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sleep — dormir

| sleep better with a weighted blanket.
[a1 slip 'betar wid o ‘wertid ‘blaenkat]
Duermo mejor con una cobija con peso.

He sleeps like a baby after a long day.
[hi slips lazk a ‘be1bi ‘aftar a lon dei]
El duerme como un bebé después de un dia largo.

| slept eight solid hours last night.
[a1 slept ert 'salad 'avarz lest nart]
Dormi ocho horas solidas anoche.
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nap — tomar siesta

I usually nap for 20 minutes after lunch.
[a1 juzawali naep for ‘twenti ‘dalarz ‘minats ‘a&ftar lan]
Normalmente tomo una siesta de 20 minutos después de comer.

She naps in her car during breaks.
[[i naps 1n h3r kar 'dorin brerks]
Ella toma siestas en su auto durante los descansos.

I'm going to nap before the meeting.
[azm ‘gouIn tu naep br'far s ‘mitin]
Voy a tomar una siesta antes de la junta.
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recover — recuperarse

| recover faster when | get enough rest.
[a1 ri'kavar faestar wen a1 get 1'naf rest]
Me recupero mas rapido cuando descanso bien.

They recover overnight from intense workouts.
[8er rT'kavar ‘ouvar'nart fram 1n'tens ‘war kauvts]
Ellos se recuperan durante la noche de entrenamientos intensos.

| was recovering from a cold all weekend.
[a1 waz ra'kavarin fram a kould ol 'wi kend]
Estuve recuperandome de un resfriado todo el fin de semana.
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relax — relajarse

| relax by reading before bed.
[a1 rr'laeks bar ‘redin brfar bed]
Me relajo leyendo antes de dormir.

We relax with soft music and candles.
[wi rr'leeks wid saft ‘mjuzik eend 'keendalz]
Nos relajamos con musica suave y velas.

I'm relaxing on the couch right now.
[atm rr'laeksin an da kautf rart nav]
Me estoy relajando en el sillon ahora mismo.
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disconnect — desconectarse

I disconnect from screens one hour before bed.
[a1 diska'nekt fram skrinz wan ‘avar bifor bed]
Me desconecto de las pantallas una hora antes de dormir.

She disconnects completely when she visits her parents.
[[i diska'nekts kam'plitli wen [i 'vizats h3r ‘perants]
Ella se desconecta por completo cuando visita a sus papas.

I'm disconnecting tonight to clear my mind.
[azm diska'nektin ta'nart tu klir mar maind]
Esta noche me voy a desconectar para despejar mi mente.
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go to bed — acostarse

| go to bed around 10:30 every night.
[a1 gou tu bed a'raund ten 'B3rti ‘evari nart]
Me acuesto como a las 10:30 cada noche.

They go to bed too late during the week.
[de1 gou tu bed tu lert 'durin da wik]
Ellos se acuestan muy tarde entre semana.

I'm going to bed early tonight.
[azm ‘gouIn tu bed ‘3rli ta'nart]
Me voy a acostar temprano esta noche.
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wake up — despertarse

I wake up naturally when I sleep well.
[a1 werk Ap ‘naetfarali wen ar1 slip wel]
Me despierto de forma natural cuando duermo bien.

He wakes up with the first light.
[hi werks Ap wid d&a f3rst lart]
El se despierta con la primera luz.

I woke up feeling refreshed today.
[ar wouk Ap ‘filty rifreft ta'der]
Hoy me desperté sintiéndome renovado.
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fall asleep — quedarse dormido

| fall asleep faster with background noise.
[a1 fol a'slip ‘faestar wid ‘baek gravnd noiz]
Me quedo dormido mas rapido con ruido de fondo.

She falls asleep during movies all the time.
[[i folz a'slip 'durin ‘muviz ol 8a tarm]
Ella se queda dormida durante las peliculas todo el tiempo.

| fell asleep on the couch again.
[a1 fel a'slip an &a kaut a'gen]
Me volvi a quedar dormido en el sillon.
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breathe — respirar profundo

| breathe deeply before closing my eyes.
[a1 brid 'dipli brfar 'klovzin mar aiz]
Respiro profundo antes de cerrar los ojos.

We breathe slowly during relaxation exercises.
[wi brid 'slouli 'durin rileek'seifan ‘eksar saizaz]
Respiramos lento durante los ejercicios de relajacion.

I was breathing deeply to calm my thoughts.
[a1 waz ‘brid1n ‘dipli tu kam mar 8sts]
Estaba respirando profundo para calmar mis pensamientos.
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turn off — apagar

| turn off all notifications before bed.
[a1 t3rn of ol noutafa'kerfanz br'for bed]
Apago todas las notificaciones antes de dormir.

He turns off the lights exactly at ten.
[hi t3rnz of 82 larts 1g'zaektli et ten]
El apaga las luces exactamente a las diez.

| turned off the TV and went straight to sleep.
[a1 t3rnd of da 'ti'vi @nd went strert tu slip]
Apagué la tele y me fui directo a dormir.
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schedule — programar rutina

I schedule my bedtime like an important meeting.
[a1 'skedzul mar ‘bed tazm latk &n 1m'partant ‘mitin]
Programo mi hora de dormir como si fuera una junta importante.

She schedules her evenings to wind down slowly.
[[i 'skedzulz h3r ‘ivninz tu wind davn ‘slouli]
Ella programa sus noches para relajarse poco a poco.

I'm scheduling my sleep routine for the whole week.
[axm ‘skedzulin mar slip ru'tin far 8 houl wik]
Estoy programando mi rutina de sueno para toda la semana.
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silence — silenciar

| silence my phone as soon as | get in bed.
[a1 'sailans mar foun @z sun &z a1 get 1n bed]
Silencio mi celular en cuanto me meto a la cama.

They silence every app to avoid distractions.
[der1 'sarlans ‘evari aep tu a'vord dr'straekfanz]
Ellos silencian todas las apps para evitar distracciones.

I silenced everything last night and finally rested.
[a1 'sazlanst ‘evri 01 leest nart @nd ‘fainali restid]
Anoche silencié todo y por fin descansé.
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read — leer antes de dormir

I read a few pages before falling asleep.
[a1 rid 3 fju ‘perdzaz brfar falin a'slip]
Leo unas paginas antes de quedarme dormido.

He reads self-help books at night.
[hi ridz 'self'help buks at nart]
El lee libros de autoayuda por la noche.

| was reading a novel when | fell asleep.
[a1 wAz ‘redin o ‘naval wen a1 fel a'slip]
Estaba leyendo una novela cuando me quedé dormido.
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listen to — escuchar sonidos suaves

I listen to rain sounds when | can't sleep.
[a1 ‘lzsan tu rern savndz wen a1 kaent slip]
Escucho sonidos de lluvia cuando no puedo dormir.

She listens to calming music at bedtime.
[fi ‘lzsanz tu 'kamin ‘mjuzik st 'bed tarm]
Ella escucha misica calmante a la hora de dormir.

I'm listening to ocean waves right now.
[azm ‘lisanin tu ‘'oufan welvz ra1t nav]
Estoy escuchando olas del mar justo ahora.
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meditate — meditar

I meditate for five minutes before bed.
[a1 'meda tert for farv ‘'minats br'far bed]
Medito cinco minutos antes de dormir.

They meditate together to end the day peacefully.
[8e1 ‘meda tert ta'gedar tu end 8a der ‘pisfali]
Ellos meditan juntos para terminar el dia en paz.

I've been meditating every night this week.
[azv bin ‘meda tertin ‘evari nait 81s wik]
He estado meditando todas las noches esta semana.
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apply cream — aplicar crema de noche

I apply a lavender cream to relax.
[a1 a'pla1 @ 'laevandar krim tu rr'laks]
Me aplico una crema de lavanda para relajarme.

She applies her night cream right after brushing her teeth.
[[i 8'plaiz h3r na1t krim ra1t ‘seftar 'brafin h3r ti6]
Ella se aplica su crema de noche justo después de cepillarse los dientes.

I'm applying my night routine products now.
[azm a'plan mar nart ru'tin ‘pradakts nau]
Estoy aplicando mis productos de rutina nocturna ahora.
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make the bed — hacer la cama

I make my bed every morning, even on weekends.
[a1 me1k mar bed ‘evari ‘marnin ‘ivin an ‘wi kendz]
Hago mi cama cada manana, incluso los fines de semana.

He makes the bed before going to work.
[hi meiks &a bed br'far 'gouvin tu wark]
El hace la cama antes de ir al trabajo.

I made the bed early today.
[a1 me1d &3 bed '3rli ta'dei]
Hoy hice la cama temprano.
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clean up — asearse

| clean up and wash my face before bed.
[a1 klin Ap @nd waf mar fe1s bifar bed]
Me aseo y lavo la cara antes de dormir.

We clean up quickly after dinner.
[wi klin Ap 'kwikli ‘aeftar ‘dinar]
Nos aseamos rapidamente después de cenar.

I was cleaning up when you texted me.
[a1 waz 'klinn Ap wen ju ‘tekstid mi]
Me estaba aseando cuando me escribiste.
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dim lights — bajar la luz

I dim the lights after 9 p.m.
[a1 dim da larts ‘aftar nain ‘pi'em]
Bajo la luz después de las 9 p.m.

She dims the lights to signal bedtime.
[fi dimz 8 la1ts tu ‘signal 'bed taim]
Ella baja las luces para indicar que es hora de dormir.

I was dimming the lights when my phone rang.
[a1 waz ‘dim1n ds latts wen mar foun raen]
Estaba bajando las luces cuando son6 mi teléfono.
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vawn — bostezar

| yawn nonstop when I'm ready to sleep.
[a1 jon nan'stap wen aim ‘redi tu slip]
No dejo de bostezar cuando ya quiero dormir.

He yawns loudly during boring shows.
[hi jonz 'lavdli ‘durin 'borin fouz]
El bosteza fuerte durante programas aburridos.

I yawned three times in the last minute.
[a1 jond Ori tazmz 1n &9 leest ‘'minat]
Bostece tres veces en el Gltimo minuto.
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relax body — relajar el cuerpo

| relax my body with gentle stretches.
[a1 ri'laeks mar ‘badi wid ‘dzental ‘stretfaz]
Relajo mi cuerpo con estiramientos suaves.

She relaxes her body before meditating.
[Ji rr'leeksiz h3r ‘badi brfor ‘meda tertin]
Ella relaja su cuerpo antes de meditar.

| was relaxing my body in bed when | heard a noise.
[a1 wAz rT'leeksin mar ‘badi in bed wen a1 hard 8 noiz]
Estaba relajando mi cuerpo en la cama cuando escuché un ruido.
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charge phone — cargar el celular

| charge my phone overnight, but in another room.
[a1 fardz ma1 foun ‘ovvarnart bat 1n a'nadar rum]
Cargo mi celular durante la noche, pero en otra habitacion.

They charge their phones while they get ready for bed.
[de1 Hardz der founz wail der get ‘redi for bed]
Ellos cargan sus celulares mientras se preparan para dormir.

I'm charging my phone now so | can turn it off later.
[azm ‘Hardzin ma1 foun nav sou a1 kaen t3rn 1t of 'lertar]
Estoy cargando mi celular ahora para poder apagarlo mas tarde.
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empty mind — vaciar la mente

| empty my mind by writing in a journal.
[a1 ‘'empti mar maind bar ‘rartin 1n 8 'dz3rnal]
Vacio mi mente escribiendo en un diario.

He empties his mind with breathing exercises.
[hi 'emptiz hiz maind wid 'bridin ‘eksar saizaz]
El vacia su mente con ejercicios de respiracion.

I've been trying to empty my mind before bed.
[a1v bin ‘traiin tu ‘empti mar maind brfar bed]
He estado intentando vaciar mi mente antes de dormir.
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play music — poner misica suave

I play soft music while I get ready to sleep.
[a1 pler saft ‘mjuzik wail a1 get ‘redi tu slip]
Pongo muisica suave mientras me preparo para dormir.

She plays instrumental music during her evening routine.
[Ji ple1z instra'mental ‘mjuzik ‘durin h3r ‘ivnin ru'tin]
Ella pone musica instrumental durante su rutina nocturna.

I was playing nature sounds when | fell asleep.
[a1 waz ‘ple1rn ‘nertfar savndz wen a1 fel a'slip]
Estaba poniendo sonidos de la naturaleza cuando me quedé dormido.




/erbos eningles

100 temas basicos

verbos-en-ingles.com

track sleep — registrar sueno

I track my sleep with a smartwatch.
[a1 treek mar slip wid & 'smartwatf]
Registro mi sueno con un reloj inteligente.

They track their sleep cycles using an app.
[der1 traek der slip 'satkalz juzin an apl]
Ellos registran sus ciclos de sueno con una aplicacion.

| started tracking my sleep this week.
[a1 'startd ‘traekin mar slip d1s wik]
Empecé a registrar mi sueno esta semana.
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refresh — renovarse / sentirse renovado

I refresh my mind with a good nap.
[a1 rifref mar maind wid 8 gud naep]
Renuevo mi mente con una buena siesta.

She refreshes herself by sleeping in on Sundays.
[Ji rr'fref1z har'self bat ‘slipig 1n an ‘san deiz]
Ella se renueva durmiendo hasta tarde los domingos.

| felt completely refreshed after that deep sleep.
[a1 felt kam'plitli ri'freft ‘seftar daet dip slip]
Me senti completamente renovado después de ese sueno profundo.
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avoid alarms — evitar alarmas

| avoid alarms on weekends to sleep naturally.
[a1 9'vord @'larmz an ‘'wi kendz tu slip naetfarali]
Evito poner alarmas los fines de semana para dormir de forma natural.

He avoids alarms during vacations.
[hi a'vordz a'larmz 'durin ver'kerfanz]
El evita las alarmas durante las vacaciones.

I'm avoiding alarms for the next few days.
[azm a'vordin a'larmz far 88 nekst fju deiz]
Estoy evitando alarmas por los proximos dias.
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limit noise — limitar ruidos

I limit noise at night with earplugs.
[a1 'lzmat no1z @t nart wid 1r,plagz]
Limito los ruidos en la noche con tapones.

We limit noise at home after 9 p.m.
[wi ‘ltmat no1z set houm 'aftar nain ‘pi'em]
Limitamos el ruido en casa después de las 9 p.m.

I've been limiting noise to improve my sleep.
[a1v bin ‘ltmatin nd1z tu 1m'pruv mar slip]
He estado limitando el ruido para mejorar mi sueno.
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create routine — crear rutina

| created a bedtime routine that really works for me.
[a1 kri'ertzd @ 'bed tatm ru'tin daet rili warks for mi]
Creé una rutina para dormir que de verdad me funciona.

They create routines to help their kids sleep better.
[der kri'ert ru'tinz tu help der kidz slip ‘betar]
Ellos crean rutinas para que sus hijos duerman mejor.

I'm creating a better nighttime routine this month.
[azm kri‘ertin o 'betar 'narttaim ru'tin 1s man6]
Este mes estoy creando una mejor rutina nocturna.
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stretch before — estirarse antes

I stretch before bed to release tension.
[a1 stre bifor bed tu ri'lis ‘tenfan]
Me estiro antes de dormir para liberar tension.

She stretches before getting under the covers.
[[i 'stretfaz bifor ‘getin ‘Andar 83 'kavarz]
Ella se estira antes de meterse a la cama.

I've been stretching before bed every night.
[a1v bin 'stretfin bifor bed ‘evari nart]
He estado estirandome antes de dormir todas las noches.
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