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Inspanning

Voelt als zeer licht:
basistraining voor beginners en
hersteltraining. Je kan nog
makkelijk een gesprek voeren.

Voelt als licht: comfortabele
ademhaling, lichte spierbelasting
en licht zweten. Je kan nog met
korte zinnen praten, maar geen
heel gesprek.

Voelt als matig: licht vermoeide
spieren, versnelde ademhaling en
gemiddeld zweten. Je kan nog
met een paar woorden spreken,
maar geen hele zinnen.

Voelt als zwaar: zware
ademhaling en vermoeide
spieren. Je kan nauwelijks nog
praten.



