[image: image1.bmp][image: image2.png]


[image: image3.jpg]sigque)

L'achelle dintersité de mes efforts

Je m'assure de
varier l'intensité de
mes efforts.

Intensité élevée*

v Rythme cardiaque rapide et essoufflement marqué.
v Sensation de fatigue musculaire

v Difficulté 2 parler lors de I'exercice

v Transpiration importante

Intensité moyenne

v Rythme cardiaque et essoufflement modérés
v Transpiration légére

v Capacité de siffloter ou de parler

Intensité nulle*
v Rythme circulatoire et respiratoire & la normale

Dose tes efforts pour
tassurer d'avoir de I'énergie
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