TABLEAU 4
ESTIMATION DE L*INTENSITE DE 'EFFORT EN SE BASANT SUR DIFFERENTES SENSATIONS PHYSIQUES

zone «santé pour touss

INTENSITE EXEMPLES RESPIRATION CAPACITE DE BATTEMENTS
DE L'EFFORT D'ACTIVITES PAROLE CARDIAQUES
) Marche lente, .
Trés légére Mormale Chanter Peu ou pas perceptibles
position assise
Marche, manage, }
. : Conversation, phrases . .
Légére cuisine, jouer Accentuge Deviennent perceptibles
. lzngues
d'un instrument
Marche rapide,
jardinage, escaliers, Légarement Conversation Augmentation modeéree
Modérae i dre i ot i
randonnae, vélo de accelérée ardinaire de |z fréquence pergue
loisir, nage, danse
Faoting léger, marche !
. Augmentation
Modérée a en montagne, sports e i y
Accelerge Phrases courtes importante ce
glevee |égers, parter des :
la fréquence percue
charges, pelleter
Course & pied, Sensation de palpitation
Elevée Trés rapice Phrases trés courtes }
marathon, sports au niveau du cou
RS . ) Forte sensation de
Tras élevée Sprint Hors d'haleine Mols

palpitation géneralisée




