ECHELLE DE RESSENTI

RESSENTI RESSENTI RESSENTI
ECHELLE PSYCHOLOGIQUE MUSCULAIRE RESPIRATOIRE
CHIFFREE .
Perc’eptlon de Sensations musculaires Respiration Chaleur
I'effort
\ Trés trés facile Reldachement Calme, respiration normale Fraicheur
Tres facile Activite musF Rt Respiration plus rapide Tiédeur
‘ ressentie
\ Assez facile Echauffement musculaire Début d’essoufflement Commence a chauffer
12
13 Un peu difficile Contractions intenses Respiration rapide, essoufflé Chaud, transpire un peu
14
Difficulté a reprendre son Tres chaud, transpiration
15 Difficile Fatigue musculaire e P cna pirat!

souffle

plus importante

Tres difficile

Fatigue musculaire intense
Muscles durs

Respiration tres rapide, tres
essoufflé

Rougeur, transpiration
importante

Tres tres difficile

Muscles tétanisés, tres durs

A bout de souffle

Sensation d’étouffer,
transpiration abondante
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