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Intensitetsskala

else Felelse Zoner
" + Du bliver varm, men uden at
Relativt let h .
f@le dig anstrengt a4
1 'c‘llr;"gg:mr + Samiale kan feres pé et normalt | 173 fimer

plan

Let anstren- Arbejdet bliver mere krcevende
gende il og du er begyndt at svede
anstrengen- Samtale kan stadig feres pa

de arbejde forholdsvis normailt plan

Kraevende arbejde.
Begyndende fil braendende for-
3 de il hardt nemmelse i benene

Anstrengen-

20-40 min

arbejde Vejriracekningen intensiveres, og
du kan kun fare samtale i form

af korte scetninger

Hardt il Meget kreevende arbejde
meget hardt

Braendende fal; benene

Presset vejrircekning og samtale 5-10 min
er meget krcevende

Fra korte scatninger til enkelte ord

arbejde

Maximalt fysisk arbejde
E'gr'é?mi + Samtale er umuligt, du snapper
arbejde efter vejret
* Arbejdet er ncesten uudhol-
deligt

30-60 sek

Zoner: Tid arbejdet kan holdes | uden pause



