ECHELLE DE PERCEPTION DE L’EFFORT

L’échelle de perception de I'effort est un outil pour doser l'intensité de votre
activité physique. Elle permet d’évaluer votre sensation d’effort général ou
d’essoufflement.
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Conseil : pendant votre activité physique, vous devriez
étre capable de parler sans étre a bout de souffle!




