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Skala| Ampelschema

Rot = Stop!
Die Belastung kann nur noch
wenige Sekunden durch-
gehalten werden. Belastung
abbrechen, Lippenbremse
und atemerleichternde
Positionen einsetzen.

Wie empfinden Sie die
korperliche Belastung?

maximal

sehr, sehr schwer

sehr schwer
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Wie fuhlen Sie sich?

Die Anstrenqung ist zu grof,
Sie missen die Belastung
abbrechen.

Sie empfinden evtl. Schmer-
zen und/oder Unwohlsein.
Sie fuihlen sich kérperlich
uberlastet.

Deutsche Atemwegsliga e. V.

Wie empfinden Sie
lhre Atmung?

Atemnot zwingt Sie zum
baldigen oder sofortigen
Abbruch der Belastung.

= optimaler Trainings-
bereich, aber Vorsicht, dass
es nicht Rot wird. Durch die
richtige Einteilung des Tem-
pos kann ein Umschalten der
Ampel vermieden werden.

schwer

ziemlich deutlich

Sie sind froh, wenn Sie es
geschafft haben.

Die Tatigkeit ermiidet Sie
zunehmend.

Die Tatigkeit strengt Sie
deutlich korperlich an.

Die Atmung ist deutlich
splrbar, aber noch
kontrollierbar.

Griin = ungebremste,
grenzenlose Fahrt - da zu
wenig Belastung / Verkehr.
Die Belastung kann noch
stundenlang durchgehalten
werden.

mapig
leicht
sehr leicht

keine Anstrengung

- Bewerten Sie die absolvierte Belastung mittels der Borg-Skala.

Sie haben den Eindruck,
noch einiges langer trainie-
ren zu kénnen.

Sie fuhlen sich unterfordert.

Die Atmung ist noch
nicht oder nur leicht
wahrnehmbar.

- Versuchen Sie bei der kdrperlichen Aktivitat den gelben Bereich zu erreichen und zu halten. Sollten Sie an die Grenze vom gelben zum roten Bereich kommen, reduzieren Sie Ihr

Bewegungstempo bzw. Ihre Belastung und teilen sich in der ndchsten Zeit diese Belastung von Anfang an anders ein. Brechen Sie die Belastung ab, wenn Sie den roten Bereich
erreichen.




