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Was du beim Training bemerkst:

Sehr gering
Der Schmerz ist kaum bemerkbar.

Du bist Schmerzfrei

Gering
Ein wenig lastig, der Schmerz wird
vielleicht zeitweise etwas starker.

Du hast leichtes Ziehen welches verschwindet,
sobald du dich bewegst

Bemerkbar

Der Schmerz zieht die Aufmerk-
samkeit auf sich. Es lasst sich kein
Problem damit gut leben und daran
gewohnen.

Das Ziehen halt etwas langer an, ist fur das Training

Mittel
Der Schmerz zieht die Aufmerk-
samkeit auf sich. Es lasst sich da-

mit gut leben und daran gewohnen.

Du hast etwas Schmerzen beim Training. Die-

ser verschwindet aber nach dem Training. Der
Schmerz kommtwenn du wieder mitdem Training
startest. Du kannst ihn jedoch jederzeit kontrollie-
ren. Du kannst deine Bewegung korrekt ausfuhren.

Tendenz zu mittel Du bist abge-
lenkt, kannst den Schmerz fiir ei-
nige Zeit ignorieren - aber er bleibt
bemerkbar.

Du bist bereits eingeschrankt beim Training. Du
musst aufpassen keine Fehlbelastung zu machen,
wenn du dein Training stoppst klingt der Schmerz
nach.

Der Schmerz lasst sich hochstens
flir einige Minuten ignorieren.

Beim Training bist du beeintrachtigt. Du kannst

die Bewegung nicht mehr korrekt ausfuhren. Die
Schmerzen sind ein paar Stunden nach denm Trai-
ning noch vorhanden.

Der Schmerz dominiert die Wahr-
nehmung bei allen Alltagsaktivita-
ten. Schlaf ist gestort.

Du kannst das Training nicht beenden. Du musst
abbrechen weil der Schmerz zu stark ist. Bewe-
gen in tiefer Intensitat moglich. Der Schmerz ver-
schwindet auch am folgenden Tag nicht.

Intensiv

Korperliche Aktivitaten sind ernst-
haft eingeschrankt. Gesprache nur
unter Miihen maoglich.

Dein Schmerz ist so stark, dass das Training ab-
gebrochen werden muss. Der Schmerz ist auch am
nachsten Tag recht stark.

Unertraglich
Konversation ist unmoglich

Training nicht moéglich. Schmerz vergeht nicht. Ver-
letztes Korperteil kann kaum beansprucht werden.
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Unbeschreiblich
Aufstehen ist bei diesem Schmerz
nicht mehr moglich

Dein verletztes Korperteil kann absolut nicht mehr
beansprucht werden.



