Fysieke gesteldheid
Wanneer zich een noodscenario aandient, zul je merken dat je hier lichamelijk direct op reageert. Je hartslag gaat omhoog, er ontstaat een bepaalde mate van spanning of stress. Adrenaline wordt aangemaakt maar ebt relatief snel weg.
Vaak worden in een noodscenario spieren gebruikt waarvan je het bestaan was vergeten. Het is niet fijn wanneer spieren verkrampen of om na 24uur enorme spierpijn te hebben.
Je hoeft geen professioneel sporter te zijn om in een noodsituatie te overleven.
Wanneer je je huidige conditie als uitgangspunt neemt, is ieder beetje winst meegenomen (uiteraard de mensen met een bovengemiddelde conditie daargelaten).
In basis is zwemmen een sport om de conditie van al je spiergroepen te verbeteren. 
Verder zijn er diverse andere mogelijkheden om je lichaam te trainen. Hierin is het belangrijk om jezelf te richten op lenigheid, kracht en uithoudingsvermogen.
Ben je lid van een sportschool, praat dan eens met een sportinstructeur voor een opwerkprogramma. 
Misschien ben je iemand die wat ondersteuning kan gebruiken om daadwerkelijk conditioneel aan de slag te gaan. Mogelijk zijn er mensen in je directe omgeving of in de groep Nieuw Hoeksche Waard waar je samen mee aan de slag kunt.
Kijk wat bij jou past en geef desgewenst aan waar jouw behoeftes liggen.
