Finska

Borg RPE-skalan®

Kokemasi rasitus

Ei ollenkaan rasittava
Erittain kevyt

Hyvin kevyt
Kevyt

Hieman rasittava
Rasittava

Hyvin rasittava

Erittain rasittava
Maksimaalisen rasittava
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Borg-RPE-skalan® -asteikolla arvoit
tuntemasi rasituksen fyysisen tol-
mintasi aikana. Opettelemalla kuun-
telemaan kehon signaaleja lisdat
tietoisuutta oman kehosi toimin-
nasta. Arvioidessasi kokemaasi rasi-
tusta, katso asteikkoa ja valitse
sanoista. Valitse sitten sopiva luku.
Pyri olemaan mahdollisimman
spontaani ja rehellinen. Rasituksen
tunteesi saattaa koskea esimerkiksi
koko kehoa, lihasvisymysti ja hen-
gdstymistd. Rasitustasolla 11-15

(kevyt, hieman rasittava, rasittava) voi
olla useita myonteisid terveysvaiku-
tuksia.
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