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Pomoc¢u Borgove RPE skale” procjenjujete
svoj osjecaj napora tokom perioda u kom ste
fizicki aktivni. Kada naucite da slusate gje-
lesne signale, povecati ¢ete vasu svijest o
tome kako vase tijelo funkcionira.

Kada procjenjujete svoj dozivljeni napor,
pogledajte skalu i podite od rijeci. Zatim
odaberite odgovarajuci broj. Pokusajte da
budete $to je to vise mogucei spontani i is-
kreni. Vas osjecaj napora moze, n. pr., vaziti
za cijelo tijelo, umor u misi¢ima i zadihan-
ost. Nivo napora od 11-15 (lagano, malo
naporno, naporno) moze brojne pozitivne
zdravstvene prednosti.
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