A fizikai aktivitas

intenzitasa (Borg skala)

Barmilyen testmozgas fizikai aktivitasnak szamit, amelyben

a vazizomzat mukodtetéséhez energia szuiikséges. Olyan tevékenységek
tartoznak ide, amiket munka, jaték, haz koruli munka, utazas

vagy szorakozas kozben is végez az ember. llyen példaul az emelés,
lépcsozés, hazimunka, bevasarlas, tancolas és kertészkedés.*

10. Maximalis terhelés ,Végem van”

9. Nagyon-nagyon nehéz ,Mindjart végem van”

, A kérdésedre csak horogve tudok
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8° Nagyon nehez valaszolni, nem birom mar sokaig.

Nehéz Sjudnék beszélni, de nem akarok.
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Kicsit megerolteto tudok beszélni, kicsit izzadok.”
. . Kicsit izzadok, de nem faradtam el. 7
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4' Konnyu Konnyedén beszélgethetiink kozben.” E
3 . Ko;gz:;gn »Kicsit szaporabban lélegzem. g
Nagyon »Ezt a tempot barmeddig 4
konnyu fent tudom tartani.” <
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