[ ] { J ® ® [ J V' 4 [ o V' 4
A fizikal aktivitas intenzitasa
Barmilyen testmozgas fizikai aktivitasnak szamit, amelyben a vazizom-
zat mukodtetéséhez energia sziikséges. Olyan tevékenységek tartoznak
ide, amiket munka, jaték, haz korili munka, utazas vagy szorakozas

kozben is végez az ember. llyen példaul az emelés, |épcsozés, hazimun-
ka, bevasarlas, tancolas és kertészkedés.

Kozepes intenzitasu fizikai aktivitas/mozgas
o Egy abszolut skalan, a kozepes intenzitdsi mozgas a nyugalmi helyzethez viszonyitva moz-
gasok 3-5,9 szerese (MET).

o Az egyéni kapacitdshoz viszonyitott relativ, 10-es (mddositott Borg) skalan 5-6s vagy 6-os
értéknek feleltethetd6 meg a kozepes intenzitasu fizikai aktivitas.

o Az edzéssel kimelegszik a test és enyhén elfarad.

Magas intenzitasu fizikai aktivitas/mozgas

e Az abszolut skalan, az eroteljes intenzitdsu edzés felnotteknél legaldbb hatszorosa, gyer-
mekeknél és fiatalokndl pedig legaldbb hétszerese a nyugalom alatt végzett mozgdsokhoz
képest.

o Az egyéni képességhez viszonyitott 10-es skaldn a magas intenzitdsi mozgas egy 7-es
vagy 8-as fokozat lenne.

I d
Borg skala
e A mozgas intenzitdsanak szubjektiv megitélésében a Borg skala nyljt segitséget.

e Borg mddszere eredetileg egy 20-as skaldn hatdrozza meg az érzékelt szubjektiv eréfeszi-
tés mértékét, ahol a 6 a legkisebb erdfeszitést jelenti, a 20 pedig a maximalis terhelést.

o A klasszikus Borg-skdla a szivritmustartomanybdl indul ki: az érzékelt eréfeszités mértéke
utan tett 0-val megkaphatd az aktudlis szivritmus értéke. Példaul egy 30 perces, dombra

vald futds egy egyénnél 11-es értéknek felel meg, akkor a pulzusa 110 Gtés/perc korul lehet.
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e Ennek egyszeruUsitett, 10-es skalds verzidja laikusként is konnyen hasznalhatd:
e 10. Maximalis terhelés: ,Végem van”
e 9. Nagyon-nagyon nehéz: ,Mindjart végem van”
e 8. Nagyon nehéz: , A kérdésedre csak horogve tudok valaszolni, nem birom mar sokaig.”
e 7.Nehéz: ,Tudnék beszélni, de nem akarok. Izzadok, mint egy 18.”
e 6. Kozepes: ,Lihegve, de tudok beszélni. Hatarozottan izzadok.”
¢ 5. Kicsit megerélteto: ,Kellemesen elfaradtam, tudok beszélni, kicsit izzadok.”
e 4. KonnyU: ,Kicsit izzadok, de nem faradtam el. Konnyedén beszélgethetiink kozben.”
e 3. Kozepesen konnyU: ,Kicsit szapordbban Iélegzem.”
e 2. Nagyon konnyu: ,Ezt a tempdt barmeddig fent tudom tartani.”
o 1. Semmiféle er6feszités: ,Mintha csak a tévét nézném.”
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