
A fizikai aktivitás
intenzitása (Borg skála)
Bármilyen testmozgás fizikai aktivitásnak számít, amelyben 
a vázizomzat működtetéséhez energia szükséges. Olyan tevékenységek 
tartoznak ide, amiket munka, játék, ház körüli munka, utazás 
vagy szórakozás közben is végez az ember. Ilyen például az emelés, 
lépcsőzés, házimunka, bevásárlás, táncolás és kertészkedés. *

* Forrás: WHO Irányelvek a fizikai aktivitás és az inaktivitás tekintetében 2020
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10. Maximális terhelés

Nagyon-nagyon nehéz

Nagyon nehéz

Nehéz

Semmiféle
erőfeszítés  

Nagyon könnyű

Közepesen könnyű

Könnyű

Közepes

Kicsit megerőltető

 „Végem van”

„Mindjárt végem van”

„A kérdésedre csak hörögve tudok 
  válaszolni, nem bírom már sokáig.

„Tudnék beszélni, de nem akarok. 
  Izzadok, mint egy ló.”

„Lihegve, de tudok beszélni.
  Határozottan izzadok.”

„Kellemesen elfáradtam, 
  tudok beszélni, kicsit izzadok.”

„Kicsit izzadok, de nem fáradtam el. 
  Könnyedén beszélgethetünk közben.”

„Kicsit szaporábban lélegzem.

„Ezt a tempót bármeddig
  fent tudom tartani.”

„Mintha csak a tévét nézném.”


