-
a SYDANLIITTO

RPE-asteikko

Miten rasittavalta liikkuminen tuntuu?

6
7 erittain kevyt
8
ei juuri hengastymista
9 hyvin kevyt
10
11 kevyt / sallii laulun
12
13 hieman rasittava / sallii puheen vahan hengastymista
14

15 rasittava / puuskututtaa

16

17 hyvin rasittava
voimakasta hengastymista

18

19 erittadin rasittava

20

RPE (Rating of Perceived Exertion) -asteikko, mukaillen Borg (1982) 2021



