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Borgin asteikolla saadaan tietoa liikkumisen koetusta rasittavuudesta. Voima-
kas fyysinen rasitus ja suuri koettu rasittavuus lisddvat syddmen ja verenkier-
toelimiston toimintahdirididen seka tuki- ja liikuntaelimiston vammautumisen
vaaraa. Suuri koettu rasittavuus voi myos vahentaa liikkumisen miellyttdvyyt-
td ja siten aloittelijan kiinnostusta saanndélliseen liikkumiseen.

Borgin asteikko kattaa numeroina alueen 6—20. Alue 10-16 kattaa liikkumi-
sen, joka on turvallista ja rasittavuudeltaan riittavaa terveyden kannalta

(= terveysliikunta). Tama koskee seka kestavyystyyppista liikkumista etta
lihaskuntoharjoittelua. Kestdvyystyyppisen ripedn liikkumisen alue on 12-14
ja rasittavan 14-16.
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