Intenzitu zatéze mulzeme také subjektivné posuzovat podle oteviené Borgovy Skaly
vnimaného usili — mezi 6 a 20 body, kterd slovné charakterizuje vnimani fyzické zatéze od

N a4

20), stim, ze zat¢z mezi stupném 11 a 13 je charakterizovana jako ponckud lehka,
odpovidajici aerobni aktivité pii rekreacni PA.

Borgova skala

BODOVE HODNOCENI SUBJEKTIVNI VNIMANI
6

7 velmi velmi lehké zatéz
8

9 velmi lehké zatéz

10

11 docela lehka zatéz

12

13 pon¢kud tézka zatez

14

15 tézka zatez

16

17 velmi tézka zatéz

18

19 velmi velmi tézké zatéz
20

Jako orienta¢ni kriterium pfili§ vysokého zatiZeni mizeme u seniord pouZit tzv. test mluveni,
kdy pfi vysoké intenzité zatiZeni prestava byt jedinec schopen souvislé feci.



