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Borgin asteikko (1970) RPE asteikko 

 
 

Miltä rasitus tuntuu nyt? 

 

6 

7 Erittäin kevyt 

8 

9 Hyvin kevyt 

10 

11 Kevyt 

12 

13 Hieman rasittava 

14 

15 Rasittava 

16 

17 Hyvin rasittava 

18 

19 Erittäin rasittava 

20 

 
 

 


