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自覚運動強度（RPE）の目安

標示 自覚度 心拍数（拍/分）
20 　もうだめ 200
19 　非常にきつい
18 180
17 　かなりきつい
16 160
15 　きつい
14 140
13 　ややきつい
12 120
11 　楽に感じる
10 100
9 　かなり楽に感じる
8 80
7 　非常に楽に感じる
6 　（安静） 60


