Svenska

Borg RPE-skalan®

Din upplevda anstrangning

Ingen anstrangning alls

Extremt latt

Mycket latt
10
11 Latt
12
13 Ndagot anstrangande
14
15 Anstrangande
16
17 Mycket anstrangande
18
19 Extremt anstrangande
20 Maximal anstrangning
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VASTRA

Med Borg—RPE—skalan® skattar du din
kinsla av anstringning under tiden du ér
fysiskt akeiv. Att liara sig ate lyssna pa
kroppens signaler okar din medvetenhet
om hur din kropp fungerar.

Nir du skattar din upplevda anstring-
ning, titta pa skalan och utga fran orden.
Vi) sedan en passande siffra. Forsok att
vara sa spontan och uppriktig som moj-
ligt. Din kiinsla av anstringning kan t.ex.
gilla hela kroppen, trotthet 1 muskler och
andfaddhet. I'n anstringningsniva pa 11-15
(litr, nagot anstringande, anstringande)
kan ge ett flertal positiva hilsoeftekter.
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