Borgs RPE-skala®

- en skattning av den egenupplevda fysiska anstrangningsgraden
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Standardiserade instruktioner till testpersonen

Den har skalan, den sa kallade Borgskalan, gar fran 6 "Ingen anstrangning alls” till 20 ”Maximal
anstrangning”. Vi vill att du under arbetet uppskattar din kansla av anstrangning. Du ska da forsoka
skatta den allmédnna anstrangningen i hela kroppen, det vill sdga lagga ihop anstrangningen du k&nner i
musklerna i ben och armar med den du kanner i brostet i form av andfaddhet.

Forsok att vara sa uppriktig och spontan som mojligt och fundera inte pa vad belastningen egentligen
ar. Forsok att varken underskatta eller dverskatta. Det viktiga &r din egen ké&nsla av anstrdngning och

inte vad du tror att andra tycker. Titta pa skalan och utga fran orden, men valj sedan en siffra. Anvand
vilka siffror du vill pa skalan, inte bara de mitt for uttrycken.

Referens: Borg G. (1970). Perceived exertion as an indicator of somatic stress. Scand J Rehabil Med 2,
92-98.



