Borgs RPE-skala®

- en skattning av den egenupplevda fysiska anstriingningsgraden

/ 6 Ingen anstriingning alls \

7 Extremt litt
8

9 Mycket litt
10

11 Litt

12

13 Nagot anstringande

15 Anstringande

16

17 Mycket anstringande
18

19 Extremt anstringande

\Zﬂ Maximal anstringning /

Standardiserade instruktioner till testpersonen

Den hiir skalan, den 3 kallade Borgskalan, gir fran 6 "Tngen anstringning alls™ till 20 "Maximal
anstringning”. Vi vill att du under arbetet uppskattar din kiinsla av anstriingning. Du ska da forsdka
skatta den allménna anstringningen 1 hela kroppen, det vill s3za 1azza thop anstringningen du kinner i
mmsklerna 1 ben och armar med den du kiinner 1 bristet 1 form av andfaddhet.

Forsck att vara sa uppriktig och spontan som mdjligt och fisndera inte pa vad belastningen egentlizgen
dr. Forsdk att varken underskatta eller Sverskatta. Det viltiga dr din egen kiinsla av anstringning och
inte vad du tror att andra tycker. Titta pa skalan och utgd frén orden. men vilj sedan en siffra. Anvind
vilka siffror du vill pa skalan, inte bara de mitt for uttrycken

Beferens: Borg G. (1970). Perceived exertion as an indicator of somatic stress. Seand J Rehabil Mead 2,
0208,



