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Instruktion till Borg RPE-skalan®

Under cykeltestet vill vi att du uppskattar din kdnsla av anstrangning, hur tungt och pafrestande det ar och hur
trott du kdnner dig. Upplevelsen av anstrangning kanns huvudsakligen som trétthet i dina muskler och form av
andfaddhet och eventuell vark. Allt arbete kraver en viss anstréangning, om d@n minimal. Anvand den har skalan,
fran 6 “ingen anstrangning alls” till 20 ” Maximal anstrdngning” for att uppskatta din egna upplevda
anstrdangning under testet.

e  FOrsok att skilja pa din upplevelse av 6kad puls och andfdddhet fran din kdnsla av trotthet i musklerna,
svara det som du upplever mest anstrangande.

e  Kann efter hur anstrangande du tycker att det &r, och svara utan att tdnka pa vad du tror andra
tycker/forvantar sig att du ska svara.

e Titta pa skalan nedan och vélj den siffra som bast beskriver din kédnsla av anstrangning. Observera att
du kan anvanda ALLA siffror pa skalan.

6 "Ingen anstrangning alls” Du ar helt opaverkad, som att sitta still.

9 "Mycket latt” Du kdnner knappt nagon anstrangning, som att
promenera langsamt

13 ”Nagot anstrangande” Du kan fortsatta utan storre besvar, du ar latt
andfadd men har inga storre problem att prata

15 ”Anstrangande” Du ar trott men kan anda fortsatta ett tag till, du ar
andfadd och har en kraftigt 6kad puls, du kan siga
enstaka ord men har svart att sdga hela meningar

17 "Mycket anstrdngande” Du maste ta i mycket kraftigt och kdnner dig mycket
trott.
19 "Extremt anstrangande” Troligtvis den storsta anstrangning du nagonsin

upplevt

20 "Maximal anstrangning”



