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Hur jobbigt?

Valj den av de tva skalorna som passar dig bast och skatta hur anstrangande
du tycker aktiviteten ar. Markera skalan du valt med ett kryss.

[ ] skala for sjalvskattning av anstrangning

Hur jobbig ar aktiviteten? eller:
Hur anstrangande ar aktiviteten?

Mycket
anstrangande

Anstrangande

anstrangande




Borgskalan®

Med skalan ska du forsdka beddma hur anstréngande det kdnns nar du
trénar och ar fysiskt aktiv. Las orden for olika siffror och valj den siffra
som passar dej. Fundera inte sa mycket — skriv det som bast stdmmer med
vad du kanner. Din upplevelse handlar om hur det kanns i hela din kropp,
hur trétt du ar i musklerna och hur andfadd du ar.

[] Borgskalan® - upplevd anstrédngning
4 )

6 Ingen anstrangning alls
7 Extremt latt Mycket, mycket latt
8
9 Mycket latt Som att ga mycket lugnt och
10 sakta en kort stund
1" Latt Svag
12
13 Nagot anstrangande Nagot trott och andfadd, men
14 du kan ganska latt fortsatta
15  Anstrdngande Tungt och jobbigt, men du
16 kan fortsatta.
17 Mycket anstrangande Mycket jobbigt. Du ar mycket trott
18
19 Extremt anstrangande Nog det jobbigaste du varit med om
20  Maximal anstrangning
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Borgskalan® © Gunnar Borg 1970, 1998.
Borgs RPE-skala har anpassats for barn och ungdomar 2015.
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Hej!
Fylli din DAGBOK varje dag, 7 dagar efter varandra.

> Fyllivilken aktivitet du har gjort och hur lang tid — i minuter.

» Titta pa en av anstrangningsskalorna och fyll i den siffra som bast
beskriver hur det kandes.

> Rakna ihop tiden som du sitter under en hel dag —i timmar.
Det ar till exempel nér du tittar pa TV, dator, Ipad, mobilen eller
gor laxor.

» Om du anvander stegraknare; titta pa din stegraknare varje kvall
innan du gar och lagger dej och skriv upp siffran i din DAGBOK.

Fylli 7 dagar efter varandra
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