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ESCALA DE BORG O DE PERCEPCION

SUBJETIVA DEL ESFUERZO

Vsoala de Borg o de percepelbh subjetiva del estuerzo

Aqui tienes algunos ejemplos de actividades y sus respectivas percepciones subjetivas de esfuerzo.
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para pacientes con
cancer de mama

(o) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
RERESE SeUSEG Suave Estuerzo Algo duro Duro Duro Muy duro Muy duro Muy duro Esfugrzo
total muy suave moderado maximo
<35% <50 % <70 % >85 % >90 % 100 %
Dormir/ Estar Estar Transportar Subir o bajar Practica Trabajos Subir Trabajo  Practica Entrena-
estar tum-  sentados de pie/ objetos/ escaleras/ deportiva decarga o bajar de agri- deportiva miento alta
bados diferentes practica practica intensi- y descar- escaleras culturao deforma intensidad
tareas deportiva deportiva dad vigo- ga corriendo jardineria intensa
domésticas intensidad  moderada rosa de gran
moderada intensi-
dad
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FCM: frecuencia cardiaca maxima.
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