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Modifizierte BORG Skala (0 - 10)

zur Beurteilung der Atemnot und des Anstrengungsempfindens

BORG-Skala 0-10 Atemnot Empfinden
0 Keine Anstrengung Keine Atemnot —
Leichte Anstrengung Leichte Atemnot
2 Unterfordert, Gefiihl noch | Atmung noch nicht/ * o
3 lange fahren zu kénnen leicht spiirbar =

4 MaBige Anstrengung m;g‘iﬁm:t:gn:QOt

Zunehmende korperliche v o

Ermiidung, kann aber noch Z;S:sr;msn:je;f:;bi:{'
6 weiterfahren 2E

noch mdglich
Anstrengend — sehr schwere Atemnot
anstrengend die Atemnot zwingt
Gefiihl der Uberlastung/ zum baldigen =
personliche Schmerzgrenze Abbruch
maximale Anstrengung
10 Widerstand kann nicht Atemnot &
sofortiger Abbruch (o

mehr getreten werden

Quelle: Gilbert Biisching, et al., Assessments in der Rehabilitation, Band 3, Kardiologie und
Pneumologie, Verlag Hans Huber, 2009, S. 187-193
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Anwendung der BORG Skala:

Die BORG Skala ist ein Instrument zur individuellen
Steuerung der Intensitat von Alltags- und
Trainingsbelastungen. AuBerdem dient sie als
zusatzliches Hilfsmittel zur Trainingsherzfrequenz.

Sie hilft dabei einzuschatzen, wann Sie die
Trainingsintensitat erhbhen kdnnen oder wann eine
Pause notig ist.

Der optimale Trainingsbereich ist dann erreicht, wenn
Sie Ihr Anstrengungsempfinden zwischen 4 und 6
einordnen kdnnen. Dabei sollen Sie weder (iber- noch
unterfordert sein.

Versuchen Sie, Thr Anstrengungsempfinden spontan und
ehrlich anzugeben. Achten Sie nur auf Ihre eigene
Empfindung und vergleichen Sie sich nicht mit Anderen.

© Herz-Kreislauf-Zentrum GroB Gerungs



