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ANEXO 3.5- ESCALA DE PERCEPCION DE ESFUERZO

Controlar la intensidad al correr no siempre es facil, y especialmente cuando no

se tiene mucha experiencia. Por eso es necesario que te ayudes de algin

instrumento que te permita adaptar la intensidad del ejercicio a tus

posibilidades. Ademas, controlar la intensidad te permitiréd correr mas tiempo, y

asi sacarle el maximo beneficio cardiovascular a la carrera.

Escala de Borg

Escala para medir el esfuerzo
fisico percibido

MAXIMUM
90-100%

HARD
80-90%

Improve  EEEVIAYy
Fitness Lo

LIGHT
60-70%

(LB VERY LIGHT
50-60%

La intensidad de la carrera puedes
controlarla con la escala de Borg.
Justo al terminar de correr observa
la escala atendiendo a su
numeracion, evalda la intensidad
del esfuerzo realizado. Si tu
percepcion esta dentro de 12-16
quiere decir que el ejercicio ha sido
beneficioso para tu corazon.

BENEFIT: HELPS FIT ATHLETES DEVELOP SPEED

BENEFIT: INCREASES MAXIMUM PERFORMANCE
CAPACITY FOR SHORTER SESSIONS

BENEFIT: IMPROVES AEROBIC FITNESS

BENEFIT: IMPROVES BASIC ENDURANCE
AND FAT BURNING

BENEFIT: HELPS WITH RECOVERY
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