UNIVERSIDADE ESTÁCIO DE SÁ
Programa de Pós-Graduação Lato Sensu em Fisiologia do Exercicio: 

Prescrição do Exercício

Turma 0899 com início em 06/04/2013 e término em 14/09/2014

Aluna: Gabriela Borges Sebastião, RA: 68462

INSTRUÇÕES PARA UTILIZAR ESCALA CR10 DE BORG (MODIFICADA)


Tente se lembrar do esforço mais intenso que você já realizou. Qual foi esse esforço? Vamos supor que esse esforço represente o número 10 (extremamente difícil) na escala. Contudo, pode ser possível imaginar algo ainda mais difícil. Portanto, o “máximo absoluto” esta posicionado um pouco abaixo nesta mesma escala, permitindo a você ainda usar um número mais elevado na escala.


Comece com uma expressão verbal de como se sentiu realizando o esforço e após, escolha o número. 


É muito importante que você responda o que percebeu e não o que acredita que deve responder. Seja o mais honesto que puder e não exagera no esforço percebido mais do que ele realmente ofereceu de intensidade.
