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Borg RPE-schaal 
 
De Borg RPE-schaal (Ratings of Perceived Exertion) is een subjectieve belastingsschaal. Het is een hulpmiddel 
om de mate van inspanning, de belastingsgraad en vermoeidheid te schatten op een schaal van 6 tot 20 (zie 
tabel). 
Behalve een reeks getallen bevat de schaal bij de oneven nummers een korte omschrijving van de 
belastingsintensiteit. De korte omschrijvingen zijn kort en kernachtig (bijvoorbeeld ‘licht’, of ‘zeer zwaar’). Het 
zijn de ‘verbale ankers’ die de (objectieve) score koppelen aan de (subjectieve) waarneming. Oefening is 
noodzakelijk om tot een ijking te komen, om duidelijk te maken welke objectieve score overeenkomt met 
welke subjectieve ervaring. 
Het gebruik van de Borg RPE-schaal maakt het mogelijk om de belastingsintensiteit te herkennen. 
 

De Borgschaal, een schaal voor de zwaarte van een lichamelijke belasting. 
 

Zwaarte belasting Borgscore 

 6 

zeer zeer licht  7 

 8 

zeer licht 9 

 10 

tamelijk licht  11 

 12 

redelijk zwaar   13 

 14 

zwaar 15 

 16 

zeer zwaar  17 

 18 

zeer zeer zwaar 19 

maximaal 20 

 
 
Instructie 
De kwaliteit en standaardisatie van de instructie is van invloed op de betrouwbaarheid van (het gebruik) 
van de Borgschaal. Daarom wordt geadviseerd bij gebruik van de Borgschaal aan patiënten de volgende 
standaardinstructie te geven.  
Geef tijdens de lichaamsbeweging aan hoe zwaar je de belasting vindt. De ervaren zwaarte hangt voornamelijk 
af van de mate van inspanning, vermoeidheid in de spieren en het gevoel van ‘buiten adem zijn’. Bekijk de 
scores op de schaal. Geef een score van 6 tot 20. Hierbij betekent 6 geen enkele belasting en 20 een maximale 
inspanning. Probeer jouw gevoelens zo eerlijk mogelijk te beschrijven zonder te overwegen hoe zwaar de 
belasting werkelijk is. Geef noch een overschatting, noch een onderschatting. Alleen jouw eigen gevoel is hierbij 
belangrijk, niet wat andere mensen aangeven. Kijk naar de schaal en beschrijvingen, kies een getal (6-20). 
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