
 

Escala para la Percepción del Esfuerzo (RPE) o Escala de Borg para Adultos 

PERCEPCIÓN DEL ESFUERZO 
FRECUENCIA CARDIACA 

APROXIMADA 
(Latidos/Minuto) 

    
6   60 

    
7  MUY, MUY LIVIANO 70 

    
8   80 

    
9  MUY LIVIANO 90 

    
10   100 

    
11  BASTANTE LIVIANO 110 

    
12   120 

    
13  ALGO FUERTE 130 

    
14   140 

    
15  FUERTE 150 

    
16   160 

    
17  MUY FUERTE 170 

    
18   189 

    
19  MUY, MUY FUERTE 190 

    
20   200 

    
NOTA. Adaptado de: Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 7ma. ed.; (p. 77), por American 

College of  Sports Medicine, 2006, Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2006 por 

American College of Sports Medicine. 

 


