
Дневник нагрузок

Расходуйте свои силы бережно

Шкала Борга
Регулярное применение шкалы Борга может 
помочь пациентам с затяжным ковидом выявить 
свою предельную нагрузку и научиться правильно 
распределять силы. Если у больного нет постна-
грузочного недомогания, то со временем можно 
начать постепенно увеличивать активность.

С помощью шкалы можно субъективно оценить 
свою активность соответственно тому, с каким 
усилием она выполняется, от 0 (почти без усилия) 
до 10 (очень напряженное усилие). Применение 
шкалы в дневнике нагрузок дает возможность 
регулярно оценивать все виды деятельности в по-
вседневной жизни. Таким образом можно научить-
ся слушать свое тело и постепенно увеличивать 
нагрузку, ориентируясь на ощущения.

Если вы хотите вести журнал нагрузок, распечатай-
те страницы 2 – 5 этого документа. Для каждого дня  
отведено отдельное поле для заполнения. Исполь-
зуйте этот пример в качестве руководства.
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Исключение перегрузки
Внимание! Не допускайте перегрузки, напри-
мер чередуйте тяжелые и менее тяжелые виды  
активности.
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Понедельник

10 часов.  
Визит к врачу

Прогулка
Перерыв

Приготовление 
еды

Сон

Глажка 
белья

6 часов 12 часов 18 часов 22 часа

пример

Сегодня не-
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6 часов 12 часов 18 часов 22 часа
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Среда
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Четверг

Пятница
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6 часов 12 часов 18 часов 22 часа



5  РАСПЕЧАТАЙТЕ ЭТУ СТРАНИЦУ

Усилие

10

Примечания

9

8

7

6

5

4

3

2

1

0

Усилие

10

Примечания

9

8

7

6

5

4

3

2

1

0

Суббота

Воскресенье
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