附件1：
“阳康”后运动能力恢复标准中的Borg伯格评分与RPE指数是什么？
运动对恢复心肺功能及肌肉力量和耐力非常重要，现在刚刚经历了一段时间的疫情，很多“阳康”的小伙伴们身体还比较虚弱，经常看见专家分享恢复训练时评估自身现运动能力会提到两个关键词“Borg伯格评分”与“RPE指数”，那么它们具体是指什么呢？
《Borg主观疲劳表》，也称博格评分，是一种评价呼吸困难程度的方法。通过0—10分渐进描述呼吸困难强度的垂直量表，要求受试者对呼吸不适的总体感觉分级，0分代表完全没有呼吸困难感觉，而10分代表想象到的最严重呼吸困难感觉。一般以徒步6分钟为基础。
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根据世卫组织建议与意见，建议分阶段性进行活动，并应用可以使用Borg主观疲劳感知评估量表进行疲劳自我评估，≥4分的朋友，建议休息为主。
RPE指数：
RPE指数又叫主观疲劳指数，它是瑞典心理学家Borg发明的一种评价人们在运动时自己疲劳感觉的方法，又称为“自觉劳累分级表”，这个分级表非常简单，就是从6到20的一连串数字，6代表根本不费力，而20代表筋疲力尽，数字越大，疲劳程度越明显，数字越小则越轻松。
这个数字乘以10，基本近似代表你这时的心率。如果疲劳指数是9-11，心率介于90-110，通常是低强度运动；如果指数是12-16，心率介于120-150，通常是中等强度运动；而如果指数是16-20，心率介于160-200，那么肯定是高强度运动。
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建议康复阶段RPE指数空值在12以下哦
RPE 的局限
RPE 是主观的，所以它会受到情绪、对运动的看法等的影响。一般来说，男性倾向于低估自己的努力，女性倾向于高估自己的努力。
这就是RPE的局限性，需要我们对自己的身体非常的了解，越了解精准度会越高。
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