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                कसरत के लिए भार चयन प्रक्रिया  

                                 बोर्ग से्कल 
 

1.रोगी की क्षमता के लिसाब से एक भार (रंग) चुने। 

2.रोगी को 3 बार दोिराने के लिए के लिए किें। 

3.रोगी को लििरण के रूप में उपयोग करके कठिनाई के स्तर को ० से १० तक       के लिए  किें। 

4.प्रत्येक अभ्यास के लिए भार के स्तर को समायोलित करने के लिए इस प्रलतक्रिया का उपयोग करें। 

5. दसूरे िाथ से तुिना करें। कमिोर िाथ       के लिए िमांक के आधार पर भार (रंग) चुनें। 

6. रोगी को प्रत्येक िाथ के लिए शेष १० पुनरािृलियों को पूरा करने के लिए किें। 

7. प्रते्यक व्यायाम के लिए उपचार पुस्तिका और रोगी की व्यायाम डायरी पर भार  (रंग) ररकॉडड  करें । 
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1 
बहुत हल्का 

 

2 
काफी हल्का 

 

3 मध्यम 

 

4 कुछ हद तक कलिन 
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कलिन 
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कलिन 
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10 
बहुत, बहुत कलिन 
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