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L'escala RPE (Rating of Perceived Exertion) tradueix |a
sensaci6 subjectiva de fatiga en un valor de I'1 al 10. Per a
la salut de la columna, és vital identificar la "Zona Objectiu"
on el core ens protegeix i evitar la "Zona de Perill" on la
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RPE 9-10: ZONA DE PERILL
(VERMELL)

Fatiga extrema; perdua de la postura de
sequretat i risc de lesio als discos.

AN

4 '
/i

Risc de Lesid atura l'activitat.
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RPE 7-8: ZONA OBJECTIU &
SALUT (VERD)
Esforg vigords; fatiga estimulant

mantenint les corbes naturals i el
control del core.

9-10 Pérdua de control; —\

Ideal Salut i pelvis neutra.

7-8 Rang aiy Control del transvers‘\

RPE 5-6: Fatiga Moderada

Inici del treball isométric; contraccio
del transvers (faixa abdominal) molt
controlable.

RPE 3-4: Esfor¢ Moderat Suau

Mobilitat articular; la musculatura
profunda comenca a despertar de
forma agradable.

] Resum de la carrega: |

1-6 Seguretat Escalfament i
total control conscient. |

RPE 1-2: Repos Actiu

Sense fatiga muscular; ideal per a
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