
Smärta under och efter träning 

0 = ingen smärta   10 = värsta tänkbara smärtan 

Träna inte om skattning ligger på  6 -10 

Det är bra!  ✓

Det är ok.. Notera!

Det känns inte bra…. ✗

0 - 2  3 - 5  6 – 10 

Referens Thomeé 1997 & Silbernagel 2007  


