Spalanie 50 kcal to:
Chodzenie, bieganie:

Spacer po ulicy” 2017

Marsz rownina 6 km/h 1114

jogging” 07'30”

bieg 8 km/h 06'08™

marsz réwnina 8 km/h 05'00”

bieg 12 km/h 04'38"
marsz kat. 15°, 7km/h 03’ 26"
wg. Ziemlanskiego (kcal/h)

KOSTKA SPALANIA KALORII

Na niej podany jest czas w minutach i sekundach potrzebny
do spalania 50 kcal dla mezczyzny o masie ciata ok 60 kg,
wykonujgcego rézne formy aktywnosci ruchowej od
codziennych czynnosci domowych, po gry i sport.

Czas:

PDF 2020
»ZEBRA”

Zapraszamy do RUCHU! Do MASZEROWANIA.
Do PRZECHODZENIA!!!

Spalanie 50 kcal to: Spalanie 50 kcal to: Spalanie 50 kcal to: Spalanie 50 keal to:

Porzadki: czas: czas: NEFLERED czas:  Cwiczenia:* czas:
odkurzanie® 29'00" | Gra w kregle” 14’40 |rowerze 10 km/h 11°48" Aerobik 10°00”

Prasowanie 24'10" | Gra w ping —ponga 11'05" (tyzwach 12 km/h 06'24" gimnastyka intensyw. 10°00”

nartach biegowych 04'10" na sitowni 07'30”

rowerze 20 km/h 05'08" |ze skakankg 07'00”

deskorolka* 09'26" jump frog 03'00"
*https:// kalulatorkalorii.net/kalkulator-spalania-kalorii

Sporty wodne: czas A

Nazwa Zebra pochodzi od paskéw biato czarnych na kostce.

zeglowanie* 09'05" Niczym przejscie dla pieszych, najpierw zaprasza do

zatrzymania sie przyjrzenia sie doktadnie kostce, a nastepnie

windserfing* 09'25" do przejscia do aktywnosci ruchowej! Przez zebre na ulicy

zawsze sie przechodzi, nigdy na niej sig nie stoi.

aerobik w wodzie™ 05'10"

m Natomiast jezeli chodzi o te prawdziwg zebre, kazda ma

wiostowanie” 04'17" wzory w niepowtarzalne paski! | ta kostka wiec niech

przeliczenie kcal/czas przypomina, ze kazdy z nas ma swojg niepowtarzalng
tolerancje fenyloalaniny, ale tez i kalorii.

mycie okien” 12'30" | Gra w tenisa® 06'40”

12/00" ||Gra na fortepianie* 06'15"

kopanle zZiemi, zumba* 050" ] Taniec w dyskotece” 06°00"

skrét: minuty' sekundy”

dla mezczyzny 60 kg

Spalanie 50 kcal to:

Opracowanie: na podstawie danych Prof. Ziemlanskiego i kalkulatora spalania kalorii /*/ przez lek. med. Renate Mozrzymas



