Tableau des Dépenses Calorifiques

Vous avez a ce jour une dépense de calories en fonction de vos activités, a vous de I'évaluer. L'objectif est d’augmenter
la dépense énergétique en fonction de vos godts, de vos possibilités physiques mais également de votre temps
disponible. Vous remarquerez qu'il n’est pas nécessaire d'étre sportif pour dépenser des calories alors choisissez dans le
tableau ci-apres I'activité ou les activités qui vous conviennent.

Activité Durée En fonction d'un poids de : Dépense de calories Votre objectif
10 mn gg Eg ;g
20 mn gg tg igg
Aérobic, step 30 mn gg tg ggg
60 mn gg tg ggg
90 mn gg tg gg;
10 mn gg Eg 257;
20 mn Bk %
Faire le ménage : général 30 mn gg tg ﬂé
60 mn gg tg ggg
o ot =
10 mn gg ::g gi
20 mn gg tg 19257
Jardinage 30 mn gg Eg igi
60 mn gg ::g ggi
%0 mn e e
10 mn gg tg 18451
20 mn gg tg ;gg
Jogging> 9 km/h 30 mn gg Eg i;g
60 mn gg tg gi?
90 mn gg Eg 1925730
10 mn gg tg ‘512
20 mn gg tg 18153
Marche 5 km/h 30 mn gg ::g 1523;
60 mn gg tg ggg
90 mn gg Eg ggé




10 %0k 85
20 mn gg tg ig;

Natation 30 mn gg Eg ;gi

o ol o

90 mn gg tg %g

10 mn gg tg ;g

2omn ol e

Patins a roulettes 30 mn gg tg ;;é
60 mn gg tg ggg

o ol o

10 mn gg tg 12(15

20 mn gg tg gég

Saut a la corde 30 mn gg tg i;g

60 mn gg tg gi?
90 mn 50 tg 1270

o ol e

20 mn gg tg ;ég

Vélo : entre 22- 25 km/h 30 mn gg tg Z;g
- ol o
90 mn 28 tg 1925730

10 mn gg tg 18153

omn ol i

Volley-ball sur la plage 30 mn gg tg ggg
60 mn gg tg 233
90 mn gg tg 1706126

Pour toutes informations complémentaires, contactez-nous .
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