Tabela ()

aktywnosci D
fizyczne]j ~

Skorzystajcie z tabelki i policzcie spalone kalorie. Jesli wybranych aktywnosci nie
bedzie na liscie, postarajcie sie oszacowa¢, w ktérej kategorii powinny sie znalez¢
lub dopiszcie je do tabeli, bazujgc np. na danych znalezionych w internecie.

Rodzaj aktywnos$ci fizycznej kcal  kcal keal
Tabela na podstawie danych Instytutu Zywnosci /1h / ‘?0 / 1:5
i Zywienia. Podane dane sq szacunkowe i zaokrgglone. min. min.
Spacer 200 100 50
Jazda na rowerze, szybki marsz, ping-pong, 300 150 75

intensywna gimnastyka

Ptywanie, siatkdwka, tenis, jazda na rolkach, 400 200 100
jazda na deskorolce

Koszykdwka, taniec, wiostowanie 500 250 125
Gra w pitke, bieganie, jozda konna, skakanie na skakance 600 300 150

Wchodzenie po schodach 1000 500 250
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