ANEXO

V Tablas e intercambios de

actividad fisica

l TABLA DE TIEMPO MEDIO DE DIFERENTES ACTIVIDADES POR

CONSUMO CALORICO Y PESO (min/100 kcal)

ACTIVIDAD | S0kg | 60kg | 70kg | 80kg | 90kg | 100kg | 110kg | 120kg
Tareas domésticas

Asearse 40,00 33,33 2857 2500 2222 20,00 18,18 16,67
Bajar escaleras 20,62 17,18 14,73 12,89 11,45 10,31 9,37 8,59

Barrer 64,52 53,76 46,08 40,32 35,84 32,26 29,33 26,88
Cocinar 4444 37,04 31,75 27,78 24,69 22,22 20,20 18,52
Comer 80,00 66,67 57,14 50,00 44,44 40,00 36,36 33,33
Coser 100,00 83,33 7143 6250 5556 50,00 4545 41,67
Dormir 133,33 111,11 95,24 83,33 74,07 66,67 60,61 55,56
Escribir 66,67 5556 47,62 41,67 37,04 i) 30,30 27,78
Estar de pie 68,97 5747 4926 4310 38,31 34,48 31,35 28,74
Hacer camas 3509 2924 2506 21,93 19,49 17,54 15,95 14,62
Lavar platos 54,05 4505 38,61 33,78 30,03 27,03 24,57 22,52
Lavar suelos 5556 46,30 39,68 34,72 30,86 27,78 25,25 23,15
Leer M1 92589 79,37 69,44 61,73 55,56 50,51 46,30
Limpiar ventanas 32,79 2732 2342 2049 18,21 16,39 14,90 13,66
Pasar la aspiradora 29,41 24,51 21,01 18,38 16,34 14,71 13,37 12,25
Pintar la casa 4348 36,23 31,06 27,17 24,15 21,74 19,76 18,12
Planchar 31,75 2646 22,68 19,84 17,64 15,87 14,43 13,23
Subir escaleras 7,87 6,56 5,62 4,92 4,37 3,94 3,58 3,28

Arreglar el jardin 28,57 23,81 20,41 17,86 15,87 14,29 12,99 11,90
Actividades profesionales

Albafiil 33,33 27,78 23,81 20,83 18,52 16,67 15,15 13,89
Cadena de montaje 66,67 5556 47,62 41,67 37,04 33,33 30,30 27,78
Carpinteria 35,71 29,76 25,51 22,32 19,84 17,86 16,23 14,88




516

OBESIDAD: Manual teérico-practico

ACTIVIDAD | 50kg | 60kg | T0kg | 80kg | 90kg | 100kg | 10ky | 120kg
Cortar lefia 2353 1961 1681 1471 1307 1,76 1070 9,80
Mecanico 3333 2778 2381 2083 1852 1667 1515 1389
Mineria 1667 1389 11,90 1042 926 833 758 694
Pico y pala 1667 1389 11,90 1042 926 833 7,58 694
Pintor 2857 2381 2041 1786 1587 1429 1299 1190
Tareas agricolas 2857 2381 2041 1786 1587 1429 1299 1190
Actividades recreativas

Baile enérgico 2500 2083 17,86 1563 1389 1250 11,36 1042
Baile salon 3333 2778 2381 2083 1852 1667 1515 1389
Baloncesto 1429 1190 1020 893 794 744 649 595
Balonmano 1389 157 992 868 772 694 631 579
Bucear 222 1852 1587 1389 1235 111 1040 926
Caminara35kmh 3922 32,68 2801 2451 2179 1961 17,83 16,34
Cavar 1471 1225 1050 919 8417 735 668 613
Cazar 2500 2083 17,86 1563 1389 1250 11,36 1042
Ciclismo 14 km/h 2000 1667 1429 1250 11,11 1000 909 833
Ciclismo 20 km/h 1250 1042 893 781 694 625 568 521
Ciclismo 8 km/h 3125 2604 2232 1953 17,36 1563 1420 1302
Correr a5 km/h 2857 2381 2041 1786 1587 1429 1299 1190
Correr a7 km/h 2083 1718 1473 1289 1145 1031 937 859
Correr a 8 km/h 1449 1208 1035 906 805 725 659 604
Correr a9 km/h 1198 998 855 749 665 599 544 4,99
Cross 1220 1016 871 762 678 610 543 508
Escalar 1266 1055 904 791 703 633 575 527
Esgrima 2500 2083 17,86 1563 1389 1250 11,36 1042
Esquiar 1316 1096 940 822 731 658 598 548
Futbol 1460 1217 1043 912 811 730 664 608
Golf 2532 2110 1808 1582 1406 1266 1151 1055
Judo 1020 850 729 638 567 510 464 425
Karate 1020 850 729 638 567 510 464 425
Montar a caballo 1869 1558 1335 1168 1038 935 850 7,79
Nadar 1563 1302 11,25 977 868 781 710 651
Paddle 163 969 831 727 646 581 529 484
Patinar 1724 1437 1232 1078 958 862 7,84 7.8
Pescar 3226 2688 2304 2016 17,92 1613 1466 1344
Ping-pong 3333 2778 2381 2083 1852 1667 1515 1389
Remar maquina 1667 1389 11,90 1042 926 833 758 694
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ACTIVIDAD | 50kg | 60kg | 70kg | 80kg | 90kg | 100kg | 10kg | 120kg
Remar placer 2703 2252 1931 1689 1502 1575 1229 11,26
Saltar comba 1235 1029 88 772 68 617 561 514
Squash 952 794 680 595 529 476 433 307
Tenis 1869 1558 1335 1168 1038 935 850 7,79
Voleibol 1333 111 952 833 741 667 606 556
Yoga 3226 2688 2304 2016 17,92 1613 1466 1344

| TIEMPO DE ACTIVIDAD FiSICA QUE TIENE QUE REALIZAR
UNA PERSONA PARA QUEMAR 100 KCAL (calculo segun peso

corporal)

Kcal/min =(METS x 3,5 x KG de peso)/200. Min/100Kcal = regla de 3=

100/(Kcal/min)
persona de 50 kg
ACTIVIDADES
METs kcal/min Min/100 kcal

Domésticas ocupacionales

Aplicar masaje (de pie) 4 3,50 28,57
Arreglar el jardin 4 3,50 28,57
Bajar escaleras 3 2,63 38,10
Bricolage 815 3,06 32,65
Cavar 8 7,00 14,29
Cortar lefa, llevar troncos 8 7,00 14,29
Cuidado de pacientes, personas mayores (enfermero) 3 2,63 38,10
Cuidado de nifios 3] 2,63 38,10
Hacer la compra (para la casa o sali de compras) 2,3 2,01 49,69
Limpiar la casa 3 2,63 38,10
Monitor aerébic, profesor de educacién fisica, baile,... 6,5 5,69 17,58
Pasear perro 3 2,63 38,10
Pintar la casa 45 3,94 25,40
Subir escalera 8 7,00 14,29
Tareas agricolas (campo) 55 4,81 20,78
Tarea agricolas (cuidado de animales) 6 5,25 19,05
Tareas caseras (esfuerzo moderado) 3,5 3,06 32,65
Tareas de albalifieria, trabajo en carreteras 6 5,25 19,05
Tareas de carpinteria 3,5 3,06 32,65
Tareas mecanicas (arreglar coche, lavadoras...) 3 2,63 38,10




518 OBESIDAD: Manual teérico-practico

persona de 50 kg
ACTIVIDADES
METs kcal/min Min/100 kcal

Recreativas

Actividad sexual 1,3 1,14 87,91
Aerobic 6,5 5,69 17,58
Aerobic-Step 8,5 7,44 13,45
Baile de salon 3 2,63 38,10
Baile energético (clasico,moderno, jazz, hip-hop,..) 48 4,20 23,81
Bicicleta estatica (50 W) (muy ligero) 3 2,63 38,10
Bicicleta estatica (100 W) (ligero) 515 4,81 20,78
Bicicleta estatica (150 W) (moderado) 7 6,13 16,33
Bicicleta estatica (200 W) (intenso) 10,5 9,19 10,88
Bicicleta estatica (250 W) (muy intenso) 12,5 10,94 9,14
Billar 2,5 2,19 4571
Bolos/Petancas 3 2,63 38,10
Buceo (aguas templadas) 6,5 5,69 17,58
Buceo (aguas frias) 8,5 7,44 13,45
Caza menor 5 4,38 22,86
Caza mayor 10 8,75 11,43
Caminar 1,5 km/h 1 0,88 114,29
Caminar 3 km/h 2 1,75 57,14
Caminar 4,5 km/h & 2,63 38,10
Caminar 5,5 km/h 4 3,50 28,57
Caminar 6 km/h 5 4,38 22,86
Caminar 7 km/h 6 5,25 19,05
Carrera a pie (jogging 7,5 km/h) 7 6,13 16,33
Camping (esfuerzos ligeros-moderados) 2,5 2,19 4571
Circuito de entrenamiento (andar+ ejercicios aerobicos) 8 7,00 14,29
Correr 8 km /h 8 7,00 14,29
Correr > 10 km/h 12 10,50 9,52
Cross 9 7,88 12,70
Dardos 2,5 2,19 4571
Ejercicios moderados en el agua (aerobicos, andar-...) 4 3,50 28,57
Gimnasia suave (mantenimiento, pilates) 4 3,50 28,57
gicr:;r;erlasgaog)abla de ejercicios de tonificacion 55 4,81 20,78
Gimnasia intensa 7 6,13 16,33
Karts 6 5,25 19,05
Juegos (palas, etc.) 5 4,38 22,86
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persona de 50 kg
ACTIVIDADES
METs kcal/min Min/100 kcal

Motociclismo/MotoCros 4 3,50 28,57
Patinaje (moderado) 5 4,38 22,86
Patinaje (intenso) 8,5 7,44 13,45
Pesas (ligero) 5 4,38 22,86
Pesas (moderado) 6 5,25 19,05
Pesas (intenso) 8,5 7,44 13,45
Pesca (ribera 0 embarcacion) 3,5 3,06 32,65
Piano 2,5 2,19 45,71
Rafting/Barrancos 5 4,38 22,86
Saltar a la cuerda 10 8,75 11,43
Skateboard 45 3,94 25,40
Snorkel 5 4,38 22,86
Taichi 4 3,50 28,57
Tocar musica (piano, guitarra, violin...) 2,5 2,19 45,71
Yogalestiramientos 2,5 2,19 45,71
Deportivas

Gimnasia ritmica 6,5 5,69 17,58
Atletismo 7 6,13 16,33
Alpinismo 75 6,56 15,24
Badminton 45 3,94 25,40
Baloncesto (entrenamiento) 5 4,38 22,86
Baloncesto (intenso) 8,5 7,44 13,45
Balonmano (recreacional) 8,5 7,44 13,45
Balonmano/baloncesto.... (competicion) 12 10,50 9,52
Béisbol/Criquet 4,38 22,86
Boxeo/karate o artes marciales (suaves) 7,88 12,70
Boxeo/karate o artes marciales (competicion) 12 10,50 9,52
Ciclismo 8 km/h 4 3,50 28,57
Ciclismo 12 km/h 6 5,25 19,05
Ciclismo 18 km/h 6,13 16,33
Ciclismo 20 km/h 7,00 14,29
Ciclismo >21 km/h 12 10,50 9,52
Ciclismo de montafia 8,5 7,44 13,45
Danza 45 3,94 25,40
Escalada 8 7,00 14,29
Esgrima 6 5,25 19,05
Esqui (descenso lento) 7 6,13 16,33




520 OBESIDAD: Manual teérico-practico

persona de 50 kg
ACTIVIDADES
METs kcal/min Min/100 kcal
Esqui competicion 12 10,50 9,52
Esqui de fondo (suave) 8 7,00 14,29
Esqui de fondo (moderado) 9 7,88 12,70
Esqui de fondo (intenso) 12 10,50 9,52
Expresion corporal, gym-jazz 4,5 3,94 25,40
Frontén (mano/pala) 8,5 7,44 13,45
Futbol (entrenamiento) © 4,38 22,86
Futbol (recreacional) 8 7,00 14,29
Futbol (intenso) 12 10,50 9,52
Futbol playa 8 7,00 14,29
Futbol sala 8 7,00 14,29
Golf 35 3,06 32,65
Hockey 8 7,00 14,29
Boxeo/karate o artes marciales (suaves) 10 8,75 11,43
Montafismo/senderismo 6 8,29 19,05
Equitacion 4 3,50 28,57
Natacion (suave) 4 3,50 28,57
Natacion 7 6,13 16,33
Natacion (moderada-rapida) 8 7,00 14,29
natacién (competicion) 12 10,50 9,52
Natacion sincronizada 8 7,00 14,29
Orientacién 9 7,88 12,70
Padel 6 5,25 19,05
Pelota (frontén) 7 6,13 16,33
Pesca 3 2,63 38,10
Piragiiismo, remo (suave) 4 3,50 28,57
Piragiiismo, remo (4,5 km/h) 5 4,38 22,86
Piraglismo, remo (6 km/h) 7 6,13 16,33
Piragtiismo, remo (7,5 km/h) 8 7,00 14,29
Rugby 10 8,75 11,43
Squash 12 10,50 9,52
Snowboard 7 6,13 16,33
Tenis de mesa (ping-pong) 4 3,50 28,57
Tenis dobles 5 4,38 22,86
Tenis individual 7 6,13 16,33
Tiro con arco 3,5 3,06 32,65
Tiro al plato & 4,38 22,86
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persona de 50 kg
ACTIVIDADES
METs kcal/min Min/100 kcal
Trial 8,5 744 13,45
Triatlon 10 8,75 11,43
Vela (navegacion-suave) 3 2,63 38,10
Vela 45 3,94 25,40
Voleibol (entrenameinto) 4 3,50 28,57
Voleibol (competicion) 7,00 14,29
Voley-playa 7,00 14,29
Waterpolo 10 8,75 11,43
Windsurf 3 2,63 38,10






