
 � TABLA DE TIEMPO MEDIO DE DIFERENTES ACTIVIDADES POR 
CONSUMO CALÓRICO Y PESO (min/100 kcal)

ACTIVIDAD 50 kg 60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg 110 kg 120 kg
Tareas domésticas
Asearse 8$�$$ 33,33 #7�%9 #%�$$ ##�## #$�$$ 18,18 6(�(9
��B���	����	��� #$�(# 69�67 68�9* 6#�7 66�8% 6$�*6  �*9 7�% 
Barrer (8�%# %*�9( 8(�$7 8$�*# *%�78 *#�#( # �** #(�77
������� 88�88 *9�$8 *6�9% #9�97 #8�( ##�## #$�#$ 67�%#
Comer 7$�$$ ((�(9 %9�68 %$�$$ 88�88 8$�$$ *(�*( 33,33
Coser 6$$�$$ 83,33 96�8* (#�%$ %%�%( %$�$$ 8%�8% 86�(9
K��
�� 133,33 111,11  %�#8 83,33 98�$9 ((�(9 ($�(6 %%�%(
>������� ((�(9 %%�%( 89�(# 86�(9 *9�$8 33,33 *$�*$ #9�97
>������	���	 (7� 9 %9�89 8 �#( 8*�6$ 38,31 *8�87 31,35 #7�98
-��	����
�� *%�$ # �#8 #%�$( #6� * 6 �8 69�%8 6%� % 68�(#
?����������� %8�$% 8%�$% *7�(6 **�97 *$�$* #9�$* #8�%9 ##�%#
?������,	��� %%�%( 8(�*$ * �(7 *8�9# *$�7( #9�97 #%�#% #*�6%
?		� 111,11  #�% 9 �*9 ( �88 (6�9* %%�%( %$�%6 8(�*$
?�
������	������ *#�9 #9�*# #*�8# #$�8 67�#6 6(�* 68� $ 6*�((
������������������� # �86 #8�%6 #6�$6 18,38 6(�*8 68�96 6*�*9 6#�#%
�������������� 8*�87 *(�#* *6�$( #9�69 #8�6% #6�98 6 �9( 67�6#
�����.�� *6�9% #(�8( ##�(7 6 �78 69�(8 6%�79 68�8* 6*�#*
/,����	����	��� 9�79 (�%( %�(# 8� # 8�*9 *� 8 3,58 *�#7
���	'����	��B����� #7�%9 #*�76 #$�86 69�7( 6%�79 68�# 6#�  66� $
Actividades profesionales
����D�� 33,33 #9�97 #*�76 #$�7* 67�%# 6(�(9 15,15 6*�7 
���	����	�
����B	 ((�(9 %%�%( 89�(# 86�(9 *9�$8 33,33 *$�*$ #9�97
�������	��� *%�96 # �9( #%�%6 ##�*# 6 �78 69�7( 6(�#* 68�77

ANEXO

V Tablas e intercambios de
actividad física
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OBESIDAD: Manual teórico-práctico516

ACTIVIDAD 50 kg 60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg 110 kg 120 kg
��������	D� #*�%* 6 �(6 6(�76 68�96 6*�$9 66�9( 6$�9$  �7$
�	�&���� 33,33 #9�97 #*�76 #$�7* 67�%# 6(�(9 15,15 6*�7 
���	��� 6(�(9 6*�7 66� $ 6$�8#  �#( 8,33 9�%7 (� 8
�����=����� 6(�(9 6*�7 66� $ 6$�8#  �#( 8,33 9�%7 (� 8
������ #7�%9 #*�76 #$�86 69�7( 6%�79 68�# 6#�  66� $
���	����'������� #7�%9 #*�76 #$�86 69�7( 6%�79 68�# 6#�  66� $
Actividades recreativas
����	�	���'��� #%�$$ #$�7* 69�7( 6%�(* 6*�7 6#�%$ 66�*( 6$�8#
����	������ 33,33 #9�97 #*�76 #$�7* 67�%# 6(�(9 15,15 6*�7 
������	��� 68�# 66� $ 6$�#$ 7� * 9� 8 9�68 (�8 %� %
�����
��� 6*�7 66�%9  � # 7�(7 9�9# (� 8 (�*6 %�9 
�,�	�� ##�## 67�%# 6%�79 6*�7 6#�*% 11,11 6$�6$  �#(
��
�������*�%�G
;. * �## *#�(7 #7�$6 #8�%6 #6�9 6 �(6 69�7* 6(�*8
����� 68�96 6#�#% 6$�%$  �6 7�69 9�*% (�(7 (�6*
����� #%�$$ #$�7* 69�7( 6%�(* 6*�7 6#�%$ 66�*( 6$�8#
������
��68�G
;. #$�$$ 6(�(9 68�# 6#�%$ 11,11 6$�$$  �$ 8,33
������
��#$�G
;. 6#�%$ 6$�8# 7� * 9�76 (� 8 (�#% %�(7 %�#6
������
��7�G
;. *6�#% #(�$8 ##�*# 6 �%* 69�*( 6%�(* 68�#$ 6*�$#
����	����%�G
;. #7�%9 #*�76 #$�86 69�7( 6%�79 68�# 6#�  66� $
����	����9�G
;. #$�7* 69�67 68�9* 6#�7 66�8% 6$�*6  �*9 7�% 
����	����7�G
;. 68�8 6#�$7 6$�*%  �$( 7�$% 9�#% (�% (�$8
����	���� �G
;. 66� 7  � 7 8,55 9�8 (�(% %�  %�88 8�  
Cross 6#�#$ 6$�6( 7�96 9�(# (�97 (�6$ %�8* %�$7
>������ 6#�(( 6$�%%  �$8 9� 6 9�$* (�** %�9% %�#9
>�'��
� #%�$$ #$�7* 69�7( 6%�(* 6*�7 6#�%$ 66�*( 6$�8#
>�A,��� 6*�6( 6$� (  �8$ 7�## 9�*6 (�%7 %� 7 %�87
L,���� 68�($ 6#�69 6$�8*  �6# 8,11 9�*$ (�(8 (�$7
M��C #%�*# #6�6$ 67�$7 6%�7# 68�$( 6#�(( 11,51 6$�%%
�,�� 6$�#$ 7�%$ 9�# (�*7 %�(9 %�6$ 8�(8 8�#%
V����	 6$�#$ 7�%$ 9�# (�*7 %�(9 %�6$ 8�(8 8�#%
���������������� 67�( 15,58 13,35 66�(7 6$�*7  �*% 7�%$ 9�9 
"���� 6%�(* 6*�$# 66�#%  �99 7�(7 9�76 9�6$ (�%6
�����	 66�(*  �( 8,31 9�#9 (�8( 5,81 %�# 8�78
������� 69�#8 68�*9 6#�*# 6$�97  �%7 7�(# 9�78 9�67
�	���� *#�#( #(�77 #*�$8 #$�6( 69� # 6(�6* 68�(( 6*�88
���')���' 33,33 #9�97 #*�76 #$�7* 67�%# 6(�(9 15,15 6*�7 
E	
���
&A,��� 6(�(9 6*�7 66� $ 6$�8#  �#( 8,33 9�%7 (� 8
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Anexo V � Tablas e intercambios de actividad física 517

ACTIVIDAD 50 kg 60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg 110 kg 120 kg
E	
�������	� #9�$* ##�%# 6 �*6 6(�7 6%�$# 6%�9% 6#�# 66�#(
/��������
�� 6#�*% 6$�# 7�7# 9�9# (�7( (�69 %�(6 %�68
/A,��.  �%# 9� 8 (�7$ %� % %�# 8�9( 8�** *� 9
�	��� 67�( 15,58 13,35 66�(7 6$�*7  �*% 7�%$ 9�9 
4��	���� 13,33 11,11  �%# 8,33 9�86 (�(9 (�$( %�%(
Yoga *#�#( #(�77 #*�$8 #$�6( 69� # 6(�6* 68�(( 6*�88

 � TIEMPO DE ACTIVIDAD FÍSICA QUE TIENE QUE REALIZAR 
UNA PERSONA PARA QUEMAR 100 KCAL (cálculo según peso 
corporal)

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

ACTIVIDADES
persona de 50 kg

METs kcal/min Min/100 kcal
Domésticas ocupacionales
��������
���B	�+�	���	0 8 *�%$ #7�%9
���	'����	��B����� 8 *�%$ #7�%9
��B���	����	��� 3 #�(* *7�6$
�������'	 3,5 *�$( *#�(%
����� 8 9�$$ 68�# 
��������	D�����	����������� 8 9�$$ 68�# 
�,�������	�����	��	����	�������
�=��	��+	�C	�
	��0 3 #�(* *7�6$
�,�������	���D�� 3 #�(* *7�6$
-��	�������
����+���������������������	���
����0 #�* #�$6 8 �( 
?�
������������� 3 #�(* *7�6$
���������	����������C	�����	�	�,�������C�����������	�W (�% %�( 69�%7
Pasear perro 3 #�(* *7�6$
�������������� 8�% *� 8 #%�8$
/,����	����	�� 8 9�$$ 68�# 
���	����'��������+��
��0 5,5 8�76 #$�97
���	���'��������+�,�������	����
��	�0 ( %�#% 6 �$%
���	������	����+	�C,	����
��	����0 3,5 *�$( *#�(%
���	����	�������D	����������B��	������	�	��� ( %�#% 6 �$%
���	����	��������	��� 3,5 *�$( *#�(%
���	���
	�&������+���	'�������.	��������������0 3 #�(* *7�6$
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OBESIDAD: Manual teórico-práctico518

ACTIVIDADES
persona de 50 kg

METs kcal/min Min/100 kcal
Recreativas
�����������	5,�� 1,3 6�68 79� 6
�	����� (�% %�( 69�%7
�	�����)/�	� 8,5 9�88 6*�8%
����	��	������ 3 #�(* *7�6$
����	�	�	�'������+��&�����
��	�����B�����.��).�����0 8�7 8�#$ #*�76
������	���	��&�����+%$�X0�+
,=���'	��0 3 #�(* *7�6$
������	���	��&�����+6$$�X0�+��'	��0 5,5 8�76 #$�97
������	���	��&�����+6%$�X0�+
��	����0 9 (�6* 6(�**
������	���	��&�����+#$$�X0�+���	���0 6$�%  �6 6$�77
������	���	��&�����+#%$�X0�+
,=����	���0 6#�% 6$� 8  �68
Billar #�% #�6 8%�96
�����;�	������ 3 #�(* *7�6$
�,�	��+�',����	
������0 (�% %�( 69�%7
�,�	��+�',���C����0 8,5 9�88 6*�8%
�����
	��� 5 8�*7 ##�7(
�����
�=�� 6$ 7�9% 66�8*
��
�����6�%�G
;. 1 $�77 668�# 
��
�����*�G
;. # 6�9% %9�68
��
�����8�%�G
;. 3 #�(* *7�6$
��
�����%�%�G
;. 8 *�%$ #7�%9
��
�����(�G
;. 5 8�*7 ##�7(
��
�����9�G
;. ( %�#% 6 �$%
����	�������	�+B�''��'�9�%�G
;.0 9 (�6* 6(�**
��
���'�+	�C,	�������'	���)
��	�����0 #�% #�6 8%�96
����,�����	�	���	��
�	����+�����Y�	B	���������	�������0 8 9�$$ 68�# 
����	��7�G
�;. 8 9�$$ 68�# 
����	��:�6$�G
;. 6# 6$�%$  �%#
Cross  9�77 6#�9$
K����� #�% #�6 8%�96
>B	��������
��	������	��	���',��+�	��������������W0 8 *�%$ #7�%9
M�
�������,��	�+
���	��
�	����������	�0 8 *�%$ #7�%9
M�
������+�������	�	B	���������	�����1�������

��	�����0 5,5 8�76 #$�97

M�
���������	��� 9 (�6* 6(�**
V���� ( %�#% 6 �$%
�,	'���+�������	���0 5 8�*7 ##�7(
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Anexo V � Tablas e intercambios de actividad física 519

ACTIVIDADES
persona de 50 kg

METs kcal/min Min/100 kcal
����������
�;�������� 8 *�%$ #7�%9
������B	�+
��	����0 5 8�*7 ##�7(
������B	�+���	���0 8,5 9�88 6*�8%
�	����+��'	��0 5 8�*7 ##�7(
�	����+
��	����0 ( %�#% 6 �$%
�	����+���	���0 8,5 9�88 6*�8%
�	����+���	�����	
���������0 3,5 *�$( *#�(%
����� #�% #�6 8%�96
E�C���';��������� 5 8�*7 ##�7(
/������������,	��� 6$ 7�9% 66�8*
/G��	����� 8�% *� 8 #%�8$
/���G	� 5 8�*7 ##�7(
����.� 8 *�%$ #7�%9
������
H�����+�������',��������������W0 #�% #�6 8%�96
R�'�;	�����
�	���� #�% #�6 8%�96
Deportivas
M�
���������
��� (�% %�( 69�%7
���	���
� 9 (�6* 6(�**
�������
� 9�% (�%( 6%�#8
���
����� 8�% *� 8 #%�8$
������	����+	���	��
�	���0 5 8�*7 ##�7(
������	����+���	���0 8,5 9�88 6*�8%
�����
����+�	��	�������0 8,5 9�88 6*�8%
�����
���;������	���W��+��
�	������0 6# 6$�%$  �%#
�������;���A,	� 5 8�*7 ##�7(
��5	�;G����	������	��
������	��+�,��	�0  9�77 6#�9$
��5	�;G����	������	��
������	��+��
�	������0 6# 6$�%$  �%#
������
��7�G
;. 8 *�%$ #7�%9
������
��6#�G
;. ( %�#% 6 �$%
������
��67�G
;. 9 (�6* 6(�**
������
��#$�G
;. 8 9�$$ 68�# 
������
��:#6�G
;. 6# 6$�%$  �%#
������
���	�
����D� 8,5 9�88 6*�8%
K���� 8�% *� 8 #%�8$
>������� 8 9�$$ 68�# 
>�'��
� ( %�#% 6 �$%
>�A,��+�	��	�����	���0 9 (�6* 6(�**
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OBESIDAD: Manual teórico-práctico520

ACTIVIDADES
persona de 50 kg

METs kcal/min Min/100 kcal
>�A,����
�	������ 6# 6$�%$  �%#
>�A,����	�C�����+�,��	0 8 9�$$ 68�# 
>�A,���	�C�����+
��	����0  9�77 6#�9$
>�A,���	�C�����+���	���0 6# 6$�%$  �%#
>5��	���������������'=
)B��� 8�% *� 8 #%�8$
L�������+
���;����0 8,5 9�88 6*�8%
LH�����+	���	��
�	���0 5 8�*7 ##�7(
LH�����+�	��	�������0 8 9�$$ 68�# 
LH�����+���	���0 6# 6$�%$  �%#
LH��������=� 8 9�$$ 68�# 
LH��������� 8 9�$$ 68�# 
M��C� 3,5 *�$( *#�(%
-��G	= 8 9�$$ 68�# 
��5	�;G����	������	��
������	��+�,��	�0 6$ 7�9% 66�8*
�����D��
�;�	��	���
� ( %�#% 6 �$%
>A,������� 8 *�%$ #7�%9
"��������+�,��	0 8 *�%$ #7�%9
"������� 9 (�6* 6(�**
"��������+
��	����)�&����0 8 9�$$ 68�# 
���������+��
�	������0 6# 6$�%$  �%#
"�������������������� 8 9�$$ 68�# 
3��	�������  9�77 6#�9$
���	� ( %�#% 6 �$%
�	�����+C������0 9 (�6* 6(�**
�	��� 3 #�(* *7�6$
����'Z��
����	
��+�,��	0 8 *�%$ #7�%9
����'Z��
����	
��+8�%�G
;.0 5 8�*7 ##�7(
����'Z��
����	
��+(�G
;.0 9 (�6* 6(�**
����'Z��
����	
��+9�%�G
;.0 8 9�$$ 68�# 
E,'�= 6$ 7�9% 66�8*
/A,��. 6# 6$�%$  �%#
/��F����� 9 (�6* 6(�**
�	�����	�
	���+���')���'0 8 *�%$ #7�%9
�	��������	� 5 8�*7 ##�7(
�	�����������,�� 9 (�6* 6(�**
������������� 3,5 *�$( *#�(%
������������� 5 8�*7 ##�7(
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Anexo V � Tablas e intercambios de actividad física 521

ACTIVIDADES
persona de 50 kg

METs kcal/min Min/100 kcal
Trial 8,5 9�88 6*�8%
�������� 6$ 7�9% 66�8*
4	���+���	'�����)�,��	0 3 #�(* *7�6$
4	��� 8�% *� 8 #%�8$
4��	�����+	���	��
	����0 8 *�%$ #7�%9
4��	�����+��
�	������0 8 9�$$ 68�# 
4��	=)���=� 8 9�$$ 68�# 
X��	����� 6$ 7�9% 66�8*
X����,�C 3 #�(* *7�6$
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