v
EJEMPLOS DE GUIA

ACTIVIDAD FISICA EJERCICO

CON SU GASTO FISICO
CALORICO EN MET g

Pjemplos de Actividad Kisiea con su g4hsto cAlovico en MET

Descubre cual es el gasto de oxigeno (MET) al realizar cada una de estas actividades.

Actividad e Actividad N
por hora por hora
Bicicleta al trabajo o = Pasear al perro,
4-35 4
de paseo esfuerzo moderado
Circuito de
entrenamiento con
fuerza (pesa rusa .
[kettlebell]) y cardio 8 S 27 °
de intensidad alta
y baja recuperacion
) O Nadar con esfuerzo
Pilates 3 é o 35
@)
Caminar rapido
Zumba 35 6 ool 8
Pasear al perro, 3 Yoga 33
esfuerzo bajo
O 2
* Caminar rapido
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