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Claudia Papst - macht es einfach

EINFACH
MACHEN!

EINFACH ,

. HALORIEN .
. VERBRENNEN .

! Wie viel Energie verbrennt dein Kérper beim
) Sport? ]

Wie viel bei normalen Alltagstatigkeiten?

' ]
' Was bringt es, wenn du die Treppe beniitzt 1

anstatt den Lift? i
[

1 Warum lohnt es sich, den IMMER freien WW- |
Parkplatz (WW steht fir WEIT WEG &) zu '
nehmen und nicht den vor der Eingangstiire?

' Diese Liste verschafft dir einen Uberblick! ]
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Claudia Papst - macht es einfach

Sportart Energieverbrauch
Aerobic (leicht) 175

Badminton 160
Bergsteigen 315
Brustschwimmen 350
Crosstrainer (langsam) 225
Crosstrainer (schnell) 325
Frisbee 105
Fuball 420

Golf 175
Inlineskaten 280
Intervalltraining 183

Joggen (langsam; 8 km/h) 280
Krafttraining 245
Laufen (schnell; 12 km/h) 420
Nordic Walking 280
Pilates 105

Rad fahren (langsam; < 15 140
km/h)

Rad fahren (schnell; 21-24 350
km/h)

RlUckenschwimmen 315

Seilspringen 350
Schifahren 250
Tanzen 105
Tennis 245
Tischtennis 140
Wandern 70
Wassergymnastik 162
Volleyball 255
Yoga 120
Zumba 100
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Claudia Papst - macht es einfach

Die Werte wurden fur eine Person mit einem Korpergewicht von 70 kg, bei einer Dauer
voh 30 Min. pro sportlicher Aktivitdt, berechnet.

Alltagstatigkeit Energieverbrauch

z
<0
.
z

Spazieren gehen (langsam) 90

Die Werte wurden fur eine Person mit einem Korpergewicht von 70 kg, bei einer Dauer
voh 30 Min. pro Aktivitat, berechnet.
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