fe v

laya La Cachucha

i!ﬁw@u_ : E : - . R o
GrutaV.de Lourdes ; b ., «% Puente sobre Rio San Pedro

Patio de los Villate

Campus Universitario g
A
&

Puente sobre el cano ?

< i v Al b.

s, Playa La Cachucha &

4y < il Puente sobre |a via férrea
S e




Controla el gasto energético en tus paseos

Prescripcion de actividad fisica

L

Nombre:

Prescrito por:

Fecha Horas / dia

Gasto Kcal

Proxima cita:

Consumo (kcal) en 30 minutos de ejercicio fisico

Peso de la persona en kg

Ejercicio

55 (65 |75 |85 |95 105
Hacer la compra (alimentos) 96 114 | 131 | 149 [ 166 | 184
Limpieza del hogar 69 |8l 94 106 | 119 | 131
Subir escaleras 220 | 260 |300 |340 |380 |420
Andar (4 km/h) 143 [ 169 | 195 |221 |247 |273
Bicicleta o natacién le5 [ 195 | 225 {255 | 285 |315
Correr 141 | 167 | 193 | 218 |244 |270
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Servicio Andaluz de Salud

CONSEJERIA DE SALUD Ayuntamiento de Puerto Real
JUNTA DE ANDALUOIR Distrite sanitario Batiia de Cadiz - L Janda



