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Mozgasforma

Aerobik - alacsony intenzitas
Aerobik - kdzepes intenzitas
Aerobik - magas intenzitas
Asztalitenisz (pingpong)
Baseball

Biciklizés - egykerekd
Biciklizés - gyors tempd
Biciklizés - k6zepes tempod
Biciklizés - lassu tempd
Biciklizés - terep

Biciklizés - verseny tempd
Birkdzas

Bowling

Box

Boxzsak Utogetés
Buvarkodas

Crossfit

Elliptikus tréner

Evezés
EvezO6gép - gyors tempd
Evezdgép - kdzepes tempd
Evezdgép - lassu tempd
Fallabda (Squash)
Frizbizés

Futds - gyors tempd

;ezr?: <30 perc | <40 perc | <50 perc | <60 perc | <90 perc
60- 70 kg | 60- 70 kg | 60- 70 kg | 60- 70 kg | 60- 70 kg | 60- 70 kg
108 163 217 271 325 488
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
141 212 282 353 423 635
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
152 228 303 379 455 683
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

87 keal 130 173 217 260 390
kcal kcal kcal kcal kcal

108 163 217 271 325 488
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
108 163 217 271 325 488
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
217 325 434 542 651 976
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
173 260 347 434 520 780
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
130 195 260 325 390 586
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
184 277 369 461 558 830
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
260 390 520 650 780 1171
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
130 195 260 325 390 586
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
130 163 195 293

o feel | 8 bl kcal kcal kcal kcal
260 390 520 650 780 1171
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
130 195 260 325 390 586
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
152 228 303 379 455 683
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
125 187 249 312 374 561
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
148 222 295 369 443 665
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
152 228 303 379 455 683
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
184 277 369 461 553 830
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
152 228 303 379 455 683
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
76 keal 114 152 190 228 342
kcal kcal kcal kcal kcal

260 390 520 650 780 1171
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
130 163 195 293

65 keal | 98 keal kcal kcal kcal kcal
325 488 650 813 975 1463
kcal kcal kcal kcal kcal kcal
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Mozgasforma ;ezrcc) <30 perc <40 perc <50 perc <60 perc <90 perc

60- 70 kg 60- 70 kg 60-70 kg 60-70kg 60-70kg 60- 70 kg

. , , 173 260 347 434 520 780
Futas - lassu tempo

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

Futas - 1épcsén felfelé 325 488 650 813 975 1463
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

Futds - tajfutas 195 293 390 488 585 878
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

Gorkorcsolyazas 152 228 303 379 455 683
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

Gyalogtira 130 195 260 325 390 586
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

Gymstick 191 286 382 477 573 859
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

Haremiivészetek 217 325 433 542 650 975
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

Hegymaszas - konnyl 152 228 303 379 455 683
teherrel kcal kcal kcal kcal kcal kcal
Hegymaszds - kdozepes 163 244 326 407 488 732
teherrel kcal kcal kcal kcal kcal kcal
Hot Iron 152 228 304 380 456 684
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

Jéga 87 keal 130 173 217 260 390
kcal kcal kcal kcal kcal

Kettlebell 327 491 655 819 982 1474
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

Kézilabda 173 260 347 434 520 780
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

Kirandulas 130 195 260 325 390 586
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

Korcsolyazas - 325 488 650 813 975 1463
gyorskorcsolyazas kcal kcal kcal kcal kcal kca
Korcsoly4zas - normal 152 228 303 379 455 683
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

Kosarlabda 130 195 260 325 390 586
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

Labdartigas 173 260 347 434 520 780
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

Lépcsbzés 195 293 390 488 585 878
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

, 130 173 217 260 390
Lovaglas 87 keal kcal kcal kcal kcal kca
. . 127 191 255 319 382 573
Morehe tildng kcal kcal kcal kcal kcal kcal
vz 109 136 163 245
Nyujtas 54 kcal @ 82 kcal kcal keal kcal kcal
Pilates 102 153 205 256 307 460
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

N 130 163 195 293
Roplabda 65 kcal = 98 kcal keal keal keal keal
130 195 260 325 390 586

Seta - emelkedon felfele kcal kcal kcal kcal kcal kcal




Mozgasforma

Séta - kozepes tempo
Séta - lassu tempo
Sielés

Softball

Spinning

Stretching
Sulyemelés

Sulyzés edzés

Sziklamaszas

Szobabiciklizés - gyors tempo

Szobabiciklizés - kézepes
tempd

Szobabiciklizés - lassu tempd

Szobabiciklizés - verseny
tempd

Tanc - gyors tancok
Tanc - lassu tancok
Tenisz
Természetjaras
Testépités
Tollaslabda

Torna
Trambulinozas

TRX edzés

Turazas
Ugrékotelezés
Uszas - gyorsuszas
Uszas - konnyed Uszkalas

Uszés - mell(szas
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;ezrcc) <30 perc <40 perc <50 perc <60 perc <90 perc
60- 70 kg 60- 70 kg 60- 70 kg 60- 70 kg 60- 70 kg 60- 70 kg
22 keal 107 143 179 215 322

kcal kcal kcal kcal kcal
109 136 163 245
54 keal | 82 keal kcal kcal kcal kcal

108 162 217 271 325 487

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

108 163 217 271 325 488

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

239 358 478 597 716 1075

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

109 136 163 245
s el e e kcal kcal kcal kcal

130 195 260 325 390 586

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

130 195 260 325 390 586

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

238 358 477 596 715 1073

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

228 342 456 569 683 1025

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

152 228 303 379 455 683

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

119 179 239 299 358 538

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

271 407 542 678 814 1220

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

119 179 239 299 358 538

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

130 163 195 293
65 keal [ 98 keal kcal kcal kcal kcal

152 228 303 379 455 683

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

130 195 260 325 390 586

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

130 195 260 325 390 586

kcal kcal kcal kcal kcal kcal
98 keal 147 196 244 293 440

kcal kcal kcal kcal kcal
76 keal 114 152 190 228 342
kcal kcal kcal kcal kcal
76 keal 114 152 190 228 342
kcal kcal kcal kcal kcal

137 206 275 343 412 618

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

152 228 303 379 455 683

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

217 325 434 542 651 976

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

217 325 434 542 651 976

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

130 195 260 325 390 586

kcal kcal kcal kcal kcal kcal

217 325 434 542 651 976

kcal kcal kcal kcal kcal kcal




Mozgasforma

Uszés - szinkrontszas

Viziaerobik
Vizibiciklizés

Zumba
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<20

- <30 perc <40perc <50perc <60 perc <90 perc

60- 70 kg 60- 70 kg 60-70 kg 60-70kg 60-70kg 60- 70 kg
173 260 347 434 520 780

kcal kcal kcal kcal kcal kcal
87 keal 130 173 217 260 390
kcal kcal kcal kcal kcal

87 keal 130 173 217 260 390
kcal kcal kcal kcal kcal

170 256 341 426 511 767
kcal kcal kcal kcal kcal kcal

HAZTARTASI ES HAZKORULI MUNKAK

Allatgondozas

Asas

Asztalos munkak
Beagyazas / Megagyzas

Bevasarlas

Favagas baltaval

Felmosas

Festés

F6zés és ételelokészités

Flnyiras
Flirészelés
Gereblyézés
Holapatolas
Kapalas
Kertészkedés

Locsolas
Mosogatas
Padldsurolas
Porszivozas
Portorlés
Soprogetés
Takaritas
Teregetés
Vasalas

113
kcal
213
kcal

88 kcal
50 kcal

57 kcal
425
kcal

87 kcal
113
kcal

50 kcal
138
kcal
188
kcal
108
kcal
150
kcal
113
kcal
100
kcal

38 kcal
57 kcal
95 kcal
87 kcal
63 kcal
83 kcal
88 kcal
57 kcal
57 kcal




