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APPENDICE 12: Minuti di attività continua necessari per consumare 300 kcal. in base alla 
massa corporea 

 
 

 

 
Massa corporea (kg) 

 
 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 
 
Tipo di esercizio 
 
 
Ciclismo Amatoriale 
 

 

                              
Cyclette  
 

66 61 57 53 50 47 44 42 40 38 36 33 32 

                            
All'aperto 
 

83 76 71 66 62 58 55 52 50 47 45 41 40 

 
Passeggiare             
(velocità) 

 

                            3 Km/h 110 102 94 88 83 78 73 70 66 63 60 55 53 
                           5 Km/h 94 87 81 76 71 67 63 60 57 54 52 47 45 
                          6 Km/h 83 76 71 66 62 58 55 52 50 47 45 41 40 

 
Nuotare lentamente 
 

83 76 71 66 62 58 55 52 50 47 45 41 40 

 
Nuoto veloce 
 

41 38 35 33 31 29 28 26 25 24 23 21 20 

 
Yoga 
 

83 76 71 66 62 58 55 52 50 47 45 41 40 

 
Esercizi con i pesi 
 

55 51 47 44 41 39 37 35 33 31 30 28 26 

 
Danza 
 

 

                            aerobica 55 51 47 44 41 39 37 35 33 31 30 28 26 
                           moderna 66 61 57 53 50 47 44 42 40 38 36 33 32 
          Ballo in sala veloce 60 56 52 48 45 42 40 38 36 34 33 30 29 
          Ballo in sala lento 11 102 94 88 83 78 73 70 66 63 60 55 53 
 
Attività motoria 
quotidiana 
 

 

 
Golf (passeggiata) 
 

73 68 63 59 55 52 49 46 44 42 40 37 35 

 
Giardinaggio 
 

83 76 61 66 62 58 55 52 50 47 45 41 40 

 
Falciare il prato 
 

 

         Falciatrice a spinta 73 68 63 59 55 52 49 46 44 42 40 37 35 
         Falciatrice a motore 132 122 113 106 99 93 88 84 79 76 72 66 63 
 
Faccende domestiche 
 

132 122 113 106 99 93 88 84 79 76 72 66 63 

 


