
آتی اسپرت، متخصص لوازم ورزشی ، پزشکى و ماساژ

كالري مصرفى طى يك ساعت براى فرد 70 كيلوگرمى

مقـــدار كالري مصرفيمقـــدار كالري مصرفي نوع فعاليتنوع فعاليت
)B.M.R( 300 كالريانجام كارهاي سخت خانگي70 كالريخوابيدن

300 كالريرقص80 كالريدراز كشيدن

نشست
ن

310 كالريرژه نظامي100 كالري

350 كالريتميز كردن كف اتاق110 كالريانجام كارهاي دستي

350 كالريتنيس دو نفره120 كالريايستادن

350 كالريبدمينتون120 كالريرانندگي

350 كالريتنيس روي ميز135 كالريظرفشوئي

350 كالريواليبال135 كالريخياطي

360 كالريعملگي ساختمان150 كالريشستشوي لباس با دست

350 كالريچمن زدن با قيچي150 كالريآشپزي

380 كالريشستشوي اتومبيل170 كالرينرمش
390 كالريبيل زدن باغچهجارو كردن با جاروي دستي               170 كالري

400 كالريورزش پرورش اندام170 كالريپياده روي

400 كالريپارو زدن در قايق180 كالريراه رفتن آهسته

400 كالريشنا با سرعت آهسته185 كالريتعمير لوازم منزل

400 كالريدوچرخه سواري سرعت متوسط190 كالريگردگيري

470 كالرياسب سواري سريع195 كالريپاك كردن پنجره ها

470 كالريتنيس يك نفره200 كالرياتوكشي

480 كالريقدم زدن تند200 كالريهمبازي شدن با بچه ها

500 كالريبالا رفتن از پله200 كالريدوچرخه سواري آهسته

500 كالريشمشير بازي200كالريبازي گلف

550 كالريورزش با دوچرخه ثابت205كالريمرتب كردن تختخواب

550 كالريهندبال240 كالريقاليبافي

550 كالريفوتبال240  كالريباغباني

550 كالريشنا با سرعت متوسط250 كالريچمن زدن با دستگاه

600 كالريدوچرخه سواري سريع270 كالريروفتن با جاروبرقي

600 كالريورزش با دستگاه اسكي فضايي275 كالريپينگ پنگ

600 كالرياسكي از بالاي تپه به پايين290 كالرياستفاده از اره برقي

650 كالرييوگا300 كالريقدم زدن با سرعت متوسط

750 كالريورزش با تردميل300 كالريپارو كردن برف
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  www.atisport.com    وب سایت 

تلفن سفارش کالا : 02122487758 -  09901407020 

،برای محاسبه قد و وزن متناسب  دوربین 
گوشیتو  رو ی  عکس بالا نگه دار

https://www.atisport.com/



