Navod k vypoctu denniho energetick ého vydeje.

Nasobte svoji hmotnost v kg ¢islem 24 (MUZI) nebo 22 (ZENY) a koeficientem pohybo-
vé aktivity podle tabulky. Pouzijte tak ovy koeficient, ktery je vyrazem Vasi pohyboveé
aktivity, kterou jste vvkonavali vice nez 1 hodinu denné, nejlépe vicehodin. Zjistite tak
orientacneé Vas energeticky vy dej.

Vzorec pro vypocet energetického vydeje:

MUZI - hmotnost v kg x 24x koeficient aktivity

7ZENY - hmotnost v kgx 22 x koeficient aktivity

Tabulka koeficienti pohybové aktivity

Koeficient| Pohybové akiivita Plikiady

_12 Mepatrng - sodavy zpisod | biub donsi anos, Kavoslls price,sledoviateevize, ol ry

13 velnii mald - velmi lehké pliprava stzavy, worfvind nidobi, Jehlend, Hzeni sota
L] price

14 mald - lehké price Jehkeé monticmi price, rovndni zbo, béfny domdcd iklid, béné price na zahrads

16 sti'edni - stfednd néroiné lehké stavebi price, price v mechanizovaném skiadu, naméhavéjéi price na zahradé
’ price - seluind kosou, nayt okes a jiné namahavigl dombci price

17 stredni sportovai - aktivity | rychlé chidze, rychleji jizda na kole, jizda na koleEkovych broslich, konditni cviteni,
s charakterg organiz sporty rekresaéni ko¥ikové nebo tenis, lebky hyZafsky sjezd

1.8 wvelka - 125k8 price 828 stavebni a jiné manuelni price, price v nemechanizovaném skladu

1 Q | velks sportovai - akiviry | beh Jkmhod., usilovnd jizda na kole, noteni védich blemmen, beh na lyich, sjeadové
L charaktera zévodunibo sporta IyPoviad, plavind, tenis, aerobik, spinning, tanec, vysokohorska taristika

2 0 mainé velkd - fyzicky nérotné | velmi #7ké manuelni préce (lesu, kopacaké), béh nad 10kmv/hod., jizda na kole zévodniho
’ Zadstnani, vrobolovy sport atp. | charakier, zévodné provozované sporty - trémink & zévody

Poutziti koeficientu pi'i jednodennim zaznamu ma jen orientacni vVznam pro srovnani
prijmu a vydeje energie vdany den. Pro sniZeni télesné hmotnosti nebozvyseni télesné
zdatnosti museji byt prislusné pracovnii sportovni aktivity provadeény systematicky
nékolikrat v tydnu. Napr. koeficient 1.9 a 2.0 piredpoklada provadeéni prislusnych
aktivit denné.



