:. TRNENETOC»UQRE V% }(I)\I\\(Il[)R I” -
ASSOCIAZIONI CUORE

Donsumorenergetico dilalcune comuni attivita fisiche

ATTENZIONE: questo schema indica approssimativamente I'equivalenza tra il lavoro meccanico ed il consumo energetico, espresso in MET, di alcune
attivita fisiche o lavorative. | valori riportati sono stati ricavati da R. Buchberger eseguendo una media tra quelli indicati da vari Autori come L.R.
Amundsen, G.L. Canadesi, P.S. Fardy, V. Froelicher, H.K. Hellerstein, A. Rossi, G. Stazzi, N.K. Wenger, P.K. Wilson e devono essere considerati
puramente indicativi. Nella valutazione delle attivita si raccomanda di considerare anche la costituzione fisica del soggetto, I'ambiente nel quale viene
svolta I'attivita (freddo, caldo, umido), le condizioni fisiche e fisiologiche del momento (digestione, convalescenza da malattie extra-cardiache, presenza
di altre malattie come il diabete, la terapia farmacologia in corso ecc.), il grado di allenamento e la durata dell'attivita.

Lo schema va comunqgue applicato solo dopo aver consultato il proprio medico o cardiologo

1. Cura della persona

MET 4 2 3 4 9 10 11 1 1 14 1

2. Attivita ricreative e sportive

MET 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

ASCOLTARE MUSICA
CUCIRE E LAVORARE A MAGLIA

GIOCARE A BILIARDO
GIOCARE A MINIGOLF
GIOCARE A BOCCE
TIRO CON L'ARCO
GIOCARE A BOWLING
PALLAVOLO A 6
PESCARE dal mplo o |n bafca | cammingndo gon gliadi
GIOCARE A GOLF Kirt amnjinanglo on sgcca
PING-PONG
DANZARE (liscio)
CAMMINATA-CORSA P g2o )32 A0 1o0] 5y 40 |8 |
CANOA 4km/h g kmlI 6|km/r
EQUITAZIONE pafso | [rottd galoppo
PATTINAGGIO

rarja stil libefo

pallegaid phrtita [doppio) (gngolp)

NUOTO SUBACQUEO *
SCHERMA
PALLACANESTRO pallehgio parfita
GIOCARE A CALCIO Hallegpi
SCI DA FONDO
PALLANUOTO
PALLAMANO phlleggio paftita

posfaziofe cdmmifo caqcia gfossg

paspegy pasgeggite |salitq ripide Scalpte
in plano in sdlita

0 pqrtita

@

SOLLEVAMENTO PESI *
WINDSURF *
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MET
A AR PIA
OPARE | PA
AR
RAR
RIEAR
D D )
DER BUCATO
.A‘ PA
:A R APP
A R A
ARDINA 0
A AR A.' .
RAQTR AR
AR RASAERBA
POTAR
AR AR
APPARE O VA AR
AR A A
PA AR A
A .-.A A R A A
DA OGRAFIA. LAVORO AL P
OR
OROLOGIAIO
ARTO
R ATOR
POGRAFO
DAR AUTOMOB
A A R
POR AlO )
RADIO RIPARATOR
R A
AUTORIPARATOR
DAR AMIO
ALDAR d e leggere
R ATOR
PORTAR A CARIOLA 0 kg
A A
BIA O
DRA O
ARP R
RATOR ATOR
DA )
AVORO ONDERIA

3. Attivita ricreative e sportive

2 345 678 910 11 12 13 14 15
snjoverfe a[moto marjuale
cqn sega a motorg man
polyerosh compatta
7kg 13lkg 21 01

le attivitd segnate con asterisco sono sconsigliate ai cardiopatici
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