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Чтобы уменьшить массу, 
нужно превратить ее в энергию
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ДВИГАТЕЛЬНАЯ АКТИВНОСТЬ 
ШКОЛЬНИКОВ 
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Считаем «Основной обмен» (ОО) - сколько калорий 
затрачивает
 человек в день:
)
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Расход энергии 
на различные виды деятельности
)
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За сутки 
школьник
 затрачивает от 1800 до 2500 ккал
энергии, которую необходимо восполнять
)
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aKTUBHbIE BMUAObI criopTa 400-1200 kkan/yac

xoabba 6 KM/ 290 kkan/4yac

paboTa no gomy 260 kkan/yac

nporysika 202 kkan/vac

noesgka Ha TpaHcnopTe 101 kkan/4yac

y4yeba B knacce 80 kkan/yac

COH 46 kkan/yac
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