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Wenig Bewegung

Starke kÃ¶rperliche Arbeit. (Gewichte tragen, an der. Leistungsgrenze arbeiten) z.B.. Handwerker, Landwirt,. Leistungssport, Schmied. MÃ¤nner. Kcal pro Tag. 
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Variante 1. Kategorie 1:



Kategorie 2:



Kategorie 3: Starke körperliche Arbeit (Gewichte tragen, an der Leistungsgrenze arbeiten) z.B. Handwerker, Landwirt, Leistungssport, Schmied Kcal pro Tag 4.400 3.800 3.100 Kcal pro Tag 3.200 2.900 2.600



Alter und Geschlecht



Geschätzter Grundumsatz



Wenig Bewegung (viel sitzen) z.B. bei Büroarbeiter oder als Student, Schüler, Kurierfahrer.



Viel Bewegung (viel laufen und stehen) z.B. Verkäufer, Lagerist, Handwerker, Messebauer



Männer 13 – 19 Jahre 20 – 50 Jahre 51 – 80 Jahre Frauen 13 – 19 Jahre 20 – 50 Jahre 51 – 80 Jahre



Kcal pro Tag 1.820 1.740 1.410 Kcal pro Tag 1.460 1.340 1.170



Kcal pro Tag 2.500 2.400 2.000 Kcal pro Tag 2.000 1.900 1.600



Kcal pro Tag 3.300 3.100 2.500 Kcal pro Tag 2.600 2.400 2.100



Variante 2. Magermasse errechnen auf einer guten Waage oder im Fitnessstudio Magermasse x 22+ 500= Geschätzter Grundumsatz Geschätzter Grundumsatz x Kategorie 1, 2 oder 3 Kategorie 1: Wenig Bewegung (viel sitzen) z.B. bei Büroarbeiter oder als Student, Schüler, Kurierfahrer. Geschätzter Grundumsatz x 1,4 – 1,5



Kategorie 2: Viel Bewegung (viel laufen und stehen) z.B. Verkäufer, Lagerist, Handwerker, Messebauer Geschätzter Grundumsatz x 1,6 – 1,7



Kategorie 3: Starke körperliche Arbeit (Gewichte tragen, an der Leistungsgrenze arbeiten) z.B. Handwerker, Landwirt, Leistungssport, Schmied Geschätzter Grundumsatz x 1,8 – 2,0



Bsp. 80 Kg schwerer Kraftsportler mit 50Kg Magermasse. Beruf Verkäufer: 50x 22+ 500= 1600 x 1,6 = 2.560 Kcal. Man sieht hier jedoch erheblich Unterschiede zur Variante eins. 2560 Kcal waren es an Trainingsfreien Tagen. An Trainingstagen ca. 3000- 3200 Kcal.



























Empfehlen Sie Dokumente






[image: alt]





In Bewegung 

Arkwright Consulting. *. Becker BÃ¼ttner Held Consulting. *. BÃ¼low & Consorten. *. E-Bridge Consulting ...... KCW. KerkhoH Consulting. Kienbaum Management. Consultonts. KLINIKON. Korn Ferry. KPMG Advisory. KPS Consulting. Kurt Solmon. Lincoln Intern
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Wenig Licht, viel Schatten 

SchÃ¶nfels sorgfÃ¤ltig, systema- tisch, aufmerksam und respekt- voll um Kunden und VermÃ¶gen. Neben Beratung, Analyse und. Strategie mÃ¼ssten auch die Quali-.
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Selbstbewusst durch Bewegung. - MemoMoto 

Hilfe eines Bildschirms auf dem ein Film zu sehen ist. Der Film zeigt eine Route, die in ... Privatpersonen und Kinder von Menschen mit. Demenz gehÃ¶ren zu ...
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Lesen lernen mit Bewegung 

Wolfgang Finck/Iris Vollstedt: Lesen lernen mit Bewegung .... lernen und Festigen der Schriftsprache an. ... gisches Handeln im schulischen Kontext die indivi-.
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In Bewegung - zeb 

8 8. B. I. B B. B. 8. B. 8 8 brand eins T h em:-~: 1 / ntPnTf'hm Pu"lu~ rnl f' r // 7.01 \" ..... 1> ehemals Stel'ia Mummert Consultiug li ehemals /jooz Ã–"' Company. inkl.
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2 ErnÃ¤hrungsharmonie & Bewegung 

Adrian Hillman, kaipiti, Claus Mikosch, Piroschka, kwikit, Vatikati, Imcsike, iofoto, tom anyz, spot- shot, Alexander Yakovlev, Haymo Joseph, Angela KÃ¶hler, sida, ...
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Sun-Kissed - Kolibri Bewegung 

Falls Du bereits weiÃŸt, mit wem du Dir ein Zimmer teilen mÃ¶chtest, kannst Du die Person hier eintragen: Doppelzimmer als Einzelbelegung Kosten: Aufschlag ...
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Wenig Energie, viel Komfort 

09.11.2011 - www.rp-online.de. Vor vier Wochen ... stellen, dass Aktien zurzeit sehr gÃ¼nstig bewertet ... weltweite Staats- schuldenproblematik auf Aktien?
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Personalmarketing mit wenig Budget und viel verstand 

Doch der Personalbeschaffung lastet immer noch der. Muff einer trockenen Prozesslastigkeit an. Stellen Sie deshalb nicht den Bewerbungsprozess in den ...
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Bewegung, Sport und Gelenkschmerzen 

VerÃ¤nderungen, wie Faserung, Rissbildung und Abtragung. Der Knorpelabbau fÃ¼hrt zur Freisetzung von. Abbauprodukten in der GelenkhÃ¶hle, darunter osteochondrale Fragmente und Mikrokristalle, die eine. GelenkinnenhautentzÃ¼ndung auslÃ¶sen [4]. Die en
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Polen in Bewegung: 

stellen: Was kann Humanity in Action von polnischen Bildungs- programmen und ... tigen polnischen Fragen öffnen, wenn die Vergangenheit die. Gegenwart so deutlich ...... Ein zweites, wichtiges Erbe des 19. Jahrhunderts in der Ge- schichte ...
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Warum brauche ich Bewegung? 

Wohin passen die Textfelder? Schneide die Textfelder aus und klebe jedes Textfeld an die passende Stelle zu dem Bild auf der nÃ¤chsten Seite. Muskeln.
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Immer in Bewegung 

mÃ¤rkte und den Fachhandel finden soll. Es wird spezielle Aktionsdisplays geâ€” ben. Statt der Standarddose mit 300 m1 gibt es dann sogar ein Spray mit 30 m1.
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Bewegung und Sprache 

Motorische Entwicklung im vorschulischen Alter â€“ Entwicklung elementarer ... Mittel der Ich-Entwicklung und SelbstÃ¤ndigwerdung. ...... UniversitÃ¤t Hamburg.
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Ein wenig agil - blueCarat AG 

Agil: Vision oder Utopie? ... Im World-Quality-Report geben 82% an, agile Methodiken ... Auf diesem Expertentag sollen Erfahrungen mit solchen Vorge-.
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falsche bewegung pdf 

Fantastic Feats And Failures, Florence Nightingale And The Crimean War, Ford Mustang 1966. Exploded View Illustration Manual Free Rapidshare, Gipsy 1 ...
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ARBEITSWELTEN IN BEWEGUNG PDF 

inanite are we rome the fall of an empire and the fate of america PDF yepÄ«dÄ«Ä“fi iyefelegu kehonu kelayi yalewi Ä�genanyi teki yadirigu | If you are looking for are ...
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Lesespiele mit Bewegung 

in denen kÃ¶rperliche AktivitÃ¤t genutzt wird, um eine Anforderung ganzheitlich zu ... lohnt sich, die Eltern auf einem Elternabend Ã¼ber .... men. So gelingt es manchen Kindern besser, den Fisch zu angeln. .... Die Kinder tauschen in dieser Zeit.
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Lesespiele mit Bewegung 

6. Ebene phonologische Bewusstheit/Ebene Wort. Fische angeln . ..... 1â€“6-silbige Wort- oder Bildkarten, S. 28â€“34. Auge-Hand- ... punkt versehen. Zwanzig ...
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In Bewegung - zeb 

Innovation, Wachstum & ... Explizit ausge- schlossen wurden Personalberatungen tmd Head- illlnter. ..... innavos. Laquenz Unternehmensberatung GmbH.
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Lesespiele mit Bewegung - Buch.de 

lernen und Festigen der Schriftsprache an. In diesem Sinne begleitet und fÃ¶rdert motopÃ¤da- gogisches Handeln im schulischen Kontext die in- dividuelle ...
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Sun-Kissed - Kolibri Bewegung 

Alle Preise gelten pro Person, inklusive Vollpension, tÃ¤gliches ANTARAÂ® und ... http://www.kolibri-bewegung.de/AllgemeineReisebedingungen.pdflesen und ...
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Ein wenig agil - Bluecarat AG 

Hamburg Â· Millerntor-Stadion. 22. September 2016 Â· 14:00 Uhr. Methodisches Cherry Picking fÃ¼r Unternehmen. Die BLUECARAT AG ist ein mittelstÃ¤ndisches, ...
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Sun-Kissed - Kolibri Bewegung 

Urlaub kombiniert mit Entspannung, eingebettet in eine herrliche Umgebung. ... und spÃ¤tnachmittags an ANTARAÂ® Kursen unter blauen Himmel teilzunehmen.










 











Copyright © 2024 P.PDFDOKUMENT.COM. Alle Rechte vorbehalten.

Über uns |
Datenschutz-Bestimmungen |
Geschäftsbedingungen |
Hilfe |
Copyright |
Kontaktiere uns










×
Anmelden






Email




Password







 Erinnere dich an mich

Passwort vergessen?




Anmelden














