
Gasto calórico estimado ao subir escadas - refeÉncia para 70 kg

Subir escadas é uma forma simples, gratuita e acessível de
atividade fisica vigorosa no dia a dia. Com base na melhor
trianguhçãr entre estudos de medição direta, o Compendium
of Physical Activities e a geometria da escada analisada,
o valor de referência mais defensável ê 9,6 kcal por subida.
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Sobe por ti.
Sobe pela tua saúdê.

l subida =9tótcal
Valor calculado:9,643 kcal (não anedondado)

Como foram obtidos
estes valores?

O cálculo integra evidência experinental
sobre o custo energÉtico da srbida de

escadas, dados do Adult Comperúium

of Physical Activíties (n2q e a geonntria
específica do percurso. hra connrnicar o

valor d,e referênch ftÍ adotado 9,6 kcal
por subida mantendo-se 9,&43 kcal
nos acumulados pan evitar erro
de arrdondamento.

Enquadnmento cienüft0

. A subida de escadas enquadra-se

claramente no domínio da ativitlade
vigoroea (àô0 MET).

. O Compendium 2024 reporta ó,8 MET

para subúr escadas em genle
9,3 MET em ritmo ráprdo.

. Estudos de med(iâo direta reportam

aproximadarnent e 8,6-9,6 MET para

a subida de escadas.

Porque importa?

Embora o efeito energético isolado não seja,

por sisó, uma solução única para controlo
do peso, o seu valor reside na repetição
diária, no acumulado anuale no contributo
para a atividade física irrcidental. Pequenas

escolhas consistentes podem apoiar a

saúde cardiometabólica, a aptídão
cardiorrespiratória e a reduçâo do
sedentarismo.

Er; 80 kg = +14% I ó0 kg = -14o/o
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M Personalização rápida
Aproximafio práüca: gasto erwgêtico

= valor de referênçis x (p*/701.

Sess chntíica: Easseft et el.: Teh & Aziz;
/d.tlt Cmpendim ú ftysicd lrctiviths N24; CDC; Qp61rygg.
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12 m de desnÍtcl vertical

15 passos planos entre lances

Pessoa de refrnência: 70 lq

ó0 degraus

20 cm por degr:au
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Percurso analisado

1x por diaPeríodo 2x por dia

Segunda

Terça

Quarta

Quinta

Sexta

Total 5 dias

1 mâs médlo útll

9,ó kcal

9,ó kcal

9,ó kcal

9,ó kcal

9,ó kcal

48rZ kcal

208,9 kcal

19,3 kcal

19,3 kcal

19,3 kcal

19,3 kcal

19,3 kcal

9614 kcal

417,9 keal

1 ano útil 5014 kcal2507 kcal

Valores de referência

Mensagem-chave 
I

Escolher as escadas e uma decisão simples
com benefício acumulado para a saLtde. ì1.:
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