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Sobe por ti.
Sobe pela tua saude.

Gasto calorico estimado ao subir escadas — referéncia para 70 kg

Subir escadas é uma forma simples, gratuita e acessivel de
atividade fisica vigorosa no dia a dia. Com base na melhor
triangulagao entre estudos de medigao direta, o Compendium
of Physical Activities e a geometria da escada analisada,
o valor de referéncia mais defensavel é 9,6 kcal por subida.

1 subida =9,6 kcal

Valor calculado: 9,643 kcal (ndo arredondado)

_,.l"- .. - Segunda 9,6 keal 19.3 kal
& 20 cm por degrau Terca 9,6 kcal 19,3 kcal
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$ 12 m de desnivel vertical Quinta 9,6 kcal 19,3 kcal
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o 15 passos planos entre lances Total 5 dias 48,2 kcal 96,4 kcal
® Pessoadereferencna70kg """""" 1 més médio dtil 208,9 kcal 417,9 keal
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S:t?so vi;:)l:ammgbtidos @ Enquadramento cientifico o Porque importa?

O calculo integra evidéncia experimental ® A subida de escadas enquadra-se Embora o efeito energético isolado ndo seja,
sobre o custo energético da subida de claramente no dominio da atividade por si s6, uma solugdo unica para controlo
escadas, dados do Adult Compendium vigorosa (26,0 MET). do peso, o seu valor reside na repeticao
of Physical Activities (2024) e a geometria e O Compendium 2024 reporta 6,8 MET didria, no acumulado anual e no contributo
especifica do percurso. Para comunicar o para subir escadas em geral e para a atividade fisica incidental. Pequenas
valor de referéncia, foi adotado 9,6 kcal 9,3 MET em ritmo rapido. escolhas consistentes podem §poiar a
por subida, mantendo-se 9,643 kcal o Estudos de medic3o direta reportam saﬁc{e cardi_omet.abélica, a aptidao
nos acumulados para evitar erro aproximadamente 8,6-9,6 MET para cardlorre_spnraténa e a redugdo do
de arredondamento. 3 cuBidh doieteadas sedentarismo.
ﬁ/ Personalizagao rapida
Aproximagdo prética: gasto energético Ex:80 kg=+14% | 60 kg = -14%
= valor de referéncia x (peso/70). :

com beneficio acumulado para a satde.
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Escolher as escadas e uma decisao simples ~ -~
@ Mensagem-chave | -

=~ Base cientifica: Bassett et al.; Teh & Aziz;

=—J Adult Compendium of Physical Activities 2024; CDC; OMS/WHO.




