Randonnée du cceur

Tableau de conversion des activités

Utilisez ce tableau de conversion pour convertir 30 minutes d’activites dlfferentes en kllometres que vous pouvez
consigner. Convertissez votre activité, puis ouvrez une session da
manuellement le nombre de kilométres correspondant s!
activités en kilométres, vous pouvez atteindre votre

Tableau de conversion des activité e
Nombre de kilometres parcourus pot

Activité

Arts martiaux

Badminton

Balle molle

Baseball
Basketball (jé
Basketba_lyi'( l '
Billard

Boxe (co

Boxe (réc:

Cours de

Coursde
physique (

physique (s '

Course (4 m|

Course (6 min

Course (7 min et

Danse (aérobique)

Danse (général)w"

Danse enligne

Disque volant

Elliptique
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Activité km/30 minutes

Escalade de paroi rocheuse 5,6

Escrime 3]

Etirements 18

Faire le ménage 18 4

Fendre du bois 31 e

Football 44

Golf (entransportant sesbatons) | 2,8

Golf (en voiturette) 18

Golf miniature 2,}

Gymnastique B '?,’

Gymnastique agquatique l F

Gymnastique suédoise -- '2I ¥

Haltérophilie g 18

Handball ’ l IS

Hockey 4, .

Kayak 35 &

Jardinage 3 5

Jogging 3,6

Longue randonnée pédestre 56 ‘ 3 =
(enmontagne) }

Laver une voiture 2,,J

Longueurs de piscine j

(haute intensité) :

Longueurs de piscine B Y- /

(intensité modérée) N -

Luge

Marche (intensité modérée) 3 &

Nage (récréative) 31

Passer laspirateur 2

Passer lamoppe 23 ey —]
Patin & roues alignées 36 = "
Patinage sur glace 47 - ;J :‘/)\»
Péche (position assise) 21 (%- ‘:/,:;} S
Peinturer 23

Pelleter de laneige 31

Pickleball 28

Pilates 23

Plongée sous-marine 49

Quilles 2

PR



Activité

Racquetball
Racquetball (intensité modérée) =
Rameur (intensité modérée) »

Randonnée pédestre
(en montagne)

e
Ee e —
]
Tomionanger =
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