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Berdkning av ungefarlig kaloriforbrukning utover energiomsittning i

vila vid olika aktiviteter- For personer med komplett tetraplegi

Aktiviteter for personer med

Aktivitetsenergiomsittning

tetraplegi
Kvinna Man
Stillasittande
Titta pA TV 0,006 x kroppsvikt x minuter 0.006 x kroppsvikt x minuter =
= kaloriférbrukning kaloriforbrukning
Kontorsarbete 0.007 x kroppsvikt x minuter 0.007 x kroppsvikt x minuter =

= kaloriférbrukning

kaloriforbrukning

Vardags aktiviteter

Latt hushallsarbete (ex duka bord)

0.017 x kroppsvikt x minuter
= kaloriférbrukning

0.017 x kroppsvikt x minuter =
kaloriférbrukning

Rulla manuell rullstol inomhus (4-4,3 km/h)

0.025 x kroppsvikt x minuter
= kaloriférbrukning

0.025 x kroppsvikt x minuter =
kaloriférbrukning

Rulla manuell rullstol utomhus (>5km/h)

0.026x kroppsvikt x minuter
= kaloriférbrukning

0.026 x kroppsvikt x minuter =
kaloriforbrukning

Fysisk traning

Styrketraning

0.018 x kroppsvikt x minuter
= kaloriférbrukning

0.023 x kroppsvikt x minuter =
kaloriférbrukning

Armergometer (cycling) (Kvinnor 5, 10 W. Mén 10,
15W)

0.025 x kroppsvikt x minuter
= kaloriférbrukning

0.025 x kroppsvikt x minuter =
kaloriférbrukning

Armergometer (cykling) (Kvinnor 15, 20 W. Mén 20,
25W)

0.028 x kroppsvikt x minuter
= kaloriférbrukning

0.029 x kroppsvikt x minuter =
kaloriférbrukning

Stakningsergometer (Anvand Watt-vardet fran
maskinen)

0.002 x kroppsvikt x Watt x
minuter = kaloriférbrukning

0.002 x kroppsvikt x Watt x minuter =
kaloriférbrukning

Cirkeltréning

0.027 x kroppsvikt x minuter
= kaloriférbrukning

0.029 x kroppsvikt x minuter =
kaloriforbrukning

Rulla manuell rullstol utomhus (=7 km/h)

0.028 x kroppsvikt x minuter
= kaloriférbrukning

0.035 x kroppsvikt x minuter =
kaloriférbrukning

Handcycling utomhus

0.028 x kroppsvikt x minuter
= kaloriférbrukning

0.034 x kroppsvikt x minuter =
kaloriférbrukning

Anviand tabellen sa har:
1. Valj en aktivitet

2. Beroende pa om du &r man eller kvinna anvéand formeln for den aktiviteten
3. Summan ar den ungeférliga energiomséttning matt i kalorier du gor av med under

tiden du gor aktiviteten.

Referens: Holmlund T, Ekblom-Bak E, Franzen E, Hultling C, Wahman K. Energy expenditure after spinal cord injury in people with motor-

complete tetraplegia or motor-complete paraplegia. Spinal Cord.2017; 56:274-283.
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