A BENEFICIO DE LA IfUNDACI()N'UANl
AL PROGRAMA HEROES Y HEROINAS

VIRTUAL 14 JUNIO 2020 ADE. noneuer

TABLA DE EQUIVALENTES

ACTIVIDAD TIEMPO MUJER HOMBRE
Trote (7:00 min/km) 37 min 380 455
Aerobics 42 min 333 415
Caminata rapida (10:00 min/km) 41 min 345 430
Subir escaleras 34 min 410 510
Saltar la cuerda 26 min 540 670
Correr (4:30 min/km) 26 min 540 670

Encuentra las bases en www.maratonmonterrey.mx



