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	Ainsworth and Dutch norms for the intensity of an activity

	Age
	Light intensity 
	Moderate intensity 
	Vigorous intensity 

	<18 years
	<5 MET
	5-8 MET
	>8 MET

	18-55 years
	<4 MET
	4-6.5 MET
	>6.5 MET

	>55 years
	<3 MET
	3-5 MET
	>5 MET




