活动强度等级标准
山路行走每小时3公里，平路行走每小时5公里，负重情况下加1级
1级：一日徒步不负重山路行走5公里

2级：一日徒步不负重山路10公里或平路15公里，负重山路5公里或平路10公里
3级：一日徒步不负重山路15公里或平路20公里以上，负重山路10公里或平路15公里以上

4级：一日徒步不负重山路20公里以上或平路25公里以上，负重山路15公里以上或平路20公里以上

5级：一日负重山路20公里以上
6级：2日负重，其中一日持续5小时以上

7级：2日负重，其中一日持续7小时以上

8级：2日负重，平均每日持续6小时以上
