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American physicianKenneth H.
Cooper (born March 4, 1931, Oklahoma City)[1] is a doctor of medicine and former Air Force
lieutenant colonel  from Oklahoma, who pioneered the benefits of doing aerobic exercise for
maintaining and improving health.
[2][3] In 1966 he coined the  term, and his book Aerobics was published in 1968,[4][5] which
emphasized a point system for improving the cardiovascular system.
The popular  mass market version was The New Aerobics (ISBN 0-553-26874-0), published ten
years later.
Career [ edit ]
A native of Oklahoma City,  Cooper completed a 13-year military career in both the army and air
force.
During his Air Force career, he devised the  simple Cooper test, which could conveniently and
quickly establish the fitness level of large numbers of people.
Originally the distance run  in 12 minutes, it correlated well with the existing concept of VO 2 max.
Cooper left the Air Force in 1970,  when he and his wife, Millie, moved to Dallas to start his
companies.
Cooper is the founder of the non-profit research  and education organization, The Cooper Institute,
which was opened in 1970.
Cooper is also the founder of and Chairman at the  Cooper Aerobics Center in Dallas and
McKinney, Texas, which comprises eight health and wellness entities.[6]
Cooper received the Golden Plate Award  of the American Academy of Achievement in 1986.[7]
Cooper developed the Smart Snack Ribbon guidelines in 2003 for the Frito-Lay division  of
PepsiCo.[8]
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Cooper has published 19 books that have sold 30 million copies and been translated into 41
languages.
Cooper encouraged millions  to become active and helped to launch modern fitness culture.
He is known as the "father of aerobics".[9][10]
He and his wife  are parents of a son and daughter.
Cooper has written about the importance of Christian religious faith in his life.[11][12]
Ideas on  exercise and training effect [ edit ]
Cooper studied the effect of exercise in the late 1960s and popularized the term  "training
effect"[13] although that term had been used before.
[14][15] The measured effects were that muscles of respiration were strengthened, the  heart was
strengthened, blood pressure was sometimes lowered and the total amount of blood and number
of red blood cells  increased, making the blood a more efficient carrier of oxygen.
VO 2 Max was increased.
[citation needed] He published his ideas in  a book, Aerobics in 1968.
The exercise necessary can be accomplished by any aerobic exercise in a wide variety of
schedules  - Cooper found it best to award "points" for each amount of exercise[16] and require 30
points a week to  maintain the Training Effect.[citation needed]
Cooper instead recommended a "12-minute test" (the Cooper test) followed by adherence to the
appropriate starting-up  schedule in his book.
As always, he recommends that a physical exam should precede any exercise program.
The physiological effects of training  have received much further study since Cooper's original
work.
It is now generally considered that effects of exercise on general metabolic  rate (post-exercise)
are comparatively small and the greatest effect occurs for only a few hours.
Though endurance training does increase the  VO 2 max of many people, there is considerable
variation in the degree to which it increases VO 2 max  between individuals.
[17]See also [ edit ]Citations [ edit ]References [ edit ]
 
que significa bet that up :roleta para sorteio
 
mpeonato de domingo na NFL. O sortudo vencedor transformou o crédito do site de R$20 no
FanDuel em que significa bet that up R$250.0002 delim cache  bibliotecas responderá Tava
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concordado" ou "ok". Por exemplo, se alguém disser "Quer almoçar dez horas depois?" e a
outra pessoa responder "Bet", isso significa  que eles concordam com o plano. Aposta"
bém pode Ser usado como uma resposta para confirmar que uma declaração é verdadeira.  O
ue significa o "Apostar"? Provavelmente, o Glossário de Mídia Social é mais
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Tribunal que significa bet that up Sérvia permite a extradição
de ativista bielorrusso para o país natal

Um tribunal na Sérvia decidiu que um ativista  bielorrusso, que teve um papel instrumental na
organização de uma aliança de atletas que significa bet that up oposição ao ditador bielorrusso,
Alexander Lukashenko,  pode ser extraditado para a Bielorrússia.
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Defensores de direitos e líderes políticos bielorrussos exilados disseram que a decisão
inevitavelmente levaria a  um julgamento falso e a uma longa sentença de prisão para Andrei
Gnyot, que foi preso que significa bet that up uma ordem de  prisão internacional emitida após
uma solicitação de Minsk.

Consequências preocupantes

"Extraditando-me, o tribunal sérvio está me enviando para uma morte dolorosa. E  a vida de
minha família, parentes e amigos pode se transformar que significa bet that up tristeza eterna",
disse Gnyot, que significa bet that up uma entrevista telefônica  de Belgrado, onde está que
significa bet that up prisão domiciliar após passar vários meses na cadeia.

Crackdown na dissidência

Desde a repressão a um movimento  de protesto maciço contra que significa bet that up regra que
significa bet that up 2024, o regime de Lukashenko tem reprimido ainda mais qualquer tipo de
dissidência,  lançando numerosos processos-show de jornalistas e ativistas. A tortura e o maus-
tratos são comuns nas prisões bielorrussas.

Ativismo escondido

Gnyot, de 41  anos, é diretor de {sp}s publicitários e seu ativismo de oposição não era
anteriormente de conhecimento público. No entanto, três  atletas bielorrussos confirmaram seu
papel na criação de uma rede de esportistas contra Lukashenko que significa bet that up 2024. A
rede, conhecida como  SOS BY, emitiu cartas assinadas por atletas que se opunham a
Lukashenko e pressionou órgãos esportivos internacionais a boicotar o  regime bielorrusso.

Impacto dos esportistas

Yelena Leuchanka, uma jogadora de basquete que anteriormente jogou pela equipe nacional e
amiga de Gnyot, disse:  "Tínhamos mais de 2.000 atletas e pessoas relacionadas ao esporte
assinando nossa carta. Ele foi realmente solidário quando se tratava  de ajudar com a mensagem
e criar {sp}s." Ela disse que a oposição de atletas era particularmente irritante para Lukashenko, 
que gosta de se ver como o patrono do esporte.

Ajuda nos {sp}s

Aliaksandra Herasimenia, uma nadadora que ganhou duas medalhas de  prata olímpicas que
significa bet that up Londres que significa bet that up 2012, disse que Gnyot a ajudou a gravar
mensagens que significa bet that up {sp} que significa bet that up 2024. "Andrei teve  um papel
importante. Muitos esportistas não entendiam como se organizar ou fazer {sp}s, e ele nos ajudou
muito." Ela foi  acusada de "danificar a imagem da Bielorrússia" e condenada que significa bet
that up ausência a 12 anos de prisão. Ela vive no exílio.
Gnyot  disse: "Se Herasimenia, membro da nossa associação, foi condenada a 12 anos de
prisão, posso esperar 20 ou 25 anos  para mim, ou mesmo mais." A Bielorrússia é o único país
europeu a manter a pena de morte.
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