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KEY TERMS AND CONCEPTS

• Physical Activity

• Exercise

• Physical Fitness

• Maximum Oxygen Consumption

• Energy Systems



KEY TERMS AND CONCEPTS







TESTING AS A BASIS FOR EXERCISE
PROGRAMS

❑ The capacity of the individual to transport and 

utilize oxygen is reflected in the oxygen uptake.

PAR-Q + 

VO2



ENERGY SYSTEMS

• Phosphagen, or ATP-PC

• Anaerobic Glycolytic

• Aerobic System



ADAPTATIONS TO AEROBIC EXERCISE

• Cardiovascular Response

• Respiratory Response



CARDIOVASCULAR ADAPTATIONS

•Heart Size
• eccentric hypertrophy

•Plasma Volume
• Up to 20%

•Stroke Volume
• Increases 50-60%

•Heart Rate

•Cardiac Output

•Oxygen extraction

•Blood flow and 
distribution

• Increased capillarization

•Blood Pressure

• Decrease 6 to 10 mm Hg 
with regular aerobic ex.



PULMONARY ADAPTATIONS

• Increased maximal exercise minute ventilation

• Increased ventilatory equivalent: VE/VO2

• In general, tidal volume increases and breathing frequency decreases



WHAT IS THE STATE OF PHYSICAL ACTIVITY ?

Metabolic Equivalents (METs) 



• Adiposopathy

• Non-adipose Parameters



The risk of CVD decreases linearly with higher levels of activity

– Reference group: <200 kcal/week

– 200-500 kcal/week: 27%

– 600- 1499 kcal/ week: 32%

– >1500 kcal/ week: 41%



EVIDENCE FOR PHYSICAL ACTIVITY



WEIGHT LOSS AND PHYSICAL ACTIVITY



PHYSICAL ACTIVITY IS ESSENTIAL IN WEIGHT 
MAINTENANCE



CORE COMPONENTS OF AN EXERCISE 
PRESCRIPTION

FITTE



COMPONENTS OF THE EXERCISE TRAINING 
SESSION



MODES OF AEROBIC EXERCISES





فعالیت‌های‌شدیدفعالیت‌های‌متوسطفعالیت‌های‌سبک

فعالیت‌های‌روزمره‌منزل‌مثل

غذا‌درست‌کردن،‌گردگیری

جارو‌کردن‌فرش‌ها،‌تمیز‌کردن‌زمین

عوض‌کردن‌ملحفه‌ها،‌بیرون‌بردن‌زباله‌ها

ظرف‌شستن‌در‌حالت‌ایستاده

کشیدن‌جارو‌برقی

آب‌دادن‌به‌گل‌ها،‌چیدن‌سبزی‌و‌میوه

مراقبت‌از‌کودک‌شامل‌لباس‌پوشیدن،‌غذا‌دادن‌حمام‌کردن

تعمیر‌خودرو

د‌باشد‌کارهای‌روزمره‌منزل‌که‌نیازمند‌فعالیت‌نسبتاً‌شدی

مثل‌شست‌و‌شو‌یا‌تی‌کشیدن‌

پارو‌کردن‌برف

(کیلوگرم22با‌وزن‌بیشتر‌از‌)حمل‌و‌جابجایی‌کودک‌

شستن‌خودرو،‌جا‌به‌جا‌کردن‌مبلمان‌منزل

گیرند‌مگر‌اینکه‌بهکارهای‌روزمره‌معمولاً‌در‌این‌دسته‌قرار‌نمی

دصورت‌شدید‌انجام‌شوند‌یا‌آمادگی‌بدنی‌فرد‌بسیار‌پایین‌باش

چمن‌زنی‌با‌دستگاه‌دستی: نمونه

گام‌در‌دقیقه۱۲۰تا‌۱۰۰پیاده‌روی‌سریع‌حدود‌راه‌رفتن‌معمولی‌

پیاده‌روی‌در‌مسیر‌سربالایی‌یا‌مسیر‌جنگلی

دویدن(گام‌در‌دقیقه۱۲۰بیش‌از‌)پیاده‌روی‌خیلی‌سریع‌

ورزش‌های‌ایروبیک‌با‌شدت‌پایینتمرینات‌کششی

ایروبیک‌در‌آب

کار‌با‌اغلب‌دستگاه‌های‌هوازی‌مانند‌اسکی‌فضایی

ورزش‌های‌ایروبیک‌با‌شدت‌بالا

پا‌دوچرخه‌زدن‌در‌آب،‌نرم‌دویدن‌در‌آب

کار‌با‌اغلب‌دستگاه‌های‌هوازی‌مانند‌اسکی‌فضایی‌با‌شدت‌بالا

انجام‌فعالیت‌های‌روزمره‌شغلی‌که‌نیازمند‌نشستن‌های‌طولانی‌مدت

است

انجام‌فعالیت‌های‌روزمره‌شغلی‌که‌نیازمند‌ایستادن‌

طولانی‌مدت‌یا‌راه‌رفتن‌زیاد‌است

ع‌انجام‌فعالیت‌های‌روزمره‌شغلی‌که‌نیازمند‌حمل‌بار‌و‌حرکات‌سری

است

کیلومتر‌در‌ساعت14دوچرخه‌سواری‌بیش‌از‌کیلومتر‌در‌ساعت14تا‌8دوچرخه‌سواری‌دوچرخه‌سواری‌سبک

ترکیب‌وزنه‌‌و‌حرکات‌ایروبیکوزنه‌زدنتمرین‌های‌سبک‌با‌وزنه

رقص‌سریع‌با‌شدت‌زیادرقصیدن‌با‌شدت‌متوسطرقصیدن‌آرام‌

ورزش‌های‌تفریحی

مانند‌گلف،‌تنیس‌روی‌میز،‌ماهی‌گیری

ها،‌یوگا،‌ژیمناستیک،‌بوکس‌وگلف‌همراه‌با‌حمل‌چوب

تی،‌مشت‌زدن‌به‌کیسه،‌تنیس‌و‌والیبال،‌بدمینتون‌رقاب

اسب‌سواری

اسکی،‌کاراته،‌جودو،‌بوکس‌رقابتی،‌بسکتبال‌و‌فوتبال



FITTVP



EXERCISE PRESCRIPTION

• The duration of moderate-to-vigorous 

intensity PA should initially progress to at 

least 30 min ∙ d−1.

• To promote long-term weight loss 

maintenance, individuals should progress to 

at least 250 min ∙ wk−1 (≥2,000 kcal ∙ 

wk−1) of moderate to vigorous exercise. 

• To achieve the weekly maintenance activity 

goal of ≥250 min ∙ wk−1, exercise and PA 

should be performed on 5–7 d ∙ wk−1.



CALCULATION OF METS, MET-MIN−1, AND KCAL ∙ MIN−1

➢[1 MET is equal to] an oxygen uptake of 3.5 [mL ∙ kg−1 ∙ min−1]”.

➢MET-min: (METs × min); usually standardized per week or per day as a measure of 

exercise volume.

kcal · min−1 = [(METs × 3.5 mL ∙ kg−1 ∙ min−1 × body wt in kg) ÷ 1000)] × 5. 

Example:

Jogging ( at ~7 METs) for 30 min on 3 d ∙ wk−1 for a 70 kg male:

7 METs × 30 min × 3 times per week = 630 MET-min · wk−1

[(7 METs × 3.5 mL ∙ kg−1 ∙ min−1 × 70 kg) ÷ 1000)] × 5 = 8.575 kcal · min−1

8.575 kcal ∙ min−1 × 30 min × 3 times per week = 771.75 kcal · wk−1



ESTIMATION OF 
ENERGY 
EXPENDITURE





AEROBIC EXERCISE VOLUME 
RECOMMENDATION

•There is a dose-response association between the volume of 
exercise and health/fitness outcomes 

•A target volume of ≥500–1,000 MET-min ∙ wk−1 is 
recommended for most adults. 

•This volume is approximately equal to 1,000 kcal ∙ wk−1 of 
moderate intensity, physical activity, ~150 min ∙ wk−1 of 
moderate intensity exercise, or pedometer counts of ≥5,400–
7,900 steps ∙ d−1. 



AEROBIC (CARDIORESPIRATORY 
ENDURANCE) EXERCISE (CONT.)

• Rate of progression
• An increase in exercise time/duration per session of 

5–10 min every 1–2 wk over the first 4–6 wk of an 
exercise training program is reasonable for the 
average adult.

• After the individual has been exercising regularly for 
at least 1 month, the FIT of exercise is gradually 
adjusted upward over the next 4–8 months — or 
longer for older adults and very deconditioned 
individuals — to meet the recommended quantity 
and quality of exercise presented in the Guidelines.



WHAT DO WE KNOW ABOUT SUCCESSFUL 
MAINTAINERS?



HOW MUCH PHYSICAL ACTIVITY IS ENOUGH?

• General health benefit

❖Moderate aerobic exercise 150 min/week

(about 30 minutes 5x/week) + strength training

• Prevention of weight gain

– 150-250 minutes per week

– 150-300 minutes per week*

• Prevention of weight regain

– 200-300 minutes per week

– 300-420 minutes per week*



SUCCESSFUL MAINTAINERS AND PHYSICAL 
ACTIVITY

Successful maintenance of

weight loss at 4 years required:
2000kcal/wk of PA

=

60-70 minutes/day

=

Approx. 420 moderate intensity

PA minutes/week



PHYSICAL ACTIVITY & THE 5 A’S

Helping patients find the motivation and confidence to become physically 

active!



5 A’S AND PHYSICAL ACTIVITY IN ACTION



ACCELEROMETERS/PEDOMETERS GET YOU 
MOVING

Individuals who track their movement:

• Walk 2,491 extra steps per day

• That’s 150 extra kcal/day burned walking

• 15 pounds/year possibly lost

Counseling patients to exercise without a specific

intervention is ineffective.



PEDOMETER/ACCELEROMETER INTERVENTION

• Advice alone will not kick-start exercise

• Set a step goal and keep a step diary:

– Goal 10,000 steps per day

– Average person does 3,000 to 4,000 steps/day

– Every 2,000 steps = 1 mile (100 cal)

– Start by measuring the patient’s baseline steps/day

– Increase steps weekly as tolerated




