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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]
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 ]
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Trump compartilhou um voo privado com o chefe do think tank de direita por trás Projeto 2025,
informou a publicação  Washington Post.
O voo estava a caminho de uma conferência organizada pelo thinktank, na qual Trump disse aos
membros do grupo  que eles “estariam as bases e os planos detalhados para exatamente o quê
nosso movimento fará”.
O Projeto 2025 é um  plano de 900 páginas inicialmente apresentado para uma segunda
administração Trump que postula reformas agressivas da direita vaidebet é fraude todos os 
cantos do governo federal.
Os ataques democratas têm se concentrado particularmente vaidebet é fraude suas ameaças aos
direitos reprodutivos, LGBTQ+ e outros problemas  progressista.
Parecendo temer que Kamala Harris estivesse fazendo do Projeto 2025 uma questão de
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campanha efetiva, Trump e aliados desde então  tentaram negar o esforço.
Na quinta-feira, um porta voz de Trump disse ao Post que o Projeto 2025 "nunca foi e  nunca será
uma reflexão precisa das políticas do presidente Donald".
Mas o Post publicou dados de rastreamento aéreo e a imagem  do Trump com Kevin Roberts,
presidente da Heritage Foundation vaidebet é fraude abril 2024.
Os dois homens estavam voando da casa de Trump  vaidebet é fraude Palm Beach, Flórida para
Amelia Island no mesmo estado na conferência anual Heritage.
Na conferência, o Post disse que Trump  contou aos participantes: "Com Kevin e a equipe de
funcionários eu conheci tantos deles agora. Tirei {img}s com as pessoas  mais bonitas do
mundo".
Roberts disse ao jornal: "Eu pessoalmente conversei com o presidente Trump sobre Projeto 2025
porque meu papel  no projeto foi garantir que todos os candidatos, respondendo à nossa oferta de
um briefing do Project 205, recebam uma  mensagem minha".
No mês passado, o diretor do Projeto 2025 Paul Dans deixou a liderança da campanha de Trump
vaidebet é fraude meio  à "pressão", informou pela primeira vez.
Em julho, ele disse ao aliado de Trump Steve Bannon: "Estamos no processo da segunda 
revolução americana que permanecerá sem sangue se a esquerda permitir".
A controvérsia sobre tais comentários chamou a atenção para o próximo  livro de Roberts, Dawn'
'S Early Light: Retomando Washington Para Salvar os Estados Unidos (A Origem da Luz
Precoce):  Tomada De Volta Em WASHINGTON PARA SALVAR OS EUA), que tem uma
introdução pelo senador JD Vannce Ohio.
Em vaidebet é fraude introdução,  obtida pela Nova República Vance chama a Heritage
Foundation de "o motor mais influente das ideias para os republicanos  desde Ronald Reagan até
Donald Trump". O grupo produziu planos políticos vaidebet é fraude administrações republicanas.
Mas nenhum deles se mostrou remotamente  tão controverso quanto o Projeto 2025
No início desta semana, dois democratas da Câmara disseram a Roberts para publicar planos
nos  primeiros 180 dias de uma segunda administração Trump.
"É hora de pararmos com o que nos diz respeito, e isso pode  muito bem ser a parte mais radical
do Projeto 2025", disseram Jared Huffman da Califórnia.
Na quinta-feira, o Post citou uma  fonte anônima do Projeto 2025 dizendo que alguns
contribuintes viram controvérsia sobre seu trabalho e as tentativas de Trump para  rejeitálo como
"um desastre... a escola com pensamento intencional é isso tudo vai explodir".  
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