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Exercise

Use	  the	  following	  graph	  to	  answer	  the	  ques3ons	  below:
Source:	  Pel%er	  Tech	  Blog,	  h.p://pel%ertech.com/WordPress/chart-‐busters-‐calorie-‐chart/

	  	  	  	  	  
1. Approximately	  how	  many	  calories	  does	  a	  female	  expend	  doing	  200	  minutes	  of	  yoga?	  _____
2. How	  many	  calories	  are	  consumed	  by	  ea3ng	  a	  Subway	  tuna	  sandwich	  and	  a	  vanilla	  frap	  

combined?	  ______
3. How	  many	  calories	  are	  consumed	  by	  ea3ng	  a	  Big	  Mac	  and	  medium	  fry	  and	  expended	  when	  a	  

male	  runs	  for	  1	  hour,	  respec3vely?	  _______	  ;	  	  _______
4. Approximately	  how	  many	  minutes	  of	  walking	  would	  a	  female	  need	  to	  do	  in	  order	  to	  burn	  off	  a	  

pepperoni	  pizza?	  	  _______
5. Approximately	  how	  many	  minutes	  of	  body	  pump	  would	  a	  male	  need	  to	  do	  in	  order	  to	  burn	  off	  a	  

hot	  dog	  and	  chocolate	  chip	  cookie?	  	  _______
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Liz’s	  Story:	  	  (Source:	  KidsHealth,	  h.p://kidshealth.org/)
I	  have	  to	  admit	  that	  I	  wasn't	  always	  physically	  fit.	  I	  was	  a	  scrawny	  liRle	  kid	  who	  was	  
always	  the	  shortest	  and	  most	  pe3te	  in	  my	  class.	  My	  mom	  had	  always	  feared	  that	  if	  I	  

played	  compe33ve	  sports;	  I'd	  get	  hurt	  by	  aggressive	  players.	  So	  I	  wasn't	  very	  athle3cally	  involved	  during	  my	  
childhood.

When	  I	  entered	  middle	  school,	  a	  lot	  of	  my	  friends	  were	  signing	  up	  for	  the	  school's	  sports	  teams.	  One	  of	  my	  
friends	  convinced	  me	  to	  try	  out	  for	  the	  soccer	  team	  with	  her.	  I	  had	  played	  a	  liRle	  bit	  of	  soccer	  before,	  so	  I	  
figured	  that	  it	  wouldn't	  be	  too	  bad	  since	  I	  already	  knew	  the	  rules	  and	  how	  to	  dribble,	  pass,	  and	  shoot.	  On	  
the	  first	  day	  of	  tryouts,	  I	  entered	  the	  field	  feeling	  quite	  op3mis3c	  un3l	  the	  coach	  told	  us	  to	  run	  laps	  for	  
warm-‐up.

Bells	  and	  whistles	  went	  off	  in	  my	  head	  because	  I	  knew	  that	  I	  could	  not	  run	  for	  very	  long	  without	  geVng	  
really	  3red.	  As	  I	  struggled	  to	  keep	  up	  with	  the	  team,	  I	  found	  myself	  falling	  farther	  and	  farther	  behind	  un3l	  I	  
was	  the	  last	  one	  to	  finish.	  Before	  we	  could	  even	  get	  a	  water	  break,	  the	  coach	  then	  made	  us	  do	  sprints	  back	  
and	  forth	  across	  the	  field!	  I	  was	  so	  exhausted	  that	  by	  the	  3me	  we	  did	  dribbling	  and	  passing	  drills	  I	  barely	  
had	  any	  strength	  leX	  to	  kick	  the	  ball!

AXer	  tryouts	  were	  over,	  my	  name	  never	  made	  it	  on	  the	  list.	  I	  was	  disappointed,	  but	  at	  the	  same	  3me,	  I	  
expected	  it.	  It	  was	  at	  that	  moment	  that	  I	  knew	  I	  had	  to	  do	  something	  about	  my	  health	  and	  fitness.	  I	  didn't	  
want	  to	  be	  humiliated	  like	  that	  again.

When	  spring3me	  rolled	  around,	  I	  made	  a	  big	  decision	  to	  sign	  up	  for	  the	  track	  and	  field	  team.	  People	  
thought	  I	  was	  crazy	  because	  I	  ran	  a	  slow	  11-‐minute	  mile	  in	  gym	  class,	  but	  I	  was	  determined	  to	  get	  into	  
shape	  and	  improve	  my	  mile	  3me.	  The	  first	  day	  of	  prac3ce	  was	  one	  of	  the	  hardest	  workouts	  I've	  ever	  had.	  It	  
was	  a	  lot	  of	  running	  for	  me,	  especially	  since	  I	  decided	  to	  par3cipate	  in	  the	  long-‐distance	  events.

Fortunately,	  I	  wasn't	  the	  only	  slow	  runner	  trying	  to	  get	  into	  shape.	  A	  few	  others	  were	  on	  the	  same	  level	  as	  
me	  with	  a	  similar	  goal.	  Day	  aXer	  day	  we	  supported	  and	  cheered	  each	  other	  on	  during	  prac3ces	  and	  meets.	  
As	  the	  season	  progressed,	  I	  found	  that	  I	  could	  run	  longer,	  faster,	  and	  without	  as	  much	  pain	  as	  I	  used	  to.	  One	  
of	  the	  happiest	  days	  of	  my	  life	  was	  the	  last	  meet	  of	  the	  season	  when	  my	  mile	  3me	  was	  9	  minutes.	  I	  could	  
not	  believe	  that	  I	  had	  cut	  my	  3me	  down	  by	  2	  minutes	  in	  just	  one	  season!	  It	  was	  painful	  and	  a	  lot	  of	  work,	  
but	  the	  results	  were	  definitely	  worth	  it.

Eighth	  grade	  soon	  rolled	  around	  and	  I	  was	  feeling	  really	  confident	  about	  trying	  out	  for	  another	  fall	  sport.	  
Instead	  of	  aRemp3ng	  soccer	  a	  second	  3me,	  I	  decided	  to	  give	  field	  hockey	  a	  try.	  Again,	  the	  coach	  instructed	  
us	  to	  run	  a	  lot	  of	  laps	  and	  sprints.	  This	  3me,	  I	  was	  well	  prepared.	  AXer	  a	  week	  of	  tryouts,	  I	  was	  ecsta3c	  to	  
see	  that	  my	  name	  made	  it	  on	  the	  list.

I	  was	  inspired.	  I	  even	  took	  up	  kung-‐fu	  lessons	  in	  addi3on	  to	  being	  on	  both	  the	  track	  and	  field	  and	  hockey	  
teams.	  Being	  in	  shape	  helped	  me	  feel	  energized,	  flexible,	  and	  strong.	  I	  also	  felt	  accomplished:	  My	  best	  mile	  
3me	  ever	  was	  6½	  minutes	  —	  a	  long	  way	  from	  the	  11	  minutes	  that	  I	  started	  with.

AXer	  I	  got	  fit	  I	  learned	  another	  important	  lesson:	  Once	  you	  do	  get	  into	  shape,	  don't	  stop	  or	  give	  up!
In	  high	  school,	  juggling	  all	  my	  athle3c	  ac3vi3es	  and	  schoolwork	  during	  my	  freshman	  and	  sophomore	  years	  
was	  challenging	  but	  not	  impossible.	  But	  then	  junior	  year	  rolled	  around	  and	  I	  had	  the	  added	  responsibili3es	  
of	  planning	  for	  college,	  scholarships,	  ACTs,	  and	  finding	  a	  job	  so	  I	  could	  buy	  gas	  for	  my	  car.

It	  became	  almost	  impossible	  to	  manage	  my	  3me.	  The	  job	  gave	  me	  gas	  money,	  but	  it	  wore	  me	  out	  so	  much	  
that	  I	  would	  oXen	  come	  home	  at	  night	  exhausted.	  Halfway	  through	  the	  year,	  I	  gave	  up	  some	  of	  my	  
commitments	  to	  focus	  on	  priori3es:	  Since	  I	  want	  to	  go	  to	  art	  school,	  I	  decided	  to	  spend	  more	  3me	  on	  my	  
artwork	  and	  my	  academics	  and	  less	  3me	  on	  sports.	  I	  quit	  taking	  kung-‐fu	  lessons	  aXer	  3	  years	  of	  training	  
and	  I	  quit	  track	  early	  in	  my	  fiXh	  season.	  I	  knew	  my	  fitness	  would	  suffer,	  but	  I	  pledged	  to	  run	  on	  weekends	  
and	  whenever	  I	  had	  free	  3me.
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Unfortunately,	  I	  didn't	  keep	  my	  own	  promise.	  When	  I	  did	  have	  free	  3me,	  I	  spent	  it	  going	  out	  with	  friends	  or	  
catching	  up	  on	  sleep.	  I	  could	  feel	  my	  body	  geVng	  more	  and	  more	  sluggish,	  but	  I	  kept	  telling	  myself	  that	  I	  
would	  run	  the	  next	  day.	  I	  kept	  puVng	  off	  exercising,	  and	  eventually	  I	  found	  myself	  stressed	  out	  and	  moody.	  
My	  body	  kept	  sending	  signals	  that	  I	  wasn't	  healthy,	  but	  I	  ignored	  them.	  When	  it	  came	  to	  the	  point	  that	  
going	  up	  the	  stairs	  in	  my	  house	  became	  3ring,	  I	  realized	  that	  —	  busy	  or	  not	  —	  exercise	  had	  to	  be	  a	  priority.

GeVng	  back	  into	  shape	  was	  extremely	  hard.	  When	  I	  was	  on	  the	  track	  team,	  I	  could	  run	  for	  miles.	  Now	  
running	  for	  just	  15	  minutes	  leX	  me	  really	  3red.	  It	  was	  slow	  and	  painful,	  and	  yet	  at	  the	  same	  3me,	  I	  was	  
feeling	  beRer	  and	  stronger	  again.	  Although	  I	  may	  never	  be	  able	  to	  get	  back	  into	  the	  3p-‐top	  shape	  I	  used	  to	  
be	  in,	  I've	  found	  that	  even	  a	  liRle	  exercise	  makes	  a	  difference.	  Staying	  fit	  and	  healthy	  is	  one	  of	  the	  best	  
things	  I	  can	  do	  for	  my	  body.

Post-‐Reading	  Ques0ons:
1. What	  were	  some	  of	  the	  physical,	  mental	  &	  social	  effects	  of	  Liz’s	  decision	  to	  get	  into	  

shape?	  

2. Does	  being	  physically	  fit	  happen	  naturally	  or	  quickly?	  Why	  or	  why	  not?	  Use	  evidence	  
from	  the	  story?

3. Can	  you	  relate	  to	  Liz’s	  story	  at	  all?	  Why	  or	  why	  not?

Benefits	  of	  Physical	  Ac0vity:	  	  According	  to	  the	  CDC,	  the	  following	  benefits	  can	  be	  achieved	  by	  
geVng	  the	  regular	  amount	  of	  recommended	  exercise:

• Control	  weight
• Reduce	  risk	  of	  cardiovascular	  disease
• Reduce	  risk	  for	  Type	  2	  diabetes	  and	  metabolic	  syndrome
• Reduce	  risk	  of	  some	  cancers
• Strengthen	  bones	  &	  muscles
• Improve	  mental	  health	  and	  mood
• Improve	  ability	  to	  do	  daily	  ac3vi3es	  (and	  prevent	  falls),	  for	  older	  adult
• Increase	  chances	  of	  living	  longer

Talk	  with	  a	  partner	  about	  each	  of	  the	  ques3ons	  below:

1. Given	  all	  of	  these	  health	  benefits,	  why	  does	  the	  average	  American	  s3ll	  struggle	  to	  get	  in	  an	  
adequate	  amount	  of	  exercise?

2. For	  adolescents,	  in	  par3cular,	  which	  of	  the	  health	  benefits	  above	  would	  be	  most	  important?	  
Can	  you	  think	  of	  any	  other	  health	  benefits	  not	  listed	  that	  would	  appeal	  more	  to	  a	  younger	  
person?

3. A	  friend	  argues	  that	  exercise	  doesn’t	  maRer	  and	  claims	  that	  the	  best	  way	  to	  lose	  weight	  is	  
just	  to	  focus	  on	  a	  balanced	  and	  healthy	  diet	  that	  does	  not	  exceed	  your	  recommended	  
number	  of	  daily	  calories.	  	  What	  would	  you	  say	  to	  this	  friend?
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Read	  about	  the	  essen3al	  fitness	  concepts	  below:

1)	  FITT	  PRINCIPLE:

Frequency Intensity Time Type of Activity

How	  o?en	  is	  exercise	  done?	  

Exercise	  should	  take	  place	  on	  

a	  daily	  basis.	  

How	  intense	  is	  exercise?	  

Moderate	  exercise	  will	  get	  

you	  breathing	  hard	  enough	  so	  

that	  you	  could	  not	  sing.	  

How	  long	  does	  the	  exercise	  

last?	  Over	  %me,	  endurance	  

builds	  to	  allow	  longer	  

workout	  periods.

Why	  type	  of	  exercises	  are	  

done?	  Varying	  the	  type	  of	  

exercise	  is	  important	  to	  target	  

the	  various	  components	  of	  

fitness.	  

	  
5	  Components	  of	  Physical	  Fitness:	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

Component Definition Examples

Cardiopulmonary	  

Endurance

Cardiovascular	  endurance	  refers	  to	  the	  ability	  of	  your	  heart	  and	  lungs	  
to	  work	  together	  to	  fuel	  your	  body	  with	  oxygen.

Aerobic	  condi:oning,	  like	  
jogging,	  swimming	  and	  cycling

Muscle	  Strength
Muscle	  strength	  refers	  to	  the	  amount	  of	  force	  a	  muscle	  can	  exert,	  in	  a	  
single	  effort.

Weight	  training	  exercises	  
(bench	  press,	  bicep	  curl)

Muscle	  Endurance
Muscle	  endurance	  refers	  to	  the	  ability	  of	  a	  muscle	  to	  perform	  a	  
con:nuous	  effort	  without	  fa:guing.

Cycling,	  step	  machines,	  and	  sit	  
ups

Flexibility
Flexibility	  refers	  to	  the	  ability	  of	  each	  joint	  to	  express	  its	  full	  range	  of	  
mo:on.	  

Yoga,	  stretching	  individual	  
muscles

Body	  Composi;on
Body	  composi:on	  refers	  to	  the	  amount	  of	  body	  fat	  you	  have,	  versus	  
the	  amount	  of	  lean	  muscles,	  bones	  and	  organs.

Any	  exercises	  can	  influence	  
body	  composi:on

	   	   	   	   	   	   	   	   	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Adapted	  from	  www.fitday.com

Physical	  Ac0vity	  Recommenda0ons	  for	  Adolescents:	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Source:	  CDC	  
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Answer	  the	  ques0ons	  below	  to	  check	  your	  understanding:

1.	  What	  are	  the	  5	  components	  of	  physical	  fitness?
a.	  Cardiorespiratory	  endurance,	  muscle	  strength,	  muscle	  endurance,	  flexibility,	  body	  composi3on
b.	  Cardiorespiratory	  endurance,	  muscle	  composi3on,	  flexibility,	  body	  fat,	  frequency
c.	  Muscle	  strength,	  muscle	  endurance,	  frequency,	  3me,	  type
d.	  Cardiorespiratory	  intensity,	  muscle	  strength,	  muscle	  endurance,	  flexibility,	  body	  fat

2.	  What	  does	  muscle	  endurance	  mean?
a. How	  oXen	  your	  muscles	  work
b. How	  much	  strain	  your	  muscles	  can	  take	  for	  a	  short	  3me
c. Your	  muscles’	  ability	  over	  3me
d. The	  length	  of	  3me	  you	  work	  out	  for

3.	  In	  the	  FITT	  principle,	  what	  does	  Intensity	  mean?
a. How	  oXen	  you	  work	  out
b. The	  ac3vity	  you	  do
c. The	  amount	  of	  3me	  you	  workout	  for
d. The	  degree	  of	  difficulty	  of	  your	  exercise

4.	  Which	  of	  the	  following	  is	  not	  a	  benefit	  of	  physical	  ac3vity?
a. Reduc3on	  of	  fat
b. Increased	  blood	  pressure
c. BeRer	  sleep
d. Increased	  immune	  system

On	  a	  separate	  paper,	  create	  a	  Moderate	  and	  Vigorous	  FITT	  plan	  for	  one	  week.	  If	  you	  are	  
already	  exercising,	  record	  your	  current	  FITT	  plan	  with	  at	  least	  one	  adjustment	  to	  make	  it	  
more	  vigorous.

Your	  FITT	  Plan

F I T T
Low	  (example) Once	  per	  week 20	  mins	  per	  mile 10	  mins Walking

Moderate

Vigorous

Do	  the	  exercises	  outlined	  in	  your	  FITT	  plan	  at	  least	  once,	  then	  answer	  the	  following	  ques3ons:

1. How	  did	  you	  feel	  before	  working	  out?	  Physically,	  mentally,	  and	  socially?

2. How	  did	  you	  feel	  aXer	  working	  out?	  Physically,	  mentally,	  and	  socially?

3. What	  were	  the	  immediate	  benefits	  of	  working	  out?	  Eventual	  benefits?

4. What	  were	  the	  immediate	  challenges	  of	  working	  out?	  Eventual	  challenges?

5. Why	  might	  it	  be	  a	  challenge	  to	  keep	  up	  your	  FITT	  plan	  daily?
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