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    ورزش ایروبیک  ، ورزش و فعالیتی که بتواند تپش قلب فرد را از راه فعالیت ماهیچه های بدن افزایش  دهد. 
    ورزش ایروبیک  ، دستگاه تنفسی وقلب را قوی می کند. ورزش ایروبیک ، بسته به هر شخص می تواند مدت  طولانی تر و تمرینات سنگین تر انجام شود تا سریعتر به وضعیت مطلوب برسد. 
    ● چه عواملی ورزش  ایروبیک را تحت تاثیر می گذارد ؟ 
    تناوب  و تکرار ، مدت و شدت ورزش ایروبیک.تکرار و تناوب اشاره به این دارد که چند بار  ورزش ایروبیک انجام می شود مدت زمان ،اشاره به مدت زمانی دارد که در هر مرحله به این  ورزش اختصاص داده می شود و شدت ورزش،اشاره به درصد ماکزیمم ضربان قلب ، در کاری که  انجام می شود، دارد. 
    ● چند مدت یكبار  باید ورزش را انجام داد؟ به چه شدتی ؟ برای چه مدتی ؟ 
    بیشتر  متخصصین معتقدند ۳ الی ۵ بار در هفته به مدت ۲۰الی ۶۰ دقیقه  که درصد ضربان قلب را با توجه به سن فرد حدود ۶۰ – ۹۰ درصد بالاتر ببرد  ، کافی می باشد . 
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