★美國運動醫學會 (ACSM)給健康成人的一般運動建議 (第八版，2009)
每週運動頻率 ( d.wk-1)     運動強度                       可做的運動類型

至少5 d．wk-1             中等 (50%~<70% VO2R ) 有氧運動 ( 心血管耐力運動)、負重運動、柔軟度運動

至少3 d．wk-1             激烈 (≥60% VO2R)      有氧運動、負重運動、柔軟度運動

3~5 d．wk-1               中等和激烈強度運動相結合的有氧運動、負重運動、柔軟度運動

2~3 d．wk-1               肌力和肌耐力、阻力運動、體操、平衡感和敏捷性運動
★單次運動訓練的組成
暖身：至少5 ~ 10分鐘低強度(＜40% VO2R) 到中等強度(40%~＜60% VO2R)的心血管和肌耐力活動

訓練：20~60分有氧、阻力、神經肌肉和/或競技運動(數次每次10分鐘，每天至少累積20~60分日常運動)

緩和：至少5 ~ 10分鐘低強度(＜40% VO2R)到中等強度(40%~＜60% VO2R)心血管耐力和肌耐力運動

伸展：暖身或緩和期後進行至少10 分鐘的伸展活動
說明：VO2R 儲備攝氧量
