LISTA DE ACTIVIDADES PARA ADULTOS

ACTIVIDADES MODERADAS

Tareas relacionadas con su trabajo:


1.  Entregar correo o patrulla de pie


2.  Pintar la casa


3.  Manejar un camión (entregos--levantamiento y carga de  objetos lijeros)

Tareas de la casa:


1.  Rastrillar el césped


2.  Barrer o trapear


3.  Cortar el césped con un cortacésped de potencia


4.  Lavado de ventanas

Actividades relacionadas con los deportes (tiemp actual de jeugo):


1.  Voleibol


2.  Ping-pong


3.  Caminata rápida con próposito de placer o trabajo (3 millas por hora o una 

                 milla cada 20 minutos)


4.  Golf—caminar y tirar de los palos de golf


5.  Ejercisio calistenico

ACTIVIDADES FUERTES

Tareas relacionadas con el trabajo:


1.  Carpintería pesada


2.  Trabajo de construcción--efectuar labor física

Tareas de la casa:


1.  Tallar pisos

Actividades relacionadas con los deportes (tiempo actual de juego):


1.  Tenis de pareja


2.  Bailar estilo Disco, o contradanza

ACTIVIDADES BASTANTES FUERTES

Tareas relacionadas con el trabajo:


1.  Labor física rigurosa--excavar o tajar con herramienta pesada


2.  Levantar cargas pesadas, tales como ladrillos o madera

Actividades relacionadas con los deportes (tiempo actual de juego):


1.  Trotar o nadar


2.  Tenis (individual)


3.  Racquetból


4.  Fútbol (soccer)
