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DOMINGO LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO
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Cardio para Sudar y 
de Bajo Impacto para 

Mayores

Ejercicios para 
Fortalecer Piernas y 
Glúteos para evitar 

caídas

Cardio para Quemar 
200 kcal para 

mayores

Rutina para Ganar 
Músculo en todo el 

cuerpo para mayores

5 6 7 8 9 10 11

Yoga de Pie para 
Mayores | Fuerza + 

Flexibilidad y 
Equilibrio

Rutina HIIT de 20 
minutos para Mayores 

| Cardio de Alta 
Intensidad

Rutina para Fortalecer 
Brazos Sin Equipo 

para mayores | 20 min

60 min de Ejercicio 
Aeróbico para Adultos 

Mayores Activos 
(rutina completa)

Rutina Exprés de 
Piernas para Mayores

Cardio Energizante de 
Bajo Impacto para 

mayores

Fullbody Sin Equipo | 
Fortalece todo el 

cuerpo

12 13 14 15 16 17 18

Ejercicios para 
Mejorar el Equilibrio 

para Mayores

Cardio de Alta 
Intensidad para 

Mayores | Quema 
Calorías

Más Músculo y Más 
Fuerza de Brazos con 

mancuerna

Rutina completa de 
20 minutos de Cardio 
para mayores activos

Rutina GAP con Ritmo: 
glúteos abdomen 

piernas 

Rutina de Ejercicio 
para Controlar la 

Presión Alta | Cardio 
de Bajo Impacto

Rutina para Tonificar 
todo el cuerpo con 
mancuernas para 

mayores
19 20 21 22 23 24 25

Rutina de Relajación 
Muscular para Artritis 

y Fibromialgia 

Rutina de Cardio 
Exprés | 10 min | Bajo 

Impacto para mayores

Rutina de Brazos 
Exprés para Mayores

Cardio para Bajar de 
Peso Sin Saltos para 

mayores

20 minutos de Piernas 
y Glúteos para 

mayores

Cardio Sin Saltos para 
Mayores ¡Vamos a 

Sudar!

Rutina Fullbody 
Exprés de 10 minutos 

para mayores

26 27 28 29 30 31 1

Rutina de Relajación + 
Movilidad para 

Mayores

Rutina HIIT 15 min Alta 
Intensidad Bajo 

Impacto para mayores

Ejercicios para 
Tonificar Brazos y 

Hombros para 
mayores

Rutina de Cardio + 
Abdomen para 

mayores

Rutina de Glúteos en 
Cama para Mayores

Rutina de Cardio y 
Gimnasia en 10 

minutos para mayores
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AVANZADOS

http://fisioterapiaqueretaro.mx/

https://www.youtube.com/watch?v=-bix-WgqAi4&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=K6PHYctgkG0&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=t5HF3sIpF9k&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=19yqGCYo4MU&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=P1dxZc_G6ns&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=8mry78HGa5E&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=5dPEvc0tqHc&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=DDY35-KufsY&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=5cAT5HnKs8A&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=WSTQ7I8lPgY&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=AvKi_Zh6GiE&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=nCWqTEmNOkA&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=mmoHGvCBzts&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=X5d9UiHI41E&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=6wS_tFti7CI&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=zz15SaTeKqA&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=MzyHX4K38sY&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=nKIdPa6eh8U&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=8-mCglCgmHY&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=yXNZdglE5b4&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=EvC5_SkyTFE&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=rmEgll0KRrE&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=DQ0l54n5fVc&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=E3n9oedApA4&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=i7TEN7HKGQo&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=cooHA9cXbeg&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=9qlik98nX4w&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=Gi-yBr10-ag&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=L4uKS2wUpEg&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=DQYb1U2J7x0&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=kbRXwtCz1F0&list=PLgwh1TYMRTiDhPpBPygsjlB1-YM0tlvAP&index=31

