o Agosto Octubre
Septiembre
6 7 8 9 10 11 12 8 9 10 11 12 13 14
13 14 15 16 17 18 19 15 16 17 18 19 20 21
20 21 22 23 24 25 26 22 23 24 25 26 27 28
2023 MQ FISIOTERAPIA 27 28 29 30 31 29 30 31
E N QUERETARDO
DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
1 2
Fullbody 30 minutos Camina 3'.5 km en
Sin Repeticiones casa | Cardio de Bajo
P Impacto
3 4 5 6 7 8 9
Rutina para Ganar ~ Rutina HIIT1S min Alta  Rutina para Tren Rutina de Cardio + Rutina GAP con ritmo: 20 min de Ejerciciode Caminata en Casa de
Flexibilidad para Intensidad Bajo Superior para Abdomen Gluteos Abdomen FuerzaparaTodoel  Bajo Impacto | 4 mil
Personas Mayores Impacto Mayores 20 min Piernas Cuerpo pasos
10 1 12 13 14 15 16
Yoga de Pie | Fuerza+  Rutina de Cardioy Ejercicios para . . . Rutina Fullbody Caminata en Casa
e . . . 20 min de Cardio para  Entrenamiento para . . .
Flexibilidad y Gimnasia en 10 Tonificar Brazos y . . . Exprésde10 minutos  para Sudar | 5 mil
p s . Quemar Calorias Tonificar Tren Inferior
Equilibrio minutos Hombros para Mayores pasos
17 18 19 20 21 22 23

Ejercicio Aerébico de

Rutina de Relajacion + Bajo Impacto | Alta

Rutina de Brazos Sin

60 minutos de

Ejercicio Aerdbico Entrena con Diabetes:

Ejercicios de Fuerza

Rutina de 6 mil pasos

20 minutos de Piernas
para Mantenerse

Movilidad Intensidad 15 min Repetir Ejercicios ~ para Adult?s Mayores y Gloteos de Todo el Cuerpo Activos en Casa
Activos
24 25 26 27 28 29 30
Rutlnfa de Yoga: Forta.lece tu corazon: 'Rutina para Ganar Ejercicio de Bajo Rutina GAP de 20 min Rutina para Tonificar Cardio Sin Saltos |
Flexibilidad y Cardio para Mayores ~ Musculo en Brazos con Impacto para . o Todo el Cuerpo con . |
. . Ritmo . sinrepetir ejercicio iVamos a Sudar!
Relajacion Activos ! personas con Artrosis Mancuernas

http://fisioterapiaqueretaro.mx/


https://www.youtube.com/watch?v=okXXIHangZk&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=v5Es21IYDfA&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=L9tA3uleDpQ&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=9qlik98nX4w&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=0jvTmlumDTk&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=L4uKS2wUpEg&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=zz15SaTeKqA&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=cIdFerErtSg&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=M2qamEHdiHI&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=P1dxZc_G6ns&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=kbRXwtCz1F0&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=Gi-yBr10-ag&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=li13sApJtBU&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=b825rn5SYhs&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=i7TEN7HKGQo&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=XpoT8lyBd-8&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=cooHA9cXbeg&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=8heqbm8UA1s&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=knYpy4EnxRs&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=DDY35-KufsY&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=DQ0l54n5fVc&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=TItYm0EEE7s&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=OvXo7qVdF8U&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=NjNV7MhbgOk&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=zVHtvlUjtgI&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=AmKzv2ElZiI&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=fPvr620TLX4&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=o8f-rFGc0vA&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=nKIdPa6eh8U&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=E3n9oedApA4&list=PLgwh1TYMRTiDKZt9hssgSryVB0T3MiMDJ&index=30

