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20 min de Yoga en Silla 
para Adultos Mayores 

Rutina de Cardio en 
Silla para mayores | 2 

niveles 

Rutina para Fortalecer 
Piernas y Glúteos | Sin 

Sentadillas Sin 
Zancadas 

Rutina de Brazos | Sin 
Equipo | para Adultos 

mayores

Rutina de Cardio muy 
Ligero para Adultos 

Mayores | 45 min

Fullbody Sin Equipo 
para mayores | 

Fortalece todo el 
cuerpo

Ejercicio Cardio Ligero 
para Principiantes y 
personas mayores 

8 9 10 11 12 13 14

Ejercicios para Aliviar el 
estrés y la ansiedad | 

adultos mayores 

Camina 3.5 km en casa 
para mayores | Cardio 

de Bajo Impacto 

Rutina GAP Sin Dolor en 
las Rodillas para 

mayores 

Rutina para Fortalecer 
Brazos Sin Equipo para 

mayores | 20 min

Cardio para un corazón 
Sano para mayores 

Crea Músculo Quema 
Grasa en todo el cuerpo 

para mayores 

Cardio para Ganar 
Capacidad Pulmonar 

para mayores 

15 16 17 18 19 20 21

Rutina de Yoga Suave 
en Silla para Adultos 

Mayores 

Cardio Ligero 3200 
pasos para mayores | 

Bajo Impacto

Rutina GAP para Aliviar 
el dolor de Rodillas | 

para mayores

Rutina en Silla para 
Ganar Fuerza en Brazos 

y Espalda

Cardio en Silla para 
mayores | caminata de 

2600 pasos 

Especial 1 Millón | 
Ejercicios para Ganar 

Masa Muscular en todo 
el cuerpo 

Cardio para Mejorar 
Coordinación y 
Equilibrio | para 

mayores
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Rutina de Relajación en 
Silla 

Cardio Ligero Sin Saltos 
y de Bajo Impacto para 

Adultos Mayores 
Activos 

Rutina GAP para 
prevenir caídas en 
adultos mayores 

20 min Fortalecer 
Brazos, Hombros y 

Espalda 

Rutina de Cardio Ligero 
| 20 minutos | para 

mayores y principiantes 
(sin saltos)

Ganar Fuerza y Masa 
Muscular en todo el 

cuerpo para mayores 

Cardio Ligero de Bajo 
Impacto y Sin Saltos 
con 21 semanas de 

embarazo
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Rutina de Relajación 
Muscular para Artritis y 

Fibromialgia 

Rutina Nivel fácil de 
cardio para adultos 

mayores activos

Fortalecer Rodillas | 
rutina completa para 

adultos mayores 
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PRINCIPIANTES

http://fisioterapiaqueretaro.mx/

https://www.youtube.com/watch?v=vBXWOUXb_5g&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=oFAg25AlM3A&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=3XRXFcrPlgI&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=NB648U8lJIE&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=qbrnSkIuG7o&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=AvKi_Zh6GiE&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=xXs0ur-1bUo&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=cIv2svAE8w8&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=v5Es21IYDfA&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=Yt-7YCNyNvA&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=5dPEvc0tqHc&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=IYsokfiFClA&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=cwBm3Izfa1U&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=8kqMCMlx5RI&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=Svyx2meUTeY&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=5aY0DNxR75I&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=-MB4zfgS__8&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=5GCkAWIe6uU&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=TRKhuWfhvGU&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=W5QR1e6M28Q&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=ieAZHgSEsI4&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=kBQZ6MLtzUM&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=q9dgCwIum_w&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=vTCLXlXqn2s&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=KJalzgoNkjU&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=JgtR-Xoh9d0&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=8gBBtUWdDcY&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=XswKFW18SY4&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=8-mCglCgmHY&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=aaE34xMf2VU&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=ZM7rewvq_Qk&list=PLgwh1TYMRTiDiSWPmPuFP4H-soQvdwr9i&index=31

