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Noviembre
2023

DOMINGO LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO
29 30 31 1 2 3 4

Cardio de Alta 
Intensidad para 

mayores | Quema 
Calorías

20 minutos de Piernas 
y Glúteos para 

mayores

Cardio para Bajar de 
Peso Sin Saltos

20 min Fortalecer 
Brazos, Hombros y 

Espalda

5 6 7 8 9 10 11

Ejercicios para 
Relajarse y Aliviar el 
Estrés y la Ansiedad

Rutina HIIT 15 min Alta 
Intensidad Bajo 

Impacto para Mayores

Fullbody 30 minutos 
Sin Repeticiones para 

Mayores

Cardio Sin Saltos para 
mayores ¡Vamos a 

sudar!

Rutina GAP 25 min 
para mayores: 

Glúteos, Abdomen y 
Piernas

Rutina de Cardio + 
Abdomen para 

mayores 

Rutina para Tren 
Superior para 

mayores 20 min

12 13 14 15 16 17 18

Rutina de Yoga: 
Flexibilidad y 

Relajación para 
Mayores

Rutina de Cardio y 
Gimnasia en 10 

minutos para mayores

20 min de Ejercicio de 
Fuerza para todo el 

cuerpo para mayores

60 min de Ejercicio 
Aeróbico para Adultos 

Mayores Activos 
(rutina completa)

Entrenamiento para 
Tonificar Tren Inferior 

para mayores

Cardio y Cintura 
Rutina para Mayores 

Bajo Impacto

Rutina de Brazos Sin 
Repetir Ejercicios para 

Mayores

19 20 21 22 23 24 25

Rutina de Relajación 
Muscular para Artritis 

y Fibromialgia 

Ejercicio Aeróbico de 
Bajo Impacto Alta 

Intensidad 15 min para 
Mayores

Ganar Fuerza y 
Músculo en Todo el 

Cuerpo con Ejercicios 
para adultos mayores

20 min de Aerobics 
para mayores activos

Rutina GAP de 20 min 
Sin Repetir Ejercicio 

para Mayores 

Ejercicio para 
Controlar la Presión 
Alta | Sin Sentadillas

Ejercicios para 
Adultos Mayores para 

Tonificar Brazos y 
Espalda (39 min)

26 27 28 29 30 1 2

Yoga de Pie para 
mayores | Fuerza + 

Flexibilidad y 
Equilibrio

Rutina Cardio HIIT con 
calentamiento y 

estiramientos para 60 
y + | Total: 30 min

Ejercicios para 
Adultos Mayores: 

Ganar Fuerza y 
Músculo 

20 min de Cardio para 
Quemar calorías - 

Rutina completa para 
mayores

Rutina GAP Glúteos, 
Abdomen y Piernas | 

Ejercicios para 
Mayores | HIIT 30 min

Diciembre
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AVANZADOS

http://fisioterapiaqueretaro.mx/

https://www.youtube.com/watch?v=mmoHGvCBzts&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=DQ0l54n5fVc&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=rmEgll0KRrE&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=KJalzgoNkjU&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=XT9VEY-pra0&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=9qlik98nX4w&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=okXXIHangZk&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=E3n9oedApA4&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=DMnR2VfZu9k&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=L4uKS2wUpEg&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=0jvTmlumDTk&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=NjNV7MhbgOk&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=kbRXwtCz1F0&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=cIdFerErtSg&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=DDY35-KufsY&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=b825rn5SYhs&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=VneNlQTGucM&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=knYpy4EnxRs&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=8-mCglCgmHY&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=8heqbm8UA1s&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=eK1YgC5Sw-k&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=hlS6crIgcFU&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=o8f-rFGc0vA&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=fmAfurILjxo&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=yeXwgPwaniA&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=P1dxZc_G6ns&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=zVHtvlUjtgI&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=TC8AOEaDx0k&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=li13sApJtBU&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=bIWO-vjeiIw&list=PLgwh1TYMRTiAs8vT2iv2x9PhPg11FW0li&index=30

