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QUERETARDO 31

JUEVES VIERNES SABADO

MIERCOLES

DOMINGO MARTES

5 6 7
Fullbody Sin Equipo
para mayores |
Fortalece todo el
cuerpo

Rutina de Relajacion
Muscular para Artritis
y Fibromialgia

Rutina de Cardio muy
Ligero para Adultos
Mayores | 45 min

12 13 14

Fullbody Workout
Moderado | Aumenta
Masa Muscular en

Rutina de Cardio en
Silla para Mayores | 2

Rutina de Yoga suave
en silla para adultos

mayores niveles todo el cuerpo

19 20 21

Estiramientos de Yoga ~ Cardio Ligero Sin Full Body Workout
de todo el cuerpo para Saltos y de Bajo para adultos mayores

aliviar el estrés y la Impacto para (fortalecimiento de
ansiedad #AdultosMayores  todo el cuerpo) | 1 hora
26 27 28

Cardio Ligero de Bajo

Crea Musculo Quema
Grasa en todo el
cuerpo para mayores

Rutina de Relajacion
enSilla

Impacto y Sin Saltos
con 21 Semanas de
Embarazo

1 2 3 4

Cardio para Mejorar
Coordinaciony
Equilibrio | para

mayores

60 minutos de cardio  Rutina de Brazos | Sin
con ritmo latino para  Equipo | para adultos
adultos mayores mayores

Fortalecer Rodillas |
Rutina completa para
adultos mayores

8 9 10 11

Rutina GAP en casa
para adultos mayores:
gloteos, abdomen y
piernas

Cardio con ritmo de
rock n'roll para
adultos mayores

Ejercicio Cardio Ligero
para Principiantes y
Personas Mayores

Rutina para Fortalecer
Brazos Sin Equipo
para mayores | 20 min

15 16 17 18

Rutina de 45 minutos
de GAP para adultos
mayores (glUteos,
abdomen y piernas)

23

Rutina GAP para
Aliviar el Dolor de
Rodillas | para

Cardio Ligero 3200
pasos para mayores |
Bajo Impacto

Cardio ligero con
ritmo latino para
mayores | 2500 pasos

Rutina en Silla para
Ganar Fuerza en
Brazos y Espalda

22

Rutina de Cardio
Ligero | 20 minutos |
para mayores y

24 25

Rutina para Adelgazar
y Tonificar Brazos y
Espalda en adultos

Rutina de Cardio Baile
con ritmo Disco para

o mayores
principiantes mayores mayores
29 30
Rutina Nivel Facilde  Rutina GAP Sin Dolor
Cardio para Adultos  en las Rodillas para
Mayores Activos mayores

http://fisioterapiaqueretaro.mx/


https://www.youtube.com/watch?v=ieAZHgSEsI4&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=ZM7rewvq_Qk&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=S9vSw_sp4fw&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=NB648U8lJIE&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=8-mCglCgmHY&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=qbrnSkIuG7o&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=AvKi_Zh6GiE&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=xXs0ur-1bUo&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=a1nZIEZtv5k&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=1plv3zJ-z3M&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=5dPEvc0tqHc&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=Svyx2meUTeY&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=oFAg25AlM3A&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=sWkS9OTI44M&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=5aY0DNxR75I&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=i69Ogu3VfuA&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=j1p-0ie9uPs&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=5GCkAWIe6uU&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=M5Jcq-YaMv4&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=q9dgCwIum_w&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=6KZ1LleRXEs&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=JgtR-Xoh9d0&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=-MB4zfgS__8&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=xgrcCf3Sbxs&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=AQPNAYkMPho&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=kBQZ6MLtzUM&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=XswKFW18SY4&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=cwBm3Izfa1U&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=aaE34xMf2VU&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=Yt-7YCNyNvA&list=PLgwh1TYMRTiByGijvPUrOcn_xQLMuzEIa&index=30

