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Diciembre
2023

DOMINGO LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO
26 27 28 29 30 1 2

Cardio con Ritmo de 
Rock n’ Roll para 
Adultos Mayores

Rutina GAP Glúteos, 
Abdomen y Piernas |
 Ejercicios | HIIT 30 

min 
3 4 5 6 7 8 9

Ejercicios para 
Relajarse y Aliviar el 
Estrés y la Ansiedad

Cardio para Controlar 
tu Glucosa: Ejercicios 
para Adultos Mayores

Ejercicios para 
Adultos Mayores para 

Tonificar Brazos y 
Espalda (39 min)

Power Walking - 
Caminata en Casa 

para Adultos Mayores 
(Controla tu Diabetes)

Ganar Fuerza y masa 
Muscular en todo el 

Cuerpo

Rutina de Cardio Baile 
con ritmo Disco para 

Mayores

Rutina GAP de 20 min 
Sin Repetir Ejercicio 

para Mayores

10 11 12 13 14 15 16

Rutina de Yoga: 
Flexibilidad y 

Relajación

Rutina Cardio HIIT con 
Calentamiento y 

Estiramientos para 60 
y + | Total: 30 min

Rutina para Ganar 
Músculo en Brazos 

con ritmo para 
Mayores

Ejercicio para 
Controla la Presión 

Alta | Sin Sentadillas

Ejercicios para 
Adultos Mayores: 

Ganar Fuerza y 
Músculo 

Cardio de Navidad | 20 
min de Ejercicio 

Aeróbico

20 minutos de Piernas 
y Glúteos para 

Mayores

17 18 19 20 21 22 23

Rutina de Relajación + 
Movilidad para 

Mayores

Ejercicio Aeróbico de 
Bajo Impacto Alta 

Intensidad 15 min para 
mayores

Rutina de Brazos Sin 
Repetir Ejercicios para 

Mayores

60 min de Ejercicio 
Aeróbico para Adultos 

Mayores Activos 
(rutina completa)

Gana Fuerza y 
Músculo en todo el 

cuerpo con Ejercicios 
para Adultos Mayores

Cardio con Ritmo 
Navideño para 

Mayores | 5 mil pasos

Entrenamiento para 
Tonificar Tren Inferior 

para Mayores

24 25 26 27 28 29 30

Rutina de Relajación 
Muscular para Artritis 

y Fibromialgia 

Rutina de Cardio y 
Gimnasia en 10 

minutos para Mayores

Ejercicios para 
Tonificar Brazos y 

Hombros para 
Mayores

20 min de Cardio para 
Quemar calorías- 

Rutina completa para 
mayores

Rutina Fullbody 
Exprés de 10 minutos 

para Mayores

60 minutos de Cardio 
con ritmo Latino para 

adultos mayores

Rutina GAP con ritmo: 
Glúteos Abdomen 

Piernas para Mayores

Enero
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AVANZADOS

http://fisioterapiaqueretaro.mx/

https://www.youtube.com/watch?v=1plv3zJ-z3M&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=bIWO-vjeiIw&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=XT9VEY-pra0&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=lWIRrCpmPOE&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=yeXwgPwaniA&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=agdi2Kn1n3k&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=BE5mzx66kGU&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=xgrcCf3Sbxs&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=o8f-rFGc0vA&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=NjNV7MhbgOk&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=zVHtvlUjtgI&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=AmKzv2ElZiI&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=fmAfurILjxo&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=TC8AOEaDx0k&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=qeGj1WjRdqY&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=DQ0l54n5fVc&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=cooHA9cXbeg&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=8heqbm8UA1s&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=knYpy4EnxRs&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=DDY35-KufsY&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=eK1YgC5Sw-k&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=ipSR-u9XU5E&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=b825rn5SYhs&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=8-mCglCgmHY&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=kbRXwtCz1F0&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=Gi-yBr10-ag&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=li13sApJtBU&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=i7TEN7HKGQo&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=S9vSw_sp4fw&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=zz15SaTeKqA&list=PLgwh1TYMRTiAKOKcLG9QSerdQLBBOYCR3&index=30

