Junio
2021

AVINZAAOS

DOMINGO LUNES

Rutina HIIT de 20
minutos para
Mayores | Cardio de
Alta Intensidad

14

Rutina de Relajacion
en Silla

13

Directo:
Entrenamiento HIT
de Alta Intensidad |
Bajo impacto | para

Mayores

Rutina para Ganar
Flexibilidad para
personas Mayores

20 2

Cardio Intenso
Quema Grasa | Sin
Saltos para Mayores

Rutina de Yoga suave
en silla para adultos
mayores

27

Ejercicios para aliviar
el estrés y la
ansiedad | Adultos
Mayores

28

Rutina HIIT | Alta
Intensidad | Sin
impacto Sin equipo
para adultos mayores

2
: 9
MQ FISIOTERAPIA
E N QUERETARDO
30
MARTES MIERCOLES
1 2
Rutina para fortalecer Rutina de Cardio de
Piernas y Gluteos | 3 Niveles de

Sin sentadillas sin
zancadas

Dificultad | Silla, Bajo
Impacto e Impacto

8 9

Fortalecimiento de la
Parte Inferior para
Mayores | Gluteos y
Piernas

Rutina de Cardio en
Silla para Mayores | 2
Niveles

15 16

Rutina GAP con

Ritmo Urbano para Directo: Cardio y

Cintura para Mayores

Mayores
22 23
Reto de Sentadillas RUEXQ&%'—'—;SDY
Sin Dolor en rodillas P
mayores
29 30

Rutina de
fortalecimiento de
Piernas y Gluteos

para Mayores

Directo: Cardio para
Bajar de Peso para
adultos mayores

Mayo

Julio
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31

JUEVES VIERNES SABADO
3 4 5

Fortalecimiento de la Cardio Baile en Silla Rutina de

Parte Superior para
Mayores | Hombros,
Brazos y Espalda

10 1
Cardio Baile POP
para personas
Mayores | Bajo
Impacto

Abdominales en Silla
para Mayores

para Mayores | 2
Niveles

12

Directo:
Entrenamiento
completo de Brazos
para Mayores

Reto de Abdominales
de Pie para Mayores

17 18 19

Directo: Rutina de
Abdomen y cintura
para personas
Mayores

Cardio con ritmo de
Rock n’Roll para
adultos mayores

Rutina de Brazos |
Sin Equipo | para
Adultos Mayores

24 25 26

Rutina para
Adelgazar y tonificar
Brazos y Espalda en

adultos mayores

60 minutos de Cardio Rutina de Abdomen y
con Ritmo Latino Cintura para Adultos
para adultos mayores Mayores

http://fisioterapiaqueretaro.mx/


https://fisioterapiaqueretaro.mx/rutina-para-fortalecer-piernas-y-gluteos-sin-sentadillas-sin-zancadas/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/rutina-de-cardio-de-3-niveles-de-dificultad-silla-bajo-impacto-e-impacto/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/fortalecimiento-de-la-parte-superior-para-mayores-hombros-brazos-y-espalda/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/cardio-baile-en-silla-para-mayores-2-niveles/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/rutina-de-abdominales-en-silla-para-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/rutina-de-relajacion-en-silla/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/rutina-hiit-de-20-minutos-para-mayores-cardio-de-alta-intensidad/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/fortalecimiento-de-la-parte-inferior-para-mayores-gluteos-y-piernas/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/rutina-de-cardio-en-silla-para-mayores-2-niveles/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/directo-entrenamiento-completo-de-brazos-para-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/cardio-baile-pop-para-personas-mayores-bajo-impacto/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/reto-de-abdominales-de-pie-para-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/rutina-para-ganar-flexibilidad-para-personas-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/directo-entrenamiento-hiit-de-alta-intensidad-bajo-impacto-para-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/rutina-gap-con-ritmo-urbano-para-mayores-gluteos-abdomen-y-piernas/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/directo-rutina-de-cardio-moderado-y-cintura-para-personas-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/rutina-de-brazos-sin-equipo-para-adultos-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/cardio-con-ritmo-de-rock-n-roll-para-adultos-mayores-fisioterapia-en-queretaro/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/directo-rutina-de-abdomen-y-cintura-para-personas-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/rutina-de-yoga-suave-en-silla-para-adultos-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/cardio-intenso-quema-grasa-sin-saltos-para-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/reto-de-sentadillas-sin-dolor-en-rodillas-para-personas-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/rutina-fullbody-cardio-para-mayores--cardio--fuerza/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/rutina-para-adelgazar-y-tonificar-brazos-en-adultos-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/60-minutos-de-cardio-con-ritmo-latino-para-adultos-mayores-fisioterapia-en-queretaro/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/rutina-de-abdomen-y-cintura-para-adultos-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/ejercicios-para-aliviar-el-estres-y-la-ansiedad-para-adultos-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/ejercicio-hiit-alta-intensidad-sin-impacto-y-sin-equipo-para-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/rutina-de-piernas-y-gluteos-para-personas-mayores/
https://fisioterapiaqueretaro.mx/directo-cardio-para-bajar-de-peso-para-adultos-mayores/

