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RESUMEN

El objetivo de éste proyecto es disefiar una maquina de gimnasio pararedizar rutinas de
gjercicios con fuerza relativa u ocupando e propio peso corpora del deportista para
evitar asi lesiones y dolores musculares durante y después del gercicio o rutina a
realizar. La encuesta es la herramienta més til para encontrar la solucion a presente
problema y ésta se realizd en e gimnasio Keops de la ciudad de Ambato, de ella se
obtuvieron datos relevantes para la realizacion del presente proyecto, tales como: que si
existen maguinas que reafirmen & cuerpo, los deportistas dijeron que cuentan con
espacio en el hogar para una maguina de gercicio basica, dicha maquina puede ser fija
0 desarmable, cada deportista dedica mas de 1 hora a gercicio corporal, por lo que la
maquina en proyecto es de fuerza relativa y reafirma el cuerpo pero no aumenta masa
sino solo fuerza sin causar lesiones ni dolores musculares, también se sabe que es bueno
tener una magquina de gercicio en € hogar y que € color de lamismasi influenciaala
hora de utilizarla. Este proyecto es de gran ayuda para |as personas que tienen algun tipo
de enfermedad causada por € estrés ddl trabagjo diario ya que no ocupa mas de 1 metro
de espacio y la puede tener en el hogar y sin problemaaguno utilizarla 30 minutos al dia
para mejorar la salud mental y corporal y asi lograr un mejor desempefio de las
actividades diarias. El presente proyecto es de enfoque cuantitativo porque podemos
cuantificar el nimero de deportistas que estan directamente involucrados con €l gjercicio
con fuerza relativa y quieren ocupar una maguina para redizar diversas rutinas. La
maguina cuenta con un disefio inspirado en una bicicleta lateramente y en € toro
frontalmente. La funcion de ésta maquina es definir los musculos utilizando un
mecanismo simple de barras e cual reduce material que es acero y existe una mescla de
tubo cuadrado y redondo desde 1 1/2” hasta 2", caucho, plastico, cuero sintético y
esponja; esta diseflada para regular la largura de nalga punta de pie para los percentiles
5, 50 y 95 ya que tiene orificios para determinar diferentes distancias del asiento con una
platina puesta en el asiento y con un pasador para sujetarle contra la maguinay que €
mismo no cause inestabilidad sobre la maguina, € espacio a ocuparse puede ser més
pequefio dentro del hogar ya que esta disefiada con un mecanismo de bisagra en la pata

delantera de pliegue hacia adentro para reducir €l tamafio de lamismaen atura.



Vi

ABSTRACT

The objective of this project is to design a gym machine to be used for relative strength
or to the athlete's own body weight to avoid injury and muscle pain during and after
exercise or the routine to be performed. A survey is the most useful tool for funding a
solution to this problem and this was carried out in the Keops gym in Ambato, it
provided data relevant to the realization of this project, such as machines already exist to
tone the body, athletes said they have room at home for a basic treadmill, this machine
can be fixed or dismantled, each athlete spends more than 1 hour on physical exercise,
so the new machine will build relative strength and tone but will not increase body mass,
without causing injuries or muscle aches. Also it is to be good to have a treadmill at
home and it’s color can affect the uses. This project is of great help to people who have
some kind of illness caused by the stress of daily work and it takes up no more than 1m
of space it can be used at home and use it easily for 30 minutes a day to increase mental
and physical health thus enabling improved performance of daily activities. This project
has a quantitative focus because we can quantify the number of athletes who are directly
involved in exercise with relative strength and want to use a machine to perform various
routines. The machine features a design inspired by a bicycle from the side and a bull
from the fornt. The function of this machine is to define the muscles by using a simple
bar mechanism which reduces steel and thereis amix of square and round tubing from 1
1/2"to 2", rubber, plastics, synthetic leather and sponge; It is designed to regulate the
distance between toes and buttock by the percentages 5, 50 and 95 and it has holes to
determine different distances from the seat using a plate placed on the seat and a pin to
hold it against the machine. It does not cause instability, the address space needed may
be made smaller at home as comfort that it is designed with a hinge mechanism on the

front leg wich can be bent inwards to reduce it’s size and height.
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CAPITULO I

1.1. Tema

Disefio y Construccién de una maguina de gimnasio pararealizar rutinas de gercicios con

fuerzardativa

1.2. GENERALIDADES

1.2.1. Antecedentes

En e Ecuador existen maguinas de fuerza para g ercitar ciertos muscul 0s superiores con un
disefio practico, ligero, funcional con mecanismos complgos y econdémicamente no

accesibles paratodas | as personas.

En Tungurahua no hay acceso a méquinas de gimnasio que trabajan con el propio peso es
decir fuerza relativa; son hechas con mecanismos complejos y también son costosas debido

aque ninguna o muy pocas son elaboradas en € pais.

En Ambato existen maquinas de fuerza estaticas que ayudan mucho en el mantenimiento
del peso corpora ocupandolo a mismo como resistencia de la méquina para una buena
relacion peso corpora-fuerza aplicada, existen maquinas de fuerza actualmente en €
mercado la cual consta de una suspension en |la parte asiento-pata posterior para mas fuerza
corpora y resistencia a gercicio, por |0 que pasa a ser maquina de fuerza absoluta por la

resistencia utilizada

Los deportistas de la ciudad de Ambato, al tener diversas actividades en € dia, buscan €l
gimnasio mas cercano asu domicilio para ganar tiempo y realizar gjercicio corpora durante
1hy 30 min o més reafirmando su cuerpo diariay constantemente; |os asistentes regulares a
un gimnasio piensan que el gercicio con e propio peso corporal y varias repeticiones es
mejor que con peso extra, éste no causa lesiones y reafirma el cuerpo quemando grasa y

ganando fuerza.



Existen maquinas fijas y desarmables € cua es un factor a tomar en cuenta en €
disefio de la misma ya que los deportistas utilizan una maguina cuando la misma es
estable y bien ensamblada y conformada perfectamente por cada parte de €ela,
cuando realizan el gercicio buscan que la maquina sea fuerte en caso de hacer con
mayor intensidad la rutina de gercicio por lo tanto es necesario saber que tipo de
ensamblgje se utilizara

Es necesario para quienes hacen gercicio diario en gimnasios, no perder tiempo
trasladandose desde e hogar al gimnasio por o que la propuesta de disefio de una
maguina gue trabagja reafirmando e cuerpo es factible para €l publico ambatefio,
aunque la ciudad de Ambato no es extensa, € tiempo es muy importante y que mejor
si laméquina de fuerza relativa es disefiada para € hogar, evitando asi € tiempo que
tomaal trasladarse a un gimnasio. Los mecanismos utilizados en méguinas existentes
son compleos y no permiten que la maquina sea de facil traslado de un lugar a otro o
para ahorrar espacio no existe forma de plegar alguna parte de la misma. El material
que han utilizado anteriormente es hierro y la mayor parte de la estructura de la
misma es de tubo redondo de 1 ¥2", por lo que visuamente no da a deportista

estabilidad ni seguridad al utilizarla por ser un material mas liviano.

1.2.2. Justificacion

El proyecto a efectuarse es una maguina para realizar rutinas de gercicios utilizando
el propio peso corpora “fuerza relativa’ sobre la misma, teniendo un mecanismo
simple €l cud transforma la fuerza en trabgjo, la presente méquina en lo posible se
acoplara a la ergonomia ecuatoriana con formas lineales y adaptables a nuestro

medio.

Se beneficiaran los deportistas de cualquier disciplina al utilizarla ya que ésta
maguina tendra un mecanismo simple el cual nos permite utilizar nuestro propio peso
corporal [lamado “fuerzarelativa’ y todos, a no poder entrenar, se pueden beneficiar
haciendo gercicio en la comodidad de su hogar con resultados de un entrenamiento

basico diario.

Se beneficiardn los miembros del hogar al utilizarla ya que con € trabajo o estudios
la mayoria de personas no tienen tiempo de ir a un gimnasio, ésta maguina



contribuira a la mejoria de cada persona con las rutinas basicas que ésta ofrece ya
que al redlizar gercicio nuestra mente se mantiene lejos de los problemas y mejorala

circulacion previniendo cansancio y estrés en el dia

La Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador Sede Ambato tendrd un proyecto
mas, que servira para posibles tesis o andlisis en € ambito de rehabilitacion,
calentamiento muscular y tendra una maguina de gjercicio realizado como proyecto
de Disefio Industrial de Objetos.

1.2.3. Objetivos

1.2.3.1. General:

Disefiar una méaquina de gimnasio para realizar rutinas de gercicios con fuerza
relativa,

1.2.3.2. Especificos:

Investigar acerca de méaquinas de fuerzarelativa.

Seleccionar |os elementos bési cos para la elaboracion de una méaguina de gjercicio.
Proponer una aternativa de disefio.

1.2.4. Delimitacion del Problema
Campo: Ingenieriaen Disefio Industria
Area: Disefio Industrial

Aspecto: Disefio de Objetos

Problema: Rutinas de gjercicios fisicos basicos en las que actue la fuerza relativa y

no actue la fuerza absol uta.
Delimitacion espacial: Centro-Ambato- Tungurahua

Delimitacion temporal: Del 12 de Enero del 2010 duraré aproximadamente 16 meses
larealizacion del mismo.



Delimitacién académica: Investigacion Bibliograficay de campo



CAPITULO Il: MARCO TEORICO

2.1. El Cuerpo Humano

El cuerpo humano esta compuesto por la asociacion de células que se agrupan en tejidos los
cuales se organizan en Organos y asi hacen 8 aparatos y sistemas: locomotor (muscular y
0se0), respiratorio, digestivo, excretor, circulatorio, endocrino, nervioso y reproductor. La

unién de toda esta cadena hace al ser humano una magquina compleja de vida.

Imagen 1: Cuerpo Humano

www.educared.net/canal pronino

2.1.1. Cuerpos ectomorfos

Tienen brazos y piernas largas y torso corto. Los pies y manos son largos y delgados y
tienden a almacenar poca grasa. Los cuerpos ectomorfos son flacos su prioridad es ganar
musculo y en algunos casos ganar peso. Se benefician entrenando con peso pesado y pocas
repeticiones. Les cuesta desarrollar sus musculos. Estas personas hecesitan mas
entrenamiento muscular para entonar € cuerpo que gercicio cardiovascular para quemar

grasa. Generalmente también tiene que comer mas.

Imagen 2: Cuerpo Ectomorfo

www.todofitness.com
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http://www.todofitness.com/�

2.1.2. Cuerpos mesomor fos

Tienen una estructura muscular solida con torso largo y pecho desarrollado. Tienden
a ser personas fuertes. Este tipo de cuerpo gana musculo con mucha facilidad. Un
programa de gjercicios balanceado es lo idea para estos cuerpos, €l gercicio debe
incluir pesas, aerdbicos y gercicios como yogay Pilates para alargar |os musculos y

entonarlos. Estos son los cuerpos més deseados por fisico culturistas.

Imagen 3: Cuerpo Mesomorfo

www.todofitness.com

2.1.3. Cuerpos endomorfos

Estos cuerpos tienden a acumular grasa, las caderas son redondeadas, la cara es
redonda tienen poca musculatura y cuello corto. Es dificil tener un tipo de cuerpo
perfecto, pero se pueden identificar caracteristicas mas definidas. Estos cuerpos
almacenan mucha grasa y les cuesta desarrollar musculos. Es importante comer
saludablemente y hacer gercicio cardiovascular (aerdbico) como correr, caminar,
clases de aerdbicos, bicicleta etc. para quemar la grasa acumulada. Al mismo tiempo
es importante tener una rutina de musculatura para desarrollar los musculos.
Realizando preferentemente repeticiones de cada g ercicio con poco peso, Circuitos o

super sets.

Imagen 4: Cuerpo endomorfo

www.todofitness.com



2.2. CulturaFisica

La educacion fisica consiste en fortalecer e cuerpo humano y sus sentidos,
comenzando por un calentamiento previo a la inicializacion de la rutina a seguir,
luego del calentamiento debe hacer un estiramiento muscular para evitar lesiones
posteriores en musculos, tendones o ligamentos con los que se trabaje, a

continuacion el gercicio.
2.3. Fuerza

Es la capacidad para vencer una determinada resistencia con independencia del

tiempo empleado pararealizarlo.
Capacidad de superar o contrarrestar resistencias mediante la actividad muscular.

Capacidad del musculo para gjercer tension contra una resistencia.

O_.=,-_>

A

Imagen 9: Fuerza

www.juntadeandal ucia.es

2.3.1. Fuerza Absoluta

Es aguella que consiste en desplazar 0 vencer unaresistencia externa, en ellas solo se
tiene en cuenta la fuerza de los musculos. Asi cuando se levanta una barra desde el
suelo no perjudica en absoluto & peso del cuerpo e incluso va a beneficiar aportando

mas estabilidad para controlar posiblesinercias.

Imagen 10: Fuerza Absoluta

www.fuerzaycontrol.com



2.3.2. Fuerza Relativa

Es lafuerza aplicada en e movimiento del peso del cuerpo. Aqui € peso corporal de
la persona tiene gran importancia porque en la medida que éste aumenta, €l

rendimiento de la musculatura va adisminuir ya que aumenta la carga a desplazar.

Imagen 11. Fuerza Relativa
www.fuerzaycontrol.com

2.3.3. Ejercer fuerzaen € gercicio

La fuerza es un tipo de accion gue un objeto gerce sobre otro objeto. Esto puede

apreciarse en los siguientes g emplos:

Un objeto empuja a otro: un hombre levanta pesas sobre su cabeza

Un objeto atrae aotro: el Sol atraealaTierra

Un objeto repele aotro: Un iman repele a otro iman

Un objeto impulsa a otro: Un jugador de futbol impulsala pelota con un cabezazo
Un objeto frena a otro: un anclaimpide que un barco se algje.

Debe haber dos cuerpos. de acuerdo alo anterior, parapoder hablar de la existencia
de una fuerza, se debe suponer la presencia de dos cuerpos, ya que debe haber un
Cuerpo que atrae y otro que es atraido, uno que impulsay otro que es impulsado, uno

gue empujay otro que es empujado, €tc.

Dicho de otra manera, si se observa que sobre un cuerpo actlia una fuerza, entonces
se puede decir que, en alguin lugar, hay otro u otros cuerpos que constituyen el origen

de esafuerza



Imagen 12: Ej ercer Fuerza Imagen 13: Ejercer Fuerza

www.araucaria2000.com www.araucaria2000.com

Un cuerpo no puede gercer fuerza sobre si mismo. Si se necesita que actle una
fuerza sobre una persona, tendra que buscar algiin otro cuerpo que € erza una fuerza,
porgue no existe ninguna forma de que un objeto gerza fuerza sobre si mismo (Una
pelota no puede "patearse’ asi misma). La fuerza siempre es gercida en una
determinada direccién: puede ser hacia arriba 0 hacia abajo, hacia adelante, hacia la
izquierda, formando un angulo dado con la horizontal, etc. Para representar la fuerza
se emplean vectores. Los vectores son entes mateméticos que tienen la particul aridad
de ser direccionales; es decir, tienen asociada una direccién. Ademas, un vector
posee madulo, que corresponde a su longitud, su cantidad numérica 'y su direccion
(&ngulo que forma con una linea de referencia). Se representa un vector gréficamente

através de unaflecha en la direccién correspondiente

Imagen 14: Fuerza

www.|ostiempos.com

2.3.4. Clasificacion delas fuer zas

Las fuerzas se pueden clasificar de acuerdo a algunos criterios: segin su punto de

aplicacion y segun € tiempo que dure dicha aplicacion.
a) Segun su punto de aplicacion:

-Fuerzas de contacto: son aguellas en que € cuerpo que gjerce lafuerzaestaen

contacto directo con el cuerpo que larecibe.


http://www.araucaria2000.c/�
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-Fuerzas a distancia: € cuerpo que gerce la fuerza y quién la recibe no entran en
contacto fisicamente.

b) Segun el tiempo que dura la aplicacion de lafuerza:

-Fuerzas impulsivas: Son, generamente, de muy corta duracion, por gemplo: un

golpe de raqueta.

-Fuerzas de larga duracion: son las que actlian durante un tiempo comparable o

mayor gue |os tiempos caracteristicos del problema de que se trate.

) Fuerzas que actlian sobre un cuerpo pueden ser exteriores e interiores.

-Fuerzas exteriores: son las que actian sobre un cuerpo siendo gjercidas por otros

Cuerpos.

-Fuerzas interiores. son las que una parte de un cuerpo gjerce sobre otra parte de s

mismo.

En & cuerpo humano e movimiento es la resultante de la accién de una fuerza; la
muscular. El esqueleto es la osatura movil rodeada de elementos productores de
movimiento; los muasculos. Las articulaciones permiten una gran variedad de
movimientos, producidos por la accion energética de los musculos. Huesos,
musculos y grasas son los componentes basicos del cuerpo humano. Los 639
muscul 0s que poseemos representan el 45% de nuestro peso.

Cada uno de los musculos posee cuatro cualidades que interesan de un modo muy

particular alos deportistas.

-Produce una energia mensurable: fuerza muscular.

-Puede reducirse aritmo variable: velocidad de contraccion.

-Unavez en tension, tiende a recobrar su forma primitiva: elasticidad.

-Tiene capacidad de reserva, o cual le permite efectuar trabgjos durante un largo

periodo sin necesidad de recibir nuevas energias. endurecimiento
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La combinacion de estas cuatro cualidades proporciona la medida de la potencia

muscular.
Factores que influyen en el desarrollo de lafuerza:
» Fisiologicos:

Estructura del musculo (depende del grosor del mismo, a mayor grosor, mayor

s e S —
?& |

Imagen 15: Estructura muscular

fuerza)

www.clinicadam.com

Longitud del musculo

Inervacion, amés fibras inervadas, mayor fuerza

Tipo defibrarojao blanca ( amayor tipo de fibra blanca, mayor fuerza)
» Mecanicos:

Dependiendo del grado de flexibilidad y, por lo tanto, a palancas con mayor grado de

amplitud, mayor fuerza
» Otros factores:
Edad y sexo
Alimentacion
Temperatura muscular

Motivacion del sujeto que efectialafuerza
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2.3.5. Precauciones en €l trabajo defuerza

Tener un conocimiento biomecanico del funcionamiento de las articulaciones y

palancas del cuerpo.

Imagen 16: Esgueleto Humano
www.actina.blogspot.com

Conocimiento de la correcta utilizacion de los medios empleados para desarrollar |a
fuerza, no trabgjar con sobrecargas en deportistas menores de 16 afos y hasta los 18
realizarlo con precaucion, en trabajo con sobrecarga, € sistema cardiaco trabaja con
mucha intensidad, especialmente en cargas maximas. Tener un perfecto control en
este sentido, realizar gercicios compensatorios de forma que no se trabgje de forma
unilateral, cuando se trabaje con sobrecargas, readizar gercicios de soltura y
estiramientos y, a ser posible, después de cada gercicio, tener presente la
recuperacion del grupo muscular trabajado. En sobrecarga habra que esperar de dos a
tres minutos para realizar una nueva serie, tener presente el tiempo de recuperacion
de fuerza, 24 horas, reaizar un calentamiento genérico previo y otro especifico

dirigido ala zona con la que se trabajara en fuerza.

S e

Imagen 17: Calentamiento muscular

www.hoy.com.ec
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2.3.6. Formasdefuerza
> Fuerzamaxima

Maxima fuerza que un atleta realiza con una contraccion voluntaria. Puede ser

estatica o dinamica

El g emplo mas relevante de este tipo de fuerza es la halterofilia

» Fuerzavelocidad (explosividad):

Capacidad del atleta para superar una resistencia con una elevada rapidez de

contraccion.

El mejor ggemplo de fuerza velocidad es el atletismo.

> Fuerzaresistencia:

Capacidad del atleta para oponerse alafatigaen el desarrollo repetido de fuerza.

Lanatacion es un claro exponente del trabajo de fuerzaresistencia.

2.4. MUsculo

Es un érgano contréctil que forma parte del cuerpo humano. Esta conformado por
tgjido muscular. Los musculos se relacionan con el esqueleto o bien forman parte de
la estructura de diversos Organos y aparatos. Estan envueltos por una membrana de
tgjido conjuntivo Ilamada fascia. La unidad funcional y estructural del musculo es la
fibra muscular. El cuerpo humano contiene aproximadamente 650 musculos. Segiin
su naturaleza, existen tres tipos de musculo: estriado o esgquelético, liso o visceral y
cardiaco. El cuerpo humano esta formado aproximadamente de un 40% de musculo

estriado y de un 30% de muscul o cardiaco y 30% de musculo liso.


http://es.wikipedia.org/wiki/%C3%93rgano_(biolog%C3%ADa)�
http://es.wikipedia.org/wiki/Cuerpo_humano�
http://es.wikipedia.org/wiki/Tejido_muscular�
http://es.wikipedia.org/wiki/Esqueleto�
http://es.wikipedia.org/wiki/%C3%93rgano_(biolog%C3%ADa)�
http://es.wikipedia.org/wiki/Aparato�
http://es.wikipedia.org/wiki/Fascia�
http://es.wikipedia.org/wiki/Fibra_muscular�
http://es.wikipedia.org/wiki/Anexo:M%C3%BAsculos_del_cuerpo_humano�
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo_estriado�
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo_liso�
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo_card%C3%ADaco�
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo_estriado�
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo_estriado�
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo_estriado�
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo_card%C3%ADaco�
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo_liso�
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Imagen 18: Musculo
www.escuchatucuerpo.xocs.es

2.4.1. Musculo estriado o esquelético

El musculo estriado se caracteriza por tener células muy largas y gruesas, se localiza

en muscul os voluntarios.

Imagen 19: MUsculo estriado

www.alfinal.com

2.4.2. MUsculo liso o visceral

El musculo liso, también conocido como visceral o involuntario, se compone de
células en forma de huso que poseen un nucleo central que asemeja la forma de la

célula que lo contiene, muestran ligeramente estrias longitudinales

Este tipo de musculo forma la porcién contréctil de la pared de diversos 6rganos tales

como tubo digestivo y vasos sanguineos gue tienen una contraccion lenta

g § )
' A & Taste
o (47 ididima]

Imagen 20: usculo liso o viscera

www. 1.bp.blogspot.com


http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo_liso�
http://es.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9lula�
http://es.wikipedia.org/wiki/Huso�
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2.4.3. Musculatura

Conjunto de los musculos del cuerpo, o subconjunto de ellos que estan destinados a

desarrollarse.

Grupo de musculos de determinada zona del cuerpo, se destinan a ser desarrollados
para |la estética personal, para algun tipo de deporte o simplemente para satisfaccion

personal.

www.model osanatomi cos.com.mx

2.4.4. Fortaleza Muscular

La fuerza muscular es necesaria para realizar actividades de la vida diaria con las
menores molestias y riesgo de lesiones. La falta de gercicio fisico también actlian de
forma conjunta para reducir lafuerzay masa muscular, ésta se puede aplicar también

como deporte o para un deporte que necesite de fuerza corporal.

fﬁ“‘.‘t\“‘a
) ( .:T\{.

A o

Imagen 22: Fortaleza Muscular

www.deportemania.com.mx


http://es.wiktionary.org/wiki/m%C3%BAsculo�
http://es.wiktionary.org/wiki/m%C3%BAsculo�
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2.4.5. Contraccion muscular y clases

Contraccion es la accidn que redliza la fibra muscular a vencer una determinada

resistencia.
En la contraccion muscular se pueden encontrar dos formas bésicas:
» Involuntarias

Son contracciones reflgjas. Son las respuestas motrices (los movimientos) que se
realizan de forma involuntaria y que son producidas a consecuencia de un ato
estimulo. Como gjemplo de algunos de estos movimientos se puede poner € que se
produce cuando una persona se quema con una fuente de calor y rapidamente
retiramos la parte afectada: mano, pie etc. De igual forma ocurre cuando nos
pinchamos con un objeto punzante o cuando debido a un susto, reaccionamos

rapidamente con un movimiento de defensa.

b o

=
.

Imagen 23: Contracciones involuntarias

Www.basenorte.com

> Voluntarias

Son respuestas motrices que se realizan con consentimiento y voluntad, aunque se

den igualmente de forma automética.

Seran las contracciones voluntarias las que mas nos interesan desde € punto de vista
del gercicio fisico, puesto que de €ellas se valdra para lograr un entrenamiento a fin

de alcanzar |a hipertrofia muscular deseada.
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E 4 — |
Imagen 24: Contracciones Voluntarias
www.compex.info

Lafuerza aplicada a entrenamiento deportivo, viene dado por una forma diferente de
trabgjar e musculo o, lo que es igual, por las diferentes formas de redizar las

contracciones voluntarias, entre las que se pueden describir:

» |sométricas. Tienen lugar cuando la fuerza no implica movimiento, es decir,
que la resistencia sobre la cua se gerce la fuerza permanece estética, sin

movimiento. En ese caso, laresistencia es mayor que lafuerza.

Esta clase de contraccién, apenas se utiliza ya en entrenamientos deportivos, estando
su aprovechamiento mas indicado en recuperaciones funcionales de musculos

|esionados.

Ejemplo de contraccion isométrica es la accion de empujar una pared durante un

tiempo determinado.

Imagen25: Contraccion |sométrica

www.portal fitness.com

» Isotonica: Lafibramuscular modifica su longitud y se realiza un movimiento.

En este caso |a fuerza es mayor que laresistencia.

Concéntrica es una fuerza isoténica en la cual el musculo se acorta. Por gemplo,
cuando se bebe un vaso de agua; con e hecho de llevarnos e vaso a la boca, €
biceps braquial se acorta. Excéntrica es una fuerza isotonica en la cual e musculo se
alarga. En €l gemplo del vaso de agua, se produciria una contraccion excéntrica

cuando se lleva el vaso de laboca alamesa, es decir cuando estiramos &l brazo.
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» Auxotonicas. Es la union de la isoténica y de la isométrica, por gemplo,
cuando se realiza un movimiento de arrancada en halterofilia (isoténica) y se
queda el atleta estético con la barra y las pesas encima de la cabeza

(isométrica).

8P
o

I magen26: Contraccién Auxoténicas

www.fuerzaycontrol.com

» lIsocinéticas Es aguella en que se mantiene la resistencia y por tanto la

velocidad de acortamiento en todo el recorrido del movimiento

Si se empuja un vehiculo con ruedas, en e primer empuje sera cuando mas esfuerzo
se haga. Unavez que esta en marcha el vehiculo, andard con menos presion impuesta
por la persona. Esto corresponderia a una fuerza isotonica. La isocinética se daria si
la presién que se deberia gercer fuerala misma tanto a comienzo como a final del

mismo.

Es el trabajo de fuerza més intenso y € que puede conllevar riesgos si no se realiza

con ciertas prevenciones.

» Pliométricac Conocida también como “contramovimiento”, a ser una fuerza
donde actia en un primer momento una accion amortiguadora mediante un
estiramiento muscular ( la musculatura realiza un trabajo negativo ). En un
salto pliométrico se realiza una contraccion muscular en el momento de tomar
contacto con e piso (los tobillos, rodillas y las caderas se encuentran

relativamente contraidos).

Pararealizar esta contraccion se efectla una extension o estiramiento de esos mismos
grupos musculares en é momento de obtenerse laflexion, o que supone un efecto de

amortiguamiento en las palancas intervinientes.
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En un segundo momento, e inmediatamente posterior, hay una contraccion en
acortamiento (trabgjo positivo) conllevando una impulsiéon o extensién de las
articulaciones a gran velocidad a través del sato, provocando la extension y

elevacion de toda la masa muscular.

Un gemplo claro de este trabajo es la combinacién de los saltos en cuclillas hacia

delante, con extension de piernas en vertical.

Este es el mgor sistema paramejorar o desarrollar la capacidad de salto.
2.5. Calistenia

Es un sistema de gercicio fisico en e cual € interés esta en los movimientos de
grupos musculares, més que en potenciay lafuerza. El objetivo es adquirir labelleza
del gercicio y desarrollar la agilidad, |a fuerza fisica y la flexibilidad. Se intenta
lograr la mayor contraccion muscular y que e cuerpo adquiera una alineacion
correcta, ya que asi, permite modelar €l cuerpo, mejorar la postura 'y definir un buen
contorno corporal. La"calistenia’ estambién [lamado "calentamiento”; éste es usado
en diferentes partes del cuerpo segun e gercicio que se vaya a redlizar, por g emplo:
en atletismo se calentardn principalmente las piernas con gercicios adecuados, etc.
Asi, la calistenia conjuga técnicas de diversos puntos, entre ellos: la danza, € yoga,

las artes marciales y lagimnasia.
Imagen 27: Calistenia muscular

WWW.img.vitonica.com

2.6. Flexibilidad M uscular

La flexibilidad es la capacidad psicomotora responsable de relgjar a los musculos y
tendones de un esfuerzo fisico para aumentar capacidad y elasticidad a la hora de
realizar cualquier tipo de gercicio, éste ayuda también a aumento de la capacidad de
desarrollo de la fuerza més que muscularmente. La flexibilidad evita contracturas y

desgarres ala hora de practicar algun gjercicio.


http://es.wikipedia.org/wiki/Ejercicio�
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo�
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L os estiramientos deben ser suaves, ya que puede que alguno de los mascul os no esté
listo para cualquier esfuerzo y ocurra algunalesion.

Imagen 28: flexibilidad muscular

WwWW.img.vitonica.com

2.7. Rutinasde gercicios

2.7.1. Ejercicios de Biceps

> Biceps Alternos con supinacion.- Se lleva la mano y ante brazo hacia la
barbillaen flexién del codo, haciendo presion en el biceps.

el sttt

Imagen 29: Ejercicio paraBiceps
www.bien-estar.com
> Biceps con barra- La barra cogida con las manos en supinacion con una

separacion ligeramente mayor que la anchura de los hombros, estirar a final

del movimiento.

e . i A

Imagéﬁ 30: Biceps con barra
WWW. € erciciosconpesas.es

2.7.2. Ejerciciosde Triceps

» Hexionar los brazos en la bgjada y extender en la subida con un movimiento

lento y seguro fijando la postura de la espalda y abdominales contraidos, para
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no viciar la postura. Asegurarse de no arquear la espalda, durante la fase de
retorno, evitar extender demasiado los codos. puedes danarte las

articul aciones.

Imagen 31: Ejercicios de Triceps:
www.menshealth.es
2.7.3. Ejerciciosde Hombr os: Deltoides
» Sentados con la espalda recta y las manos en pronacion un poco mas abierto

gue la distancia de los hombros, halar hacia e pecho tomando aire y soltar

conforme se regresa ala posicion inicial, suavemente para evitar lesiones.

Imagen 32: Ejercicios de Hombros

www.tufigura.es
2.7.4. Ejerciciosde Pectorales
» En Mé&guina: Empujando o halando se cumple e gercicio de pectora, a

regresar alaposicion inicial soltar € aire, mientrasrealizael gercicio se debe

comprimir € aire en el pecho para més fuerza.

s

Imagen 33: Ejercicios de Pectorales

www.2.bp.blogspot.com
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2.8. Descanso

Un descanso con una duracion adecuada es uno de los factores més importantes del
entrenamiento  diariamente.  Independientemente de la productividad del
entrenamiento, su efecto sobre e nivel fisico puede ser insignificante o incluso
contraproducente si no incluye un reposo suficiente en momentos adecuados. El
cuerpo necesitatiempo para recuperarse, tanto después de un gjercicio Unico y de ata
intensidad como después de un periodo de entrenamiento de varios dias.

El tiempo que requiere el cuerpo para recuperarse depende del nivel de esfuerzo del

entrenamiento o del trabajo del dia.

Imagen 34: Descanso muscular

www.bodylineliz.com.mx

2.9. Ejercicio

El gercicio es parte importante del cuidado de la salud. Las personas activas viven
mas tiempo y se sienten mejor. El gercicio puede ayudar a mantener el peso normal.

Puede prevenir ladiabetes, algunos tipos de cancer y problemas cardiacos.

La mayoria de los adultos necesita por 1o menos 30 minutos de actividad fisica por lo
menos cinco dias a la semana. Los g emplos incluyen caminatas enérgicas, cortar €
césped, bailar, nadar como actividad recreativa o andar en bicicleta. Si le es
divertido, es més probable gue se mantenga motivado. Tal vez desee caminar con un
amigo, unirse a una clase 0 paseos en bicicleta con un grupo. Si ha estado inactivo

durante cierto tiempo comience lentamente.

Imagen 35: Ejercicio corporal

www.todoosteoporosis.com



http://www.bodylineliz.com.mx/�
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2.10. Maquinas de gimnasio

Una méquina de gimnasio es un conjunto de piezas o e ementos méviles y fijos que
Nos sirven para gjercitar nuestro cuerpo, cuyo funcionamiento posibilita aprovechar,
dirigir, regular o transformar energia al realizar un trabajo aplicando una fuerza sobre
ellay asi lograr musculatura corporal en poco, mediano y largo plazo, mientras mas
se la utilice mejores seran los beneficios para el usuario.

iii

Imagen 36: Méaquinas de gimnasio
www.images03.cittys.com.pe

2.10.1. El gercicio con maquinas

Generalmente se comienza con 1 0 2 sets de cada gercicio. Un set consiste de 8 a15
repeticiones del mismo gercicio. Durante e egercicio hay que seguir las
instrucciones para obtener maximo beneficio, un gercicio ma hecho es pérdida de
tiempo. Lo importante en e levantamiento de pesas es hacer los gercicios bien no

hacer una gran cantidad o por un periodo largo de tiempo.

El peso lo selecciona cada persona basado en e esfuerzo necesario para hacer un

gjercicio completo. A medida que se avanza se aumenta el peso.

Los gercicios se varian para que sean mas beneficiosos. El cuerpo se acostumbraala

mismarutinay esta deja de ser tan efectiva como deberia.

El objetivo de cada gercicio es acanzar e llamado punto de fatiga del musculo.
Este es € punto en € gque ya no se aguanta a hacer una repeticiéon mas. Suena dificil

pero las personas se acostumbran.

Cas todos los expertos recomiendan hacer los gercicios tres veces por semana

dejando un dia de por medio por |o menos entre cada sesion de gercicios. Durante €


http://es.wikipedia.org/wiki/Pieza�
http://es.wikipedia.org/wiki/Energ%C3%ADa�
http://es.wikipedia.org/wiki/Trabajo_(f%C3%ADsica)�
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tiempo de reposo e musculo se recuperay crece. En e dia de reposo si se desea se
puede hacer aerdbicos o gercicios de flexibilidad.

Imagen 37 Ejercicio con maguinas
www.parasaber.com

2.10.1. Clasificacion de M aquinas de gimnasio:
2.10.1.1. Bicicletas
» Bicicletasdipticas

Lagran diferencia con las bicicletas estaticas, es el movimiento eliptico de los pies a
pedalear, en oposicion con el movimiento circular de las bicicletas de spinning o de
las bicicletas para lugares cerrados. Esta diferencia entre un circulo y una elipse, que
realizan los pies, en cada una de las maguinas, marca grande diferencia a la hora de
la participacion de los distintos grupos musculares y de los posibles dolores o
lesiones que pueden causar.

> Bicicletas estéticas

Una bicicleta estatica 0 bicicleta fija es un aparato de gimnasio que ssmula €
gjercicio de unabicicleta.

Hay variostipos:
Las convencionales.
Las reclinadas

Las de spinning

Labicicletadliptica


http://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Aparato_de_gimnasio&action=edit&redlink=1�
http://es.wikipedia.org/wiki/Bicicleta�
http://es.wikipedia.org/wiki/Spinning�
http://es.wikipedia.org/wiki/Bicicleta_el%C3%ADptica�
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Se utiliza un freno que utiliza un rozamiento mecanico o magnético para hacer
esfuerzo y no pedalear en vacio. También tiene una rueda de varios kilogramos que

hace que el pedaleo sea mas suave.
» Bicicletasde spining

El spinning es un gercicio aerdbico centrado basicamente en € tren inferior, es decir
en las piernas, aungue algunas bicicletas traigan distintos aparatos que permiten el

trabajo también de los brazos.

El spinning es una forma segura y eficiente de buscar la mejora de la capacidad

fisica, sobre todo de |a capacidad o potencia aerdbica.

.
Imagen 38: Bicicletas de gercicio
www.cycling.exercise.com

2.10.1.2. Cintas andar-correr

Las cintas de correr de utilizacién profesional van montadas con motores
industriales. Los monitores y tapices de las cintas de correr de utilizacion profesional
han sido pensados para que éstas maguinas de gercicio cardiovascular brinden

comodidad atodos.

Imagen 39: Méaquinade correr

www.homesport.com

2.10.1.3. Maquinas de gercicio urbano

Las méaquinas de gercicio bio-saludable son ideales para parques o espacios abiertos

mirando por e mantenimiento fisico de las personas mayores o de la tercera edad.
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Cada vez es mas frecuente encontrarnos, en las ciudades, con circuitos bio-
saludables, se trata de maguinas de gercicio cardiovascular disefiadas para €

mantenimiento de laformafisicaal airelibre.

-
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Imagen 40: Méaquina bio-saludable

www.biosalud.com.org

2.10.1.4. Maquinas de remar

Entre las maquinas de remar o remo ergimetros se puede diferenciar dos grandes
grupos partiendo de que se trate de maquinas de remar de utilizacion domestica o por
el contrario sean maguinas de remar de uso  profesional.
Hay diferentes tipos de méaquinas de remar:

De utilizacion doméstica
De utilizacion profesional
2.10.1.5. Maquinas de musculacion
En el apartado de méquinas de muscul acion se puede distinguir dos grandes grupos:
De uso domestico para el hogar.
De uso profesional para centros deportivos.
De uso profesiona por grupos musculares.

para abdominalesy cintura.

Para biceps y triceps.

Paradorsales.

Para multi-gjercicios, cruces de poleas.


http://www.kitres.com/cgi-bin/dbsearch/displayList.cgi?dbsearch=search.txt&field=12&string=Maquinas%20de%20remar%20de%20uso%20domestico�
http://www.kitres.com/cgi-bin/dbsearch/displayList.cgi?dbsearch=search.txt&field=12&string=Maquinas%20de%20remar%20de%20uso%20profesional�
http://www.kitres.com/cgi-bin/dbsearch/displayList.cgi?dbsearch=search.txt&field=12&string=Maquinas%20de%20remar%20de%20uso%20domestico�
http://www.kitres.com/cgi-bin/dbsearch/displayList.cgi?dbsearch=search.txt&field=12&string=Maquinas%20de%20remar%20de%20uso%20profesional�
http://www.kitres.com/cgi-bin/dbsearch/displayList.cgi?dbsearch=search.txt&field=12&string=Maquinas%20de%20musculacion%20de%20uso%20domestico�
http://www.kitres.com/cgi-bin/dbsearch/displayList.cgi?dbsearch=search.txt&field=12&string=Maquinas%20de%20musculacion%20de%20uso%20profesional�
http://www.kitres.com/cgi-bin/dbsearch/displayList.cgi?dbsearch=search.txt&field=12&string=Maquinas%20de%20musculacion%20de%20uso%20profesional�
http://www.kitres.com/cgi-bin/dbsearch/displayList.cgi?dbsearch=search.txt&field=13&string=Abdominales%20y%20cintura�
http://www.kitres.com/cgi-bin/dbsearch/displayList.cgi?dbsearch=search.txt&field=13&string=Biceps%20y%20triceps�
http://www.kitres.com/cgi-bin/dbsearch/displayList.cgi?dbsearch=search.txt&field=13&string=Dorsales�
http://www.kitres.com/cgi-bin/dbsearch/displayList.cgi?dbsearch=search.txt&field=13&string=Multiejercicio�
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Para pectorales y hombros.

Parapiernas.

2.10.1.6. Plataformas Vibratorias

Imagen 41: Plataforma vibratoria
www.sportlife.es

La idea de base que llevé a la redizacion de la plataforma vibratoria fue la de
reemplazar o hacer complementario (dependiendo de la edad y de una serie de
condiciones del paciente) la actividad fisica normal, reproduciendo las vibraciones

beneficiosas que tenemos en una "locomocion” normal
2.10.1.7. Maquina de subir escaleras

La méquina de subir escaleras hace trabagjar el sistema cardiovascular con un
gjercicio homogéneo de los miembros inferiores. La méquina de subir escaleras no
esta recomendada para usuarios o usuarias con problemas tendinosos o articulares en

larodilla.
3

Imagen 42: Méaquina de escaleras

www.nowloss.com

2.10.1.8. Maquina Power Horse

El Power Horse es una méquina con la cual se puede reafirmar €l abdomen, glUteos,

muslos, brazo, quemar grasa, y obtener unafigura envidiable.


http://www.kitres.com/cgi-bin/dbsearch/displayList.cgi?dbsearch=search.txt&field=13&string=Pectorales%20y%20hombros�
http://www.kitres.com/cgi-bin/dbsearch/displayList.cgi?dbsearch=search.txt&field=13&string=Piernas�
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Imagen 43: Power Horse

www.mercadolibre.com.ec

Cada gjercicio, proporciona diferentes estimulos. Los gjercicios como las extensiones
de pierna, son excelentes para esculpir la parte inferior del cuédriceps, pero producen
menos efecto estimulante que un gercicio como las sentadillas. La eficacia de un
giercicio depende realmente de la capacidad del gercicio de implicar la méxima
cantidad de fibras musculares y también en su capacidad de proporcionar un estimulo
neuromuscular (ENM).

El estimulo Neuromuscular tiene crucia importancia, ya que es e sistema nervioso
el que envia una sefia a cerebro solicitando comenzar con € proceso de

crecimiento muscular.

2.11. Disefio I ndustrial

Es una rama del disefio que busca crear o modificar objetos o ideas para hacerlos
utiles, préacticos y funcionales con laintencion de cubrir necesidades del ser humano,

adaptando el producto ala persona e innovando siempre.

Imagen 44: Disefio Industrial
www.disefioi.ec
2.11. Disefio de Objetos
Es una rama del Disefio Industrial que abarca la parte estética y funcional de los

objetos, desde e disefio de un corta ufias hasta € disefio de la carroceria de un auto,

un mueble multifuncional, una bicicleta, etc. Todo lo que nos rodea esta propenso a
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cambio e innovaciéon adaptando € objeto a la persona no la persona a €. Aqui
interviene ergonomia y antropometria del disefio.

Imagen 45: Auto bus Imagen 46: Silla

www.spd.fotolog.com www.img2.mistatic.com

lt
7

2.11.1. Partido Funcional

Funcionalidad es |o que un producto puede hacer. Asegurar que € producto funciona

tal como estaba especificado por € disefiador.

Un producto por si mismo no tiene valor. El valor selo dael uso, y el uso lo dan los

usuarios.

Imagen 47: méguina funcional

www.img214.imageshack.us
2.11.2. Ergonomia

Es la ciencia que se encarga del estudio de la conducta y las actividades de las
personas, con lafinalidad de adecuar |os productos, puestos de trabajo y entornos con
las personas, limitaciones y necesidades de sus usuarios, buscando optimizar su

eficacia, seguridad y comodidad.


http://www.spd.fotolog.com/�
http://www.monografias.com/trabajos/conducta/conducta.shtml�
http://www.monografias.com/trabajos12/elproduc/elproduc.shtml�
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Imagen 50: I%?gonomia
www.2.bp.blogspot.com

2.11.3. Antropometria

La antropometria es una de las areas que fundamentan la ergonomia, y trata con las
medidas del cuerpo humano que se refieren a tamafio del cuerpo, formas y acances
hacia las cosas en un entorno de trabgjo. En la ergonomia, los datos antropométricos
se utilizan para disefiar espacios de trabagjo, herramientas, equipos de seguridad y
proteccion personal, considerando las capacidades y limites fisicos del cuerpo

humano.

Comprende las normas fundamentales que deben respetarse a redizar la
movilizacion o transporte de un peso, con objeto de utilizar € sistema musculo-
esguel ético de forma eficaz, y evitar la fatiga innecesaria y la aparicion de lesiones

en e profesional.

Las diferencias entre las proporciones y dimensiones de los seres humanos no
permiten encontrar un modelo preciso para describir €l tamafio y proporciones

exactas de los humanos.

Imagen 51: Antropometria

www.2.bp.blogspot.com


http://www.2.bp.blogspot.com/�
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2.11.4. Biomecanica de las palancas muscular es

Palancas del cuerpo humano

En e cuerpo humano la Biomecani ca esta representada por un "sistema de palancas”,
que consta de los segmentos 0seos (como palancas), las articulaciones (como
apoyos), los musculos agonistas (como las fuerzas de potencia), y la sobrecarga
(como las fuerzas de resistencias). Seguin la ubicacion de estos elementos, se pueden
distinguir tres tipos de géneros de palancas:

. Primer Género o Interapoyo, considerada palanca de equilibrio, donde el

apoyo se encuentra entre las fuerzas potenciay resistencia.

. Segundo Género o Interresistencia, como palanca de fuerza, donde la fuerza

resistencia se sitUia entre la fuerza potenciay e apoyo.

. Tercer Género o Interpotencia, considerada palanca de velocidad, donde la

fuerza potencia se encuentra entre lafuerzaresistenciay el apoyo.

En e cuerpo humano abundan las palancas de tercer género, pues favorecen la
resistenciay, por consiguiente, la velocidad de los movimientos. Como gemplos de

los tres géneros de palancas en el cuerpo humano encontramos:

. 1° Género: articulacion occipitoatloidea (apoyo); musculos extensores del

cuello (potencia); y peso de la cabeza (resistencia).

. 2° Género: articulacion tibiotarsiana (apoyo); muscul os extensores del tobillo

(potencia); y peso del cuerpo (resistencia).

. 3° Género: articulacion del codo (apoyo); musculos flexores del codo

(potencia); y peso del antebrazo y la mano (resistencia).

Cabe aclarar que, segun la posicion en el espacio del sistema involucrado en €
movimiento, una misma articulacion puede presentar mas de un género. Por g emplo,

el codo: flexién (2° género) y extension (1° género).
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Sobre la palanca del sistema conviene destacar dos elementos muy importantes para
el andlisis biomecanico. Encontramos € Brazo de potencia, como la distancia
perpendicular entre el apoyo y la linea de accion muscular, determinada entre sus
tendones. Y, por otro lado, el Brazo de resistencia, como la distancia horizontal entre

el apoyo y € punto de aplicacion de laresistencia.
» Momentos de fuerza

Para provocar el movimiento de algiin segmento corporal e musculo agonista debe
realizar una traccion Gsea a partir de su insercion mévil. Estainsercion se encuentraa
una determinada distancia de la articulacion gje del movimiento. La linea de accion
de un musculo, presenta con € ge mecanico del hueso movilizado un angulo

denominado alfa

Para determinar el valor de la fuerza que realiza el musculo, en los distintos angulos
de excursién articular, es necesario calcularlo através del "Momento de Fuerza', que
equivale a producto de la Fuerza por €l Brazo de Palanca por € seno de dfa

3 S

2d

Imagen 52: Momento de fuerza

www.1.bp.blogspot.com

Momento de fuerza = fuerza x brazo de palanca x seno de alfa

Cuando la posicién articular se corresponde a la longitud media del musculo, donde
el seno de afa esigua a 1, e momento de fuerza muscular es maximo. Antes y
después de esa posicion, los valores de alfa son menores y la eficacia del momento

de fuerza se reduce.
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Imagen 53: Biomecanica Humana
www.monografias.com

> Punto critico

Los brazos de potencia pueden modificarse en situaciones especiales en donde
algunos tendones se curvan sobre superficies de deslizamiento que se comportan

como poleas de reflexion. Existen dos tipos de poleas de reflexion:

Unasobre la concavidad de la articulacion. Ejemplo: Ligamento frondiforme paralos
flexores dorsales del tobillo. La otra polea, sobre la convexidad de |a articulacién.
Ejemplo: Corredera Osea para €l peroneo latera largo. Estos sistemas de poleas, muy
escasos en el cuerpo, tienen como consecuencia la reduccion de las variaciones de

los brazos de palanca muscul ares durante el movimiento.

Con respecto a las articulaciones sin pol eas de reflexion el mayor momento de fuerza

muscular se conoce como punto critico.

El punto critico se define como e momento del recorrido articular donde el muasculo
agonista encuentra su maxima resistencia a vencer. En e caso del trabajo con pesos
libres correspondera siempre ala posicion en la cua e segmento 6seo movilizado se

encuentre paralelo al suelo.
» Ventajamecanica

Durante un movimiento, la tension generada por las fibras musculares agonistas
varia, dependiendo de las variaciones que sufre la longitud de ambos brazos de

palanca (potenciay resistencia).

Con una misma resistencia pueden presentarse dos situaciones mecanicas diferentes

de acuerdo a la situacion en que se encuentren los brazos de palanca:

a) Cuando € brazo de potencia aumenta y € brazo de resistencia disminuye, es una

situacion de Ventaja M ecanica.
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b) Cuando e brazo de potencia disminuye y € brazo de resistencia aumenta, es una
situacién de Desventaja Mecanica.

De esto puede deducirse una relacion inversamente proporcional entre el brazo de

potenciay el brazo de resistencia.

Cuando ambos brazos de palanca llegan a su maxima expresion (punto critico) se

produce una situacion de Equilibrio Mecanico.

Estudiados todos estos conceptos, es mas facil poder interpretar las variables

biomecanicas que tienden a modificar laintensidad del estimulo aplicado:
» Variables biomecanicas
- Planos de gecucion

Son los planos en donde se realiza cierta actividad que en este caso es el gercicio
que se redliza sobre una silla, sobre una mesa, sobre un asiento o sillén que soportala
espalda alahora de redlizar € gercicio, puede haber 2 0 més planos de gecucién en

un MisSmo g ercicio.

Esto puede provocar dos situaciones. Una es lavariacion del punto critico. La otra es
la desaparicion de dicho punto critico. Un gemplo claro se da con € gjercicio de
abdominales sobre un plano invertido, parala primera situacién, y un plano inclinado

parala segunda.
- Puntofijoy punto mévil

Punto fijo es la articulacion del cuerpo como el codo o rodilla que a la hora de
realizar €l gercicio esta apoyada en algun lugar y no esta en movimiento sino que

ésta sirve de palanca para € musculo.

Punto movil es la articulacion del cuerpo como el hombro o cadera que ala hora de
realizar €l gercicio estd a aire 0 en movimiento sin apoyo alguno y no sirve de
palanca del musculo sino que forma parte de ello.
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Al hacer esto sucede que aguellos musculos que tenian inserciones cercanas a la
articulacion agonista, pasan a tenerlas algadas y entonces su accionar muscular se
modifica segin sea e caso. Un giemplo con los flexores del codo se presenta con los
giercicios "flexion de codos con pesos libres" y "flexiones de brazos suspendidos en

unabarra, con tomasupina’'.
- Brazos deresistencia

Con esta variable se logra, por un lado, una aplicaciéon de fuerza energéticamente
més econdmica, es decir, reclutar menor cantidad de fibras musculares, reduciendo el
brazo de resistencia para la gecucion de un determinado gercicio o a menos de un
segmento parcial del recorrido articular total de dicho movimiento. A lainversa, si se
aumenta el brazo de resistencia se puede aumentar la cantidad de fibras musculares
agonistas y hacer un trabgjo que genere un mayor catabolismo energético. Son
gjemplos claros | as diferentes posiciones de los miembros superiores para el gjercicio
de abdominales.

Resulta claro que con estas variables biomecanicas se amplia mucho mas el abanico
de posibilidades de variacién a la hora de modificar la resistencia a vencer en

cualquier gjercicio con el peso del propio cuerpo o con la utilizacién de pesos libres.

Seguramente existen otras posibilidades mas con las cuales lograr estas variaciones.
No obstante, en las citadas se resumen las mas précticas y operativas para utilizar en

el ambito delagimnasiay € entrenamiento.

-

Imagen 54: Palanca del brazo

www.4.bp.blogspot.com
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2.12. Partido Tecnoldgico

Es el conjunto de conocimientos técnicos que permiten construir objetos y maquinas

para adaptar el medio y satisfacer las necesidades del ser humano.

La tecnologia influye en e progreso socia y econdémico, pero también ha producido
el deterioro de la biosfera. Las tecnologias pueden ser usadas para proteger € medio
ambiente y para evitar que las crecientes necesidades provoguen un agotamiento o
degradacion de |os recursos materiales y energéticos de nuestro planetatierra.

e

v

A

)

»

Imagen 55: Robot tecnol ogico

1

www.cicde.ministeriodel deporte.gov.ec

> Metal

Metal se usa para denominar a los elementos quimicos caracterizados por ser buenos
conductores del calor y la electricidad, poseen ata densidad, y son solidos en
temperaturas normales (excepto el mercurio); sus sales forman iones electropositivos

(cationes) en disolucion.

La ciencia de materiales define un metal como un material en € que existe un solape
entre la banda de valencia y la banda de conduccion en su estructura e ectronica
(enlace metdlico). Esto le dala capacidad de conducir facilmente calor y electricidad,
y generalmente la capacidad de reflgar la luz, o que le da su peculiar brillo. En
ausencia de una estructura electronica conocida, se usa el término para describir €
comportamiento de aquellos materiales en los que, en ciertos rangos de presion y
temperatura, la conductividad eléctrica disminuye a €elevar la temperatura, en

contraste con los semiconductores.

El concepto de meta refiere tanto a elementos puros, asi como aeaciones con
caracteristicas metdlicas, como € acero y € bronce. Los metales comprenden la
mayor parte de la tabla periddica de los elementos y se separan de los no metales por

una linea diagonal entre el boro y € polonio. En comparacion con los no metales


http://es.wikipedia.org/wiki/Biosfera�
http://es.wikipedia.org/wiki/Elementos_qu%C3%ADmicos�
http://es.wikipedia.org/wiki/Mercurio_%28elemento%29�
http://es.wikipedia.org/wiki/Iones�
http://es.wikipedia.org/wiki/Cationes�
http://es.wikipedia.org/wiki/Ciencia_de_materiales�
http://es.wikipedia.org/wiki/Banda_de_valencia�
http://es.wikipedia.org/wiki/Enlace_met%C3%A1lico�
http://es.wikipedia.org/wiki/Calor�
http://es.wikipedia.org/wiki/Electricidad�
http://es.wikipedia.org/wiki/Presi%C3%B3n�
http://es.wikipedia.org/wiki/Temperatura�
http://es.wikipedia.org/wiki/Conductividad_el%C3%A9ctrica�
http://es.wikipedia.org/wiki/Semiconductor�
http://es.wikipedia.org/wiki/Aleaci%C3%B3n�
http://es.wikipedia.org/wiki/Acero�
http://es.wikipedia.org/wiki/Bronce�
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tienen baja electronegatividad y baja energia de ionizacion, por o que es més facil
que los metales cedan electrones y més dificil que los ganen.

> El Acero

El acero es una aleacion de hierro y carbono, donde & carbono no supera el 2,1% en
peso de la composicion de la aeacion, alcanzando normalmente porcentajes entre el
0,2% y & 0,3%. Porcentges mayores que e 2,0% de carbono dan lugar a las
fundiciones, aleaciones que a ser quebradizas y no poderse forjar a diferencia de los
aceros gue se moldean.

El acero es € més popular de las adeaciones , es la combinacién entre un meta (el
hierro) y un metaloide (el carbono), que conserva las caracteristicas metélicas del
primero, pero con propiedades notablemente mejoradas gracias a la adicion del
segundo y de otros elementos metalicos y no metdlicos. De tal forma no se debe
confundir €l hierro con el acero, dado que €l hierro es un metal en estado puro a que
se le megoran sus propiedades fisico-quimicas con la adicion de carbono y demas
elementos.

-

Imagen 56: Tubo rectangular de acero

www.laferreteriadigital.com

2.12.1. Tipo deunion en metal acero
2.12.2. Soldadura por resistencia

El principio del funcionamiento de este proceso consiste en hacer pasar una corriente
eléctrica de gran intensidad a través de los metales que se van a unir. Como en la
union de los mismos la resistencia es mayor que en € resto de sus cuerpos, se
generard el aumento de temperatura en la juntura (efecto Joule). Aprovechando esta

energiay con un poco de presion se lograla union.


http://es.wikipedia.org/wiki/Electronegatividad�
http://es.wikipedia.org/wiki/Ionizaci%C3%B3n�
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http://es.wikipedia.org/wiki/Hierro�
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http://es.wikipedia.org/wiki/Molde�
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La alimentacidn eléctrica pasa por un transformador en € que se reduce latension y
se eleva considerablemente la intensidad para aumentar la temperatura. La soldadura
por resistencia es aplicable a cas todos |os metales, excepto € estafio, zinc y plomo.

En los procesos de soldadura por resistencia se incluyen los de:

* Soldadura por puntos

* Soldadura por resaltes

* Soldadura por costura

* Soldadura atope

Existen dos tipos de soldadura por arco protegido: laTIGy laMIG.

Lasoldadura TIG (tungstein inert gas) es aquellaen la que el eectrodo de la maguina
es de un material refractario como € tungsteno, por lo que el metal de aporte se debe

anadir por separado.

La soldadura MIG (metal inert gas) es laque € electrodo es de un metal consumible
que va siendo utilizado como metal de aporte, por lo que este sistema es considerado
como de soldadura continua. Un método derivado esel MAG (metal active gas) en €
cual se usa como protector € anhidrido carbénico, que oxida algunos elementos

dleantescomo & Si o0 € Mn.

Imagen 57: Soldadura

www.foro3d.com

2.12.3. Tornillo

Se denomina tornillo a un eemento mecanico cilindrico dotado de cabeza,

generalmente metalico, aunque pueden ser de madera o plastico, utilizado en la


http://es.wikipedia.org/wiki/Ingenier%C3%ADa_mec%C3%A1nica�
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fijacion de unas piezas con otras, que esta dotado de una cafia roscada con rosca
triangular, que mediante una fuerza de torsion gjercida en su cabeza con una llave
adecuada o con un destornillador. Se puede introducir en un agujero roscado a su

medida o atravesar |as piezas y acoplarse a unatuerca.

El tornillo deriva directamente de la méquina simple conocida como plano inclinado
y siempre trabagja asociado a un orificio roscado. Los tornillos permiten que las

piezas sujetas con |os mismos puedan ser desmontadas cuando la ocasion lo requiera.

w(

Imagen 58: Tornillo
www.orballo.files.wordpress.com

2.12.4. Perno

Se denomina perno o0 esparrago a una pieza metalica, normal mente de acero o hierro,
larga, cilindrica, semejante a un tornillo pero de mayores dimensiones, con un
extremo de cabeza redonda y otro extremo que suele ser roscado. En este extremo se
enrosca una chaveta, tuerca, o remache, y permite sujetar una 0 méas piezas en una

estructura, por lo general de gran volumen.

Imagen 59: Perno

www.iescampostorozos.jefernet.com
2.12.5. Mecanismo de barras

La cadena cinemética de 4 barras (figura siguiente) es una secuencia cerrada de
eslabones (0 barras) conectados por articulaciones. De esta cadena cinematica se

pueden obtener (de manera inmediata) 4 diferentes mecanismos (0 inversiones
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cineméticas) segun cual sea la barra que se fija a tierra (barra que permanecera

inmdévil en e mecanismo).

<

Cadena cinematica de 4 barras

Imagen 60: Mecanismo de 4 barras
WWW.emc.uji.es

Uno de los usos habituaes del mecanismo de 4 barras es € de generador de
trayectorias. El acoplador del mecanismo tiene asociado un plano que se mueve con
el mismo. Cada punto de este plano genera una trayectoria distinta. Asi, se puede
seleccionar una determinada trayectoria y utilizar €l punto trazador para guiar otros
eslabones.

2.12.6. Color

El color es una percepcion visual que se generaen el cerebro al interpretar |as sefiales
nerviosas que le envian los fotorreceptores de la retina del 0jo y que a su vez
interpretan y distinguen las distintas longitudes de onda que captan de la parte visible
del espectro electromagnético.

2.12.6.1. La expresiéon delos colores desde € punto de vista psicol 6gico

En la psicologia de los colores estédn basadas ciertas relaciones de estos con formas

geométricas y simbolos, y también la representacion Heraldica.

Los colores calidos se consideran como estimulantes, alegres y hasta excitantes y los

frios como tranquilos, sedantes y en algunos casos deprimentes.

Aungue estas determinaciones son puramente subjetivas y debidas alainterpretacion
personal, todas las investigaciones han demostrado que son corrientes en la mayoria
de los individuos, y estdn determinadas por reacciones inconscientes de estos, y
también por diversas asociaciones que tienen relacion con la natural eza.,

El amarillo es e color que se relaciona con € sol y significa luz radiante, alegria 'y

estimulo.


http://es.wikipedia.org/wiki/Espectro_electromagn%C3%A9tico�
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El rojo esta relacionado con el fuego y sugiere calor y excitacion, significa sangre,
fuego, pasion, violencia, actividad, impulso y accion y es el color del movimiento y
la vitalidad; aumenta la tension muscular, activa la respiracion, estimula la presion
arterial y es e mas adecuado para personas retraidas, de vidainterior, y con reflgjos

|lentos, se le considera como estimulante de 10s centros nerviosos.
El azul, color del cieloy €l agua es serenidad, infinito y frialdad.

El naranja, mezcla de amarillo y rojo, tiene las cualidades de estos, aunque en menor
grado.

El verde, color de los prados hiumedos, es fresco, tranquilo y reconfortante.

El violeta es madurez, y en un matiz claro expresa delicadeza. En estos seis colores
basicos se comprenden toda la enorme variedad de matices que pueden ser obtenidos
por las mezclas entre ellos y también por la de cada uno con blanco y negro; cada
una de estas variaciones participa del caracter los colores de que proceden, aunque

con predominio de aguel que intervenga en mayor proporcion.

El blanco es pureza; e negro, tristeza y duelo; € gris, resignacion; e pardo;
madurez; €l oro, riquezay opulencia; y la plata, noblezay distincion.

Los colores expresan estados animicos y emociones de muy concreta significacion
psiquica, también gercen accion fisioldgica.

2.13. Partido Formal

En & disefio pueden representarse las formas en su estado natural a través de las
imagenes, 0 emplearse representaciones abstractas de las mismas. Esto se logra

gracias ala capacidad humana de abstraer.

La forma es empleada en muchas ocasiones como método de lograr una
comunicacion sencillay de fécil interpretacion. Transmitir mensajes en formarapida,
lograr atraer la atencidn del usuario hacia ciertos puntos o darle a entender para que

se redlizara dicho objeto con facilidad.
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Laformaen laque e producto es utilizado es una responsabilidad de |os disefiadores

y constructores del producto.

Imagen 48: Maquina gimnasio

www.playeguipmentco.com
2.13.1. Tendencia del Disefio Minimalista

En e disefio se reduce a sus elementos necesarios (menos es mas). El disefio
minimalista ha sido muy influenciado por € disefio tradicional japonés y la
arquitectura. Ademas es € uso de elementos béasicos tales como lineas y planos de
manera organizada reduce los elementos innecesarios, dejando o importante y

fundamental del disefio que se quiere representar.

Imagen 49: Maquinarodillo infantil

www.decoracion2.com


http://albertolacalle.com/diseno.htm�

CAPITULO 111
3.1. METODOLOGIA
3.1.1. Enfoque

Ya que € proyecto esta dirigido a un grupo determinado, que practica gercicio como

deporte, €l enfoque es cuantitativo.

Cuantitativo.- Podemos cuantificar e ndmero de deportistas que estan directamente
involucrados con €l gercicio con fuerzarelativay quieren ocupar una maguina para realizar

diversas rutinas.

3.1.2. Poblacién y muestra

3.1.3. Procedimiento de la I nvestigacion

Se procedié a encuestar a 30 asistentes al gimnasio “Keops’, que realizan su entrenamiento
diario, porque este grupo de personas son quienes nos van a dar una respuesta para obtener

con dicha maguina de fuerza relativa una sol ucion.
L os datos han sido proporcionados por personas asistentes a gimnasi os.

El estudio selo realizara en el gimnasio “Keops’ de la ciudad de Ambato, utilizando como
fuente de informacion a los deportistas del gimnasio. Por ser una poblacion de 30
deportistas no se realizard muestreo. También se utilizaran las siguientes fuentes, Internet,
libros de metal mecanica y/o mecanismos, etc.

3.1.4. Procedimiento de la Propuesta

Las técnicas a utilizar seran la investigacion y la encuesta para la obtencién de datos
exactos, y obtener informacion adecuada para darnos cuenta cuales son los deportistas que
practican gercicio sobre maquinas de fuerza relativa, obteniendo asi un publico objetivo

mas especifico y definido.

Otra técnica que sera utilizada sera la observacion, para detectar cual es la necesidad basica
del publico objetivo, y poder saber cual es son sus expectativas.
43
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Se utilizara el método proyectua de disefio basado en e principio de la solucion de
un problema.

En este caso la problemética del entrenamiento sobre méaguinas de fuerza relativa

parael hogar, y aternativas de solucion.

Método deductivo, que nos ayudara a desarrollar un disefio dinamico, agil y

adaptable alas necesidades de |los miembros del hogar.

La investigacion llegard a un nivel preferentemente de variables por cuanto se
relaciona €l disefio y se analizara la problemética del gercicio con fuerza relativa, y
alternativas de solucién, también se tomara en cuenta los aspectos de tiempos y

movimientos.
3.1.5. Encuesta

Una encuesta es un estudio observacional en e cua € investigador no modifica el
entorno ni controla el proceso que esta en observacion. Los datos se obtienen a partir
de redizar un conjunto de preguntas normalizadas dirigidas a una muestra
representativa al conjunto total de la poblacion en estudio, formada a menudo por
personas o instituciones, con € fin de conocer opiniones, caracteristicas o hechos
especificos. El investigador debe seleccionar las preguntas mas convenientes, de

acuerdo con €l tema atratar.

3.1.6. Procesamiento de la informacion

Como € estudio esta dirigido a un grupo determinado, de deportistas que realizan
gercicio en un gimnasio y tratando en lo posible de determinar si se encuentran
directamente involucrados con €l gercicio en maquinas, o desean hacer alguna rutina
de gercicio, se utilizaron tablas puesto que la muestra es demasiado pequefia y no

hubo necesidad de utilizar programas estadisticos.

3.2. Operacionalizacion de Variables:

3.2.1. Variable Dependiente:

Maquina de gimnasio.


http://es.wikipedia.org/wiki/Estudio_observacional�
http://es.wikipedia.org/wiki/Poblaci%C3%B3n_estad%C3%ADstica�

3.2.2. Variable Independiente:

Rutinas de g ercicios de fuerzarelativa.

3.3. Super ordinacién devariables:

Variable Dependiente:

Disefio Industria

Disefio Objetos

Ergonomia

Maquinade gjercicio

Maquina de

gimnasio.

Variable Independiente

N

Variable Dependiente: Maguina de gimnasio

Cuerpo Humano

Entrenamiento

CulturaFisica

Ejercicio

Rutinas de g ercicios
defuerzarelativa.
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Conceptualizacion

M aquina de gimnasio:

Es un conjunto de piezas o
elementos movilesy fijos
gue nos sirven para
gjercitar nuestro cuerpo
dentro de un recinto
deportivo.

Categorias

Funcionalidad

Estética

Indicador es

Plegable
Desarmable

Apilable

Color

Forma

items

¢Consideraimportante
ahorrar espacio dentro
del gimnasio?

¢Qué funcion de
ahorro de espacio
desearia cumplir con
la méquina?

¢El color y laformade
la maquina de
gercicio son
importantes?

Técnicase
Instrumentos

Encuesta dirigida
a

Duefios de
gimnasio.



http://es.wikipedia.org/wiki/Pieza�

Variable Independiente: Rutinas de gercicios de fuerzarelativa.
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Conceptualizacion

Rutinas de gjercicio de
fuerzarelativa

Habito o costumbre de
hacer gjercicio diario
trabajando con ciertas
series ya establecidas
con €l propio peso
corporal.

Categorias

Fuerza
Relativa

Fuerza
Absoluta

Indicador es

Acostado
Depie

En méaguina

Con pesas

En maquina

items

¢Legustariatrabajar
sus musculos
aplicando lafuerza
relativa?

¢Le gustariatrabajar
sobre una maquina de
fuerzarelativa?

cTrabajar el cuerpo
aplicando peso es
saludable?

Técnicase
Instrumentos

Encuesta dirigido
a

Asistentes al
gimnasio.

3.4. Andlisiseinterpretacion deresultados

Luego de haber redlizado las encuestas a las personas deportistas que asisten a

gimnasio “Keops’, los datos que se obtuvieron son de mucha importancia para la

investigacion que serealiza, y delacual se obtuvo la siguiente informacion:

1.- ¢Ha encontrado en e mercado alguna maquina que le sirva para reafirmar

Su cuer po?
Alternativas Frecuencia %
S 18 60
No 12 40
Total 30 100

Analisis: Como se puede observar en latabla del total de encuestas que serealizo, 18

deportistas afirmaron haber encontrado en e mercado una maguina que sirve para

reafirmar €l cuerpo, lo cua representa el 60 % del total de la muestra tomada para
realizar este estudio.

Interpretacion: La mayoria de deportistas respondieron que si han encontrado en €

mercado maquinas para reafirmar €l cuerpo entonces se concluye que si se puede

disefiar y construir la maquina ya que a ser un porcentgje de casi la mitad de la
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poblacion encuestada que no conocen méquinas que reafirmen €l cuerpo entonces es
un publico amplio a que puede impactar la méaquina a ser elaborada.

2.- ¢Dispone usted de un espacio para ubicar una maquina de gercicios

personal parareafirmar musculatura?

Alternativas Frecuencia %
Si 21 70

No 9 30
Total 30 100

Analisis. Como se puede observar en latabladel total de encuestas que se realizo, 21
deportistas afirmaron que disponen de espacio para colocar una maguina de gjercicio
persona en el hogar, 1o cua representa el 70 % del total de la muestra tomada para
realizar este estudio.

Interpretacion: El porcentaje de personas que disponen de espacio en casa para
ubicar una méaquina de g ercicio personal parareafirmar el cuerpo es ato, por lo tanto
es factible realizar una maguina para la casa tomando en cuenta € tamafio de la

misma para poder ubicarlo en el espacio més pequefio sin que cause molestias.

3.- ¢Lamaquina considera usted que deberia ser?

Alternativas Frecuencia %
Fija 16 53
Desarmable 14 47
Total 30 100

Analisis: Como se puede observar en latabla ddl total de encuestas que serealizo, 16
deportistas afirmaron que la maguina a construirse debe ser fija, lo cual representa el
53 % del total de lamuestratomada pararealizar este estudio.

Interpretacion: La encuesta realizada nos da dos opciones para redizar dicha
méaquina sin problema alguno; desarmable o fija, sin causar problemas en € hogar de
cada deportista resultando ésta muy comoda para uso diario.
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4.-¢Cuanto tiempo dedica diariamente arealizar gercicio?

Alternativas Frecuencia %
Menos de 1 hora 4 13
Mésde 1 hora 26 87
Tota 30 100

Analisis: Como se puede observar en latabla del total de encuestas que serealizo, 26
deportistas afirmaron hacer gjercicio mas de una hora, lo cual representa el 87 % del
total de lamuestratomada pararealizar este estudio. Concluyendo que los deportistas

pueden entrenar con SuU Propio peso con series mas fuertes reafirmando el cuerpo.

Interpretacion: La maguina es factible para deportistas que dedican més de una
hora a gercicio paraasimilar el mismo y reafirmar €l cuerpo dejando de asistir aun

gimnasio y realizandolo en el hogar, evitando de ésta manera pérdida de tiempo.

5.- ¢Legustaria contar con una maquina de gercicio en su hogar?

Alternativas Frecuencia %
Si 17 57

No 13 43
Total 30 100

Analisis: Como se puede observar en latabla del total de encuestas que serealizo, 17
deportistas afirmaron que les gustaria contar con una maquina de gjercicio en €
hogar, 1o cual representa el 57 % del total de la muestra tomada para realizar este
estudio.

Interpretacion: A la mayoria de deportistas les gustaria tener una maquina de
giercicio en € hogar por lo que es factible realizarlay tener un mercado de consumo
muy bueno a nivel de personas que asisten a gimnasios y también para personas que

realizan gercicio en su casa.

6.- ¢Desearia usted gercitar su cuerpo utilizando su propio peso sobre una

maquina de g ercicio?

Alternativas Frecuencia %
S 26 87

No 4 13
Total 30 100
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Analisis: Como se puede observar en latabla ddl total de encuestas que serealizo, 26
deportistas desearian gjercitar € cuerpo utilizando € propio peso sobre una maguina
de gercicio, lo cua representa e 87 % del total de la muestra tomada para realizar
este estudio. Concluyendo que los deportistas desean reafirmar y no engrosar

muscul atura realizando ejercicio con su propio peso.

Interpretacion: A los deportistas les gustaria gjercitarse sobre una maguina que no
dependa de peso extra sino solamente del propio peso de cada uno por o tanto es
factible disefiar y construir una méaquina que utilice el propio peso de la persona para
reafirmar e cuerpo diariamente con rutinas repetitivas y que no causen lesiones o

contracturas ala hora de utilizarla.

7.- ¢La maquina que reafirme musculatura, le gustaria que se pueda realizar

con €lla, flexiones de pecho, sentadillas, abdominales?

Alternativa Frecuencia %
S 29 97

No 1 3
Total 30 100

Analisis: Como se puede observar en latabla del total de encuestas que se realizo, 29
deportistas afirmaron que la méquina a disefiarse debe ofrecerles gercicios como
flexiones de pecho, sentadillas y abdominales a utilizarse, 1o cual representael 97 %
del tota de la muestra tomada para redizar este estudio. Concluyendo que es
importante para los deportistas trabajar gercicios smples y bésicos para mantenerse
saludables.

Interpretacion: Los deportistas encuestados respondieron que quieren una maguina
que les gercite con flexiones de pecho, sentadillas y abdominales con solo sentarse
en ellay utilizarla diariamente por 1o que es factible realizar una maquina con esas

cualidades parareafirmar cada parte mencionada.




8.- ¢El color dela maquinaleestimularia arealizar gercicio?
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Alternativa Frecuencia %
Si 17 57

No 13 43
Total 30 100

Analisis: Como se puede observar en latabla del total de encuestas que serealizo, 17

deportistas aceptaron que el color de lamaguina a ser disefiada estimularia a realizar

gjercicio, lo cua representa el 57 % del total de la muestra tomada para realizar este

estudio. Concluyendo que es necesario tomar en cuenta el color a disefiar lamaguina

paraasi estimular arealizar gjercicio sobre ella.

Interpretacion: Los deportistas afirmaron que es importante el color a la hora de

utilizar una maguina de gercicio ya que les estimularia a utilizarla diariamente y asi

reafirmar € cuerpo; entonces se tomara en cuenta el color de lamaguinaa momento

de disefiarla y construirla para satisfacer las necesidades y cumplir con las

expectativas del producto.




CAPITULO IV
4.1. Tema

Implementacion de una maquina de gimnasio pararealizar rutinas de gjercicios con fuerza
relativa.

4.1.1. Antecedentes:

Existen maguinas de fuerza relativa en e mercado similares pero disefiadas con formas
curvas y mecanismos complejos de diversos materiales. La maquina de gercicio de fuerza
relativa debe tener un material resistente que a partir de la observacion y utilizacion de la

misma el deportista se sienta seguro a realizar gercicio sobre ella

En nuestros dias las méguinas de gercicio con fuerza relativa se han convertido en
esenciales para € dia a dia 'y no existe variedad de ellas. La méaquina debe satisfacer las
necesidades fisicas adecuadas para € publico deportista. La funcion primordial de una
maguina de gjercicio con fuerza relativa es inducir al deportista a que reafirme su cuerpo
utilizando como resistencia a la fuerza su propio peso corporal debe soportar € abuso en
rutinas fuertes de gercicio, evitando lesiones en musculos a tener que trasladarla de un
lugar aotro s asi se da € caso. La maguina de gercicio de fuerza relativa esta dirigida a
hombres y mujeres de 15 afios en adelante con un nivel socioecondmico medio. Ademas
gue tengan gusto por e deporte y € gercicio con su propio peso como resistencia a la

fuerza aplicada.

No existen tesis en la ciudad de Ambato del Disefio de una méquina de gjercicio con fuerza
relativa que ayuda a la relgacion mental y reafirmacion muscular. En las méquinas de
gercicio actuales debe ser una interpretacion de lo que quieren los deportistas, ademés
debe satisfacer las necesidades funcionales del pablico deportista. Lafuncion primordial de
una maquina de gercicio con fuerza relativa es inducir a deportista a que reafirme su

cuerpo. De tal manera que la maguina ayuda a perder grasa, ganar fuerza.
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4.1.2. Justificacion

La ergonomia extranjera es utilizada en las maquinas similares existentes por lo que
éste prototipo se le realizo con medidas adaptables al medio con una forma comoda
dirigida a medio deportivo en gimnasios y también para € hogar ya que
parcialmente se desarmay se pliega para ahorro de espacio |o que no se encuentra en

maguinas similares ya existentes.

La méquina de gercicio para aplicar fuerza relativa esta disefiada para reafirmar el
cuerpo con € propio peso ya que el peso extra en las maquinas existentes no permite
que € cuerpo se mantenga fuerte solo definiendo sino que aumenta e volumen y
masa muscular, la fuerza relativa en una maguina evita tener complicaciones a la
hora de redlizar €l gercicio sobre ella ya que no se necesita méas que nuestro propio
cuerpo para desplazarlo sobre la maguina de atrés hacia delante sin causar molestias

al diasiguiente de larutinarealizada.

El mecanismo utilizado es ssmple de 4 barras que permite gue la méaguina no seatan
pesada y tampoco ocupe tanto espacio a diferencia de las ya existentes que ocupan
demasiado espacio y son hechas con material pesado como es € hierro. El materia
del que est4 hecha la presente méquina son tubos de acero resistente a 250 libras. El
sistema de unién entre las partes de ésta es la suelda con electrodos y mig y se
ensambla mediante g es moviles y pernos largos con mariposa en sus extremos para

evitar lautilizacion de herramientas ala hora de desarmarla.
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4.1.3. Objetivos dela Propuesta
4.1.3.1. General:

Implementar una maguina de gjercicio pararedizar rutinas con fuerzarelativa

4.1.3.2. Especificos:

Elaborar un prototipo de una méaquina para redizar gercicio aplicando fuerza
relativa.

Seleccionar el mecanismo aplicable ala maguina.
Seleccionar el material aplicable parala méaquina
Determinar costos.

4.2. Estudio de las necesidades

4.2.1. Problematica

Existe decadencia o falta de méquinas de fuerza relativa o que trabaje con € propio
peso corpora que proporcione a publico deportivo seguridad y comodidad a la hora
de usarse y con un disefio ergondémico y funcional mente adaptable a nuestro medio,
los colores de maquinas similares son blanco o negro y ala hora de querer redlizar e
giercicio no existe un estimulo psicolégico ya que los deportistas prefieren colores
vivos y que aimenten la sensacion de realizar gercicio sobre una méaquina que
trabaja con e propio peso de la persona, los gimnasios estan |lenos de maquinas de
fuerza absoluta o que trabaja con peso extra y estos ocasionan lesiones y dolores

muscul ares.

Laforma de una maquina a parte del color, la estéticay funcionalidad juega un papel
muy importante que en las méaquinas existentes en el mercado no se les hatomado en
cuenta, en otras palabras la industria de maguinas de gimnasio solamente se enfoca
en darle mecanismos complgos sin importar que forma tomen a la hora del

ensambl g e o construccion de lamisma.
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4.2.2. Definicion del objeto
El objeto a disefiar sera una maquina de gercicio aplicando fuerzarelativa.

Se mangjaran parametros ergondmicos, gercitard algunos musculos del cuerpo de
manera basica y sin mucho esfuerzo para evitar lesiones y dolores musculares
utilizando de manera segura materiales resistentes como es el acero y uniones como
la soldadura y pernos de un diametro regular, visualmente nos regala estabilidad y a
la hora de utilizarla nos da comodidad y seguridad, tiene un mecanismo simple €
cual hace més sencilla a la estructura de la maquina y visuamente no esta cargada.
El timon de la maquina tiene las medidas necesarias para desarrollar |a espalda,
hombros y triceps a colocar las manos en |os extremos en posicion prono pues esta
dado con la medida en percentil 95 del timon de una bicicleta'y en la medida menor
con las manos en posicién supina para desarrollar biceps y dorsales y éste disefio de
timon sirve para desarrollar diferentes masculos como gluteos, muslos y abdomen.
Los tubos redondos de 1'que estan destinados para € asiento tienen
ergondémicamente varias medidas para los percentiles 5, 50 y 95 de la medida
distancia nalga talon; la maguina esta sostenida por dos tubos cuadrados de 2"
colocados a 90 grados el uno del otro para mayor estabilidad de lamaguinay a estos
los sostienen dos tubos redondos de 2" colocados y soldados horizontalmente

nivelados a piso alos extremos de cada uno de ellos.

4.2.3. Conceptualizacion del Disefo

Esta méaqguina fue hecha en base alaforma estilizada de un toro por lafuerza que éste
tieney el poder y vaentia que demuestra frente a su naturaleza 'y es |lo mismo que se

quiere definir con dicha maguina.

El material utilizado son tubos redondos y cuadrados de ¥2",1’y 2" de acero y las
uniones en base a soldadura MIG y eléctrica, sobre la estructura metalica se ha
puesto fondo de acrilico blanco para proteger € metal de la corrosion y la pintura es
acrilica de colores célidos para estimular psicol6gicamente a deportista a gercicio
sobre la maquina, se ha utilizado masilla de auto para tapar ciertas imperfecciones

que degja la soldadura y la pulidora, tapones de caucho para los finales del tubo
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redondo de las patas para darle un aspecto de suavidad visualmente y a utilizar la
maquina gque nos de estabilidad y sea antideslizante con €l piso.

Lafuncion principal es gjercitar los musculos sin molestias a redlizar €l gercicio sin
lesiones y después de readlizarlo sin dolores. Dar comodidad y seguridad al deportista
impactandol o para que la utilice unay otravez sin cansarse.

Estas funciones fueron establecidas para satisfacer las distintas necesidades que
manifestaron |os usuarios en la presente investigacion.

4.3. Fundamentacion

4.3.1. Funcional

La méquina trabaja ocupando a peso corporal como resistencia a la fuerza aplicada;
la misma trabaja con un mecanismo simple de palanca que hace que a llevar €
volante hacia los pectoraes las piernas vayan hacia fuera y viceversa. Si la fuerza
aplicada es por las piernas estamos realizando gjercicio paralos muslos y gliteos, si
la fuerza es aplicada por los brazos, se estaria gercitando dorsales, lumbares,
hombros y biseps y la articulacion que tiene constantemente movimiento y esfuerzo
es la cintura. La accion es la fuerza y la reaccion es €l trabgjo o gercicio sobre la
maguina por € mecanismo tipo palanca que se aplicé en la misma. Una palanca
simple es una barra rigida que gira sobre un ge en un punto que se denomina fulcro
gue en este caso esta en la parte del volante que es e cual se mueve de atras hacia
delante conforme se apliquen las fuerzas tanto en los brazos como en las piernas. Al
ocupar €l propio peso de la persona se evita lesiones y contracturas en musculos, |os
deportistas hoy en dia buscan gjercitar la coordinacién de las partes del cuerpo por o
que la maguina en construccion esta disefiada con un mecanismo que ayuda también
ala coordinacién de los movimientos del cuerpo humano, ya que mientras |os brazos
hacen una fuerza las piernas se relgjan y mientras las piernas redizan la fuerza los
brazos se relgjan o que la fuerza sea en conjunto. Coordinaciéon es la capacidad
neuromuscular de ajustar con precision lo querido y pensado a la necesidad del
movimiento o gesto deportivo concreto. Es & control nervioso de las contracciones

musculares en la realizacion de los actos motores. El acoplamiento o sincronizacion


http://www.monografias.com/trabajos/histoconcreto/histoconcreto.shtml�
http://www.monografias.com/trabajos14/control/control.shtml�
http://www.monografias.com/trabajos10/motore/motore.shtml�
http://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Acoplamiento_o_sincronizaci%C3%B3n&action=edit&redlink=1�
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es la capacidad para coordinar movimientos de partes del cuerpo, movimientos
individuales y operaciones entre si; La capacidad ritmica (Ritmo): Es la capacidad de
comprender y registrar los cambios dinamicos caracteristicos en una secuencia de

movimiento, para llevarlos a cabo durante la g ecucién motriz.

» Ergonomiay Antropometria

A
ALCANCE PUNTA
|, MAGL EXTENDIDN,

Figura 60: Medidas del cuerpo
http://grupos.emagi ster.com

TablaNo 1: Medidas del cuerpo humano

Variables Medidas | Percentil 5 | Percentil 50 Per centil 95
Estatura 172 162 168 175
Alcance punta dedo pulgar 95 82.3 90.1 97.3
Nalgatalon 1145 100.1 112.3 117.1
Alcance punta mano 84.7 75.4 81.6 88.9

4.3.2. Materialesy Tecnologia

En la maguina se utilizara suelda eléctrica, con tubo cuadrado de 2" € cua es de
acero con anticorrosivo plomo, € mecanismo a utilizarse es un mecanismo de
palanca de dos ges mdviles con un brazo de palanca aplicando pernos largos
ubicados en el tubo vertical del volante y el otro en la base del asiento y unidos por
unalamina gruesa de metal cruzada por un perno visto aunladoy a otro.


http://es.wikipedia.org/w/index.php?title=R%C3%ADtmica_%28Ritmo%29&action=edit&redlink=1�
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Gréfico 1: Mecanismo utilizado

Pablo Herrera

Los tubos horizontales que salen del tubo vertica que va hacia € volante son
redondos y estos soportan € peso corpora ya que llevan en su extremo €l asiento €l
cual servira de apoyo para € deportista durante las rutinas de gjercicio parareaizar
el movimiento requerido y obtener una reaccién en la méaquina; € asiento es de
madera en la base del mismo con esponja de alto perfil y forrado de cuero, éste es
muy amplio paralograr |a estabilidad de todos |os deportistas sobre ellay la funcién
es que mientras €l volante va hacia atrés |os apoya pies van haciadelante y €l asiento
sube para casi toparse con €l volante. Toda la maguina es lineal, no se utilizo formas
curvas en ninguna parte de la misma para satisfacer |as necesidades fisicay mecanica

de resistencia ante rutinas fuertes de gjercicio sobre ellay estabilidad al utilizarla.
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Gréafico 2: Boceto de la maquina

Pablo Herrera

Las medidas estan adaptadas a la ergonomia y antropometria de nuestro pais
utilizando las medidas estandar y con varias opciones de posicion del asiento para
mejor comodidad a adelantar o retroceder los diferentes niveles marcados por
orificios fijos que con la ayuda de un pasador €l asiento queda adaptable al percentil
mas ato y a més bgo en distancia nalga talén y acance punta mano, mano
extendida; y no poner en riesgo a deportista al no tener estabilidad a momento de
utilizarla por ahorro de material o por € material demasiado ligero con e que es
construida se puso un tubo de acero de 2" como base para que soporte € peso de la

méaquinay del deportista sobre lamisma.

Los ges moviles estan hechos con tubos cilindricos de corto diametro que estan
soldados a paredes rectangulares los cuales sirven de soporte para € perno largo
medio roscado que quiere decir que solamente en |la punta tiene rosca por 1o que va
en € interior la parte no roscada para ser movil y la rosca va en la parte externa 'y

ayuda afijarlaalaméaquina, todos |os pernos son salientes o vistos.
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Es fundamental parala sintesis como para el andlisis de mecanismos saber acerca del

grado de libertad (GDL).

> Gradodelibertad

Es € nimero de entradas que se necesita proporcionar para crear una salida

predecible. Cada entrada requerida necesitara algun tipo de accionador, ya sea un

operador humano o un “esclavo” en la forma de un motor u otro dispositivo

convertidor de energia.

Las cadenas cinemdticas 0 mecanismos pueden ser abiertos o cerrados. Un

mecanismo cerrado no tendra puntos de fijacién abiertos o nodos, puede tener uno o

maés grados de libertad. Un mecanismo abierto con mas de un eslabén siempre tendra

mas de un grado de libertad, por o que requiere tantos actuadores 0 motores como

grados de libertad tenga.
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» Grado delibertad (movilidad) en mecanismos planos

Se debe considerar € nimero de eslabones, asi como las juntas y las interacciones
entre ellos.

Cuaquier eslabon en e plano tiene tres grados de libertad.
La ecuacién de calculo segun € criterio de Grueler es:
M=3L-2J-3G

M=grado de libertad o movilidad

L= ndmero de eslabones

J= nimero dejuntas

G= numero de eslabones conectados atierra

En cualquier mecanismo real cuando mas de un eslabdn de la cadena cinemética esté
conectado atierra, € efecto neto sera crear un eslabon conectado a tierra de mayor
orden y méas grande, ya que solo puede haber un plano de tierra. Por lo tanto G
siempre es uno y la ecuacion de Grueler se convierte en M=3(L-1)-2J 0 segun
Kutzbach M=3(L-1)-2J1-J2

M=grado de libertad o movilidad
L=nUmero de eslabones

J1=nUmero de juntas de 1 GDL (completas)
J2= nimero de juntas de 2 GDL (semi)

Este proyecto es una cadena cinemética de 4 barras de eslabones binarios e cual
calcularemos & grado de libertad segin Grueler asi:

M=3(L-1)-2J
M=3(4-1)2(4)

M=9-8
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M=1 GDL

O

Grafico 4: Mecanismo de 4 barras

4.3.3. Formal

La maguina esta basada en €l estilo minimalista por o que no tiene mucho que decir
visuamente, el disefio de la maguina es con formas lineales y aparentemente tiene la
forma abstracta de una bicicleta con disefio simple y economizando gastos para la
produccion a nivel industria utilizando un solo material que es e acero dandole a la
maguina una estructura solida y bien ensamblada para que funcione a la perfeccion

COMO Se propone.

Los colores a utilizarse en la maguina son calidos, ya que se consideran como
estimulantes, alegres y hasta excitantes. El amarillo es el color que se relaciona con
el sol y significa aegria, estimulo fuerzay voluntad. El azul es serenidad y frialdad.
El azul es uno de los tres colores primarios empleados para la reproduccién del color
mediante la mezcla aditiva de luces. Su opuesto es e amarillo. El color amarillo
significa fortaleza entre otros significados, es un buen color para una maquina de
gimnasio mezclar e azul con el amarillo, Ilama la atencion del deportista y le

estimulaautilizarla.


http://es.wikipedia.org/wiki/Color_primario�
http://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Reproducci%C3%B3n_del_color&action=edit&redlink=1�
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> Malla

El toro es un simbolo de gran fuerza, representa fuerza vital y poder masculino, €
gjercicio es para fortalecer los musculos del cuerpo por o que alahorade redizar el
boceto de la méaquina se a tomado en cuenta la figura que evoca fortaleza y rigidez

gue es ladel toro como se demuestra en lagréfico mallado No 5y No 6.

|
Gréfico 5: Mallado méguina
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I
Gréfico 6: Mallado Toro
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Imagen Corporativa

En CMYK los colores utilizados son Pantone Process Cyan C en € logotipo, € tipo
de letra Copperplate Gothic Bold tamarfio 21en Exercisey € color Pantone Black M,

en las letras Bi Force las letras Dutch 801 Extra Bold BT tamario 36 color Pantone

Ds77-2.
O
Bi Force
EXERCISE
3
En escalade Grises
Bi Force
EXERCISE
Bi.- Bicicleta

Force.- Fuerza, en el diaecto inglés

Exercise: Ejercicio, en e dialecto inglés
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MATERIAL PRECIO PRECIO $
UNITARIO $
4 Pernos media rosca ¥2’ *8 cabeza redonda con mariposa 0.43 1.74
2m de Tubo cuadrado de 2" 3.00 9.00
1m de Tubo redondo de 2” 4.00 4.00
4 Tapones de caucho 0.50 2.00
4 grips de caucho de bicicleta 1.50 6.00
%, de fondo plomo acrilico 2.50 2.50
4\t de tifier acrilico 1.90 7.60
1 Mascarilla de moto 15.00 15.00
1 perno largo torneado ambos lados 2.00 2.00
4 pernos cabeza redonda medio roscados 0.75 3.00
6 tuercas de mariposa 0.41 2.50
2 Cauchos en forma de pezuiia 1.50 3.00
2 Pedales de auto (acelerador, embrague) 5.00 10.00
Tapizado de asiento 8.00 8.00
10 Electrodos de suelda 0.12 1.20
Mano de obra 50.00 50.00
2m Tubo ¥2" redondo 2.00 4.00
Y m Tubo ¥4’ redondo solido 3.00 3.00
2 cuartos de pintura sintética 1.40 2.80
Y, de Master pro Resina 0.90 0.90
Papeleriay libreria 5.00 5.00

Costo Total de Produccién

137.74
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Conclusiones

Lamaguina de gercicio es parcia mente plegable y desarmable para la comodidad de
los deportistas, el material a utilizar es resistente y que brinde estabilidad y se le
puede utilizar en €l gimnasio 0 en & hogar 0 un espacio reducido a parte que
reafirma el cuerpo sin tener que poner peso extra, solo € de la propia personay no

causar molestias muscul ares.

El presente prototipo de la maquina de gercicio puede ser puesto en funcionamiento
ya que es a escala real y con resistencia y estabilidad soporta hasta 250 libras 'y 2
horas de rutinas de gjercicios basicos que se establece parala misma.

El costo de la mé&quina para industrializarla es de $137.74 sin tomar en cuenta €
tiempo de disefio pero s la maguina va a ser Unica € costo total artesanal de
produccion es de $1033.74 tomando en cuenta el costo de disefio y €l tiempo en €
proyecto invertido que son 128 horas y se a puesto $7 por hora, a més de los

materiales parala construccion.
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Recomendaciones

Para e mantenimiento de la méagquina es necesario revisar antes de utilizarla que
todos los ges estén gjustados, la pintura de la misma con € tiempo se deteriora y

desgasta en la parte de |os gjes moviles.

Realizar rutinas de calentamiento muscular previas ala utilizacion dela maguina para

evitar lesiones y dolores por sobre esfuerzo o falta de calor corporal y muscular.

Para que no ocupe mucho espacio se |le puede plegar la pata delantera hacia dentro y
los tubos del asiento hacia abajo quitando €l gey la tuerca de mariposa, la maguina
parcial mente plegada llega a medir 69 centimetros por 1o tanto se puede poner debajo
de un lugar de hasta 75 centimetros de alto en caso de necesitar €l espacio.
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Glosario Técnico

Accionador:

Cuerpo que actlia sobre un catalizador aumentandole la actividad.

Articulacion agonista:

Es aguella que es capaz de unirse a un receptor y provocar unarespuestaen la célula
Auxotonico:

Combinacion de metodos de entrenamiento estético y dindmico. Es en si una accién

muscular que conlleva cambios en latension y longitud.
Axon:

Es una prolongacion larga y delgada de las neuronas.
Biceps:

Es un musculo de laregion anterior del brazo.

Biomecanica:

Es una disciplina cientifica que tiene por objeto e estudio de las estructuras de
caracter mecanico que existen en los seres vivos, fundamentalmente del cuerpo

humano.
Boceto:

Es un dibujo hecho de forma esguematica y sin preocuparse de los detales o
terminaciones para representar una idea, un lugar, una persona, un aparato o

cualquier cosa en general.

Cinemética:

Es la rama de la mecanica clasica que estudia las leyes del movimiento de los
cuerpos sin tener en cuenta las causas que lo producen.

Edabon:

Es cada uno de los anillos o elementos que forman una cadena.


http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo�
http://es.wikipedia.org/wiki/Brazo�
http://es.wikipedia.org/wiki/An%C3%A1lisis_estructural�
http://es.wikipedia.org/wiki/An%C3%A1lisis_estructural�
http://es.wikipedia.org/wiki/An%C3%A1lisis_estructural�
http://es.wikipedia.org/wiki/Mec%C3%A1nica_cl%C3%A1sica�
http://es.wikipedia.org/wiki/Movimiento_%28f%C3%ADsica%29�
http://es.wikipedia.org/wiki/Cadena_%28objeto%29�

71

Fascia:

Es la envoltura de tejido conjuntivo que realiza un nimero importante de funciones,

incluyendo la envolturay e aislamiento de uno 0 mas muscul os.
Frondiforme:

Conjunto de formas adaptables a cualquier medio.
Fotorreceptor:

Transductor de luz que proporciona una sefial eléctrica como respuesta a la radiacion

Optica que incide sobre la superficie censora.

Gluteos:
Es cada una de |las partes carnosas situadas en la parte més baja de la espalda.

Huso:

Es un objeto que sirve para hilar fibras textiles. Es un trozo de madera largo y
redondeado.

Interresistencia:

Eslaresistenciainternalacual existe en un mecanismo

I nter potencia:

Es la potencia interna generada en un circuito 0 mecanismo

I nterapoyo:

Son |as cadenas de apoyo gue existen dentro de un circuito 0 mecanismo
| socinetica:

Estado de equilibrio en |os movimientos mecanicos.

Juntas:

Son dispositivos que permiten los movimientos relativos entre dos partes de una
estructura.


http://es.wikipedia.org/wiki/Fascia�
http://es.wikipedia.org/wiki/Tejido_conjuntivo�
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo�
http://es.wikipedia.org/wiki/Espalda�
http://es.wikipedia.org/wiki/Hilado�
http://es.wikipedia.org/wiki/Fibra_textil�
http://es.wikipedia.org/wiki/Madera�
http://www.monografias.com/trabajos15/todorov/todorov.shtml#INTRO�
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Lipoproteinas:

Son complejos macromoleculares compuestos por proteinas y lipidos que transportan

masivamente | as grasas por todo el organismo.
Mielina:
Es una lipoproteina que se encuentraen e sistema nervioso.

Musdlos:

El muslo humano, también conocido como la regién femoral, es €l primer segmento
de laextremidad inferior.

M Usculos Dor sales:

Es e musculo con mayor superficie del cuerpo humano, cubre una superficie muy

amplia de la espalda a menos sus dos tercios inferiores.

Nodos:

Un nodo es una interrupcion de mielina en un axon mielinado que deja a descubierto

sectores de la membrana en |0s que se generan potenciales de accion.
Osatura:

Estructura formada por varias partes.

Occipitoatloidea:

Articulacion formada por la articulacion del atlas con el hueso occipital. Permite que

se produzcan los movimientos de flexion, extension e inclinacion de la cabeza.
Orden:

Es e momento en que varios sistemas abiertos, pero en origen aislados, llegan a

interactuar por coincidenciaen el espacio y el tiempo
Per oneo:

Es un musculo de la pierna, que se encuentra en la superficie lateral y externa de la

pierna.


http://es.wikipedia.org/wiki/Mielina�
http://es.wikipedia.org/wiki/Lipoprote%C3%ADna�
http://es.wikipedia.org/wiki/Extremidad_inferior�
http://es.wikipedia.org/wiki/Mielina�
http://es.wikipedia.org/wiki/Ax%C3%B3n�
http://es.wikipedia.org/wiki/Potencial_de_acci%C3%B3n�
http://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_abierto�
http://es.wikipedia.org/wiki/Espacio_%28f%C3%ADsica%29�
http://es.wikipedia.org/wiki/Tiempo�
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo�
http://es.wikipedia.org/wiki/Pierna�
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Pliométrico:

Tipo de “contraccion” muscular en la que la fuerza gercida por € musculo es menor
que laresistencia o carga que se le opone , permitiendo por lo tanto en realidad un
aumento controlado de la longitud de dicho musculo... como cuando amortiguamos

con las piernas lallegada de pie a suelo después de un salto .

Posicion prona:

Es & movimiento del antebrazo y mano para que la palma guede mirando hacia
abajo.

Posicion Supina:

Es e movimiento del antebrazo y mano para que la palma quede mirando hacia

arriba.

Spinning:

Es un entrenamiento aerdbico que se realiza con una bicicleta estatica a ritmo de la
musica

Tibiotarsiana:

Articulacion del tobillo.

Triceps.

Es & nico musculo que encontramos en la parte trasera del brazo.


http://es.wikipedia.org/wiki/Entrenamiento�
http://es.wikipedia.org/wiki/Aer%C3%B3bico�
http://es.wikipedia.org/wiki/Bicicleta_est%C3%A1tica�
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsica�
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Anexos
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Rutinas de g ercicios basicos sobr e la maquina BiFor ce
1ra Rutina: Paratriceps, hombrosy espalda

Con las manos en posicion prono o palmas hacia abajo tomando 1o més abierto del
timon de la méquina con la espalda recta y las piernas puestas en los estribos o
pedales se lleva € timon hacia e pectoral bagjo 4 series de 20 minimo, las piernas
pasan a ser solo un apoyo en ésta rutina y los musculos a gercitar son |os triceps o
parte posterior del brazo, hombros o deltoides y espalda alta para amplitud de la
misma.

Gréfico 1: 1raRutinade gercicio
2da Rutina: Para bicepsy dorsales

Con las manos en posicion supina o palmas hacia arriba y tomando € timén de la
maguina por la parte mas pequefia, a la atura de los hombros y los pies en los
pedales o estribos; las piernas pasan a ser solamente apoyo y los brazos a llevar €
timon al pectoral bajo se debe hacer presion en los biceps o parte delantera del brazo
y gjustando |os muscul os dorsales o espalda media-baja 4 series de 20 minimo.

\ )
ST
]

Gréfico 2: 2da Rutina de gercicio
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3ra Rutina: Para muslosy gluteos

En esta rutina se va a gjercitar de la cintura hacia abajo especificamente muslos o
parte superior de las piernas y gllteos o parte bgja de la espalda, para este gjercicio
no importa en que posicion en que las manos tomen a timon de la maquina, los pies
se deben colocar en los estribos 0 pedales correctamente rectos a la altura de los
hombros y la fuerza se va a aplicar en las piernas y @ momento de llevar hacia e
pectoral e timon de la misma se sentira la fuerza de los muslos y presiéon en los
glUteos que € gercicio generarealizar 4 series de 20 minimo.

Gréfigo 3: 3raRutinade € érci cio
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