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Resumen:

Los implementos de ejercicio no se saben para donde y para quien estan disefiados, ya que las que existen en el
mercado no estan bien estructuradas para usarse en el hogar. Los implementos de ejercicios que se va adisefar
deberan acoplarse con facilidad a espacios dentro del hogar, que guarden un estudio ergonémico con percentiles locales
y que nos permitan mas de un ejercicio, como aerdbicos o cardiovasculares de alta y baja intensidad.



TIiTULO DE TESIS
IMPLEMENTOS DE EJERCICIOS MULTIFUNCIONALES PARA ESPACIOS EN EL HOGAR.

ABSTRACT

A DESIGN OF HIGH AND LOW INTENSITY CARDIOVASCULAR EXERCISE TOOLS

Author: Alvaro Mejia

ABSTRACT

Nowadays, people’s lifestyles are surrounded by overweight and stress problems which bring
serious health consequences. With the purpose of avoiding these problems, people usually get
some exercise tools which they can use at home. But these machines do not adapt to their
ergonomics, so they create a new problem instead of solving the existing one. For this reason, this
work proposes to improve the design of these exercise tools so they can be used in small spaces to
do a variety of exercises, like for example high and low intensity aerobics. In order to design these
tools appropriately, we need to start by understanding joint biomechanics so that we can get to
know about the movements of the human body. These considerations, together with local
ergonomics and anthropometry, will let us design physical exercising tools.

KEY WORDS:

Biomechanics, exercises, cardiovascular, intensity, design, tools, spaces, muscles, joints,
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CAPITULO 1

1.1 Introducciodn

La calidad de la vida hoy se ha visto afectado notablemente por: cambios en la alimentacion que estan provocando que muchas
personas tengan problemas con el control de peso. El ritmo de vida sedentaria, promueve el desarrollo de enfermedades cronicas
como la diabetes e hipertensién. Muchas personas han logrado evitar todo esto, manteniendo un estilo de vida adecuado y
ejercitandose continuamente. Expertos han determinado que el mejor tipo de ejercicio es el Cardiovascular, pues obliga al
musculo a quemar grandes cantidades de grasa, pero lamentablemente muchas personas desconocen que las maquinas que
utilizan para entrenar estan especificamente disefiadas para personas de mayor estatura.

Existen una gran cantidad de méaquinas en el mercado que supuestamente ejercitan a las personas que lo usan, pero debido a que
no guardan relacion con un estudio biomecanico, estas maquinas terminan provocando lesionesy disminuyendo la funcionalidad
del aparato locomotor. Todo esto se ejecuta en oposicién a desarrollar un estilo de vida adecuado y saludable.

Este proyecto se desarrolla con el objetivo de realizar un Implemento de Ejercicio Cardiovasculares adecuados para mejorar las
condiciones de vida, sin alterar el normal funcionamiento de las articulaciones.

1.2 Justificacion.

En la actualidad una gran cantidad de personas buscan rendir culto al cuerpo. Esto ha llevado a que un gran nimero de personas
se ejercitenen un gimnasio y las que no logren acceder a un gimnasio ni a comprar una maguina de ejercicio, se ven obligadas a
entrenar empiricamente, ignorando que al ejercitarse de esta manera, en muchos de los casos pueden provocarse lesiones.

Mediante este trabajo se pretende demostrar que se puede crear Implementos de Ejercicios Cardiovasculares de bajo costo, que
ayude a ejercitarse cbmodamente en el hogar evitando el peligro de sufrir lesiones, sin alterar ni el disefio ni el orden del lugar en
donde se vaya a colocar el implemento para ejercitarse.




CAPITULO 2

2.1 Generalidades.

211 Problematica.

En laactualidad no existen implementos de ejercicios para el hogar, que proporcionen entrenamiento cardiovascular; que a la vez
sean de facil mantenimiento y multifuncionales, que no estén construidas con materiales que se deterioren con facilidad. Las
maquinas disponibles en el mercado no constan con las especificaciones de género o edad al que estan disefiadas: las maquinas
de ejercicios se las puede trasladar, pero se necesita de un gran esfuerzo fisico para trasladarlas, debido a su tamafio y peso.
Fueron disefiadas para estar en un lugar fijo y amplio, para resolver estos problemas, se disefid un implemento de ejercicios
cardiovasculares que seade facil uso y traslado y que pueda ser usado por nifios, personas adultas, personas de la terceraedad y
sin distincion de género.

2.1.2 Planteamiento del Problema.

Mediante el siguiente trabajo se pretende desarrollar Implementos de Ejercicio Cardiovascular con caracteristicas
multifuncionales y particulares que se acoplen a la ergonomia local la misma que es diferente de la ergonomia de los paises de
donde provienen los numerosos y comunes Implementos de Ejercicios Cardiovasculares, con el fin de facilitar su uso dentro del
hogar y lacomodidad de no alterar y dafiar el orden del espacio en donde se puedan colocar brindando bienestar para los usuarios




2.2 Formulacion del Problema

Actualmente los Implementos de Ejercicio Cardiovascular que se pueden encontrar en el mercado son comunes, que comparten
las mismas caracteristicas: como maquinas de gran tamafio, precios elevados, no tienen un funcionamiento especifico y mucho
menos una estructura que guarde relacion con la ergonomia y peor ain con las particularidades de la ergonomia local. Estos
aparatos una vez que han sido adquiridos provocan en los usuarios decepcion, pues estos implementos no cumplen conel objetivo
de ejercitar adecuadamente los musculos e inclusive pueden llegar a deteriorar algun tipo de articulacion. Como consecuencia de
todo esto, dichas maguinas se convierten en un estorbo que terminan convertidas en cualquier otra cosa, excepto en maquinas
que puedan ayudar para el Acondicionamiento Fisico.

2.3 Objetivo de la investigacion.

Por lo citado anteriormente, se aspira construir una maguina que guarde relacion directa con la ergonomia local, que facilite su
uso en el hogar, con materiales ligeros que permitan su transporte para cumplir exitosamente el objetivo de ejercitar
simultaneamente numerosos musculos, con precios asequibles para provocar la atencion del usuario y generar satisfaccion en las
personas que puedan llegar a ejercitarse con este tipo de maquina.

2.3.1 Objetivo General

Proponer una alternativa de entrenamiento doméstico, de facil uso y acoplamiento a los espacios del hogar.



2.3.2 Objetivos Especificos.

-Proponer implementos de ejercicio multifuncionales que se acoplen y se trasladen a cualquier espacio dentro del hogar
-Determinar las tecnologias méas pertinentes para el disefio de los implementos y la adaptabilidad a los espacios dentro del hogar.

-Analizar los requerimientos de los usuarios para el disefio de los implementos de ejercicios domésticos.

2.4 Hipotesis

Los implementos de ejercicios existentes estan disefiados con medidas grandes para que la mayoria de las personas las puedan
utilizar, estos implementos de ejercicios no tiene la medidas adecuadas para cada individuo son muy grandes y causan lesiones
musculares.

Se pretende disefiar implementos de ejercicios que se acoplen a espacios en el hogar, utilizando percentiles locales, esto con la
finalidad de que los objetos disefiados sean méas confortables para nosotros y por ende obtener mejores resultados sin riesgos
fisicos.



CAPITULO 3

3.1 Marco Teorico

Las numerosas maquinas que se pueden encontrar en el mercado no tienen estructuras especificas, y se encuentran disefiadas par a
cualquier tipo de persona sin respetar la ergonomia de cada individuo. Partiendo de esta consideracion, el Implemento Deportivo se
disefiara pensando en las especificaciones de la ergonomia local. Noulin Sorbona define la ergonomia como:

“Multi-disciplina cuyo objeto de estudio especifico es el trabajo humano. Su
objetivo es el de contribuir a la concepcion o a la transformacion de las
situaciones de trabajo, - no solo en sus aspectos técnicos, sino tambien en los
socio-organizativos para que (...) pueda serrealizado respetandose la salud y la
seguridad de los hombres, con el maximo confort y eficiencia, (...) que apunta
a descubrir la particularidad de cada situacion de trabajo (...)”. Recuperado de:

http://industrial.frba.utn.edu.ar/MATERIAS/estudio_trabajo/archivos/concep_ergo.pdf.

Es importante considerar la antropometria que segun el Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutricién Salvador Zubiran la
define como aquella “ciencia que se ocupa de la medicion de las variaciones en las dimensiones fisicas y la composicion del cuerpo

humano”. Basado en esto, se puede establecer las siguientes diferencias que son importantes para disefiar el Implemento Deportivo:
masa corporal definida



http://industrial.frba.utn.edu.ar/MATERIAS/estudio_trabajo/archivos/concep_ergo.pdf

Por el peso; las dimensiones lineales como la estatura, la composicion corporal y la grasa que se pueda encontrar en la estructura de
cada individuo. Estos indices especificos, proporcionaran una informacion valiosa de la composicion general del cuerpo.

Para completar el estudio también es primordial notar las caracteristicas fisicas del cuerpo humano principalmente todo aquello que
se refiere al movimiento precisado por la biomecanica como una rama de la medicina, que investiga las fuerzas internas y exte rnas
y conjuntamente de cOmo actian los cuerpos vivientes al realizar movimientos por las articulaciones. Relacionando estos conceptos
permitiran deducir que el Implemento Deportivo, tiene como objetivo la adaptacion a la estructura y composicion del cuerpo para
mejorar la condicion del hombre, tanto en los espacios, fisicos, social, psiquica.

3.1Marco Conceptual

Segun el Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad de Espafia define a las Actividades cardiovasculares ‘(...) como
actividades cardiorrespiratorias o aerobicas. Se trata de actividades prolongadas que requieren que el cuerpo aumente la frecuencia
cardiaca y el ritmo respiratorio con el fin de suministrar oxigeno a los musculos que estan trabajando.” Dentro de este tipo de
entrenamiento existen diferentes clases de ejercicio; que segun el mencionado ministerio los define en: Actividad de Moderada a
Alta Intensidad y Actividad

Se debe aclarar ademas, que tipo de ejercicios no pueden ser considerados como ejercicios aerébicos debido a que suelen
confundirse; correr una distancia extensa es un ejercicio aerébico o por ejemplo cuando se juega tenis por el movimiento constante
es un ejercicioaerobico pero si se lo juega en pareja limitando los movimientos ya no puede serconsiderado como ejercicioaerdbico.

Un principio importante de entrenamiento es determinar qué clase de ejercicio cardiovascular se desea hacer para tener éxito en
cualquier rutina de ejercicio que se quiera empezar. Lo primordial esiniciar y fijar un tipo de ejercicio agradable para poder obtener
resultados a corto plazo. Existe gran cantidad de maquinas que han sido inventadas y disefiadas para lograr un minimo de ejercicios
cardiovasculares de calidad, pero obviamente resultard mejor aquella que tenga relaciones especificas con el cuerpo humano.



3.3 Metodologia.

Para la fabricacion del Implemento de Ejercicio Multifuncional se consultard a un profesional especializado en terapia fisica, el
brindard asesoriapara conocer cuales son los mejores tipos de ejercicios cardiovasculares y en base a esto disefiar dicho implemento
de acuerdo a la edad y en concordancia con el tipo de capacidad que pueda realizar cada usuario

Visitando diferentes gimnasios que servirdn de fuente de informacion, se recopilara datos del funcionamiento tecnoldgico y
funcional de las maquinas de ejercicio, asi como para identificar las principales caracteristicas de la ergonomia local.

Para este implemento deportivo se producira un manual de uso, que especifique toda la informacion para la correctaformay manera
de hacer ejercicio para evitar lesiones por mala utilizacion del implemento, considerando la edad y condicion fisica con rutinas
especificas para sacar el maximo provecho del implemento deportivo.

Con toda la informacion recopilada se producirdn maquetas de los nuevos productos disefiados y se experimentara con nuevos
materiales, donde se comprobara si la informacion recopilada y el objetivo general estan cumpliendose en el proyecto.



CAPITULO 4

4.1 Estudios Formales

Existen distintos tipos de ejercicio, estos se hallan divididos en: Ejercicios Aerébicos, Anaerdbicos y los ejercicios de Flexibilidad,
cada uno de médico de la Fuerza Aérea de los Estados Unidos incluye en el &mbito militar un tipo de entrenamiento, tanto para el
corazon como para los pulmones. Estas serian las primeras précticas relacionadas con el Aerobic, del que se dice que es una serie
de ejercicios que ayudan a potenciar las funciones cardiovasculares para permitir que el corazon trabaje mas enérgicamente sin que
estoafecte la salud del deportista. Ademas se debe mencionar que el Aerobic en principio fue practicado solo por el género masculino
en oposicién a laidea de que el Aerobic ha sido siempre considerado un deporte exclusivo de mujeres.

El término Aérobico se lo relaciona con “oxigeno”; y vinculandolo con el ejercicio; segiin Marcelo Avilés, Fisico-Terapeuta de la
Federacidn Deportiva del Azuay, menciona que el ejercicio aerdbico o cardiovascular como también se lo denomina; es aquel
ejercicio que se realiza durante prolongados periodos de tiempo con una actividad moderada que exige aumentar el consumo de
oxigeno por los musculos del cuerpo que utilizan como combustible principalmente las reservas de grasa depositadas en las grandes
masas musculares (piernas, gliteos o la parte baja de la espalda) para aumentar tanto la capacidad cardiovascular como la respiratoria
del cuerpo humano. Este tipo de ejercicio esta clasificado de acuerdo a la intensidad que puede ser: De bajo impacto: aquellos que
se realizan manteniendo al menos un pie en contacto con el suelo, con una intensidad moderada, en donde el riesgo de sufrir alguna

lesion se reduce significativamente. Y de Alto Impacto: si los ejercicios que se realizan obligan a que
en algin momento los dos pies estén en el aire, con una intensidad elevada que aumenta el riesgo de lesiones y que no son
recomendables para personas que no estan habituadas a un alto ritmo de entrenamiento. Es por ello que el Implemento de ejercicio
esta disefiado considerando a las personas que deseen obtener un tipo de ejercicio que no comprometa en ningin aspecto su salud y
del cual puedan obtener el méaximo beneficio para satisfacer sus demandas.

Habitualmente se puede observar que las sesiones de Aerobic comlUnmente estan relacionadas con musica que tiene mucho ritmo
wvolviendo de ellas sesiones divertidas y con mucho atractivo para personas de cualquier edad, y esto no quiere decir que no se esté
trabajando adecuadamente, pues al ejercitarse coordinando la musica con los movimientos también se estd consiguiendo aumentar
la capacidad cardiorrespiratoria que es el objetivo fundamental de este tipo de entrenamiento.




Numerosos organismos deportivos concuerdan y recomiendan que para empezar cualquier clase de entrenamiento previamente se
tendra que realizar las siguientes actividades:

® Calentamiento: Que debera ser practicado aproximadamente por cinco a diez minutos para que el cuerpo consiga una temperatura
adecuada para realizar el ejercicio.

® Fase aérobica: es decir el ejercicio propiamente dicho que mejora la capacidad cardiorrespiratoria.

® Recuperacion y estiramiento: este es un proceso opuesto al calentamiento para ir disminuyendo la intensidad del ejercicio y para
no atrofiar la flexibilidad muscular. Tendrd una duracién igual al tiempo que se ha ejercitado.

Si bien este tipo de actividades tienen que ser realizadas por cualquier deportista previo a su entrenamiento, son actividades que
mantienen sus diferencias de acuerdo al tipo de deportistay el tiempo que cada uno tiene que realizarlos. A continuacion se puede
resumir estas especificaciones en la siguiente tabla.

Tabla de Actividades a realizarse previo al entrenamiento definida por edad, tipo de deportistay tiempo de duracién

T6ipo de deportista | Principiantes Intermedio Avanzados Tercera edad
Calentamiento 15 min 15 min 10 min 5min

Aerobic 15 min 20 min 25 min 3 min
Relajacion 15 min 10 min 10 min 7 min

Total 45 min 45 min 45 min 15 min

Tabla otorgada por el fisioterapeuta de la federacion del Azuay Marcelo Avilés

El disefio de la maquina se ha realizado con estudios de la biomecénica articular, con el propésito de conocer cientificamente los
movimientos de los masculos con articulaciones para que un futuro el Implemento de Ejercicio Cardiovascular evite producir
lesiones en los usuarios.

La Ingeniera L&zara Polainos denomina a la Biomecanica como aquella ciencia que se ocupa del movimiento de los seres vivos
basandose en las leyes de la mecanica. Su objetivo es el perfeccionamiento de los movimientos de acuerdo a la constitucion fisica
y al ahorro de energia para evitar producir lesiones realizando menor esfuerzo muscular. Esta ciencia tiene aplicaciones en toda
actividad motora del ser humano y se halla en relacion con la Fisica, Anatomia, con campo de aplicacion en la Medicina, cualquier
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rama de los Deportes e inclusive con la Danza. Para poder entender la aplicacion que la Biomecéanica tiene en el deporte es
necesario entender el funcionamiento del sistemalocomotordel cuerpo humano conformado por: mdsculos, huesosy articulaciones.
Esto es Util para determinar el movimiento de una articulacion clasificada de acuerdo al tipo y género, los planos y ejesen los que
se realizan los movimientos, posiciones de referencia, el recorrido medido en grados, el tiempo que le toma para realizar dicho
recorrido y por su puesto los musculos que intervienen en cada movimiento Las diversas clases de movimientos estan definidos por
un plano y eje, y los movimientos opuestos entre si en el mismo plano y eje.

A su vez se debe nombrar la clase de movimientos que existen de acuerdo al plano y al eje en donde se lo realiza

Flexiony Extension: Plano Sagital, Eje Latero Lateral

'
1Eje Craneocaudal

Abduccion y Aduccion: Plano Frontal, Eje Antero Posterior.

Rotacion Interna Externa: Plano Axial, Eje Céfalo Caudal

En la siguiente imagen se detallan los planos y ejes del cuerpo para
realizar los distintos tipos de movimientos.

Recuperado de: ‘>‘m'r_,.m.rw-..u
http://www.elgatoderexed.com.ar/images/planosanatom.png '
-Eie
Aarens
oraPoitarys~

En vista de que la Biomecanica es un tema de gran extension, se delimitard en partes especificas del cuerpo (articulaciones y
musculos), es decir aquellas partes que estan directamente relacionadas con el funcionamiento del Implemento de Ejercicio
Cardiovascular. Este estudio se basa en los estudios de la Fundacion Instituto Leloir de Buenos Aires Argentina que analiza las
siguientes articulaciones:



http://www.elgatoderexed.com.ar/images/planosanatom.png
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.1 Hombro

.2 Codo

.3 Coxofemoral
4 Rodilla.

Hombro: Fisiolégicamente es considerada la articulacion con mas movimiento del cuerpo humano, tiene tres tipos de movimientos
que permiten que el hombro pueda desplazarse en los tres planos del espacio con relacidn a los tres ejes:

El eje transversal incluye el plano frontal, Lo cual permite al hombro movimientos de flexo extensidon realizados en el plano sagital;
ademas los movimientos de abduccion y aduccion los cuales también se realizan en el plano frontal;

Flexién: Amplitud de 180°. Se realiza en tres tiempos: El 1° alcanza los 60° y esta ejecutado por el fasciculo anterior del musculo
deltoides, el coracobraquial y el pectoral mayor. El 2° alcanza los 120° e intervienen el trapecio y serrato anterior; el 3° llega a los
180° con la coraquis.

Extensidn: Realiza un movimiento de 50° en un solo tiempo, intervienen el redondo mayor, menor fasciculo posterior del deltoides
y el dorsal ancho.

Clavicula
Subclavio

Apbfisis coracoldas
de la escdpula

Serrato anterior

DELTOIDES (corte)

SUPRAESPINCSO

SUBESCAPULAR
Sequnda costilla

PECTORAL

PECTORAL MAYOR (corte)

MAYOR (corte)

Pectoral menor
REDONOO MAYOR ; \
Biceps braquial (corte) —— NI L S NNNS | Ty Estomén
CORACOBRAQUIAL

Serrato anterior
DORSAL ANCHO e sLA

Braquial

Articulacion del hombre Vista anterior. Recuperado de http://anatolandia.blogspot.com/2013/12/musculos-miembro-superior.html#.U8gF 1500M

Abduccion se lo realiza en tres tiempos: Primero a 60°, fasciculo medio del deltoides y supraespinoso. Segundo a 120° trapecio y
serrato anterior y por Gltimo el tercero a 180° con la colaboracion del raquis.



http://anatolandia.blogspot.com/2013/12/musculos-miembro-superior.html#.U8gF
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https //www.pinterest.com.mx/pin/496662665142470985/? Ip=true

Aduccion: Alcanza los 30°evitando el tronco por delante o por detras. Participan los musculos dorsal ancho, redondo mayor,
subescapular y pectoral mayor.

http://imedleloir.com.ar/documentos/Biomecanica articular.pdf

Rotacion Interna: se colocaal codo flexionado a 90°, la mano \ertical, y rotada 30° hacia adentro. Alcanza los 100° e intervienen
el dorsal ancho, redondo mayor, subescapular y pectoral mayor.

Rotacién Externa: 80° en un solo tiempo, intervienen el infra espinoso y el redondo mayor.



https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.pinterest.com.mx%2Fpin%2F496662665142470985%2F%3Flp%3Dtrue&h=AT1-goMP8PoWZztiwndJ63sLJHdWS0RGv_C0-E0utjhtfQELQvKkC4VVOf3LhAqDbECp5MhQjSJnhjduRDvnorBG6oQ_yDHkXKEWbd6clV1rIOX3KR1FU6YZXQC5PBrWU0aahw
http://imedleloir.com.ar/documentos/Biomecanica_articular.pdf
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http://gsdl.bvs.sld.cu/greenstone/collect/cirugia/index/assoc/HASHO01d1.dir/fig2.41.png

Ante pulsidn-retropulsién: consiste en llevar el mufion del hombro parte mas proximal hacia anterior y hacia posterior

respectivamente.

—
N
Elevacién I.SO ,‘,\
I \'\ \
,/I/""i”r 3 &y
90°—. [ / / —
\/ “4 / W An'.“fi ';., 50
\ I | PR e
3 : |
Abduccién | | N'ﬁ Yel (
\ l | 1
: |
N < | =
i 40
‘ 6" / Re'ropb n
\
\ /
Fi6. 20. Abduccidn y elevacion Fi6, 21. Antepulsion y
del hombro.

del hombro.

https:// https%3A%2F%2F2007semiologia.blogspot.com%2F2009%2F12%2Fanqulos-i.html

Articulacion del Codo: Es una articulacién que une el brazo con el antebrazo conectando los tres huesos mas importantes de la
extremidad superior himero, radio y cubito. Esta es una articulacion muy movible y que tiene un uso constante. Produce los

movimientos de flexion y extension.



http://gsdl.bvs.sld.cu/greenstone/collect/cirugia/index/assoc/HASH01d1.dir/fig2.41.png

Musculo biceps
braquial

Tendén del biceps Z
Radio Tendoén apular
\ del radio

o7

S

Humero

= " - 3

Cubito | ) Banda intermedia |- colateral
Nervio cubital

Banda anterior cubital

http://www.institutferran.org/codo doloroso.htm

Banda posterior | Ligamento
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Flexion: Amplitud de 145°,en un Unico tiempo. El angulo que se forma entre el brazo y el antebrazo al realizar la flexion es de 35

grados

Este movimiento se encuentra limitado por: el choque de las masas musculares, el choque 6seo y la tensidn del ligamento posterior.

Los musculos que intervienen son: el biceps braquial, el braquial anteriory el braquiorradial

www.siafa.com.ar

Extension: la extension recorre nuevamente 145° para llegar a la extension
completa. El angulo formado entre el brazo y el antebrazo en este caso es de 180°
se encuentra limitado por: el choque 6seoy la tension del ligamento anterior. Se
realiza por la intervencion del triceps braquial, y el mdsculo anconeo.

e Pronacién y supinacion del antebrazo la pronosupinacion es uno de los més importantes ya que es indispensable para el

control de la actitud de la mano.



http://www.institutferran.org/codo_doloroso.htm
http://www.siafa.com.ar/

15

e La pronosupinacion es el movimiento de rotacion del antebrazo en torno a su eje longitudinal, para lo cual es necesaria la
intervencion de la asociacion mecéanica de dos articulaciones: el radio cubital superiory el radio cubital inferior.

e La pronosupinacion esun movimiento completo, tan especifico, que engloba articulaciones distantes y no es del codo ni del
carpo, sino del antebrazo y se lleva a cabo a través de la integridad de la articulacion himero cubital, de la membrana
interésea, de la articulacion radio cubital distal, del fibrocartilago triangular y gracias a la especial forma del cubito (recta) y
el radio (curvada). En la supinacidn intervienen el supinador cortoy el biceps; en la pronacién acttan el pronador cuadrado

y el pronador redondo.

/
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Articulacion de la Cadera

La articulacion coxofemoral es una enartrosis (tipo de articulacién) de coaptacion muy firme. Posee una menor amplitud de
movimientos en relacién con la articulacion del miembro superior, pero una estabilidad mayor.

Ejes de Movimiento

Eje transversal: situado enun plano frontal, se realizan los movimientos de Flexion- Extension
Eje anteroposterior: situado en un plano sagital, se efectian los movimientos de Abduccién- Aduccion
Eje vertical: permite los movimientos de Rotacion Externa-Rotacion Interna.

Flexion:
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La flexion de la cadera es el movimiento que lleva la cara anterior del muslo al encuentro del tronco. La flexion de la cadera esta
intimamente relacionada con laamplitud de la rodilla.

https://.pinterest.com.au%2Fpin%2F496662665142471015%2F%3Fautologin®%3Dtrue

Extension:

La extension conduce al miembro inferior por detras del plano frontal. La amplitud de la extension de la cadera mucho mas reducida
que la flexion ya que se halla limitada por la tension que desarrolla el ligamento iliofemoral.

https://www.cto am.com



https://www.cto_am.com/

C. Abduccion

D. Aduccién
http://3.bp.blogspot.com
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Abduccion

La abduccidn lleva al miembro inferior en direccion hacia fuera y lo aleja del plano de simetria
del cuerpo.

Cuando Ilevamos el movimiento de abduccion al méximo, el angulo que forman los dos miembros
inferiores es de 90°, de lo cual se deduce que la amplitud méaxima de la abduccion de una cadera
es de 45°,

Aduccion

La aduccidn pura no existe. Existen, movimientos de aduccion relativa, cuando a partir de una
posicion de abduccién llevarnos al miembro inferior hacia dentro. Existen movimientos de
aduccion combinadas con extension de la cadera y movimientos de aduccién combinados con
flexion de la cadera. En todos los movimientos de aduccion combinada, laamplitud maxima de la
aduccion es de 30°. La posicidn de sentado con las piernas cruzadas una sobre otra, esta formada
por urna aduccion asociada a una flexion y a una rotacion externa. En esta posicion, la estabilidad
de la cadera es minima.

https:// 2Ftwitter.com%?2Fcontactcfjoint&h=AT1
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Rotacion

La rotacion externa 60° es el movimiento que conduce la punta del pie hacia afuera. La rotacion interna 30° lleva la punta del pie
hacia dentro. La posicidn de referencia, mediante la cual estudiamos la rotacion, se obtiene estando el sujeto en decubito prono y la
pierna en flexion do 90° sobre el muslo.

http://cto-am.com/images/cadera/cadera8.qif

Articulacion de laRodilla

Esta articulacion es la que tiene la mayor capacidad de movimiento del cuerpo humano. Los movimientos normales de la articulacién
de larodillase asocian a las actividades diarias como andar, correr, subir y bajar escaleras o pendientes.

Los movimientos de la rodilla se realizan respecto a tres ejes: Transversal, Longitudinal y Antero-posterior.

El principal movimiento de la rodilla es el de flexion-extension realizada respecto al eje transversal. En la flexion los condilos
femorales ruedan y a la vez reshalan sobre la glenoidea tibia, rodando mas el condilo externo que el interno.

Respecto al eje antero-posterior la rodilla realiza movimientos de lateralidad varo-valgo que son de escasa magnitud con la rodilla
en flexion y que no deben existir con la rodilla en extension.



http://cto-am.com/images/cadera/cadera8.gif

4.2 Estudio Ergonémico

19

En este sub capitulo de trata de pequefias cosas esenciales para el disefio del implemento de ejercicio, tales como alturas

de un hombre promedio en el Ecuador.

Tabla de percentiles otorgada por el Fisico Terapeuta Marcelo Avilés

DESVIO
MEDIA |PADRAO P.5 P. 50 P.95
Peso 67,2 10,5 52,3 66,0 85,9
Estatura 169,9 6,6 159,5 170,0 181,0
Altura do nivel dos olhos, sujeito em pé 159,4 6,6 149,0 159,5 170,0
Altura do ombro, sujeito em pé 141,1 6,0 131,5 141,0 151,0
Altura do cotovelo, sujeito em pé 104,4 4,9 96,5 104,5 112,0
Altura entrepernas 77,8 43 71,0 78,0 85,0
Altura da cabega-assento 88,1 3,5 82,5 88,0 94,0
Altura do nivel dos olhos-assento 77,5 3,4 72,0 77,5 83,0
Altura do ombro-assento 59,6 29 55,0 59,5 64,5 .
Altura da axila-assento 46,0 2,8 41,5 46,0 50,5
Altura do térax-assento 42,6 2,7 38,0 42,5 47,0
Altura do cotovelo-assento 23,0 2,8 18,5 23,0 27,5
Altura das coxas-assento 14,9 1,6 12,0 15,0 18,0
Altura da cabega, sujeito sentado 129,8 5,1 121,5 130,0 138,5
Altura nivel dos olhos, sujeito sentado 119,3 5,1 111,0 119,0 128,0
Altura do ombro, sujeito sentado 101,3 4,5 94,0 101,0 109,0
Altura da axila, sujeito sentado 87,7 4,4 80,5 - 88,0 95,0
Altura do térax, sujeito sentado 84,3 4,3 77,0 84,5 91,0
Altura do cotovelo, sujeito sentado 64,7 3,7 58,5 65,0 71,0
Altura das coxas, sujeito sentado 56,6 2,9 52,0 56,5 61,5
Altura dos joelhos, sujeito sentado 53,0 2,7 49,0 53,0 57,5
Altura popliteal, sujeito sentado 42,6 2,4 39,0 42,5 46,5
Profundidade do térax, sujeito sentado 23,4 2,2 20,5 23,0 27,5
Profundidade do abdomen, sujeito sentado - 24,4 33 20,0 24,0 30,5
Profundidade nddega-popliteal, sujeito sentado 47,8 2,9 43,5 - 48,0 53,0
Profundidade nédega-joelho, sujeito sentado 59,7 3,0 55,0 60,0 65,0
Alcance inferior méximo, sujeito em pé 62,7 38,7 56,5 62,5 69,0
Alcance frontal méximo, sujeito sentado 85,6 4,0 79,5 85,5 92,0
Alcance dos antebragos, sujeito sentado 55,4 33 50,0 55,5 61,0
Largura bideltéide, sujeito sentado 443 2,7 40,2 443 48,9
Largura do térax entre axilas, sujeito sentado 29,7 2,3 26,2 29,5 33,9
Largura cotovelo a cotovelo, sujeito sentado 45,9 4.1 39,7 45,8 53,1:
Largura do quadril, sujeito em pé 32,5 1,9 29,5 32,4 35,8
Largura do quadril, sujeito sentado 34,2 25 30,6 34,0 38,6
Largura do pé descalco, sujeito em pé 10,2 0,5 9,3 10,2 11,2
Comprimento vértice-nivel dos olhos 10,5 1,1 9,0 10,5 12,5
Comprimento do membro superior 78,4 3,8 72,5 78,5 85,0
Comprimento do brago 36,7 2,1 33,5 36,5 40,5
Comprimento do pé descalgo, sujeito em pé 25,9 1,2 23,9 25,9 28,0
Comprimento interarticular ombro-cotovelo 28,4 2,3 24,3 28,8 31,8
Comprimento interarticular cotovelo-pulso 25,3 1,6 22,9 253 28,3
Comprimento interarticular joelho-tornozelo 39,8 2,6 35,5 40,0 443
For¢a méaxima de trag@o, membro superior 592,7 125,8 4086,5 587,5 780,7
For¢a méxima de compressao, membro superior 493,7 124,7 311,3 483,1 714,7
Forca méxima de compressao, membro inferior 1586,0 475,6 929,0 1521,3 2414,2

El implemento se disefiara de acuerdo a la tabla de percentiles con medidas locales.




Percentiles para el agarre de las manos segun medidas locales

Cuadro de dimensiones en centimetros Mujer / Hombre otorgado por Fisico Terapeuta Marcelo Avilés.

TR PERCENTIL
Hombres Mujeres

En cm. 5% | 50% | 95% 5% | 50% | 95%
39 |Ancho de la mano incluyendo dedo pulgar 9,8 10,7 11,6 8,2 9,2 10,1
40 Ancho de la mano excuyendo el dedo 7.8 8,5 9,3 7,2 8,0 8,5

|pulgar

41 [Didmetro de agarre de la mano* 11,9 13,8 15,4 10,8 13,0 15,7
42 |Perimetro de la mano 19,5 21,0 22,9 17,6 19,2 20,7
43 |Perimetro de la articulacidn de la mufieca 16,1 17,6 18,9 14,6 16,0 17,7

* Las medidas corresponden al anillo descripto por los dedos pulgar e indice

20




21

4.3 Ergonomia aplicada para ejercicio con objetos domeésticos

Una sillay una Barra DIPS es lo mas comun en el hogar para hacer ejercicio. Todo el mundo tiene una silla favorita en su hogar, en
base a esto se disefiar el implemento de ejercicio.

Ergonomia del agarre de las manos para estos objetos.

En la imagen las manos estan de lado por debajo de las caderas, en este ejercicio hay mas probabilidad de sufrir lesiones por parte
de la mufieca, pero el ejercicio en si es muy util y factible para los brazos, la segunda imagen el agarre de la manos hay menos
posibilidad de sufrir lesiones,segun la ergonomia, el ejerciciosensi es mas complicado y no cualquier persona lava a poder realizar.

Por estarazon se disefiaran un implemento que se acople a los objetos del hogar como silla banco u objetos que permitan empujar
las manos y llevar las caderas hacia delante, involucrando el movimiento del codo y la articulacion del hombre.
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4.4 Investigacion de campo

Para la investigacion de campo se visitaron gimnasios

Claramente se observa que las maquinas de ejercicio son muy grandes Yy unifuncionales.




En esta rutina se observod el eléstico de caucho, no se podian dejar pasar por alto su funcionamiento

23
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El duefio del Gimnasio comento que el construia sus implementos de ejercicios, pero sus disefios son empiricos, por la experiencia
que ha tenido en los afios de dirigir el gimnasio, pero estos disefios no tienen un estudio tecnologico, funcional para sus disefios.




Se visitd El Centro de rehabilitacion en el Complejo de Totora Cocha. Fotos de las maquinas de rehabilitacion.

Con todos estos datos recopilados se procedera a bocetar propuestas para la implementacion del implemento de ejercicio

25
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4.5 Bocetos
Propuesta uno

Se penso en férulas para en cuerpo.

Esta idea queda descartada ya que al momento de hacer ejercicio el musculo se hincha, y molestaria al momento de hacer los
ejercicios.




Propuesta 2

Se pensd en un traje que se pueda usar por debajo de la ropa, que tensione al cuerpo y asi se realice ejercicios.

Esta idea quedo descartada, por ergonomia, los elasticos rasgan la piel y corta la circulacion de la sangre.

27
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Propuesta tres
Boceto escogido

Se pensé en una base, en la que se asiente una silla o un banco, y por medio de un sistema de tensiones se pueda hacer ejercicios,
esto también resuelve el punto de acoplamiento al hogar, al ser un implemento pequefio se lo puede trasladar a cualquier espacio
dentro de la casa y no dafia los lugares donde esta siendo utilizado, pueden usar nifios, adultos o personas de distintas edades sin
distincion de género.




29

4.6 Estudio formal

Experimentacion de materiales

Materiales y caracteristicas

Para esta experimentacion en busca de un material que sea resistible econdémico y que no sea toxico para el ser humano.

Para esto de busco el asesoramiento de un Ingeniero Mecénico

Los materiales recomendado por Gabriel Mejia Pifia Ingeniero Mecanico, recomendd que se utilice materiales basicos para la
construccion del implemento de ejercicios, los cuales son:

Aluminio, Acero A36, Acero A 572

ASTM A36

Estado de Suministro
Laminado.

Tolerancia

ASTM AG6.
Caracteristicas

Acero estructural de buena soldabilidad, adecuado para la fabricacion de vigas soldadas para edificios, estructuras remachadas, y
atornilladas, bases de

Columnas, piezas para puentes y depdsitos de combustibles.



Aplicaciones:
Construccion de puentes, estanques, estructuras para industrias, edificios, torres y aplicaciones estructurales en general.

Composicion Quimica (Valores Tipicos)

%C  %Mn %Si %P %S

<026 0,80-1,20 <040 <0,04 <0,05

Propiedades Mecanicas

Esfuerzo Fluencia Esfuerzo Traccion Elongacion
(Kg/mm?)  MPa (Kg/mm?) MPa %

25,5 (min) 250 (mCn.) 40,8 (min) 400 (min) 20 (min.)

Minimo Radio Interior de Plegado en Frio
Espesor E (mm.)
Hasta 20 mm. (Incl.)  Sobre 20 mm. hasta 25 mm. (Incl.)  Sobre 25 mm. hasta 50 mm. (Incl.)

15XE 15 XE 15XE

http:/ /www.acerosotero.cl/planchas acero carbono astm a36.html



http://www.acerosotero.cl/planchas_acero_carbono_astm_a36.html
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Experimentacion de materiales

ASTM A572 GRADO 50 Estado de Suministro

Laminado.

Tolerancia

ASTM AG.

Caracteristicas

Acero estructural ASTM A 572 Grado 50 soldable y de baja aleacion, aleado con Niobio y Vanadio como afinadores de grano.
Aplicaciones

Sus mejores propiedades mecénicas, en comparacion con el producto ASTM A 36, permiten reducir espesores y disminuir peso de
estructuras remachadas, apernadas o soldadas como por ejemplo puentes, carrocerias, equipos de transporte y estructuras en general.

Composicion Quimica

%C (max.) %Mn (mx.) %Si (mx.) %P (mx) %S (mx) %VNb
0,23 1,35 0,40 0,04 0,050,01-0,15 0,005 -0,05

Propiedades Mecanicas

Esfuerzo Fluencia Esfuerzo Traccion (Kg/mm?) Elongacion
(Kg/mmg?) MPa (Kg/mm?) MPa %
35(min.) 345 (mn.) 46 (min.) 450 (min.) 21 (min.)

Minimo Radio Interior de Plegado en Frio

Espesor

(mm.)Hasta 20 mm  Sobre 20 mm. hasta 25 mm.  Sobre 25 mm. hasta 50 mm.
. (Incl.) (Incl.) . (Incl.)

15XE 15XE 20XE

http://www.acerosotero.cl/planchas acero carbono astm a572 gr50.html



http://www.acerosotero.cl/planchas_acero_carbono_astm_a572_gr50.html
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Experimentacion de materiales
Aluminio
Elementos de la tabla periddicay sus propiedades.

El aluminio es un elemento quimico, de simbolo Al. Se trata de un metal no ferromagnético, No toxico para el ser humano, este
material es muy liviano y fécil de usar.

Propiedades del aluminio

El aluminio pertenece al grupo de elementos metalicosconocido como metales del bloque p que estan situados junto a los metaloides
0 semimetales en la tabla periddica. Este tipo de elementos tienden a ser blandos y presentan puntos de fusion bajos, propiedades
que también se pueden atribuir al aluminio, dado que forma parte de este grupo de elementos.

El estado del aluminio en su forma natural es so6lido. El aluminio es un elemento quimico de aspecto plateado y pertenece al grupo
de los metales del bloque p. El nUmero atdmico del aluminio es 13. El simbolo quimico del aluminio es Al. El punto de fusion del
aluminio es de 933,47 grados Kelvin o de 661,32 grados Celsius o grados centigrados. El punto de ebullicién del aluminio es de
2792 grados Kelvin o de 2519,85 grados Celsius o grados centigrados.

Caracteristicas del aluminio
A continuacion puedes ver una tabla donde se muestra las principales caracteristicas que tiene el aluminio.
Aluminio Simbolo quimico Al
NUmero atémicol3

Grupol3

Periodo3

Aspecto plateado

Bloque p

Densidad2698.4 kg/m3

Masa atomica26.9815386 u
Radio mediol25 pm

Radio atomicol118
Radio covalente118 pm

Configuracion electronica [Ne]3s23pl

http://elementos.org.es/aluminio



http://elementos.org.es/aluminio
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Electrones por capa 2, 8, 3

Estados de oxidacion 3

Oxido anfotero

Estructura cristalina clbica centrada en las caras
Estado solido

Punto de fusion 933.47 K

Punto de ebullicion 2792 K

Calor de fusion 10.79 kJ/mol

Presion de vapor 2,42 x 10-6Paa 577 K
Volumen molar 10,00x10-6m3/mol
Electronegatividad 1,61

Calor especifico 900 J/(K-kg)
Conductividad eléctrica 37,7 x 106S/m
Conductividad térmica 237 W/(K-m)

Andlisis de materiales para la construccion del implemento.

‘ El acero A36 tiene un alto grado de oxidacion, con precios econdmicos, pero se los descarta por su peso y su grado
de oxidacion.

/www.acerotek.com.mx/cp_jpaBig/acero_0 38.jpg

El acero A572 se oxida con facilidad, de gran peso, con precios moderados, por estas razones se la descartan

http://images01.o0lx-st.com/ui/13/50/91/1360721726 254474991 2-Fotosjpg
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Aluminio

Tiene un gran brillo que lo hace ver de gran estéticaal ojo humano, aunque es un metal de costo alto, el peso que tiene es minino,
de gran resistenciay facil de soldar.

Material escogido

Aluminio ya que es un metal liviano y soporta muy bien pesos excesivos, el aluminio en un material no ferromagnético que no es
toxico para el ser Humano, se escogi6 este material por sus buenas propiedades y brinda excelentes acabados. (Asesorado por
Gabriel Mejia Pifia Ingeniero Mecanico).

Para la construccién del implemento se utilizara plancha de Aluminio de 0.3cm de espesor.

Para el armado de las piezas se procedera a cortar las placas de aluminio.

El corte del aluminio

Se la hace con ingletadoras, como son las simples o dobles, con discos especificos, diente trapezoidal con Angulo negativo, por
rapidez y precision, este corte es mas preciso que la cierra cinta.

&

0, 7x45*
- -

S

Esta ingletadora no se diferencia a las de corte con madera, es el mismo sistema de corte.

Los més importante para este corte es sujetar la pieza que se esta cortando alin mas si la pieza es pequefia, 1o recomendable es hacer
una guia postiza de madera en la que solo pase los dientes del disco, ya que 1o mas comun al cortar piezas pequefias de aluminio y
no tener un apoyo suficiente, saldran disparadas, por la friccion del disco con el contacto con el aluminio, por esta razén es muy
importante utilizar gafas protectoras (Asesorado por Gabriel Mejia Pifia Ingeniero Mecéanico).

Forma Correcta para cortar:

NS
{ NO

http://www.construmatica.com/construpedia/images/f/fa/MesaSieCir6.png

-

0.25mm


http://www.construmatica.com/construpedia/images/f/fa/MesaSieCir6.png
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Suelada para Aluminio

Asesorado por Gabriel Mejia Pifia Ingeniero Mecanico.

Indico que la mejor forma de soldar el aluminio es lasuelda con TIG.

Gas de argon, Barra de Aluminio para la suelda, cepillo de acero inoxidable para raspara el aluminio.
Insumos para lasoldadura:

Gas de argon

El argén es un gas noble, no toxico para el ser humano, es incoloro, inodoro e insipido, se enlaza con el
agua, hidroquinona y fenol. Estas moléculas al unirse se convierte en un gas monoatémico y como
resultado tenemos el gas argon.

Barra de Aluminio para la suelda.

Estas barras sirven para unir las piezas a soldar.

Cepillo de acero inoxidable para raspara el aluminio.

—

Sirve para limpiar los residuos que quedan tras finalizar la soldadura.
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Soldadura.

Las piezas que se van a soldar debes estar limpias, luego se debe precalentar el aluminio hara que tengamos un excelente trabajo de
soldadura.

Las piezas deben estar alineadas al momento de soldar. Las piezas al momento de soldar tienden a dejar espacios entre las piezas,
estos espacios deben ser rellenados con la misma suelda.

http://www.cursodesoldadura.info/blog/como-soldar-aluminio-con-autoge na/

Al momento de soldar, se debe tener el equipo necesario: Casco, Guantes, Ropa para Soldar.

Terminados para el implemento de ejercicio.

Para el implemento de ejercicio de ejercicio se ha escogido un acabado mate.

Terminado el proceso de raspado y lijado de la suelda de aluminio se debe pulir el aluminio
asi dar el efecto mate al implemento
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CAPITULO 5

5.1Documento técnico

Implemento de ejercicio cardiovascular

Axonometria




DOCUMENTO TECNICO

Medidas generales
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DOCUMENTO TECNICO : ! R
Namero de piezas y materiales de construccion

Axonometria explotada

Cuadro de especificaciones técnicas
Posicion Definicion Cantidades Material
A Guarnicion 1 Aluminio
B Seguro de 2 Aluminio
movimiento: de 0°
ah 90°
C Segure para fuerzas 3 Aluminio
D Soporte del 3 Aluminio
implemento,
soports de fuerzas
E Buje 3 Aluminio
F Regulador de 3 Aluminio
fuerzas
G Telescdpica 1 Aluminio
H Base 1 Aluminio
| Eje 3 Aluminio
J Pemno regulador 1 Acero
con clerre de
segurided.
I -El implemento de gjerdicio cardiovascular cuenta con 23 piezas.
-22 de Aluminio
-1 de Acero

-3 de ellas son de forma cliindrica. (Plezs )




DOCUMENTO TECNICO

Documento técnico de cada pieza.
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DOCUMENTO TECNICO

Documento técnico de cada pieza.

Pieza B
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DOCUMENTO TECNICO

Documento técnico de cada pieza.

Pieza C

Vista frontal
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Axonometria
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Esta pieza forma el sistema de regulacidn para las fuerzas,
sa una con la pieza I y forma los lo ‘ados de rotacién

pata las tensiones, va desde: 0° 90° 180° 270° 360"




DOCUMENTO TECNICO

Documento técnico de cada pieza.

Pieza D
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fricdén, por esta razén de disefic LN tope de aucho que se
imroduzcan en los orificios para evitar la friccion y evitar

Vista superior Vista frontal

Tiene un canal en la mitad del caucho pamm
que esto se acople & los orifidos de sluminio

el rompimiento de los elésticos. ¥ N0 59 desprondan.
i
Q Q o) o—
97 19,5 19,5 19,5 8,7

Vista superior

Axonometria
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10

b

11

0.3

Vista lateral Izquierda

DETALLE

TS

8,
/
Esta pieza es donde se conforma todos los sistemas de
tensiones, es la pieza més importante del implemento de




DOCUMENTO TECNICO

Documento técnico de cada pieza.

Pieza E

Vista frontal

Vista superior

Vista lateral lzquierda

DETALLE

Este dilindro funciona como buje con la pieza {.
Ayuda a la rotaclén de 360° para que no se salga de su aje.

Axonometria
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Detalle

DOCUMENTO TECNICO

Sistemas de regulacién de fuerzas

Pieza F

03
815
Vista frontal Vista lateral lzquierda
3s o o e AGE oSO8 cognd
N | | I
e 5 b b

", ]
&
Detalle "M

-
%
El madidor de fuerzis sctus con ln simbra, pans no salirsa du su ¢ja sl tensionar los alwstions

3 i Sa sale de su eje hasta 7 cm para girar y ganar
Vista superior tencion.
Axonometria
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DOCUMENTO TECNICO

Documento técnico de cada pieza.

Pieza G 58

10

8

R1

o .
c w
2 o o
O
w
(e
o
W,
O
8,8 5 i)
82
Vista frontal Vista lateral Izquierda
DETALLE
@ Ln plars G y A Funclona como telsscople, pars aumantsr o dsminuir s
¥ o do | Qs ancm on oo plzec'y oot pormia oa o dos. plezss
R - Quedan fijas con [a longitud deseada.
- g
| TS
o | ' |
Lot o
< |
[:phgﬂnhbmhunr.m L
" orifidos en los cuales pasan mds elésticos,
Vista superior Axonometria con la funcidn de permitr més elercidos

cardliovasculares.




DOCUMENTO TECNICO

Documento técnico de cada pieza.

Pieza H

0,3

Vista frontal

69

58

Vista superior

Axonometria

Vista lateral lzquierda

DETALLE
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DOCUMENTO TECNICO

Documento técnico de cada pieza.

Pieza |

108

14,4

O
R&s\f
456
Vista frontal
0,3

Vista superior

0,3

Axonometria

97

14,4

10,8

Vista lateral lzquierda

DETALLE

(e

l"
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Documento técnico de cada pieza.

Pieza J

Descripciony materiales
Cierre de buje répido, fabricado en aluminio con forma ergonémica para hacer mas cémodo su uso.
Eje de acero de alta calidad, que da una alta resistenciay fiabilidad.
Arandelas de acero dentadas para mantenerse ensu sitio.
Disponible: de 100mm de 135mm.

Medidas

100mm de longitud

135mm de longitud

Acabados

Anodizado negro mate

Logotipo Trialtech serigrafiado a laser en color blanco

Peso

569 (delantero), 65g (trasero)

http//iwww.trial-bikes.com/cierre-rapido-trialtech-race-p-5225.htmi?azx=1600



http://www.trial-bikes.com/cierre-rapido-trialtech-race-p-5225.html?azx=1600

DOCUMENTO TECNICO
Mediadas del sistema telescopico
P -

Axonometria
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5.2 Renders

Implemento de ejercicio cardiovascular.
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Renders

Implemento de ejercicio cardiovascular.
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Renders

Implemento de ejercicio cardiovascular acoplandose a una silla.




54

Renders

Implemento de ejercicio cardiovascular

Confort: Pufios de espuma, antitranspirantes.
Agarre facil y comodo

Facil uso

Peso pluma para practicar con toda comodidad.

Polivalencia3 niveles de resistenciapara 3 niveles
de dificultad.

Facilidad de guardar

Se guarda facilmente gracias a su pequefio
tamario. Se lleva a todas partes.

http://www.decathlon.es/resistance-tube-id 8213156.html

Estos caucho son el complemento del implemento de ejercicio sin ellos no serviria de nada. Esto cauchos elasticos se enroscan en
el medidor de fuerzas. De esta manera el implemento trabaja a un 100 %, es ergondmico, evita lesiones por su facil uso y estudio
Biomecaénico, al ser pequefio se lo puede trasladar a cualquier espacio del hogar, es multifuncional.

Cumple con todos los objetivos propuestos en el tema.

Para un mayor confort.

En labase y en laarea donde se asienta lasilla, estarecibirte con alfombra, paraevitar que
raye el piso donde esta colocado.

http://www.decathlon.es/resistance-tube-id_8213156.html

http://mx.selecciones.com/upload/contents/secondarylmage_1302.jpg



http://www.decathlon.es/resistance-tube-id_8213156.html
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5.3-Alcances y resultados esperados cumplidos

Disefiar implementos de ejercicios cardiovasculares que se acoplen a los espacios en el hogar que deberdn mejorar el
acondicionamiento fisico para diferentes partes del cuerpo, conjuntamente los implementos permitirdn un acondicionamiento
completo, los resultados podran seran medibles, utilizando los tres implementos por 15minutos diarios por tres semanas, con esto
tiempo se podréa tener una valoracion inicial de que si estan funcionando correctamente los implementos.

Después de la etapa de utilizacion de los implementos, los resultados esperados tendran que ser un mejoramiento en el
acondicionamiento fisico del usuario, el usuario deberad no debera mostrar lesiones por el uso de los implementos.

5.4 Supuestos riesgos (No se muestran en la investigacion).

Ya que son implementos de ejercicio que no se consiga el financiamiento para construirlas.
Que las medidas ergondmicas no estén bien propuestas y las posturas causen algun tipo de lesién en el usuario

Que los implementos de ejercicios no se adapten a los espacios del hogar.

Fotos de la construccion del implemento cardiovascular.
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Implemento de ejercicio multifuncional finalizado

Prototipo

El implemento de ejercicio cumple con todos su objetivos, alcances especificados.

58
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CAPITULO 6

6. Anexos

Catéalogo de los distintos tipos de ejercicios Cardiovascular,

Catalogo
Diferentes tipos de ejercicio cardiovasculares

Pecho

Femoral Pantorrilla y Gluteos Antebrazo y Triceps Pantorrilla

Uno escoge en donde se sienta mejor.

Este implemento es una combinacién entre Ergonomia y la Bioguimica Articular, permite muchos ejercicios cardiovasculares, Ud.
elije cual hacerlos

Con este implemento no querra dejar de ejercitarse, pueden utilizarlos nifios como personas de la Tercera edad.
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6.2Conclusiones y Recomendaciones.

Conclusiones.

Los implementos deportivos generalmente tienen precios elevados, esto termina desmotivando a las personas que buscan ejercitarse
adecuadamente, es por ello que el Implemento de Ejercicio Cardiovascular fue elaborado con materiales del medio para reducir
costos sin que ello afecte la calidad del mismo, sino por el contrario permita que las personas se sienten atraidas por obtener un
implemento deportivo acorde a sus necesidades.

Muchos de los implementos deportivos requieren comprar maquinas adicionales para completar adecuadamente una rutina de
ejercicios. EI Implemento de Ejercicio Cardiovascular fue hecho para ejercitar simultaneamente muchas articulaciones y obtener
una buena rutina de ejercicios Cardiovasculares en un solo tipo de maquina.

El Implemento de Ejercicio Cardiovascular ha sido disefiado fundamentandose ampliamente en la biomecanica, pues esta ciencia
es imprescindible para comprender adecuadamente el funcionamiento de cada una de las articulaciones que intervienen al momento
de ejercitarse.

El Implemento de Ejercicio Cardiovascular fue creado para evitar molestias y dolores relacionados con posibles lesiones que se
podrian producir con el uso de otro tipo de implementos que no tienen un estudio apropiado y particular.

La mayoria de maquinas que se ofertan en el mercado ocupan un gran espacio, este factor también es determinante a la hora de
adquirir uno de estos implementos.

Su uso sea aprovechado en cualquier parte del hogar, respetando el orden y la estructura del disefio del lugar en donde se lo pueda
colocar.

Por medio de este proyecto se evidencio que existen diferencias funcionales, anatdmicas y estructurales que al momento de construir
las méquinas de ejercicio son ignoradas que terminan afectando la calidad de los mismos.

Recomendaciones

Para tener un uso apropiado del Implemento de Ejercicio Cardiovascular se debe recordar que cada persona es diferente y previo a
su uso se deberia pedir asesoria a un Fisico terapeuta por ejemplo quien seré el especialistay la persona encargada de sugerir el tipo
de rutina de ejercicio acorde a las caracteristicas de cada una de las personas que pueden llegar a usar este tipo de implemento.

Debido a que es un producto nuevo, las personas encargadas deberian motivar el uso del Implemento Deportivo Cardiovascular,
para generar nuevos usuarios de este implemento.

Con este proceso se busca promover e impulsar el desarrollo de nuevos implementos deportivos eficaces incentivando la inventiva
y creatividad para seguir creando productos nacionales de buena calidad y de bajo costo.

Se debe recomendar que para realizar posteriores maquinas de ejercicio, no se debe olvidar considerar los fundamentos de la
biomecanica, pues esto permitird que la maquina tenga un funcionamiento correcto con las especificaciones necesarias para ejecutar
adecuadamente cada rutina de ejercicio.
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