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INTRODUCCION 

La idea de desarrollar un proyecto que aborde el problema de adaptar ergonémicamente aparatos 
para ejercicios fisicos al ser humano, surgi de la observacién de médulos deportivos al aire libre y de los 
lamados “gimnasios abiertos” de centros deportivos, en los que se observé el mal estado de los aparatos 
causado por el medio ambiente y el vandalismo, la incongruencia formal, y la ejecucién incorrecta de los 
ejercicios, debido esto a la desinformacién y pobreza de los disefios realizados. Estos motivos dieron lugar al 
planteamiento y realizacién del presente proyecto: aparatos para ejercicio adecuados, al aire libre, donde se 
adquiere una condicién fisica, y de gran utilidad para aquellas personas que tienen interés en mantenerse en 
forma, tanto en nuestra entidad federativa como en los diversos estados del pais. 

Un conjunto de aparatos para ejercicio al aire libre, ademas de ser de actualidad, es un tema que no 
ha sido del todo solucionado tanto funcional, ergonémica y formalmente por la Promocién Deportiva del 
Gobierno del Distrito Federal, organismo encargado de la creacién y distribucién de estos a nivel nacional. 
Y dada la creciente participacién de jévenes y adultos que utilizan este tipo de aparatos en centros 
deportivos, se genera la necesidad de desarrollar un sistema que satisfaga sus necesidades. 

Se dice que “los hombres que viven en la ultima década del siglo XX, han Ilegado a Ievar una 
existencia “totalmente automatizada” (menos trabajo fisico) que se paga, no obstante, al elevado precio de la 
pérdida simultanea de Ja capacidad humana de movimiento. Sin embargo este no es el caso de las 
sociedades subdesarrolladas como la nuestra, donde todavia se requiere del esfuerzo fisico (en ocasiones 
exagerado) para llevar a cabo tanto el trabajo como las tareas de la vida diaria. 

Pero esto no quiere decir que las poblaciones de las sociedades subdesarrolladas tengan una 
exezlente condicién fisica debido al trabajo duro, no, por el contrario, el esfuerzo fisico realizado de esta 
forma no ayuda en lo mds minimo a mejorar nuestra condicién fisica, ya que se efectia con el fin del cumplir 
una tarea mondtona que solo requiere en ocasiones, de Ja fuerza, y no de las distintas etapas de 
acondicionamiento fisico que se necesita para desarrollar armoniosamente nuestro cuerpo, ademas el trabajo 
como resultado, mas bien, el estrés y la fatiga del individuo, el cual preftere abandonarse en el descanso, 
mas que en la practica de un ejercicio o deporte que lo alivie de las tensiones del dia y le ayude a mejorar su 
salud.”! 

Asi pues, podemos decir que, es un hecho que el hombre llegara a no requerir del esfuerzo fisico 
para realizar sus actividades diarias, pero esto no quiere decir que no tenga que desarrollar fisicamente su 
cuerpo. Muy al contrario, el abandono gradual de las actividades fisicas (sociedades desarrolladas) o la 
inconveniente aplicacién de éstas (sociedades subdesarrolladas), atrofiarén al cuerpo humano, creando la 
necesidad de realizar el ejercicio adecuado para evitar esa atrofia y el envejecimiento prematuro, que ya se 
empieza a dar en las sociedades desarrolladas. 

Sin embargo, en la actualidad es dificil encontrar el modo de moverse y hacer ejercicio en nuestras 
superpobladas ciudades y no todos estan dispuestos a ingresar en un club deportivo. Los esfuerzos de 
las Federaciones deportivas por impulsar la practica del ejercicio “por razones de salud”, no siempre dan los 

'Rosenzvaig, Roberto. El hombre en el siglo XX. 
Editorial Sudamericana S:A México 1994. 

8



resultados esperados, y por eso es urgente ofrecer medios accesibles y atrayentes en forma de servicios 

publicos (elementos de recreacién, esparcimiento y/o deporte), a quienes deseen hacer algo en favor de su 

condicién fisica, y que ayuden y motiven a la sociedad a tener un mejor nivel de vida y salud. 

De esta manera consideramos a la “herramienta del disefio” como elemento primordial para dar 
respuesta y resolucién a los problemas antes mencionados, con la generacién de elementos de 
acondicionamiento fisico aptos, y con el conocimiento de que el Disefio industrial es una disciplina 

proyectual, tecnolégica, creativa y transformadora que busca satisfacer las necesidades de la sociedad, 
mediante productos desarrollados en interaccion directa con los usuarios. 

Por lo tanto, se puede establecer el tema a resolver: Disefio de un Sistema de Aparatos para 

Ejercicios Fisicos al Aire Libre, tomando en cuenta la importancia fisica, social, y cultural del deporte en 
nuestra sociedad.



I, ANTECEDENTES DEL EJERCICIO FISICO EN MEXICO 

1.1 @QUE ES ESTAR EN FORMA?’ 

“La salad , la vitalidad y la longevidad son metas apetecibles para todo el mundo, pero no se 
alcanzan sin esfuerzo; para lograrlas hay que contradecir muchos hdbitos de la vida moderna. Para quienes 
estén resueltos a cuidar su salud y bienestar, y a prevenir mds que a lamentar, la buena condicién fisica 
deberé ser parte esencial de su vida. 

Estar en forma tiene numerosas ventajas, desde pesar lo debido hasta dormir bien. Es un hecho 
demostrado que quienes hacen ejercicio con regularidad y del modo correcto son menos propensos a los 
infartos y otras enfermedades peligrosas y viven més aiios que quienes Ilevan una vida sedentaria. Pero no es 
posible almacenar 1a buena condicién fisica para que dure toda Ia vida, sino que hay que procurarla dia a dia, 
incluso cada vez con mas ahinco conforme avanza la edad. 

El tipo de ejercicio idéneo para mejorar la condicién fisica es el aerdbico. Esta palabra significa “con 
oxigeno”, el cual requieren todos los ejercicios de ésta indole. El oxigeno llega al organismo mediante la 
respiracién pulmonar, y la sangre, bombeada por el corazén, jo Ileva hasta los misculos. Los ejercicios 
aerébicos suelen consistir en una actividad vigorosa cuya duracién es de varios minutos y cuyo efecto es 
aumentar la eficiencia de los pulmones, del corazon y de la circulacién sanguinea; es decir, de lo que a veces 
se denomina el sistema aerébico. En cambio, los ejercicios de muy corta duracién y muy intensos, para los 
que se utilizan las reservas de oxigeno del organismo, se denominan anaerdbicos y no producen un aumento 
de eficiencia comparable al que se obtiene en el caso anterior.” 

EJERCICIO AEROBICO EJERCICIO ANAEROBICO 

CARRERAS DE 3000 mts. Y 5000 mts.OMAS CARRERA 100, 110, 200 y 400 mts. 
DEPORTES DE MAS DE 3 min. DE DURACION SALTO DE LONGITUD 
(foot ball, aerdbicos, natacién entre otros). LEVANTAMIENTO DE PESAS 

DEPORTES DE CORTA DURACION 

Casi todo el mundo considera que estar sano es no se sufrir alguna enfermedad o malestar. Pero estar 
en forma no es s6lo eso, sino tener también una buena circulacién sanguinea, vigor muscular, equilibrio, 
agilidad y buena coordinacién. Estar en forma hace que la persona tenga buen aspecto y se sienta bien, que 
viva irradiando energia y que desarrolle su capacidad mental en su totalidad. 

2 Reader’s Digest México. La mejor forma de estar en forma, 

Departamento Editorial de libros Reader’s Digest México, México 1990. 
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3 Tbidem. Pp 89 

11.1 Beneficios del ejercicio: 

“El ejercicio mejora de muchas maneras la salud y el bienestar, por ejemplo: 

*Reduce el estrés y la tensién y favorece la tranquilidad. 

*Aumenta el vigor fisico y mental. 
*Favorece el suefio. 

*Ayuda a mantener el peso corporal éptimo. 
*Beneficia al aparato respiratorio y al sistema cardiovascular y 
reduce los riesgos de contraer muchas enfermedades. 

*Contribuye a aliviar la depresion. 

*Favorece el tono muscular, lo cual mejora la apariencia personal. 
*Mejora la capacidad de concentracién y, por lo tanto 

aumenta la eficiencia en todos los aspectos. 

*Beneficia la actividad sexual. 

*Ayuda a aliviar los dolores de espalda y menstrual. 

*Da flexibilidad al cuerpo y retrasa el envejecimiento. 
*Favorece la salud en general. 

* Ayuda a dejar de fumar o evitar caer de nuevo en este habito.”3 

NOTA: Ver Anexos: *E1 musculo mds importante. 

* Acondicionamiento aerébico. 

*El movimiento. 

en pag. 182.



1.2 MARCO JURIDICO DEL DEPORTE EN MEXICO 

El deporte es parte esencial del programa educativo de cualquier nacién, 1o que es reconocido sin 
discusi6n como un derecho. El derecho educativo mexicano hace un pronunciamiento pragmatico donde la 
ensefianza y la practica de la educacion fisica y el deporte son escuela de buenas costumbres, de disciplina, de 
salud fisica y mental; es a la vez, una forma de descanso activo frente al descanso pasivo (generalmente con 
tendencias viciosas), es en fin, la mas clara expresién de sanidad preventiva que reconoce sus virtudes 
formativas y participa de la busqueda axiolégica que se atribuye a la educacién en general. . 

Es cierto que en la constitucién no se alude expresamente al deporte, no \o menciona el articulo 3°: 

“La educacién que imparta el estado tenderé a desarrollar 
arménicamente todas las facultades del ser humano...”4 

ni la fraccién XXV del articulo 73, que contiene las facultades del Congreso de la Unién en materia 
educativa. Sin embargo, a partir de Jas normas constitucionales se desarrolla una ordenaci6n sistematica que 
conlleva al deporte como un importante factor de formacién, por esto, el estado mexicano tiene interés en 

fomentar el deporte educativo y por lo tanto lo regula juridicamente. 
Por ejemplo, en la Ley Organica de Ja Administracién Pablica Federal, se hace referencia acerca de 

la competencia de las Secretarfas de Estado y los Departamentos Administrativos, de los cuales nos interesa 
la Secretaria de Educacién Publica (SEP)>, encargada entre otros asuntos de “la ensefianza deportiva y 
militar, y la cultura fisica en general”6. 

Asi mismo, dentro del Manual General de Organizacién de la Secretaria de Educacion Publica en su 
Marco juridico, nos muestra entre otras, una norma que regula Ja funcién educativa en cuestién deportiva: 

“*Ley de estimulo y fomento al deporte. D. O. 27-XII-1990” 7 

ademas, en Ja parte de Atribuciones de dicho manual y en el Articulo 12, seccién XII de la Ley general de 
Educacion, se nos dice que la SEP se encargara de... 

“XII. Fomentar, en coordinacién con las demas autoridades competentes del 

Ejecutivo Federal, las relaciones de orden cultural con otros paises, 

e intervenir en la formulacién de programas de cooperaci6n intemacional 

en materia educativa, cientifica, tecnoldgica, artistica, cultural, de 

educacion fisica y deporte”8, 

* Constitucién Politica de los Estados Unidos Mexicanos, Articulo 3°, 

parrafo segundo. Editorial Trillas, 1996 

5 Ley Organica para la Administraci6n Piblica Federal, Capitulo H, 
Atticulo 26. D. O. 29-XII-1976 

§ Ibidem. Capitulo II, Articulo 38. 
7 Manual General de Organizacién de Ia Secretaria de Educacién 

Publica, Capitulo IE, pp. 6, 8 y 9. 
* Ibidem. Capitulo IV, pp. 16 
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° Ibidem Capitulo V, pp. 38 
0 ihidem Capitulo V, pp. 47 
"I Defaloza Pardo, Armando. El discurso social del deporte y la cultura 

fisica en México. México, 1996 

...igualmente, en la Estructura Organica de la SEP, nos encontramos con la Direccién General de Educacién 
Fisica del Distrito Federal, cuyo objetivo es: “Proporcionar en los planteles de la SEP ubicados en el Distrito 

Federal, en donde se imparta educacion bdsica, el servicio de ensefianza de la materia de Educacién Fisica, 

con el fin de contribuir, a través de la practica deportiva, en el desarrollo fisico de“los educandos”9; y 

también con la Comisién Nacional del Deporte (CONADE), cuyo objetivo es: 

“Llevar a cabo la promocién y el fomento del deporte y la cultura fisica, con el 
fin de propiciar un adecuado y racional aprovechamiento de fos recursos que destina la 
Administracién Publica Federal a esas materias. 

Promover y fomentar el deporte, la cultura fisica y la recreacion de la 

poblacién nacional mediante programas de deporte popular, estudiantil y selectivo, asi 

como de aquellos encaminados al apoyo a la juventud para su integracién productiva a 
la sociedad.”10 

Con esto nos damos cuenta del cierto interés que en materia juridica se tiene respecto al fomento de 
la cultura fisica, pero también podemos vislumbrar que la situacién actual es otra. Podemos encontrar 
facilmente en materia deportiva deficiencias en su estructura, financiamiento, capacitacién e instalaciones, 
entre otras; en cuanto al punto que nos interesa: “existe una gran carencia de instalaciones deportivas en 

municipios pequefios, zonas urbanas marginadas y zonas rurales; ademas buen numero de instalaciones (de 

un 70 a 85 %) se encuentran en estado de abandono o desuso por falta de mantenimiento 0 equipamiento”|!, 

o debido a la mala distribucién y planteamientos burocraticos que no consideran las necesidades de la 

poblacion. Se determina entonces, la necesidad de contar con dichas instalaciones de primer nivel, que 

faciliten el desarrollo de los programas de preparacién, entrenamiento y desarrollo fisico-deportivo al alcance 

de todos. 

Asi, pues, podemos ilegar a la conclusién de que la educacién fisica, el deporte y la recreacién son 
expresiones que, al trascender la esfera de lo individual, propician la integracién del sujeto y su 
socializacién, y por consiguiente, el mejoramiento de Ja calidad de vida, ademas de ser actividades que 

contribuyen al desarrollo arménico del ser humano.



1.3 INSTITUCIONES DEDICADAS AL FOMENTO DE LA SALUD Y EL DEPORTE 

Dentro de las instituciones dedicadas al fomento de la salud y el deporte en México y el mundo 

(Secretaria de Salud, Hospital de Cardiologia y Divisién de Deporte, IMSS, CONADE) podemos determinar 

que su objetivo principal es promover la salud a través del deporte, como valor de gran importancia tanto 

para cada persona como para Ja sociedad en general, es igualmente un elemento de bienestar individual y 
familiar, y un factor de desarrollo econémico y social. 

Por ello, las responsabilidades que tienen las instituciones de salud no se restringen ala curacién y 
rehabilitacién, sino que una buena parte de sus esfuerzos se enfocan a promover y mantener la salud. Asi, a lo 

largo de los ultimos aiios se han logrado erradicar o disminuir varias enfermedades, principalmente aquéllas 
que pueden prevenirse con la aplicacién de una vacuna o con un medicamento. 

Mientras eso sucede, padecimientos como el infarto del corazén , la hipertensién arterial, la 

obesidad, los elevados niveles de colesterol y la osteoporosis, entre otros, han pasado a ocupar los primeros 

lugares de enfermedad y muerte en las personas mayores de 30 afios. 

Aunque cada uno de los padecimientos mencionados obedece a varias causas, se ha podido 
identificar que el sedentarismo es uno de los principales factores que influyen en su aparicién o gravedad. 

Para combatir los padecimientos asociados con la falta de actividad fisica, la Secretaria de Salud, en 

compaftia de las instituciones del sector salud, las educativas y las del deporte, asi como empresas y 

organizaciones sociales, han desarrollado programas como “Deporte para la salud”, que tiene como 

propésito coadyuvar en la disminucién de los indices de enfermedades y muerte relacionados con los 
problemas de salud antes mencionados, ademas de promover el interés y el gusto por el ejercicio fisico, hasta 
integrarlo como uno mas de los habitos y costumbres que contribuyan a un mejor condicién fisica y a la 

adopcién de estilos de vida saludables. 

1.3.1 Promocién Deportiva, Gobierno del Distrito Federal 

La Promocién Deportiva del Gobierno del Distrito Federal, a creado programas que ofrecen una 
amplia variedad de actividades deportivas y recreativas a sectores mayoritarios del pais. También apoya las 

actividades deportivas enfocados al alto rendimiento, para lo cual se coordina con los organismos que 
participan en ellas. 

“Los objetivos de la Promocién Deportiva son: 

e Integrar un sistema nacional para la formacién y capacitacién 

de técnicos y profesores en materia de educacién fisica y deporte. 
Desarrollar opciones de turismo para los jovenes. 
Promover Ia investigacién en las areas de educacién fisica, 
deporte y medicina del deporte. 

2 Direccion general de Promocién de la Salud . De todo corazén., 
Pp 1. México, 1997. 
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» Pefiatoza, Op Cit. Pp 28 
"4 Grolier. Medicina para 1a salud, pp 215. 

México, 1986. 

e Hacer un mejor uso de las instalaciones y servicios deportivos, 

estableciendo normas para la administraci6n, operacién y 

conservacién de los mismos. 

¢ Promover la apertura de las instalaciones deportivas piblicas 

a toda la poblacién, escolar, en particular la del nivel bdsico. 13 

Es en éste ultimo punto el que fundamenta el desarrollo de nuestra propuesta de disefio, con la 

creacién de instalaciones publicas dedicadas al desarrollo y bienestar fisico de la poblacion. . 
A éste respecto, la Promocién Deportiva ha creado entre otras cosas, dos tipos de areas deportivas: 

1. Los llamados Médulos Deportivos al Aire Libre, ubicados en vialidades importantes que cuentan 

con areas verdes, donde generalmente existen algunas canchas, juegos infantiles y algunos 

aparatos de gimnasia. La instalacién de éstos médulos se efectia a través de la Direccién 
General de Servicios Urbanos, departamento que planea el espacio para la ubicacién e 
construccién de los mismos. Cabe sefialar que fos habitantes de una colonia por medio de su 

representante de manzana pueden solicitar la instalacién de éstos médulos a Ja delegacion a la 
que pertenecen con la presentacién de un documento firmado por los colonos, ef cudl se hace 

liegar a la Direccién General de Servicios Urbanos (DGSU). 

2, Los “Gimnasios Abiertos” (junglas), instalaciones especificas para ejercicios al aire libre, que se 
ubican en centros deportivos. Estos gimnasios son instalados directamente por la Promocién 

Deportiva, y solo existen unos pocos. 

1.3.2 Organizacién Mundial de la Salud 

La Organizacién Mundial de la Salud (O. M. S.) es un organismo especial de la Organizacién de las 

Naciones Unidas (O. N. U.) que tiene su sede en Ginebra. “Su misién es la de dirigir y organizar el trabajo en 
torno a la salud internacional y conseguir que todos los pueblos alcancen el maximo posible de salud, 
independientemente de su raza, religién, opiniones politicas y condiciones econdmicas y sociales. 

El término salud se define como un estado de completo bienestar fisico mental y social, y no 
simplemente como la ausencia de enfermedad o incapacidad. El trabajo de la OMS se basa en el principio de 
fa orientacién y la coordinacién. Existe siempre un mayor conocimiento médico, que es normalmente mas 
efectivo que en un caso particular determinado. Una de las funciones de la organizacién es, pues, la de 
formar fos expertos necesarios para ser enviados alli donde las necesidades del momento lo exijan.” /4 

En los ultimos afios, la OMS ha prestado una particular atencion al cancer y a las enfermedades 
cardiovasculares. Entre otras medidas, se realizan investigaciones acerca de la extension en que las distintas 
condiciones de vida pueden producir alteraciones fisiolégicas en el corazon y vasos sanguineos.



A este respecto las medidas de la OMS incluyen también programas de ejercicios fisicos para 
disminuir enfermedades de este tipo y mantener una condici6n fisica éptima, aunque no han atacado el punto 
de motivar a la gente mediante el uso de instalaciones deportivas piblicas que ayuden a efectuar dichos 
programas. 

14 CLASIFICACION DE LOS EJERCICIOS FISICOS DESDE SU PUNTO DE VISTA 

FISIOLOGICO (recomendados por la Organizacién Mundial de la Salud - OMS - ). 

Considerando ei cardcter, la funcién y el rof que han de tomar fos ejercicios en una sesién de 
acondicionamiento fisice (objetivo de nuestro proyecto), diferenciamos dos tipos basicos de ejercicios: 

“Ejercicios de calentamiento y ejercicios de condicién fisica. 

Los ejercicios de calentamiento son aquellos que realizamos generalmente al comenzar una sesién 
de acondicionamiento. Su funcién es la de preparar al individuo para las cargas posteriores, calentar el 
organismo y crear un estado funcional éptimo. Forman parte de ello el calentamiento de la musculatura y la 

preparacién a la carga de los érganos internos, especialmente los sistemas circulatorio y respiratorio al igual 
que el sistema nervioso (funcién fisiolégica). Desde el punto de vista psicoldgico, estos ejercicios han de 
animar al individuo, a traer su atencién y dirigir su concentracién hacia la sesién (funcidn psicoldgica). 

Los contenidos de los ejercicios de calentamiento estan formados por diferentes elementos de los 
siguientes grupos de ejercicios: andar, trotar, correr, saltar, superacién de obstaculos, ejercicios de agilidad, 
ejercicios de coordinacién, ejercicios de equilibrio, ejercicios de cooperacién y ejercicios de percepcidn. 

Estos elementos se aplican en la practica de las mas diversas formas, generalmente en forma de competicién 
o de juego. 

Los ejercicios de condicién fisica constituyen el gran dmbito de los ejercicios analiticos, orientados 
hacia el desarrolio de Ios distintos grupos musculares y Ia mejora de fa flexibilidad de determinadas 
articulaciones. Pueden aplicarse con diferente velocidad, amplitud e intensidad. Modificando y combinando 
los distintos ejercicios, se puede elevar la dificultad de Ja ejecucién con el fin de lograr un completo dominio 
del aparato locomotor. 

Podemos establecer las siguientes subdivisiones en los ejercicios de condicién fisica: 

Ejercicios de flexibilidad, 

Ejercicios de fortalecimiento y 
Ejercicios de relajacién, 

algunos ejercicios con un efecto fisiolégico especial como por ejemplo los ejercicios de equilibrio, y los 
ejercicios para la coordinacién neuromuscular también forman parte de la condici6n fisica. 
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Los ejercicios de flexibilidad mejoran y mantienen Ja movilidad 6ptima en las articulaciones. La 

flexibilidad de las articulaciones no depende sélo de la forma de la superficie articular sino también de la 
tension y elasticidad de los musculos que la rodean. Asf pues, es necesario estirar el tejido conjuntivo 
muscular. Mediante la ejercitacién sistematica se puede aumentar considerablemente la elasticidad del 

mencionado tejido conjuntivo. Se diferencian dos tipos de ejercicios de fiexibilidad segan la forma en que se 
ejecutan: los ejercicios dinamicos y estaticos. 

Los ejercicios dinamicos son movimientos oscilantes en Jos que se aumenta paulatinamente la 

amplitud de los mismos. De este modo se provoca un estiramiento extremo del tejido en cuestion en un 

determinado instante del ejercicio. El efecto del ejercicio aumenta cuando alcanzamos el limite de la 
oscilacién y activamos ademas los miusculos sinergistas. Los ejercicios dindmicos de flexibilidad se 

fundamentan en el aprovechamiento del momento de inercia en la ejecucién de movimientos con 

determinadas partes de] cuerpo. 

En los ejercicios isométricos se ha de mantener una posicién con un estiramiento extremo durante 

cierto tiempo. Se realizan aprovechando ej propio peso corporal (ejercicios semipasivos) 0 con la ayuda de 
una fuerza exterior (ejercicios pasivos), siendo mayor la eficacia de los ejercicios pasivos. En la ejecucién de 

ejercicios de flexibilidad se puede esperar un buen resultado cuando se realizan a diario. El nimero de Jas 
repeticiones y de las series depende dei grado de dificultad del ejercicio. Entre serie y serie se deberian de 

insertar ejercicios de relajacién o ejercicios dinamicos de fuerza. Para evitar lesiones de los misculos y de los 
tendones, antes de realizar los ejercicios de flexibilidad (ejercicios de estiramiento) se ha de procurar de 
calentar bien la musculatura para que esté bien irrigada. A la hora de confeccionar un programa de ejercicios 

es aconsejable combinar ejercicios de flexibilidad con ejercicios de fuerza (tensién y estiramiento del tejido 

muscular). De esta manera no slo conseguiremos una mayor eficacia sino también un programa mas variado 

y entretenido. 

La flexibilidad corporal es diferente en cada persona y en cada momento. El frio y la fatiga también 

reducen la flexibilidad. Por término medio las mujeres son mas flexibles que los hombres. Sin embargo fa 

flexibilidad es una cualidad regresiva, disminuye con la edad. 

La misién de los ejercicios de fortalecimiento consiste en el desarrollo de diferentes grupos 
musculares con tal de alcanzar una musculatura bien proporcionada de todo el cuerpo. Para que los ejercicios 
de fortalecimiento sean efectivos, es preciso que exijan un trabajo intensivo de los grupos musculares. La 

ejecucién del ejercicio puede ser lenta, - wna traccién -, puede consistir en el mantenimiento durante un 
tiempo determinado o también en un movimiento rapido con parada repentina en un determinada posicién 
(ejercicios de fuerza rapida). . 

También se puede lograr el fortalecimiento de la musculatura a través de movimientos en los que se 
frena el estiramiento muscular (por ejemplo, desde posicién sentada: inclinar el tronco lentamente hacia atras 
a Ja posicién dorsal) o a través de movimientos en direccién contraria en los que se ha de contraer la 
musculatura (por ejemplo, elevar el tronco desde la posicién dorsal a la posicién sentada). En los ejercicios 
de fuerza es de suma importancia dosificar correctamente la carga. Por este motivo es preciso determinar la 

actual capacidad de rendimiento de los ejercitantes. Si se quiere mejorar el rendimiento, el niimero de las 
repeticiones y la carga aplicada han de superar la capacidad normal de adaptaci6n del organismo. 

La carga se incrementa de forma escalonada. Es necesario entrenar de forma regular, a ser posible 

de dos a tres veces por semana. Generalmente, los ejercicios se realizan en series con niimero determinado 
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de repeticiones (ejercicios con mucha carga adicional de dos a ocho veces, ejercicios de poca carga 20 veces 

0 més). Las series se suceden varias veces una detras de otra. Es aconsejable incluir ejercicios de relajacion y 
estiramiento entre serie y serie con tal de evitar una fatiga prematura localizada en algunos misculos. 

En los ejercicios de fortalecimiento se ha de vigilar que se respire correctamente, dado que 
frecuentes retenciones de Ja respiracién, pueden ocasionar alteraciones en la circulacién sanguinea. Por ello 
se debe inspirar de forma natural y acabar el ejercicio con una profunda expiracién. 

Con los ejercicios de relajacion eliminamos la tensi6n acumulada en los distintos grupos musculares 

preparandolos para posteriores ejercicios de fuerza o de flexibilidad. La relajacién se consigue mediante 
movimientos fluidos pues solo una musculatura agil y elastica estara capacitada para rendir plenamente. 

A través de la relajaci6n mejoramos Ia sensibilidad muscular. Para relajar bien, es necesario 

aprenderlo de forma sistematica. Es mas dificil de lograr que una contraccién muscular. Se trata de agitar la 

musculatura. La relajacién consiente tambien requiere la participacién del sistema nervioso. 
Los ejercicios de relajacién son indispensables para compensar ejercicios estaticos de fuerza que 

pueden conducir a la rigidez de la musculatura como consecuencia de contracciones de gran intensidad.” ! 
En resumen podemos determinar 6 tipos de ejercicios fisicos que se comprenden en 3 fases del 

acondicionamiento general, y que utilizaremos como base fundamental de nuestro disefio, tanto para la 

identificacién y seleccién de los ejercicios que conlleven a un desarrollo fisico éptimo, como para el disefio 
propio de cada aparato, y para la elaboracién de programas o rutinas a proponer en el sistema. Las fases son: 

1. CALENTAMIENTO 
2. FORTALECIMIENTO 
3. RELAJACION Y 

FLEXIBILIDAD 

A continuacién se presenta un cuadro que nos muestra el orden general en cuanto a jas fases del 

ejercicio se refiere y que nos muestra ademas una ratina 6ptima de acondicionamiento fisico para una 

persona, segun éstas fases!6; 

  

  

              

       
        
       

  

  

     

    

         
Cuadro 1.1 Fases del ejercicio. 

5B Kos/Z. Teply. 1500 Ejercicios de condicién fisica 
Pp 9,10,11 y 12. Espafia 1995 

SB. Kos, Z. Teply,. Op. Cit; 10 
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3. FASE DE RELAJACION {CORPORAL} 
AGRUPACION DE 1. FASE ODE CALENTAMIENTO. 2. FASE DE FORTALECIMIENTO. Y FLEXIBILIDAD 

LAS FASES Y EJERCICIOS PARA CABEZA, BRAZOS, EJERCICIOS PARA CUELLO, EJERCICIOS PARA CABEZA, BRAZOS, 
RUTINA DE ESPALDA ALTA, ESPALDA BAJA, BRAZO, CINTURA ESCAPULAR, ESPALDA ALTA, ESPALDA BAJA, 
EJERCICIO POR PECHO, CINTURA ESCAPULAR, PECTORALES, DORSALES, PECHO, CINTURA 
INDIVIDUO PIERNAS, RODILLAS Y TOBILLOS ABDOMINALES, PIERNAS. PIERNAS, RODILLAS Y TOBILLOS 

(MOVILIDAD GENERAL) TIEMPO: 10 min TIEMPO: 35 min (MOVILIDAD GENERAL). TIEMPO: 15 

min. 
oo



I. DETECCION DE LA NECESIDAD 

La salud de la poblacién mexicana se ha agravado recientemente, y se ha podido comprobar que la 

falta de ejercicio empieza a ser peligrosa en la actualidad. Enfermedades cardiovasculares, hipertensién 
arterial, obesidad y osteoporosis, son solo algunos padecimientos que esta acarreando el sedentarismo 
producto de nuestra sociedad, y que se agrava con la poca atencién que se presta a la cultura fisica en el pais. 
Por lo tanto podemos afirmar que el ejercicio es parte fundamental de la salud y de la vida, y si en México no 

existen los recursos necesarios para que cada persona adquiera aparatos ejercitadores o se inscriban a 

gimnasios particulares, por lo menos deben existir instalaciones piiblicas al alcance de toda la poblacién, que 
realmente cumplan la funcién de ser y no solo de estar. Y es que el hecho de prepararse para hacer ejercicio 

implica una serie de actividades (cambiarse de vestimenta, desplazarse a una zona deportiva en ocasiones no 

cercana, bafiarse entre otras) que requieren un tiempo y un esfuerzo, ademéas si a esto le afiadimos lo poco 
que se ha hecho y estudiado a este respecto se termina por desalentar a los mas interesados en mejorar su 

condicién fisica. . 

En la actualidad, se cuentan con diversas opciones para hacer ejercicio, tales como: inscribirse a 

clubes deportivos, gimnasios particulares o hacer ejercicio al aire libre. En la primera opcidn, fos clubes 

deportivos la mayoria de las veces se encuentran retirados de la casa (factor muy importante a considerar 

para la perseverancia en el buen empefio), y ademas hay que considerar las cuotas de acceso. En la segunda 

opcién (gimnasios particulares) hay que considerar varios factores: cercanfa a la casa o al trabajo, que 
preparacion tienen los instructores, ghay supervisién?, ,es agradable el ambiente?, ,se cuenta con el equipo 

adecuado y es el que uno necesita?, y dos muy importantes: las cuotas y los horarios; sin embargo no 

debemos olvidar el confort que ofrece al estar aislados del medio ambiente. y fa tercera opcién es la que 
ofrece el hacer ejercicio al aire libre, donde elegimos nuestros horarios, no afectamos nuestro bolsillo, y 

puede realizarse cerca de casa, requiriéndose solo un par de zapatos deportivos y ropa cémoda, no obstante 

algunas veces, existe el inconveniente que el medio ambiente proporciona: contaminacion, frio, calor lluvia, 

polvo, pero que realmente no impiden la practica del ejercicio ya sea por las mafianas o tardes. 

El problema a solucionar en esta ultima opcién, que es la mas viable para la poblacién en general y 

1a cual consideraremos para nuestro estudio, consiste en los gimnasios abiertos y en los llamados “médulos 

deportivos al aire libre” existentes, ya que no solucionan realmente la necesidad de desarrollar en la 

ciudadania el] habito del ejercicio, ni el de ja salud fisica y mental, ademas la mayoria de las veces la creacién 

de dichas instalaciones responde, mas, a intereses politicos que a la preocupacién por el bienestar de la 

poblacion. Otros factores resultantes de éstos intereses politicos son la carencia de un verdadero plan de 
distribucién e instalacién en la ciudad, la lejania y/o el equipo suficiente. En cuanto al disefio de los mismos, 

existe un desorden e incoherencia formal y funcional de los aparatos, las instalaciones se encuentran 

deterioradas y no motivan a ser utilizadas, no consideran aspectos ergonémicos, ademas no hay programas 

de orientacién para usarlos ni rutinas de ejercicio, provocando con esto el desinterés de la poblacién para 

ejercitarse. 

Por todo lo anterior nos podemos percatar de la necesidad de crear un Sistema de Aparatos para 

Ejercicios Fisicos al aire libre ai alcance de la poblacién mexicana (siguiendo un plan de distribucién acorde 
aun nimero de posibles usuarios por sistema), dirigido a quienes gustan del ejercicio, y que motive



ademas a los que no acostumbran de é1, para integrarlo como un habito mas en su vida, y contribuir asi a una 

mejor condicién fisica y por consiguiente a una mejor salud de la sociedad mexicana. 

Por lo tanto el proyecto de Disefio de aparatos para ejercicios fisicos al aire libre es viable, porque no 

solo llevara a cabo su funcién, sino que podra motivar a gente no acostumbrada al deporte, a usarlos para 
desarrollar su cuerpo y mejorar su salud. 

Ademas de que el sistema puede ser dirigido a aquellas personas que realizan ejercicios anaerdbicos 
y/o aerdbicos, siendo asi variable su uso, dependiendo del objetivo del deportista, es decir, puede ser utilizado 
como trabajo complementario de atletas o solo de aquellas personas que requieren de un acondicionamiento 
general . 

Es importante mencionar que para el desarrollo del sistema, se consideraran a personas adultas, ya 
que hay un minimo de cambios fisicos en el organismo (crecimiento o encorvamiento). Instalaciones para 

nifios son tema de otro proyecto, ya que se consideraran otros distintos factores como la recreacién, los 
juegos, desarrollo de las habilidades fisicas y mentales, ademas de las dimensiones fisicas muy variables en 

ellos, entre otras cosas. 

Con Ia realizacién de este proyecto se cambiara la imagen tradicional que se tiene actualmente de los 

gimnasios abiertos: un “montén” de tubos entrelazados y de apariencia agresiva y hostil, que deteriora la 
imagen del paisaje, para convertirse en un sistema integral para ejercicios que ademas de romper con la 
monotonia del medio ambiente citadino, Ilame la atencién de los deportistas y de los no deportistas mediante 
el uso de formas, texturas, colores, asi como de innovacién en informacién adecuada y dindmica que facilite 

el uso de los aparatos, para que se opte por hacer uso de ellos, y se incluyan como habito constante para 
mantener la salud fisica y por consiguiente la salud mental, actividad positiva que mejorara la calidad de vida 
y el desarrollo personal y social. 
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Hi, ANALISIS DE PRODUCTOS EXISTENTES 

Existen espacios abiertos con diversos aparatos para ejercicios fisicos en diferentes zonas del 
Distrito Federal, Jos cuales podemos agrupar de acuerdo a sus caracteristicas en tres tipos: 

1. Médulo Deportivo (Conjunto de Aparatos individuales e independientes entre si) 

2. Gimnasio Abierto (Sistema de aparatos qué se integran en una unidad general de ejercicios) 
3. Gimmasios empiricos (grupo de aparatos adaptados empiricamente) 

De los cuales se visitaron los mas completos y con mayor mimero de afluencia de usuarios en diversas 
zonas de la ciudad, segin datos de la DGSU, el Gobierno del Distrito Federal y 1a Promocién Deportiva, 

siendo estos: 

Médulo deportivo en Alameda Oriente (Av. Bordo de Xochiaca) 
Médulo deportivo en Deportivos Los Galeana y Oceania. 

Modulo deportivo en “Mario Sope” (3ra seccién del bosque de Chapultepec). 
Modulo deportivo en Rio Churubusco y Galindo y Villa. 

Gimnasio Abierto (Alberca Olimpica) 
Gimnasio Abierto (Av. Industrial Vallejo y Camino de Santiaguito). 

Gimnasio Abierto (Cd. Deportiva) 

Gimnasios Abiertos (Ciudad Universitaria). 

Gimnasios empiricos (bosque de Chapultepec, Aragén, Tlalpan) o
e
o
e
e
8
e
8
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©
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Médulo Deportivo     En lo que respecta a los primeros (mddulos deportivos), éstos 
consideran pocos aparatos para ejercicio fisico, existiendo mas juegos 
recreativos infantiles y canchas deportivas (futbol rdpido, basquetbol, 
front6n), y estando algunos cercados con malla de alambre. El costo de 
fabricacién total de estos médulos es muy variable, ya que existen médulos 
muy pequefios (con tres o cuatro aparatos), y médulos muy grandes con 4 0 5 

canchas varias, 9 o 10 juegos recreativos infantiles, 8 0 9 aparatos para 
ejercicio y areas verdes. El promedio de costo por aparato para ejercicio en 
estos mddulos es aproximadamente de $9,000.00, con lo que podemos 
determinar el costo promedio de un mdédulo de mediano tamatio (6 0 7 
aparatos y 3 canchas) entre $90,000.00 y $110,000.00, cabe mencionar que se 
costean también algunas mallas para cercar. El mantenimiento es periddico 
(cada 6 meses) con un costo que varia entre los $8,500.00 y los $22,000.00, 
(pintura vinilica y/o esmalte, herreria, planta de soldar, soldadura, alambre y 
tubo entre otros, y albafiileria, herramientas, arena, grava, cemento, varilla y 

tabique), mano de obra, de 4 a 20 personas y transporte; dependiendo del 
tamafio del mdédulo y de los desperfectos, éstos van desde falta de pintura, 

partes desoldadas, mallas y muros perimetrales caidos. 
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En el caso de los Gimnasios abiertos, se trata de estructuras 
metdlicas armadas (tubulares y de lamina) que conforman diferentes 
aparatos para ejercicios fisicos en conjunto. Los disefios de los 
diferentes gimnasios son muy parecidos entre si, y constan de 
aparatos similares como: argollas, barras y cadenas para ejercicios de 
brazos y espalda; aparatos para lumbares y abdominales; aparatos 
para lagartijas y aparatos para ejercicios de picrna. El costo de 
fabricacién e instalacién de un ginmasio es en promedio 
$110,000.00, con un costo en el mantenimiento periédico (cada 6 
meses) de $5,000.00; los desperfectos consisten en falta de pintura, 
partes rotas y desoidadas. Se utiliza para la reparacién: pintura 
(vinilica y esmalte), herreria (planta de soldar, soldadura, alambre, 
tubo y lamina entre otros), ademas de la mano de obra (3 a 6 

personas). 

Gimnasio Abierto 

  

Otros tipos de gimmasios al aire libre (empiricos) son creados por 
particulares con materiales que se tienen a la mano, como lo son troncos de 
madera. Existen muy pocos como este y adems se crean un tanto empiricamente, 
presentando cierto riesgo en su uso. Son de bajo costo en comparacién con los 
anteriores, y el mantenimiento es ocasional y econémico también, consistiendo en 

la sustitacién de partes rotas o podridas entre otros. 
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a) ABDOMINALES Y LUMBARES 

La funcién del aparato es fortalecer la parte baja de los musculos de! 

abdomen y fos misculos dorsales de la cintura (lumbares). 

  

  

    

b) BARRA 

La funci6n de la barra es fortalecer los musculos de los brazo 
espaida y pecho. 

3.1 DESCRIPCION GENERAL 

A continuacién se presentan las caracteristicas principales en cuanto a materiales, proceso 
de fabricacién, acabados, ergonomia y apariencia, para poder determinar ventajas y desventajas de 
los aparatos que conforman los gimnasios y médulos para ejercicios actuales. Estos aparatos son: 
a) Abdominales y lumbares, b) Barra, c) Cadena, d) Lagartijas, e) Estiramiento de pierna, f) 
Espaidera, g) Barras paralelas, h) Argollas, i) Potro, j) Cama para abdominales, k) Cama para 
empuje de pierna y 1) Circuito de obstaculos (ver esquemas en pags. 23 a la 26). 

*Materiales: Principalmente se conforman de tubulares redondos galvanizados (1” y 1 14”, cal. 16 
y 18 para zonas de agarre; tubular redondo galv. 2”, 2%” y 3”, cal. 14 y 16 para apoyos y 
soportes; lamina de cero cal. 16 0 18 para bases, camas y cubiertas; cadenas de acero con eslabén 

de 1”; y troncos de madera maciza diam. Aprox. 20, 40 y 50 cm. 

*Proceso: La fabricacién de los aparatos se realiza principalmente por corte, doblado y soldado de 
tramos tubulares, y bases de lamina para formar las estructuras y camas o cubiertas. Para la 
instalacién se anclan al piso mediante una mazarota o base de concreto colocada en cada punto de 

apoyo del aparato que lo soportara. Para las partes de madera, estas se cortan y se clavan entre si, y 

para fijarlas se cava y se empotran al piso. 

*Acabados: Para las partes metalicas, los acabados son lisos en pintura vinilica y en colores 
amarillo, verde, rojo, azul y blanca. Para las partes de concreto, son superficies pulidas en 

superficies de contacto, natural en demas areas y sin recubrimiento. Para las partes en madera el 
acabado es natural, incluso con corteza. 

*Ergonomia: Algunos apoyos metalicos para el cuerpo tienen aristas pronunciadas que incomodan 
en la realizacién del ejercicio, algunas superficies de contacto se calientan o enfrian 
extremosamente ademds la lamina se deforma con el uso; en cuanto a partes tubulares los 

didmetros para zonas de agarre son 6ptimos aunque existe falta de pintura debido al uso y esto 
dificulta el agarre por tener menos friccion; en el aparato de cadena, esta lastima las manos en su 
uso; ¢n otros aparatos como las barras paralelas, argollas 0 potros con arzones no existe mucho 
riesgo al hacer el ejercicio para los usuarios experimentados, pero dado a que estos son publicos se 
utilizan de otro modo (estiramientos). En cuanto a las dimensiones generales de puntos de apoyos, 
zonas de agarre, ancho y largo de bases y alturas de soportes, no hay gran problema y se pueden 
llevar a cabo los ejercicios. 

*Apariencia: Generalmente los aparatos no atraen la atencién del usuario y no identifican su 
funcién. Hay una falta de bisqueda formal, apariencia tosca en algunos casos e imagen insegura 
del aparato y su funcién. 
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GLAGARTIJAS 

La funcién de éste aparato es fortalecer los brazos y el 
abdomen.   

  

            
  

c) CADENA 
La funcién de este aparato es fortalecer los brazos y el abdomen 

    

   
    

  

e) ESTIRAMIENTO DE PIERNA aL naldera ese fortlecimiento de 0 
: + . : . Incion de fa es ra es el fortalecimiento de brazos y abdomen, pafuncion de éste aparato es el estiramiento de piemas, cintura y estiramiento y flexibilidad de piernas y cintura. 
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  yARGOLLAS es 
La funcién de las argoilas es fortalecer los g) BARRAS PARALELAS 

misculos de los brazos , la coordinacién y La funcién del aparato es fortalecer los mUsculos de los 
8] equilibrio corporal. brazos y abdomen. 

  

  
        

    

  

      
i) POTRO j) CAMA PARA ABDOMINALES 

La funcién dei aparato gimnastico es fortalecer los brazos y hombros, La funcién de este aparato es el fortalecimiento de! abdomen bajo y 
ademas de mejorar la coordinacién y ef equilibrio. alto en diferentes grados de dificuitad. 
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  k) CAMA PARA EMPUJE DE PIERNA 
|) CIRCUITO DE OBSTACULOS 

La funcién de este aparato es fortalecer los musculos de las La funcién de este circuito es el desarrollo de la coordinacién, extremidades inferiores. eee a eae . fortalecimiento de piernas asi como para ejercicios de reaccién para 
desarroliar agilidad. 

3.2 CONCLUSIONES 

En los gimnasios y aparatos descritos anteriormente se permite efectuar una cierta variedad de 
actividades fisicas, pero no alientan el propésito de mantenerse en forma (acondicionamiento de la totalidad 
del cuerpo humano para obtener un estado fisico adecuado y una salud éptima.). 

Estas son las desventajas y ventajas encontradas después del andlisis: 

Desventajas formales: 

* Falta bisqueda no hay coherencia formal; fueron hechos considerando solo la 
funcionalidad (sin resultados satisfactorios en algunos casos). 

¢ No motivan su uso. 
Se perciben en su mayoria como un grupo de elementos metélicos en desorden. 
No hay identificacién de las partes, el aparato no comunica su funcién la 
mayoria de las veces. 

Desventajas funcionales: 
Las mutinas que se pueden desarrollar son incompletas. 
Existen aparatos que estan dirigidos exclusivamente a atletas de alto 
nivel, requiriendo para su uso conocimiento previo de: anillos, potro y barras paralelas. 
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e El acabado no soporta las inclemencias del tiempo: sol, aire, lluvia 

y polvo, originando el desprendimiento de pintura y la posterior 
oxidacién. 

¢ Los materiales empleados no son los idéneos, ya que en el 

caso del acero tiende a sufrir cambios de temperatura extremos. 
¢ No existe una estandarizacion de partes. 

Desventajas de uso: 

No hay un programa para la realizacién de los ejercicios. 
¢ Son inseguros, pueden ocasionar lesiones y luxaciones en el usuario novato. 

No existe un estudio ergondémico y antropométrico. 

Desventajas econdémicas: 

¢ Los costos de mantenimiento son caros en comparacién al costo total de la 

instalacion y se gasta cada 6 meses. 

Ventajas: 

El vandalismo no es realmente un problema. 
La multifuncionalidad en un solo aparato puede ser una alternativa viable a considerar. 

Otros datos importantes son: 

e Los modulos deportivos se instalan en espacios donde los solicite la ciudadania y adaptaéndose a las 

dimensiones del terreno. 

¢ Para su ubicacién no se requiere una 4rea minima y cuando el area es pequefia solo se instalan los 

aparatos que tengan cabida. El reglamento para la instalacion de éstos, determina un espacio minimo por 

cada zona habitacional 100 m2 como zona de esparcimiento y recreacién. 

¢ La poblacién beneficiada con un médulo deportivo, abarca un radio de 1500mts respecto a su punto 

de ubicacién, a mas distancia se utilizaria transporte. 

¢ La eleccién de los aparatos es por parte de la DGSU y el nimero de estos es de acuerdo a las 

dimensiones del espacio. 
¢ No existen datos acerca de la afluencia y tipo de gente que utiliza los médulos, ademds que en el 

Gobierno del Distrito Federal, la DGSU y la Promocién Deportiva no se obtuvieron datos referentes a quien 

realiza los disefios y cuales son los criterios que los norman. 

Es asi como nos damos cuenta entonces de Jos puntos neurdlgicos que se deben atacar en el problema de 

disefio que se presenta, y algunos puntos que pueden servir de apoyo para incursionar en las alternativas de 

solucién que se propondran mas adelante. 
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IV. REQUERIMIENTOS DE DISENO. 

Para desarrollar opciones de disefio y elegir entre ellas la alternativa de solucién ptima es 
necesario primeramente determinar limitantes y oportunidades, fas cudles nos encaminen hacia la 
propuesta de diseiio que cumpla con las necesidades requeridas. 

Se presentan a continuacién los requerimientos de disefio, contemplando que este proyecto debe 
ofrecer bienestar fisico, a la vez que informa al usuario todo lo inherente al sistema, siendo asi necesario 
plantear los requerimientos generales y especificos de cada uno de las partes que componen al mismo. 

REQUERIMIENTOS DE USO: 

  

REQUERIMIENTO PARAMETRO DETERMINANTE CRITERIO DETERMINADO 

Debera contemplar las diferentes A) Fase de calentamiento Ejercicios de calentamiento 
fases del ejercicio fisico en el B) Fase de fortalecimiento Ejercicios de flexibilidad 
disefio del sistema. C) Fase de enfriamiento Ejercicios de fuerza 

Ejercicios de equilibrio 
Ejercicios de coordinacién 

Ejercicios de relajacién 
  

  

Tomar en cuenta los tipos de Movimientos de flexién, Movimientos para calentamiento: andar, 
movimientos generados per el extensién, abduccién, correr, saltar y reaccién- 
cuerpo humano para la adducci6n, rotacién, Movimientos para flexibilidad: cintura, 
realizacién correcta de los circunduccién, pronacién, piernas, brazos, espalda, cuello. 
ejercicios supinaci6n, eversién e Movimiento para fuerza: cuello, brazos, 

inversion. cintura, pecho, espalda, abdomen y 
piernas. 
Movimientos de equilibrio y 
coordinacién. 

Tomar en cuenta las dimensiones Usuario tipo mexicano Hombre y mujer adultos (periodo 
antropométricas de los usuarios. sin cambios fisicos importantes: 

crecimiento o encorvamientos, 

excepto la obesidad). Ver pdg.: 33 
y 34 
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REQUERIMIENTO 

Considerar los factores 

ergonomicos que intervienen en 

el disefio de los aparatos 

PARAMETRO DETERMINANTE 

Zonas de agarre o apoyos, 
zonas de contacto o presién 

corporal, zonas de 

circulaciéna. 

CRITERIO DETERMINADO 

Zonas de agarre lisas de diam. 1 4% 
pulg. y zonas de contacto texturizados 

para evitar cambios extremos de . 

temperatura en los materiales (acabados 

rugosos). 
Distancia entre aparatos: 2 mts. 

minimo. 

  

Percepcion de la funcion del 
aparato. 

Partes y coherencia formal y de 

acabados. 
Identificacién de zonas de agarre. 

zonas de contacto corporal e 
informaci6n visual con la 

descripcion del ejercicio. 

  

Considerar el tipo de 

mantenimiento que se dara al 

sistema 

Mantenimiento correctivo, predictivo, 

ocasional y peridédico. 

REQUERIMIENTOS DE FUNCION: 

Considerar la versatilidad del 

sistema 
Realizacion de varios ejercicios en un 

mismo aparato. 

Mantenimiento cada 6 a 8 meses 

minimo. 

Igualdad dimensional en la 

ejecucién de los ejercicios. 

  

Considerar los esfuerzos a los 

que seran sometidos los 
aparatos. 

Cargas de tension, compresién, torsion 

y choque. 
Estructuracién entre los 

componentes y resistencia de 

materiales: concreto armado y 

acero soldado. 

  

Debera resistir a la intemperie y el 

vandalismo. 
Seleccién de materiales: Acero 

inoxidable, acero galvanizado, acero 

recubierto y/o concreto. 

Acero galvanizado, recubierto y 

concreto armado. 

  

Tomar en cuenta posibles 

mecanismos que den funcionalidad 
a los aparatos. 

a) Con mecanismos simples 

(Palancas, poleas, etc.) 

b) Sin ningin tipo de 

mecanismos 

Sin mecanismos 
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REQUERIMIENTOS FORMALES 

REQUERIMIENTO 

El sistema debera denotar 
coherencia formal e integracién 

entre los elementos que la 

conforman. 

PARAMETRO DETERMINANTE 

Sistema de aparatos que conforme 
una unidad integral. Cada uno de 

los aparatos se identifique como 

una unidad individual que se 
interrelaciona con otras unidades de 
ejercicios. 

CRITERIO DETERMINADO 

Familia de elementos repetitivos 

Uso de formas geométricas: 
cilindros, cuadrados etc. 

  

Considerar los tipos de 

acabados en el sistema 
Acabados inoxidables, galvanizado y 

esmaltado. Martelinado, agregado 

expuesto, pulido. Colores para 

identificar las fases del ejercicio. 

Agregado expuesto, martelinado y 

texturizado. Galvanizado y 
esmaltado. Utilizacion de colores 

amarillo para calentamiento, rojo 

para fortalecimiento y azul para 

enfriamiento. 
  

Deberd contemplar una unidad 

formal entre componentes asi 

como elementos que atraigan la 

atencién de los usuarios. 

Existir una simplicidad formal, 

proporci6én, repeticién de elementos, 

énfasis, contraste y ritmo. 

Formas geométricas bdsicas que 

contrasten con el medio ambiente 

pero con armonia e integracién. 

  

Adecuar un ambiente apropiado 

para que el usuario se sienta 

motivado en cuanto a la relacién 
hombre - aparatos. 

Uso de graficos, colores e 

informacién. 

REQUERIMIENTOS DE IDENTIFICACION 

Considerar espacios informativos. Elementos especificos para 

informacién visual: graficos y 

textos. 

Indicaciones graficas que informen de 
como se realizan los ejercicios y del uso 

de los aparatos. 

Médulos especificos para: 

Informacion general del sistema e 
Informacién especifica en cada aparato. 

  

Considerar la ubicacién de la 

informacién dentro del sistema y 

en aparatos. 
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Ubicacién en zona visible del 
aparato y modulos estratégicamente 

ubicados dentro del sistema. 

Planeacién del espacio a ocupar por el 

sistema: pasillos, dreas de descanso, 

areas de aparatos.



REQUERIMIENTO 

Considerar la forma de impresién 

de la informacién grafica. 

PARAMETRO DETERMINANTE 

Informacién bidimensional o 

tridimensional: grabado, alto y bajo 
relieve. 

REQUERIMIENTOS ESTRUCTURALES 

Tomar en cuenta el tipo de unién y 

estructuracién entre componentes. 
Integracién de partes coherente y 
sélida. 

REQUERIMIENTOS TECNICOS PRODUCTIVOS 

Tomar en cuenta el 
aprovechamiento de materiales. 

Estandarizacién de partes con minimo 

desperdicio. 

CRITERIO DETERMINADO 

Informacion impresa y en bajo 

relieve. 

Unién ahogada del acero en el 

concreto, armazon de varilla 

interna como refuerzo y 

anclaje al piso de aparatos 

mediante mazarota de 

concreto. 

Partes y/o materiales comunes entre 

aparatos. 

  

Considerar el tipo de trabajo 

humano en la fabricacién del 
sistema. 

Mano de obra. Herreros, albafiiles y ayudantes 

para corte y doblado de tubo. 

Soldado de armazén de refuerzo, 

hechura de moldes, colado, 

descimbrado, acabado e 

instalacién. 

  

Considerar elementos 

prefabricacién en el disefio 

para simplificar la 
produccién. 

Estandarizacién formal y/o partes 

modulables. 
Dimensiones y formas de los 

aparatos semejantes. 

  

Considerar las caracteristicas y 

especificaciones de los materiales a 

usar. 

Elementos prefabricados de acero, 

concreto y materiales auxiliares. 
Tubular de acero diam 1 1/2 pulg. 

Cal. 14. Galvanizado, varilla de 4% 

pulg. y cemento Portland, agregados 

y materiales para moldes. 
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REQUERIMIENTO 

Considerar el modo de 

fabricacion e instalacién 

de sistema. 

REQUERIMIENTOS ECONOMICOS 

Tomar en cuenta un costo total del 
sistema comparable a los costos 

totales de los productos ya 
existentes. 

PARAMETRO DETERMINANTE 

Prefabricacién de partes prefabricadas y 

armado e instalacién in situ. 

Costo de mano de obra 
directa, material directo, 

gastos de fabricacion. 

CRITERIO DETERMINADO 

Corte y doblado de tubo, 

soldado de armazén de 

refuerzo, hechura de moldes, 

colado, descimbrado, acabados 

e instalacién. 

$90 000.00 a 100 000.00 

  

Considerar el espacio urbano 

donde se ubicara el sistema. 
Zonas recreativas, 

areas verdes. 
Forma adaptable del sistema a 

cualquier espacio para su 
ubicacién. 

  

Considerar la manera peculiar 

de distribucién del sistema. 

Transportaci6n, lugares 

especificos de instalacién en el 

D:F. y otros estados de la 

Republica Mexicana. 

Distribucién a través de camiones 
de 3.6 ton. con caja. De ser 

posivle se fabricaran en los 

estados que los soliciten o se 

enviaran por ferrocarril. 

  

Tomar en cuenta la competencia 

con los productos existentes. Y el 
medio de introduccién en el 
mercado. 

Licitacién a concurso convocada por 

la Direccién General de Servicios 

Urbanos del DDF. 

Bajo costo del sistema y economia 

del proceso productivo. 

$110,000.00 como maximo. 
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4.1 DATOS ANTROPOMETRICOS 

Primeramente al saber que la antropometria es una parte de la ergonom{a, que permite y facilita 

dimensionar al objeto disefiado segin su relacién con el usuario, es necesario realizar un estudio 

antropométrico del sector al que es dirigido el producto, generandose asi un planteamiento ergonémico 
correcto de las partes que integran al sistema. 

El tipo de usuario que hace ejercicio es tan variable en dimensiones antropométricas como la misma 
poblacién en general, ya que el deporte o acondicionamiento fisico siendo parte fundamental de la educacion 
del ser humano, se encuentra al alcance de todos, y se puede encontrar gente alta, baja, o de estatura media, 

robustos, delgados, hombres y mujeres, jévenes, adultos, ancianos, y nifios, entre muchos otros a los que les 

guste el ejercicio, ademas, la accién de ejercitarse implica la intervencién de todas las partes del cuerpo 
humano, desde los pies hasta la cabeza, porque la finalidad de un acondicionamiento fisico es, como su 
nombre lo indica, acondicionar la totalidad del cuerpo humano para obtener un estado fisico adecuado y una 

salud éptima. 

Es importante sefialar que para el desarrollo de este proyecto solo se consideraran los datos de 

Ja poblacién adulta, debido a que los nifios requieren de otro tipo de aparatos (recreativos) que les 

ayuden a desarrollar y experimentar todas sus habilidades o incluso a encaminarse hacia un tipo de 

deporte especifico que les llegase a agradar. 

Aclarado el punto anterior, se estableceran dos percentiles para consideracién en el disefio: 5 

percentil femenino y 95 percentil masculino (usuarios mds pequefio y més grande), del usuario tipo 

mexicano adulto, con muy pocos cambios en la constitucién fisica, para poder considerar a la gran mayoria 

de la poblacién. A continuacién se presentan los datos antropométricos a considerar en el disefio del Sistema 

de Aparatos para Ejercicios Fisicos al aire libre, que corresponden al tipo mexicano”: : 

MUJER HOMBRE 
(5 percentil) | (95 percentil) 

5 

ni 

total a 

i ir del asi 

de hom! a ir del asient 

1 
2. 
3. 
4. 
3. 
6. 
7. 
8. 
9 
10. Distancia de los iento 

ll, us. iento 
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MUJER HOMBRE 

6 percentil) (95 percentil) 

12. 

13._Altura i i 40 3.5 

14_Di ia del frente de i 

15. Distancia i 47: 

16. Distancia del a 5 

17. i i 
18. Ancho de 

19. i 
0. lateral 
L * 

  

  

  

      

        

              16> 

15—+4 8 

  
    Fig.: I Dimensiones Antropométricas 
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V. FACTORES DETERMINANTES PARA DEFINICION DEL SISTEMA, 

El desarrollo de un Sistema de Aparatos para Ejercicios Fisicos al Aire Libre implica, primeramente, 

la consideracién de los ejercicios que Ileva a cabo un individuo y un grupo de individuos para lograr un 
acondicionamiento fisico, los tiempos de realizacién de los ejercicios, sus interrelaciones, el disefio 

individual de cada aparato y la integraci6n total de los mismos en un sistema general como unidad de disefio. 

Dada la complejidad estructural y funcional del sistema, es necesaria y obvia la subdivision del 
problema de disefio en sus partes integrantes, para tratarlas independientemente una de otra sin descuidar la 

intima relacién que guardan entre si como partes integrantes de un todo. 

Como punto No 1, se definen Jos ejercicios fisicos que constituyen un acondicionamiento fisico ya 

que de aqui parte Ja raiz fundamental del proyecto. El conocer los tipos de ejercicio nos lleva en seguida al 
No. 2 la seleccién de los ejercicios que requieren de elementos auxiliares para su ejecucién, obteniendo asi 

el nimero de aparatos por ejercicio propiamente a disefiar. Paso siguiente es confrontar estos aparatos con el 

No 3 datos de afluencia de usuarios, y con el No 4 rutinas y programas de ejercicios que definen asi el 

numero total de aparatos que constituyen el sistema. 

Datos que una vez obtenidos nos permitiran, el desarrollo del disefio tanto de cada aparato como del 

sistema en si, mediante bocetos, alternativas y croquis, ademas de maquetas y modelos tridimensionales de 

jas propuestas y alternativas viables de disefio, determinando sus caracteristicas formales, estructurales y de 
funcionamiento, ademas de incluir dentro de estas propuestas, la comunicacién visual que debe existir entre: 

sistema ~ usuario y aparato ~ usuario, mediante la sefializacién de graficos e informacién que guie al usuario 

a hacer un buen uso de esté y la manera de obtener el maximo beneficio. 

5.1 DEFINICION DE LOS EJERCICIOS FISICOS. 

Como primer punto se consideraran para el sistema los ejercicios que proporcionan un estado fisico 

6ptimo recomendados por la OMS, y se desgiosan de acuerdo a las regiones del cuerpo humano!8, segin el 

cuadro mencionado de las fases y rutina de ejercicio (cuadro 1.1, pag. 18): 

FASE DE CALENTAMIENTO FASE DE FORTALECIMIENTO: FASE DE ENFRIAMIENTO 

1. CABEZA Y CUELLO 1. CUELLO 1, CABEZA Y CUELLO 
2. BRAZOS 2. ANTEBRAZO 2a,b,c. BRAZO 
3. PECHO 3a. BRAZO ANTERIOR 3. PECHO 
4a CINTURA (principiante e intermedio) ~ 4. CINTURA 

4b CINTURA. 3b. BRAZO ANTERIOR 5. ESPALDA 
5. ESPALDA (avanzado) 6a PIERNA (posterior) 

6. PIERNAS 4. BRAZO POSTERIOR 6b. — PIERNA (interior) 
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FASE DE CALENTAMIENTO 

7. RODILLAS 

8. TOBILLOS 
9a MOVIMIENTO GENERAL 

DEL CUERPO (equilibrio) 
9b MOVIMIENTO GENERAL 

DEL CUERPO ( coordinacién) 

FASE DE FORTALECIMIENTO 

5a ESPALDA BAJA (principiante) 

5b ESPALDA BAJA (Intermedio y avanzado) 

6. ESPALDA ALTA 
7, GLUTEOS Y ABDUCTORES 
8. MUSLO POSTERIOR 
9. MUSLO ANTERIOR 
10. MUSLO INTERIOR 
11. PANTORRILLA 
12a HOMBRO (principiante e intermedio) 
12b HOMBRO (avanzado) 
13. PECHO 
14a ABDOMINALES (principiante) 
14b ABDOMINALES (intermedio) 
14c ABDOMINALES (avanzado) 

FASE DE ENFRIAMIENTO 

7a,b RODILLAS 
8a,b,c TOBILLOS. 

Existen ejercicios en fa fase de fortalecimiento que requieren de mas esfuerzo y condicién, tales 

como las abdominales, la barra (brazo), lagartijas (hombro) y lumbares (espalda baja); que influye tanto en el 

rendimiento de la persona como en la posibilidad de producir lesiones debido a sobre esfuerzos en la 
realizacién de dichos ejercicios, si no se cuenta con una previa preparacién. Por lo que es imprescindible 

considerar un tipo de ejercicios que ayuden a esta previa preparacioOn sin mermar las intenciones de los 

nuevos usuarios. Los ejercicios a considerar dentro de esta fase (de acuerdo a la numeracion anterior) son los 

siguientes, y son recomendados por especialistas en preparacién fisica para la iniciaci6n al deporte: 

FASE DE FORTALECIMIENTO: 

3a) BRAZO ANTERIOR (principiante e 

intermedio) 

3b) BRAZO ANTERIOR (Avanzado) 
5a) ESPALDA BAJA (principiante) 

5b) ESPALDA BAJA (intermedio y avanzado) 

12 a) HOMBRO (principiante e intermedio) 

12 b} HOMBRO (avanzado) 

14a) ABDOMINALES (principiante) 
14 b) ABDOMINALES (intermedio) 

A continuacién se ilustran los ejercicios que desarrollan cada una de éstas partes del cuerpo y su 
descripcion en cuanto a la realizacién. 

Es importante sefialar que nos encontraremes con ejercicios que requieren del auxilio de elementos 
complementarios para la realizacién correcta del mismo, y ejercicios que no requieren ningun tipo de 
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4 a) Cintura 

  38   

En posicién de 
pie, sin mover 

las piernas, 
separadas a la al 
nivel de los 

hombros y con 

las manos 

enlazadas, rotar 

el tronco de un 

lado a otro 

En posicién de 
pie, inclinar el 

tronco hacia el 
frente tratando 

de abrazar las 
piernas para 

estirar la 
espalda; 

levantarse y 

volver a 
inclinarse.   

Oy 7. Piernas y rodilias 

De pie, con las 
manos sobre la 
cadera, realizar 

movimientos 

circulares sobre 

el propio eje, en 
ambos sentidos 
y sin mover los 

pies 

En posicion 

de pie, 
inclinar el 

tronco para 
alcanzar el 
piso con las 

manos, luego 
doblar las 
todillas hasta 
la posicién de 
cuclillas y de 

regreso.



auxilio para su ejecucién. Este punto es importante para el planteamiento y solucién del proyecto, ya 

que el disefio de nuestro sistema debe contemplar los programas o rutinas completas de ejercicios que 

conlleven a un desarrollo fisico integral del cuerpo humano, pero donde el disefio como tal solo podra 

atacar a los ejercicios que requieren implementos auxiliares para su ejecucién. Los ejercicios que no 

necesitan aparatos, deberan ser mencionados en los programas o rutinas que se recomienden al publico para 

uso del sistema, ya que sin ellos ef acondicionamiento fisico no seria del todo completo. 

Fue necesario realizar un analisis funcional de fos ejercicios, considerando sus dimensiones y 

espacios, a través de esquemas comparativos que nos permiten determinar cudles utilizan elementos 
auxiliares, cuales no y los puntos coincidentes entre ejercicios, para después conjugar estas diferentes 

opciones y dar lugar a la agrupacion de ejercicios. 

NOTA: Las dimensiones que aparecen en algunos dibujos, fueron obtenidas de acuerdo a un anilisis 
tedrico - practico de los ejercicios. 

CALENTAMIENTO 

1. Mover la cabeza hacia adelante y atras lo mas que 

se pueda 

2. Girar ei cuello hacia los lados. 

3. Movimientos circulantes del cuello y cabeza. 

4. Inclinacién lateral del cuello hacia ambos lados. 

  

En posicion de 

pie y espalda 

recta, realizar 

movimientos 

circulares con 
jos brazos 

extendidos. 

Realizar el 

ejercicio con un 

brazo, luego el 

otro, 
posteriormente 

ambos. 

Con las manos enlazadas y detras de 

la nuca, jalar los codos hacia atrds y 

empujar el pecho hacia adelante para 
estirarlo. 

     2. Brazos 
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En posicién de 
pie, apoyandose 
con una pierna, 

hacer giros con 
el tobillo de ia 
otra pierna 

sobre su eje 

vertical. 

  

&. Tobillos 

Ejercicio para 

coordinacién: 

movimientos en 

zig zag 
trotando, 

9 b) Movimiento General del Cuerpo (coordinacién). 

Ejercicio de 
equilibrio y 

coordinacién 

caminando 

sobre un 

espacio 

reducido. 

  

9 a) Movimiento General del cuerpo (equilibrio). 
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FORTALECIMIENTO 

1. Empujar con un brazo Ja cabeza, haciendo 

fuerza de oposicién con Ja misma. 

2. Levantar las manos y enlazarlas por detras 
de la cabeza y empujar la misma hacia el 

frente para sentir Ia fuerza en el cuello. 

          

  

      
1. Cabeza y cuello 

     En posicién de 
pie e inclinado 
sujetarse a un 

apoyo con Jos 

brazos 
flexionados, 

tensar el abdomen 
X y respirar al 

130 ems elevar el cuerpo 
mientras se 

levanta hasta que 
el mentén rebase 

la barra. 

SOPORTE 
Acostado boca arriba, con los brazos extendidos, sujetarse 

de un apoyo a la altura del pecho y tratar de Jevantar el 
cuerpo con un movimiento de las mufiecas hacia arriba, sin 
doblar los codos, para fortalecer el antebrazo (ver figura). 

   
‘SOPORTE    

2, Antebrazo 3 a). Brazo anterior (principiante e intermedio). 
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Con un apoyo 

SOPORTE Colocarse para ambas 

debajo de una manos ala 

barra y altura de un 

sujetarse a asiento, 

elia, apoyarse con las 

Tensar el palmas y los 

abdomen y al talones sobre ef 

espirar hacer piso, aspirar 

fuerza para mieniras se baja 

levantarse con el cuerpo casi 

los brazos hasta el suelo, 

hasta que el espirar al 

mentén rebase impulsarse 

ja barra. hacia arriba, 

enderezando los 

codos. 

3 a) Brazo anterior (avanzado). 4. Brazo posterior 

   
   

      

   

    

Boca abajo, sobre el suelo, con los pies 
sujetados, subir y bajar el tronco con Jas 

Boca abajo, sobre 
manos en Ia nuca. un apoyo elevado 

ala altura dela 

cintura y con los 
pies sujetados, 

subir y bajar el 
tronco con las 
manos en la nuca. 

  

  

  ; vu
 

  

BASE-SOPORTE 

a) Espalda baja (principiante) 5 b)Espalda baja (intermedio y avanzado) 
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Sujetarse de la barra por debajo con los brazos separados (60-80 De pie con las manos en Ia nuca, 
cms) y empujar hacia arriba el cuerpo desde el suelo, haciendo flexionar las rodillas para bajar 
palanca con los brazos y pasando Ja cabeza por delante de la barra. hasta la posicién de euclillas, 

manteniendo la espalda recta . 

105 cms 
tC — 

ty 
{ 

vl 

190 oms 

SOPORTE, 

  

  

    

      

      " 

  
e
e
r
 

  

6. Espalda alta 7. Gliteos y abductores 

Subir y bajar escalones empleando 

la misma pierna y después Saltar a un obstaculo con ambas 

alternando una y otra. Ppiernas a fa vez. 

      | 
8. Muslo posterior 9. Musto anterior 
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Frente a una pared y las palmas apoyadas sobre ésta, de un 
paso atras con un pie y coloque el otro sobre la pantorrilla de 

este. Suba y baje utilizando la punta del pie, sienta el estirén. 

Repitalo con la otra pierna 
Subir y bajar con las 

piernas lateralmente 
sobre un apoyo. 

   
   

150 ai60 cms    

  

BASE-APOYO 400 

10. Muslo interior 11, Pautorrilla 

Con un apoyo a una altura de asiento, Acostado boca abajo con las manos contra 
apoyarse en ellas para impulsarse el piso, aspirar enderezando los brazos 
hacia arriba manteniendo el cuerpo y hasta alzar el cuerpo. Aspirar nuevamente 
la cabeza rectos. al volver a la postura inicial. 

   
fp 16 A 16g ——____-_+    

12 a) Hombro (principiante e intermedio) 12 b) Hombro (avanzado) 
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SUPORTE 

eB) cms 

Acostado boca arriba con Jos brazos 
extendidos y separados 80 cms. uno del otro 
aprox., aspirar y levantar el cuerpo haciendo 
fuerza con el pecho. 

  
  

  

      230 crs 

13. Pecho 

Acostade de espaldas con Jas piernas 
dobladas, apoyadas en el piso y las manos 

apoyo, en fa nuca aspirar y levantar del piso el 
BASE tronco hasta posicién vertical. Regrese y 

repitalo. Se tens § 
© 

  

  

L
W
!
 

E 

14 a)Abdominales (Principiante) 

20 cms aa 

Acostado de espaldas con una 

inclinacién y la cabeza hacia abajo, 
las piernas dobladas apoyadas en la 

base y las manos en la nuca aspirar 
y levantar de la base el tronco hasta 

posicién vertical. Regrese y 
Tepitalo. 

  

  

14 b) Abdominales (intermedio) 
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85 ens 

44 c) Abdominales (avanzado) 

ENFRIAMIENTO 

  

  

Con las 

manos 
enlazadas, 

extienda los 
brazos hacia 
el frente para 
tensar los 
brazos. 

  
2 a) Brazo. 

» 

Sentado sobre un apoyo elevado a la 
altura de la cintura y con los pies : 
sujetados a otro apoyo a la misma altura, 
doblar el tronco hacia atras, después, 

subir con fas manos en la nuca, despacio, 
la cabeza y el tronco hasta 1a posicién 
vertical. Aspire y vuelva a la posicién 
inicial. 

Mover Ia cabeza hacia adelante y atras lo mas 

que se pueda. 

Girar el cuelio hacia los iados. 
Movimientos circulantes del cuello y cabeza. 
Inclinaci6n lateral del cuello hacia ambos 

lados. 

Doblar un 

brazo por 

detras de la 
cabeza y 

con el otro 

jalar ei codo 
hacia este 
mismo. 

  

2 b) Brazo 
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\ sont 

2c) Brazo 

De pie y con los brazos sobre el vientre, doblar el tronco tratando 

de tocar el suelo con las manos. Regresar a la posicién inicial y 

  

De pie, con un 

brazo hacia 

atrés, sujetarse 

del extremo de 
una pared con 

un brazo y 

estirar este fo 
mas que se 

pueda, 

(empujando el 

pecho hacia el 
frente). 

tratar de doblarse hacia atrés lo mas que se pueda. 

  
4. Cintura 
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Colocar fas 
manos 
detras de la 
nuca y abrir 

los codos 

hacia atras 

haciendo 

palanca con 
la cabeza. 

Inclinarse hacia el frente y apoyar las manos 

auna altura mayor que la cintura. Sin doblar 
las rodillas, bajar el pecho y mantener la 
espalda recta. Regrese a la posicién inicial y 
repita la operacion. 

   
  

da 130 <1 

5. Espalda



   \ sone 

85 alld cms 

  

6 a) Pierna (posterior) 

83 ¢ 115 crs 

6 o) 7 a), y 8 a) Pierna (gliteos), rodilla y tobillo 

    

    

De pie, levantar 

una pierna sobre 

un apoyo mas 
bajo que la 
cintura; inelinar 

el tronco tanto 

como resuite 

cémodo sobre la 

pierna 

extendida, 

Doblar y 
extender la 
rodilla para 

estirar la pierna. 

    85 9 1S ems 

6 b) Pierna (interior) 

En posicién 
de pie apoye 

una piernaa 

una altura 
menor a las 

caderas. 

Abrazar la 
pierna y 
ladear el 

cuerpo hacia 
adelante para 
estirarla. 

apoyo 

  

De pie, 

levantar una 

pierna y 
apoyarla a una 
altura un poco 
mas baja que 

la cintura; 

inclinar 
suavemente el 

tronco hacia 
el piso tanto 
como resulte 

comodo para 

estirar la 
ingle. 

De pie, doblar 
una pierna y 
con una mano 
sujetar ef 

tobillo para 
jalarlo hacia 
arriba. 

* Procurar 
alinear las 

rodillas y no 

arquear la 
espalda. 

AT



Frente a una pared 

y con uno de los 
pies hacia esta, 

apoye las manos a 

la altura de fos 

hombros y haga 
presi6n. Con el 

otro pie de un 
paso hacia atras e 

impulse hacia 
adelante las 

caderas para 

estirar la 

pantorrilla. 

   
6 ¢) y 8c) Picrna (pantorrilla) y tobillo 

  

5.1.1 Resultados del andlisis anterior: 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

            

IREQUERIMIENTOS DEL EJERCICIO PARA SU|REQUIERE 
FASE: CALENTAMIENTO IEJECUCION APARATO 

INO [St 

1 [Cuello y cabeza Posicién de pie. Area total de 2.10 x 1 mts v 

2 [Brazo Posicién de pie. Area de 2.10 x 1 mts Y 

3 [Pecho Posicion de pie. Area total de 1 x .50 mts Y 

4a){Cintura Posicién de pie. Area de 1 x .90 mts. Y 

4b) {Cintura Posicién de pie. Area de 1 x .50 mts. 4 

5 [Espada Posicién de pie. Area de 1.15 x .80 mts. Vv 

6 y 7]Piemas y rodillas Posicién de pie. Area de 1 x 1 mts. Vv 

8 {Tobillos ‘}Posicién de pie. Area de .80 x .50 mts. v 

Movimiento general del 
9.2) |(equilibrio) 9 cuerpo Posici6n libre. Area libre 

Movimiento general del cuerpq ae ; 
9b} {(coordinacion). Posici6n libre. Area libre Vv 

Cuadro 5.1 

Numero de ejercicios que requieren aparato en estafase: 2 dparaies, poy     
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Cuadro 5.2 

Aparatos para 

Fortalecimiento 

  

REQUIERE 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

    

FASE:FORTALECIMIENTO REQUERIMIENTOS DEL EJERCICIO PARA SU EJECUCION APARATO 

NO {si 
1 [Cuelio y cabeza Posicién de pie. Area de 1.10 x 60 mts YY 

Posicién acostado boca arriba. Base de 2.10 x .50 mts. Soporte para manos a altura de 80 cms, 
2 {Antebrazo ancho 45 ems. Area total de 2.10 x 80 mts. v 

3 a) [Brazo anterior (intermedio) Posicion de pie inclinado. Area de .90 x 1.40 mts. Soporte para manos a una altura de 1.30 mts. oy 
3b) Brazo anterior (avanzado) Posicion de pie Area de .80 x .50 mts Soporte para manos a una altura de 1 85 mts. of 

Posicion semisentado. Apoyo para cada mano de 45 cms de altura, distancia entre manos 60 - 
4 [Brazo posterior 70 cms. Area total 1.40 x 1.10 mts. v 

Posicién acostado boca abajo. Base para el cuerpo de 2.10 x .50 mts. Apoyo para pies a 18 y 30 
5 a) JEspalda baja (principiante) cms. de altura. Area total de 2.10 x 1 mts. v 

Posicién acostado boca abajo. Apoyo para vientre a una altura de .80 - .90 mts Apoyo para pies 
5 b) [Espalda baja (intermedio) ala misma altura. Area total de 2.10 x1 mts. Y 

Posicién de pie Soporte para manos a una altura de 1.85 mts, ancho de 1.15 mts. Area total 
6 {Espalda alta 1.30 x 1.50 mits. Y 
¢ [Gluteos y abductores Posicién de pie. Apoyo para talones a 8 cms de altura Area total de .85 x 1 mts yf 

Posicién de pie. Apoyo para uno o ambos pies a una altura de 40 cms Area total de 80 x .80 
8 [Muslo posterior mts + area de la base. Y 

Posicion de pie. Apoyo para uno o ambos pies a una altura de 40 cms. Area total de 1.60 x 80 
9 [Muslo anterior mts + area de la base. v 

Posicién de pie Apoyo para un pie a una altura de 40 cms Area total de 1x 50 mts + area de la 
10 [Muslo interior base. Y 

Posicion de pie. Apoyo para manos a una altura de 1.50 - 1 60 mts. Base para pies a una altura 
11 }Paniorrilla de 8 cms. Separacién entre ambos de 1 25 - 1.35 mts Area total 1 60 x .50 mts. Y 

| | Posici6n boca abajo. Base inclinada (15 grados) para manos, pies y rodillas, empezando desde 
12 aj|Hombro (intermedio) los pies con ancho de 50 cms; separacién entre manos y pies: 1.10 x 1.60 mts. Area total 2x1 v 

mts 

Posicion horizontal boca abajo. Base para manos, pies y rodillas sobre el piso de ancho 50 cms; 
12 byHombro (avanzado) separacién entre manos y pies: 1.10 x 1.60 mfs. Area total 2.10 x1 mts. v 

Posicién acostado boca arriba. Base de 2.10 x .50 mts. Soporte para manos a altura de 80 oms, 
13 |Pecho ancho 1 mts. Area total de 2.10 x 80 mts v 

Posicion sentado - acostado en base de 2.10 x .50 mts; apoyo para pies a una altura de 16 -18 
14 alAbdominales (principiante) ems de la base Area total 2.10 x 80 mts. v 

Posicion sentado - acostado en base inclinada (15 grados) de 2.10 x .50 mts: apoyo para pies a 
14 b¥Abdominales (intermedio) una altura de 16 -18 cms de la base Area total 2.10 x .80 mts. Y 

. Posicién sentado sobre base-asiento a una altura de .80 - .90 mts sobre el piso. Apoyo para 
14 c)}jAbdominales (avanzado) pies a fa misma altura. Area total de 2 10 x 1 mts. Y           Numero de ejercicios que requieren aparato en ésta fase: 18 
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REQUIERE 
FASE: ENFRIAMIENTO REQUERIMIENTOS DEL EJERCICIO PARA SU APARATO 

EJECUCION INO St 

1 Cuello y cabeza Posicién de pie. Area total de .50 x .80 cms v 

2a) [Brazo Posicion de pie. Area de 1 x .80 mts Y 

2b) [Brazo Posicion de pie. Area de .50 x .90 mts V 

Posicion de pie. Soporte para manos a una altura de 

2c) |Brazo 1.30 mts. Area total 1.15 x .80 mts v 

3 Pecho Posicion de pie. Area total de 1 x .50 mts Y 

4 Cintura Posicién de pie. Area total de 1 x .90 mts. Y 

Posicioén de pie. Apoyo para manos a una altura entre 

§ Espalda 1.10- 1.50 mts. Area total de 1.40 x .90 mts. Y 

Apoyo para pies a una altura entre .85 - 1.15 mts. Area 

6a) [Pierna total 1.30 x .90 mts. v 

Posicién de pie. Apoyo para pies a una altura entre .85 - 

6b) JPiema 1.15. Area total de 1.25 x 1.40 mts. Y 

6 c), 7 a), Posicién de pie. Soporte para pies a una altura entre .85 - 

8 a) Pierna, gluteos, rodilla y tobillo 1.15. Area total de .80 x .80 mts. Vv 

6 d), 7b), Posicién de pie. Apoyo para pies o manos a una altura de 
8 b) Pierna, rodilla y tobillo .90 mts. Area total de .80 x .80 mts. v 

Posicién de pie. Soporte para manos a una altura de 1.30 
6 e), 8c) JPiema y tobillo mts. Area de 1.50 x .80 mts. Y 

Ndmero de ejercicios que requieren aparato en esta fase: 7 

Numero total de ejercicios que requieren aparato por las tres fases: 27     

A razén de observar una compatibilidad entre los requerimientos fisicos de algunos ejercicios, se 

determin6é que no es el fin de éste proyecto, el disefiar un aparato por cada ejercicio (lo que implicarta 

realizar 27 aparatos), sino realizar el nitmero de aparatos que cubran con las necesidades de los 27 

ejercicios mediante una agrupacidn entre los mismos, logrando asf un menor niimero de aparatos, 

versatilidad en el disefio y por consiguiente un menor costo de produccién del sistema. 

Los 27 ejercicios que requieren aparato se agruparon en una tabla de acuerdo al factor de semejanza 
dimensional en elementos auxiliares, considerando dos criterios: 
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Cuadro 5.3 

Aparatos para 

Enfriamiento



Cuadro 5.4 

Cantidad de aparatos 

para Calentamiento y 

Enfriamiento. 

1. La fase de calentamiento y enfriamiento leva 10 minutos al inicio de una sesién de ejercicios 
y 14 al finalizar; en estas fases no se requieren tiempos de recuperaci6n, por fo que su duracién es 
corta y el usuario realiza el ejercicio sin necesidad de desplazarse demasiado de un lugar a otro (de 
un aparato a otro). 

2. En la fase de fortalecimiento es imprescindible el tiempo de recuperacién entre una y otra 
serie de ejercicios, ya que esta facilita la recuperacion metabdlica y funcional del musculo en 
cuesti6n; una relajacién breve en el sitio del aparato propicia que el musculo vuelva a su longitud de 
reposo y facilita su irrigacién. 

En este caso el desplazamiento de un aparato a otro, asi como alternar los ejercicios de los 
grupos musculares en las rutinas (p. ej. brazo, pierna, antebrazo, pantorrilla), sirve de recuperacion y 
descanso a los esfuerzos realizados. 

Estos dos criterios visualizan la necesidad de agrupar los ejercicios de la fase de calentamiento y 
enfriamiento de forma independiente a los de la fase de fortalecimiento, ya que puede producir 
desorden en fa ejecucién de las rutinas de ejercicios y confusién para los usuarios en el 
conocimiento de las fases. 
Los siguientes cuadros muestran la agrupacién final de los ejercicios: 

  

EJERCICIOS QUE 

IREQUIEREN APARATO; EJERCICIOS CON SEMEJANZA o 

    

    

  

  

    

  
      

  

    

ICALENTAMIENTO Y| IGUALDAD DIMENSIONAL RESUMEN DE RESULTADOS aparatos para: ENFRIAMIENTO 

9 a) Equilibrio 9 b) coordinacion 9 a) y 9b) Equilibrio y coordinacién 

9b) Coordinacion 9 a) equilibrio 2c) Brazo, 5 Espalda, 6 e) y 8 c) pierna 
y tobillo, 6 a) pierna, 6 b) pierna, 6 c), 7 

2 c) Brazo 5 espalda, 6 e) y 8 c) pierna y tobillo a) y 8 2) pierna, gluteos, rodilla y tobillo, 
6 d), 7 b) y 8 b) pierna rodilla y tobillo. 

2c) brazo, 6 a) pierna, 6 b) pierna, 6 c), 
5 Espalda 7 a) y 8 a) pierna, gluteos, rodilla y 

tobillo, 6 e} y 8 c) pierna y tobillo. 

5 espalda, 6 b) pierna, 6 c), 7 a) y 8 a) 
6 a} Pierna pierna, gluteos, rodilla y tobillo, 6 d), 7 b) 

y 8 b) pierna rodilia y tobiflo. 

5 espalda, 6 a) pierna, 6 c), 7 a) y 8 a) . 6 b) Pierna pierna, gluteos, rodilla y tobillo, 6 d), 7 b) JOTAL DE APARATOS PARA ESTAS FASES: 
y 8 b) pierna rodiila y tobillo. 

6 c), 7 a),{Pierna, gluteos, rodillal 5 espalda, 6 a) pierna, 6 b) pierna, 6 d), 
8 a) ly tobillo 7b) y 8 b) pierna rodilla y tobillo. 

6d), 7 bf. ; 7 6 a) pierna, 6 b) pierna, 6 c), 7 a), 8 a) 
8 b> Pierna, rodilla y tobillo pierna, gluteos, rodilla y tobillo. 

6 e}, 8c) [Pierna y tobillo 2c) brazo, § espaida.           
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EJERCICIOS QUE 

REQUIEREN APARATO: | TYERCICIOS = CON | SEMEJANZA 0 RESUMEN DE RESULTADOS aparatos para: 
FORTALECIMIENTO 

2 Antebrazo 43 Pecho 2 Antebrazo, 13 Pecho 

3 a) [Brazo anterior (intermedio) 3 a) Brazo anterior (interm edio) 3 a) Brazo anterior (intermedio) 

3b) |Brazo anterior (avanzado) 6 Espalda alta 3b} Brazo anterior (avanzado), 6 Espalda alta 

4 Brazo posterior 4 Brazo posterior 4 Brazo posterior 

5 a) lEspalda baja (principiante e 12 b) Hombro (avanzado) 14 = a) 5 a) Espalda baja (p. i.), 12 b) Hombro 

interm edio) Abdominales (principiante) (avanzado), 14 a) Abdominales (principiante) 

Sb) [Espalda baja (avanzado) 14 c) Abdominales (avanzado) 5 b) Espalda baja (avanzado), 14 c) Abdominales 
{avanzado) 

is Espalda alta 3 b) Brazo anterior (avanzado) 7 Glateos y abductores, 11 Pantorrilla 

7 Gliteos y abductores 11 Pantorrilia 8 Musto posterior, 9 Muslo anterior, 10 Muslo 
interior 

8 Muslo posterior 9 Muslo anterior, 10 Muslo interior 12 a) Hombro suave,14 b}) Abdominales medio 

9 Muslo anterior 8 Musio posterior, 10 Muslo interior 

18 Musto interior 8 Musto posterior, § Musla anterior 

44 Pantorrilla 7 Gluteos y abductores TOTAL DE APARATOS PARA ESTA 

Hombro (principiante y 7 . 7 FASE: 9 
12 a) intermedio) 14 b) Abdominales (interm edio) 

5 a) Espalda baja (principiante), 14 a) 
12 b) JHom bro (avanzado) Abdominales (principiante) 

43 Pecho 2 Antebrazo 

14 a) [Abdominales (principiante) 5 a) Espalda baja (principiante) 

14 b) [Abdominales (intermedio) 12 a) Hombro (principiante y interm edio) 

14 c) fAbdominales (avanzado) 5 b) Espalda baja (avanzado)     
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En conclusién podemos decir que se requiere un total de 11 aparatos diferentes a disefiar en el sistema, 
para realizar un total de 27 ejercicios; estos aparatos se dividen en: 1 de calentamiento, 1 de enfriamiento y 9 
de fortalecimiento. Este dato junto a los datos de afluencia de usuarios en gimmnasios abiertos y a las rutinas 
de ejercicio nos permitiran determinar la cantidad real de aparatos que requiere la poblacién (México D.F.), 
evitando los tiempos muertos en espera de aparatos libres y dando continuidad a la realizacién del 
acondicionamiento por cada persona que ingrese al sistema., abasteciendo asi a la poblacién que acostumbra 
del ejercicio al aire libre. 

Hay que resaltar, en cuanto a la fase de calentamiento y enfriamiento, que se requiere 1 aparato inicial 

para el calentamiento y 1 aparato para el enfriamiento, pero que podran ser compiementarios, es decir, se 

podrén usar los dos al inicio o al final, cuidando, claro esta, la intensidad del ejercicio en sus respectivas 

fases. Ademas, para los ejercicios que no requieren aparato, se consideraré un espacio e informacion para la 

realizacién del mismo dentro del sistema; completando entonces Ia totalidad del acondicionamiento fisico. 

Cuadro 5.5 

Cantidad de 

aparatos para 
Fortalecimiento



5.2 AFLUENCIA DE USUARIOS: 

EI siguiente punto en este proyecto es determinar la cantidad de usuarios que acostumbran hacer 

ejercicio al aire libre en zonas hechas para este fin. Desgraciadamente en las instituciones gubernamentales 
dedicadas a la promocién y fomento del deporte y a la construccién de dreas especificas para deportes, se 
carece de informacién acerca de la cantidad de personas que asiste regularmente a estos lugares, horas pico y 
zonas mas concurridas, y es que no se han hecho hasta el momento estudios acerca de Ja afluencia de 

usuarios a estas zonas y las condicionantes para su construccién y ubicacién. Los pocos datos que se pueden 

recabar al respecto se refieren a la propia poblacién que solicita los espacios abiertos para esparcimiento y 
ejercicio en sus colonias, pero atin asi no se realiza el mds minimo estudio para la ubicacién de estos 
espacios. 

Por tanto y por la importancia de esta informacion, se realizé la investigacién y observacién de los 
principales gimnasios abiertos y mdédulos deportivos en Ja ciudad (los mencionados en el andlisis de 
productos existentes), para obtener los datos requeridos: 

Médulo deportivo en Alameda oriente 

Médulo Deportivos en Deportivos los Galeana y Oceania. 

Mddulo Deportivo en “Mario Sope”. 
Médulo Deportivo en Rio Churubusco y Galindo y Villa 
Gimnasio Abierto (Alberca Olimpica) 
Gimnasio Abierto (Av. Industrial Vallejo y Camino de Santiaguito) 

Gimnasio Abierto (Cd. Deportiva) 

Investigacién de afluencia de usuarios: 

La investigacién consistié en una encuesta aplicada a 152 personas en los lugares arriba mencionados, 
donde se cuestionaba a los usuarios acerca de los motivos que lo [evan a practicar el ejercicio fisico, la 

frecuencia de uso del gimnasio y por qué, horarios de uso, tipo de rutina y duracién de la misma; ademas se 

observaron durante cerca de 4 meses estos lugares por ciertos periodos de I hora (mafiana, tarde y noche), 2 

dias entre semana y un dia en fin de semana; todo esto con el fin de obtener edades, sexo y tipos de usuarios 

que usaran el sistema, horas y dias pico de afluencia, as{ como los conocimientos que se tienen acerca de la 

forma de hacer los ejercicios. Como resultado se obtuvo lo siguiente: 

*Entre semana, las tardes (6 - 8 hrs.) son aproximadamente el doble de concurridas que en las mafianas 
(7 - 10), durante el resto del dia practicamente no va gente a estos sitios; y en fin de semana se invierten los 

papeles, siendo por las mafianas el triple de concurridas que por las tardes y 40% mas concurridas que las 
tardes entre semana. 

*El rango de edades de las personas que visitan Jos gimnasios abiertos es de 20 a 55 afios. 

*Los motivos para realizar el ejercicio son 63% por salud, 27% por estética y 10% para aliviar el estrés. 

33



*Un 50% de los usuarios asiste los fines de semana, un 30% asiste entre semana y 20% asiste 
diariamente. 

*La sesién de ejercicios del 20% de los encuestados (avanzados) dura entre 30 min. y | hr, del 
80% restante (principiantes e intermedios) dura de 10 a 35 min. 

*Acuden al sistema hasta 18 personas en la hora mas concurrida entre semana; en fin de semana y 
en el mismo lapso acuden hasta 24 personas. 

*Llegan a los gimnasios en promedio I persona cada 2.5 minutos, y el mayor grupo que Ilega a un 
tiempo es de 5 personas. 

*El tipo de usuario no es tan definido, ya que asisten altos (1.80 mts.), medios (1.70 mts.) y bajos 
(1.55 mts.), hombres y mujeres, en complexiones delgada, media y robusta, ademds de algunos 
usuarios con sobrepeso. 

Conclusiones 

De los resultados anteriores podemos obtener las siguientes conclusiones: /a mayor afluencia de 
usuarios se da ios fines de semana, siendo un promedio de 24 personas en una hora (una hora es el tiempo 
de realizacién de una rutina adecuada de ejercicios, - ver cuadro 1.1, pag. 18-), con un promedio de llegada 
de I persona cada 2.5 min. Ademés el mayor grupo de personas que llega a los gimnasios al mismo tiempo 
es de 5 personas, por lo que 5 aparatos son ocupados a Ia vez. 

Otro dato importante que se pudo concluir fue el tipo de poblacién que frecuenta estos gimnasios es: 
hombre y mujer de entre 18 a 55 afios en las tres complexiones (delgada, media y robusta), ademds de 
algunos usuarios con sobrepeso. 

Se encontré asi mismo que los motivos que propician la realizacion de los ejercicios son los 
siguientes: la disminucién del estrés que conlleva a un mejor estado de salud tanto fisico como emocional, y 
la belleza fisica. 

Hay que considerar que la cantidad de aparatos se ve afectada por la cantidad de usuarios que van a 
utilizarlos por lo que los datos anteriormente obtenidos repercutirén directamente en el desarrollo del 
proyecto. 

3.3 RUTINAS DE EJERCICIO: 

A continuacion y de acuerdo a la rutina presentada con anterioridad, se detallan la posible rutina de 
ejercicios, donde se consideran Ia totalidad de los mismos (con o sin aparato), para lograr el 
acondicionamiento completo, ademds ser4 la que se recomiende a los usuarios. Se consideré alternar los 
ejercicios de cada grupo muscular para dar lugar al descanso y recuperacién de los misculos afectados; asi 
mismo se tomaron tres niveles de rutinas: principiantes, intermedios y avanzados para desarrollar 
gradualmente a los individuos sin perjudicarlos con esfuerzos excesivos o auyentarlos del ejercicio: 
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Cuadro 5.6 
Rutina de ejercicios de Calentamiento 

  

COADRO DESCRIPTIVO NIVEL: F=Principiante [=Intermedio A=Avanzado 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                  

  

  

  

  

  

  

  

  

      

FASE RUTINA con 

ICALENTAMIENTO # Repet. Tiempo {seg.) [Recup. (seg.) [Total (seg) japarato 

PLE; APPL EL ATP] ty age [i | a fan [si 

{[Cuello y cabeza 32 | 32 | 32] 64 | 64 | 64 64] 641 647 VV 

2|Brazo 48} 48] 48] 72] 72) 72 72472) 727 _) 

34Pecho 10} 10] 10} 24} 24) 24 2 24 | 24) 247  ) 

4 a) JCintura 20| 20| 20] 46] 46] 46 ge 46/46) 46] _ 

4b) [Cintura 20| 20} 201 46] 46 | 46 2 46 | 46} 4649 _| 

5{Espalda 16| 16] 16] 48} 48] 48 8 48 | 48) 487 /) 

6 y 7|Piernas y rodillas 20} 20! 20] 72| 72] 72 < 72| 72) 72)  . 

8]Tobillos 32 | 32| 32] 48 | 48) 48 ° 48} 48) 48]  ) 

9 a) |Movimiento general (equil.) 90 | 90} 90 90 | 90} 90 v 

9b) jMovimiento general (coor.) 90 | 90} 90 90 | 90 | 90 v 

Total para calentamiento 600 | 600] 600 

| Minutos 10 | 10} 10 
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[CUADRO DESCRIPTIVO NIVEL: P = Principiante T= intermedio A = Avanzado 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                      
Total para fortalecimiento (seg)= 476 569 712 

FASE RUTINA " Con 

Fortalecimiento '# Repet. Tiempo (seg.) JRecup. (seg.) {Total (seg) Aparato 

PHLITAEP] TP APPT ty Are] tt Agno si 

4|Cuello 12] 16] 20] 7/9/1275] 5] 5212] 14] 177 | 

2|Antebrazo 6] 91414] 7 | 11] 17) 15] 153 15] 22] 26] 32 v 

3a) |Brazo anterior (princ. eintey 3 | 5 | 8 | 6 | 101 17] 20] 20] 20] 26] 30] 37 v 

3b) {Brazo anterior (avanz) 2) 3) 54) 8 | 12) 18] 30] 30] 30} 38] 42} 48 v 

4}Brazo posterior 7 | 10] 159 16] 20] 30] 35] 35] 35) 51] 55] 65 v 

5a) |Espalda baja (princ) 8 | 14] 24] 12] 25) 44115] 15] 15] 27] 40] 59 v 

5b) {Espalda baja (inter) 5 14[ 13] 17] 48] 18] 18] 18] 31] 35] 66 v 

6]Espaida alta 2,315] 4] 6] 9 | 22| 22] 22] 26] 28 31 v 

7{Gluteos y abductores 12} 25} 40] 18] 411 Go] 30] 30] 309 48] 71{ 90 v 

8}Muslo posterior 8 | 12] 18) 12] 18] 25] 20] 20! 20] 32] 38] 45 v 

g}Muslo anterior 6 | 10] 16] 22] 32] 434 25] 25] 25] 47 | 57] 68 v 

10|Muslio interior 8 | 14] 20] 12] 18] 25] 20] 20] 20] 32] 38] 45 v 

41[Pantorrilla 14| 24| 34] 16] 27] 30] 15} 15] 15] 31] 42] 54 v 

42 a) [Hombro (inter) 40] 16] 18 | 341 Go] 25] 25 | 25] 43] 59] 85 v 

12b) |Hombro (avanz) 6) 1247 5 | 13] 304 30] 30] 30) 35| 43] 60 v 

13]Pecho 6] 10} 5 | 10] 16) 25] 25} 25] 30} 35] 41 v 

14a) [Abdominal (princ) 10 | 25] 50] 12| 32] 60] 25} 25| 254 37 | 57] 85 v 

44b) [Abdominal (inter) 6 | 10] 25] 8 | 13135] 30] 30] 30] 38| 43] 65 v 

14c) [Abdominal (avanz) 4[ 6] 10] 6 | 10] 15] 35] 35] 35] 41 | 45] 50 v 

Jriempos que no se consideran, por ser de diferente nivel en un mismo ejercicio. 

  

Total (min= | 8 94 2] 

  

JNOTA: La rutina de fortalecimiento se repite tres veces (series) para obtener los tiempos totales del acondicionamiento: 
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Total (min) x 3 series= | 24 28 36 | 

Cuadro 5.7 

Rutina de ejercicios para Fortalecimiento.



Cuadro 5.8 

Rutina de ejercicios para Enfriamiento 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

      

CUADRO DESCRIPTIVO NIVEL: P=Principiante |=Intermedio A=Avanzado 

[FASE RUTINA Con 

ENFRIAMIENTO # Repet. Tiempo (seg.} [Recup. (seg.) Total (seg) faparato 

PL ijape>T il age] rp apes] a fro si 

4 Cuello y cabeza 32 | 32] 32 68 | 68 | 68 68 | 68 | 68 

2a) [Brazo 24} 24] 24] 40 | 40 | 40 40 | 40 | 40 

2b) [Brazo 24| 24| 24] 48 | 48 | 48 48 | 48} 48 

2c) [Brazo 324 32) 321 64 | 64 | 64 64 | 64 | 64 Vv 

3 Pecho 16| 16] 164 36 | 36] 36 ° 36 | 36 | 36 

4 Cintura 18] 18] 185 72 | 72 | 72 & 72 | 72] 72 

5 {Espalda 20] 20/20] 68 | 68 | 68 g 68 | 68 | 68 
6a) [Pierna (posterior) 24| 24] 24] 86 | 86 | 86 3 86 | 86 | 86 

6b) |Pierna (interior) 28 | 28[ 28) 98 | 981 98 £ 98 | 98 | 98 

6c), 7 a), Pietna (gliiteos), “ rodilia yf 4, 32] 304 67 | 67 | 67 “ 57 | 67 | 67 Y 
8 a) tobilto 

6 d), 7 b)gPierna (anterior), rodifla BD) Teena ) Y32 |32 |32 | 67 | 67 | 67 e7|e7je7] |, 

6 e), 8c) [Pierna (pantorrilla) y tobillo 40 |40 {40 | 66 | 66 | 66 66 | 66 | 66 ly 

Total para calentamiento (segs) 780 | 780] 780 

| Minutos 13 | 13 | 43 

En conclusién podemos decir que el programa de acondicionamiento de una persona tiene una 
duracién promedio: 

            

si es principiante: 10 + 24 + 13 = 47 minutos 

si es intermedio: 10 + 28 + 13 = 51 minutos 
y si es avanzado: 10 + 36 + 13 = 59 minutos 

Por lo que el rango a considerar para obtener la cantidad de aparatos que contendra el sistema, es el 

tiempo que una persona de nivel avanzado tarda en realizar un programa de acondicionamiento fisico (59 
minutos), ya que es la persona que mas tiempo utiliza cada aparato y la que determinara la fluidez de 
usuarios entre aparatos. 
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5.4 CANTIDAD TOTAL DE APARATOS PARA USUARIOS 

Tenemos ahora los datos que nos ayudaran a determinar la cantidad de aparatos que se requieren para 

dar respuesta a los usuarios: 

A) Cantidad de aparatos para los ejercicios de las tres fases: 11 (1 de calentamiento, 1 de enfriamiento y 
9 de fortalecimiento) 

B) Afluencia de usnarios: 24 personas durante 1 hora, con promedio de Iegada de 1 cada 2.5 minutos. 

Mayor grupo que llega a la vez: 5 personas. 

C) Mayor tiempo de duracién de rutinas de ejercicios: 59 minutos. 

Con los datos anteriores se realiz6 una tabla de tiempos y movimientos del flujo de usuarios, para 
evitar tiempos muertos y traslapes de actividades en la realizacién de los ejercicios y determinar segin se 
requiera aparatos extras 0 aparatos sobrantes para los usuarios (uno cada 2.5 minutos o 5 por grupo a la vez), 
ya que en la mayoria de los aparatos se ejecutan de dos a tres ejercicios distintos, de acuerdo a una propuesta 

de rutina que evita sobre esfuerzos de las partes ejercitadas. 

Dicha tabla nos define el niimero de aparatos que se requiere para dar una verdadera respuesta a los 
usuarios, siendo el resultado el siguiente: 

Para calentamiento se requiere: propuesta de aparato que de solucién para ] a 5 usuarios a Ja vez. 

Para fortalecimiento se requieren: dos aparatos extras que son: aparato para gliteos y abductores, y 

aparato para pierna (interior, posterior, anterior). 

Para enfriamiento se requieren: propuesta de aparato que de solucién para 1 a 5 usuarios a la vez. 
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VI. DESCRIPCION GENERAL DE ALTERNATIVA DE SOLUCION 
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6.1 PROPUESTA DE DISENO. 

La alternativa de solucién se origina a partir de evaluaciones realizadas a varias propuestas (ver 1? y 2° propuestas) y con apego a los requerimientos de disefio, tomando en cuenta, principalmente ta modulacion que debia de existir en los Componentes del sistema, la incorporacién de soluciones y ventajas que hicieran mds practico sv proceso de producci6n; ofreciendo un sistema completo de aparatos con un menor costo de inversion, ademds de la resistencia y durabilidad de sus materiales. . 

COORDINALION 
Y MOVILIDAD 

\ 

\ 

ABDOMINAL 
aA 

ABDOMINALES ic G 
™ 

DRINCIPIANTE LAGARTHAS oo , AVANZADO 

    
BRAZS. HOMBRO 

ESPALDA BAJA ¥ ESPALDA 

    
\ 4 

a 
\ 

( 

) 

ESTIRAMENTO 

—DEPIERNA 
ESTIRAMEN7C 
DEBRAZC 

I’ . Propuesta 

Alto costo 
Incongruencia y equilibrio 
formal 

No serialidad de produccién 
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Brazo, 

  

espalda y oy a - Estiramiento 
pecho oo ‘ a de Brazos 

Circuito de 4 oo Abdominal y 
obstdculos - | / espalda baja avanz. 

fj 
<0 fn Lagartijas Espalda baja ~ =o’ | | 

a MS a ON 
I | “Sy 

Li 

  

   
  

‘ i 
\ t 

\ / \ fi 
\ f 4 i i Estiramiento 
Vd. Lagartijas y iernas 

abdominales Circuito de 
Circuito de 

eeneecsceecenneenente Sentadillas 

2°. Propuesta 
Mediano costo 
Semicongruencia formal 

en algunos aparatos 

Monotonia 

Semiserialidad de 
produccién 
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Por lo tanto, nuestra propuesta final de disefio es un sistema que eficienta al maximo sus costos, lo cual 
radica en la sencillez de su forma, creando wna familia de elementos repetitivos e integrados con 
caracteristicas de igual semejanza, generados a partir de una figura geométrica predominante: el cilindro, y 

con algunas variantes como cortes y secciones, ademas del uso de bases planas para ciertos ejercicios que lo 
requieren, en una bisqueda que nos permitiese dar una solucion correcta a Jas necesidades que exige el 

ejercicio y el usuario para el cual se esta diseiiando dicho aparato. 
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Perspectiva esquemdtica del sistema (propuesta final en drea dptima: 400 m2). 

    
  

  

an : 

Relacién de Aparatos: 

1. Coordinacisn y equilibrio 2. Antebrazo y pecho 3. Brazo anterior 4. Brazo anterior y espalda alta (avanzado) 

5. Triceps 6. Abdominal, lumbar y hombro 7. Abdominal y lumbar (avanzado) 8. Gliteos, abductores y pantorrilla 

9. Hombro y abdominal (interm) 10. Pierna H. Médulo informativo particular | _H-1. Médulo informativo general   
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Vista de Planta (propuesta de drea éptima final) 

64 

Area maxima total: 

400m 
Rad.: 10m 
 



Perspectiva esquemdtica del sistema (propuesta minima requerida: 100 m2) 

H-I. Médulo 

Informativo general 8. Gliteos, abductores 
y pantorrilla 

10. Pierna 4. Brazo anterior y 

espalda     6. Abdominal, 

lumbar y hombro. 
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Vista de Planta (propuesta minima requerida) 

  

Cuadro 6.1 
Seleccién de aparatos para su integracion al 

Sistema, a partir del drea minima de 100 m2, a 
Grea optima de 400 m2. 

Aparatos Cantidad 

Aparato No. 1 
Aparato No. 

Aparato No. 
Aparato No. 

Médulo H 

Area minima 
(100 m2) 

o
n
t
 

Qo 

S
e
e
 

+ Aparato No. 5 

+ Aparato No. 2 

+ Médulo H 

+ Aparato No. 7 

+ Aparato No. 3 

+ Médulo H-1 

a + Aparato No. 1 . 

+ Aparato No. 9 >> Area optima     
Area minima: 100 m2 

rad. 5 mts.       
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6.2 MEMORIA DESCRIPTIVA 

6.2.1 Justificacion de la forma 

La propuesta formal de los aparatos que componen al sistema, nace a partir de que la identificacién 
del ejercicio en el aparato debe ser clara y precisa; de una facil interpretacién de las partes y zonas det 
aparato. Esta claridad se expresa en la forma tanto de cada aparato como del conjunto en si, la cual parte de 
una forma geométrica cilindrica, con una simplicidad formal que se integra a la simplicidad de los ejercicios 
que piden una claridad en su identificacién. Forma que ademas encaja con el medio ambiente por sus 
materiales y acabados que la conforman. 

El cilindro se utiliza practicamente en todos los aparatos, pero ne de una forma monétona, sino con 
ciertas variantes como lo son cortes y secciones que crean un dinamismo en el sistema y que sirve ademés 
como parte funcional para la colocacién de la simbologia, la cual ayuda a los usuarios a hacer un mejor uso 
del sistema. Existen ciertos aparatos que ademds de utilizar la forma cilindrica requieren de bases planas 
(camas) para ejecutar el ejercicio pero que no rompen con la integracién formal general. 

La respuesta formal para las placas informativas (simbologia), es resultado del dinamismo manejado 
en el sistema, forma circular en el cual su contenido se divide en un 4rea de simbolo y en un drea de texto. 
Dicha placa se integra a las formas de las superficies resultantes de los cortes realizados a los cilindros de 
concreto, existiendo asi una coherencia formal en todo el sistema de aparatos. 

7.2.2 Descripcién fisica del sistema 

El sistema esté constituido por 14 elementos, divididos en 10 aparatos de ejercicios y 4 médulos 
informativos, fabricados todos a partir de 8 médulos tipo, que nos permiten configurar cada uno de ellos y 
que a continuacién se describen: 
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Descripcién de los médulos tipo: 

Médulo tipo “A”: Cuerpo cilindrico de 
40 cm de didmetro, 35 cm de altura y con 
aristas redondeadas a 2.5 cm de radio. $4.00 
Se utiliza para el aparato No tf. 

  

  
      

  

      

4000 

  

MALLA TIPO A 
CORTE DE MALLA TIPO A 

Moddulo tipo “B”: Cuerpo 
cilindrico de 40 cm de didmetro x 117 cm 
de altura. Lleva un corte a 45° en la parte ‘ 
superior, el drea inclinada resultado del | 
corte al cilindro permite 1a colocacién de | 
la placa de informacién, dicha placa es en 
forma circular. 

Se utiliza en los aparatos No 2, 

9400 

  

3,y4. 

1200 

      
              

  

10 x 6% mm 

199! 

CORTE CE MALLA TIPC B MALLA TIPO 6 
----Linea de corte 
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1840 yr apes 

792 

{ 
260 

nn 

   

    

   

2640 

1642 

MALLA TIPO C 

     
    

10 x 100 mm 

1000 

CORTE DE MALLA TIPO C 

-~—~Linea de corte 

Médulo tipo “C”: Cuerpo 
cilindrico de 40 cm de didmetro y 206 cm 
de altura. Cuenta con 3 cortes, el lro es 

longitudinal iniciando por la parte 
superior y que da lugar a la colocacién de 
la lamina informativa, el segundo corte se 

intersecta con el primero a una altura 
aproximada de 1 m. y desciende 45° hasta 
desvanecerse. Un tercer corte parte desde 

el primero y desciende a 45° opuestos al 
segundo corte. 

Se utiliza para los aparatos: No. 3, 

4, 6, 7, 8, 9 y 10. 
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Médulo tipo “D”: Cuerpo 
cilindrico de 40 cm de diametro, 85 cm de 
altura. y aristas redondeadas, Base 
superior semicurva. 

Se utiliza en el aparato No 7. WA
 

  

  

      PIAA A
T
T
 

  \   

  

    200 
        

  

| 
CORTE DE MALLA TIPO D 

~——~Linea de corte MALLA TIPD D 

Médulo Tipo “E”: Cuerpo 

cilindrico de 40 cm de didmetro con 56 

cm de altura. Su forma es resultado de 
dos cortes, el lro con una inclinacién a 400 

135° donde el area resultante nos permite ! 7 

la colocacién de la placa informativa. Y el | 

2do corte es transversal resultando una 135° 
area de media circunferencia de 20 cm de 1 

radio a una altura con respecto al piso de 565 

40 cm. 

Se utiliza para aparatos No 5 y 8. 

  

  

400 555 

            
300 

  

      

10 x 100 mm 

1000 
MALLA TIPOE 

  
CORTE DE MALLA TIPOE 
--—-Linea de corte 

70



\ 2420 

    

  

2150 

  

R212 

2398 

CORTE DE MALLA TIPO F 

   
  

R212 1000 

Médulo Tipo “F”: Es una base 
que parte de una forma rectangular de 50 
em de ancho y 242 cm de largo. Uno de 
sus extremos tiene un doblez de 25 cm 
que remata en forma circular a 45° de 
inclinacién. Su otro extremo Ieva un 

“saque” de forma circular que coincide 
con el diametro del modulo informativo 
con un radio de 20 cm y aristas 

redondeadas. Se utiliza en los aparatos 
No 6y 10. 

  

MALLA TIPO F 
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MALLA PARA MGDULO TIPO G 

 
 

  
  

  
 
 

 
 

R250 Modulo Tipo “G”: Base de forma 

rectangular de 210 x 50 cm con un 
extremo curvo de 25 cm de radio y el otro 

extremo con aristas redondeadas. 

Se utiliza en el aparato No. 2 
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ms Médulo Tipo “H” (simbologia): 
| Cuerpo de base cilindrica de 50 cm de 
4 | - diametro x 250 cm de altura, contando 

i con dos cortes simétricos opuestos a 45° 
Ll aot pe y prolongéndose verticalmente hasta 

| 
| 

I 

| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
I 

| 

| 
| 

| 
| 
| 

| 
[ 

| 
| 

I 

| 

2895 terminar el médulo en la parte superior, 

2895 dandonos como resultado wna mampara 

rectangular, area que nos permite colocar 

la placa de informacion por ambos lados. 

Para médulo informativo general. 

2500 

150 
    

  

    
  

     
1392 6184 

2300     ~ 
135°   

116 2975 

  

  

800         

700         
MALLA TIPO H 

43 x 100 mm 

CORTE DE MALLA TIPO H 

~—~-Linea de corte 
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Modulo ‘Tipo “H-1” | 
(simbologia): Cuerpo de base rT) 
cilindrica de .50 m de didmetro x | 
230 cm de altura y que al igual que A- 
al anterior cuenta con dos cortes | 
simétricos opuestos a 45° y ¢500/ “4 
prolongandose verticalmente hasta | 
terminar ef mdédulo en la parte 150, | 
superior, donde se coloca de igual 

manera la simboilogia del sistema. 
Para médulos informativos de las 
fases de ejercicio. 

  

  

1892 6184 

2500 

os 
135°       

176 
  

  

      
  

250 
      

13 x 100 mm MALLA TIPO H-1 

i   
CORTE DE MALLA TIPO H-1 

--—-Linea de corte 

4



  

e400 

Martetinado en 
R25 tip . la superficie 
TS 

400 

a 
CALENTAMIENTO 

9a). Equilibrio: 

Subir y caminar sobre 

los médulos (superficie 

martelinada) que se 
encuentran separados 
entre sia 60 cms., sin 

caerse. 

Descripcién de los aparatos. 

Cada aparato agrupa diferentes tipos de ejercicios, los cuales son compatibles en sus 

requerimientos fisicos, y se describen a continuacién: 

Aparato No 1. Cuerpo cilindrico del modulo tipo “A”. Para los ejercicios de: 
CALENTAMIENTO: 9a) Movimiento general del cuerpo (equilibrio), 9b) Movimiento general 
def cuerpo (coordinacién), FORTALECIMIENTO: 8. Muslo posterior, 9. Muslo anterior y 10. 
Muslo interior. 

      

  
  

                                        

  

        866 
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CALENTAMIENTO 
9b) Coordinacién: Se 

corre en zig-zag 

esquivando los médulos 
de concreto (esquinas 
redondeadas). La zona de 

contacto es el piso. 

10             

  

      

 



  

  

  
    

  

  

    
      p> 400 

FORTALECIMIENTO: 
8. Muslo posterior: en la 

posicion ilustrada, se 

flexiona y extiende la 

pierna de frente al 
modulo, hacia adelante 

y hacia atrds. Puntos de 
contacto: pies sobre piso 
y médulo con superficie 

martelinada. 
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FORTALECIMIENTO 

9. Muslo anterior: Salto sobre el médulo (con aristas redondeadas), y hacia 
atrds, flexionando rodillas. Puntos de contacto: sobre el piso y sobre la 

superficie del médulo martelinada. 

890 

    

  

      

78 
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FORTALECIMIENTO 

10. Muslo interior: en la posicién 

ilustrada, se flexiona la rodilla 
para subir y bajar lateralmente el 

cuerpo. Puntos de contacto: pies 
sobre piso y superficie martelinada 

del médulo. 

  

342 
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Aparato No 2. Aparato integrado por dos cuerpos del tipo “B”, unidos por un tubular redondo de 2” 
diam. y con un largo de 170 cm, a una altura de 90 cm con respecto al piso. Al centro de estos y en el piso se 
encuentra la cama del tipo “G”. Para los ejercicios de: FORTALECIMIENTO: 2. Antebrazo y 13. Pecho 
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FORTALECIMIENTO 
2, Antebrazo: Acostado con los brazos separados poco mas de un 
metro, flexionar y extender las mufiecas, sin flexionar codos y 
cargando el peso del cuerpo. Puntos de contacto: espalda, 

piernas y cabeza sobre base de concreto texturizado fino.   
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FORTALECIMIENTO 

13. Pecho: acostado y sujetandose del tubular, se flexionan y 

extienden los brazos para elevar y bajar el cuerpo. Puntos de 
contacto: manos con tubular y espalda, cabeza y piernas 

sobre base de concreto en texturizado fino. 
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Aparato No 3. Aparato que se integra por dos cuerpos cilindricos, uno del tipo “C” y el otro del tipo 

“B”, los cuales se unen por un tubular redondo de 180 cm de largo y de 1 1/2” de didmetro que se encuentra 

a una altura con respecto al piso de 130cm y en el suelo se encuentra una base del tipo “G-1” centrada entre 

los 2 cuerpos cilindricos y a una distancia de frente a ellos de 65cm. Para el ejercicio de: 
FORTALECIMIENTO: Brazo Anterior (principiante e intermedio). 
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FORTALECIMIENTO 

3a) Brazo anterior (principiante e intermedio): Sujetandose del tubular, 
Se extienden y flexionan los brazos, cargando el cuerpo. Puntos de 
contacto: pies sobre base martelinada, y manos sobre tubular. 
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Aparato No 4. Aparato que se integra por un cuerpo cilindrico del tipo ”C”, otro del tipo “B” y una 

base del tipo “G-1” la cual se encuentra en el suelo y al centro de los dos cilindros. 
Para los ejercicios de: FORTALECIMIENTO: 3b) Brazo anterior avanzado y 6. Espalda alta. 
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FORTALECIMIENTO 

3b) Brazo anterior avanzado: Sujetandose del tubular, 

se flexionan los brazos para elevar el cuerpo. Zonas de 
contacto: manos con tubular, y pies con base de 

concreto martelinada. 
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FORTALECIMIENTO 
6. Espalda alta: Sujeténdose del tubular con las manos 
Separadas mas o menos un metro, se flexionan los brazos 

para elevar el cuerpo. Zonas de contacto en manos con 
tubular, y en pies con base plana en martelinado. 
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Aparato No 5. Aparato constituidd por 2 cuerpos cilindricos del tipo “E” separados por una 
distancia entre ellos de 80cm. Para el ejercicio de: FORTALECIMIENTO: 4. Triceps. 

G400 

  
  

565 i 
| 400 600 

            
  

88



FORTALECIMIENTO 
4. Brazo posterior: En la posicion ilustrada, se 

efectiia flexién sobre mufiecas y codos para 

levantar y bajar el cuerpo. Zona de contacto: pies 

sobre piso, y manos sobre superficie martelinada 
de los médulos 
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Aparato No 6. Aparato constituido por una cama del tipo “F” y que en su extremo curvo 
descansa un cilindro centrado de tipo “C” y que cuenta con dos tubulares redondos inferiores, que 
atraviesan el diametro del mismo, sobresaliendo de ambos lados izquierdo y derecho un largo de 18cm y 
a una distancia entre ellos de 15 cm. Aparato para los ejercicios de: FORTALECIMIENTO: 5c) Espalda 
baja, 12b) Hombro intermedio y avanzado y 14a) Abdominal principiante. 
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FORTALECIMIENTO 
5a) Espalda baja: en la 

posicion ilustrada se 

trata de flexionar la 

espalda baja hacia 
atrds, levantando la 

cabeza y brazos. 
Puntos de contacto: 

pecho y piernas sobre 

base de concreto con 
texturizado fino, y pies 

en apoyo con 
tubulares. 
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FORTALECIMIENTO 
126) Hombro 

intermedio y avanzado: 

en la posicién 

ilustrada, ya sea 

incado para 

intermedios o solo con 
los pies para 

avanzados, se 

flexionan los codos y se 
extienden para subir el 
cuerpo. Puntos de 
contacto: manos, 
rodillas y pies sobre 

base de concreto en 
texturizado fino. 

  

1758 
213



  

  

2605 165 

  

        

  
          500 

  

2062 6777 

  

          

  

  

FORTALECIMIENTO 
14a) Abdominal 

principiante; en la 

posicion ilustrada se 
flexiona el tronco 

levantandose y 

regresando, Puntos de 
contacto: Nalga, 

espalda y pies con base 
en texturizado fino, 
dedos de pies con 
tubular. 
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Aparato No 7. Aparato constituido por dos cuerpos cilindricos, el primero de tipo “C” que cuenta 
con dos tubulares redondos ubicados a una distancia con respecto al piso de 80 cm y 90 cm que atraviesan el 
diametro de este, sobresaliendo de ambos lados, izquierdo y derecho un largo de 18cm. El segundo es un 
cuerpo del tipo “D” cuya altura se empata a la altura de los tubulares redondos, el cual se encuentra de frente 
al primer cilindro a una distancia de 35cm. Para los ejercicios de: FORTALECIMIENTO: 5b) Espalda baja 
(intermedio y avanzado) y 14c) Abdominal avanzado. 
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FORTALECIMIENTO 
5b) Espalda baja 
(intermedio y 

avanzado): en la 

posicion ilustrada, se 

flexiona la cadera para 
subir y bajar el torso, 
haciéndo fuerza con la 
parte baja de la 
espalda. Puntos de 
contacto: pies con 

tubulares y vientre 

sobre base de médulo 
en texturizado fino. 
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350 FORTALECIMIENTO 
15 14¢) Abdominal 

avanzado: en la 

posicién ilustrada, ser 

flexiona la cadera para 
subir y bajar el torso, 
haciendo fuerza con el 

abdomen. Puntos de 
400 contacto: pies con 

tubulares y nalga sobre 
superficie del médulo 

ul en texturizado fino. 
a
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Aparato No 8. Aparato constituido por un cuerpo del tipo “C” y una base del tipo “E” que se 
encuentra al ras del suelo y de frente a este a una distancia de 35cm, su forma irregular permite mantener los 

pies del usuario en una inclinacién de 24°, el tope frontal de esta misma base permite que el pie no resbale y 
mantenga su posicién. Para los ejercicios de : FORTALECIMIENTO: 7. Gluteos y abductores y 11. 

Pantorrillas. 
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FORTALECIMIENTO 
7. Ghiteos y abductores: 

se efectiia flexién y 
extension de piernas 

para levantar y bajar el 

cuerpo. Zonas de 
contacto: pies sobre 

superficie martelinada 
de médulo base; vision 
Sija a la parte superior 

del médulo vertical. 

PUNTO FIO 

    
  

  
                      

     

  

           



FORTALECIMIENTO 

11. Pantorrilla: en la 
posicién ilustrada, se 

efecttia flexién y 

extension de cada 

tobillo para levantar y 
bajar el cuerpo. Zona 
de contacto: pies sobre 
superficie martelinada 
de médulo base, y 

manos sobre superficie 
texturizada del médulo 
vertical. 

  

  

  

400   

    

  

  

  
2062 68 

          
        



100 

Aparato No 9. Aparato constituido por una cama del tipo “F” y que en su extremo, donde lleva el 
saque curvo descansa el cilindro del tipo ”C”. Para los ejercicios de: FORTALECIMIENTO: 12. Hombro 
Intermedio y principiante y 14b) Abdominal intermedio. 
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FORTALECIMIENTO 
550 we . - 

12. Hombro principiante e intermedio: en la 

posicion sefialada, ya sea incado para 

intermedios, 0 solo con pies y manos para 

avanzados, se flexionan los codos y se 
  

  

       
        

       
  

extienden para subir el cuerpo. Flexién de 
los dedos de pies o rodillas. Puntos de 
contacto: manos, rodillas y pies con base de 
concreto en texturizado fino. 
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FORTALECIMIENTO: 

  

  

   

  

   
   

      

  

          
  

  

          

14b) Abdominal 

550 intermedio: en la 

posicién ilustrada, se 
flexiona y extiende el 
tronco, flexionando a 

la vez las rodillas. 

Puntos de contacto: 

espaida, nalgas y 

talones sobre base de 

toh concreto en texturizado 
fino, pies con tubular. 
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Aparato No 10. Aparato constituido por un cilindro de tipo “C”, que cuenta con tres estructuras 

tubulares dobladas a una altura de , las cudles parten del cilindro hacia el suelo. Cada una de ellas sirve 
como apoyo para los pies y se distribuyen zonificando en tres dreas. Para los ejercicios de: 

ENFRIAMIENTO: 2c) Brazo, 5. Espalda, 6a) Pierna posterior, 6b) Pierna interior, 6c), 7a) y 8a) Pierna 
(gltiteos), rodilla y tobillo, 6d), 7b) y 8b) Pierna (anterior), rodilla y tobillo, y 6e), 8c) Pierna (pantorrilla) y 

tobillo. 
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ENFRIAMIENTO 

2¢) Brazo: en la 

posicion ilustrada, 

balancearse hacia 
el frente para 

extender los brazos 
y hombros. Puntos 

de contacto: manos 

con tubular y pies 

sobre piso. 

   



ENFRIAMIENTO 
5. Espalda: en la 
posicion ilustrada, 

flexionar el tronco 
hacia abajo para 

extender los brazos 

y espalda. Zona de. 

contacto: manos 

con tubular y pies 

sobre piso. 
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ENFRIAMIENTO 
6a) Pierna posterior: en la 
posicion ilustrada, se 
flexiona y extiende 

suavemente la pierna 

elevada y el tronco hacia 

adelante, Zona de contacto: 
pies sobre tubular y piso. 
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ENFRIAMIENTO 

6b) Pierna interior: 

en la posicion 

ilustrada, se 

Sflexiona el trenco 

hacia abajo con la 

pierna extendida 
apoyada. Puntos de 

contacto: pies sobre 
tubular y piso. 
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ENFRIAMIENTO 

6c), 7a) y 8a) Pierna 

(ghiteos), rodilla y tobillo: 

abrazando la pierna de apoyo 

sobre el tubular, balancearse 
hacia adelante para flexionar 
1a pierna hacia el pecho. 
Puntos de contacto: pies sobre 
tubular y piso. 
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ENFRIAMIENTO 

6d), 7b) y 8b) 
Pierna (anterior), 

rodilla y tobillo. en 
la posicién 
ilustrada se 

tage Slexiona la rodillay 
se apoya sobre el 

tubular, 
equilibrandose con 
los brazos, 

balanceandose de 

Loy 

4000 

  
delante hacia atras 
para estirar el 

ths 506 muslo anterior. 
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ENFRIAMIENTO 
6e), 8c) Pierna 
(pantorrilla) y 

tobillo: en la 
posicion indicada 

» se empuja el 
cuerpo hacia 

adelante para 
estirar la 

pantorrilla. Zona 
de contacto: 

manos con 
tubular y pies 

sobre piso. 

  

  

    

  

  
  

          
 



oxo DE NRE 2.5 m DE ALTURA 6.3 ESTRUCTURACION CONSTRUCTIVA DE LOS APARATOS 
oms, oY 

Todos los elementos que conforman al sistema, aparatos y mdédulos informativos se encuentran 
fabricados por el sistema de concreto prefabricado; sistema que permite la fabricacién total o parcial de las 
piezas en planta, asi como su manipulacién como bloque individual 9 modulable para su facil 
transportacién y/o colocacién “in situ”. 

Las piezas cilindricas y camas tienen una apariencia s6lida, pero en su interior cuentan con una 
alma cilindrica de espuma de poliestireno expandido que deja una pared sdlida de concreto de 7.5 cm de 
espesor, el cual permite bajar considerablemente el peso total de la pieza, siendo la resistencia a la 
compresién del concreto de 200 kg/cm2. Cada una de las piezas se arman internamente por una malla de 
alambre de 3/16” (ver fig. 2 en esta pag. y esquemas de plantillas de malla en pag. 68-78) como refuerzo, 
formando un cilindro cerrado para estructurar cada médulo, como se muestra en la fig. 3: 

MOLDE DE RESINA 
POLIESTER REFORZADA 
CON FIBRA DE VIDRIO 

   

   

      

PIEZA DE CONCRETO    Fig,: 2 ™ 
Malla de alambre 

IMOLDE DE RESINA. 
ol POLIESTER REFORZADA 

ON FIBRA DE VIDRIO 

Fig. 3. Por ejemplo, el peso de 
la pieza de la izquierda con 
alma de poliestireno es de 400 
kg. aprox, siendo mas bajo 
que el peso de la pieza si fuera 
hecha totalmente en concreto: 
600 kg. aprox.   111



Otro material que constituye a los aparatos es el acero en tubo de 1 4”, calibre 12, el cudl se utiliza de 
diferentes maneras; como apoyo, soporte o como refuerzo entre los médulos. Para unirse estos apoyos 

tubulares al concreto, se suelda un tubo de didmetro mayor 1 5/8”, calibre 10 dentro del armazén o malla 

interna con los extremos expuestos al ras del concreto; en seguida se inserta e] tubo exterior de menor 

diametro 1 4”, y se suelda al interior por Ja orilla, quedando de esta forma con apariencia “ahogado” en el 
concreto. Este sistema de union nos permite el traslado de los médulos mas facilmente, el armado de ios 
tubos ahogados “in situ” y la modulacién de aparatos para diferentes espacios (ver fig. 4 Sistemas de unién 
pag. 112 y 113, y cuadro de caracteristicas y propiedades de los materiales, pag. 117). 

  

Fig. 4. Unién tubular ahogado (tubo 

interior diam. 1 5/8" soldado a malla) 

con tubular de apoyo (tubo exterior 

diam. 1 4" soldado a tubo interior). 
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Fig. 4. Cont. Union acs 4q Tebo #1 1/2" 

tubular ahogado (tubo r I N 
we ” Soldadura i} interior diam. 1 5/8 eléctrica LV 
soldado a malla) con g   
tubular de apoyo (tubo po ‘e unit usada en 

exterior diam. 1 4” aparatos no. 2 y 7. 

soldado a tubo interior).   
Moldes 

Para la fabricacién de cada médulo se requiere de un molde para el colado o vaciado del concreto. Los 
materiales que constituyen al molde son resina poliéster y petatillo de fibra de vidrio, ajustindose a un modelo 
escala 1:1 de modulo a generar. (ver planos de los diferentes moldes, capitulo VIII Informacién Técnica, pag. 

131). Se arma el molde habiendo colocado el armado de malla con el corazén de espuma de poliestireno 
expandido (unicel) dentro de este, y posteriormente realizar el vaciado del concreto. El tiempo de fraguado de 
la pieza y el desmolde de Ia pieza dependen de la utilizacién de aceleradores en Ja mezcla, el cual va desde 2 
dias hasta 8 dias. 

Se aplica cera desmoldante en el molde, asi como alcohol de polivinilo, esto con el fin de crear una 

pelicula separadora entre el molde y la pieza a fabricar y asi evitar que estas se peguen. 

Fijacién de aparatos y médulos al piso: 

Cada médulo se fija al piso mediante una base de concreto colada in situ. A partir de la base del médulo 
sobresalen 30 cms. de concreto de menor didmetro, y a su vez, a manera de anclaje, sobresalen 80 cms. de 

malia del interior dei mismo; ésta malia es seccionada y abierta hacia afuera para formar una base de apoyo 
para el mismo. 

113



Dentro de una excavacién de 110 x 110 cms, x 50 cms. de prof., se hace un colado de 5 cms. de 
espesor como base, sobre esta se coloca un corte de malla de 1 x J mts, posteriormente se ubica el médulo en 
su posicién y se sueldan las mallas entre si. Finalmente se realiza un vaciado de concreto de 30 cms. de 
altura, y se cubre con tierra la zapata resultante hasta el nivel normal del piso. Para las bases planas de 
concreto (camas), la fijacidn al piso es semejante, solo se soldan segmentos de malla externos en los 
extremos y se doblan hacia afuera para formar Ja zapata (ver figura 5, pag. 114 y 115). 

Pieza de concreto 
  

  

Fig. 5. Detalles de zapatas 
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Preparacion del area donde se ubica el gimnasio. 

Como primer paso para proceder a la instalacién del sistema, es necesario preparar el area 
Tequerida, ya sea limpiando de arbustos silvestres 0 basura a maquina o herramicntas manuales para 
contar con un drea uniforme y regular. Posteriormente se define la zona de ubicacién de cada aparato y se 
inicia la instalacién de estos. Habiendo finalizado se recubre el drea que ocupa cada aparato y un metro 
mis a su alrededor con tezontle fino y en las dreas restantes entre aparatos se procede a cubrir con césped. 

Como elementos embellecedores del ambiente se puede utilizar superficies irregulares para la 
instalacién de los aparatos ademas de la plantacién de arboles para sombra. (ver figura de abajo) 

Fig. 6 Zona de areas 
verdes y aparatos. 

Area 6ptima aprox.: 400 

mts2 

Rad. 100 m 

® Verde: césped (reas 
verdes) 

@ Rojo: tezontle (areas de 

aparatos) 
1,2,3,4,5,6,7,8,9 y 10: 

Aparatos 
A: Espacios para 
ejercicios libres 
Hy H-1: Médulos 
informativos 
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Caracteristicas y Propiedades de los Materiales del Sistema 

  

Concreto Prefabricado. 

Ventajas técnicas y de costo que significa su empleo. 

EI principio del concreto armado es combinar dos materiales en los elementos resistentes a los esfuerzos 
de: 

Resistencia a la compresién 200K g/cm, tension, flexion, empuje, torsion y cortante. 

Combinado con espuma de poliestireno expandido con resistencia a la compresi6n, aligera el peso. 
Resistencia a la intemperie 

Serialidad de las piezas 

Utilizacion de agregados naturales de diferentes colores. 
Aplicacién de diferentes acabados: martelinado, texturizado rayado y liso. 
Adecuacién al contexto por su origen natural. 

EI concreto (mezclado de cemento, ripio de piedra y arena) es un material econémico apropiado para 
soportar esfuerzos de compresién. 
  

  

Estructuras Metdlicas de Acero 

Existencia en el mercado de tubo en diferentes secciones, cuadrangular, redondo y rectangular en lamina 
negra 0 placa. 

Facilidad de maquinado, corte, doblado, unién, barrenado y machuelado. 

Facilidad de acabado posterior al maquinado, galvanizado, esmaltado bicapa o epéxico. 

Inoxidable, con resistencia a la intemperie. 

Galvanizado como base del esmalte. 

Facilidad de unién y ensamble con soldadura, atornillado, remachado-conector. 

Idéneo para resistir esfuerzos de tensién. 

Apto para diferentes tipos de aplicaciones de impresién. 
  

  

  
Proceso productivo: Fotograbado 

Es una técnica que consiste en grabar metales a base de dcidos, y que se puede aplicar practicamente en 

cualquier metal: plata alemana, latén, aluminio, acero, zinc doble. 

Técnica grafica actual de miultiples aplicaciones, utilizada para placas conmemorativas, placas de 

sefializacién de calles y edificios, partes especiales para la industria de computadoras, electrénica, 
hoteleria, escuelas etc. 

Bajo relieve que no se desgasta al medio ambiente. 
Se obtienen formas en relieves muy detallado (textos). 

15 afios promedio, tiempo de vida de la impresién. 
Resistencia al medio ambiente. 

Facilidad de aseo. 

Se puede reproducir cualquier nimero de grabados idénticos o levemente modificados. 

Proceso no muy econdémico, pero que en comparacién a otros en cuanto a su duracién y resistencia al 

medio ambiente y vandalismo, lo hace apto y menos costoso a largo plazo.     
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-4 ACABADOS 

Los acabados aplicados en los aparatos también son de gran ayuda para dar claridad y belleza el sistema. 
El acabado en piezas de concreto se representa mediante una textura natural de los agregados dada al material. 

En zonas de contacto corporal se deja un texturizado fino para suavizar el contacto con el cuerpo 
humano; a excepcién de zonas de apoyo para pies, donde se deja un acabado martelinado, para evitar derrapes 
y resbalones. 

En reas para simbologia se deja un acabado semi-liso que permite la mejor adherencia a las placas. 
E] logotipo del sistema “GIM” se realiza en agregado expuesto para dar acentuacién y diferenciacion 

con el acabado natural de los médulos informativos. 
Por Uitimo se encuentra el acabado dado a las secciones tubulares de acero, que se les aplica un acabado 

ep6xico (aplicacién de pintura en polvo por medio del proceso electrostatico) en color amarillo, para identificar 
claramente elementos de asimiento y soporte. 

Colores 

Los colores a aplicar en el concreto son los colores dados por los agregados (que se relacionan con el 
tipo de ejercicio que se realiza en cada aparato): concreto ocre (amarillo) para aparatos y médulo informativo 
de calentamiento, marrén (rojo) para aparatos de fortalecimiento y médulo informativo y gris-azulado para 
aparatos y médulo informativo de enfriamiento; y por ultimo, el color dei modulo informativo general es gris. 

Para las partes tubulares de acero se aplica el color amarillo que es utilizado por el contraste, brillo y 
claridad en su identificacién contra las partes de concreto, asi como para unificar a los aparatos del sistema. 

Las placas informativas de la simbologia se dejan en color natural de las placas de acero inoxidabie, 
contrastando con las figuras y textos en color negro.(Ver pag. 124, Colores). 

6.5 PROCESO 

En seguida presentamos el proceso de produccién para la fabricacién del sistema 6ptimo con todos sus 
aparatos, y en el cual podemos apreciar que se requiere de 4 meses aprox. desde su inicio hasta su instalacién. 
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DESARROLLO 
DELPROCESO [8 

Se
ma
na
s 

S
e
m
a
n
a
s
 

4jen madera 

de 
de vidrio 

de 

de matla y 
esta, y corte y 
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traslado. 
de terreno 

de 
de 

No se consideran fines de semana 

sistema 89 dias 4 meses contanco fines de semana’   
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VII COMUNICACION VISUAL 

La importancia de proponer una sefializacién es en interés de la comunicacién que como medio de 
entendimiento indispensable debe existir entre el sistema y el usuario mediante la palabra impresa y simbolos 
graficos, desarrollando un propio sistema de simbolos, que de alguna manera van a regular el comportamiento 
humano y el trafico de usuarios en un 4mbito piiblico, procurando que estos transcurran sin dificultades. Cierto 
es que las imagenes deben usarse en lugar de las palabras, siempre que sea posible, porque son, mas directas, 
concisas, atractivas y faciles de comprender e interpretadas mas répidamente e incluso por quienes hablan 
lenguas diferentes, sin embargo, para este proyecto es imprescindible el uso de las palabras. 

Dicha comunicacién esta comprendida, en sus diferentes aspectos, dentro de tres partes fundamentales 
del sistema: 

1. Médulo Informativo General: Médulo donde se introduce y explica que es el sistema, cual es su 
objetivo, las caracteristicas de los usuarios y recomendaciones de uso. 

2. Modulos Informativos Particulares: Que al igual que al anterior, orientan e informan al usuario sobre 

la fase correspondiente. 
3. Informacién especifica contenida en cada Aparato de Ejercicio: donde se ilustra e informa la manera 

de como realizar el ejercicio, numero de veces a realizar el ejercicio, y el ejercicio (aparato) hacia 
cual dirigirse posteriormente. 

Por ello, para conseguir una “informacién visual éptima” a exhibir, se han considerado varios aspectos: 
*7.Qué se va a leer, por qué y quién lo va a leer? 

*Caracteres tipograficos: tipo, tamafio, color, legibilidad. 
*Logotipos y Simbolos: que rompen con la solidez del texto seguido. 

*Colores: elemento grafico mas inmediatamente identificable. 
*Condiciones de iluminacion: donde y cuando se va a leer (Modulo expuesto al aire libre). 

*Estudio ergondémico y antropométrico. 

Aspectos que se describen a continuacién. 

Un factor clave para determinar la informaci6n que ha de constituir los médulos, es que debe ser breve, 
clara y concisa, que permita una facil lectura, ademas de que se entienda en el menor tiempo posible, 
asegurando asi, una actitud positiva en el usuario de que decida leer el mensaje con interés y atencién, ademas 
de una correcta distribucién de la informacién utilizando: 

Encabezados o Subtitulos que captan Ja atencién del usuario con rapidez, ayudando al mismo tiempo a 

que esté, incremente su comprensién y su memoria de lo leido, conforme lo haga. 

Parrafos, que estructuran al texto, indicando cuando empieza un conjunto de ideas y cuando comienza 
otro nuevo conjunto. 
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Indicadores Tipogrdficos. Que ayudan a destacar puntos sobresalientes del texto: subrayado, letras 

itdlicas 0 asteriscos.- 
Los cuales se han aplicado de la siguiente forma en la informacién correspondiente a cada modulo: 

INFORMACION CORRESPONDIENTE A CADA MODULO DE INFORMACION: 

Méodulo General: 

“GIMNASIO INTEGRAL MULTIPLE” 

la mejor forma de estar en forma 

BIENVENIDOS 

€ste gimnasio es para usted que desea conservor su salud y bienestar, ya sea principiante, 
intermedio o avanzaco en el ejercicio. 

Aqui podré realizar programas de geracios que le permitan alcanzar un acondicionamiento fisico 

general o mantener su condicién fisica, asi como también ser una parte cofnplementaria de su deporte 

favorito 
€l gimnasio se encuentra dividido en diferentes dreas de giercicos, correspondientes a las 3 

importantes fases de un acondicionamiento dptimo: Calentamiento, Fortalecimiento y €Enframiento 

(identificados con un médulo para cada fase) 

Los wercicios de la fase de CALENTAMIENTO son aquellos que usted realizard primero, calentando 
su organismo, activando su cuerpo y preparandolo para los esfuerzos posteriores. 

Deseués con los geracios de FORTALECIMIENTO, desarroliard diferentes grupos musculares, 
alcanzando una musculatura bien proporcionada, a la vez que obtiene fuerza y resistencia 

Y por ultimo, con los ejeracdos de la fase de ENFRIAMIENTO ¥ FLEXIBILIDAD, conseguir eliminar fa 
tensién acumulada y evitard la rigidez de la musculatura en su cuerpo. 

€l tiempo ideal de recorrdo en todos los aparatos le llevard un tiempo de 60 min. 
aproximadamente, de acuerdo a la rutina opcional sugerida; ademds es muy importante que siga las 

indicaciones que le sefala cada aparato, evitando que pueda sufrir lesiones de cualquier indole. 

GJEMPLO DE SIMBOLOGIA (ver dibujos en capitulo IX, Informacion Técnica). 

Recuerde... el GIM es suyo, consérvelo 
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Module Informativo de calentamiento 

FASE No 1 

CALENTAMIENTO 

... Aintes 0e empezor..., 1 usted desea puede hacer de 10.a15 minutos de carrera suave. 
Realizor los ejercicios de esta fase de manera correcta es importante, pues es peligroso @ inoperante 

pasar cle golpe, del estado de reposo al de intensa actividad, ademds que le permiten avanzar hacia tas 
siguientes fases y poder gecutar los ejercicios, sin posibilidad de sufrir alguna posible lesién 

Tiempo aproximado de duracién para esta fase: 10 minutos 

Modulo Informativo: Ubicado en 4rea de fortalecimiento 

FASE No 2 

FORTALECIMIENTO 

. -Gnime, esta a la mitad de su acondicionamiento... recuerde, estos gjercicios le ayudan a 
Gesorrollar fuerza musculer, la cual es agradable a la vista de todos y le ayudan a permanecer activo por 
mas tiempo. 

Para obtener todos los beneficios de estos ejercicios y no forzar demasiada los misculos, hay que 
respirar bien Y a fondo, no se trata de contener el aliento, sino de espirar con mucha intensidad al hacer e! 
esfuerzo y aspirar con plenitud al volver a la posicién inicial. 

Tiempo aproximado de duracién para esta fase:24-36 minutos 

Modulo Informativo: Ubicado en rea de enfriamiento 

FASE No 3 

ENFRIAMIENTO 

...Pora terminor...\os ejercicios de enfriamiento que realzard a continuadén son indispensables 
porque evitan que los mUsculos o regiones corporales trabajados anteriormente se acorten ¥ endurezcan 
debido a un brusco cese de la actividad. 

Por medio de Flexiones, estiramientos, balanceos eliminamos la tensién acumulada y regresamos a 
nuestro estado inicial. 

Ti@mpo aproximado para esta fase es de. 14 minutos. 

Recueroe lo base del éxito es la constancia. 

(Ver planos de simbologia en capitulo VIII Informacion Técnica, Pag. 131) 
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ABCDEF 

abcdef 

94456 

7890 
Tipografia: Bauhaus Light Bt 

' Manual de tipografia. McLean, Ruari. Pp. 67 
Espafia, 1993 

Ergonomia en accién. Oborne, David J. Pp. 91. 

México’ Trillas, 1990 

7.1 TIPOGRAFIA 

Un criterio determinante para la seleccion de la tipografia es que debe ser legible, clara y bella en aras 

de la comunicacién, porque ayuda a que las ideas leguen, a la mente del lector. 

Habiendo seleccionado que el tipo de letra para Encabezados, titulos, subtitulos y texto seguido es: 
“UNIVERS” que carece de patines y que en la actualidad es la mas utilizada, tanto en Europa como en 
Estados Unidos para todo tipo de impresidn, “siendo una “normalizacién” de formas rotuladas, para ser 
utilizadas de manera sistematica, por medio de una gran organizacién, ya que es un alfabeto econdmico y en 
cuanto a espacio se refiere, ademas que tienen una linea uniforme (sin cambios de grosor) y tienen el mayor 

numero posible de componentes intercambiables (por ejemplo: “a”, “b”, “p”, “d”, “g”, “q”), por analogia con 
el proceso de produccién en cadena, aunque; esto hace que se pierda un poco de legibilidad puesto que el 
efecto es que las diferencias se reducen y se aumenta las similitudes entre las letras. Esto no significa que todo 
texto compuesto en caracteres sin trazo terminal sea siempre, 0 necesariamente menos legible”. 

Existen varios recursos a usarse para evitar la ilegibilidad: en primer lugar el espacio interlineado y las 
palabras deben estar préximas unas a otras, (separadas como mucho por un espacio igual a la anchura de la 

letra “a”; el espacio entre las lineas debe ser superior al espacio entre las palabras), principios basicos que 

hacen legible el texto, pues se ha demostrado que leemos nuestra propia lengua, palabra por palabra, 
reconociendo las formas de las mismas, en lugar de leer letra por letra. Ademas de factores como: la calidad, 

superficie y color que con toda seguridad ayudan a la legibilidad del texto, tomando en cuenta que se han de 
leer a cierta distancia. 

Los textos estan compuestos por maylisculas y minusculas ya que segin anialisis realizados por 

ergonomos es mas facil y rapido leer mintisculas jo cual “radica en la forma y en la “envoltura” que rodea a la 
palabra en su totalidad, es decir las palabras escritas con minisculas tienen mds probabilidad de ser distintas 

por los rangos ascendentes y descendentes de cada letra, y por lo tanto se leen mas palabras en menos 
tiempo”. Encabezados, titulos y subtitulos estan conformados por letras maylsculas, para resaltar la 

informacion y dar un énfasis a lo escrito. 

Por Io anterior se define el estilo de letra Bauhaus light bt como el estilo que se utilizaré para la 
informacién del sistema hacia los usuarios, ya que esta tipografia de rasgos simples, redondos y rectilineos, se 
identifica con el concepto formal del sistema, ademas de ser un estilo propio del disefio industrial (tamafios a 
utilizar: para textos de parrafo 31 pts., distancia maxima de lectura: 2 mts.; para subtitulos 37 pts., distancia 

maxima de lectura: 2.20 mts.; y para titulos 42 pts., distancia maxima de lectura: 2.50 mts.). Ver esquemas 

ergondémicos en pag. 126. 
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7.1.1 Logotipo que identifica al sistema: 

Se opta por el disefio propio, para dar una singularidad, diferencia y atractivo consiguiendo que sea facil 
de reconocer y dificil de olvidar por ei usuario. Ademés la imagen formal de este logo se homogeneiza 
directamente con la forma geométrica de los grupos de médulos que componen al sistema, ya que se integran 
por elementos circulares o semicirculares y rectilineos, que son tomados como envolvente de Ja palabra “GIM” 
para su definicién final (ver figura 8). 

E] logotipo es la palabra “GIM”, iniciales que significan Gimnasio Integral Multiple; iniciales que 
hemos decidido utilizar por la similitud que tiene con la palabra “GYM” palabra importada, abreviacién de 
gimnasio en inglés “gymnasium” - gym -,cuya variante, el cambio de la ”Y” por Ia “I” pasa por alto al 
momento de leerse (los usuarios leen la palabra completa no letra por letra), por 1o cual al terminarse de leer ya 
se le esta relacionando en un lugar donde hay aparatos para realizar ejercicio, rodeado de usuarios de cierto 
nivel adquisitivo y en un ambiente de confort, debido a que es un modismo muy popular que ha causado furor 
en los ultimos 15 afios. De manera que aprovechamos ese conocimiento de los usuarios y_ la influencia que se 
ocasiona en la mente del usuario para llamar su atencién ¢ interés de conocer el sistema, consiguiendo que 
haga uso de los aparatos. 

7.1.2 Composicién Grafica. 

Se logra asi una estandarizacién de la representacién humana, que de manera simplificada, ilustra la 
posicién que debe adoptar el cuerpo para realizar el ejercicio, auxiliado en algunos casos por indicadores 
(flechas). También lo conforman el numero del aparato y el terto escrito que indica el nombre del ejercicio, 
numero de repeticiones a realizar, y el numero del aparato a cual dirigirse. Todo esto se logra con el contraste 
entre fondo y figura, mediante colores opuestos; relleno de la figura humana y aparato como mancha en negro, 
texto engrosado y fondo del color del material (gris) (Ver planos en capitulo IX pag. 131). 

7.1.3 Colores 

La presencia del color es fundamental para este sistema de aparatos, ya que es, quizds el elemento 
grafico mas inmediatamente identificable, y como sefial proporciona el principal mensaje visual, porque antes 
de que el usuario haya empezado a leer las palabras o a comprender Ia imagen, los colores ya estén emitiendo 
su mensaje. Utilizando entonces, el conocimiento de las connotaciones de los colores para transmitir en ef 
usuario, el estado que representan las tres diferentes fases o grupos de ejercicios. 

Los colores a aplicar en los aparatos diferenciando las tres fases: calentamiento, fortalecimiento y 
eniriamiento son los siguientes: 

Para identificar la fase de calentamiento se propone ef amarifio el cual es un color cdlido, alegre y 
brillante que atrae la atencién y crea una sensacion de energia y urgencia; evocando vu una reaccién inmediata, 
por lo que el usuario deseara iniciar con sus ejercicios. 
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Para la fase de fortalecimiento se propone el rojo el cual puede tener una poederosa influencia, captando 

la atencién de la gente y que es antes que nada y de forma destacada el color de las emociones, la pasién, la 

fuerza y que por regla general se acepta que tiene un poder psicolégico sobre nosotros creando una exagerada 

vitalidad, que nos hace sentir calientes, hambrientos 0 excitados, aumentando 1a motivacién. Reacciones que 

generan y ayudan al usuario a continuar sus ejercicios, motivados, con vitalidad y con fuerzas para llevar a su 

fin la fase de fortalecimiento.. 

Y para la fase de enfriamiento se propone el azu/ que es considerado cominmente un color frio, las 

connotaciones mas naturales del azul empiezan con el cielo, el mar y el agua, resaltando la connotacién de 

vida sana y al aire libre, sugiriendo serenidad. A partir de ahi manan ideas de frescura, limpieza, frialdad y 
pureza. Con lo cual conseguimos que el usuario inconscientemente empiece a bajar el ritmo para dar paso a la 
tranquilidad, serenidad y la felicidad que causa el terminar con la rutina de ejercicios. 

En el médulo informativo general el color a utilizar es el mismo color del concreto -gris- que da la 
sensacién de solidez, estabilidad, calma y sensibilidad. Sensaciones que remarcan la solidez del modulo, la 

confianza de que esta bien hecho el sistema y la confianza para hacer uso de este. 

Concrete 

te
et

t 
Placa de 

simbologia 

Colocacién de simbologia 
Detalle de union: ptaca-cancreto 

Como se ha visto, se cuenta con dos tipos de comunicacién grafica: 

Detalle de umian entre logo de madera y 1. Imagen o logotipo que identifica al sistema. (Ubicado en modulo informativo general). 
parte interna del molde 2. Informacion textual y grafica del sistema (Ubicada en cada aparato y en los médulos informativos) 

La primera se realiza en alto relieve sobre la pieza de concreto, requiriéndose un modelo del mismo 

para su ubicacién dentro del molde. 
La segunda se realiza en placas de lamina de acero inoxidable cal. 20, resistente al medio ambiente, 

niaterial idéneo para plasmar sobre él la informacién visual requerida mediante el proceso del fotograbado *. 

Se tienen 3 formas diferentes de placas: circular, semicircular y rectangular (ver esquema) que se unen a los 

mddulas de concreto con adhesivo de contacto base solvente (del tipo 5000 de la marca Resistol) en las caras 

indicadas en planos generales (ver fig. 10). 
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Fig. 10 
Colocaci6n de logo “GIM”, 

y placas informativas. 
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0, VI. ERGONOMIA DEL SISTEMA. 
89 6.   

9814 A continuacién ilustramos mediante esquemas ergondémicos, las relaciones dimensionales y holguras 
que se dan entre aparato y usuario, ya sea en el purite de visualizacién de la simbologia como en el uso de los 
aparatos, ademas de los detalles en zonas de apoyo y contacto. Estos esquemas nos ayudan a visualizar la 

AREA DE CONTACTO correcta ubicacién de cada parte y elementos que conforman al sistema, para evitar posibles incomodidades 6 
VY: ACKBADO TEXTURIZADO Jesiones a los usuarios, causadas por condiciones inadecuadas en el disefio de los aparatos.   y Ergonomia en zonas de contacto 

A continuacidn se presentan esquemas representativos que ilustran relacién usuario - aparato, y acabados para 
zonas de contacto considerados para el sistema: 

  
CONTACTO EN APARATO 
PARA TRICEPS 

    ACABADO PINTURA 
ELECTROSTATICA 

ZONA DE CONTACTO 
DE MANO Y TUBULAR 

  
Va MARTELINABO 224 CABADO MARTELINADO 

109 4      
  

Los 35+] 

149.34—=|       
ZONA DE CONTACTO DE 
PIES Y CONCRETO ZONA DE CONTACTO DE 

PIES Y MODULO INCLINADO 
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CONTACTO ENTRE 
GLUTEGS Y MaDULG 

  

CONTACTO ENTRE 
ABDOMEN Y MoDULO 

ACABADO PINTURA 
ELECTRUSTATICA’ : 

ACABADO 
TEXTURIZADO FINO 

    

    

ZONA DE CONTACTO DE PIES, 
TUBULARES Y CONCRETO 

ACABADO 
TEXTURIZADO FINO 

  

  

ZONA DE CONTACTO 
EN BASES DE CONCRETA 
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Relacion Usuario-simbologia: 

        

RELACION EN 
APARATO No.2. 

Cabeza semi- 

inclinada para 
visualizar la 

simbologia. Un 

poco menos 
inclinacién para 
usuario pequefio. 
Angulo de visién 

con inclinacién 
aprox. entre 35°- 

40°. 

  

GQ 
OO
 

        RELACION EN 
APARATO No. 4 

Misma relacién 

f que aparato No. 3, 

solo una poca 

inclinacién hacia 
arriba 5° del 
Angulo de visién 
en usuario 

76 Pequefio. 
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RELACION EN 
APARATO No. 5 

Inclinacién del 

cuerpo para 
visualizar simbologia 
inferior, con apoyo 

en rodillas. 

Inclinacién del 
angulo de visién con 

respecto al tronco: 0°- 

5° en ambos usuarios. 

  

    

    

RELACION EN 
APARATO No. 3 

Sin movimiento 

en cabeza. 

Practicamente con 

angulo de visién 

con inclinacién 0° 
17¢ para ambos 

usuarios, 

    

 



  

                    

     

RELACION EN 
APARATO No. 6 

Visualizacion de la 
totalidad del plano 
de simbologia. 
Rango de 
inclinacién del 
Angulo de visién en 
ambos usuarios: 
-15°a 15°, 

  

    

RELACION EN 
APARATO No. 8 

——?v Misma relacién que 

en aparato No. 4. 

    

   

        

    

RELACION EN 
APARATO No. 7 

Misma relacién 
que en aparato 4. 

  

   

      

    

  

RELACION EN 
APARATO No. 9 

Misma relacién 
que en aparato 
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RELACION EN 
APARATO No. 10 

Misma relacién que 

en aparato No. 6. 
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RELACION EN 
MODULO 
INFORMATIVO H 

Misma relacion que 
en aparato No. 6, 

con la diferencia de 

ser una sola lamina 
de simbologia. 

RELACION EN 
MODULO 
INFORMATIVO 
H-l 

Relacién 

equivalente a 

médulo H, 
ademas de la 

visualizacién 
hacia el logotipo 

en la parte 

superior, el cual 

es visible 

cémodamente 

hasta 40 mts. de 

distancia. 
 



IX INFORMACION TECNICA 
(Planes constructives y simbologia) 

  

NOMBRE No. DE PLANO PAG. 

TUBO- INSERTO ar 133 
TUBO-INSERTO SECCIONAL VERTICAL 02 135 
TUBO-INSERTO SECCIONAL HORIZONTAL 03 137 
TURO SOPORTE CORTO 04 139 
TUBO SOPORTE LARGO 04 
TUBO BARRA SIMPLE 04 
TUBO SOPORTE “L” CORTO os 143 
TUBO SOPORTE “L”LARGO 05 
TUBO SOPORTE “C” LARGO 06 143 
TUBO SOPORTE “C” MEDIANO 06 
TUBO SOPORTE “C” CORTO 06 
TUBO INSERTO-DOBLE SECCIONAL 07 145 
MOLDE PARA MODULO VERTICALES 08 147 
MOLDE PARA BASES ag 149 
MOLDE PARA MODULOS INFORMATIVOS 10 51 
MODELO CON MOLDE 4H, 12, 13 153, 155, 157 
ESCANTILLONES d4 159 
SIMBOLOGIA DE CALENTAMIENTO 15, 16 161, 163 
SIMBOLOGIA DE FORTALECIMIENTO 17, 18, 19 165, 167, 169 
SIMBOLOGIA DE ENFRIAMIENTO 20 I7i 
SIMBOLOGIA PARA MODULO “H” 21 173 
SIMBOLOGIA PARA MODULO “H-1" 22 I75 
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NOTAS 
Esta parte se utiliza en los aparatos 

siguientes 

2 pzas en aparato No 2 

2enelNo 3 

ZenelNo 4& 

2enelNo Ty 

2 en el No. 10 

  

DIBUJO- | 
A Vazquez oe] 

  

MATERIAL: TUBO DE ACERO 
94 U4" cal 1h 

DIBUJO NO; 1/22 

NOMBRE: TUBO-INSERTO 
  

  

JACABADO. S/ACABADO 

FECHA . 
  ceo   ESCALA bre = |UNIDADES mm   CADL,; 

  
 



  

  

  
  

  

  

NOTAS 
Esta parte se utiliza en los aparatos 
siguientes 

1pza en aparato No 3 
TenelNo & 

  

DIBUJO: 

A Vazquez eat 

  

MATERIAL: 7UBO DE ACERO 
1 Uk cal 1h 

ACABADO: S/ACABADO 

DIBUJO NO,, 2/22 

TUBQ-INSERTO SECCIONAL 
NOMBRE: VERTICAL 

  

| Sok 
FECHA, 

SCALA libre — |UNIDADES: mm     CADI;,: 
  

 



  

  

  

NOTAS 
Esta parte se ufiliza en los aparatos 

siguientes 

1 pza en aparato No 10 

  
MATERIAL: TUBO DE ACERO DIBUJO NO.: 3/22 DIBLJO. } 

14" cal 1 A Vazquez oa} era TUBO-INSERTO SECCIONAL 
ACABADO: S/ACABADO | NOMBRE: HORIZONTAL   
  

      
FECHA 

@UM ham ies «| CADL,   
 



238 1 

  

  

  

  

  
  

NOTAS 

Esta parte se ufiliza en los aparatos 

siguientes 

2 pzas Tubo A en aparato No 6 
\pza Tubo A en aparato No 9 
2 pzas Tubo B en aparato No 7 

1pza Tubo C en aparato No 2 

  

  
  

  

TIPO} tab NOMBRE CANT 

A {| 550 | Tubo soporte corto 3 

B | 750 | Tubo soporte largo 2 
    C_ {2538 | Tubo barra simple       
  

  
DIBUJO: 

{ NUNEZ g = 
  

MATERIAL: TuBD DE ALERO 
91 V2" cal 10 

PINTURA ELECTROSTALICA 
ACABADO: COLOR AMARILLO 

DIBUJO NO.: §/22 

“ape.  VARIOS 
NOMBRE: VER TABLAL 

  

  a0!) 
FECHAY 

    ESCALA 4 4 UNIDADES mm CADL,, 
  

 



  

  

  

  

  

    
  

  
NOTAS 
Esta parte se utiliza en los aparatos 
siguientes: 
1pza Tuba Aen aparata No 3 
tpza Tubo B en aparato No & 

  

  

  

    

Tipo | tb) NOMBRE CANTILONG TOTAL OEL TUBO 
A 733 | Tubo soporte L corto 4 3239 mm 

B_ [1233 | Tuho soporteLlargo | 1 3739 mm 
            

  

38 1 

  

DIBUJO. 

C Nutiez ® i 

  

MATERIAL: TUBO DE ACERD 
o1 1/2", cal 10 

PINTURA ELECTROSTATICA 
ACABADO™ COLOR AMARILLO 

DIBUJO NO.: 5/22 

VARIDS 
NOMBRE: (VER TABLA) 

  

| ew oo 
FECHA 
    ESCALA (bre =| UNIDADES mm   CADIL., 

  
 



NOTAS 
Esta parte se utitiza en los aparatos 
siguientes. 

Tpza c/uen aparato No 10 

  

  

  

  

  
  

    
  

  

  

TIPO | {ch NOMBRE CANT |LONG TOTAL DEL TUBO 
A_11620 | Tubo soporte Clargo | 1 4299 mi 
8 [1470 | Tubo soporte C medina} 1   
      € 11320 _{ Tubo soporte € corte     

£169 mm 
3999 mm 7 

  

  

  

      
  

DIBUO: © 4 

© Nunez 

  

MATERIAL, TUBO DE ACERO 
e1 V2" cat 10 

PINTURA ELECTROSTATICA 
ACABADO: COLOR AMARILLO 

DIBUJO NO: 6/22 

VARIOS 
NOMBRE: (VER TABLA) 

  

  cA) FECHA. 
  

ESCALA libre _ J unouves mm     CADL, 
  

 



  

  

  

NOTAS 
Esta parte se ufitiza en los aparatos 
siguientes 
2pzas en aparatoNo 6 
Tenel No 9 

  

  

  

  

DIBUJO: MATERIAL” TUB0E ACERO ” [DIBUJO NO: 1722 
6 cal th 

C Nufiez eat TUBO-INSERTO 
une ACABADO: S/ACABADO |NOMBRE: DOBLE SECCIONAL 

A a Ts CAD OM] ESCALA tibre —}UNIDADES mm Bas     
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MOLDE 

PARA MODULOS 

TIPG F 
TIPO G 
TIPO G-1 

  
  DIBUO: 

IC Nunez 

MATERIAL Modelo en madera: 
de 2a 

ACABADO, Barnizado 

DIBUJO NO. 12/22 

NOMBRE: Modelo can moide 

  

ca 0   
FECHA 

  ESCALA bre |UNIDADES mam.   CADL,. 
  

 



 
 

 
 

u
w
 

-S3CYGINA| 
=
i
 

“¥TVaS3! 

i
d
v
5
 

vou 
LADO 

 
 

  
  

  

|P|OW 
UO? 

OJepoPy 
-“INSNON 

opeziueg 
-OGVEVOY. 

ez ap 
ZaunNN 

3 

|
 

ZZ/EL 
CON 

O
P
E
C
 

fevapew 
ua 

oiapow 
“WidalWA 

:OMngid   
 
 

  
96h 

h
e
 

|
 

    
    

is 

ag 

qo? 

a 
oe 

ets! 

L
A
 

e 
> Sy 

o7300W 

3d 
10W 

c 

b-H 
Odi 

H 
Odi 

S
O
I
N
G
O
W
 
vavd 

 
 

          

157



2 

  

Para modulo tipo E 

RADIO DE ARISTAS NO INDICADOS 25mm 

    
   

Para modulo tipo B 

408    “2 
o5 

Para modulo tipo F Para modulo fipo G y G-1 

    

Para modulo tipo H 

  
OIBUUO: 

A Vazquez 

  

MATERIAL, Madera de 24 

ACABADO: Barnizado 

DIBUJO NO.. 14/22 

NOMBRE: Escantillones 

  

ea om   
FECHA 73/jul/98 
    ESCALA Libre UNIDADES mm   

  
 



       €xtensién de brazos vy pecho 

Hage e} gjeraae 24 veces por brazo 
y seguimes con peche No, 3 

Rotacdén de cvello 
8 repeticiones por movimiento 
Continua daspues con ejerdcdo 

de brazo No. 2 

i tb 
~—+—————-Amplior a 30 oms,-——_—_—»  ~_-—_-—-Fimpliar a 30 cms:-———__-» «—_—___-_Fampliar a 30 ems- 

    

    

Reotacén de cuello 
8 repetidones por movimiento 
Conanéa despues con eferdao 

de wello No.1 B 

     
          

   

      

     

  

+ 

       

     

    

      
   

   

Rotacion de cintura 
10 rotaciones hacia un lado yt 10 hacia ef otra 

Continuamos ahora can espalda No & 

Rotacién de hombros y cintura 
20 rotaclones con manos tomadas: 

Sigue con cintura No. 5. 

Extensién de brazos vy pecho 
10 extensiones hade atrés 
Continia luego con ejercido 
de hombros y datura No. 4 

         

  

+ ++ 
—=——————-FAimpiiar a 30 ¢ms:-—_—_——_»  ~———_—-fmpliar a 30 cms- 

    

mpliar a 30 cms- 

  

  [LAMINA DE ACERO | DIBUY a 15, MATERIAL: LAMINA Dé BUJO NO.: 15/22 DIBUJO. 
C. Nun ocenae00 SIMBOLOGIA DE 

me ACABADO-SOES ONO eGR | NOMBRE: CALENTAMIENTO 
  

  
FECHA, 

@UM |eon bec) CAD,     
 



  

Estirarniento de espalda 
16 veces sin tensar plemas. 

Luege sigue con piemos y rodiles No. 7 

of 

—<—__—_——-FAimpliar a 30 cms- 

+ 

——_—_——Almpliar o 30 cm: 

  

QD 

  

Flexiaén de@ rodillas 
20 repedones tensando plemas 

Enseguida vamos con tobilos No. 4 

  
   

sin tocar e! suelo 

+ 

~~ —Aimpliar a 30 cr 

Movimiento general (equilibrio) 
Minuto y medio pasando sobre los tocones 

Finalize con el mismo aperate pero 
en Coordinadén General No. 10 

  

       

      

++ 
~«_—_—_——Ampliar a 30 cm: 

Movimiento general (coordinacién) 
Minuto y medio comtendo en zig-zo9 

alrededor de los tocones. 
Aqui termina ef colentamiento 
hhide el fortaledmento aqui mismo 

sin aparate, con custo No 1 

     

  

       
    
  

    

Rotacién de tobillos 
18 repetidones por ple 

A continuaciéa sigue con el aparato: 
para Movimiento general de equillorio 

No. 9 Tacones:     
   

impliar a 30 cm 

  

  

DIBUJO: MATERIAL: LAMINA DE CERO DIBUJO NO.. 16/22 

2 roToSAREANO NEGRO . SIMBOLOGIA DE 
C Nunez ACABADO SO8RE FONDO NATURAL | NOMBRE: CALENTAMIENTO   
  

  a0 
FECHA 

    ESCALA libre — JUNIDADES. mm CADI,,; 
  

 



a 

    

  

   

  

   Pecho 
3 veces prindpiante, 6 intemedio y 10 avanzade 

Tiempo de recuperoadn 25 segundos 
Continua en ef oparate No 4 

   Aintebsraze 
G-veces prndipiante, 9 intermedto y 14 avanzado. 

Tiempo de recuperadén 15 segs.     
Cuaila 

12 veces prindpiante, 16 intarmedio 4) 20 avanzado:       

  

          

  

          
   

   

    

    

  

Sigue en fortalecimiento con 

el aparato que prefieras (dasoa:pade), Continzar an aparato No 7 (abdominal avanzade) 6 
y data de seguir ia rutina que No 6 (abdomznal prinapiante) 5 No? @Jerddo de:brozo anterior 

‘se te indian. 9 (abdominal intestmnedioy.       

  

   

   

   

+ 
Ampliar a 30 cms. ————* 

+ 

      

Brazo Anterior Cavanzado) 
2 veces prinupiante, 3 intermedio y 5 avanzado. 

Tiempo de reaiperadén: 30 segundos 
Contrun et al aparote No 8 

¢era0o de: pontorrila 

Espalida Alta 
2 veces pnnapionte, 3 intermedio y 5 avanzado- 

Tiempo de racuperacién- 22 segundos 
Continuar en el oparate No 2 

eyerdde de: pacho: 

        Brazo Anterior (principiante @ intermedia) 
3 veces pnndpionte, S ntemedto y 8 avanzado 

Tiampo de recupercciin: 20 sequndes 
Conttnvor en el aparato No 8 

ejerddo de:pantorrtia 

      

     

  

             

    + 
Ampliar a 30 cms. ———* ++ 

    

+ a 
Ampliar a 30 cs. 

    

Ameliar a 30 cens. 

  pBWO MATERIAL” LAMINA DE FKERO DIBUJO NO.- 17/22 

eR SIMBOLOGIA DE 
Ai Vazquez ACABADO-SouRe ‘OND MMAR NOMBRE: FORTALECIMIENTO   
  

    
FECHA. . 

| @OIM feuce me =| CADI,,   
 



     

     

5 

Brazo Posterior 
7 veces pnodpionte, 16 intermedio y 15 avanzada 

Tempo de recuperadén: 35 seg 
Continvar en ef aparate No 6 (hombro avanzado) 6 No? 

(principiants ¢ intermedio) eerddo de: hombro 

E———Reoudr a 30 cms 

   

  

qt Ampliar a 30 cms. = 

“1 + 

Hombre Cavanzade) 
3 veces pnnapionte, 6 intermedto y 12 avanzada 

Tempo de reauperadén:30 segundos 
Continvar 2 el aparato No 8 

gordo de:gluteos y abductores, 

+ + 
——— 

  

Amepliar a 30 cms. 

  

-+ 

  

Espalda Boja (prinapionte e intermedio) 
8 veces prindpiante, 14 intermedia y 24 avanzodo: 

Trempo de reayperaasn: 15 segundos 
Contra ci aparato No 4. 
Geradio de: espakde alta 

ak — Ampliar a 30 cms. 

Espalda Baja Cavanzado) 
5 veces prinaprante, B intermedi 4 14 avanzado 

Tiempo de recyperadén:18 seg. 
Continuar al aparato No 4 
cede de: espelda ole 

Ampliar a 30 cms. i 

  

    
   

   
   

  

++ 

a 

   

   

  

    

  

      

    

Alodominal Principiante 
10 veces prinapante, 2 intermedio y 50 avarzodo 

Tiempo de recuperadén:25 segundos 
Continvar en el oparote No 7 

@jerdclo de. espoide bale evenzoda 

Ampliar a 30 cms. 

Abecominal Avanzada 
Aveces pnndprante, 6 intermedio y 1D avanzado 

Tiempo de recuperad6n'35 segundos 
Continuar en aparate No 5 

deride de:braze posterior 

Ameliar a 30 cms. 

    
   

   

     

   

+ 
eres 

+ 
———— 

      
    
DIBUJO: 

A. Vazquez 

+ LAMINA DE ACERO MATERIAL: Knee 

FOTOGAABADO NEGAD 
ACABADO: SOBRE FONDO NATURAL 

DIBUJO NO., 18/22 

SIMBOLOGIA DE 
NOMBRE: FORTALECMIENTO 

  

cea OW   
FECHA: 
    ESCALA libre | UNIDADES. mm   CADL,, 

  
 



4+ +4 

       
     

   
    

+ + FE + Ampliar a 30 «ms, ———~ ———— Ampliara 30 cms. ————+ 

t+ 

  

Ampliar a 20 cms. 

+ + b+ 

  

    To Reva 
   
          NMuslo Anterior 

Svenes pindplonke, 10 intenmedio y 16 cvcamnde 
Tempo de reayperactn da:95 segundos 

Continua an sk-operato No 16 
Gerace: musio rao 

Abdominal! Intermedio 
Sines pindphite, 1Obiemedey 95 amraade 
Tiempo de reauparoatnde: 30 segundos 

‘Conduor an el operoto No 5 
‘eerkio de brain prsbator 

        
        
          

      + 
Ampliar a 30 cms. ———-= ++ Ampliar a 30 cms. a th Ampliar a 30 cms. ————+   

+E ——— Ampliara 30 cms. ———~ 

  

  DIBUJO. MATERIAL. BMI DERCERO TDIBUJO NO: 19/22 

SIMBOLOGIA DE 
A. Vazquez ACABADO: SOBRE FOWDO NATIERL| NOMBRE: FORTALECIMIENTO   
  

conn CADL.: ESCALA fibre |UNIDADES mm       
  

 



Brazo y Pierna anterior 

Hoge el ejerdco & veces con code plama levantoda. 
Continde ahora con las dos plemas sobre 

@l piso, estir&ndo les brazos 8 veces. 

Siga con el ejerddo No. 10    

meliar a 30 cms: 

  

Plerna interior 

Reolice ol elerano 10 veces con cada prema 
Centintie, con el ejerelelo 102 

  

+ 

————_————Fimpliar a 30 cms- 

++ 

            
  

++ 

    

€stiramiento de Espalda 

Realice el ajerddo 12 veces 
Sige ahora con ol gercao No 10¢ 

———_———Almpliar a 30 ems. 

Pierna yy gluteos 

Reoluar ef erie & veces con cade premo 
Siga con al ejerddo No. 10F 

    

+ + 
~——_—_——fimpliar a 30 cms- 

       
    

      

++ 

++ 

+4 
——____——fAimpliar a 30 ems- 

     
~=«_—__——Ampliar a 30 cms- 

   Pierna posterior 

Reclzar ef sjerdde 8 veces can coda plerna 
Conanie con el aporato No, 10d      

  

Pie@rna pantorrilla y tobillo 

Reaitzar el ejerddo 8 veces con coda plema. 
++¥ POC hay @5 todo. . 

de esperamas al dla de mafione... 

  

  

  

DIBUSO- 

C. Nunéz 

  

DIBUJO NO.: 20/22 

1 
NOMBRE: eee Os 

+ LAMINA DE ACERO- MATERIAL: NOX col 

FOTOGRABADO NEGRO 
ACABADO. SOBRE FONG NATURAL | 

  
| cS OM) 

FECHA: 

Escala Wbre = /UNIDADES mm CADIL,,     
  

 



ee 

FASE DE 
CALENTAMIENTO 

antes de empezar sa usted desea 
puede hacer de 10 a 15 minutos de 

correra suave 

Reahzor los eerados de esto fose de 
manera correcta es importante, pues es, 
PelIgIESO @ Naperante Pasar de gaipe, 
del estado de reposo al de intensa 
adtwidad, adends que |e permiten 
‘avorear hago Jas siqueentes Fases, y 
poder geator [03 geragos sin 
posibided de sufir ciguic posible 
lesiéa 

Tiempo aproumado de duracéa para 
esta fase 10 minutos 

Empezamas 
Primer en ésta Gren reclzaremas 
‘algunes eerciaes de colentomenta sin 
aporato 

  

  

          
  

| 
FASE DE 

FORTALECIMIENTO 

- Gamo, etd a la mtad de su 
acondiaonanvento.,  recuerde estos 
geraaos fe ayuden o desorallor Fuerza 
muscular, la ual es agradable 01a vista de. 
todos y le ayudan a permanecer actvo por 
mas tempo 

Pore obtener fos benefivos de estos 
geraaos y no forar demasade fos 
miuiscutos, hay que respirar bien y afondo, 
no se trata de contener el akento, sino de 
esprrar con mucha intensidad a} hacer ef 
esfuerzo y asprror con plenitud al volver 0 la 
postadn inicial 

Tiempo aproxumade de duraaén para esté 
fose 24-36 minutos 

iniae con un geraco sin aparcto (auello), 
contine con el oparato que se le indica 
segin corresponda 

  

    

FASE DE ENFRIAMIENTO 

para termnor los eeraaos de 
enfnamiento que realzara a contnuadén 

son indispensables porque evitan que 
los misculos o regiones corporales 
trobojados ontenormente, se axorten y 
endurezcan debido a un brusce cese de 

lo actwidad 

Por medio Oe fienones estiranientos Y 
balanceos  eliminames fa tensién 

camuloda y regresames a nuestro 
estado normel rack 

Tiempo oproamado de durcaén pare 
esté fase: 14 minutos 

nota para complementar Finalmente su 
rutina de hoy, realice los geraaos que 
90 requieren aparate, sefalades en la 
fose de <olentamiento (cello, braze y 
espalda) 

  

  
  

Recuerde to base Cel éxto es ia 
constanaa 

_ LAMINA DE ACER‘ . 
DIBUJO: MATERIAL: INOX. CAL. 20 DIBUJO NO.: 21/22 

C. NUNEZ FOTOGRABADO NEGRO SOBRE] SIMBOLOGIA DE 
IACABADO: FONDO NATURAL] NOMBRE: = MODULOS H. 
  

  
FECHA, 
  

  

  ESCALA Tipp, [UNIDADES: mm CADI     
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X ANALISIS DE COSTOS 

A continuacién describimos el proceso productivo del sistema, implicando costos y obteniendo un 
estimado del presupuesto econémico para Hevarlo a cabo. 
Realizar este proyecto es una obra que involucra a instituciones gubernamentales, porque es un proyecto de 
servicio al mejoramiento del bienestar fisico y social, dirigido no solo a un clase social sino a la colectividad 
en general y en cumplimiento a las funciones del gobierno, respecto a los renglones de beneficio social en los 
que el estado realiza obra constructiva. Ademas el incorporarlo al contexto urbano, involucra el cumplimiento 
de factores legales que implica el uso del suelo urbano, sefialando que en Ja zona metropolitana se tiene la 
posibilidad de colocar alrededor de 200 gimnasios en areas verdes controladas, pero debido a que este tipo 
de proyectos no se realiza con fines de lucro, solo el gobierno tiene la pauta para su ejecucién, ya sea para 
fines politicos o por demanda ciudadana. 

El gobierno para poder realizar esta clase de proyectos, siempre se rige por licitaciones, convocando a 
empresas privadas e interesadas a participar en el suministro de cada una de las partes que componen el 
proyecto en cuestién; y que a su vez estas presentan sus mejores ofertas técnicas y econdmicas, habiéndose 

apegado totalmente a Jos requerimientos de las bases entregados por gobierno. 

Previamente el gobierno ya ha realizado un estimado del presupuesto requerido para dicho proyecto, 

por lo tanto, cuenta ya con un presupuesto autorizado por la tesoreria de la federacién. (de no ser asi no 
invierte tiempo en realizar licitaciones). 

El costo de los aparatos (gimnasio), se subdivide para su produccién en: modelos de madera y moldes 
en fibra de vidrio, partes de concreto, partes metalicas tubulares, partes metdlicas grabadas, instalacion, 

armado y colocacién de las mismas, y que a continuacién presentamos. 

  

  

ESTIMADO TOTAL DEL CUSTO DEL SISTEMA 
  

    
                

Subtotal 
IETAPAS DEL! Mano de|Costo x/Tiempo {total mano/concepto —_-y|Depreciacién |Subtotal 
PROCESO |Concepto cant. Costo ‘obra dia endias |deobra [mano de obra|de equipo 'Gral 

z Tablones de 
nu madera (30 X 

5 ig < i a pzas $2,380.00 |1 maestro ($90.00 |20 $1,800.00 ($6,530.00 lero $7,183.00 

o 
= 8 4g 2 ayudantes |$45.00 |20 $1,800.00 
8 e = esiVO 
sz Sellador $550.00 
og Barniz 

i Otros           
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IETAPAS DEL| 
PROCESO Concepto cant. Costo 

Mano de 
obra 

Gosto x 
dia 

— 

Tiempo 

en dias 
total mano) 
de obra 

Subtotal 

concepto sy 
mano de obra 

Depreciacién |Subtotal 
de equipo Gral 

  

y 
{ 

|Colchonefa de} 

fibra de vidrio, |60 kgs $2,880.00 2 maestros $80.00 $2,160.00   $7,710.00 $771.00 $8,481.00 
  3 ayudantes   P45.00     $1,620.00     

  

Resina 

poliester 13 Its $650.00 
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catalizador, 

desmotdante 
gelcoat, otros $400.00 
  

  Cemeénto 
Portland 1.7 Ton. $2,000.00 1 Maestro $90.00 _{$630.00   $9,575.00 $957.40 $10,532.00 
  Arena 4-3 Ton [3840.00 
  

‘Agregados 

Marrones 3-5 Ton $2,310.00 1 ayudante $45.00 $1,125.00 
  | Agregados 

ocres, 1.5 Ton, 
+ $990.00 | Ayudante $45.00 $90.00 
  Agregados 

azulados 4 Ton. $660.00   1 Ayudante $45.00 $180.00 
  

  

|Adifivos,aceler 
adores y 
retardantes $750.00 
  

  

F
A
B
R
I
C
A
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N
 

DE
 
A
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A
R
A
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O
S
 

matta 
electrosoldada 
de acero (2.50; 

x 40 mts, cal 
3/16") 1 roflo $720.00 1 Maestro $90.00 5 dias $450.00 $1,995.00 $199.50 _ [82,194.50 | 
  Unicel de|5” ~ mits} 

desperdicio — [cub. $130.00 |   Tubo de acero 
diam. 1 1/2", 
calibre 10 

5 tramos| 
ide 6 mts $400.00 1 ayudante $45.00 5 dias $225.00 
      Tubo de “acero 
diam. 1 3/4",)1 tramo 
calibre 14 de 6 mts   $70.00 
  

|Aplicadion   pintura 3 Its. $205.00     1 Maestro   $90.00 2 dias     $180.00   $385.00 $38.50     $423.50   

i



  

  

  

  

    
    

  

  

  

  

  

  

  

    

  

      

  
                  

  

  

Subtotal 
ETAPAS DEL Mano de/Costo x/Fiempo total manojconcepto y|Depreciacién |Subtotai 
PROCESO |Concepto cant, Coste obra dia fen dias jdeobra jmano de obrajde equipo Gral 

‘Limpieza’ de! 

terrend 200 M2 |$3,000.00  |1 Persona 4 dias $0.00 $3,000.00 
4 del 

Excavaciones |1x1 

de zapatas —_|aprox. 4 personas [$4500 |3 dias $540.00 [$0.00 $54.00 $594 00 
no Vaciado” de | 
Q planchas 1 Maestro 3/$90.00 $180.00 
s (firme) 24m2 $572 00 ayudantes ($45.00 |2 dias $270.00 |$1,022.00 $102.20 $1,124.20 
< ‘Transporte de [ rr 
< piezas y 
4K fraslado al 
2 lugar de + Maestro y/$90.00 $90.00 
8 excavaciones, $800.00 6 ayudantes 9$45.00 14 $270.00 $1,160.00 $0.00 $1,160.00. a italia 

2 Colocacién sy 

5 armado de| 

z aparatos sobre| 1 Maestro y|/$90.00 $270.00 

& pianchas 24 pzas 6 ayudantes |$45 00 [3 dias $810.00 ($1,080.00 $108.00 $1,188.00 
< 

a Vacado oy, 2 dias/ai$180.00 [ 
yw fraguado de! 1 Maestro ¥/$90.00 14 — diassa|$225.00 
s Zapatas 24 pzas ($1,144.00 |6 ayudantes |$45.00 |16 dias/1A ($720.00 $2,269.00 $226.90 $2,495.90 

S ‘Defallado final 1 maestros/$90 $270.00 
E de aparatos dayudante [$45.00 [3 dias $135.00  |$405.00 $40.50 $445.50 
2 Colocacion dé i Wasstralsgo00-|~- ~~ [$00.00 — — — 

simhologia 34 pzas ($14,000.00 |2 ayudantes |$45 00 |1 dias $90.00 $14,180.00 $0.00 $14,180.00 

‘Am aiéntacion™ ee CT ~~ 
Naturalempas 
tado y tezontie} 4 Maestro)$90.00 $450.00 

fino 200 m2 $2,300.00 2 ayudantes /$45.00 /5 dias $450.00 — /$3,200.00 $320.00 $3,520 00 

TOTAL $56,521.60 

60 % GANANCIA $33,912.13 

[GRAN TOTAL 3a, a3055 |     

Como podemos apreciar en el estimado anterior se requiere de $ 90,434.56 aprox. para llevar a cabo el 

proyecto, y este costo es menor al presupuesto programado por cada delegacién para este tipo de lugares de 

esparcimiento ($110,000.00). Cabe mencionar que ei costo estimado puede variar por la cantidad de aparatos 
que se instalen (dependiendo de} espacio), pero generalmente seria menor, ya que la propuesta presentada es 

la 6ptima para espacios de aprox. 20 mts2, ademas la amortizacién que generardn los moldes durante sus 50 

vaciados aminoraran todavia mas el costo del sistema (los costos del esquema anterior fueron obtenidos en el 
primer trimestre de 1999). Es necesario considerar también, el costo del sistema minimo requerido en drea 

minima (100 m2), para lo cual se obtuvo el costo individual por aparato sin contar el costo de modelos ni 

moldes: se subdividié el total del costo de materiales, mano de obra y fabricacion, e 
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instalacién de aparatos, que es de $65,372.16, entre los 14 aparatos (en proporcién a materiales y volumen de 
cada aparato) que componen el sistema, obteniéndose como resultado los siguientes: 

Aparato No, 1 $720.00 c/u (12 min.: $8,640.00) 
Aparato No.2 $5,620.00 
Aparato No. 3 $6,216.00 

Aparato No. 4 $6,216.00 
Aparato No. 5 $1,960.00 

Aparato No. 6 $5,510.00 
Aparato No. 7 $5,720.00 

Aparato No.8 $5,160.00 
Aparato No. 9 $5,510.00 

Aparato No. 10 — $4,980.00 
Médulo H $4,700.00 
Médulo H-1 $5,200.00 

Si sumamos los aparatos Nos. 4, 6, 8, 10 y médulo H-1, se obtiene ef costo total minimo, requerido 
para el sistema de area minima : 100 m2, y que es $27,006.00 instalado. A esto podemos afiadir que de 
acuerdo aj orden de importancia establecido en e] cuadro 6.1 de Ja pag. 66, para seleccionar los aparatos 
dependiendo del tamafio del area, solo bastara con sumar el costo del aparato adicional indicado para 
determinar el costo por “X” sistema en “X” area.



XI. CONCLUSIONES . 

Al termino de este trabajo, podemos concluir que el area del disefio industrial en Ia época actual obliga 
a ser mas eficiente en los métodos y procedimientos, los cuales ayuden a la optimizacién de recursos y costos. 

Creando entonces, un producto al alcance del usuario, el cual da solucién a sus necesidades, el poder contar 

con un lugar libre donde llegar y poder llevar a cabo una rutina de ejercicios por medio de un “Sistema de 
Aparatos para Ejercicios Fisicos al Aire Libre”, proyecto de disefio que aporta una nueva vision a los médulos 
deportivos en la actualidad, contribuyendo en ei aspecto de disefio a la funcién del ejercicio fisico con el 

auxilio de aparatos que en el contexto formal armonizan con el entorno, atrayendo la atencién e incrementando 
su uso, ademds de hacer mds confiable la ejecucién de los ejercicios en ellos. El uso del proceso de 
prefabricacién nos da Ja alternativa de eficiencia, economia y rapidez en la produccién del sistema, siendo la 
opcién viable para la construccién rapida “in situ”, fabricandose las piezas en un lugar, transportandose e 
instalandose més facilmente en otro. 

Pero es importante mencionar, que este tipo de produccién en serie, puede ocasionar una 
descontextualizacién con el entorno, debido a la monotonia y constante repeticién del producto, y que se ubica 
al exterior y a la vista de todos, por lo hay que cuidar este aspecto al momento de planear su ubicaci6n e 

instalacion. 

Se ha disefiado una alternativa viable que mejora de manera definitiva lo que habia sido olvidado por el 
Disefio Industrial, una opcién que puede cambiar el rumbo de nuestra cultura fisica, ya que se ha obtenido un 
Sistema de aparatos para Ejercicios al Aire Libre que no solo cumple con su funcién basica (ejercitar el 

cuerpo), sino que mejora el aspecto urbano de la zona en que se ubica y ayuda al usuario a desarrollarse fisica 

y meniaimente dentro de una actividad sana y con mayor entusiasmo, ademas a desestresarse de la rutina 

cotidiana dentro de un sistema diferente en su conceptualizacién formal. 

No obstante, todavia hay mucho camino que recorrer dentro del rubro de Ja cultura fisica en México, es 
necesario dedicar tiempo al desarrollo de esta cultura, empezando a crear en toda poblacién la minima actitud 
positiva por mantener su salud y aspecto fisico, despertar en los individuos e] procurar la salud y cuidado hacia 
su propio cuerpo. Actitud positiva que de alguna manera, incrementara ja calidad de vida desde el seno 
familiar hasta a generar una sociedad mas sana y posteriormente un pais competitivo en el nivel deportivo. 

Pero de igual forma es importante concientizar a las instituciones gubernamentales en participar en el 
desarrollo de los medios accesibles adecuados que lleguen a toda la poblacién para poder mantenerse en 
forma. 

En conclusion podemos decir que el éxito de este proyecto dependera del trabajo en equipo; de nada 
serviré utilizar al Disefio industrial para el desarrollo del sistema, si no se cuenta con Ia disposicién del usuario, 
o sin contar con el apoyo gubernamental. 
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ANEXO 

MUSCULO MAS IMPORTANTE 

El primer indice de la condicién fisica es el desempefio cardiaco. El corazén (Ver fig. 11) es un 
muisculo cuya contraccién pone la sangre en movimiento y, como todo miisculo, necesita oxigeno para 
funcionar, lo cual hace que su eficiencia dependa de los puimones. Pero a diferencia de los demds 
imisculos, el corazén tiene que trabajar todo el tiempo para que la vida de la persona continie. 

Las enfermedades cardiocirculatorias provocan muchas muertes, tal vez la mayoria, sobre todo en 
el mundo occidental; la principal de sus causas es el hecho de que en las paredes arteriales se acumuia una 
sustancia cerosa Hamada ateroma, que contiene colesterol en gran cantidad. Presto que las arterias Hevan 
la sangre desde el corezén hasta la periferia, si el ateroma obstraye una de ellas, a los tejidos que ésta 
irtiga les faliara oxigeno y quedarin dafiados. 

La formacién del ateroma es especialmente grave cuando ocurre en las arterias coronarias, es 
decir, las axterias que irrigan al corazén mismo; cuando éstas legan a obstruirse ocurre un infarto o una 
angina de pecho, que la persona recibe como un espasmo muy doloraso. 

La combinacién de wna alimentacién sana y un acondicionamiento aerébico constituye el mejor 
modo de prevenir al formacién del ateroma, a menos que se tenga el habito de fumar. El fumar menescaba 
la eficiencia del sistema aerdbico (pulmones. corazén y vasos sanguineos) y exacerba la tendencia a 
formar el ateroma. 

Acondicionar el corazén 

El ejercicio obliga al corazén a bombear mucha més sangre que cuando el organismo se 
encuentra en condiciones sedentarias, y si el plan de actividades esta bien plancado, hard que aumenten la 
capacidad y fuerza cardiacas. La manera mas facil de medir este progreso se basa en el pulso cardiaco. Los 

no fumadores suelen tener de 65 a 70 pulsaciones por minuto (y los fumadores, entre 5 y 10 puisaciones 

mas que aquéllos). Conforme aumenta la capacidad aerdébica de la persona, el nimero de pulsaciones en 
repos (medido por la mafiana, al despertar) desciende a 60 o menos por minuto (Ver fig. 12). 

Pero no solo en reposo Hega a ser menor el ritmo cardiaco, sino también al hacer ejercicio. Una 
persona sedentaria puede tener, por ejemplo, 120 pulsaciones por minuto al subir tramos de escaleras, 
inientras que una persona que esté en forma suele tener 80 0 90. 

En reposo, la cantidad total de sangre que el corazén bombea en un minuto es de unos 5 fitros: si 
ja persona estd en forma, esa cantidad no aumenta, pero como el corazén late menos veces por minuto, 
significa que tiene mayor capacidad de bombeo en cada latido. 

Dicha capacidad aumenta mucho mediante el acondicionamiento aerébico, porque éste hace que 
ante una mayor demanda el coraz6n responda con un bombeo més vigoroso en cuanto al volimen de sangre 

  

? Reader's Digest México. La mejor forma de estar en forma. 
Departamento Editorial de Libros Reader’s Digest México 
México 1996. 

Figura 14 

EL CORAZON consta DE Dos 
PARES DE CAMARAS DE BOMBEO" 
LOS VENTRICULOS Y LAS 
AURICULAS. L4 SANGRE CON 
DESECHOS PASA DE LAS VENAS 
CAVAS ALA ADRICULA DERECHA Y 
LUEGO AL VENTRICULO DERECHO, 
EL CUAL LA BOMBEA A LOS 
PULMONES PARA SU 
REOXIGENACION, LA SANGRE 
OXIGENADA PASA ENTONCES ALA 
AURICULA IZQUIERDA ¥ DESPUES 
AL VENTRICULO IZQUIERDO, QUE ES 
LA CAMARA DE BOMBEO MAS 
POTENTE DE LAS CUATRO 
MENCIONADAS, COMO SE MUESTRA 
EN EL ESQUEMA. 

ALLATIR EL CORAZON, SE 
CONTRAEN LAS DOS AURICULAS Y 
‘LA SANGRE PASA A LOS 
VENTRICULOS, QUE A SUG VEZLA 
PONEN EN CIRCULACION. 
CONFORME UNA PERSONA 
ADQUIERE UNA MEJOR CONDICION 
FISICA, AUMENTA LA CANTIDAD DE 
SANGRE IMPULSADA EN CaDA 
LATIDO. EL ACONDICIONAMIENTO 
DE RESISTENCIA HACE QUE 
AUMENTE UN POCO EL TAMANO DE 
LAS PAREDES CARDIACAS, EE 
ACONDICIONAMIENTO DE FUERZA 
AUMENTA MAS EL GROSOR PERG 
PUEDE SER PERJUDICIAL. 

 



Figura 12 

NUMERO DE PULSACIONES 
POR MINUTO, EN REPOSOL 

  

  

  

  

  

  

  

            

HOMBRES 

EDAD} Excelente} Bien} Regula} Mal 

20-29 | 590 menos 60-69 70-85 86+ 
30-29 | 63 o menos 64-71 72-85 86+ 
40-49 | 65 a menos 66-74 74-89 90+ 
50+ 67 o menos 68-79 76-89 90+ 

MU Ss 

EDAD |. Excelente! Bien Reoulal Mall 

20-29 71 o menos 72-74% 78-95 96+ 
30-29 | 71 omenos nn 80-97 98+ 
40-49 [| 73.0 menos 75-7 80-98 99+ 
so} 75 omen 84 24107 | 03s 
  

impulsado en cada latido, en vez de hacerlo con un nimero mayor de Jatidos. Estar en forma significa que el 

corazon trabaja menos: al latir 10 veces menos por minuto, se ahorra 600 latidos por hora, 0 14 400 por dia. 

El acondicionamiento aerdbico también hace que disminuya 1a presién arterial, es decir, que la 
circulacion sanguinea sea mas fluida por oponérsele una menor resistencia de las paredes arteriales, lo cual es 
tanto mas beneficioso cuanto que ia presidn arterial alta se relaciona con las enfermedades cardiacas. 

ACONDICIONAMIENTO AEROBICO 

Cada minuto el organismo consume combustible y oxigeno para generar energia. Cuando la persona 
realiza alguna actividad que requiere que los mésculos reciban oxigeno adicional, se dice que esa actividad es 
aerobica. Por consiguiente, las actividades aerébicas obligan a respirar con bastante fuerza y profundidad, pero 
esto no debe ocurrir hasta el punto de tener que interrumpirlas por haber quedado sin aliento. 

EJ sistema cardiorrespiratorio o aerébico hace que el oxigeno del aire Hegue hasta las fibras 

musculares (Ver fig. 13). Los pulmones actéan como intermediario entre el organismo y el exterior. El aire 

pasa por la traquea, después por los bronquios y finalmente por los bronquiolos, ramificaciones que, 
subdividiéndose cada vez mas, conducen al aire hasta los alvéolos pulmonares. 

Dichos alvéolos son diminutas cavidades en las que se extrae del aire el oxigeno. Cada alvéolo esté 
rodeado de una profusa red de vasos capilares, mintisculos vasos sanguineos cuya funcién es recoger el 

oxigeno que atraviesa las paredes alveolares. Al mismo tiempo el bidxido de carbono, que es un producto de 

desecho, se desprende de la sangre, cruza las paredes alveolares y, junto con el vapor de agua sobrante, se 

vierte en el aire que sera expirado. 

El oxigeno captado por Jos vasos capilares es transportado en el torrente sanguineo por la 

hemoglobina, sustancia que da coloracién a los globulos rojos; y la sangre, bombeada por el corazon, circula 

por todos los vasos sanguineos y surte de oxigeno a las células que componen Jos misculos, donde el oxigeno 
se intercambia por biéxido de carbono y se utiliza para generar energia. 

La sangre también transporta combustible - glucosa, principalmente -, que el organismo utiliza para 

obtener energia. Los mtsculos almacenan Ja glucosa en forma de una sustancia denominada glucégeno 

(almidon animal), pero para obtener energia también pueden recurrir a las grasas acumuladas en el organismo. 
El propésito del acondicionamiento aerdbico es mejorar el suministro de oxigeno al organismo en 

todos sus niveles, y mejorar en los musculos la eficiencia con que producen energia. Para la salud son enormes 

los beneficios que aporta la actividad aerdbica; entre éstos se cuentan una disminucién del peso 

corporal, una mayor esperanza de vida y una mayor sensacién de bienestar. En cambio las actividades 

anaerébicas son menos beneficiosas pues tienden a propiciar un mero desarrollo muscular. 

183



La oxigenacion 

La medicién de la cantidad de oxigeno que una persona utiliza al hacer ejercicio con un esfuerzo 
maximo, indica su grado de eficiencia aerébica. Los pulmones tienen que trabajar con intensidad para 
oxigenar la sangre, y el corazén tiene que bombear eficazmente para que ésta Ilegue a los miiscufos. A su 
vez, ios muscuios tienen que funcionar a su maxima capacidad para tomar el oxigeno presente en Ia 
sangre y transformar la energia quimica en trabajo mecanico. Cuanto mayor sea la oxigenacién, mejor es 
ja condiciéu fisica de la persona; casi siempre aumenta al mejorar el vigor y Ia eficiencia pulmonar y 

La oxigenacién comienza a incrementarse desde el momento en que se inicia un programa de 
acondicionamiento aerdbico, pero no puede aumentarse indefinidamente, pues tiene unos fimites 
determinados por la constitucién genética del individuo; sin embargo, pocas son las personas que 
aprovechan toda su potencial de oxigenacién, lo que significaria uma mayor capacidad para hacer 
ejercicio, 

EL MOVIMIENTO 

ANATOMIA DEL MOVIMIENTO 

La anatomia del movimiento pone en juego principalmente tres sistemas: 

*Los HUESOS, elementos del esqueleto 
*Unidos por medio de ARTICULACIONES 
*y movilizados por los MUSCULOS y los TENDONES. 

Definir los movimientos no es muy facil, ya que éstos pueden realizarse en una infinidad de 
direcciones y ademas a menudo se suman los movimientos de varias articulaciones. 

Los movimientos se describen a partir de una posicién de referencia Hamada “ posicién 
anatémica” (Ver Fig. 14, pégina siguiente), cuerpo derecho, pies juntos y paralelos, brazos a Jo largo del 
cuerpo y las palmas de las manos giradas hacia adelante. 

Ri esqueleto es un armaz6n que constituye el soporte rigido del cuerpo. Es un armazén mévil, 
cuyas piezas (los huesos ) sirven de palanca para la traccidn de los misculos, Jos huesos se pen entre 
elios por medio de unas zonas Hamadas articulaciones las cnales pueden ser en mayor o menor grado 
moviles (Ver Fig. 15, pagina siguiente). 

Al elegir ejercicios para desarrollar la movilidad articular y las recomendaciones para su 
utilizaciOn , es de vital importancia distingnir los tipos de movimientos iniciales, a partir de los cuales se 
estructararan los movimientos para desarrollar una cualidad (Ver Glosatio de Términos, pag. 186): 

1- La flexion 4.-La aduccién 7.- La pronacion 
2.- La extension 3.- La rotacién 8.- La supinacién 
3.- La abduccién 6.- La circunduccion 9.- La eversion 

lit 

< ? ~ 

ALVEOLOS 

   

    

Figura 13 

LA CLAVE DEL PROCESO 
AEROBICO EsTA EN LA FORMA 

DE LAS ARTERIAS LA BOMBEA A 
‘TODOS LOS TESIDOS DEL CUERPO. 
ESTOS CAPTAN EL OXIGENO, 
NECESARIO PARA LAS CELULAS, ¥ 

EXPELEN EL, BIOXIDO DE CARBONO, 
QUE ES UN PRODUCTO DE DESECHO. 
ATRAVES DE LAS VENAS, EL 
BIOXIDO DE CARBONO LLEGA



10.- La inversion 

y 
Figura 14 POSICIGN ANATOMICA 

Los movimientos del cuerpo son producidos por el juego de los musculos, éstos se componen de 
fibras. Cada misculo actia al contraer éstas: al hacerlo se reduce su volumen y pone en movimiento la 
articulacién sobre la que actiia. 

Las fibras musculares son de dos tipos: de contractilidad répida y de contractilidad lenta, segim su 
comportamiento al ser estimuladas con electricidad en condiciones experimentales. Por lo regular, cuantas 
més fibras del primer tipo tenga una persona, més apta sera para las actividades vigorosas breves, y cuantas 
més fibras del segundo tipo tenga, mds apta serd para las actividades de resistencia. Desde el punto de vista 
de su funcién, los misculos se pueden dividir en: muscules sinergistas, muisculos agonistas, misculos 
antagonistas, misculos fijadores y misculos limitadores'. Cuando un ejercicio aerébico se prolonga mucho 
tiempo, ios nnisculos consumen glucosa (que obtienen del glucégeno almacenado en sus propias fibras y en 
el higado) y algunos acidos grasos. Después de 30 a 40 min. el glucégeno se termina. 

Cuando se logra que los misculos quemen grasa durante cada sesién de ejercicio, éste ayuda a 
mantenerse esbelto; la mejor forma de conseguir la combustién de grasas es practicar el tipo de ejercicio 
lento y de fondo, que consiste en mantener el esfuerzo por periodos largos y a 60 -70 de la capacidad.     

   

EXTENSION 

TENDON 

MOVIMIENTO 

Figura 15 ESQUEMA DEL MOVIMIENTO HUESO 

  

Sef ARTICULACION 

"B. Kos, Z. Teply. 1500 ejercicios de condicién fisica. Editorial Hispano 
Europea. Pp 17, 18. Espaiia, 1995. 
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GLOSARIO DE TERMINOS 

Abduccién: es un movimiento de un segmento de! cuerpo mas alla del eje medio de éste o de la parte a que 
va unido, (por ejemplo, abrir jos brazos en cruz o separar las piernas). 

Aduccién: es el movimiento contrario a la abduccién. Se produce una aduccidn al aproximar la extremidad 

respecto a la linea media del cuerpo (ejemplo, bajar los brazos levantados, bajar la pierna elevada). 

Circunduccién: es un movimiento circular en el al final del segmento que interviene en el movimiento 
describe un circulo (por ejemplo, la rotacién circular del brazo). 

Eversién: es un giro dei pie para que su planta se oriente hacia afuera, 
Escisién: corte, diseccién. 

Electrostatico: 

Extensidn: es un movimiento que devuelve los segmentos del cuerpo de ia posicién de flexién a la posicién 
anatémica de partida y que provoca un aumento del angulo entre dichos segmentos. Si se prosigue el 
movimiento de extensién, se provoca una hiperextensién, (por ejemplo, Mevar los brazos hacia atr4s 

por encima de la cabeza, retrasar una pierna, tirar el tronco hacia atras). 

Epéxico: 

Flexion: es un movimiento alrededor del eje transversal de la articulacion en el que el angulo entre los dos 

huesos implicados en el movimiento se reduce (por ejemplo, elevar una pierna delante de! cuerpo). 

Fotograbado: El primer paso, es obtener dibujos en blanco y negro, de donde se obtienen negativos o 

positivos para hacer el traspaso al segundo paso, que consiste en sensibilizar la lamina del metal a 

trabajar, posteriormente como tercer paso, se hace e] traspaso de la imagen al material, el cual consiste 

en ja exposicién del metal sensibilizado sobre el que esta el negativo o positivo, a una luz de arco 
voltaico durante un tiempo determinado; como cuarto paso se procede a revelar y pintar 1a placa que 

es propiamente e] acabado para ya finalizar el trabajo; y como quinto y ultimo paso, laquear y hornear 

In situ: En e\ propio lugar. 

Inversion: (anatomia) es la elevacién del pie para que su planta se oriente hacia adentro. 
Martelinado: 
Miusculos agonistas: son aquellos que realizan un movimiento. 

Miusculos antagonistas: son \os acthan aj contrario de los agonistas (por ejemplo, misculos del abdomen y 
la espalda). 

Miasculos fijadores: son missculos de sustentacién que fijan los huesos en una determinada posicién 
impidiendo que otros misculos realicen un movimiento no deseado (por ejemplo, los musculos 
abdominales fijan la pelvis permitiendo de esta manera que el musculo psoasiliaco pueda realizar una 
flexién en fa articulacién de la cadera). 

Miscutos limitadores: restringen un movimiento con lo que determinan Ja direccién de un movimiento en 

una articulacién (per ejemplo, el biceps crural limita la anteversion de la pierna; esto es, una flexién 

de la articulacién de ja cadera con la rodilla estirada). 

Musculos sinergistas: son aquellos que actian juntos en ja realizacién de un determinado ejercicio (por 

ejemplo, en la flexién de la articulacién de la cadera actian juntos los siguientes musculos: 
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el psoasiliaco , el pectineo, el recto anterior del muslo, el sartorio, el aductor mayor, el aductor menor y 

el tensor de la fascia lata). 

Pronacién: es wn giro del antebrazo de manera que la palma se oriente hacia abajo. 

Pragmiatico: 

Rotacién: es un movimiento de un segmento del cuerpo alrededor de un eje propio (por ejemplo, rotacién del 

brazo, cabeza o tronco). 

Supinacién: es un giro del antebrazo de manera que la palma se oriente hacia arriba. 
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Escuela Nacioual de Entrenadores deportives. 

Fortuna 258 esq. Rio Churubusco. México, D. F. 

Instituto Mexicano del Cemento y Concreto. 
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Atizapan de Zaragoza, Estado de México. 
Promocién Deportiva. Gobierno del D. F. 

Viaducto esq. Av. Divisién del Norte. México D. F. 

Proveedora de Gimnasios S.A de CV. 

Ejercito Nacional 1112. México D. F. 

Secretaria de Salubridad y Asistencia. Oficinas Centrales 

Durango 535, Col. Roma. México, D. F. 

Unidad de atencién para la salud. Desarrollo deportive. 
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