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“'na, etc., y ésto es un factor determlnante en la compra:deia=

aratos para e]erclclo

cDONDE SE USAN LOS APA.
RATOS 7 El lugar donde-se usan los aparatos res= ..o
ponde . al tipo de aparato del que se esta hablando. Los del "~~~

tercer grupo estén deslinados a usarse en la casa del usuarfo

en una habitacion especlal, dado su tamafio, lo cual resulta

en un Inconveniente,  pues no-toda la-gente tlene una: hablta- : o

clon de sobre en su.casa, Se debe dlser‘iar un aparato que o-::‘ o
© cupe la minlma area posible' S S
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{ ,delermlnar este Apunto se anallzaron nueve aparatos exls"

entes en el: mercad_ onsiderando los materlales empleados o
T arca y modelo. procedencla del aparalo, tlenda donde se o=
'frece preclo acabados. mecanismos, dimensiones, mantenl-‘ i
fmlenlo necesarlo procesos de fabrlcacion usados, nUmero de

c' sorlos, venlajas y desventa]as

tomadas en-
Umano basandose =
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Aslatura: b)Anchura maxima del cuerpo; e)Profundidad maxi-

ma-del. cuerpo.
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FSENTADI L LA . 7 Glueos; cuadriceps, biceps '

crural, gemelos y tibial anterior.




PRESTON DE PIERNA. Cwdl

' ceps, gluteos y biceps crural,







"CONTRACCION DE PLERNA.

Biceps crural.




ELEVACION FRONTAL .
PTITERNA . Cuadiceps, sartorio y gemelo.

ﬂ




. BELEVACION POSTERIOR DE
PIERRNA . Gluteo vy biceps crural,




 ELEVACION LATERAL DE
PIBERNA . llotiblal y tensor de la fascia lala.




LEVACION: CRUZADA DI
i o4 IE:RNZ-\ o -Aduclor. sarlorto y reclo interno del

muslo.




CONTRACCION Dl

GEMELOS .
~Triceps de Ja pantorritla v tibial anterior. S o




‘A'PR’ESION" DE BANCO . Pecloal

mayor, detlotdes.




PRESTON DE BANCO INCLTI-
NADO. Parte alla de pectorales, dellotdes.




PRESION DE BANCO DECLI—f"
N ADO . Pectoral mayor y deltoides.




F‘ONDOS . Peclorales, deltoides, trapecio v triceps.




CREMO RECTO. rapecio y delloides.




PRESTON SENTADO. Delbidsy

.-{rapecio.
-




ELIEVACLION FIRONITUAL DL
BB IRAZCO . Deltoides.




FLIEVACLON LATINRAL DL

I3IRAZO . Delloldes.




BLEVACION LATERAL, IN-
TCLINADOL . DR BRAXO.

DeHoides.




ALON CON POLEA AL PE-

ECHTO . Irapecio v dorsales.




JATLON CON- POLIINA AL,
A DOMIEEN Dorsales, tapecio v bicups.,




JALON CON POLEA A LA
NUICA . Irapecio v dorsales,




REMO . Dorsales.




. REMO TINCLINADO. Trapcio.




REMO INCLINADO A DOS
NMIANOS - Dorsales.




" REMO INCLINADO A UNA
MANO.. | Dorsales.




CONTR’ACCI'ON DE BRAZO
DE sSCcCoTrT, A DOS NMANOS.




TCONTRACCION DE BRAZO
S oDE SCOTTT . Biceps.




'CONTRACCION DE BRAZO
A DOsS MANOS. Biceps.




CONTRACCION DEL BRAZO
A UNA MANO, CON CABLE.
Biceps.







vlil?%T.li!NSION DE TRICEPS
o PARADO,. AL DOS MANOS.
[e—




CEXTENSTION DI TRICIEPS
PARADO. A UNA MANO.




_ EXTENSION DE TRICEPS
A DOS MANOS.




EXTENS TON DE TRICEPS

A UNA MANO, CON CABLE.’




X”['EZNSION DEL ANTHEHBRA =
O Exlensor comun de [os dedos, cubital posterior y

abiuctor large del pulgar,




FLEXTON DREL ANTEBRAZO.

.., Palmar mayor, palmar menor, supinadar largo'y cubital ante-

rior.

_~,




AS

CONTRACCION DI oL
GIN SCUA A







CRLEVACLON DIE P LIERNAS
BN BESCUADRA .. - Abdmen,




ST ABDOMINALES BN TABLA.




CABDOMINALES EN  TABLA,
ABRIR PLERNAS VY MANOS.




ABDOMINALES BN TABLA ’,
SUBTR PIHERNAS JUNTAS.




ABDOMTNALES BN TABLA,
BICGLOLITTAS .

S ——




CTEJERCICIO PARA CURLLO
SSENTADO. Parte alta-del trapecio, esternoclei-

domastoideo, esplenio.




EJIHNRCLCLO PARA  CULILLO
ACOSTADO. Esternocleidomastoideo, esplenio

y omohioldeo.
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Simbologia

H - habilitado

R - rolado

B - barrenado

E -~ esmerilado

S ~soildadura

P -~ pintura

D ~doblez

Cc ~corte curvo
AG-armado general
Cr-~corte recto
M ~ maquinado
A - armado

Cm ~cromado

G - pegado
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