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na, etc., y ésto es un factor determinante e~ 
paratos para ejercicio. 

¿DONDE SE USAN LOS APA 
RATOS? El lugar donde se usan los aparatos res

ponde al tipo de aparato del que se está hablando. Los del 

tercer grupo están destinados a usarse en la casa del usuario 

en una habitación especial, dado su tamaño, lo cual resulta 

en un Inconveniente, pues no toda la gente tiene una habita

ción de sobre en su casa. Se debe diseñar un aparato que o

cupe la· minlma área posible. 
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SENTADILLA- Glutcos, cuadrlceps, blceps 

crural, gemelos y tiblal anterior. 

h -





EXTENSION DE PIERNA
Cuadlrceps. 



CONTRACCION DE PIERNA_ 

U 1 ccps crura 1. 





ELEVACION POSTERIOR DE 

PIERNA _ Gluleo y blceps crural. 



ELEVACION LATERAL DE 
PIERNA_ lllotlblat y tensor de la fascla lata. 



Aductor, surtorlo y recto Interno del 

muslo. 



CONTRACCION DE GEMELO~~ 
Trlccps de la pantorrilla y libia! anterior. 



.BANCO _ Pectoral 



PRESION DE BANCO INCLI-
NA DO _ Parle alta de pectornlcs, deltoides. 



NADO_ Pectoral mayor y deltoides. 



. F'ON.DOS - Pccloralcs. dclloidcs, lrapecio y lrlceps . 

l 



H.EMO RECTO. lo Y deltoides. irapcc 



J?.RE:STON SENTADO. 

trapecio. 

Deltoides y 



.E: LEV l\.C .1: ON F' l.'{ON'I.'/-\. L. DE: L 

Bl~/\ZO - Dcltolclcs. 



f:i: L. E!VAC TON L./\.'l'P! l~/\. I, U ro: L. 

13 H/\./,(_). llelloldes. 



C t.. 1 N /'\DO, 

1lullold1:s. 

LlVl' E: l'{A. L, 

1) ti: 1 , 1~1~ /'\Y.O. 

TN-



C!C)N PC> L. F:l" T\. L. F'' E: -

Jrapecio y dorsales. 



~-J A r . o l'\J e o l'\J Po L. P: 1\. A 1 , 

/"\. I ~ 1 )()/V\ 1 ;; l'\J • IJorsales, lrnprn:ío y bí<:eps. 



JALON CON POL~A A 

NUCA. 1 rapm:Jo y dorsales. 



REl.V\O _ Dorsales. 

L 



HEMO INCLINADO- Trapecio. 



REMO INCLINADO A DOS 
[VJANOS _ Dorsales. 



REMO INCLINADO A UNA 

LV!ANO. Dorsales. 



CONT.RACCI.ON 

DE: SCO'T"T', A 

l31<:cps. 

DE BRAZO 

DC)S ¡v\ANOS _ 



DE BRAZO 
(lfceps. 



CONTRACCION DE BRAZO 

A DOS /_V\ANOS - Bic:cps. 





EXTENSION DE TRICEPS 
HAC:t:A ABAJO_ 



PARADO, 

DE TRICEPS 
A DOS MANOS. 



EX'T'ENS:l:ON DE rl'RT CE!PS 

PARADC) ~ A U NA [V\/'\NC) _ 



DE TRICEPS 
A DOS MANOS_ 



EXTENSION DE 
A UNA MANO, 

TRICEPS 
CON CABLE. 



Dl:.!:L. AN'l'E:BHA

Exlonsor comun do los do<los, cubital posterior y 



li'LE:XlON DE:L ANT'E:BHAZO -

Palmar mayor, palmar menor, su11inador larno y cubital ante

rior. 



CON'l'HACC_t:ON DU: ¡::•_[l!:HNAS 

E:N I:!:SCUADI~A _ /\l>dormm. 



E:N 13/-\.NCA -



ELEVAC J:ON DE! P J. F:RNAS 

.EN ESCUADRA - /\bdorncn. 

L 



EN TABLA. 



ABDOM:I:NAL.fi:S E:N 'T'ABL.A, 

ABH _I H F' T F:HNAS V /V\/'\NOS -



/-'\13L>OMJ.i"JALES u:N TABLA, 

SUB T H. F' T l:•:Rl'IAS ,JU i"J'r'/'\S -



E:N TABL.A, 



A CUELLO 
J? A l.~ ·ternoclel-I C I O 1 trapecio, es . EJ E.RC Parte alta de 

-'N'TADO -SE •. · 

do111Hsloldco, . esplenio. 



P A H. A CU L!: L L, O 

Eslcrnoclnidornasloidco, esplenio 



















lo
.. 

o
 

c
. 

e
 

'O
 

·-C,) C
,) 

:
l
 

"O
 

o
 

lo
.. 

c
. 

Q
) 

"
O

 

o
 

C
J) 

Q
) 

C
,) 

o
 

lo
.. 

a
. 





·~·····.··W·.:·!.• . 
. 

. ··1::>. 
. . 

4: 
. 

¡....;. 





"· 
-·~> 

.--~:::_-_. 
~ -

/:~/ .\~( 

@
$
~
~
®
~
$
@
:
e
$
 

:.. . 
z~ 

.¿_"'-
~~ 

i~-
~~ 

~.,_ 
ft~ ~
 

i~ 
,, 

3
~
 

... 
'
_

¡
6

-
J-6

-
~
 

8
~
 

a
~
 

z 
e

"' 
o

:i: 
1t!

0
 

S
:r 

t\l~a 
s• 

a~º 
~<o 

tso 
:i~ 

~~<1 
~.) 

~~.~ 
. 

f?J 
~~~ 

F~ 
~
g
~
 

~J~ 
~
~
~
 

1
 J

 
.r~~ 

:.. 
w

· · 
9
 w

 ~ 
0
 w

 
,:<

! 
·.··.~ 

·, 
,,' 

~
 

o
 

u; o
 

lll 
() 

' 
.~ 

:~ 
·~ 

~
 

~'< 
") 

(
\' 

:•.<
{.,, 

"
' :.·''<

 
' 

' 
~
 

\U
 

"
' 

w
 . 

' 
;t.' 

',11) 
;\ 

?
'5

 
•• 
(
é
 

. 
I;>:.. 

1-
~
.
·
:
e
'
.
 





Simbología 

H - habilitado 
R - rolado 
B - barrenado 
E - esmerilado 
S - soldadura 
P - pintura 
D -doblez 
Ce -corte curvo 
AG-armado general 
e r - corte recto 
M - maquinado 
A - armado 
Cm -cromado 
G -pegado 
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