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DESCRIPCIÓN 
 

Tabla de protección abdominal para elevación de la cadera/pelvis en ejercicios de 
acondicionamiento físico.  
 5 
Objeto de la Invención  
 
La presente invención se refiere a una tabla de protección abdominal para elevación de la 
cadera/pelvis en ejercicios de acondicionamiento físico, que además optimiza la 
realización de dichos ejercicios.  10 
 
Antecedentes de la invención  
 
La elevación de pelvis es uno de los ejercicios imprescindibles en tablas de ejercicios, 
rutinas de entrenamiento, musculación, gimnasios etc para la tonificación muscular y 15 
desarrollo del glúteo y femorales. Como el glúteo es el músculo más grande del cuerpo, 
se necesita peso adicional para optimizar sus resultados. Dicho peso adicional se 
consigue poniendo discos/pesos añadido directamente sobre el abdomen, o utilizando 
una barra de mancuerna y/o halterofilia con discos laterales.  
 20 
El inconveniente de esta práctica es que resulta lesiva, sobre todo para la zona ósea del 
pubis, por lo que o bien hay que limitar el ejercicio con esta técnica o arriesgarse a sufrir 
una lesión. En algunos casos se improvisan protecciones, pero más bien para las pesas o 
mancuernas, que no protegen adecuadamente contra lesiones al usuario.  
 25 
Descripción de la invención  
 
La tabla de protección abdominal de la invención soluciona de una manera óptima el 
problema indicado, evitando lesiones y optimizando además la ejecución del ejercicio 
para la tonificación muscular y mejora física.  30 
 
De acuerdo con la invención, la tabla comprende un cuerpo, monopieza o no, de material 
elástico y/o mullido que comprende, al menos:  
 
- un sector distal y un sector proximal, separados entre sí entre 20 y 45 centímetros, 35 
comprendiendo el sector distal un primer punto de apoyo inferior para el pubis y el sector 
proximal un segundo punto de apoyo inferior para la caja torácica (en zona baja de 
esternón, cartílagos costales y costillas verdaderas)"  
 
- dos sectores laterales, simétricos respecto a la línea imaginaria de simetría entre el 40 
sector distal y el sector proximal, que se encuentran separados entre sí en anchura entre 
20 y 45 centímetros comprendiendo los mismos sendos tercer punto de apoyo y cuarto 
punto de apoyo inferiores para las espinas anteriores superiores ilíacas de los lados 
derecho e izquierdo del usuario, y  
 45 
- un quinto punto de apoyo superior para una barra o pesa.  
 
De esta forma se consigue apoyar el cuerpo en cuatro partes con presencia ósea de la 
anatomía del usuario de forma que la pesa dispuesta en el quinto punto de apoyo no 
presiona los órganos y evita las lesiones. Las medidas del cuerpo son importantes, ya 50 
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que si fuese más pequeño el apoyo se realizaría en el vientre y no eliminaría las 
molestias.  
 
Breve Descripción de los Dibujos  
 5 
Figura 1.- Muestra una vista de la tabla de la invención.  
 
Figuras 2 y 3.- Muestran unas vistas de la utilización de la tabla de la invención.  
 
Descripción de la Forma de Realización Preferida  10 
 
La tabla (1) de protección abdominal para elevación de la cadera/pelvis (2) en ejercicios 
de acondicionamiento físico e la invención comprende un cuerpo (3) de material elástico 
y/o mullido que comprende, al menos:  
 15 
- un sector distal (4) y un sector proximal (5), separados entre sí entre 20 y 45 
centímetros, comprendiendo el sector distal (4) un primer punto de apoyo (4a) inferior 
para el pubis (40) y el sector proximal (5) un segundo punto de apoyo (5a) inferior para la 
caja torácica (50) (en zona baja de esternón, cartílagos costales y costillas verdaderas).  
 20 
- dos sectores laterales (6), simétricos respecto a la línea imaginaria (10) de simetría 
entre el sector distal (4) y el sector proximal (5), que se encuentran separados entre sí en 
anchura entre 20 y 45 centímetros, comprendiendo los mismos sendos tercer punto de 
apoyo (6a) y cuarto punto de apoyo (6b) inferiores para las espinas anteriores superiores 
ilíacas (60) de los lados derecho e izquierdo, y  25 
 
- un quinto punto de apoyo (7) superior para una barra o pesa (8).  
 
De forma muy preferente, la separación entre el primer punto de apoyo (4a) y el segundo 
punto de apoyo (5a) es de 38 centímetros; mientras que la separación entre el tercer 30 
punto de apoyo (6a) y el cuarto punto de apoyo (6b) es de 28 centímetros, consiguiendo 
cubrir perfectamente la zona ventral y apoyarse mínimo en 4 puntos separados para que 
su cometido sea efectivo. Además, de forma muy preferente el primer punto de apoyo 
(4a) se dispone en coincidencia posicional con el tubérculo pubiano del usuario.  
 35 
El sector distal (4) comprende idealmente forma en V igual a la forma del pubis para 
salvar la elevación de las piernas (18) del usuario. Realmente la forma del cuerpo (3) 
puede adoptar cualquier configuración ergonómica mientras abarque los cuatro puntos de 
apoyo mencionados, si bien la forma descrita del sector distal (4) permite la flexión de las 
piernas 90º respecto del tronco, salvando zona inguinal para permitir la elevación de 40 
cadera.  
 
El sector proximal (5) comprende idealmente también forma de V o U invertida, siendo 
esta forma ergonómica la más conveniente para la anatomía femenina de forma que el 
segundo punto de apoyo (5a) salve la zona submamaria y se concentre en caja torácica 45 
(zona baja de esternón, cartílagos costales y costillas verdaderas) y evitar riesgo de 
lesión en zona pectoral.  
 
Se ha previsto que el quinto punto de apoyo (7) superior adicionalmente pueda 
comprender un asiento (7a) (hendidura, canal, surco) transversal para recibir una barra 50 
(12) de mancuerna o de halterofilia. Dicho asiento (7a) preferentemente comprende forma 
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de media caña de lado a lado, con una anchura igual o superior a 2,54 cm. de forma que 
el propio arqueo del cuerpo (3) hace de pinza favoreciendo la sujeción de la barra (12).  
 
También se ha previsto que el cuerpo (3) adicionalmente pueda comprender un asa (9) 
para acarreo. La misma pueda encontrarse conformada en el cuerpo (3) por ejemplo 5 
mediante troquelado.  
 
El cuerpo (3) puede encontrarse materializado en polietileno y/o goma y/o etilvinilacetato 
(EVA), y además puede comprender varias capas (3a, 3b, 3c) con diferentes propiedades 
(dureza, densidad, etc).  10 
 
Por último, se ha previsto que el cuerpo (3) pueda comprender un tratamiento y/o 
recubrimiento superficial (30) de bajo coeficiente de deslizamiento (rugoso por ejemplo) 
para que agarre mejor con la ropa del usuario y/o con la pesa (8).  
 15 
No obstante lo anterior, y puesto que la descripción realizada corresponde únicamente a 
un ejemplo de realización preferida de la invención, se comprenderá que dentro de su 
esencialidad podrán introducirse múltiples variaciones de detalle, asimismo protegidas, 
que podrán afectar a la forma, el tamaño o los materiales de fabricación del conjunto o de 
sus partes, sin que ello suponga alteración alguna de la invención en su conjunto, 20 
delimitada únicamente por las reivindicaciones que se proporcionan en lo que sigue.  
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REIVINDICACIONES 
 
1. Tabla (1) de protección abdominal para elevación de la cadera/pelvis (2) en ejercicios 
de acondicionamiento físico caracterizada porque comprende un cuerpo (3) de material 
elástico y/o mullido que comprende, al menos:  5 
 
- un sector distal (4) y un sector proximal (5), separados entre sí entre 20 y 45 
centímetros, comprendiendo el sector distal (4) un primer punto de apoyo (4a) inferior 
para el pubis (40) y el sector proximal (5) un segundo punto de apoyo (5a) inferior para la 
parte baja de la caja torácica (50),  10 
 
- dos sectores laterales (6), simétricos respecto a la línea imaginaria (10) de simetría 
entre el sector distal (4) y el sector proximal (5), que se encuentran separados entre sí 
entre 20 y 45 centímetros, comprendiendo los mismos sendos tercer punto de apoyo (6a) 
y cuarto punto de apoyo (6b) inferiores para las espinas anteriores superiores ilíacas (60) 15 
de los lados derecho e izquierdo, y  
 
- un quinto punto de apoyo (7) superior para una barra o pesa (8).  
 
2. Tabla (1) de protección abdominal para elevación de la cadera/pelvis (2) en ejercicios 20 
de acondicionamiento físico según reivindicación 1 caracterizada porque la separación 
entre el primer punto de apoyo (4a) y el segundo punto de apoyo (5a) es de 38 
centímetros; mientras que la separación entre el tercer punto de apoyo (6a) y el cuarto 
punto de apoyo (6b) es de 28 centímetros.  
 25 
3. Tabla (1) de protección abdominal para elevación de la cadera/pelvis (2) en ejercicios 
de acondicionamiento físico según cualquiera de las reivindicaciones anteriores 
caracterizada porque el sector distal (4) comprende forma en V igual o inferior a la forma 
del pubis para salvar la elevación de las piernas (18) del usuario.  
 30 
4. Tabla (1) de protección abdominal para elevación de la cadera/pelvis (2) en ejercicios 
de acondicionamiento físico según cualquiera de las reivindicaciones anteriores 
caracterizada porque el sector proximal (5) comprende forma de V o U invertida para 
que el segundo punto de apoyo (5a) salve la zona submamaria y se concentre en la caja 
torácica.  35 
 
5. Tabla (1) de protección abdominal para elevación de la cadera/pelvis (2) en ejercicios 
de acondicionamiento físico según cualquiera de las reivindicaciones anteriores 
caracterizada porque el quinto punto de apoyo (7) superior comprende un asiento (?a) 
transversal para una barra (12) de mancuerna o de halterofilia.  40 
 
6. Tabla (1) de protección abdominal para elevación de la cadera/pelvis (2) en ejercicios 
de acondicionamiento físico según reivindicación 5 caracterizada porque el asiento (7a) 
comprende  forma de media caña de lado a lado,  con una anchura igual o superior a 
2,54 cm.  45 
 
7. Tabla (1) de protección abdominal para elevación de la cadera/pelvis (2) en ejercicios 
de acondicionamiento físico según cualquiera de las reivindicaciones anteriores 
caracterizada porque adicionalmente comprende un asa (9).  
 50 
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8. Tabla (1) de protección abdominal para elevación de la cadera/pelvis (2) en ejercicios 
de acondicionamiento físico según reivindicación 7 caracterizada porque el asa se 
encuentra conformada en el cuerpo (3).  
 
9. Tabla (1) de protección abdominal para elevación de la cadera/pelvis (2) en ejercicios 5 
de acondicionamiento físico según cualquiera de las reivindicaciones anteriores 
caracterizada porque el cuerpo (3) se encuentra materializado en polietileno y/o goma 
y/o etilvinilacetato (EVA).  
 
10. Tabla (1) de protección abdominal para elevación de la cadera/pelvis (2) en ejercicios 10 
de acondicionamiento físico según cualquiera de las reivindicaciones anteriores 
caracterizada porque el cuerpo (3) comprende varias capas (3a, 3b, 3c) con diferentes 
propiedades.  
 
11. Tabla (1) de protección abdominal para elevación de la cadera/pelvis (2) en ejercicios 15 
de acondicionamiento físico según cualquiera de las reivindicaciones anteriores 
caracterizada porque el cuerpo (3) comprende un tratamiento y/o recubrimiento 
superficial (30) de bajo coeficiente de deslizamiento.  
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