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DESCRIPCION

Sistemas y métodos para contraer simultdneamente los musculos centrales del cuerpo y unidad instruccional
informatizada para facilitar los mismos

Informacién de prioridad

La presente solicitud reivindica el beneficio de prioridad segun el 35 U.S.C., Seccién 119(e) con respecto a la
Solicitud de Patente Provisional de Estados Unidos N° 61/015.607, presentada el 20 de diciembre de 2007.

Campo de la invencion

La presente invencion se refiere generalmente a dispositivos de gimnasio, de fisioterapia de la parte baja de la
espalda y de ejercicio en casa. Algunas realizaciones de la presente invencion se refieren a métodos y dispositivos
para ejercitar simultdneamente los musculos centrales del cuerpo; especificamente, contraer y aislar grupos de
musculos abdominales y de la espalda. Adicionalmente, algunas realizaciones pueden incorporar multiples
resistencias y ejercicios, que pueden realizarse en una accién simultanea; guiada por un dispositivo instruccional
informatizado.

Antecedentes

El dolor de la parte baja de la espalda le cuesta a Estados Unidos mas de 110.000 millones de ddlares al afio (se ha
duplicado en los ultimos 20 afios) y es el segundo motivo mas habitual por el que se acude al médico. Uno de los
motivos principales que causan dolor en la parte baja de la espalda son unos musculos centrales débiles.
Anteriormente, no existian dispositivos de ejercicio caseros eficaces que aislaran simultdneamente todos los
musculos centrales en un movimiento de ejercicio simultaneo.

Un método y dispositivo de ejercicio que pueda fortalecer efectivamente la totalidad o muchos de los 30 musculos
centrales segmentados, que sea portatil, eficaz, facil de utilizar y compacto, y que proporcione instrucciones
electrénicas podria aportar numerosos beneficios. El ejercicio de la musculatura abdominal (también denominada
"Abdominales") y de la espalda puede mejorar la estabilidad de la parte baja de la espalda, el rendimiento deportivo,
la postura y el acondicionamiento/aspecto fisico. Hasta sentarse delante de un ordenador o en un escritorio unas
pocas horas al dia provoca gran tension en el tronco. Fortalecer el tronco puede tener un gran impacto en el lugar de
trabajo y en la fisioterapia de la parte baja de la espalda. Normalmente, los primeros musculos que hay que activar
en un deporte como el golf, correr, el baloncesto, el tenis, etc. son los musculos centrales. Fortalecer el tronco puede
aumentar significativamente el rendimiento corporal y reduce posibles lesiones. El abultamiento abdominal (que
permite el movimiento libre hacia delante de los 6rganos corporales y la grasa de la cintura) o "la tripita" puede
deberse a unos musculos centrales débiles, dando lugar a un aspecto nada atractivo. Aunque una persona esté
delgada, muchas veces una tripita no puede eliminarse solamente con dieta. Una solucion puede ser fortalecer los
musculos centrales. El fortalecimiento de los musculos centrales puede proporcionar una faja anatémica que puede
ser mas efectiva que cualquier faja artificial. Puesto que la grasa tiene una densidad baja, una faja fuerte puede
reducir significativamente un abultamiento delantero alrededor de la cintura.

Hay nueve grupos de musculos abdominales y cada grupo abdominal puede tener una pluralidad de musculos
segmentados. Por ejemplo, el grupo del recto abdominal (abdominales frontales) tiene ocho musculos segmentados,
el grupo de los oblicuos (abdominales laterales) tiene doce musculos segmentados, y el grupo de los serratos tiene
seis musculos segmentados. Estos musculos se interconectan con los musculos dorsal ancho y flexores de la
espalda, creando en conjunto el grupo de musculos centrales de 30 musculos segmentados.

Sin embargo, la mayoria de los dispositivos de ejercicio abdominal que actualmente se utilizan en casa y en los
gimnasios son aparatos de resistencia Unica que proporcionan resistencia indirectamente a un Unico grupo muscular
abdominal sin hacer ningun énfasis en los musculos flexores de la espalda y dorsal ancho. El tronco en total
comprende los grupos de abdominales frontales/laterales, y los musculos flexores de la espalda y dorsal ancho.
Actualmente no existen dispositivos de ejercicio caseros que contraigan simultdneamente todos los musculos
centrales en una sola accién; con un movimiento minimo en la parte baja de la espalda. Ademas, si los abdominales
no se contraen durante el ejercicio abdominal mecanico o no mecanico, los resultados suelen ser minimos.
Adicionalmente, ejercitar los musculos centrales por separado puede reducir significativamente la intensidad de las
contracciones vy la resistencia frente a la contraccion mdltiple simultanea. Generalmente, cuanto mayor sea el nivel
de contraccién de los musculos centrales, mayor sera el nivel de recuperacion de fibra muscular de contraccion
rapida. Esta es la razén por la que mas resistencia, menos repeticiones y movimientos anaerébicos mas lentos
pueden propiciar mas el fortalecimiento de los musculos centrales. Las fibras de contraccién rapida proporcionan
fuerza anaerdbica a diferencia de las fibras aerébicas de contraccion lenta, que proporcionan resistencia. Muchas
magquinas de abdominales/espalda incorporan movimientos rapidos que dan lugar a un fortalecimiento muy reducido
de los musculos de fibra de contraccion rapida abdominales y/o de la espalda. En consecuencia, una persona podria
obtener mejores resultados haciendo dieciocho abdominales clasicas lentamente con un balon medicinal de 13,61
kilogramos (30 libras), que si hiciera 300 abdominales clasicas rapidamente.
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Ademas, la mayoria de los programas de ejercicio abdominal pueden requerir 5, 10 o incluso mas ejercicios distintos
para aislar todos los grupos abdominales superiores. La mayoria de los gimnasios tienen entre cuatro y siete
magquinas o bancos de abdominales distintos. El proceso de realizar una serie de ejercicios puede durar entre 20 y
60 minutos e implicar un gran esfuerzo en las articulaciones de la espalda y el hombro debido a los amplios
movimientos que requieren muchos ejercicios y dispositivos de ejercicio. También puede hacer falta la ayuda de uno
o dos entrenadores para realizar determinados ejercicios abdominales.

Anatémicamente, los musculos abdominales superiores se diferencian de otros musculos del cuerpo, como el biceps
o los musculos de la pierna, en dos aspectos distintos.

En primer lugar, los musculos abdominales o del tronco resisten el movimiento, mientras que la mayoria de los
demas musculos empujan a una persona. Por este motivo, contraer o endurecer los abdominales durante un
ejercicio puede ser beneficioso porque hacerlo puede provocar resistencia muscular. Esto puede ser propicio para
los musculos que resisten frente a los musculos que empujan, dando lugar a un mayor estimulo de las fibras
musculares o ejercicio del musculo. La mayoria de las personas no sabe cémo endurecer o contraer correctamente
sus abdominales durante las abdominales clasicas, lo cual puede reducir sus resultados entre un 70 % y un 80 %.
Los musculos que resisten necesitan generalmente un movimiento minimo para contraerse, mientras que los
musculos que empujan, como el biceps, necesitan generalmente toda una variedad de movimientos. Este es el
motivo por el que en mucha gente en la comunidad deportiva y académica consideraba las abdominales clasicas
mas eficaces que las sentadillas. El 70 % de las sentadillas afectaba a musculos no abdominales, como los
musculos flexores de la cadera. Las publicaciones de investigacion cientifica han revelado que las maquinas
abdominales que incorporan una amplia variedad de movimientos desde contorsiones a inclinaciones resultan
inefectivas o menos efectivas que una abdominal clasica. Un ejercicio y/o dispositivo que afiada resistencia directa a
los musculos abdominales, comparable al impacto de un baléon medicinal abdominal de entre 13,61 y 22,68
kilogramos (30 y 50 libras) utilizado habitualmente por boxeadores profesionales, durante una abdominal clasica
puede causar beneficiosamente que una persona contraiga y endurezca sus musculos abdominales.

En segundo lugar, el desarrollo de los musculos abdominales puede ser dificil debido a su accion no articulada. En
comparacion, los musculos articulados unidos, como el biceps, son mas faciles de contraer: simplemente moviendo
la articulacion del codo. Los musculos abdominales no estan unidos directamente a ninguna articulacion especifica.
Esta es la razon por la que los ejercicios abdominales con amplio movimiento de las articulaciones pueden
ineficientes e ineficaces. Para superar este obstaculo anatémico, es necesario un dispositivo abdominal que pueda
activar los grupos musculares que estan interconectados con los musculos abdominales. Dos ejemplos especificos
de dichos musculos son el dorsal ancho (unido a los musculos abdominales serratos laterales que conectan con los
abdominales frontales) y los musculos flexores de la espalda (unidos a la columna vertebral anterior, que incluye los
abdominales; permitiendo flexionar y arquear la parte baja de la espalda). Mediante la contraccion o activacion de
los musculos dorsal ancho y de la espalda, los abdominales laterales y frontales pueden activarse indirectamente.

Los musculos abdominales pueden estar formados principalmente de fibras de contraccion lenta y rapida. Las fibras
de contraccion rapida (frente a las de contraccion lenta, las de resistencia), estan compuestas de fibras musculares
que proporcionan fuerza y que estan disefiadas por ello para sesiones cortas de ejercicio con explosion simultanea
de resistencia extensiva y alta intensidad (anaerdbico o no cardio). Por el contrario, las fibras de contraccion lenta
suelen adaptarse para proporcionar resistencia. Ejercitar correctamente los musculos de contraccion lenta puede
requerir largas sesiones de ejercicio y baja intensidad muscular (aerébico o cardio). Debido a estas diferencias entre
los tipos de musculos, las fibras de contraccion rapida pueden responder mejor a resistencias fuertes y a baja
repeticion, con el fin de obtener fuerza y desarrollo muscular. Por tanto, muchas personas que realizan entre 50 y
100 abdominales clasicas, o que utilizan otros ejercicios o0 maquinas abdominales que incorporan una resistencia
minima y un amplio movimiento corporal por serie (movimientos rapidos), pueden generar mas cardio frente a fuerza
muscular. De por si, el propdsito de una maquina abdominal nueva puede ser aislar las fibras de contraccion rapida,
en el menor periodo de tiempo, incorporando el mayor nivel de intensidad y resistencia multiple.

El documento US 2007/0265148 A1 divulga un equipo de fitness ayudado por neumatico que incluye una base de
pistones combinada en un pistén compuesto de un tubo saliente de una segunda asa, que incluye una columna
saliente y un piston, y la columna saliente puede insertarse y asegurarse en el tubo saliente de la segunda asa. El
piston puede deslizarse dentro de un tubo horizontal de una primera asa. Un anillo con horquillas limitativo incluye
una pieza con horquillas y un orificio retractil.

Lo que hace falta es un aparato de ejercicio abdominal mejorado. Dicho aparato puede incluir una o varias de las
siguientes caracteristicas:

(1) Un aparato que pueda contraer simultdneamente la totalidad o gran parte de los veinticuatro musculos
abdominales segmentados (dentro de los grupos recto, oblicuo y serrato), los musculos dorsal ancho y flexor de
la espalda, que constituyen en conjunto los grupos de musculos centrales. Esto podria eliminar la necesidad de
utilizar la gran cantidad de diferentes maquinas y/o ejercicios abdominales/de la espalda que se utilizan
habitualmente en la actualidad. Este tipo de aparato podria contraer simultaneamente la totalidad o gran parte de
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los musculos centrales del cuerpo, utilizando multiples ejercicios y resistencia en un dispositivo para poder
realizar varios ejercicios simultaneamente.

(2) Un aparato que pueda incorporar multiples unidades de resistencia ajustables. Cada unidad de resistencia
puede ser ajustable hasta 68,04 kilogramos (150 libras) de resistencia, por ejemplo. Esto puede proporcionar un
ejercicio de alta intensidad en poco tiempo.

(3) Un aparato que pueda proporcionar una resistencia directa a los abdominales frontales comparable al uso de
un balén abdominal medicinal. Puesto que el musculo abdominal resiste en lugar de empujar, dicho aparato
puede promover la contraccién abdominal durante el ejercicio.

(4) Un aparato que pueda proporcionar una resistencia ajustable a los musculos abdominales laterales, dorsal
ancho y flexor de la espalda.

(5) Un aparato que pueda proporcionar una resistencia ajustable a la realizacion de abdominales clasicas para
los abdominales frontales.

(6) Un aparato que pueda incorporar un entrenador personal electrénico informatizado. Dicho entrenador podria
ayudar a un usuario a realizar un nuevo disefio de metodologia y ejercicio que no haya experimentado nunca.
Por ejemplo, el entrenador podria guiar al usuario mediante la forma y técnica correctas con periodos de tiempo
adecuados u 6ptimos de las repeticiones y series.

Sumario de las realizaciones de la invencion

En respuesta a estas y otras necesidades, algunas realizaciones de la presente invencidon pueden proporcionar tres
ejercicios de resistencia principales; implementados en un movimiento simultaneo. El primer ejercicio puede ser una
resistencia directa a los abdominales frontales comparable a un balén medicinal abdominal, un segundo ejercicio
puede ser una abdominal clasica de resistencia angular y el tercero puede ser un tirdn lateral de resistencia (también
denominado a veces un "remo lateral"). En una realizacién, un dispositivo puede proporcionar resistencia ajustable
para la totalidad o parte de estos tres ejercicios. Una resistencia ajustable puede proporcionarse mediante el uso de
compartimentos de resistencia con bandas intercambiables, pesas, bandas de tensioén, elementos hidraulicos, etc.

En consecuencia, algunas realizaciones pueden combinar tres ejercicios del tronco de resistencia que pueden
ejercitar simultdneamente los musculos centrales y los musculos de la parte superior del cuerpo.

Diversas realizaciones pueden incluir también un entrenador personal electrénico (audio y visual) que ayude en la
técnica y en el tiempo de entrenamiento del ejercicio. El usuario puede elegir principiante o intermedio/avanzado.
Las sesiones de tiempo totales pueden oscilar entre 3 y 4 minutos, por ejemplo. El usuario puede elegir cuatro
posiciones diferentes dependiendo de su acondicionamiento y su capacidad. La unidad de casa se cae en una
configuracion de transmision colapsada. En modo operativo, la unidad se despliega.

Una realizacion de un aparato de ejercicio puede tener un cuerpo que forma una primera horquilla. La primera
horquilla incluye un primer canal longitudinal que se extiende a lo largo y un primer miembro de deslizamiento se
coloca en el primer canal. El primer miembro de deslizamiento puede deslizarse dentro de forma reciproca y tiene un
extremo de sujecion abdominal que se extiende desde el canal. El aparato de ejercicio también puede incluir una
segunda horquilla unida de forma pivotante al cuerpo y tiene un segundo canal longitudinal que se extiende a lo
largo. Un segundo miembro de deslizamiento se coloca en el segundo canal y puede deslizarse dentro de forma
reciproca. El segundo miembro de deslizamiento tiene una sujecion a la parte superior al cuerpo y se extiende desde
el segundo canal. El aparato de ejercicio puede incluir una unidad de vibracion dirigible para conseguir que vibre la
totalidad o parte del aparato de ejercicio.

Otra realizacién de la presente invencion es un aparato de ejercicio para ejercitar los musculos de un usuario que
tiene un cuerpo principal y un miembro de ejercicio para abdominales clasicas unido de forma pivotante al cuerpo
principal. EI miembro para abdominales clasicas esta desviado para resistir el movimiento concéntrico del mismo. El
aparato de ejercicio también incluye un asiento unido al cuerpo principal configurado para mantener a un usuario. El
aparato de ejercicio también incluye una unidad de vibracion electrénica funcionalmente unida al cuerpo principal y
que esta configurada para inducir vibraciones a través de un usuario del aparato de ejercicio.

Breve descripcion de las figuras

Las Figuras 1a-1d son varias vistas de un dispositivo de ejercicio en una configuraciéon plegada de acuerdo con
diversas realizaciones de la presente invencion.

Las Figuras 2a-2c son varias vistas del dispositivo de ejercicio de las Figuras 1a-1d en una configuracion
operativa.

La Figura 3 es una vista en perspectiva del dispositivo de ejercicio de las Figuras 2a-2c.

La figura 4 es una vista en perspectiva del dispositivo de ejercicio de las Figuras 2a-2c con una almohadilla
abdominal diferente de acuerdo con diversas realizaciones de la presente invencion.

Las Figuras 5a-5c son varias vistas de una almohadilla abdominal de "cuatro partes" ilustrativa de acuerdo con
diversas realizaciones de la presente invencion.

Las Figuras 6a-6¢ son varias vistas de una almohadilla abdominal de "seis partes" ilustrativa de acuerdo con
diversas realizaciones de la presente invencion.
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Las Figuras 7a-7c son ilustraciones esquematicas de la utilizacion de un dispositivo de ejercicio en posicion
sentada de acuerdo con diversas realizaciones de la presente invencion.

Las Figuras 8a-8c son ilustraciones esquematicas de la utilizacion de un dispositivo de ejercicio en posicion boca
abajo de acuerdo con diversas realizaciones de la presente invencion.

Las Figuras 8a-8c son ilustraciones esquematicas de la utilizaciéon de un dispositivo de ejercicio en una posicion
hibrida sentada/boca abajo de acuerdo con diversas realizaciones de la presente invencion.

Las Figuras 10-17 ilustran el uso de un dispositivo de entrenamiento electronico de acuerdo con diversas
realizaciones de la presente invencion.

La figura 18 muestra una maquina de ejercicio ilustrativa de acuerdo con diversas realizaciones de la presente
invencion.

La figura 19 muestra otra maquina de ejercicio ilustrativa de acuerdo con diversas realizaciones de la presente
invencion.

La figura 20 muestra otra maquina de ejercicio ilustrativa mas de acuerdo con diversas realizaciones de la
presente invencion.

Descripcion de las realizaciones de la presente invencion

En la siguiente descripcion de realizaciones preferidas, se hace referencia a los dibujos adjuntos que forman parte
del presente documento, y en los que se muestran a modo de ilustracion realizaciones especificas en las que puede
practicarse la invencion. Hay que entender que pueden utilizarse otras realizaciones y que pueden hacerse cambios
estructurales sin alejarse del alcance de las realizaciones de esta invencion.

Cuando se realizan simultaneamente tres ejercicios abdominales a la vez, veintiséis musculos abdominales, el
dorsal ancho, los musculos de los brazos y de la espalda pueden contraerse conjuntamente, lo cual puede ocasionar
un entrenamiento total del tronco y de la parte superior del cuerpo en menos de cuatro minutos. Los procesos
mecanicos y metodicos de las realizaciones de la presente invencion pueden proporcionar un posicionamiento
corporal adecuado, resistencia y un multiple aislamiento muscular para luchar contra la complejidad de los grupos de
musculos abdominales y de la espalda. Los dibujos y diagramas adjuntos proporcionan una descripcion de las
realizaciones de la presente invencion.

Las Figuras 1-3 muestran una realizacion ejemplar de un dispositivo de ejercicio abdominal casero portatil 100. Las
Figuras 1a-1d muestran el dispositivo 100 en una configuracion compacta y plegada y las Figuras 2a-2c muestran el
dispositivo 100 en una configuracion operativa desplegada. La Figura 3 es una vista en perspectiva del dispositivo
en una configuracion operativa.

Con referencia a las Figuras 1a y 2a, el dispositivo de ejercicio 100 puede comprender un cuerpo generalmente
rectangular 22 que forma una primera horquilla que conecta con un par de empuiaduras 24a y 24b. Las
empuiaduras pueden colocarse en lugares opuestos de la primera horquilla 22 y prolongarse lejos de la horquilla en
angulos con el eje X y el eje Y. Un anillo de forma esencialmente circular 28 puede rodear sustancialmente el cuerpo
22 y las empufiaduras 24a y 24b. Puede formarse un asa transportadora 29 (Figura 1a) sobre un extremo del anillo
28 adaptada para que un usuario agarre y transporte el dispositivo 100, segiin se muestra en la Figura 1d.

Con referencia a las Figuras 2a 'y 2b, un primer miembro de deslizamiento 30 puede mantenerse de forma deslizable
en un canal (que no se muestra) que puede extenderse a lo largo del centro de la horquilla del cuerpo 22 en una
direccion que define un eje y sustancial o completamente perpendicular a un eje x. El primer miembro de
deslizamiento 30 puede moverse de forma reciproca de un lado a otro en una direccion longitudinal en el canal. Una
primera base 32 puede conectarse de forma desmontable a un primer extremo de sujecion 34 del primer miembro de
deslizamiento 30. El primer extremo de sujecion 34 puede prolongarse fuera del canal para sujetarse a un area
muscular dirigida, tal como un area muscular abdominal de un usuario. La primera base 32 (también denominada en
el presente documento "almohadilla abdominal") puede tener una primera superficie de sujeciéon 36, cuyo tamafio
puede modificarse para proporcionar un area de contacto grande con el cuerpo de un usuario para aumentar la
estabilidad y reducir la presion en el area de contacto. La base 32 también puede proporcionarse con una
almohadilla de espuma para proteger el area de contacto.

En algunas realizaciones, una segunda horquilla 40 puede prolongarse en un angulo lejos del cuerpo 22 en la
configuracion operativa, segun se muestra en la Figura 2b. En la configuraciéon plegada, la segunda horquilla 40
puede caer dentro del cuerpo 22 quedando sustancialmente paralela a la primera horquilla, segin se muestra en las
Figuras 1a y 1b. En relacion con la Figura 2b, un segundo miembro de deslizamiento 42 puede mantenerse de forma
deslizable en un canal (que no se muestra) que puede prolongarse a lo largo del centro de la segunda horquilla 40.
La horquilla 40 puede prolongarse lejos del cuerpo 22 en un intervalo de entre 20 y 70 grados y en una realizacion,
el intervalo oscila entre 30 y 60 grados. El segundo miembro de deslizamiento 42 puede moverse de forma reciproca
de un lado a otro en una direccion longitudinal en el canal.

Una segunda base 44 (también denominada en el presente documento "almohadilla pectoral” o "almohadilla para la
parte superior del cuerpo") puede conectarse de forma desmontable a un segundo extremo de sujecion 46 del
segundo miembro de deslizamiento 42. El segundo extremo de sujecion 46 puede prolongarse fuera del canal para
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sujetar un area muscular dirigida. La base 44 puede tener una superficie de sujecion del usuario 48, cuyo tamafio
puede modificarse para proporcionar un area de contacto grande con el cuerpo de un usuario para aumentar la
estabilidad y reducir la presion en el area de contacto. La superficie de sujecion 48 también puede proporcionarse
con una almohadilla de espuma para proteger el area de contacto. La segunda base 44 también puede girar o
pivotar sobre el segundo miembro de deslizamiento 42 para adaptarse al movimiento rotativo de un usuario cuando
realiza una abdominal clasica. La horquilla 40, el deslizamiento 42 y la base 44, en conjunto, pueden considerarse
parte de un mecanismo de resistencia de la parte superior del cuerpo 102.

El cuerpo 22, las empufiaduras 24a, 24b y el anillo 28 pueden formarse como una pieza de plastico entera. La
segunda horquilla 40 puede conectarse de forma pivotante en un extremo a una parte superior del cuerpo 22.
Ademas, un par de soportes para las piernas 64 y 66 puede conectarse de forma pivotante a una parte inferior del
cuerpo 22. En la configuracién plegada, los soportes para las piernas 64 y 66 pueden plegarse en el cuerpo 22 para
proporcionar un perfil reducido, seguin se muestra en la Figura 1b. En la configuracion desplegada, los soportes para
las piernas 64 y 66 pueden prolongarse desde el cuerpo y un angulo, segin se muestra en la Figura 2b. En
funcionamiento, los soportes para las piernas 64 y 66 pueden descansar sobre las piernas de un usuario mientras el
usuario esta realizando un ejercicio utilizando el dispositivo 100, segin se muestra en la Figura 7, por ejemplo.

Las empunfaduras 24a y 24b pueden prolongarse desde el eje x en angulos iguales, seleccionandose la magnitud y
la direccion de los angulos para que los brazos del usuario se coloquen en una posicidon natural mientras esta
haciendo ejercicio para aumentar la estabilidad. Con las empufiaduras en angulo, los codos del usuario pueden
descansar comodamente en una posicion natural junto al torso. Para afadir mas estabilidad, las empufiaduras
pueden prolongarse por lo menos a la altura de la parte mas alta del cuerpo 22 del dispositivo 100, y
preferentemente por encima.

Con referencia a la Figura 3, el cuerpo 22 también puede incluir al menos una cavidad 56 colocada centralmente en
una direccion lateral. La cavidad rectangular 56 puede disponerse de manera que reciba un entrenador electrénico
104. El entrenador electrénico 104 puede montarse de forma pivotante en un extremo en la cavidad para que pueda
"sacarse" fuera de la cavidad 56 en un angulo. De este modo, el entrenador electrénico 104 puede prolongarse
convenientemente fuera del cuerpo del dispositivo 100 en la configuracion operativa y puede caer dentro de la
cavidad en la configuracion plegada mostrada, por ejemplo, en la Figura 1. Adicionalmente, pueden proporcionarse
instrucciones graficas y textuales en una superficie inferior (que no se muestra) de la cavidad 56 para proporcionar
instrucciones especificas para el usuario cuando el entrenador 104 esta en su configuracion operativa.

La Figura 3 proporciona una descripcion de componentes del dispositivo abdominal 100 de acuerdo con algunas
realizaciones. El uso de determinados componentes del dispositivo 100 puede ser comparable a los ejercicios
biomecanicos realizados con determinados dispositivos convencionales de ejercicio en el gimnasio.

Por ejemplo, un usuario que tire de las empufiaduras 24a y 24b hacia el cuerpo del usuario puede corresponder a un
ejercicio tradicionalmente realizado en una maquina de remo/tiron lateral. Al realizar el tirén lateral en el dispositivo
100, un usuario puede sujetar los agarres con las palmas hacia arriba o hacia abajo, lo que puede ejercitar distintos
musculos. Agarrar las empufaduras 22 y 24 y tirar de las empufiaduras 22 y 24 hacia el cuerpo del usuario puede
ser comparable a una accién de la maquina de remo, contrayendo y afadiendo resistencia a los abdominales
laterales, los laterales, los flexores de la espalda y los brazos. Adicionalmente, la almohadilla 32 y los soportes para
las piernas 64 y 66 pueden proporcionar estabilidad cuando se realiza este ejercicio.

El uso de un mecanismo de resistencia superior 102 puede corresponder al uso de una maquina de abdominales
clasicas. En algunas realizaciones, el mecanismo de resistencia 102 puede proporcionar una linea de movimiento
angular, a diferencia de una linea de movimiento curvada utilizada en maquinas de abdominales convencionales. La
almohadilla superior 44 puede adaptarse al el area superior del pecho del cuerpo humano y, en uso, colocarse en el
area superior del pecho del usuario. La segunda horquilla 40 puede ser ajustable para adaptarse a los tipos de
cuerpos de los usuarios. De este modo, la segunda horquilla 40 puede colocarse en diversos angulos con respecto a
la primera horquilla del cuerpo 22 para adaptarse a usuarios diferentes. Dicho de otro modo, se proporcionan ajustes
mecanicos que permiten ajustes de peso y/o altura de diversos tamafios y fuerzas de usuarios individuales
particulares. En algunas realizaciones, puede ajustarse la resistencia a los diversos ejercicios utilizando el
compartimento 60, que contiene diversos mecanismos de resistencia ajustables, incluyendo bandas de tension,
cuerdas, elementos hidraulicos, pesas, etc.

El uso de la almohadilla abdominal 32 colocada sobre el area abdominal de un usuario puede corresponder al uso
de un balén medicinal abdominal cuando se tira del dispositivo hacia el usuario en el movimiento de tirén lateral,
descrito anteriormente. Un balon medicinal abdominal convencional puede requerir que un ayudante deje caer el
balon, no tiene resistencia ajustable y proporciona resistencia al impacto. Por el contrario, algunas realizaciones del
dispositivo 100 pueden proporcionar beneficiosamente resistencia directa ajustable cuando se aplica una fuerza a la
almohadilla abdominal 32 en el area abdominal de un usuario.

Adicionalmente, algunas realizaciones contraen simultaneamente gran parte, si no la totalidad, de los musculos
centrales de un cuerpo humano en un movimiento de ejercicio. En uso, y tal como se ilustra con mas detalle en las
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Figuras 7-9, la almohadilla superior 44 puede colocarse sobre la parte delantera de los hombros de un usuario,
implementando una abdominal clasica hacia delante, la almohadilla inferior 32 puede colocarse entre el area
abdominal frontal media e inferior, y el usuario puede agarrar las empufiaduras 24a y 24b con las palmas hacia
arriba o hacia abajo.

Como se ha comentado anteriormente, pueden colocarse soportes de almohadilla para las piernas 64 y 66 sobre la
parte superior de los muslos de un usuario. Los soportes pueden ser ajustables y estan basados en la altura de la
parte superior del cuerpo de un usuario. Un mecanismo de ajuste puede permitir la ajustabilidad en una direccion
ascendente o descendente. Por ejemplo, en una realizacion, la almohadilla para las piernas situada en los extremos
de los soportes para las piernas 64 y 66 puede protegerse y configurarse para adaptarse al area del muslo de un
usuario.

La Figura 4 muestra el dispositivo 100 utilizando una almohadilla abdominal de cuatro partes desmontable 132 en
lugar de la almohadilla abdominal Unica 32 mas redondeada ilustrada en la Figura 3. En una realizacion, la
almohadilla abdominal de cuatro partes 132 esta disefiada para aislar especificamente cuatro misculos abdominales
frontales medios y bajos segmentados. Los segmentos de la almohadilla pueden disefiarse con un radio de
curvatura para adaptarse aun mas a la forma del area abdominal humana.

Las Figuras 5 y 6 muestran diversas vistas de otras realizaciones de almohadillas abdominales inferiores, incluyendo
una almohadilla abdominal de "cuatro partes" 500 (Figuras 5a-5c) y una almohadilla abdominal de "seis partes" 600
(Figuras 6a-6¢). De acuerdo con varias realizaciones de la presente invencién, puede afiadirse una unidad de
vibracién electrénica (que no se muestra) al dispositivo 100, lo cual puede aportar beneficios adicionales en la
realizacion de ejercicios abdominales. Segun se muestra en la Figura 6, la almohadilla abdominal de seis partes
inferior 600 incluye una unidad de vibracion 610, que puede hacer que la almohadilla abdominal 600 vibre cuando
estd en uso. Se entiende que dicha unidad de vibracién puede incorporarse a otros tipos de almohadillas
abdominales descritos en el presente documento o a otras partes del dispositivo 100 para proporcionar la vibracion
explicada anteriormente, y no esta limitada al uso solamente con una almohadilla abdominal inferior. Por ejemplo, la
vibraciéon 610 puede hacer que vibren otras partes del dispositivo 100, incluyendo las empufiaduras 24a y 24b y la
almohadilla para la parte superior del cuerpo 44. Adicionalmente, las realizaciones de la presente invenciéon no
tienen que limitarse a una Unica unidad de vibracion, ya que pueden utilizarse multiples unidades distintas para
conseguir que vibren varias partes del dispositivo 100.

Las Figuras 7-9 muestran varios métodos de uso del dispositivo 100 de acuerdo con realizaciones ejemplares de la
presente invencion. Los métodos pueden obtener una contraccion éptima y una alta eficiencia de uso. Las Figuras 7-
9 muestran el uso del dispositivo 100 en una posicion sentada, las Figuras 8a-8c muestran el uso del dispositivo 100
en una posicién boca abajo, y las Figuras 9a-9c muestran el uso del dispositivo 100 en una posicion hibrida
sentada/boca abajo.

El dispositivo 100 puede utilizarse tirando del dispositivo 100 hacia el usuario, con el usuario agarrando las
empufiaduras del dispositivo 100 con las palmas hacia arriba. Esto puede ejercitar los abdominales inferiores,
medios, laterales, el dorsal ancho, la espalda y los brazos. El usuario puede agarrar alternativamente las
empufiaduras con las palmas hacia abajo, lo que puede ejercitar distintos musculos o los mismos musculos de forma
diferente. Por ejemplo, con las palmas hacia abajo, el dispositivo puede ejercitar principalmente el triceps y los
musculos del hombro.

La accion progresiva de tirar, realizar una abdominal clasica y mantener es un método de tres acciones que puede
aislar la totalidad o gran parte de los musculos centrales. Ademas, la presion de tirar del dispositivo sobre los
abdominales frontales puede prevenir la lordosis o curvatura de la parte baja de la espalda. Esto puede reducir la
presién en la parte baja de la espalda, que es critica para las personas con dolor en la parte baja de la espalda.
Como se ha comentado anteriormente, un usuario puede realizar una "abdominal clasica" haciendo la abdominal
clasica contra la almohadilla superior 44. Esto puede ejercitar los abdominales superiores. También cabe mencionar
que las figuras mostraban el movimiento de abdominal clasica de forma rotativa; sin embargo, la abdominal clasica
también puede realizarse en un angulo recto. Dicho de otro modo, un usuario puede empujar su pecho para que la
almohadilla superior 44 se introduzca directamente en el cuerpo del dispositivo 100, segun se ha comentado
anteriormente.

De acuerdo con algunas realizaciones, un usuario puede realizar una nueva metodologia de ejercitar los musculos
abdominales y de la espalda principales, basada en el uso simultaneo de multiples ejercicios de tronco y resistencia.
Esto puede resultar beneficioso debido a la multiple configuraciéon muscular del tronco y a su Unica acciéon muscular.
La accion de tirar y realizar una abdominal clasica del usuario puede ser un movimiento de resistencia concéntrica o
positiva. En este momento, pueden activarse los tres ejercicios. El usuario puede mantener el dispositivo sujeto
durante un periodo de tiempo, tal como entre 1 y 5 segundos, lo cual puede ejercitar aiun mas los abdominales
superiores, inferiores y medios, y la espalda, asi como el dorsal ancho y los brazos. El usuario suelta lentamente la
unidad, dando lugar a un movimiento de resistencia excéntrico o negativo. Después el usuario puede relajarse y
volver a repetir los pasos anteriores. No hay que realizar los pasos anteriores en el orden descrito, ni tampoco hay
que realizar todos los pasos secuencialmente. Uno o varios de los pasos pueden realizarse simultaneamente, por
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ejemplo, los pasos de realizar una abdominal clasica y tirar pueden realizarse al mismo tiempo.

De acuerdo con varias realizaciones, el uso del dispositivo 100 en una posicion sentada (ver Figuras 7a-7c) puede
proporcionar un ejercicio para principiantes, el uso del dispositivo 100 en una posicién boca abajo (ver Figuras 8a-
8c) puede proporcionar un ejercicio para usuarios intermedios y el uso del dispositivo en una posicion hibrida
sentada/boca abajo (ver Figuras 9a-9c) puede proporcionar un ejercicio para avanzados.

Las Figuras 10 - 17 ilustran el uso del entrenador personal electronico por voz y visual 104 de acuerdo con una
realizacion ejemplar de la presente invencion. Un entrenador personal electrénico ilustrativo se describe en la
patente de Estados Unidos publicada N° 2005/0124474 titulada "Aparato de entrenamiento abdominal con
dispositivo de entrenamiento electronico." En general, el entrenador personal electrénico 104 puede proporcionar a
un usuario instrucciones sobre como realizar ejercicios con el dispositivo 100. Con el entrenador personal electrénico
100, un usuario puede seleccionar entre ejercicios para principiantes y avanzados. Los tiempos adecuados entre
repeticiones, las series y los periodos de descanso pueden resultar beneficiosos para aislar los musculos de
contraccién rapida; especialmente los musculos que resisten. Las realizaciones de la presente invencion pueden
ajustarse para corresponderse con niveles cientificos 6ptimos de tiempos y procedimientos.

La mayoria de las personas desconoce los tiempos y procesos adecuados del endurecimiento abdominal,
respiracion, series, repeticiones, tiempo de ejercicio 6ptimo. En consecuencia, las realizaciones de la presente
invencion pueden proporcionar instrucciones introductorias y operaciones de ejercicio diarias. El usuario también
puede elegir el nivel de capacidad. Durante el funcionamiento de la unidad, puede proporcionar luces y textos
visuales, ademas de instrucciones por voz. Generalmente, harian falta entre dos y tres entrenadores personales
para conseguir lo que esta unidad instruccional electrénica puede conseguir.

Varias realizaciones pueden incluir memoria informatica para almacenar informacion relativa al uso del dispositivo
100 de un usuario durante un periodo de tiempo especifico, por ejemplo. Un dispositivo informatico alojado en el
dispositivo 100, como en el entrenador electrénico u otro dispositivo informatizado, puede utilizar la informacién
almacenada en la memoria informatica para proporcionar datos sobre el uso del dispositivo 100, incluyendo la
muestra de informacion en forma de graficos en una pantalla del dispositivo informatico. El dispositivo 100 también
puede incluir una interfaz para conectar la memoria informatica a otro ordenador para transmitir informacion relativa
al uso del dispositivo 100 al otro ordenador.

Con referencia a las Figuras 10-17, en algunas realizaciones, un entrenador electrénico puede ayudar al usuario a
alcanzar una actividad de multiples fases musculares determinando que puede realizarse una primera fase muscular
(por ejemplo, una fase concéntrica), y proporcionando a un usuario resultados visibles que avisan e instruyen al
usuario sobre como realizar esta fase correctamente. El entrenador electrénico puede determinar que puede
realizarse una segunda fase muscular (por ejemplo, una fase isométrica, ilustrada en la figura 14) y proporciona
unos segundos resultados visibles del usuario que son diferentes a los primeros, que avisan e instruyen al usuario
sobre cémo realizar esta fase correctamente. El entrenador electrénico puede determinar después que puede
realizarse una tercera fase muscular, la fase excéntrica (ilustrada en las Figuras 15-17), y después proporciona unos
terceros resultados visibles del usuario que son diferentes a los primeros y a los segundos, que avisan e instruyen al
usuario sobre como realizar esta fase correctamente. El entrenador electrénico puede dar instrucciones al usuario
mediante resultados visuales y de audio sobre los tiempos y métodos adecuados para realizar cada fase de la
actividad. Ademas, una ranura de memoria lateral o trasera en el entrenador informatizado 400 puede aceptar una
tarjeta de memoria. La tarjeta de memoria puede almacenar datos relativos al rendimiento del ejercicio, biodatos,
uso, etc. del usuario, para su posterior analisis por parte de un médico o un fisioterapeuta, por ejemplo.

La Figura 18 muestra una maquina de ejercicio abdominal comercial 200 de acuerdo con una realizacidon ejemplar
de la presente invencion. La maquina de ejercicio puede incluir un mecanismo de ejercicio pectoral 210, un
mecanismo de almohadilla abdominal 220, y un mecanismo de remo lateral 230. La maquina 200 puede incluir una
unidad de vibracion mecanica 240 que hace que un usuario oscile en tres dimensiones y que esta compuesta de dos
motores. La accién de oscilacion puede combinarse con la realizacién de ejercicios de resistencia utilizando
realizaciones de la presente invencion, tales como el dispositivo 100 y la maquina 200. De esta forma, las
realizaciones de la presente invencion pueden combinar tres ejercicios de resistencia del tronco con vibracion
interna acelerada. Esto puede aumentar significativamente el desarrollo de los musculos centrales. Dicha unidad de
vibracién esta disponible en el mercado como Power-Plate® my5 de Power Plate North America, Inc., ubicada en
Northbrook, lllinois. En una realizacion, la unidad de vibracion 240 esta colocada bajo un asiento de la maquina de
ejercicio 200 y hace que el asiento vibre, sin embargo, otras partes del dispositivo de ejercicio pueden vibrar en
lugar, o ademas, del asiento, tales como el mecanismo de ejercicio pectoral 210, el mecanismo abdominal 220 y/o el
mecanismo de remo lateral 230.

La Figura 19 muestra otra realizacion de una maquina de ejercicio abdominal 300 de acuerdo con la presente
invencion. La maquina de ejercicio abdominal 300 tiene componentes similares a la maquina de ejercicio 200,
incluyendo un mecanismo de ejercicio pectoral 310, un mecanismo abdominal 320, un mecanismo de remo lateral
330 y una unidad de vibracion 340. Ademas, la maquina de ejercicio 300 incluye una interfaz de usuario 350 que
puede incorporar las funciones de la unidad del entrenador electrénico descritas anteriormente. La interfaz 350
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también puede incluir controles para la unidad de vibracién 340, tales como apagar y encender la vibracion y la
cantidad de vibracion.

La Figura 20 muestra otra realizacion mas de una maquina de ejercicio abdominal 400 de acuerdo con la presente
invencion. La realizacion 400 es similar a la realizacion 300, pero con la almohadilla para abdominales 410
directamente conectada a una almohadilla abdominal 420.

Ventajosamente, el uso de realizaciones de los dispositivos abdominales divulgados en el presente documento
puede contraer simultaneamente gran parte, si no la totalidad, de los distintos tipos de musculos abdominales. De
esta forma, un usuario puede ejercitar sus musculos abdominales utilizando una sola maquina en menos tiempo que
con el uso de maquinas convencionales.

También cabe destacar que existen muchas formas alternativas de implementar los métodos y aparatos de la
presente invencion. Por tanto, se pretende que las reivindicaciones que surjan de una o varias patentes que
reivindiquen prioridad con respecto a la presente solicitud, sean interpretadas como incluyentes de todas las
modificaciones, permutaciones y equivalentes que entren dentro del alcance de la presente invencion.
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REIVINDICACIONES
1. Un aparato de ejercicio (100) que comprende:

un cuerpo (22) con una primera horquilla (22), teniendo la primera horquilla (22) un primer canal longitudinal
que se extiende a lo largo;

un primer miembro de deslizamiento (30) colocado en el primer canal y que puede deslizarse en su interior de
forma reciproca y que tiene un extremo de sujecion que se prolonga desde el canal;

una segunda horquilla (40) unida al cuerpo, teniendo la segunda horquilla (40) un segundo canal longitudinal
que se prolonga a lo largo; y

un segundo miembro de deslizamiento (42) colocado en el segundo canal y que puede deslizarse en su interior
de forma reciproca y que tiene otro extremo de sujecion que se prolonga desde el segundo canal,
caracterizado por que

el extremo de sujecion es un extremo de sujecion abdominal (34);

el otro extremo de sujecion es un extremo de sujecion de la parte superior del cuerpo (46);

la segunda horquilla (40) esta unida de forma pivotante al cuerpo (22) para que la segunda horquilla (40) pueda
moverse entre una configuracion plegada y una configuracion operativa, y donde el segundo canal longitudinal
es sustancialmente paralelo al primer canal longitudinal cuando esta en la configuracion plegada y el segundo
canal longitudinal se prolonga lejos del primer canal longitudinal en un angulo en un intervalo de entre 20 y 70
grados en la configuracion operativa.

2. El aparato de ejercicio de la reivindicacion 1, que comprende adicionalmente una primera y segunda
empufiaduras (24a, 24b) unidas al cuerpo (22) en lugares opuestos y que se extienden lejos del cuerpo (22) en un
primer y segundo angulos, prolongandose cada empufadura (24a, 24b) en una direccion diferente perpendicular a
un eje longitudinal del cuerpo (22).

3. El aparato de ejercicio de la reivindicacion 2, que comprende adicionalmente un anillo (28) que rodea
sustancialmente el cuerpo (22) y las empufiaduras (24a, 24b) y que tiene un asa transportadora (29) que se forma
encima, donde el anillo (28), las empufiaduras (24a, 24b) y el cuerpo (22) forman un elemento completo.

4. El aparato de ejercicio de la reivindicacion 1, que comprende adicionalmente un miembro elastico que sujeta la
primera horquilla (22) y el primer miembro de deslizamiento (30) para desviar el primer miembro de deslizamiento
(30) en una direccion.

5. El aparato de ejercicio de la reivindicacion 4, donde el miembro elastico se selecciona del grupo formado por
bandas de tension intercambiables, cuerdas elasticas, elementos de resistencia hidraulicos ajustables, y unidades
de resistencia compensatorias intercambiables.

6. El aparato de ejercicio de la reivindicacion 1, que comprende adicionalmente un miembro elastico que sujeta la
segunda horquilla (40) y el segundo miembro de deslizamiento para desviar el segundo miembro de deslizamiento
en una direccion.

7. El dispositivo de ejercicio de la reivindicacion 1, que comprende adicionalmente una unidad de vibracion
electrénica (610) configurada para hacer que el extremo de sujecién abdominal (34) vibre.

8. El dispositivo de ejercicio de la reivindicacion 1, que comprende adicionalmente un dispositivo informatizado (104)
configurado para dar instrucciones a un usuario y almacenar informacion relativa al uso del dispositivo.

9. El dispositivo de ejercicio de la reivindicacion 1, que incluye adicionalmente una base (44) unida de forma
pivotante al extremo de sujecion abdominal (46).

10. El dispositivo de ejercicio de la reivindicacion 9, donde la base incluye una superficie (36) configurada para
contactar con un usuario y donde la superficie (36) tiene un radio de curvatura.

11. El dispositivo de ejercicio de la reivindicacion 1, que comprende adicionalmente un miembro de soporte para las
piernas (64, 66) unido de forma pivotante al cuerpo (22).
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