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DESCRIPCION
Dispositivo de ejercicio y método para utilizar el mismo

CAMPO DE LA INVENCION

La presente invencion se refiere, en general, a un dispositivo de ejercicio y a un método para utilizar el
mismo. Mas en particular, la presente invencion se refiere a un dispositivo y método de ejercicio en el que
el gjercitador ejerce una fuerza muscular contra una parte ajustable del propio peso corporal del ejercitador,
y otros métodos descritos en el presente documento.

ANTECEDENTES DE LA INVENCION

El ejercicio en casa es cada vez mas popular. El ejercicio en casa ofrece los beneficios para la salud del
ejercicio regular, al tiempo que reconoce que muchas personas tienen dificultades para encontrar el tiempo
suficiente en su horario para un entrenamiento completo en un gimnasio o club de salud. Un ejercitador
puede hacer ejercicio en casa siempre que el horario del ejercitador lo permita. Esta flexibilidad en la
programacion a menudo permite un régimen de ejercicio mas consistente y saludable.

El ejercicio en casa, sin embargo, tiene sus inconvenientes. En particular, para ejercitar todos o la mayoria
de los grupos musculares, pueden requerirse multiples piezas de equipamiento de ejercicios para el hogar.
Ademas, estos equipamientos multiples pueden requerir una instalacion permanente en la casa del
ejercitador.

De forma permanente o no, muchas piezas populares de equipamientos de ejercicios para el hogar ocupan
una gran cantidad de espacio. Esto hace que el uso de este equipamiento sea poco practico en casas o
apartamentos que no cuentan con el espacio adicional requerido. Ademas, los equipamientos no
permanentes a menudo son dificiles de desmontar y pueden requerir mucho espacio de almacenamiento,
incluso cuando se desmontan. Entonces, un usuario a menudo debe elegir entre un dispositivo de ejercicio
que ofrezca un régimen de ejercicio completo y un dispositivo que se ajuste al espacio de la casa del
ejercitador.

Por lo tanto, existe la necesidad de equipamientos de ejercicio que puedan ser facilmente almacenados
cuando no estan en uso, que no ocupen mucho espacio cuando estan en uso y que permitan el ejercicio de
todos o de la mayoria de los grupos musculares.

Se conocen dispositivos de ejercicio en los que un usuario, posicionado en una plataforma de soporte,
impulsa esa plataforma de soporte por una rampa inclinada. Una forma en que la plataforma puede ser
propulsada es tirando de un cable conectado a la plataforma de soporte a través de una variedad de poleas
colocadas en el dispositivo de ejercicio. Al cambiar las posiciones en la plataforma y al cambiar el método
por el cual se propulsa la plataforma, un usuario puede ejercitar multiples grupos musculares.

La técnica anterior en US 3892404 muestra un dispositivo de ejercicio similar que tiene un soporte vertical
con una inclinacion ajustable acoplada de forma pivotante al mismo sobre el cual se encuentra fijado un
soporte de usuario de forma movible.

Los documentos de la técnica anterior US 4911438, US 5620403 y US 20020132710 también muestran
dispositivos de ejercicio del mismo tipo general.

Si bien las versiones anteriores de estos dispositivos no permitian un almacenamiento facil, se propusieron
disefios posteriores que permitian algun tipo de desmontaje en el disefio. Sin embargo, incluso los disefios
posteriores no proporcionan una capacidad de plegado completa de la unidad de ejercicio. Los disefios
incluyen algunos elementos separados que deben desmontarse para permitir la plegabilidad del dispositivo.
Por lo tanto, estos disefios no se pueden plegar y almacenar como una unidad. Ademas, los disefios no se
convierten facilmente del estado almacenado plegado a un estado desplegado para su uso.

Otro problema con las primeras versiones de estos dispositivos es que no permitian una gran variedad de
diferentes tipos de ejercicios musculares, especialmente los ejercicios musculares multiples para cada
grupo muscular especifico.
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A la vista de lo anterior, existe la necesidad de un dispositivo de ejercicio de rampa inclinada que sea
facilmente plegable a un tamafio que permita un facil almacenamiento, que se despliegue faciimente en un
estado utilizable, y que permita el ejercicio de multiples grupos musculares y multiples ejercicios para cada
grupo muscular

También existe la necesidad de realizar diversos ejercicios, secuencias de ejercicios, instrucciéon y
educacion relacionados con un dispositivo de ejercicio con rampa inclinada.

En el dispositivo de ejercicio con rampa inclinada, un usuario puede aumentar la dificultad del entrenamiento
aumentando el angulo y la altura de la rampa inclinada en la que se impulsa la plataforma. En el pasado,
esto se realizaba manualmente por parte del usuario levantando un extremo de una rampa inclinada y
configurando la rampa inclinada a una altura y angulo de inclinacion deseados para el nivel de dificultad
deseado. Es posible que un usuario deba levantar y restablecer la rampa inclinada varias veces, segun los
ejercicios que realice el usuario y el nivel de resistencia deseado. Esto puede ser agotador y engorroso.

Por lo tanto, también existe la necesidad de un dispositivo de ejercicio con rampa inclinada y un método en
que el dispositivo de ejercicio incluya un mecanismo de elevacion automatica para establecer
automaticamente la altura y el angulo de la rampa inclinada.

RESUMEN DE LA INVENCION

Con el fin de conseguir los objetivos indicados mas arriba, de acuerdo con la presente invencion se
proporciona un método para utilizar un dispositivo de ejercicio plegable tal como se define en la
reivindicacion 1y un dispositivo de ejercicio plegable tal como se define en la reivindicacién 17, junto con
su utilizacién en la reivindicacion 21. Otras caracteristicas ventajosas se exponen en las reivindicaciones
dependientes de las mismas.

Por consiguiente, un aspecto de la invenciéon implica un método de uso de un dispositivo de ejercicio
plegable. El método incluye proporcionar un dispositivo de ejercicio plegable que incluye un elemento de
soporte vertical, una inclinacion ajustable que tiene un primer extremo y un segundo extremo, con el primer
extremo de la inclinacion ajustable acoplado de manera pivotante, soportado de manera ajustable y movible
verticalmente con respecto al elemento de soporte vertical para ajustar la inclinacion de la inclinacion
ajustable, una plataforma de soporte para el usuario unida de manera mévil a la inclinacién ajustable, una
primera y una segunda combinacion de polea - soporte y barras de traccion, cada una conectada de manera
pivotante al primer extremo de la inclinacion ajustable para un movimiento entre al menos una posicion
sustancialmente vertical y una posicion sustancialmente no vertical, unas poleas primera y segunda
conectadas de manera movil a la primera y segunda combinacion de polea - soporte y barras de traccion
para el movimiento de las poleas a una ubicacion deseada, y uno o mas cables extensibles a través de la
primera y segunda poleas y conectados a la plataforma de soporte del usuario para el movimiento de la
plataforma de soporte a lo largo de la inclinacion ajustable a través del movimiento del cable, en donde el
dispositivo de ejercicio es plegable de tal manera que el elemento de soporte vertical y la inclinacion
ajustable son sustancialmente paralelos entre si cuando estan plegados; colocar el primer extremo de la
inclinacion ajustable a una altura deseada con respecto al elemento de soporte vertical de modo que la
inclinacion ajustable esté en una inclinacion deseada; mover la primera y la segunda combinacion de polea
- soporte y barras de traccion a la posicion deseada; mover la primera y la segunda poleas conectadas a la
primera y la segunda combinacion de polea - soporte y barras de traccidn a una ubicaciéon deseada; y mover
la plataforma de soporte a lo largo de la inclinacion ajustable a través del movimiento del cable a través de
la primera y segunda poleas en la combinacién de polea - soporte y barras de traccion.

Implementaciones adicionales del aspecto de la invencion descrito en el punto inmediatamente anterior
incluyen uno o mas de los siguientes. La primera y la segunda combinacion de soporte - polea y de las
barras de de traccion tienen una configuracién trapezoidal. La primera y la segunda poleas incluyen cada
una un collar unido de manera deslizante a la combinacién del soporte - polea y la barra de traccion y un
pasador de arrastre que lleva el collar para bloquear la polea en su posicién sobre la combinacién del
soporte de la polea y la barra de traccion. Una plataforma de sentadilla plegable esta conectada de manera
pivotante y extraible al segundo extremo de la inclinacion ajustable. Un soporte de sentadilla esta acoplado
de forma telescépica y extraible con la plataforma de traccién plegable. Una barra de empuje esta
extraiblemente conectada al segundo extremo de la inclinacion ajustable. Un soporte de pie acolchado esta
conectado de manera extraible al segundo extremo de la inclinacion ajustable. Un conjunto de barra de
presién esta conectado a la inclinacién ajustable, y el conjunto de barra de presion incluye un par de barras
de presién movibles entre al menos una posicion retraida, apartada, y una posicion no retraida, lista para
usar. Un conjunto de soporte de pie esta conectado de manera pivotante a la inclinacion ajustable, y el
conjunto de soporte de pie es pivotante entre al menos una posicion retraida, apartada, y una posicion no
retraida, lista para usar. El uno o mas cables incluyen un solo cable con extremos opuestos, y los mangos
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estan conectados a los extremos opuestos del cable tnico. El elemento de soporte vertical incluye una torre
de soporte vertical que incluye una guia de nivel de torre, en que las guias de nivel de torre incluyen
multiples ganchos separados verticalmente, y el primer extremo de la inclinacién ajustable esta conectado
de manera pivotante a, y esta soportado de manera ajustable por los ganchos de la guia de nivel de la torre.
El elemento de soporte vertical incluye un mecanismo de elevacion automatico que incluye un mecanismo
de accionamiento, conjuntos de polea superior e inferior, al menos uno de los cuales es accionado por el
mecanismo de accionamiento, y unas cadenas verticales opuestas transportadas por la polea, la inclinacion
ajustable se acopla a las cadenas verticales opuestas, y colocar el primer extremo de la inclinacion ajustable
a una altura deseada incluye mover el primer extremo de la inclinacion ajustable hacia arriba y hacia abajo
con el mecanismo de elevacion automatico. El dispositivo de ejercicio plegable se utiliza para entrenamiento
personal. El dispositivo de ejercicio plegable se utiliza para el entrenamiento en grupo. El dispositivo de
ejercicio plegable se utiliza para el entrenamiento de Pilates. El dispositivo de ejercicio plegable se utiliza
para la rehabilitacion. Colocar el primer extremo de la inclinacién ajustable a una altura deseada incluye
colocar el primer extremo de la inclinacion ajustable a un nivel de altura deseado de acuerdo con un cuadro
de resistencia que indica el peso efectivo para varios niveles de altura y pesos corporales.

Otro aspecto de la invencion implica un dispositivo de ejercicio plegable que incluye un elemento de soporte
vertical, y un primer y segundo conjunto de railes, cada uno con un primer extremo y un segundo extremo.
Los primeros extremos del primer conjunto de railes estan conectados de manera pivotante y estan
soportados de manera ajustable por el elemento de soporte vertical. Los primeros extremos del segundo
conjunto de railes estan conectados de forma pivotante al segundo extremo del primer conjunto de railes.
Un puntal incluye un primer extremo conectado de manera pivotante al elemento de soporte vertical y un
segundo extremo conectado de manera pivotante a los railes en los que los railes estan conectados de
manera pivotante entre si. Una plataforma de soporte de usuario con rodillos engancha el primer y el
segundo conjunto de railes. La primera y la segunda combinacién del soporte - polea y las barras de traccién
estan conectadas de manera pivotante al primer extremo del primer conjunto de railes para el movimiento
entre al menos una posicion sustancialmente vertical y una posicion sustancialmente horizontal en que la
combinacién de soporte - polea y las barras de traccion se utilizan para realizar flexiones de brazos. Las
poleas primera y segunda estan conectadas de forma deslizante a las barras. Un cable se extiende a través
de la primera y la segunda poleas y esta conectado a la plataforma de soporte del usuario. El dispositivo de
ejercicio es plegable de manera que el elemento de soporte vertical, el primer conjunto de railes, el segundo
conjunto de railes y el puntal son sustancialmente paralelos entre si.

En implementaciones adicionales del aspecto anterior de la invencion, el dispositivo de ejercicio plegable
puede incluir uno o mas de los siguientes elementos: una plataforma de sentadilla plegable conectada de
manera pivotante y extraible al segundo extremo del segundo conjunto de railes y un soporte de sentadilla
acoplado de manera telescopica y extraible con la plataforma de sentadilla plegable; una barra de empuje
conectada de manera extraible al segundo extremo del segundo conjunto de railes; un soporte de pie
acolchado conectado de manera extraible al segundo extremo del segundo conjunto de railes; un conjunto
de barra de presion conectado al segundo conjunto de railes, y el conjunto de barra de presion que incluye
un par de barras de presion movibles entre al menos una posicién retraida, apartada y una posicion no
retraida, lista para usar; un conjunto de soporte de pie conectado de forma pivotante al primer conjunto de
railes, y el conjunto de soporte de pie pivotante entre al menos una posicion retraida, apartada, y una
posicién no retraida, lista para usar; y el elemento de soporte vertical incluye una torre de soporte vertical
que incluye lados opuestos con guias a nivel de la torre en el mismo, en que las guias a nivel de la torre
incluyen multiples ganchos separados verticalmente, el primer extremo de cada uno de los primeros railes
esta conectado de manera pivotante a, y esta soportado de manera ajustable por medio de ganchos
opuestos de las guias de nivel de torre. El dispositivo de ejercicio se utiliza en un método que incluye el uso
del dispositivo de ejercicio para al menos uno de entrenamiento personal, entrenamiento en grupo,
entrenamiento de Pilates y rehabilitacion. El dispositivo de ejercicio se utiliza en un método que incluye
ajustar la inclinacion de los railes del dispositivo de ejercicio de acuerdo con un cuadro de resistencia que
indica el peso efectivo para varios niveles de altura y pesos corporales. El elemento de soporte vertical
incluye un mecanismo de elevacion automatico para ajustar automaticamente la inclinacion de los railes, y
el mecanismo de elevacion automatico incluye un mecanismo de accionamiento, conjuntos de polea
superior e inferior, al menos uno de los cuales es accionado por el mecanismo de accionamiento, y cadenas
verticales opuestas transportadas por la polea, en que el primer extremo de cada uno del primer conjunto
de railes esta acoplado a las cadenas verticales opuestas.

BREVE DESCRIPCION DE LOS DIBUJOS

Los dibujos adjuntos, que se incorporan y constituyen parte de la memoria descriptiva, ilustran formas de
realizacion de la invencion y, junto con la descripcion, sirven para explicar los objetos, ventajas y principios
de la invencion. En los dibujos,

La FIG. 1 es una vista en perspectiva de una forma de realizacién de un dispositivo de ejercicio;
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La FIG. 2 es una vista en alzado del lado izquierdo del dispositivo de ejercicio mostrado en la
FIG. 1;

La FIG. 3 es una vista en planta desde abajo del dispositivo de ejercicio mostrado en la FIG. 1;

La FIG. 4A es una vista en perspectiva del dispositivo mostrado en la FIG. 1 con un soporte de
sentadilla telescépico retirado de una plataforma plegable de sentadilla y el soporte plegable de
sentadilla mostrado en un estado desplegado;

La FIG. 4B es una vista en perspectiva ampliada del area B de la FIG. 4A y detalla el soporte de
sentadilla telescopico retirado de una plataforma de sentadilla plegable;

La FIG. 5A es una vista en perspectiva del dispositivo mostrado en la FIG. 1 con un soporte
plegable de sentadilla retirado de una plataforma plegable de sentadilla y el soporte plegable de
sentadilla mostrado en un estado plegado;

La FIG. 5B es una vista en perspectiva ampliada del area B de la FIG. 5A y detalla la plataforma
de sentadilla plegable que se muestra en un estado plegado;

La FIG. 5C es una vista en perspectiva del dispositivo mostrado en la FIG. 1 con un soporte de
apoyo de sentadilla telescopico retirado de la plataforma de apoyo de sentadilla plegable y una
forma de realizaciéon de un accesorio de barra para los dedos de los pies unido al soporte de
apoyo de sentadilla plegable;

La FIG. 5D es una vista en perspectiva ampliada del area D de la FIG. 5C y detalla el accesorio
de la barra de dedos de los pies y la posicion de sentadilla plegable en un estado desplegado;

Las FIG. 5C y 5D ilustran una forma de realizaciéon de un accesorio de barra telescoépica de los
dedos de los pies;

La FIG. 6A es una vista en perspectiva del dispositivo mostrado en la FIG. 1 con el soporte de
sentadilla telescopico y la plataforma de sentadilla plegable reemplazados con un accesorio de
barra de empuje;

La FIG. 6B es una vista en perspectiva ampliada del area B de la FIG. 6A y detalla el accesorio
de la barra de empuje;

La FIG. 7A es una vista en perspectiva del dispositivo mostrado en la FIG. 1 con el soporte de
sentadilla telescopico y la plataforma de sentadilla plegable reemplazados con un accesorio de
soporte para pies acolchado;

La FIG. 7B es una vista en perspectiva ampliada del area B de la FIG. 7A y detalla el accesorio
de soporte de pie acolchado;

La FIG. 8A es una vista en perspectiva del dispositivo mostrado en la FIG. 1 sin el soporte de
sentadilla telescépico y la plataforma de sentadilla plegable y muestra un accesorio de barra de
presion en un estado no retraido;

La FIG. 8B es una vista en perspectiva ampliada del area B de la FIG. 8A y detalla el accesorio
de barra de presion;

La FIG. 9A es una vista en perspectiva del dispositivo similar a la FIG. 9A y muestra el accesorio
de barra de presiéon en un estado no retraido;

La FIG. 9B es una vista en perspectiva ampliada del area B de la FIG. 9A y detalla el accesorio
de barra de presién en un estado retraido;

La FIG. 10A es una vista en perspectiva del dispositivo mostrado en la FIG. 1 y muestra una
plataforma de pie plegable en un estado desplegado;
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La FIG. 10B es una vista en perspectiva ampliada del area B de la FIG. 10A y detalla la plataforma
del pie;

La FIG. 11A es una vista en perspectiva del dispositivo similar a la FIG. 10A y muestra la
plataforma de pie plegable en un estado plegado;

La FIG. 11B es una vista en perspectiva ampliada del area B de la FIG. 11A y detalla la plataforma
de pie plegable en un estado plegado;

La FIG. 12A es una vista en perspectiva del dispositivo mostrado en la FIG. 1 y muestra el
plegado, la combinacién de polea - soporte y las barras de tracciéon en un estado plegado hacia
abajo o levantado;

La FIG. 12B es una vista en perspectiva ampliada del area B de la FIG. 12A y detalla el plegado,
la combinacion del soporte de la polea y las barras de traccion en un estado plegado hacia abajo
o levantado;

La FIG. 13 es una vista en alzado del lado derecho del dispositivo de ejercicio mostrado en la
FIG. 1 en un estado semi-plegado; y

La FIG. 14 es una vista en perspectiva posterior del dispositivo de ejercicio mostrado en la FIG.
1 en un estado plegado.

La FIG. 15 es una vista en perspectiva de una forma de realizacion del dispositivo de ejercicio
similar a las formas de realizacion de los dispositivos de ejercicio mostrados en las FIG. 1-14,
excepto en que los componentes de los dispositivos de ejercicio mostrados en las FIG. 1-14 se
retiran y el dispositivo de ejercicio de la FIG. 15 incluye un mecanismo de elevaciéon automatico
para configurar automaticamente la altura y el angulo de los railes y la plataforma de soporte del
usuario.

La FIG. 16 es una vista en perspectiva de una forma de realizacién de la construccion interna de
la torre ilustrada en el dispositivo de ejercicio de la FIG. 15.

La FIG. 17 es una vista en perspectiva de una forma de realizacion de un mecanismo de
elevacion automatico del dispositivo de ejercicio de la FIG. 15.

La FIG. 18 es un grafico de resistencia de ejemplo para el dispositivo de ejercicio ilustrado en las
FIG.1-17.

La FIG. 19 es un cuadro de fuerza de ejemplo con pautas para la mejora gradual de la fuerza
utilizando el dispositivo de ejercicio.

La FIG. 20 es un cuadro de hipertrofia de ejemplo con pautas para la mejora gradual de la
hipertrofia utilizando el dispositivo de ejercicio.

La FIG. 21 es un cuadro de potencia de ejemplo con pautas para la mejora gradual de la potencia
utilizando el dispositivo de ejercicio.

La FIG. 22 es un cuadro de resistencia de ejemplo con pautas para la mejora gradual de la
resistencia utilizando el dispositivo de ejercicio.

DESCRIPCION DETALLADA DE FORMAS DE REALIZACION PREFERENTES

Con referencia a las FIG. 1-3, se describira ahora un dispositivo de ejercicio plegable 100 construido de
acuerdo con una forma de realizacion de la invencién. El dispositivo de ejercicio plegable 100 se muestra
en un estado desplegado. El dispositivo de ejercicio plegable 100 incluye un elemento de soporte vertical o
torre 110 que tiene una base 120 y una carcasa de torre 130. La base 120 incluye un par de elementos de
base opuestos en forma de pie 140 unidos por una seccién de base intermedia 150. La carcasa de torre
130 se extiende desde la seccion de base intermedia 150 de la base 120. La carcasa de la torre 130 incluye
una cara vertical delantera 160, una cara vertical trasera 170 y lados simétricos opuestos 180. Los lados
180 incluyen guias de nivel de torre 190 con mudltiples ganchos de nivel de torre 200 uniformemente
espaciados verticalmente a lo largo de las guias 190.
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Las barras deslizantes 210 se extienden hacia dentro desde los extremos proximales 220 de un par de
railes superiores 230. Las barras deslizantes 210 que se extienden hacia el interior pueden deslizarse hacia
arriba o hacia abajo en las guias de nivel de la torre 190 y colocarse en los correspondientes ganchos de
nivel de torre 200 a una altura deseada. Las barras deslizantes 210 pueden retirarse de los railes superiores
230. Un par de railes inferiores 240 estan conectados de manera pivotante a los railes superiores 230 en
los puntos de pivote 250 del rail. Un puntal 260 esta conectado de manera pivotante a la base 120 a través
de una barra de pivote inferior 270 en los elementos de base 140 y también esta conectado de manera
pivotante a los puntos de pivote del rail 250 a través de una barra de pivote superior 280. El puntal 260
incluye un poste de puntal superior 290 alojado de forma coincidente dentro de un poste de puntal inferior
300. Los postes de puntal 290 se pueden bloquear uno con respecto al otro con un pasador de traccion 310
cargado por resorte y orificios laterales en el montante 290 de puntal superior.

En una forma de realizacion alternativa, un extremo del puntal 260 puede estar conectado de manera
pivotante a la barra de pivote superior 280, mientras que el otro extremo incluye una plataforma de soporte
que descansa sobre un suelo.

Una plataforma de soporte para el usuario 320 esta unida de manera deslizante a los railes 230,240 a través
del marco de soporte o de la barra de deslizamiento 330 y los rodillos (que no se muestran) en el marco de
soporte 330. Una almohadilla de soporte principal 340 esta unida y soportada por el bastidor de soporte
330. Se puede colocar un tope (que no se muestra) en los railes inferiores 240 para evitar que la plataforma
de soporte del usuario 320 se desplace completamente hacia abajo de los railes inferiores 240.

Con referencia a las FIG. 1, 2, y 4A-5B, se describiran un soporte de sentadilla telescopica 350 y una
plataforma de sentadilla plegable 360 construida de acuerdo con una forma de realizacion de la invencion.
En las FIG. 4A y 4B, la plataforma de sentadilla plegable 360 se muestra en un estado desplegado con el
soporte de sentadilla telescopico 350 retirado de la plataforma de sentadilla plegable 360. La plataforma de
sentadilla plegable 360 incluye railes paralelos opuestos 370 unidos por el rail transversal 380 que se
extiende perpendicularmente. Cada rail 370 tiene una seccion transversal generalmente cuadrada e incluye
una parte de pivote recta y corta 385, una parte curva 390 y una parte distal alargada 400. La parte de
pivote 380 lleva un pasador de traccion accionado por resorte 410 para bloquear la plataforma plegable 360
dentro de los orificios de pasador 415 cerca de un extremo distal 420 de los railes inferiores 240. Un pasador
presionado 430 cargado por resorte se transporta en la parte distal 400 alargada para bloquear la plataforma
de sentadilla plegable 360 en su lugar a lo largo de la plataforma de sentadilla plegable 360.

En el estado desplegado mostrado en las FIG. 4A y 4B, la parte curvada 390 de los railes 370 y el rail
transversal 380 estan soportados por un elemento transversal 440. El elemento transversal 440 tiene una
configuracién generalmente cilindrica y se extiende perpendicularmente entre los extremos distales 420 de
los railes inferiores, uniendo los railes inferiores 240. Los extremos 450 del elemento transversal 440 se
extienden lateralmente mas alla de los extremos distales 420 y pueden llevar rodillos o ruedas para rodar
esta parte del dispositivo de ejercicio 100 a lo largo del suelo.

La plataforma de sentadilla plegable 360 se puede pivotar o plegar hasta la posicién compacta mostrada
en las FIG. 5A y 5B, donde la parte distal alargada 400 de la plataforma de sentadilla plegable 260 es
generalmente paralela a los railes inferiores 240. El soporte de sentadilla telescopico 350 incluye railes
paralelos rectos opuestos 460, soportes que se extienden perpendicularmente 470, y una plataforma de
sentadilla 480 soportada y conectada a los railes 460 y soportes 470. Los railes 460 incluyen una
configuracion hueca y de seccion transversal generalmente cuadrada, y que se conecta de forma
telescopica en (alojamiento por encaje) las partes distales 400 alargadas de los railes 370. Al colocar el
soporte 350 de sentadilla en los railes 370, los pasadores 430 pueden presionarse ligeramente para permitir
que los railes 460 se deslicen completamente sobre los railes 370. Cada rail 460 puede incluir uno o mas
orificios de pasador 490 en los que el pasador cargado por resorte se engancha cuando el orificio 490 se
encuentra sobre el pasador 430. El soporte de sentadilla telescépico 350 puede retirarse presionando hacia
abajo los pasadores 430 y deslizando los railes 460 del soporte de sentadilla 350 fuera de los railes 370 de
la plataforma de sentadilla plegable 360. La plataforma de sentadilla plegable 360 (o la plataforma de
sentadilla plegable 2000 y el soporte movil conectado 350) puede retirarse de los extremos distales de los
railes inferiores 240 tirando de los pasadores 410 de los orificios 415 y retirando la plataforma de sentadilla
plegable 360 de los railes inferiores 240.

Las FIG. 5C y 5D ilustran una forma de realizacion de un accesorio de barra telescopica de los dedos de
los pies 501 que se adhiere a la plataforma plegable 360 de la misma manera que el soporte de sentadilla
telescopico 350. El accesorio de la barra de los dedos de los pies 501 incluye railes paralelos rectos
opuestos 502, una barra de los dedos de los pies que se extiende perpendicularmente 503, y una
almohadilla cilindrica para los dedos de los pies que rodea una parte central de la barra de los dedos de los
pies 503. Los railes 502 incluyen una seccion transversal generalmente cuadrada, configuracion hueca y
telescopica sobre (que aloja por encaje) las partes distales 400 alargadas de los railes 370. Cuando se
conecta el accesorio de la barra de los dedos de los pies 501 a los railes 370, los pasadores 430 pueden
presionarse ligeramente para permitir que los railes 502 se deslicen completamente sobre los railes 370.
Cada rail 502 puede incluir uno o mas orificios de pasador 505 en los que el pasador cargado por resorte
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430 se engancha cuando el orificio 505 se encuentra sobre el pasador 430. El accesorio de la barra
telescopica de los dedos de los pies 501 puede retirarse presionando hacia abajo los pasadores 430 y
deslizando los railes 502 del accesorio de barra de contacto 501 fuera de los railes 370 de la plataforma
plegable 360. La plataforma plegable 360 (o la plataforma plegable 260 y el accesorio 501 de la barra de
los dedos de los pies conectada) puede retirarse de los extremos distales de los railes inferiores 240 tirando
de los pasadores 410 de los orificios 415 y retirando la plataforma plegable 360 de los railes inferiores 240.

Con referencia ala FIG. 6A, a continuacion, se describira una forma de realizacion de un accesorio de barra
de empuje 500 que se puede unir y retirar facilmente de los extremos distales 420 de los railes inferiores
240. El accesorio 500 de la barra de empuje incluye un par de soportes de acoplamiento opuesto 510 para
conectar el accesorio 500 de la barra de empuje a los extremos distales 420 de los railes inferiores 240.
Una barra de empuje 520 incluye mangos 530 con empufiaduras 540, partes en angulo hacia arriba 550, y
una parte intermedia 560. La barra de empuje 520 esta conectada a los soportes 510 cerca de donde la
parte intermedia 560 une las partes en angulo 550. Los soportes 510 llevan pasadores de traccion 570
cargados por resorte para sujetar el accesorio 500 de la barra de empuje hacia arriba y retirarlo de los
orificios 415 del pasador en los extremos distales 420 de los railes inferiores 240.

Con referencia a las FIG. 7A y 7B, a continuacion, se describira una forma de realizacion de un accesorio
de soporte de pie acolchado 580 que se puede unir y quitar facilmente de los extremos distales 420 de los
railes inferiores 240. El accesorio de soporte de pie acolchado 580 incluye una almohadilla de pie 590
soportada y conectada a soportes 600 opuestos para conectar el accesorio de soporte de pie acolchado
580 a los extremos distales 420 de los railes inferiores 240. Los soportes 600 llevan pasadores de traccion
cargados con resorte 610 para fijar el accesorio del soporte de pie acolchado 580 y sacarlo de los orificios
415 en los extremos distales 420 de los railes inferiores 240. En la posicién mostrada, el accesorio de
soporte de pie acolchado 580 esta apoyado por los soportes 600 en los railes inferiores 240 y el elemento
transversal 440.

Con referencia a las FIG. 8A-9B, a continuacién, se describira una forma de realizacion de un accesorio de
barra de presion 620 que puede utilizarse con el dispositivo de ejercicio 100. El accesorio 620 de la barra
de presion incluye mandos 630 con empufiaduras 640 unidas en los extremos 650 para extender
perpendicularmente los railes transversales 660. Los mangos 630 pueden tener una configuracion tubular
generalmente cilindrica y los railes transversales 660 pueden tener una configuracion hueca, en general,
de seccion transversal cuadrada. Los railes transversales 660 se deslizan lateralmente hacia adentro y
hacia afuera dentro de los soportes 670 montados en los railes inferiores 240. Los soportes 670 tienen
cortes rectilineos 680 en los que se deslizan los railes transversales 660. Un mecanismo de bloqueo (que
no se muestra) de los soportes 670 (0 como uno o mas elementos separados) permite que los mangos 630
se muevan lateralmente hacia afuera y se giren 90 grados hacia arriba hasta el estado no retraido que se
muestra en las FIG. 8A y 8B, y que se muevan lateralmente hacia adentro y se giren 90 grados hacia abajo
al estado retraido que se muestra en las FIG. 9A y 9B. En el estado activo no reflejado mostrado en las
FIG. 8Ay 8B, los railes transversales 660 son lo suficientemente bajos y los mangos 630 estan dispuestos
lateralmente lo suficientemente hacia afuera para evitar el contacto con la estructura de soporte 330 de la
plataforma de soporte del usuario 320 cuando la plataforma 320 esta en movimiento. En el estado retraido
mostrado en las FIG. 9A y 9B, los mangos 630 estan dispuestos por debajo y en paralelo a los railes
inferiores 240. En esta posicion, los mangos 630 también estan dispuestos lateralmente lo suficientemente
hacia adentro para evitar el contacto con la estructura de soporte 330 de la plataforma de soporte del usuario
320 cuando la plataforma 320 esta en movimiento.

Con referencia a las FIG. 10A-11B, a continuacion, se describira una forma de realizacién de una plataforma
de pie plegable 700 que puede colocarse en un estado no retraido o desplegado (FIG. 10A, 10B) y un
estado retraido o plegado (FIG. 11A, 11B). La plataforma 700 de pie plegable incluye un elemento
telescopico 710 generalmente en forma de Y dentro de un elemento en forma de T 720 generalmente boca
abajo. El elemento generalmente en forma de Y incluye un tubo cilindrico de insercién principal 730 y tubos
de retencion de pie en angulo ascendente 740. Las almohadillas cilindricas del dedo del pie 750 cubren los
tubos de retencion del pie 740 en angulo hacia arriba. El elemento 720 en forma de T generalmente invertido
incluye un tubo de alojamiento principal 760 y tubos de soporte de taléon 770 cilindricos que se extienden
perpendicularmente hacia fuera. Las almohadillas 780 cilindricas del talén cubren los tubos de soporte del
taléon 770. El tubo de insercion principal 730 se aloja de forma deslizante dentro del tubo de alojamiento
principal 760 y puede bloguearse con relacion a él con un pasador de tiro dentro de los orificios en los tubos
730, 760. Los extremos laterales externos de los tubos de soporte del talén 770 estan conectados de
manera fija a los soportes pivotantes 790. Los soportes pivotantes 790 estan conectados de manera
pivotante a los lados internos 800 de los railes superiores 230 a través de los pasadores de pivote 810. En
el estado no retraido mostrado en las FIG. 10 A, 10B, un usuario puede colocar sus pies en la plataforma
de pie plegable 700 colocando los dedos debajo de las almohadillas del dedo del pie 750 y los talones sobre
las almohadillas del talén 780. Se evita que los soportes 790, y, por tanto, la plataforma de pie plegable
700, giren mas hacia arriba que el estado mostrado en las FIG. 10A y 10B por un reborde superior 820 de
los railes superiores 230. Cuando no esta en uso, la plataforma de pie plegable 700 puede ser pivotada o
doblada a un estado apartado, retraido o plegado mostrado en las FIG. 11A, 11B.
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Con referencia a las FIG. 1, 12A y 12B, a continuacion, se describira una forma de realizacién de plegado,
de combinacién de polea - soporte y de las barras de traccion 830. En la forma de realizacién mostrada,
cada barra 830 tiene una configuracion trapezoidal e incluye las siguientes secciones principales: una
seccion tubular proximal corta y recta, una seccion tubular distal recta o un mango de traccion 850 paralela
a y mas larga que la seccion tubular proximal 840, una seccion tubular externa alargada, recta, en angulo,
860, y una seccion tubular interna alargada, recta 870, perpendicular a la seccion tubular proximal 840 y la
seccioén tubular distal 850. Un extremo externo de la seccién tubular proximal 840 esta conectado a un
extremo proximal de la seccion tubular externa 860 por un codo externo proximal tubular 880. Un extremo
externo de la seccion tubular distal 850 esta conectado a un extremo distal de la seccion tubular externa
860 por un codo externo distal tubular 890. Un extremo interno de la seccién tubular distal 850 esta
conectado a un extremo distal de la seccién tubular interna 870 por un codo interno distal tubular 900. Un
extremo interno de la seccién tubular proximal 840 esta conectado a un extremo proximal de la seccién
tubular interna 870 mediante un soporte pivotante 910. El soporte pivotante 910 esta conectado de forma
pivotante a un soporte de fijacion 920, que esta unido al extremo proximal 220 de los railes superiores 230.
El soporte pivotante 910 lleva un pasador 930 con resorte. El soporte de fijacién 920 puede incluir un orificio
de pasador vertical, un orificio de pasador horizontal y un orificio de pasador que se pliega.

Para uso normal, las barras 830 se pueden mover a la posicién mostrada en la FIG. 1 y bloquearse en su
lugar utilizando el pasador 930 y el orificio del pasador vertical en el soporte de sujecion 920. Para realizar
flexiones de brazos hasta la barbilla, las barras 830 se pueden mover a la posicion mostrada en las FIG.
12A, 12B y bloguearse en su lugar utilizando el pasador 930 y el orificio del pasador horizontal en el soporte
de fijacion 920. Para plegar el dispositivo de ejercicio 100, las barras 830 pueden moverse a la posicion
mostrada en la FIG. 13, donde las barras 830 son paralelas a los railes superiores 230 y se bloquean en su
lugar utilizando el pasador 930 y el orificio del pasador que se pliega en el soporte de fijacion 920.

Las poleas 940 estan unidas de forma deslizante a las barras 830. Cada polea 940 incluye un collar 950 y
un pasador 960 cargado por resorte. Un ejercitador puede mover cada polea 940 a una posicion deseada
en la barra 830 tirando del pasador 960, deslizando la polea 940 a través del collar 950 a una posicién
deseada en la barra 830, y soltando el pasador 960 para bloquear la polea 940 en su lugar en la barra 830.
Debe observarse que la polea 940 puede deslizarse sobre secciones o codos que no sean la seccién tubular
interior 870.

Un conector se extiende a través de las poleas 940 y se conecta a la plataforma de soporte del usuario 320.
El conector puede ser de cualquier tipo conocido adecuado, pero se muestra a modo de ejemplo 1 un cable
970. El cable 970 incluye mandos 980 (conectados a través de enlaces 990) en cada extremo y se extiende
a través de las poleas 940 colocadas en la combinacion de polea - soporte y barras de traccion 830 y realiza
un bucle a través de una tercera polea 1000 unida a la plataforma de soporte de usuario 320. La tercera
polea 1000 se coloca a lo largo de la linea central lateral de la plataforma de soporte de usuario 320. Esta
posiciéon permite un uso unilateral (es decir, un brazo), bilateral (es decir, dos brazos) y equilibrio estatico
(es decir, mantener la plataforma de soporte del usuario 320 suspendida manteniendo una fuerza constante
en cada mango 980).

El cable 970 y los mangos 980 pueden colgarse del elemento de unién 1002 (FIG. 4A) Cuando no esté en
uso para fines de almacenamiento. El elemento de fijacion 1002 también se puede utilizar para conectar
una polea y una abrazadera de tobillo separadas.

El cable 970 deberia tener preferiblemente una longitud suficiente para extenderse a través de las poleas
940 y permitir que el ejercitador agarre uno o ambos mangos 980 mientras el ejercitador esta en la
plataforma de soporte del usuario 320 y la plataforma de soporte del usuario 320 esta en reposo.

En una forma de realizacion alternativa, el conector puede ser dos cables separados que se extienden a
través de las poleas 940 con cada cable unido de manera fija a la plataforma de soporte del usuario 320.

Con referencia a las FIG. 13 y 14, a continuacion, se describira la naturaleza plegable del dispositivo de
ejercicio 100. La FIG. 13 muestra el dispositivo de ejercicio plegable 100 en un estado semi-plegado. Las
barras deslizantes 210 en los extremos proximales 220 de los railes superiores 230 se bajan hasta la parte
inferior de las guias de nivel de torre 190 de la torre de soporte vertical 110, y el soporte de sentadilla 350
se pliega sobre la plataforma de soporte de usuario 320. Los puntos de pivote del rail 250 y la barra de
pivote superior 280 se separan del suelo mientras los rodillos en el elemento transversal 440 ruedan a lo
largo del suelo. El dispositivo de ejercicio 100 contintia plegandose hasta que la torre de soporte vertical
110, el puntal 260, los railes superiores 230, los railes inferiores 240, la plataforma de soporte del usuario
320, el soporte de sentadilla 350 y la combinacion de polea - soporte y las barras de traccion 830 quedan
sustancialmente paralelas tal como se muestra en la FIG. 14. Cabe sefalar que, en esta posicion, la
plataforma de soporte del usuario 320 puede enrollarse hacia arriba de los railes inferiores 240 y fuera del
dispositivo de ejercicio plegado 100. Para desplegar el dispositivo de ejercicio 100, los rodillos en el
elemento transversal 440 en los extremos distales 420 de los railes inferiores 240 se hacen rodar a lo largo
del suelo alejandose de la torre de soporte vertical 110. Una vez que los railes superiores 230 y los railes
inferiores 240 se extienden a lo largo del piso 52, las barras deslizantes 210 en los extremos proximales
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220 de los railes superiores 230 se elevan a través de los extremos proximales 220 de los railes superiores
230 justo por encima de una altura deseada y se bajan en los ganchos de nivel de torre 200 a la altura
deseada. El soporte de sentadilla 350 se puede plegar a continuacion a la posicion mostrada en la FIG. 1.

Cuando esta en uso, el ejercitador se coloca en la plataforma de soporte del usuario 320 y agarra uno o los
dos mangos 980. A continuacion, el ejercitador agarra uno o ambos mangos 980 hacia el ejercitador y, al
hacerlo, transporta la plataforma de soporte del usuario 320 hacia arriba a lo largo de los railes inferiores
240 vy los railes superiores 230.

Al variar la altura de los extremos proximales 220 de los railes superiores 230 en los ganchos de nivel de
torre 200 de la torre de soporte vertical 110, se puede ajustar el angulo 8 (mostrado en la FIG. 2). El ajuste
de este angulo 6 altera el porcentaje del peso del ejercitador que mueven los musculos del ejercitador. Esto
permite ajustar la intensidad del entrenamiento del ejercitador. Las barras de peso (que no se muestran)
pueden agregarse a la plataforma de soporte del usuario 320, de modo que las placas de peso (que no se
muestran) pueden colocarse en las barras de peso, agregando asi el peso impulsado por los musculos del
ejercitador.

El ejercitador puede variar la posicion de las poleas 940 en la combinacion de polea - soporte y barras de
traccion 830 de la manera descrita anteriormente. Por ejemplo, las poleas 940 se pueden subir o bajar en
las secciones tubulares internas 870 de modo que las mandos 980 y los movimientos de traccion se realizan
en una orientacion mas comoda o para trabajar diferentes grupos musculares. Las poleas 940 se pueden
mover a las secciones tubulares externas 860 (u otras secciones) para un agarre y movimiento mas amplio
de los mangos 980 o para trabajar diferentes grupos musculares.

Un ejercitador también puede variar la resistencia mientras trabaja los musculos de la parte superior del
cuerpo al colocarse sobre la plataforma de soporte del usuario 320 con los pies del ejercitador en la posicion
de sentadilla 350 o en el piso. Las piernas y la parte inferior del cuerpo brindan asistencia para mover la
plataforma de soporte del usuario 320, disminuyendo la carga en los musculos de la parte superior del
cuerpo. El ejercitador también puede utilizar el soporte de sentadilla 350 para realizar el ejercicio de
sentadilla para los musculos de la parte inferior del cuerpo.

En una forma de realizacion alternativa, un ejercitador puede estar sobre la plataforma de soporte del
usuario 320 con los pies del ejercitador posicionados en la plataforma 700 de pie tal como se describe
anteriormente. Al doblar las piernas del ejercitador, el ejercitador arrastra la plataforma de soporte del
usuario 320 hacia arriba a lo largo de los railes 230,240. El ejercicio también puede realizar sentadillas en
la plataforma de soporte del usuario 320 asegurando sus piernas en la plataforma del pie 700. En esta
forma de realizacion, el soporte 350 y la plataforma plegable 260 se pueden reemplazar con el accesorio
580 de soporte de pie acolchado para soportar los pies.

En una forma de realizacion adicional, el soporte 350 y la plataforma plegable 260 pueden reemplazarse
con el accesorio 500 de la barra de empuje. El ejercitador realiza flexiones de brazos utilizando el accesorio
500 de la barra de empuje con los pies apoyados en el suelo y el pecho sobre la parte distal de los railes
inferiores 240. El ejercitador también puede apoyarse en la plataforma de soporte del usuario 320 y utilizar
la barra de empuje accesorio 500 para realizar una presiéon militar o un ejercicio similar.

En otra forma de realizacion, el ejercitador puede apoyarse en la plataforma de soporte del usuario 320,
sujetar los mangos 630 del accesorio de barra de presion 620 (FIG. 8A, 8B) y realizar flexiones, ejercitando
los brazos y el pecho.

Ademas, un ejercitador puede bajar la combinacién del polea - soporte y las barras de traccion 830 a la
posicion mostrada en las FIG. 12A, 12B tal como se ha descrito anteriormente, posicionarse en la plataforma
de soporte de usuario 320 y sujetar las mangos 850. Al atraer al ejercitador hacia los mangos 850, el
ejercitador esta ejercitando grupos musculares adicionales.

Con referencia a las FIG. 15-17, a continuacion, se describira una forma de realizacion alternativa de un
dispositivo de ejercicio 1100. El dispositivo de ejercicio 1100 es similar a los dispositivos de ejercicio
mostrados y descritos anteriormente con respecto a las FIG. 1-14, excepto que el dispositivo de ejercicio
1100 incluye un mecanismo de levantamiento automatico 1110 (FIG. 17) para establecer la altura y el
angulo de los railes 230,240 y la plataforma de soporte del usuario 320. Esto elimina la necesidad de que
el usuario configure manualmente la altura y el angulo de los railes 230, 240 y la plataforma de soporte de
usuario 320 al levantar o bajar los railes 230,240 y la plataforma de soporte de usuario 320, deslizando las
barras de extension deslizantes hacia adentro 210 hacia arriba o hacia abajo en las guias de nivel de torre
190, y colocando las barras 210 en los correspondientes ganchos de nivel de torre 200 tal como se ha
descrito anteriormente con respecto a las FIG. 1y 2.

El dispositivo de ejercicio 1100 incluye una torre 1120 con una carcasa de torre 1130 que se extiende desde
una seccion de base intermedia 1140 de una base 1150. La carcasa de la torre 1130 incluye una cara
vertical frontal 1160, una cara vertical trasera 1170 y unas partes laterales simétricas opuestas 1180. Las
partes laterales 1180 incluyen guias verticales alargadas 1190. Las barras deslizantes 1210 se extienden
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hacia dentro desde los extremos proximales 220 de los railes superiores 230. Las barras deslizantes que
se extienden hacia dentro 1210 estan acopladas a las cadenas 1230 (FIG. 17) del mecanismo de elevacion
automatico 1110 a través de los acopladores 1240.

Con referencia a la FIG. 16, se muestra un conjunto de carcasa interna 1250 de la torre 1120. El conjunto
de carcasa interior 1250 incluye las partes laterales 1180 que se extienden desde la base 1150 y un soporte
transversal horizontal 1260 que abarca la distancia entre los lados 1180 en la parte superior del conjunto
de marco 1250. Cerca de la parte inferior del conjunto del bastidor, entre las partes laterales 1180, se
encuentra dispuesto un mecanismo de accionamiento 1270 (por ejemplo, un motor con un cable de
alimentacién conectado) del mecanismo de elevacion automatica 1110.

Con referencia a la FIG. 17, se describira con mayor detalle el mecanismo de elevacion automatica 1110
del dispositivo de ejercicio 1110. El mecanismo de elevacion automatica 1110 incluye las cadenas opuestas
1230, un conjunto de polea superior 1280 y el mecanismo de accionamiento 1270, que incluye poleas 1290
y ejes 1300 inferiores. El conjunto de polea superior 1280 incluye poleas 1310 y eje 1320 opuestos. Cuando
se encuentra en uso, una vez que el mecanismo de accionamiento 1270 se enchufa en una toma de
corriente de pared, el mecanismo de levantamiento automatico 1110 se activa para elevar o bajar la altura
y el angulo de los railes 230,240 y la plataforma de soporte del usuario 320. Esto se puede lograr con un
interruptor de palanca de tres vias que puede colocarse en una posicidon hacia arriba o hacia abajo para
hacer que el mecanismo de accionamiento 1270 gire en una direccién para aumentar la altura y el angulo
de los railes 230, 240 y la plataforma de soporte del usuario 320, puede estar configurada en una posicion
hacia abajo o inferior para hacer que el mecanismo de accionamiento 1270 gire en una direccidon opuesta
para disminuir la altura y el angulo de los railes 230, 240 y la plataforma de soporte del usuario 320, y se
puede establecer en una tercera posicion neutral donde el mecanismo de accionamiento 1270 esta apagado
y la altura y el angulo de los railes 230, 240 y la plataforma de soporte de usuario 320 estan bloqueados en
su lugar. La variacion de la altura y el angulo de los railes 230, 240 y la plataforma de soporte del usuario
320 varia la parte del propio peso corporal del ejercitador contra el cual el usuario ejerce una fuerza
muscular durante la utilizacion del dispositivo de ejercicio 1100. El mecanismo de elevacion automatico
1110 elimina la necesidad de que el usuario configure manualmente la altura y el angulo de los railes 230,
240 y la plataforma de soporte de usuario 320 levantando o bajando los railes 230, 240 y la plataforma de
soporte de usuario 320, deslizando las barras deslizantes 210 que se extienden hacia el interior hacia arriba
o hacia abajo en las guias de nivel de torre 190, y colocando las barras 210 en los correspondientes ganchos
de nivel de torre 200 tal como se ha descrito anteriormente con respecto a las FIG. 1y 2.

A continuacioén, se describira la instalacion y el uso del dispositivo de ejercicio 100 y algunos de los
componentes para el dispositivo de ejercicio 100.

INSTALACION DE LA PLATAFORMA DE SENTADILLA PLEGABLE Y EL SOPORTE DE SENTADILLA
TELESCOPICO

Se alinea la parte inferior de la plataforma de sentadilla plegable con los railes inferiores justo sobre la base.
Utilizando los dos orificios a 1/2 pulgada de la parte superior de los railes, se desliza el pasador fijo en el
orificio en el rail izquierdo exterior. Se tira del pasador retractil del lado derecho y se mueve el pasador
sobre el orificio. Se libera el pasador. Se mueve la plataforma de sentadilla plegable hasta que el pasador
encaje completamente. Se alinea la base de apoyo de sentadilla telescépica sobre los tubos de la
plataforma de sentadilla plegable hasta que los pasadores de la posicion de sentadilla entren en contacto
con la parte superior de los tubos de la plataforma de sentadilla plegable. Se tira de los pasadores retractiles
y se ajusta el soporte de sentadilla a la altura deseada, a continuacion, se sueltan los pasadores y se sube
o se baja el soporte hasta que ambos pasadores pasen por uno de los tres orificios de ajuste en los tubos
plegables de la plataforma de sentadilla.

AJUSTE DE LOS SOPORTES DEL LOCALIZADOR DE LA POLEA

Los soportes del localizador de poleas estan disefiados para ajustarse facilmente. Simplemente se tira hacia
atras del pasador ajustable, se mueve el soporte del localizador de la polea a la posicién deseada en las
barras laterales ajustables de entrenamiento (LAT) y se deja que el pasador encaje en el orificio ranurado.

USO DEL SOPORTE DE PIE AJUSTABLE

Antes de su uso, el soporte del pie ajustable debe girarse a la posicion vertical. Se levanta el soporte del
pie hasta que el soporte haga contacto con el botén de presién del rail. Se presiona el botdn de presion y
se mantiene mientras levanta el soporte. Se contintia levantando el soporte hasta que el botén a presién
encaje. Para comenzar a utilizar el soporte de pie ajustable, debe sentarse en la tabla deslizante 330. Se
presiona el botén a presion del poste central y se levanta el conjunto de la almohadilla del pie superior. Se
colocan los talones mas alla de las almohadillas del conjunto de almohadilla inferior del pie. Se baja el
conjunto de la almohadilla superior del pie una vez que los pies estén en posicion. Se presiona el botén a
presion del rail derecho para bajar el soporte del pie ajustable.
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AJUSTE DE LAS BARRAS LAT

Para ajustar las barras LAT, se tira de los pasadores de la barra LAT retractil para desengancharlos del rail
y se bajan o se suben las barras LAT a la posicién deseada. Debe asegurarse de que los pasadores
encajen. Se pueden hacer dos ajustes de barra LAT para acomodar tres posiciones. Uso normal: paralelo
a la torre. Posicion de levantamiento: angulo pequefio desde el rail. Posicion de plegado: paralelo a la parte
inferior del rail.

SUBIR Y BAJAR EL ANGULO DEL RAIL

Para subir o bajar el angulo del rail, el usuario debe mantenerse de pie a lo largo del rail superior, mirando
hacia la torre. Se sostiene la torre con una mano mientras se levanta o se baja la barra superior con la otra
mano. Sugerencia: empujar hacia atras ligeramente la torre cuando se muevan los railes hacia arriba o
hacia abajo, a continuacion, presionar hacia adelante cuando se alcance la altura deseada y dejar que la
barra transversal de la torre se deslice en el gancho de nivel de torre deseado. Cada vez que se desee que
la tabla deslizante 330 esté libre del conjunto del cable de la polea, simplemente se desabrocha el gancho
de presion del anillo "D", liberando la polea del cable central. Se guarda la polea del cable central en el
mango de la torre tal como se muestra. Importante: Deben utilizarse procedimientos de elevacion
ergonémicamente correctos. Debe mantenerse la columna vertebral en posicion neutra, con las rodillas
dobladas. Despliegue de flexion de brazos normal.

PARA PLEGAR EL DISPOSITIVO DE EJERCICIO 100

Se coloca el soporte del pie ajustable en la posicion hacia abajo. Para hacerlo, se presiona el boton de
presion en el interior del rail derecho y se baja suavemente el conjunto. No es necesario quitar el soporte
de sentadillas telescopico ni la plataforma de sentadilla plegable cuando se mueva o se guarde el dispositivo
de ejercicio 100. Para plegar la plataforma de sentadilla plegable, se tira del pasador retractil del lado
izquierdo mientras se empuja la plataforma suavemente hacia adelante hasta que el pasador retractil encaje
en su lugar en la posiciéon plegada. A continuacion, se ajustan los pasadores del cable de la polea a la
tercera posicion en las barras LAT. Debe asegurarse de que la polea central esté unida al anillo 330 "D" del
tablero deslizante. Se bajan las barras LAT a la posicion de plegado paralela a los railes. Se bajan los railes
a la posicion inferior. Se empuja la torre hacia atras mientras se tira del pasador retractil en el puntal de
soporte. Cuando el pasador se desengancha, se tira de la torre a una posicion vertical. Se agarran ambos
lados de la barra transversal acolchada ubicada en el centro de los railes y se tira de los railes hacia la
torre. Esto hara que la base del rail se apoye en la base de la torre. Durante este movimiento, el pasador
del puntal de soporte debe encajar en la posicion plegada. Se conecta la correa de retencion al anillo "D"
de deslizamiento 330 para asegurar el dispositivo de ejercicio 100 en posicion vertical. Para evitar la rotura
del cable, debe asegurarse de que los cables permanezcan libres del contacto con las bisagras, el suelo o
las ruedas. Importante: Debe mantenerse las manos, dedos, cabello, etc. alejados de todas las partes
moviles. Debe evitarse tocar las bisagras. Para mover el dispositivo de ejercicio 100, desde detras de la
torre, se agarra el mango de la torre, se inclina la torre hacia usted y se gira el dispositivo de ejercicio 100
tal como se haria con una carretilla.

PARA DESPLEGAR EL DISPOSITIVO DE EJERCICIO 100 Y VOLVER A UTILIZAR

Se tira del conjunto de rail hacia la torre. Se retira la correa de retencion del anillo "D" de deslizamiento 330.
Se desengancha el pomo del puntal de soporte retractil. Se empuja los railes inferiores hacia afuera y
apartandolos de la base de la torre. Se sujetan ambos lados de la barra transversal rail central acolchado y
se permite que los railes se desplieguen lentamente alejandose de la torre hasta que los railes estén
completamente extendidos. Se levantan los railes hasta el nivel deseado de la torre, asegurandose de que
el botén del puntal de apoyo se enganche. Se ajustan las barras LAT a la posicién deseada. Para elevar la
plataforma de sentadilla plegable, se desengancha el pasador retractil del lado izquierdo y se levanta la
plataforma hasta que el pasador encaje en la posicion vertical.
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REIVINDICACIONES

Un método para utilizar un dispositivo de ejercicio plegable (100), que comprende:

proporcionar un dispositivo de ejercicio plegable (100) que incluye un elemento de soporte
vertical (110), una inclinacion ajustable (230, 240) que tiene un primer extremo y un
segundo extremo, en que el primer extremo de la inclinacién ajustable esta acoplado de
manera pivotante a, soportado de forma ajustable por, y es movible verticalmente con
respecto al elemento de soporte vertical (110) para ajustar la inclinacion de la inclinacion
ajustable, una plataforma de soporte del usuario (320) unida de manera movil a la
inclinacion ajustable (230, 240), una primera y una segunda combinacién de polea - soporte
y barras de traccion (830) cada una de ellas conectada de manera pivotante al primer
extremo de la inclinacidon ajustable para el movimiento entre al menos una posicion
sustancialmente vertical y una posicion sustancialmente no vertical, una primera y una
segunda polea conectadas de manera movil a la primera y la segunda combinacion de
polea - soporte y barras de traccion (830) para mover las poleas a una posicion deseada, y
uno o mas cables (970) extensibles a través de la primera y la segunda polea y conectados
a la plataforma de soporte del usuario (320) para el movimiento de la plataforma de soporte
(320) a lo largo de la inclinacién ajustable (230, 240) a través del movimiento del cable, en
que el dispositivo de ejercicio es plegable de manera que el elemento de soporte vertical y
la inclinacién ajustable son sustancialmente paralelos entre si cuando se pliegan;

colocar el primer extremo de la inclinacién ajustable (230, 240) a una altura deseada con
respecto al elemento de soporte vertical (110) de modo que la inclinacién ajustable esté en
una inclinacién deseada;

mover la primera y la segunda combinacién de poleas - soporte y barras de traccion (830)
a una posicién deseada;

mover la primera y la segunda poleas conectadas a la primera y la segunda combinacion
de polea - soporte y barras de traccion (830) a una posicion deseada;

mover la plataforma de soporte (320) alo largo de la inclinacién ajustable (230, 240) a través
del movimiento del cable a través de la primera y la segunda poleas en la combinacién de
polea - soporte y barras de traccion (830).

El método de la reivindicacion 1, en que la primera y la segunda combinacion de polea - soporte y
barras de traccion tienen cada una de ellas una configuracion trapezoidal.

El método de la reivindicacion 1, en que la primera y segunda poleas incluyen cada una un collar
unido de forma deslizante a la combinacién de polea - soporte y barra de traccién y un pasador de
arrastre llevado por el collar para bloquear la polea en la posiciéon en la combinacién de polea -
soporte y barra de traccion.

El método de la reivindicacion 1, que comprende ademas una plataforma de sentadilla plegable
conectada de manera pivotante y extraible al segundo extremo de la inclinacién ajustable.

El método de la reivindicacion 4, que incluye ademas un soporte de sentadilla acoplado de forma
telescopica y extraible con la plataforma de sentadilla plegable.

El método de la reivindicacion 1, que comprende ademas una barra de empuje conectada de
manera extraible al segundo extremo de la inclinacion ajustable.

El método de la reivindicacién 1, que comprende ademas un soporte de pie acolchado conectado
de manera extraible al segundo extremo de la inclinacién ajustable.

El método de la reivindicacion 1, que comprende ademas un conjunto de barra de presion
conectado a la inclinacion ajustable, y el conjunto de barra de presion que incluye un par de barras
de presion moviles entre al menos una posicion retraida, apartada y una posicién no retraida, lista
para su utilizacion.

El método de la reivindicacién 1, que comprende ademas un conjunto de soporte de pie conectado
de manera pivotante a la inclinacidon ajustable, y el conjunto de soporte de pie pivotable entre al
menos una posicion retraida, apartada y una posicion no retraida, lista para su utilizacion.

El método de la reivindicacion 1, en que dicho uno o mas cables incluyen un solo cable con
extremos opuestos, y mangos que estan conectados cada uno a los extremos opuestos del Unico
cable.
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El método de la reivindicacion 1, en que el elemento de soporte vertical incluye una torre de soporte
vertical que incluye una guia de nivel de torre en la misma, en que las guias de nivel de torre
incluyen multiples ganchos separados verticalmente, en que el primer extremo de la inclinacion
ajustable esta conectado de manera pivotante y soportado de manera ajustable por los ganchos
de la guia de nivel de la torre.

El método de la reivindicacion 1, en que el elemento de soporte vertical incluye un mecanismo de
elevacion automatico que incluye un mecanismo de accionamiento, unos conjuntos de polea
superior e inferior, al menos uno de los cuales esta accionado por el mecanismo de accionamiento,
y unas cadenas verticales opuestas transportadas por la polea, en que la inclinacion ajustable esta
acoplada a las cadenas verticales opuestas, y colocar el primer extremo de la inclinacién ajustable
a una altura deseada incluye mover el primer extremo de la inclinaciéon ajustable hacia arriba y
hacia abajo con el mecanismo de elevacion automatico.

El método de la reivindicacion 1, en que el dispositivo de ejercicio plegable se utiliza para
entrenamiento personal.

El método de la reivindicacion 1, en que el dispositivo de ejercicio plegable se utiliza para
entrenamiento en grupo.

El método de la reivindicacion 1, en que el dispositivo de ejercicio plegable se utiliza para el
entrenamiento de Pilates.

El método de la reivindicacion 1, en que colocar el primer extremo de la inclinacién ajustable a una
altura deseada incluye colocar el primer extremo de la inclinacion ajustable a un nivel de altura
deseado de acuerdo con un cuadro de resistencia que indica el peso efectivo para varios niveles
de altura y pesos corporales.

Un dispositivo de ejercicio plegable (100) que incluye
un elemento de soporte vertical (10),

una inclinacion ajustable (230, 240) que tiene un primer extremo y un segundo extremo,

en que el primer extremo de la inclinacién ajustable esta conectado de manera pivotante a,
soportado de manera ajustable por, y es movil verticalmente con respecto a, el elemento
de soporte vertical (110) para ajustar la inclinacién de la inclinacion ajustable,

una plataforma de soporte del usuario (320) unida de forma movil con la inclinacion
ajustable (230, 240),

la primera y la segunda combinacién de polea - soporte y barras de traccion (830) cada una
de ellas conectada de forma pivotante al primer extremo de la inclinacién ajustable para el
movimiento entre al menos una posicion sustancialmente vertical y una posicion
sustancialmente no vertical,

la primera y la segunda polea, conectadas de forma movil a la primera y la segunda
combinacion de polea — soporte y barras de traccion (830) para el movimiento de las poleas
hasta una posicion deseada; y

uno o mas cables (970) extensibles a través de la primera y la segunda polea y conectados
a la plataforma de soporte del usuario (320) para el movimiento de la plataforma de soporte
(320) a lo largo de la inclinacion ajustable (230, 240) a través del movimiento del cable,

en que el dispositivo de ejercicio es plegable de modo que el elemento de soporte vertical,
y la inclinacién ajustable son sustancialmente paralelos entre si.

El dispositivo de la reivindicacion 17, en que la inclinacidn ajustable comprende un primer conjunto
de railes, cada uno de los cuales tiene un primer extremo y un segundo extremo, en que el primer
extremo de cada uno de los primeros railes esta conectado de manera pivotante a, y soportado de
manera ajustable por, el elemento de soporte vertical; un segundo conjunto de railes, en que cada
uno del segundo conjunto de railes tiene un primer extremo y un segundo extremo, en que el
primer extremo de cada uno del segundo conjunto de railes esta conectado de manera pivotante
al segundo extremo del primer conjunto de railes; en que el dispositivo comprende ademas:

un puntal con un primer extremo y un segundo extremo, en que el primer extremo del
puntal esta conectado de manera pivotante al elemento de soporte vertical y el segundo
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extremo del puntal esta conectado de manera pivotante a los railes en los que los railes
estan conectados de manera pivotante entre si;

la plataforma de soporte del usuario (320) con rodillos que encajan el primer y el segundo
conjunto de railes,

la primera y la segunda combinacién de polea - soporte y barras de traccion (830)
conectadas de forma pivotante al primer extremo del primer conjunto de railes para el
movimiento entre al menos una posicion sustancialmente vertical y una posicion
sustancialmente no vertical;

en que el dispositivo de ejercicio es plegable de modo que el elemento de soporte vertical,
el primer conjunto de railes, el segundo conjunto de railes y el puntal sean
sustancialmente paralelos entre si.

El dispositivo de ejercicio de la reivindicacion 18, en que el dispositivo de ejercicio (100) esta
configurado para ajustar la inclinacién de los railes de acuerdo con un cuadro de resistencia que
indica el peso efectivo para varios niveles de altura y pesos corporales.

El dispositivo de ejercicio de la reivindicacion 18, en que el elemento de soporte vertical incluye un
mecanismo de elevacion automatico para ajustar automaticamente la inclinacion de los railes, y el
mecanismo de elevacion automatico incluye un mecanismo de accionamiento, conjuntos de polea
superior e inferior, al menos uno de los cuales es accionado por el mecanismo de accionamiento,
y cadenas verticales opuestas transportadas por la polea, en que el primer extremo de cada uno
del primer conjunto de railes esta acoplado a las cadenas verticales opuestas.

Utilizar el dispositivo de ejercicio de la reivindicacion 17 o 18 para al menos uno de entrenamiento
personal entrenamiento en grupo o entrenamiento de Pilates.
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TABLA DE RESISTENCIA DE EJERCICIOS

NIVEL ‘ 1
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INICIACION INTERMEDIO AVANZADO

Selecciéon Articulacién sencilla  y | Articulacién sencilla y | Articulacion sencilla y
articulacion mdltiple multiple. Enfasis en multiple | articulacion multiple

Orden Grupos musculares, de | Articulacion  multiple a | Alta intensidad a baja
mayor a menor articulacion sencilla intensidad

Carga 60 — 70% de 1 Rep. max. 70 — 80% de 1 Rep. max. 70-100% de 1 Rep. max. 70

— 85% periédicamente
Volumen 1 — 3 series, Multiples series, Multiples series, 1-12 rep. con

8 - 12 repeticiones

6 - 12 repeticiones

énfasis en 6-12 repeticiones
periédicamente

Intervalo de Descanso

2 — 3 min. para principal
1 - 2 min para otros

2 — 3 min. para principal
1 - 2 min para otros

2 — 3 min. para principal
1 - 2 min para otros

Velocidad Lenta a moderada Moderada Intencionadamente lenta a
rapida
Frecuencia 2 -3 x/ semana 2 —4 x/ semana 4 -6 x/ semana
FIG. 19
INICIACION INTERMEDIO AVANZADO
Seleccion Articulacion sencilla y | Articulacién sencilla y | Articulaciéon sencilla y
articulacion multiple articulacion multiple con | articulacion multiple
énfasis en articul. multiple
Orden Grupos musculares, de | Articulacibn mdltiple a | Alta intensidad a baja
mayor a menor articulacion sencilla intensidad
Carga 60 — 70 % de 1 rep. max 70 — 80 % de 1 rep. max 70% - 100% de 1 Rep Max.
70 — 85% periédicamente
Volumen 1 - 3 series, Mudiltiples series, multiples series, 1 — 12

8 — 12 repeticiones

6 — 12 repeticiones

repeticiones con énfasis en
6 - 12 repeticiones
periédicamente

Intervalo de Descanso

1—-2min.

1—-2min.

2 — 3 min para series
intensas.

1 - 2 min para series
ligeras a moderadas

Velocidad

Lenta a moderada

Lenta a moderada

Lenta, moderada, alta

Frecuencia

2 -3 x/semana

2 -4 x/semana

4 -6 x/semana

FIG.20
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INICIACION INTERMEDIO AVANZADO
Seleccion Principalmente articulacion | Principalmente articulacién | Principalmente articulacién
multiple multiple multiple
Orden Grupos musculares, de | Mas complejo a menos | Alta intensidad a baja
mayor a menor complejo intensidad
Carga >80 % 1 RM refuerzo >80 % 1 RM refuerzo >80 % 1 RM refuerzo
30 —60% 1 RM resistencia | 30 —60% 1 RM resistencia | 30 —60% 1 RM resistencia
Volumen Entrenamiento para | 1- 3 series, 6 repeticiones | 1 - 3 series, 6 repeticiones

refuerzo

Intervalo de Descanso

2 — 3 min. para principal

2 — 3 min. para principal
1 - 2 min para otros

2 — 3 min. para principal
1 - 2 min para otros

Velocidad Moderada Rapida Rapida
Frecuencia 2 -3 x/semana 2 -4 x/semana 4 — 6 x/semana
FIG. 21

INICIACION INTERMEDIO AVANZADO
Seleccion Articulacion sencilla y | Articulacién sencilla y | Articulacién sencilla y

articulacion multiple articulacion multiple articulacion multiple
Orden Variedad en la secuencia Variedad en la secuencia Variedad en la secuencia
Carga 50 — 70 % de 1 rep. max 50 — 70 % de 1 rep. max 30 — 80 % de 1 rep. max
Volumen 1 - 3 series, 10 — 15 | mdltiples series, 10 — 15 | multiples series, 10 — 25

repeticiones

repeticiones o mas

repeticiones o mas

Intervalo de Descanso

1 — 2 min. para series de
repeticiones altas

1 — 2 min. para series de
repeticiones altas

< 1 min. para 10 - 15
repeticiones

Velocidad Repeticiones lentas a | Repeticiones moderadas a | Repeticiones moderadas a
moderadas altas altas
Frecuencia 2 -3 x/semana 2 —4 x / semana 4 — 6 x/ semana
FIG.22
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