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RESUMEN

Se ha disefiado un banco de ejercicios destinado a las personas de tercera edad
gue puedan tenerlo en sus propias casas, ya que la practica de ejercicio aporta
grandes beneficios y cada vez es mas creciente la poblacion entre estos afios,
la cual no esta habituada a esta practica. El desarrollo de la idea se ha basado
en otros tipos de maquinas de ejercicios que podemos encontrar en la actualidad,
asi como méaquinas de rehabilitacion, adaptandolo a los objetivos que se querian
cumplir. Para ello se ha creado un disefio econdmico al alcance de todos,
estético para que tenga armonia con el resto de mobiliario del hogar y con un
montaje sencillo a poder realizar cualquier persona. También se ha desarrollado
una tabla explicativa en la que aparecen los ejercicios a poder realizar con este
banco, asi como los diferentes planos para un correcto montaje.
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1. CONTEXTUALIZACION

En los ultimos afios, Espafia ha experimentado un gran cambio en cuanto al perfil
demografico, siendo uno de los paises con mayor porcentaje de personas
mayores.

El progresivo envejecimiento de la poblacion y el aumento de la esperanza de
vida, que en Espafa se situ6 en 2018 en los 83,2 afios, ponen de manifiesto el
grado de la profunda transformacion de la sociedad espafiola, asi como el
cambio del modelo actual del estado de bienestar.

Las personas de 65 afios o0 mas, aumentan afo tras afio, situandose el 1 de
enero de 2019 segun el INE en un 19,3% sobre la poblacion total. Otro dato a
tener en cuenta y que también muestra el progresivo envejecimiento de la
poblacién espafola es la media del pais situada en los 44,9 afios en 2020
comparada con los 27,5 afios de media que habia en 1950. (VidaCaixa, 2020)
En la siguiente imagen, se muestra un grafico donde se puede ver la evolucion
de la poblacién en Espafia de 65 y mas afios entre 1900-2068. (Julio Pérez Diaz,
2020)
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llustracion 1: Evolucion de la poblacion en Espafia de 65 y mas afios entre 1900-2068.

Estos hechos no solo suceden en Espafia, sino que podemos ver en el siguiente
grafico que Europa en general sigue el mismo ritmo.

2000 17,1 \ 13 36,9 12,3 17,2 I 34
1975 23,7 15,5 32,7 15,4 10,7 I 2
1950 24,9 15,8 15,2 35 7,9 1,2
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llustracion 2: Evolucion de los grupos de poblacién estimados en la UE para el periodo 1950-2050.



Este envejecimiento de la poblacion ha llevado a la necesidad de realizar
estudios sobre el impacto del ejercicio fisico entre muchos otros, en ancianos
sobre la salud; ya que con la edad los musculos se deterioran siendo esto uno
de los principales factores influyentes en la reduccion de la capacidad de
independencia de una persona.

Aproximadamente, el 60% de los adultos no hace ejercicio de forma regular y el
30% es totalmente sedentario. El nivel de actividad fisica disminuye con la edad,
siendo significativo después de los 65 afios y mas de la mitad de este grupo no
tiene un plan establecido para iniciar un programa de ejercicios. (Gregorio, 2012)
El ejercicio fisico es sin duda una actividad fundamental para que las personas
mayores mantengan su movilidad y, sobre todo, para que la preserven por mas
tiempo; también puede ayudar a prevenir problemas de salud y mejorar algunos
gue ya se padezcan.

Debido a la pandemia, las actividades en espacios cerrados para personas
mayores se han visto reducidas o eliminadas por completo por el riesgo al
contagio, lo que ha provocado que aquellos que tuviesen una rutina de ejercicio
no pudiese seguir realizandola, por lo que es aqui donde entra la importancia de
los aparatos de gimnasia para mayores en casa. Segun las recomendaciones de
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), los adultos mayores deberian
realizar gimnasia unos 150 minutos por semana de forma moderada.
(Familiados, 2021)

Las fuerzas méxima y explosiva (capacidad de incrementar o producir la tension
que tiene el masculo al activarse) son necesarias para realizar una gran cantidad
de tareas del dia a dia como pasear o subir escaleras, por lo que los programas
de ejercicio fisico, especialmente el entrenamiento de fuerza, son uno de los
métodos mas eficaces y que aporta una gran cantidad de beneficios.

En cuanto a la gran cantidad de beneficios que aporta y enfermedades que
pueden evitarse con la practica de ejercicio fisico tenemos:

e Mejora la movilidad articular, lo que favorece a la autonomia e
independencia durante mayor tiempo siendo mas agiles.

e Tanto la calidad del hueso como la fuerza muscular, la elasticidad, el
sistema inmunologico o la eficacia cardiorrespiratoria mejoran
considerablemente.

e Mejora la funcién cognitiva, aumentando la memoria y reduce el riesgo de
padecer depresion, ansiedad y estrés. Un estudio del instituto Karolinska
de Suecia constaté que disminuye el riesgo de padecer cualquier tipo de
demencia en la vejez y puede reducir hasta en un 40% el riesgo de
mortalidad por enfermedad cardiovascular.

e Disminuye las cifras de colesterol en sangre y la grasa total del cuerpo.
(FundaciénEspafiolaDelCorazoén, 2021)

e A nivel psicologico, favorece la liberacion de endorfinas, sustancias que
favorecen el bienestar emocional.



e Permite mejorar los niveles de insulina en sangre, y reducir la incidencia
de problemas como hipertension. (TodoMayores, 2021)

¢ Reduce el riesgo de caidas y accidentes ya que se mejora el equilibrio, la
coordinacion, los reflejos y la fuerza en general. Las caidas son un
problema muy frecuente en las personas mayores incluido dentro de los
llamados Grandes Sindromes Geriatricos. Se definen como un
“desplazamiento inesperado e involuntario al suelo con disminucion de la
capacidad de adoptar una accion correcta, con o sin lesion secundaria”.
Algunos de los factores que pueden producir caidas normalmente son:
limitaciones derivadas del envejecimiento (cambios de marcha,
alteraciones auditivas y visuales, etc), enfermedades crénicas (artrosis,
cataratas, infartos cerebrales, etc), consumo de farmacos, habitos
personales (ropa y calzado inadecuados, no utilizacion de gafas). Estas
caidas pueden provocar consecuencias de todo tipo: fisicas (lesiones o
fracturas), psicologicas (conocido como el Sindrome Postcaida, miedo a
volver a caerse reduciendo la actividad fisica), sociales (el miedo a volver
a caerse provoca no salir del domicilio por lo que disminuyen las
relaciones sociales).

e Disminuye la T.A (tension arterial), la glucemia, favorece el retorno de la
circulacion venosa.

e Disminuye el consumo de farmacos

e Mejora el equilibro metabdlico, refuerza el sistema inmune y disminuye el
riesgo de contraer diabetes tipo 2. (Salud, 2002)

Viendo esta gran cantidad de beneficios que aporta realizar ejercicio fisico, es
conveniente que animemos a nuestros mayores a que lo realicen dentro de sus
posibilidades y una buena opcién es aportando soluciones para que éstos
puedan practicarlo desde sus casas sin necesidad de ir a lugares abarrotados
de personas. Estas soluciones ya no son Unicamente buenas para que
practiquen ejercicio diario, sino que también pueden ayudar a la recuperacion de
alguna enfermedad o lesion que haya podido darse.

A la hora de realizar este proyecto, nos hemos basado en pacientes de tercera
edad los cuales han sufrido ictus hace varios afios sin verse recuperados por
completo lo cual ha generado mayor facilidad a la hora de sufrir caidas
provocando la ruptura de algun hueso y su dificultad a la hora de recuperar
movimientos. Cabe destacar que es muy usual que los pacientes mayores
cuando terminan los procesos de rehabilitacion finalicen con ello la practica de
ejercicio fisico lo que no ayuda a una prospera recuperacion ya que no terminan
de ser suficientes en la gran mayoria; y es por ello la idea de disefiar un banco
de ejercicios sencillos que ayuden a ejercitar y recuperar a nuestros mayores
desde sus casas.



1.1. Elictus

Haciendo referencia a esta enfermedad cerebrovascular como es el ictus, como
hemos visto que la practica de ejercicio fisico combinado con mas habitos
saludables ayuda a prevenirlo, asi como que vuelva a repetirse en caso de que
ya se haya sufrido; haremos hincapié en ella ya que es muy comdn tanto en
Espafia como en el resto del mundo.

El ictus, también conocido como infarto cerebral o embolia, ocurre por la
interrupcion brusca de la circulacién cerebral tras una lesion de los vasos
sanguineos de esta zona.

Hay distintos tipos de ictus, entre ellos:

e Isquémico o infarto cerebral: ocurre cuando una arteria queda obstruida,
normalmente por un coagulo de sangre o un trombo. Este trombo limita el
flujo sanguineo disminuyendo la cantidad de oxigeno que llega al cerebro.

e Hemorragico: es menos frecuente, se produce al romperse una vena o
arteria derivando una hemorragia dentro del cerebro. (Lozano, 2018)

Es una de las causas mas importantes de incapacidad de adultos y la segunda
causa de muerte. También puede provocar secuelas que afecten fuertemente a
la calidad de vida.

Un 30% de los pacientes suele tener sintomas previos, llamados “ataques
isquémicos transitorios”. Es importante identificarlos, ya que asi se puede evitar
un posterior infarto cerebral. Los sintomas mas habituales son: pérdida de fuerza
en mitad del cuerpo (cara, brazo y pierna del mismo lado), dificultad para hablar,
pérdida de sensibilidad u hormigueos en mitad del cuerpo, pérdida de vision en
un ojo o intenso dolor de cabeza distinto al habitual. (Sieira, 2020)

Esta enfermedad afecta a gran cantidad de personas, estimando que una de
cada seis tendra un ictus a lo largo de su vida. Es la principal causa de
discapacidad fisica en personas adultas y la segunda de deterioro cognitivo. En
Espafia cada seis minutos se produce un ictus y cada 14 alguien muere por ello;
siendo la segunda causa de muerte mas frecuente en el mundo con mas de 6
millones de muertes al afio. (Antonia Fernandez, 2018)

A continuacién, se muestra una imagen con los datos descritos anteriormente.

e

ESDA MIN. E::-SDA 1 4 MIN.

SE PRODUCE UN ICTUS MUERE UN PACIENTE POR
EN ESPANA ICTUS EN ESPANA

llustracion 3: Datos acerca de ictus.
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2. OBJETIVOS

Se quiere realizar un banco de ejercicios terapéuticos sencillos para personas
de tercera edad, que tenga un montaje simple y sea econdmico; para ello estara
fabricado de madera, la cual también aportard sensacion de tranquilidad y
bienestar. Este banco nos tiene que servir para que un/a anciano/a pueda
rehabilitarse en su propia casa o simplemente, para que pueda realizar una rutina
diaria de ejercicios para brazos y piernas que le ayude a mantenerse activo tanto
a él/ella mismo como a sus musculos.

Los principales objetivos que se quieren conseguir con este banco son:

e Estético y de calidad: este banco debe poseer una estética y una calidad
apreciables, gracias a su disefio y materiales utilizados en su fabricacion
ya que queremos poder situarlo en cualquier estancia de la vivienda sin
gue éste desentone con el resto de los muebles que se encuentren en
ella.

e Econdmico: ya que la mayoria de las méquinas de ejercicio tienen un alto
coste y ésta queremos destinarla a personas de tercera edad, gracias a
los materiales con los que se fabrica obtendriamos una maquina sencilla
y barata apta para todos.

e Préctico: tiene un montaje sencillo para que cualquiera pueda hacerlo
desde su casa sin ser un experto y con las minimas herramientas
posibles.

e Funcion de rehabilitacién y/o activacion: gracias a la serie de ejercicios
gue se pueden realizar, adjuntados también en una tabla explicativa,
conseguiremos que el anciano pueda rehabilitarse en su propia casa o
simplemente que mantenga activos sus musculos.



3. ALTERNATIVAS SIMILARES EN LA ACTUALIDAD

En la actualidad, podemos encontrar una amplia variedad de aparatos de
gimnasia para personas de tercera edad los cuales pueden tener en casa y asi
facilitar que hagan ejercicio. Estos aparatos pueden diferenciarse en dos segun
su funcioén:
e Aparatos de gimnasia activa: son aquellos en los que la persona debe
realizar el trabajo y también ayudan a ejercitar la mente.
e Aparatos de gimnasia pasiva: son aquellos que trabajan por si solos, dicho
de una forma coloquial. Son usados en medicina, funcionan a través de
electroestimulacion incidiendo directamente en la musculatura.

No hay nada que nos diga cuales serian los mejores o los peores aparatos para
mayores, por lo que se han escogido ideas de diversos tipos, tamafios y precio
que cumpliesen la misma funcién.

En primer lugar, tenemos los pedaleadores pasivos, también conocidos como
maquinas de andar sentado. Van conectados a la luz y se puede regular la
velocidad de sus movimientos a través de un mando. Aporta beneficios como
mejorar la circulacion o la inflamacion de las piernas y dolores de rodillas.
Dependiendo de su calidad, podemos encontrarlos desde 100 hasta 250 euros.

llustracion 4: Pedaleadores pasivos.

También hay pedaleadores activos, que pueden ser tanto eléctricos, los cuales
ayudan a la persona a realizar el ejercicio o manuales. Este tipo de pedaleadores
también puede ser (til para brazos. Su precio es algo inferior a los anteriores ya
gue se pueden encontrar entre los 30 y los 140 euros.

llustracion 5: Pedaleadores activos.
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Por otro lado, también se encuentran las plataformas vibratorias, que son otro
ejemplo de aparato de gimnasia pasiva.

llustracion 6: Plataforma vibratoria.

La opcién mas sencillay barata serian las bandas elasticas, las cuales se pueden
encontrar en multitud de formas y tamafnos. Aparte de ejercitar los brazos, con
ellas también es posible ejercitar las piernas.

llustracion 7: Bandas elasticas.

Otra opcion valida para ejercitar brazos y piernas de forma econémica seria el
llamado “ejercitador de muslos”. (TodoMayores, 2021)

llustracion 8: Ejercitador de muslos.



3.1. Parques de ancianos

Cada vez es mas habitual que tanto en pueblos como en ciudades encontremos
parques para mayores y personas discapacitadas, ya que son una gran apuesta
de las instituciones publicas, centros de dia y residencias para fomentar el
deporte adaptado para las personas mayores. En un principio, solian instalarse
en un area de los parques infantiles ya que son los abuelos quienes normalmente
cuidan de sus nietos y los llevan a estos lugares; aunque cada vez mas
encontramos parques unicamente destinados a mayores.

Estos parques de acondicionamiento fisico para adultos al aire libre permiten que
los usuarios disfruten de paisajes naturales mientras practican ejercicio. Algunos
de los beneficios que estos parques aportan son: hacer que el ejercicio sea
divertido, gracias al entorno; son ecoldgicos, no requieren electricidad y precisan
poco mantenimiento; promueven amistades; mejoran la salud y estan
disponibles para todos, ya que la mayoria de las opciones de acondicionamiento
fisico en hogares son muy costosas. (MundoDependencia, 2021)

Cada uno de los aparatos que se encuentran en estos parques estan disefiados
para cumplir un objetivo, por lo que también es conveniente conocer su correcto
uso. Estos serian algunos de los aparatos mas comunes:

¢ Volante: sujetando con ambas manos las manillas, se hace girar la rueda
tanto en sentido horario como antihorario.

llustracion 9: Volante.



Caballo: sentdndonos en la silla, sujetamos las manillas con ambas
manos y se empuja hasta tener los brazos totalmente extendidos.

llustracion 10: Caballo.

Autobus: sujetando el manillar con ambas manos, se tira de una y otra
sucesivamente.

llustracién 11: Autobus.

Timén: muy similar al volante, esta vez sujetaremos la misma rueda con
ambas manos y la haremos girar.

llustracion 12: Timén.
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Cintura: subiéndonos a la plataforma inferior y sujetandonos a la parte
superior, moveremos la cadera a un lado y a otro.

llustracion 13: Aparato cintura.

Esqui de fondo: practicamente igual que una bicicleta estatica, subiremos
a los estribos y sujetandonos a las manillas se moveran las piernas en
sentido de marcha.

llustracion 14: Esqui de fondo.

Ascensor: sentandonos en la silla y sujetando las manillas con ambas
manos, tiraremos lentamente hasta flexionar totalmente los brazos.

llustracion 15: Ascensor.
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Patines: subiéndose a los estribos y agarrandose a las manillas, mover
las piernas en el sentido de marcha como si se estuviese caminando.

N

5

llustracion 16: Patines.

Columpio: sentado en la silla, colocando los pies en los apoyos,
empujaremos haciendo que el cuerpo se levante.
Y ;

llustracion 17: Columpio.

Pony: sentado en la silla, se sujetan las manillas con ambas manos y los
pies en los estribos, tendran que estirarse las piernas al tiempo que se
flexionen los brazos. (CasalLista, 2016)

3

L ’J“r =

llustracion 18: Pony.
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3.2. Maquinas de gimnasio

Podemos encontrar como ejemplo todo tipo de maquinas de gimnasio, las cuales
también se encuentran a la venta para poder crear nuestro propio gimnasio en
casa. Estas maquinas son algo mas aparatosas y caras, lo que provoca que un
anciano pueda sufrir mas rechazo a la hora de adquirirlas para su hogar.
También es cierto que el uso de este tipo de maquinas requiere cuidado a la hora
de ser utilizadas ya que un uso incorrecto de las mismas podria conllevar en
lesiones; asi como son algo mas complicadas y requieren mayores esfuerzos
gue las vistas anteriormente.

Algunos de los ejemplos que podemos encontrar son:
e Bicicletas estaticas: ayudan a conseguir un mayor equilibrio y seguridad
en la pisada, lo que ayudara a prevenir caidas.

llustracién 19: Bicicleta estatica.

¢ Bicicletas elipticas, ejemplo visto anteriormente con la maquina “esqui de
fondo” de los parques de ancianos.

llustracion 20: Bicicleta eliptica.
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Cinta para andar o trotar.

llustracion 21: Cinta para andar o trotar.

Remo: mejora y corrige la postura corporal, ayudando también a mejorar
la elasticidad.

llustracion 22: Remo.

Mancuernas: ayudan a ganar masa muscular, pudiendo trabajar con
distintos pesos. (Baez, 2019)

llustracién 23: Mancuernas.
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o Diferentes tipos de bancos de ejercicio

llustracion 25: Banco de ejercicios 2.
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3.3. Maquinas de rehabilitacion

En cuanto a maquinas de rehabilitacion, normalmente encontramos todo tipo de
aparatos de gimnasio como los vistos anteriormente, aunque también se hace
uso de maquinas mas sofisticadas o distintos tratamientos.

Hoy en dia es muy comun combinar la fisioterapia con la electroterapia. Con
esto, se aplica energia electromagnética al organismo con fines terapéuticos,
dando como resultado una recuperacion funcional con éxito. Ya hacian uso de
este tipo de tratamientos los griegos y los romanos ya que aporta muchos efectos
positivos como son: efecto antiinflamatorio y analgésico, fortalece los musculos,
disminuye edemas, controla el dolor, etc. (Rekovery, 2021)

\\\\j\f AN

llustracion 26: Electroterapia.

En relacion con maquinas de rehabilitacion de uso médico, pueden destacarse
dos que se asemejarian a la que seria nuestra idea de banco de ejercicios.
En primer lugar, tenemos un banco de ejercicios para miembros, el cual esta
disefiado para realizar ejercicios de flexion y extension de miembros inferiores y
superiores. Consta de dos brazos laterales con dos barras pivotantes cada uno,
en los extremos de estas barras podrian acoplarse dispositivos en funcion de los
ejercicios que se quisieran realizar. (Ortotecsa, 2021)

{8 OrTéTECSA

llustracion 27: Banco para ejercicios de miembros.
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Por otro lado, encontramos una maquina de rehabilitacion médica mucho mas
sofisticada, la cual incluye cuatro equipos de fisioterapia. Esta formada por: una
eliptica motorizada, una cinta de correr, una bicicleta reclinada y un ergémetro
para tren superior. (Cacheiro, 2020)

Estos equipos han sido disefiados para cubrir necesidades de ciertos usuarios
con condiciones fisicas méas débiles que no cubren otras. Son validos para
gimnasios, hospitales, clinicas o residencias siendo una apuesta por la
excelencia y la innovacion dentro del sector terapéutico. Posee un sistema de
control inteligente generando la rotacion suficiente para mover los pedales a una
velocidad constante durante toda la sesidn, los sensores detectan el grado de
asistencia que requiere el paciente y el motor reacciona en base a estas
necesidades, y la velocidad de entrenamiento varia entre 25y 65 rpm. (Cacheiro,
Rocfit, 2020)

llustracion 28: Maquina de rehabilitacién médica.
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4. ALTERNATIVAS PLANTEADAS E IDEA FINAL

Basandonos en los aparatos que podemos encontrar hoy en dia descritos en el
apartado anterior, se han generado una serie de ideas hasta llegar a nuestro
disefio final el cual va a tener grandes diferencias con lo visto hasta ahora.

En general, como hemos podido comprobar las maquinas de la actualidad son
bastante especificas, todas ellas estan fabricadas en su mayoria de acero y
estan destinadas a cumplir una funcion concreta. Esto dista mucho de nuestros
propoésitos, ya que queremos que sea algo agradable para poder situarlo en
cualquier habitacion del hogar y lo visto hasta ahora en su mayoria ocuparia
bastante espacio, motivo por o que no nos resultaria bastante acogedor, asi
COMO por su apariencia.

En cuanto a las funciones que va a cumplir, pese a no estar destinado a realizar
una gran cantidad de ejercicios, serian suficientes para la funcién que queremos
que cumpla que seria crear una rutina sencilla de ejercicios para personas
mayores sin gran dificultad. A diferencia de lo visto hasta ahora, seria necesario
adquirir varios aparatos para poder realizar distintos ejercicios, algo que
supondria disponer de mayor espacio, asi como gastar mayor cantidad de
dinero, cosa que queremos evitar.

4.1. Alternativas planteadas

La primera idea en la que se basoé el proyecto fue en asemejar el banco de
ejercicios a una silla convencional de comedor que cualquier persona tiene en
su casa. Con este aspecto similar dariamos mas familiaridad a nuestra maquina,
cosa gue podria atraer mas a su adquisicion.

llustracion 29: Primera alternativa.
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Pensando en que también se quiere algo innovador, se decidié darle otro toque
para que no fuese un disefio tan coman.

llustracion 30: Segunda alternativa.

Los cuatro resaltos que se pueden apreciar serian para afiadir los brazos que
nos ayudarian a hacer los ejercicios. Estos brazos no llegaron a disefarse ya
gue se descartd antes el disefio por resultar poco atractivo e innovador.

A continuacion, se hizo un disefio similar pero esta vez con el asiento mas
estrecho ya que de él partiran dos brazos que simularian las piernas y lo mismo
desde el respaldo. Tendria un aspecto similar a un robot y fue descartado ya que
no iba a poder realizar de forma sencilla los ejercicios pensados.

llustracion 31: Tercera alternativa.
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Otra de las ideas que surgié ya mas semejante a la final fue la siguiente:

|

L= 1

A B =

llustracion 32: Cuarta alternativa.

En este caso, el disefio constaba de una especie de taburete del cual partiria un
armazon de perfiles de aluminio de ambos extremos de este que se asemejarian
a las extremidades a las cuales irian sujetos con unos agarres para asi realizar
los ejercicios. Con un sistema de poleas se levantarian los pesos, los cuales
podrian ser unas botellas de agua que cualquiera podamos tener en casa. Fue
descartado ya que el material con el que iba a disefiarse no cumple los objetivos
gue se quieren efectuar.

El siguiente disefio, ya pensado para fabricarlo con el material que se deseaba,
asi como que realizase los movimientos requeridos fue el siguiente:
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llustracion 33: Quinta alternativa.
Fue descartado ya que habia que darle mayor estabilidad al disefio, asi como
hacerlo méas estético e intentando reducir material.

4.2. ldeafinal
Por ultimo, se lleg6 al disefio definitivo.

llustracion 34: Disefio definitivo.

20



llustracion 35: Disefio frontal.

llustracion 36: Disefio lateral.
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llustracion 37: Disefio posterior.

llustracion 38: Disefio superior.

En comparacién con el disefio anterior a éste, se ha reducido material en la parte
del respaldo, dandole también una forma mas agradable, asi como se ha
aportado estabilidad al conjunto disefiando unas nuevas patas con sujeciones
entre ellas. Se han redondeado todas sus esquinas para asi evitar posibles
accidentes con aristas vivas. Los brazos superiores disponen de un clip con el
cual podemos graduarlos en funcion de nuestras necesidades y comodidad con
los enganches superiores a la hora de realizar los ejercicios. Gracias a las
bisagras dispuestas en cada brazo estos tendran facilidad en los movimientos.
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Para realizar los ejercicios nos ayudaremos de un sistema de poleas con el que
levantar los diferentes pesos en funcion de las capacidades del anciano. Para
ello se dispondra de un cajetin, el cual podemos mover en funcion de necesitarlo
en la parte superior o inferior. En este cajetin podran disponerse los pesos a
levantar. En un principio, se habia pensado que este cajetin fuese del mismo
material que el resto del aparato, pero con la finalidad de abaratar costes se ha
optado por una cesta de aluminio de un asa en las que pueden guardarse frutas
y verduras, para introducir en ella los pesos a levantar que no seran muy
elevados.

llustracion 39: Cesta de aluminio.

Las poleas quedaran de la siguiente forma:

— T,

»
=
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—

-
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E =]
=

=

llustracion 40: Croquis de poleas.
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4.2.1. Poleas

Una polea es un mecanismo simple de transmision lineal del movimiento, la cual
tiene una ranura que gira alrededor de un eje que pasa por su centro. A traves
de esta ranura pasa una cuerda que permite vencer una carga o resistencia
atada a un extremo, ejerciendo una fuerza en el otro extremo. Se pueden
distinguir tres tipos basicos de poleas:

e Polea fija: una sola polea fija a algun lugar. No se gana fuerza, sino que
cambia el sentido de ésta haciendo que el levantamiento de cargas sea
mas comodo. La fuerza que tenemos que hacer es igual al peso que hay
que levantar.

e Polea movil: conjunto de poleas en las que una esta fija y la otra es movil,
esta Ultima dispone de un sistema que le permite arrastrar la carga al tirar
de la cuerda. Este sistema de poleas emplea la mitad del esfuerzo para
elevar la carga del necesario en la polea fija.

e Sistema de poleas compuestas: sistemas con mdultiples poleas que
pretenden obtener una gran ventaja mecdnica, elevar grandes pesos con
un bajo esfuerzo. Se agrupan en grupos de poleas fijas y moviles,
destacando los polipastos. (Pulido, 2008)

El entrenamiento con poleas tiene multiples beneficios y es por ello por lo que
podemos encontrarlas en una gran variedad de maquinas de ejercicio, asi como
ha sido la opcién elegida para nuestro banco.

En cuanto a los materiales utilizados en el disefio, las poleas seran de acero
inoxidable, la cuerda de acero de alta densidad y el resto del conjunto estara
fabricado de madera, en concreto, con tablero fendlico. Lo que sera el rodillo en
el que se situaran los pies para realizar los diferentes ejercicios, estara fabricado
de madera de haya ya que podemos encontrarlo en multitud de tiendas a un
precio econémico.

llustracion 41: Liston de madera de haya.
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4.2.2. Tablero fendlico

También es conocido como tablero de contrachapado fendlico, placa,
conglomerado o panel fendlico. Consiste en un laminado a base de hojas de
madera, normalmente de abedul, que son adheridas con resina fendlica y
sometidas a alta presion y temperatura. Se pueden encontrar con espesores
desde 3 hasta 20 mm, de densidad 1400 Kg/m?3. Algunas de sus caracteristicas
son:

e Ignifugo: retrasa el efecto del fuego sobre el entorno.

e Hidrofugo: evita el agua y la humedad.

¢ Resiste el desgaste del tiempo y la desinfeccion con productos de
limpieza.

e No es toxico.

¢ Resistente a los impactos.

e Su superficie es no porosa, lo que hace que sean antibacterianos e
higiénicos.

e Son dimensionalmente estables y permiten la torsion. (Mafresa, 2021)
Debido a sus caracteristicas, este material es usado tanto para mobiliario exterior
como interior. Algunos ejemplos de disefios de muebles de interior con tablero
fendlico son: taquillas, mamparas de oficina, en centros de salud, gimnasios, etc.
Para exterior podemos encontrarlo en alguna fachada en forma de vallas...
(Mobelmol, 2019)

Podemos encontrar diferentes tipos de tableros fendlicos dependiendo de su
composicion:

e Tablero compacto fendlico (HPL) de papel Kraft: el cual se puede
encontrar en diferentes espesores y variedad de acabados. Es
especialmente recomendado para exterior por su alta absorcién de la
humedad.

e Contrachapados fendlicos: son tableros compuestos de varias hojas de
madera superpuestas unas con otras en sentido perpendicular para elevar
asi su resistencia mecanica. (José, 2020)
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5. OPTIMIZACION DEL CORTE

Ya que uno de nuestros objetivos a cumplir en la realizacion de este proyecto es
gue sea lo mas econdémico posible, se ha pensado la forma en la que podria
realizarse el corte de todas las piezas en un mismo tablero utilizando el menor
material.

Normalmente, los tableros fendlicos los encontramos en laminas de
2500x1220mm siendo el espesor lo que mas varia. En nuestro caso con un
espesor de 20mm, el precio del tablero nos ascenderia a unos 110 euros. Es por
ello por lo que se ha realizado el despiece mostrado a continuacion de tal forma
que solo seria necesario el uso de medio tablero para realizar el corte y
mecanizado de todas las piezas que formarian nuestro banco, disminuyendo asi
a la mitad el coste del tablero. Seguido de ello se adjunta la tabla con la
numeracion correspondiente a las piezas del banco.

500

Al

Al

AB
AB,2

Ad1

llustracion 42: Despiece.

Al Respaldo
A2.1 Pata izquierda
A2.2 Pata derecha

A3 Asiento
A4.1 Lateral izquierdo
A4.2 Lateral derecho

A5 Brazo 2

A6 Brazo 1

A7 Brazo 3
A8.1 Enganche izquierdo
A8.2 Enganche derecho
A9.1 Sujecion delantera
A9.2 Sujecion trasera
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6. EJERCICIOS QUE REALIZAR

En este apartado se van a detallar los ejercicios pensados para realizar con el
banco disefiado, estos ejercicios han sido elegidos de entre los mas
recomendados para ancianos pudiéndolos realizar sentados y que no sean muy
complicados.

Es importarte que antes de realizar dichos ejercicios, la persona prepare a los
musculos y las articulaciones para que la practica de ejercicio sea mas segura.
Para ello debera realizar un pequefio calentamiento de unos 5 minutos en el cual
mueva ligeramente los brazos hacia delante o hacia atras, asi como mover
ligeramente las piernas realizando pequefios circulos con las rodillas.

En cuanto a la cantidad, frecuencia o peso a utilizar en el desarrollo de los
ejercicios dependera también la condicién fisica en la que se encuentre el
anciano. Durante los primeros dias o semanas de practicar ejercicio es
recomendable que se haga durante 20-30 minutos al dia unos 3-4 dias a la
semana. Con cada ejercicio se deberan realizar unas 8 repeticiones 2 veces
cada uno; en caso de encontrarse bien con estas repeticiones, podrian subirse
a 10. Cuando ya se haya cogido una rutina y el cuerpo esté mas acostumbrado,
podran realizarse sesiones de 40 minutos al dia unos 4-5 dias a la semanay las
repeticiones podran aumentar entre 10-12 unas 3 0 4 veces por ejercicio.

En relacién con los pesos, podrian utilizarse productos de los que disponemos
en las casas ubicandolos en las cestas de las poleas. Estos productos pueden
ser: paquetes de arroz, de harina, lentejas, etc. Para comenzar, es recomendable
que se coja entre 0,5-1 kg y a partir de ahi se puede ir aumentando de peso en
funcion de como se encuentre cada persona sin pasar de los 3kg ya que las
cestas donde los pongamos no aguantarian mucho mas. Si con este peso se
viese bien lo que podria hacer es aumentar el nimero de repeticiones.

Los ejercicios que poder realizar serian los siete siguientes:
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Levantamiento lateral de los brazos: fortalece los musculos del hombro.
Para este ejercicio abriremos los laterales del banco hasta el ultimo tope.
Con la espalda recta y los pies apoyados sobre el suelo, agarramos las
empuiaduras y se levantan los brazos hasta llegar a la altura de los
hombros, 90°, aguantar 1-2 segundos, bajar lentamente y repetir.

llustraciéon 43: Levantamiento lateral de los brazos.
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La posicion en la que tendriamos que colocar los laterales del banco para poder
realizar el ejercicio seria la siguiente:

llustracion 44: Posicion de los laterales para levantamiento lateral de brazos.
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e Flexién de hombros: fortalece los musculos del hombro. Espalda recta y
pies apoyados en el suelo, los laterales permaneceran formando 90° con
el respaldo. Agarrando las empufiaduras, se levantaran los brazos hacia
el frente manteniéndolos extendidos y girando las palmas hacia arriba.

llustracion 45: Flexién de hombros.
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Para este ejercicio los laterales del banco se situaran de la siguiente forma:

llustracion 46: Posicion de los laterales para flexion de hombros.
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Extension de brazos hacia abajo: fortalece el triceps. Con la espalda recta
y los pies apoyados en el suelo, agarraremos las empufiaduras y se tirara
hacia abajo hasta llegar a extender los brazos. Subir flexionando el codo
y repetir. La posicion de los laterales del banco sera la misma que en el

ejercicio anterior.

llustracion 47: Extension de brazos hacia abajo.
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Levantamiento de los brazos arriba de la cabeza: fortalece hombros y
brazos. Con los pies apoyados en el suelo y la espalda recta, agarraremos
las empufiaduras y levantaremos los brazos arriba de la cabeza
manteniendo los codos ligeramente doblados; mantener la posicion 1
segundo y bajar.

llustracion 48: Levantamiento de los brazos arriba de la cabeza.
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Para este ejercicio los laterales del banco podran ponerse en las tres posiciones
que tienen en funcién de como se sienta mas comodo/a la persona a la hora de
realizarlo. Las tres posiciones serian las siguientes:

llustracion 49: Posiciones de los laterales.
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Extension de rodilla: fortalece los musculos de la cara anterior del muslo
y del cuédriceps. Con la espalda recta, apoyando Unicamente los dedos
en el suelo, extender las piernas lentamente hasta que las rodillas queden
rectas y paralelas al suelo. Mantener la posicidén 2 segundos y bajar las
piernas lentamente.

llustracion 50: Extension de rodilla.

Cuando se realice este ejercicio los brazos del banco quedaran de la siguiente

forma:

llustracion 51: Posicion de los brazos para extension de rodilla.
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e Elevacion de talones: fortalece los gemelos. Con la espalda recta y los
pies totalmente apoyados en el suelo, elevar los talones de éste y
mantener durante 3-4 segundos; seguidamente bajar los talones
despacio.

llustracion 52: Elevacion de talones.

Al realizar este ejercicio los brazos del banco quedaran de la siguiente forma:

llustracion 53: Posicion de los brazos para la elevacion de talones.
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e Levantamiento de rodilla: fortalece la rodilla y los muslos. Con la espalda
resta y los pies apoyados en el suelo, se levantan lentamente las rodillas
manteniendo las piernas flexionadas. Mantener durante 1-2 segundos y
bajar lentamente.

llustracion 54: Levantamiento de rodilla.

Con este ejercicio, los brazos del banco quedaran de la siguiente forma:

llustracion 55: Posicion de los brazos para levantamiento de rodilla.

A continuacion, se adjunta la tabla que se proporcionaria junto con las piezas del
banco para que asi se pudiesen realizar los ejercicios de manera adecuada.
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Levantamiento lateral de los brazos

Fortalecer misculos del hombro

Abriremos los laterales del banco
hasta el udltimo tope. Con la
espalda recta y los pies apoyados
en el suelo, agarramos las
empufiaduras y se levantan los
brazos hasta llegar a la altura de
los hombros, 90°, aguantar 1-2
segundo y bajar lentamente.

Realizar entre 10-12 veces, descansar y
repetir.

Se puede repetir hasta tres veces, en caso de
verse bien puede hacerse una vez mas.

Flexion de hombros

Fortalecer musculos del hombro

Con la espalda recta y los pies
apoyados sobre el suelo, los
laterales permaneceran formado
90° con el respaldo. Agarrando
las empufaduras, se levantaran
los brazos hacia el frente
manteniéndolos extendidos vy
girando las palmas hacia arriba.

Realizar entre 10-12 veces, descansar y
repetir.

Se puede repetir hasta tres veces, en caso de
verse bien puede hacerse una vez mas.

Extension de brazos hacia abajo

Fortalece el triceps

Con la espalda recta y los pies
apoyados sobre el suelo,
agarraremos las empufiaduras y
se tirard hacia abajo hasta llegar
a extender los brazos. Subir
despacio flexionando el codo y
repetir.

Realizar entre 10-12 veces, descansar y
repetir.

Se puede repetir hasta tres veces, en caso de
verse bien puede hacerse una vez mas.

Levantamiento de los brazos arriba de
la cabeza

Fortalece hombros y brazos

Pies apoyados en el suelo y
espalda recta. Agarraremos las
empufiaduras y levantaremos los
brazos arriba de la cabeza
manteniendo los codos
ligeramente doblados; mantener
la posicion 1 segundo y bajar.

Realizar entre 10-12 veces, descansar y
repetir.

Se puede repetir hasta tres veces, en caso de
verse bien puede hacerse una vez mas.




Extension de rodilla

Fortalecer musculos de la cara
anterior del muslo y del
cuadriceps.

Con la espalda recta, sin tener los
pies totalmente apoyados en el
suelo, solo los dedos. Extender
las piernas lentamente hasta que
las rodillas queden rectas vy
paralelas al suelo. Mantener la
posicion 2 seg y bajar las piernas
lentamente.

Realizar entre 10-12 veces, descansar y
repetir.

Se puede repetir hasta tres veces, en caso de
verse bien puede hacerse una vez mas.

Elevacion de talones

Fortalecer gemelos.

Con la espalda recta y los pies
apoyados. Elevar los talones del
suelo y mantener durante 3-4
seg. Bajar los talones
lentamente.

Realizar entre 10-12 veces, descansar y
repetir.

Se puede repetir hasta tres veces, en caso de
verse bien puede hacerse una vez mas.

Levantamiento de rodilla

Fortalecer rodilla y muslos.

Con la espalda recta y los pies
apoyados. Levantar lentamente
las rodillas manteniendo las
piernas flexionadas. Mantener
durantel-2 seg y bajar
lentamente.

Realizar entre 10-12 veces, descansar y
repetir.

Se puede repetir hasta tres veces, en caso de
verse bien puede hacerse una vez mas.




/. PRESUPUESTO

A continuacion, se adjunta el presupuesto realizado para la fabricacion de este

banco de ejercicios.

Jpna

Universidad Publica de Navarra
Nafarroako Unibertsitate Publikoa

Presupuesto

Clara Agoiz Lopez

Pagina: 1
Serie Numero Fecha Teléfono Descripcion del presupuesto
02 0000004173 26/08/21 Banco para ejercicios terapéuticos en personas de tercera edad
Referencia Denominacion Tipo Uds Precio %Dto Importe
Tablero Fendlico 1250x1200mm 1,00 55,0000 55,00
Liston de Madera 260x50mm 1,00 5,2000 5,20
Corte y mecanizado de piezas 13,00 4,5000 58,50
Bisagras 14,00 2,0000 28,00
Polea Tipo 1 6,00 3,6500 21,90
Polea Tipo 2 2,00 12,0000 24,00
Cuerdas para poleas 2,00 10,9500 21,90
Tornilleria para madera tipo DIN 7505-A 1,00 15,0000 15,00
Cesta de Aluminio 1,00 8,7600 8,76
Lijado y Barnizado Final 1,00 48,0000 48,00
Partida Partida 1 286,26
Neto %Dto %Recargo Importe recargo Observaciones
286,26
Base Imponible % I.V.A. Importe I.V.A. % R.E. Importe R.E. Firmado
TOTAL PRESUPUESTO
286,26 EUR

llustracion 56: Presupuesto.




8. CONCLUSIONES

e Se ha conseguido realizar una maquina para que los ancianos puedan
practicar ejercicios sin necesidad de un desembolso elevado.

e Se ha creado un aparato estético y de calidad gracias a su disefio, asi
como a los materiales que se utilizarian para su fabricacion.

e Se ha diseflado un aparato econémico, ya que su precio quedaria en
286,26 euros y en comparacion con otras maquinas del mercado seria
bastante asequible.

e Se ha realizado un disefio practico, ya que gracias a los planos que se
adjuntarian su montaje seria sencillo al igual que su uso estaria bastante
detallado.

e El dispositivo cumple con la funcién de rehabilitacién y/o activacion, ya
que pese a realizar con €l siete ejercicios serian de los mas
recomendados para personas de la tercera edad.
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