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academias de baile de la ciudad de Pereira, especialmente en los bailarines masculinos que en

algiin momento han trabajado hipertrofia muscular y sus fibras se encuentran rigidas para llevar

a cabo este arte de una forma fluida. Inicialmente se plantean unos términos a conocer como

danza, arte, deporte, estiramiento, flexibilidad, entre otros relacionados con el tema. Se hace



una mirada retrospectiva a la historia de la danza en la ciudad y la pertinencia del proyecto en la
actualidad, se hace un anélisis de las diferentes herramientas de estiramiento existentes en otras
disciplinas que puedan ser usadas en el proyecto.

Mediante una metodologia de disefio llamada Guia de Viaje Universal, se empieza a
indagar mediante encuestas y observacion directa acerca de la problematica, pasando por cada
uno de los pasos de la metodologia como reconocer el problema, analizarlo, definirlo,
desarrollar ideas de solucion, decidir una de las alternativas, llevar a cabo o realizar la soluciéon y
por ultimo valorarla, teniendo en cuenta que en cualquiera de los pasos es valido regresar para
modificar aspectos no tenidos en cuenta anteriormente. Como resultado se obtiene una maquina
que permite al usuario realizar procesos de calentamiento y estiramiento enfocados a musculos
especificos del tren superior como el pectoral mayor, el deltoides y el triceps en los brazos para
aportar al rango de movimiento ejecutado por bailarines.

Introduccion

De hace unos anos atras en la ciudad de Pereira se ha venido incrementando la practica
de la danza en diferentes estilos y técnicas, el ballet ha hecho parte de esos procesos de
aprendizaje con la llegada de algunas academias que hacen uso de esta técnica, el ballet se fue
fusionando con otros estilos de danza incluso con la folclorica nacional, esto hace que los
bailarines tengan que mantener més erguidos a la hora de hacer sus muestras, incluso se
acostumbran a llevar una postura recta caracteristica de un bailarin, pero, hay algunas personas
que han practicado otras actividades que han puesto rigidos sus musculos, desde antes de
involucrarse a la danza.

Como caso de estudio se toma la academia Cuerpo Convite la cual lleva una trayectoria
de 7 afios, dicha academia se enfoca en acoger personas con diferentes talentos para llevar a
cabo su proceso de formacion, esto lleva a que la mayoria de estos jévenes no cuenten con una
postura adecuada para el desarrollo de este arte, sin embargo hacen un buen trabajo de

formacion, llevando a algunos de sus estudiantes a salir fuera del pais para continuar con su
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carrera en la danza; este caso no ocurre solo en la academia de estudio sino en otras de las
muchas compainias y escuelas de formacion que hay en la ciudad. Esta mala postura conlleva a
algunos inconvenientes estéticos, fisicos y corporales para el desarrollo de esta practica, para lo
cual se propone el desarrollo de una maquina que esté al alcance de las academias y por ende al
alcance de los bailarines para aportar a su proceso de elongacion muscular del tren superior, al
momento de usar el producto se ve involucrado el tren inferior, sin embargo, el enfoque
principal de trabajo va dirigido a la parte superior del usuario. Aunque existen algunas
actividades que aportan al proceso, los bailarines no se muestran muy interesados ya que esto
involucra un pago extra y desplazamientos a otras instituciones o empresas como gimnasios,
para poder realizar estas actividades.

1. Planteamiento del problema

Para definir la problemética de investigacion es necesario comprender algunos términos
como: Arte, danza, estiramiento.

Para iniciar, se plantea el significado de arte tomado de la cita hecha por la Universidad
Catolica Boliviana, de la Carta a los Artistas del Papa Juan Pablo II, como actividad u objeto el
cual tiene un alto nivel estético, entendido lo estético como lo agradable, al oido, a la vista o a la
percepcion humana, el arte se divide en una gran variedad de ramas, que provienen de una
denominacion llamada Bellas artes; la danza, como expresion artistica, se encuentra dentro de
un grupo denominado como artes escénicas. (Universidad Catolica Boliviana, 2013) Dentro de la
categoria de la danza se vinculan las folcléricas, las danzas modernas, urbanas, contemporaneas,
el ballet entre otras. Siendo entonces de alta importancia el sentido estético en los movimientos
dancisticos, las posiciones corporales, y la puesta en escena.

Por otra parte, llevando la danza a otros 4mbitos, esta se inicia a reconocer como deporte
con la practica de la gimnasia ritmica, la cual combina ballet con acrobacia y ejercicios de
flexibilidad, dando una nueva configuracion; es en 1982 donde aparece la primera muestra de

gimnasia ritmica y en 1986 cuando se reconoce como deporte. (Valle, 1996)
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De lo que se concluye que: tanto para quienes practican la gimnasia ritmica y otros tipos
de danza, por su alto esfuerzo fisico, por sus horas de entrenamiento y dificultad de ejecucion, se
involucra en el mundo del deporte. Tanto para la danza como para el deporte, el estiramiento es
uno de los procesos mas importantes en todo el desarrollo del ejercicio, es necesario, tanto en la
preparacion previa y posterior a la actividad fisica; existen dos principales formas de hacerlo,
con estiramientos balisticos y estiramientos pasivos para cualquier parte del cuerpo y para
cualquier tipo de ejercicio fisico. (Gavilanes Alvarez, 2017). Pero se hace énfasis en la
importancia de realizarlos, no solo en personas deportistas de alto o medio rendimiento, sino
también en aficionados o niveles inferiores; el conocimiento del estiramiento involucra tanto al
practicante como al mismo entrenador, y ninguno de ellos debe estar exento del conocimiento
preparatorio y ejecucion de este.

Un correcto estiramiento en el deporte lleva al ejecutor a ser més 4gil y asi tener un
mejor desempeio en la practica, de la misma manera funciona en la danza. En estas actividades
el rango de movimiento se convierte en una pieza esencial al momento de llevar a cabo la
actividad. Para determinar los rangos de movimiento existen test y procedimientos establecidos
para una realizacion adecuada (Ruiz et al., 2016)

La parte del estiramiento hace que mejore tanto el rango de movimiento como la
elasticidad muscular y la postura, pero, lo primordial, evita lesiones. (Maria Del Pilar &
Cifuentes, 2017) Mucho més alla de lo estético, el bienestar de los bailarines es primordial para
tener un buen desempeno, un bailarin lesionado es muy poco lo que puede realizar en un
escenario y si lo hace, se expone a dafios peores en su cuerpo y posiblemente a una finalizacion
en su carrera de bailarin.

Las danzas mismas llevadas a altos niveles de practica, como lo realizan los bailarines
profesionales, sirven como proceso de estiramiento balistico, pero es necesario una rutina
especifica para flexibilizar cada una de las partes corporales, ya que la elasticidad va

inversamente proporcional a los afios, mientras mas afos tengan las personas menor elasticidad
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se presenta en el cuerpo, por eso es necesario trabajar tanto en la adolescencia y continuar en la
adultez (Diaz, 2013)

Para poder lograr los objetivos de flexibilidad exigidos por la danza, es necesario tener
un plan estructurado de trabajo donde, tanto el docente como el alumno tengan claro qué zonas
van a trabajar y como las van a trabajar, para esto se puede plantear una guia y/o una
metodologia de entrenamiento que involucre diferentes factores como: tiempos, intensidades y
actividades a realizar. (Jorge Manuel et al., 2013) Pero es importante tener constancia al
momento de realizar este tipo de actividades para que se vean resultados positivos.

Segun la Revista Cubana de Ortopedia y Traumatologia, existen estudios sobre las
lesiones en el ballet, anualmente el 50% de los bailarines tienen una lesion en la edad de
adolescencia, entre los 9 y 18 afios, estas son generadas por una falta de técnica de ballet o una
mala aplicacion, por falencia en el calentamiento y estiramiento y en ocasiones por mal
acondicionamiento del espacio. La mayoria de ellas ocurren en los miembros inferiores, un 57-
75 % en el tobillo como esguinces, fracturas, lesiones por sobreuso como la tendinitis,
denominado como una inflamacién del tendon que conecta la rodilla con el talon; en el pie 34-
54 % y menos frecuentes en espalda y pelvis 12-23%. (Marquez Arabia et al., 2013)

Para la prevencion de estas lesiones es importante un adecuado calentamiento y sobre
todo estiramiento, que aporte al trabajo de fuerza y elasticidad tanto del cuerpo del bailarin
como en cualquier otro deportista, existen algunos productos ya enfocados en el trabajo de los
segmentos inferiores del cuerpo, que es donde se evidencian mayores riesgos, pero hay una
carencia de productos que aporten al tren superior de los bailarines en los segmentos corporales
como brazos, espalda, hombros, omoplatos, escapulas, caja toracica, pectorales, siendo el tren
superior el que aporta gran parte de la expresion a la danza al momento de realizar los port de
bras o “movimientos de brazos”, los cuales deben tener una buena flexibilidad para un mayor

rango y amplitud de movimiento.
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En la academia Cuerpo Convite de Pereira, se presenta una problemaética en los
bailarines masculinos, los cuales son los que presentan mayores esfuerzos con el tren superior,
al momento de realizar movimientos de brazos, vueltas arco y alzadas, lo que ha generado
problemas de espalda y a su vez mala postura en relacion del tren superior con las caderas y el
tren inferior; en las imagenes de la figura 1 se ve un ejemplo de las buenas y malas posturas que
llevan a no tener un buen rendimiento en la practica de la danza.

Figura 1

Comparativo de postura correctas e incorrectas
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Nota: En esta imagen se muestran algunas posturas correctas (fotos a la izquierda) y otras
incorrectas (fotos a la derecha) efectuadas en la danza.

Con la problemética anteriormente mencionada, se plantea la siguiente pregunta ¢Coémo
crear una maquina que permita la flexibilizacion del tren superior de los bailarines de la
academia Cuerpo Convite de la ciudad de Pereira?

2. Justificacion

Hace aproximadamente 66 anos, da un vuelco el arte de la danza en la ciudad de Pereira,
incorporando el ballet como parte de formacién de los bailarines, con el llamado colectivo
Amigos del Arte, seguidamente se crean otras agrupaciones como el Ballet Ciudad Pereira, El
Ballet de Ana Maria Mejia, Danzarte, Michua Ballet Folclorico de Risaralda, Vuelta Canela
Escuela de Artes, Forma y Figura, Secretaria de Cultura de Pereira, y recientemente el Ballet
Miluzka, Angela Castafio Ballet y la academia Cuerpo Convite Danza, entre otros, los primeros
grupos, dieron los inicios al ballet en la ciudad y seguido a ellos las nuevas agrupaciones
incorporaron esta técnica como parte de su proceso de formacién, actualmente en la mayoria de
ellos se imparten clases de ballet para mejorar la postura de los bailarines, esto hace que el
proyecto tenga la suficiente relevancia e importancia para su desarrollo, siendo las academias,
las entidades con maés interés en avanzar y llevar a otro nivel esta practica artistico-deportiva,
por tal motivo se ve la necesidad de adquirir elementos que apoyen a la formacién de los
estudiantes, con el fin de aportar a la postura de los practicantes de este arte.

La compania Cuerpo Convite tiene una gran influencia del ballet y la danza
contemporanea para la ejecucion de sus actividades, siendo estas ramas las que mas hacen
hincapié en la postura corporal al momento de su practica. La academia cuenta con un total de
27 bailarines (as), 12 de ellos son hombres, de los cuales 5 tienen una buena postura de manera
natural, sin que surja la necesidad de realizar ejercicios de estiramiento extra, al igual que las

mujeres de la compaiiia ya que por sus constantes movimientos y posiciones hacen que trabajen
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maés la parte superior del cuerpo al realizar los cambrés, sin decir que los hombres no lo trabajen
pero lo realizan con menos intensidad, ademas por el hecho de que las mujeres no trabajan de
manera rutinaria la hipertrofia muscular. Ver figura 2 posiciéon de cambré.

Figura 2

Posicién de cambré

Nota: La posicion de cambré consiste en una contraccion de la espalda alta y una expansion de
los musculos anteriores del torso para dar esta forma de arco hacia atras. Adaptado de Cambré y

souplé ballet, 2021, Cambre y Souple, toda la informacion de los movimientos de ballet.

(todoballet.com)

Las posturas correctas del tren superior aportan al alineamiento del torso con la cadera
mediante la columna vertebral, esto ayuda a un mejor desempeino en la danza y evita lesiones
corporales; para el resto de los bailarines se les dificultan los movimientos por falta de
conciencia de trabajo de esta parte del cuerpo y por la carencia de un sistema que ayude a
mejorar la postura y flexibilidad en los bailarines, no solo de la academia focal de estudio, sino a
los bailarines de las demés academias de la ciudad que manejan una linea similar. Sin duda el

proyecto aporta de manera positiva al trabajo que vienen realizando las diferentes instituciones,


https://todoballet.com/cambre-souple-ballet/
https://todoballet.com/cambre-souple-ballet/
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ya que desde otras entidades reconocidas a nivel internacional se hace énfasis en la importancia
del trabajo del tren superior. (Administrador Babylon, 2018)

Los brazos también responden a la gracia y a la perfeccion de la danza, y no debemos

pensar que por si solos van a responder a lo que pedimos. Es muy necesario ejercitarlos,

ya que, he observado con frecuencia que son olvidados, centrando toda la atenci6on en la
técnica de los miembros inferiores. Lo cierto es, que hasta el mas hermoso paso de ballet
puede caer en desgracia por no estar debidamente acompanado de un estudio eficiente
del port de bras. Y para ello volvemos a reiterar la importancia de un buen estiramiento
para mantener la flexibilidad de los brazos -desde los hombros hasta las mufiecas- para
mejorar su sujecion, aumentar la delicadeza del movimiento y mejorar la longitud del
espacio recorrido en los port de bras. Tampoco olvidemos que son herramientas que
debemos manejar a nuestro favor para fomentar el equilibrio.(Administrador Babylon,

2018)

En la ciudad de Pereira se logran evidenciar aproximadamente 15 escuelas legalmente
establecidas de formacion en danza, entre otras tantas informales que hacen uso de técnicas
como el ballet y el estiramiento para potencializar sus destrezas, las cuales tienen a su cargo un
aproximado de 30 bailarines en formacion cada una, algunas de estas escuelas logran tener tan
buen proceso de formacién, que por afio, salen aproximadamente 7 bailarines que se dedican de
manera profesional a desempenarse en este arte, teniendo un nivel aceptable, sin embargo, se
puede tener mayores logros y avances en la practica de la danza, teniendo productos
especializados para el estiramiento y mejora de las condiciones fisicas de los bailarines y asi
lograr potencializar la ensefianza de la danza en la ciudad, y principalmente evitando lesiones
por malas practicas.

La pertinencia del calentamiento y estiramiento es alta debido a los movimientos
musculares, articulares y repetitivos realizados en esta actividad; para iniciar un proceso de

calentamiento se hacen repeticiones entre 5y 6 veces por zona muscular, inicia por la parte
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superior del cuerpo (cabeza) o por la parte inferior (pies) o combinandolos; se hacen
movimientos laterales, superior e inferior, anterior y posterior, se realizan rotaciones,
circunducciones, flexiones, extensiones, aducciones y abducciones; seguidamente se hace un
proceso de estiramiento, en el cual el misculo se ve sometido a elongacion por tiempo y
esfuerzo determinado, este ejercicio se divide en: estiramiento estatico, estiramiento balistico y
estiramiento dinamico. Segtin el modo en el que se realizan se puede dividir en estiramiento
pasivo y activo, lo que hace que se tenga movimiento o no al momento de realizarlos, estos se
ejecutan con aspectos biomecanicos como rotaciones, flexiones, extensiones, aduccion,
abduccion, torsion, contraccion y relajacion.

Una mala ejecucion o el no tener un previo calentamiento y estiramiento genera lesiones
en los bailarines y esto hacen que se deba recurrir a la fisioterapia, la cual se encarga de los
alivios de afectaciones corporales y rehabilitaciones por medio de métodos naturales, como el
agua, calor, masajes, y otras actividades que aportan al conocimiento del cuerpo, desde la
biomecanica para evitar lesiones, dentro de esta rama de trabajo también se encuentra el aporte
del Pilates, el cual consiste en no sobrecargar el cuerpo e ir a un ritmo lento.

Hay otras formas de lograr el estiramiento con técnicas como el yoga o stretching. En
Pereira hay algunos gimnasios o instituciones que ofrecen estos servicios que aportan a la
elongacion de los musculos y el trabajo corporal. (ver punto 4.2 Antecedentes)

El yoga: propone el desarrollo fisico, mental, moral y espiritual del individuo. Se quiere

investigar de qué manera desarrolla las fuerzas que estan dentro de cada persona,

mejorando su salud, el bienestar fisico y mental. El hombre moderno y el Yoga. (Rosita &

Devi, n.d.)

Por ultimo tenemos la medicina deportiva que aporta fundamentos para llevar a cabo
valoraciones de aptitudes fisicas, sirve para la evaluacion y control de las capacidades
funcionales del cuerpo de los deportistas, influye en los diagnosticos para controlar y contribuir

a optimizar el entrenamiento, asi como para lograr mejores resultados deportivos.
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Todas estas practicas hacen pertinente el ejercicio para lograr mejor posicion y
rendimiento en el baile, son unos buenos complementos para el desarrollo de la flexibilidad,
pero se requiere un método mas efectivo, intenso, acelerado del proceso y que se encuentra méas
al alcance de los bailarines, casi que en el mismo sitio de entrenamiento y/o ensayo. Otra
manera de trabajar la flexibilidad y el fortalecimiento en el cuerpo del bailarin, es con productos
encontrados en otras ciudades como Medellin, Cali y Bogota, como lo son las bandas elasticas
para el estiramiento de los musculos de las piernas, productos para mejorar los pirouettes
(giros), otros para el estiramiento de los metatarsos, entre otros; aunque estan relativamente
cerca, son muy pocos los bailarines que invierten dinero en adquirirlos; esto desfavorece a las
academias, ya que a nivel nacional, regional y local, se llega a aumentar considerablemente la
popularidad y el reconocimiento de ellas y de los directivos, al hacer que los bailarines egresados
de su proceso de formacion tengan un mejor rendimiento, y logren avances o reconocimientos
por sobresalir en esta vocacion; este avance en el proceso de formacion se puede lograr por
medio de productos que mejoren la postura de los bailarines y aporten a la elongacion,
flexibilidad y fuerza al momento de bailar, asi llegan a ser nombrados, reconocidos y mas
estudiantes llegan a las academias de formacion.

Por otra parte, visto desde el punto psicolégico, el hecho que un bailarin o una persona
se sienta bien consigo mismo, viendo sus propios avances, hace que se aumente la autoestima,
que encuentre mayor placer, satisfaccion, agrado y autoconfianza al tener un buen desempeiio,
mejorando no solo su parte fisica y estética, sino su “yo” interior, asi lo menciona Richard H.
Cox en su libro Psicologia del deporte: Conceptos y sus aplicaciones:

Segun el modelo de Harter una elevada motivacion para la competencia conduce a un

resultado exitoso en la tarea, del mismo modo que un nivel de autoeficacia conduce a un

rendimiento exitoso. (Cox & COX, 2008)

Como ya se mencion6 anteriormente, hay una gran variedad de bailarines en la ciudad

de Pereira esperando potenciar sus habilidades, y es alli donde las academias pueden ser un
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posible ente que adquiera la maquina y/o producto que aporte a la postura corporal de sus
alumnos, necesidad que existe en la ciudad al no contar con un productor de estas herramientas
de trabajo para la danza, este es un aspecto esencial de la pertinencia del proyecto por su posible
adquisicion.

Este proyecto es considerado como innovacion, pues ésta radica en generar reducciones
en las lesiones y en la dinamica de ejercicios y lograr obtener la posicion adecuada en el bailarin,
ya que en la ciudad de Pereira no se encuentran productos que ayuden a mejorar las condiciones
fisicas de este. Se realiz6 un proceso de indagacion y se hizo una separacion de los productos que
se consiguen en el mercado nacional, siendo Bogota, Medellin y Cali, las ciudades mas cercanas
donde se pueden obtener este tipo de productos, pero, no se encontro registro de elementos
especializados en el estiramiento de la parte superior del cuerpo para bailarines.

Desde el diseno, se tiene claro que es un proceso proyectual que aporta a diferentes
ramas y se nutre de diversas disciplinas, en este caso, puede hacer uso del componente
ergonomico para llevar a cabo una correcciéon en la postura corporal de una poblacién especifica,
como son los bailarines, de esta manera puede hacer uso de la fisioterapia, la medicina
deportiva, el yoga, la gimnasia ritmica, y deportes de alta exigencia de elasticidad como el
karate.

Se hace uso de la funcion simboélico-comunicativa, para dar una serie de lineamientos
graficos a seguir del proceso de estiramiento y una correcta usabilidad; aporta, mediante el uso
correcto del material acorde a la proximidad del usuario con el producto, teniendo en cuenta las
tipologias extraidas de las otras disciplinas.

3. Objetivo general

Disefiar una maquina de entrenamiento a través del analisis de posturas y rutinas que
permitan la flexibilizacion del tren superior de los bailarines de la academia Cuerpo Convite de

la ciudad de Pereira.
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3.1  Objetivos especificos

° Implementar ejercicios, posturas y rutinas del ballet y otras disciplinas o técnicas
de ejercitamiento corporal, aportando a la elasticidad en el usuario y la reduccion de lesiones
tendinomusculares.

° Emplear materiales adecuados de contacto con la piel, mediante el
reconocimiento técnico de los componentes que permitan una buena resistencia y una adecuada
usabilidad.

° Elaborar una guia de entrenamiento pre, durante y post a la sesién de ensayo, por
medio de un folleto de indicaciones y ejercicios segtin la zona a trabajar, llegando a un correcto
calentamiento y estiramiento corporal.

° Desarrollar una maquina que emplee bandas elasticas para el aporte del
estiramiento del tren superior.

4. Antecedentes

En esta parte del proyecto se muestra una recopilacion historica de lo que ha iniciado
como estiramiento, desde cuando se inicia a hablar de este término y como a través del tiempo
ha ido evolucionando a otros campos como a la danza, se muestra como se combinan estas dos
disciplinas, y la forma en que se complementan para dar un sentido estético y de alto
rendimiento.

Se muestran algunas maquinas encontradas como antecedentes, las cuales se han sacado
como patentes para trabajo terapéutico; por tltimo, se muestra el marco conceptual donde se
brinda informacién necesaria para comprender la finalidad del proyecto.

4.1  Marco Historico

Para el entendimiento y la comprension del porqué la danza se convierte en una
disciplina tan estricta como para ser llamada deporte, se hace esta mirada retrospectiva de la

historia del estiramiento corporal llevado a la danza, como esta ha evolucionado mostrado y ha
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ido ganando terreno en el area deportiva, en las siguientes imagenes de las figuras 3, 4, 5y 6 se
encuentra plasmada la informacion necesaria.

Figura 3

Historia de la danza y el estiramiento corporal (primera parte)

MARCO HISTORICO

ESTIRAMIENTO CORPORAL Y DANZA

En la Medicina del Deporte antes
de Cristo, Ya existian los juegos
olimpicos y los griegos tenian
médicos dedicados a atender a
los atletas, en esta época se
descubri6 los beneficios del
gjercicio en el cuerpo, eso
también contribuyé a que los
juegos siguieran vigentes.

SIGLO VI

En los primeros andlisis de la
practica del yoga, las posturas que
sc asocian con ¢llas son para cstar
sentado, como la del loto, explica
el lider del equipo de investigadores,
James Mallinson.

Primeros indicios de actitudes de
extension muscular o flexibilidad.
Encontramos pinturas funerarias
de las tumbas de Beni Hasan, en
el antiguo Egipto, aparcen dibujos
donde se observan ejercicios de
flexibilidad individuales y en

>
2000 ANOS ATRAS

parejas. y
2500 A.C.

La gimnasia sueca surgié como
forma de mejorar la forma fisica
en las escuelas y el ejéreito, y
como parte de la curacion
médica.

SIGLO XIX



Figura 4

22

Historia de la danza y el estiramiento corporal (segunda parte)

EPOCA ROMANA

En Occidente, existia un grupo de
contorsionistas, que realizaban
practicas del desarrollo de la
flexibilidad llevando a sus
méximos limites y consecuencias.
Estos ejercicios se exhibfan a
modo de especticulo en fiestas y
reuniones de aquella época.

En Oriente donde aparece el
Yoga, existen otras disciplinas
también de antigiiedad milenaria,
como el Diong y el Tai-ji-gan, las
cuales utilizan técnicas de
estiramiento similares a las que
conocemos en la actualidad.
Fue tan exitosa que también se
exportdé a India como
entrenamiento militar y en las
escuelas. S

200 ANOS ATRAS

4

En unas estatuillas en Bangkok, se
muestran también posturas en las
que se ven estas cualidades de
flexibilidad.

1776-1839

El precursor de estas ideas, dentro
de lo que se denomina las escuela
Sueca, P.H. Ling, el cual utiliza
ejercicios de movilidad articular
para corregir posibles defectos en
la actitud postural.

1920

Emile-Jacques Dalcroze de Suiza
siguid los pasos de sus precursores,
anadiendo miisica y ritmo a este
nuevo concepto de gimnasia. Mas
tarde, Rudolf von Laban,
Wigmann Marie y Medau
Henrich siguieron desarrollando
la base de este deporte que paso a
llamarse Gimnasia Moderna.
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Figura 5

Historia de la danza y el estiramiento corporal (tercera parte)

La gimnasia comenz6 como una
forma de expresion a través del
movimiento. Fundada segin la
visién de Jean-Georges Noverre
y Frangois Delsarte, esta disciplina
utilizaba elementos de la danza
para desarrollar la expresion
estética v la gracia en el cuerpo
humano.

SIGLO XIX Y XX

1930

SIGLO XX

La gimnasia de Ling se convirtio
en la practica fisica mas popular
en el gigante surasiatico.

La segunda mas popular fue la
creada por Niels Bukh, un danés
que, basado en la gimnasia de
Ling, desarrollé una practica con
muchos méas elementos aerébicos
v de estiramientos.

4

Niels Buck nos aporta un mayvor
dinamismo en los ejercicios, con
los que llega a situaciones extremas
de movimiento, Estos presentaban
una gran preocupaciéon por
aumentar la movilidad articular
diferenciandolos especificamente
de otros en los que interviene la
coordinaciéon, la fuerza y la
velocidad.

Su método de “elongaciones” o
“insistencias” consistia en
movimientos ritmicos suaves y
repetidos.

Unos anos mas tarde, Heinrich
Medeau y su escuela de Berlin
son difusores de un tipo de
gimnasia pasiva o estitica, cercana
a las “asanas” (posturas) yoguicas,
en las que se utilizan el control de
la actitud respiratoria y la
relajacion mental concediéndoles
un valor modelador postural.



Figura 6

Historia de la danza y el estiramiento corporal (cuarta parte)

MEDIADOS SIGLO XX

En E.E.U.U,, algunos
neurofisilogos y fisioterapeutas
desarrollan métodos para mejorar
la capacidad de movimiento en
determinadas articulaciones. Uno
de los miximos exponentes fue
Kabat, que junto con otros como
Levine y Robath introdujeron la
técnica de contraceion - relajacion
denominada Facilitacién
Propioceptiva  Neuromuscular
(F.N.P.).

En este conocimiento se basan las
téenicas actuales que se conocen
con el nombre de Stretching,.

ACTUALMENTE

En EEU.U, el pionero del
stretching es Bob Anderson,
quien en busca de la relajacion
v la libertad de movimiento
utiliza la prictica de los
movimientos pasivos
manteniéndolos de 10 a 60
segundos.

Fue el profesor Rodolfo Margaria el
primero en hablar de la relevancia
del denominado ciclo estiramiento
acortamiento (CEA).

Este investigador y médico demostré
que una contracciéon concéntrica
precedida de una excéntrica podia
generar mayores niveles de fuerza
que una contraccién concéntrica
aislada.

1971

Holt incorpora el F.N.P. en el
acondicionamiento fisico y prevencion
de lesiones de los deportistas. Y J.P,
Moreau paralelamente en Francia,
crea su propia escuela utilizando una
téenica similar, a la que le da nombre
de stretching postural.

Finalmente, cabe destacar la labor
de la escuela sueca con Sven Solvebom
v Jaen Ekstrand, quienes han
realizado grandes investigaciones
que difunden la utilizacion profilactica
del stretching, basado en la técnica
de contraccidn, relajacion, estivamiento,

24
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Nota: La informacion antes mencionada se toma de diferentes paginas, las cuales se pueden
encontrar en la referencia del documento. (Los Juegos En Grecia: Olimpicos, Istmicos, Piticos y
Nemeos, n.d.)(Flexibilidad y Ciclismo, n.d.)(La Sorprendente y Poco Conocida Historia Del
Yoga - BBC News Mundo, n.d.)(Historia de La Flexibilidad | Practica Docente, n.d.)(Mario &
Toro, 2006)(Las Escuelas Gimnasticas y Su Relacién Con La Actividad Fisica y Educaciéon
Fisica Actuales, n.d.)(El Yoga: Nacimiento y Principios Espirituales | Superprof, n.d.)(Historia
de La Gimnasia Ritmica, n.d.)(Fisioterapia Propioceptiva Reeducacion Propioceptiva.
Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva, n.d.)(El Entrenamiento Pliométrico: Historia,
Principios y Riesgos, n.d.)

4.2 Antecedentes y/o estado del arte.

En la figura 7 se encuentra la patente llamada Cama de traccion eficiente, se usa para la
espondilosis Cervical como terapia del dolor Lumbar, es un equipo de estiramiento corporal que
cura el Lumbago, este fue fabricado en China como un dispositivo médico, es lo mas cercano a

un elemento de estiramiento del tren superior.

Figura 7

Patente Camilla de traccién

Nota: Adaptado de Cox, R. H. (2009). Psicologia del deporte: conceptos y sus aplicaciones.

Medica Panamericana. Cama de traccién eficiente patentada para Espondilosis Cervical, terapia



https://es.aliexpress.com/i/32751690577.html?spm=a219c.12057483.0.0.1591260atAGSqZ
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del dolor Lumbar, equipo de estiramiento corporal para curar Lumbago de espalda baja|traction
bed|body stretchbody stretching equipment - AliExpress

Seguidamente, en la figura 8, se encuentra un aparato de ejercicios de estiramiento
muscular y de respiraciéon inventado por Daniel Raggi, fue disefiado con el fin de realizar
ejercicios de estiramiento sobre los musculos pertenecientes a la parte muscular posterior del
cuerpo.

Figura 8

Camilla de estiramiento muscular y respiracion

Nota: Adaptado de Intermittent Lumbar Traction Apparatus And Method, Patentdocs, 2009,

Cama de traccién eficiente patentada para Espondilosis Cervical, terapia del dolor Lumbar,

equipo de estiramiento corporal para curar Lumbago de espalda baja|traction bed|body

stretchbody stretching equipment - AliExpress
En el mundo existe gran cantidad de productos disefiados para el fortalecimiento de las
diferentes zonas del cuerpo de un bailarin, como son bandas elasticas, balones de equilibrio,

muestran algunos productos encontrados.


https://es.aliexpress.com/i/32751690577.html?spm=a219c.12057483.0.0.1591260atAGSqZ
https://es.aliexpress.com/i/32751690577.html?spm=a219c.12057483.0.0.1591260atAGSqZ
https://es.aliexpress.com/i/32751690577.html?spm=a219c.12057483.0.0.1591260atAGSqZ
https://es.aliexpress.com/i/32751690577.html?spm=a219c.12057483.0.0.1591260atAGSqZ
https://es.aliexpress.com/i/32751690577.html?spm=a219c.12057483.0.0.1591260atAGSqZ
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Figura 9

Bandas elasticas para flexibilidad

Nota: Adaptado de Elastico para balé com faixa elastica, bando1s, resistente a danc¢a, ombro,

flexibilidade, para ginastica, yoga, pilates, Oferta viva, El4stico para balé com faixa eléstica,

bando1s, resistente 4 danca, ombro, flexibilidade, para ginéstica, yoga, pilates

(ofertaviva.com.br)

Figura 10

Balon de equilibrio

Nota: Adaptado de Ejercicios para mejorar el equilibrio corporal, por Maria José Alvarez

Molares, 2017, Uncomo (https://uncomo.mundodeportivo.com/deporte/articulo/ejercicios-

para-mejorar-el-equilibrio-corporal-25834.html)



https://www.ofertaviva.com.br/produto/elastico-para-bale-com-faixa-elastica-band015-resistente-a-danca-ombro-flexibilidade-para-ginastica-yoga-pilates.html
https://www.ofertaviva.com.br/produto/elastico-para-bale-com-faixa-elastica-band015-resistente-a-danca-ombro-flexibilidade-para-ginastica-yoga-pilates.html
https://www.ofertaviva.com.br/produto/elastico-para-bale-com-faixa-elastica-band015-resistente-a-danca-ombro-flexibilidade-para-ginastica-yoga-pilates.html
https://uncomo.mundodeportivo.com/deporte/articulo/ejercicios-para-mejorar-el-equilibrio-corporal-25834.html
https://uncomo.mundodeportivo.com/deporte/articulo/ejercicios-para-mejorar-el-equilibrio-corporal-25834.html
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Figura 11

Estira-Empeines

Nota: Adaptado de (Libre, n.d.), https://articulo.mercadolibre.com.mx/MLM-586402054-

paqueteestira-empeine-y-tabla-para-giros-ballet-y-gimnasia-_ JM.
Figura 12

Tabla para girar

Nota: Adaptado de (La Tabla Para Piruetas o Pirouettes Ayuda a Mejorar Los Giros En La
Danza, n.d.), Feel Like Dancing tu tienda de ballet en casa (http://www.feel-like-

dancing.com/tiendadeballet/tabla-para-piruetas/)
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A nivel educativo nacional no existen proyectos enfocados a la creacion de productos que
potencialicen esta area en un ambito profesional, se logran encontrar trabajos que hablan
estiramiento y lesiones en bailarines como se encuentran a continuacion:

Uno de ellos es la danza como medio de ejercitamiento para personas, como lo menciona
el trabajo de Ruth Delia Diaz, sin llegar a ser un trabajo enfocado a bailarines profesionales,
pero con objetivos claros de estiramiento:

Reconocer a través de la literatura la importancia de la flexibilidad en las cadenas

musculares, descripcion por medio de la revision bibliografica la anatomia de las cadenas

musculares y la elaboracion de pautas para una propuesta metodologica orientadas a un
programa de acondicionamiento fisico para el mejoramiento de la flexibilidad por medio

de la danza aerébica (Diaz Ruth Delia, n.d.)

Se encontroé otro proyecto que se toma como texto referencia con el siguiente objetivo de
estudio: “Incluir y ejecutar un programa de actividad fisica, basado en la flexibilidad, con los
trabajadores de la jornada nocturna de Matildelina bar, encaminado a mejorar su salud laboral”
(Juan Manuel et al., 2011). A continuacioén se encuentra un trabajo cuyo enfoque principal es
fortalecer y aportar a la flexibilidad de los adultos trabajadores de una empresa, por medio de
estudios de caso y encuestas realizadas a los trabajadores, donde se logra identificar, cuéles son
sus falencias en cuanto al ejercicio y se llega a plantear una estrategia de mejora de este
inconveniente; como principales resultados, se pudo observar una mejora en el rendimiento de
las actividades laborales, términos expresados por los mismos trabajadores; aumento en la
energia diaria y bienestar mental y corporal.

Continuando con un estudio local, en Pereira, hay algunos gimnasios que ofrecen
servicios en Pilates, yoga, stretching, ejercicios que aportan al estiramiento de los musculos

corporales como se muestran a continuacion en las siguientes figuras 13, 14 y 15.
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Nota: Adaptado de Pilates, (Boditech, n.d.), Clases | BODYTECH: El mejor gimnasio de

Colombia

Figura 14

Clase de Stretching

Nota: Adaptado de Stretching, (Boditech, n.d.), Clases | BODYTECH: El mejor gimnasio de

Colombia.


https://bodytech.com.co/clases
https://bodytech.com.co/clases
https://bodytech.com.co/clases
https://bodytech.com.co/clases

31

Nota: Nota: Adaptado de Stretching, (Boditech, n.d.), Clases | BODYTECH: El mejor gimnasio

de Colombia.
El Gimnasio expresa su descripcion de los ejercicios de la siguiente manera:
Pilates: de manera controlada, trabaja el cuerpo con movimientos suaves en un entorno
que fomenta el trabajo mental y corporal. Beneficios: Una clase que incluye trabajo de
core, control mental, respiracion y relajacion. Mejora la estabilidad, fuerza de core y
flexibilidad. Stretching: poco a poco el cuerpo lograra ser flexible, con posturas exigentes
que puede desarrollar de acuerdo con su condicion fisica. Beneficios: con esta clase estira
y relaja zonas especificas de su cuerpo dotando a los musculos de elasticidad, evitando
lesiones y mejorando tu postura. Yoga: una disciplina hinda que, por medio de ejercicios
ligados a la respiracion, permite conectar con su ser interior mientras fortalece el cuerpo.
Beneficios: es una excelente opcién de entrenamiento para percibir de manera positiva
el entorno, aumentar la flexibilidad, fuerza y control (Boditech, n.d.)

4.3 Marco conceptual

Sin duda, un aspecto esencial para llevar a cabo este trabajo, es entender la importancia

de la ergonomia, factor humano y la influencia de estos términos para el desarrollo del proyecto,


https://bodytech.com.co/clases
https://bodytech.com.co/clases
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al igual que términos como elasticidad muscular, elongacion, flexibilidad, calentamiento,
estiramiento activo y pasivo, movimientos balisticos, acondicionamiento fisico, lesién y confort.

Se dara inicio con el concepto de ergonomia, esta se encuentra definida como la
interaccion que tiene el ser humano con los objetos que lo rodean y el nivel de satisfaccion que
esta presente al momento de tener un acercamiento al producto y hacer uso de él (Flores, 2001).
Este término se encuentra estrechamente ligado a la denominacion de factor humano, siendo
este un estudio que se hace de la corporalidad desde lo biomecanico, lo cognitivo y fisiologico
para que los objetos se adapten a las necesidades del individuo (Helena Luengo, n.d.). Se hace
mencion de estos términos ya que el producto a desarrollar tiene un nivel de proximidad muy
estrecho con el usuario, y es importante que la ergonomia esté presente y sea altamente evidente
en el producto.

Segun la tematica a desarrollar en el proyecto, es importante aclarar el concepto de
elasticidad muscular, la cual se encuentra definida como propiedad del musculo para alargarse
(estiramiento muscular) y recuperar su estado inicial sin que exista una disminucion de su
fuerza y potencia (Riestra & Flix, 2002). Este concepto también lleva a hablar de elongacion
muscular que se define como la facultad de un tejido para aumentar su longitud cuando se ve
sometido a una fuerza, sin perder sus propiedades una vez que cesa esta(Miguel Angel Arcas
Patricio, Diana Maria Galvez Dominguez, Juan Carlos Leon Castro, n.d.). Estas elongaciones se
logran por medio de la flexibilidad, esta constituye la capacidad de movimiento y extensibilidad
de los diferentes tejidos y estructuras del sistema musculo esquelético, para dar un mayor rango
de movimiento, extension y flexion.

Para realizar ejercicios de estiramiento es necesario hablar del calentamiento: En la
literatura especializada se utilizan varias acepciones para hablar del calentamiento. Asi,
encontramos expresiones tales como: “parte inicial”, “parte preparatoria”, “fase de adaptacion”,
“entrada en calor”, “puesta en acciéon” o, incluso, “fase de animacioén. El calentamiento se realiza

en la parte inicial de cualquier sesion, sea esta educacion fisica escolar, actividades de
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mantenimiento, sesiones de entrenamiento, o bien una competicion (Sanchez, 2004). Existen
varios tipos de estiramiento como: estiramiento activo y pasivo los cuales de se entienden de la
siguiente manera: el estiramiento activo es efectuado por medio de la contraccién muscular del
individuo, sin ayuda, por el contrario, el estiramiento pasivo, hace que el individuo no genere
ninguna contribucién o contraccion, el movimiento es realizado por un agente externo
responsable del estiramiento (Alter, 2004). Existe otra forma de estiramiento haciendo
movimientos llamados movimientos balisticos, estos se crean al poner en movimiento un
conjunto de musculos sin tratar de suspenderlos mediante otros miusculos (Meyers, 2000), es
otra forma muy utilizada y efectiva de estiramiento.

El acondicionamiento fisico también cabe dentro de los términos que se relacionan en
este trabajo y la expresion “condicion fisica” es muy utilizada en la actividad fisica, se define
como el “estado dindmico de energia y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las
tareas diarias habituales” (Melero, 2008). Es claro que en el deporte la condicion fisica es
esencial, por eso se trabaja diariamente con fuerte intensidad, este término también es utilizado
en la danza para dar mayores destrezas al bailarin a la hora de realizar su actividad en periodos
muy prolongados y exigentes; cada uno de estos términos vienen ligados a la prevencién de las
lesiones llamadas lesiones miofibrilares de la fascia y ruptura muscular.

Esta prevision viene relacionada al concepto de confort, tanto en una rutina de danza
como en una rutina de ejercicio para prevencion de lesiones, lo cual se define como un delicado
equilibrio de sensaciones placenteras del cuerpo producidas por su entorno y los entes que
intervienen en él (Whitman & Johnson, 2000), en este caso con la maquina a desarrollar en este

proyecto.
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5. Hallazgos

Mediante un ejercicio investigativo a ciudades mas cercanas donde se pueden adquirir
estos productos en tiendas como Arabesque, tienda de danza online; Jeté, tienda de zapatos, y
mercado libre; estos productos se encuentran divididos en: productos simples de estiramiento
para piernas, cadera, tobillos, pies, giros, encontrando estos con valores entre los $50.000 y
$200.000, un precio razonable para una persona que tenga ingresos fijos, pero no muy
asequible a jovenes que practican este arte por hobbie o sin apoyo de sus padres.

Por otra parte, se realizaron encuestas a personas con edades desde los 13 a los 65 afios,
encontrando que es la cobertura de edades de bailarines activos en la ciudad de Pereira, de los
cuales el 97% realizan ejercicios de estiramiento, pero solo 51% lo hacen de una manera regular
y responsable para tener buenos resultados de elongacién muscular como se evidencia en el
siguiente grafico de la figura 16.

Figura 16

Grdfico de encuesta a bailarines, frecuencia de estiramiento

¢Con qué frecuencia realiza sus estiramientos?

103 respuesias

@ Todos los dias
@ Dia de por medio
¥ Cada 3 dias
@ Dos o tres veces por semana

Nota: haciendo un anélisis individual de las encuestas, las personas que mas realizan ejercicios
de estiramiento estan en un rango de edad joven, queriendo aprovechar su potencial para

progresar rapidamente.
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Se evidencia como las personas encuestadas prestan mas atencion al estiramiento
primordial de las piernas, en segunda medida de la espalda y por tltimo trabajan poco los
brazos. Ver figura 17
Figura 17
Grdfico de encuesta a bailarines, partes que mds estiran

De 1 a 3, siendo 1 primordial ; Qué parte del cuerpo estira mas?

' Em2 a3
60

40

Brazos y hombros Espaida Plernas

Nota: muy pocos son los bailarines conscientes que el trabajo de estiramiento debe ser en todo
el cuerpo en general.

Seguido a estas respuestas se les consulta con una pregunta abierta para ver la razéon de
la calificacion: Brevemente explique épor qué estira mas unas zonas que otras?, estas fueron
algunas de las respuestas: “Depende los grupos musculares que haya utilizado en la actividad
fisica profundiz6 maés el Estiramiento en respectiva zona; Inconscientemente le doy mas
prioridad a unos lugares que a otros; Por que las uso mas, estan constantemente activadas en
mi vida cotidiana y no solo cuando me enfoco a hacer ejercicio o bailar; Porque siempre nos
han inculcado mas el estiramiento de las piernas y hay zonas que no son tan importantes como

las falanges”
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Seguido se realiza una pregunta cerrada consultando si consideran importante el
estiramiento del tren superior obteniendo un 100% de respuestas positivas como se muestra
en la siguiente grafica de la figura 18.

Figura 18

Grdfico encuesta 2

;Cree usted que para el bailarin, el estiramiento del tren superior es importante? (brazos,
pecho, cuello, costados)

8 respuestas

® si
® No

Nota: El grafico muestra unanimidad en la respuesta de los encuestados
Se les consulta acerca de la razon por la cual realizan la anterior afirmacion obteniendo
los siguientes comentarios:
Porque los brazos nos ayudan a tener correcto equilibrio al momento de realizar giros o
realizar posiciones como cambré; Son las partes del cuerpo que menos se calientan al
inicio pero que en medio de la clase se trabajan mucho, y si no se estiran pueden causar
malestar al dia siguiente. Ademas de que pueden acumular tensién; Es importante
estirar todo el cuerpo; Por supuesto, todos los muisculos necesitan una elongacién previa
o final al ejercicio, garantiza fisicamente una maleabilidad, esa posibilidad del cuerpo de
estar fuerte y al mismo tiempo de ser flexible y elastico; El bailarin utiliza todos sus
musculos al ejecutar un movimiento, por lo tanto tren inferior como superior son

complementos en la danza y por ende deben ser cuidados, fortalecidos y estirados; Es
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importante para llegar a buenas posturas, ademas de las figuras y acrobacias mas
complejas de la danza. Una espalda fuerte y flexible es stiper importante; Si, en general
todo el cuerpo se estira, aunque se seleccione una zona en especifico, ya que el cuerpo es
una cadena cinética de movimiento cerrada.

6. Tipologias

En los siguientes esquemas se hace un reconocimiento del estiramiento corporal y de
elementos existentes que presentan la suficiente elasticidad y resistencia para una posible
fabricacion del producto, figura 19, 20 y 21

Figura 19

Tipologias

De la naturaleza se rescatan los seres vivos elasticos, que pueden
generar una elongacion y una contraccién corporal. Al igual que
los elementos naturales altamente resistentes.

Maquinas especializadas para generar la elasticidad y materiales que
por sus condiciones las hacen resistentes en contextura v a presion.

s

El cuerpo como principal representante de elasticidad y resis-
tencia ante presiones externas.

Estiramiento
corporal
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Nota: Grafico explicativo de las tipologias encontradas en la naturaleza, las mismas maquinas
existente y el mismo cuerpo humano. Las imagenes son tomadas de diferentes sitios web (ver
referencias) (¢Qué Es El BEJUCO? - YouTube, n.d.; Barras Suecas — Equipos Interferenciales,
n.d.; Maquina Estiramiento PIERNAS CEM2, n.d.-a; Mi Hijo Tiene Los Mocos Verdes,
énecesita Un Antibiético? | Familia y Salud, n.d.; Misculos Del Brazo y Antebrazo:
Descripcion y Funciones (Imagenes), n.d.; Pasado, Presente y Futuro de La Madera. - Forestal
Maderero, n.d.; Pilates Con Maquinas.- REFORMER CON TORRE - Fisioterapia Eguzki
Durango, n.d.; Posture Inversion Table - Multifunctional Chairs Ecopostural - Ecopostural
Stretchers - Stretchers - Physiotherapy Equipment - Fisaude Store, n.d.; Set Bandas Elasticas
Sportfitness - Miro Deportes, n.d.; Set De Ligas De Resistencia Crossfit | Grupo Consuelo, n.d.;
Techsport Trampolin de 40 Pulgadas Para Entretenimiento En Interiores, Para Adultos,
Fitness, Maximo 150KG|40 Inch Trampoline|trampoline Childrenfor Trampolines -
AliExpress, n.d.; Varias Piedras de Paladio, Elemento Quimico Que a Temperatura Ambiente
Se Contrae En Estado Sélido. Metal Utilizado En La Industria. Foco Puntual | Foto Premium,
n.d.; Gusanos — Inicio, n.d.; Yin Yoga Teacher Training March 2019 - Gem Maryam Yoga,
n.d.; Yoga Em Voga: Balasana: A Crianca Que Esta Em Nos, n.d.; TypHux 8 /[gepHoil IIpoem
Bradex “Bopxaym” (¢ Peayaupyemoii Jlaunoii), Apm. SF 0074 - «Hem Illeedckoti Cmenxu?
Ecmu TypHuk!» | Omauiewt Ioxynameneii, n.d.; Hevea Brasiliensis: También Llamado Arbol
de Goma o de Caucho | Jardineria On, n.d.; La Fexibilidad Timeline | Timetoast Timelines,
n.d.; La Sorprendente Razén Por La Que Hay Rocas Gigantescas En La Cima de Algunos
Acantilados - BBC News Mundo, n.d.; Leg Stretching Machine, Maquina Para Estiramiento de
Piernas, Elongador de Piernas - YouTube, n.d.; Lombrices de Tierra: ¢son Buenas Para La
Tierra de Los Cultivos? | Jardineria On, n.d.; Los Peores y Mas Comunes Errores Al Realizar

Push-Ups, n.d.; Lycra Short Bicicletero Pantalon Deporte Mujer | Mercado Libre, n.d.)
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En este grafico de tipologias se hace un reconocimiento de diferentes maquinas de

estiramiento corporal existentes, se toman estas generales porque no se encuentran en el

mercado productos especificos para el tren superior como es mencionado en el estado del arte

en el punto 4.2 del documento.

Figura 20

Tipologias, competencia de marcas

L3oo0 Stretch
Machine

Tabla de
inversion
gravitacional

Competencia
de marcas

Por lo general se
encuentran en el
mercado productos de
estiramiento de piernas
para diferentes
disciplinas como la
gimnasia ritmica, el
karate o el pilates.

Stretchmax

En Colombia no es
comun encontrar este
tipo de maquinaria de

estiramiento corporal, si
se desea adquirir una,
se hace por medio de
pedido por internet.

Nota: imagenes tomadas de (Amazon.Com: STRETCHMAX - Estiramiento de Piernas Para

Ballet, Baile y Entrenamiento de Gimnasia: Sports & Outdoors, n.d.; Leg Stretching Machine,

Maquina Para Estiramiento de Piernas, Elongador de Piernas - YouTube, n.d.; Los Mejores

Estiramientos Con La L300 Stretch Machine - CMD Sport, n.d.; Maquina Estiramiento

PIERNAS CEM2, n.d.-b)
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En las diferentes maquinas existentes se muestran los diferentes materiales utilizados
para la elaboracién de estas.

Figura 21

Tipologias, materias primas

- - Hierro d /'\ - Bandas elasticas
- Metal hd - Correas de tela
- Espuma de PVC ‘ ﬁ - Hebillas
- Plastico
- U

’ K - Hierro
- Hierro
- Metal - Metal

- Espuma de PVC - Espuma de PVC

A o ocan
Tipologias de
materias
primas

Nota: imagenes tomadas de (Amazon.Com: STRETCHMAX - Estiramiento de Piernas Para
Ballet, Baile y Entrenamiento de Gimnasia: Sports & Outdoors, n.d.; Leg Stretching Machine,
Maquina Para Estiramiento de Piernas, Elongador de Piernas - YouTube, n.d.; Los Mejores
Estiramientos Con La L300 Stretch Machine - CMD Sport, n.d.; Maquina Estiramiento

PIERNAS CEM2, n.d.-b)
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Los diferentes equipos encontrados estan realizados por sistemas y mecanismos simples,
que interrelacionados con el cuerpo generan un mecanismo que ayuda a la elongacion de los
musculos

Figura 22

Tipologias, tecnologia utilizada

La mayoria de estas
maquinas utilizan
tecnologia simple

llamados mecanismos,

: ) como poleas, torques,
S6lo muy pocas liene sistemas de peso, fuerza

tecnologia incorporada, central y gravedad.

como lectores ritmicos,

sensores de calor o
temperatura corporal.

Tecnologia
utilizada

Nota: imagenes tomadas de (Amazon.Com: STRETCHMAX - Estiramiento de Piernas Para
Ballet, Baile y Entrenamiento de Gimnasia: Sports & Outdoors, n.d.; Leg Stretching Machine,
Maquina Para Estiramiento de Piernas, Elongador de Piernas - YouTube, n.d.; Los Mejores
Estiramientos Con La L300 Stretch Machine - CMD Sport, n.d.; Maquina Estiramiento

PIERNAS CEM2, n.d.-b)
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7. Metodologia de diseino

Para la elaboracién del presente documento se toma como referencia el trabajo
metodologico de Don Koberg y Jim Bagnall, llamado Guia de viaje universal, donde se plantean
unos pasos a seguir al momento de disenar: reconocer la problemaética, analizar la informacion,
definir el problema, generar ideas de unas posibles soluciones, decidir entre las ideas cual es la
maés viable, realizar o llevar a cabo estas propuestas y por ultimo valorarlas, es bueno tener claro
que en cada uno de los pasos es valido retroceder y volver al inicio, o volver a un punto anterior,
volver a evaluar, volver a analizar y si algo no esta funcionando, revisarlo una y otra vez hasta
que el resultado sea el mejor; también cabe resaltar que el proceso tiende a ser ciclico, circular,
donde una vez se llega al Gltimo paso, es necesario, sano y 1til, volver a repetir, para volver a
definir, analizar revisar y mejorar; asi se muestra en la figura 23.

Figura 23
Guia de Viaje Universal, Don Koberg y Jim Bagnall

RECONOCER
ELPROBLEMA

[—- ANALIZAR j
T

DEFINIR i

I‘___ DESARROLLAR

IDEAS E >

|

———=  DECIDIR 7
=  REALIZAR j

= VAIORAR

Nota: En este grafico se muestra una figura escalonada donde se unen cada uno de los pasos

mostrando la posibilidad de devolverse a un paso anterior en caso de ser necesario. Adaptado de
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Guia de viaje universal, por (Biirdek, n.d.), 1976, Disefio, Historia, teoria y practica del disefio

industrial metodologia-de-diseno.pdf (wordpress.com)

Reconocer un problema, analizar la informacion, definirla, desarrollar ideas de solucidn,
definir la mejor opcion, realizarla y por tltimo valorarla o evaluarla, cabe resaltar que en
cualquiera de los pasos del método se puede retroceder y retomar por si se encuentra alguna
informacion inesperada u oculta que pueda ser valiosa en alguno de los pasos anteriores.

También se hace uso de los términos usados por Cecilia Flores en su libro Ergonomia
para el disefio: Hombre, ser humano, persona, sujeto, trabajo, actividad, interaccion, relacion,
comunicaciéon, maquina, medios técnicos, equipamiento, objeto, leyes naturales, estudio,
ciencia, disciplina, tecnologia.

Un aspecto muy importante es tocar los términos: sistemas hombre-méquina,
movimientos de posicion, movimientos repetitivos, movimientos continuos, movimientos en
serie, energia muscular, fatiga, biomecanica, antropometria e ingenieria humana del libro
Ergonomia de Estrada, Jairo, donde da mas claridad del funcionamiento del cuerpo humano y
los musculos como mecanismos de traccidén, extension, flexion, ete.

La primera metodologia planteada se vincula a lo largo de la investigacion al momento
de definir el problema, analizarlo y plantear soluciones. La metodologia de Cecilia flores y los
conceptos de Jairo Estrada se usan al momento de dar una respuesta a la problematica para
hacer un uso adecuado de términos a lo largo del trabajo.

Fase 1: Reconocer el problema

Por medio de encuestas realizadas y observacion directa se hace un reconocimiento de la
problematica a tratar, siendo coman que los mismos bailarines se enfoquen en el estiramiento
del tren inferior, descuidando la importancia del tren superior para una correcta alineacion
corporal. En la siguiente imagen de la figura 24, se muestran unos ejemplos basicos de posturas

incorrectas y como es la postura idonea.


https://catedrad3.files.wordpress.com/2009/04/metodologia-de-diseno.pdf
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Figura 24

Problematica de mala postura

2 s X \ \ S

! \.’,. . {‘ :; '\:‘ ‘ (Q\' XY v G ./'l'v‘

4 ¢ p ¢ - P g -
I, o o, S TN A

- e - P - - — - - L gp— -

Nota: Adaptado de Estudio postural, (Estudi de l'actitud Postural | Podelegs Barcelona, n.d.)
http://www.podoclinicsole.com/tractaments/estudi-de-actitud-
postural jsp?lang=es#.YKUOR3nitPZ

Fase 2: Analizar

En esta fase del proceso, por medio de esquemas basicos y fotografias, de los graficos 25
y 26, se hace un reconocimiento de diferentes posturas basicas usadas en otras disciplinas como
el yoga y estiramiento deportivo, para ayudar a mejorar la postura corporal, estas posturas
requieren de constancia para ver mayores resultados, estas posturas por lo general son usadas al

final del entrenamiento y por una corta duracion.
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Figura 25

Reconocimiento de posturas en bocetos

Nota: Se hacen bocetos rapidos de posturas de ejercicios para estiramiento el tren superior:

primer dibujo, estiramiento de costados; segundo dibujo, torsién corporal; tercer y cuarto
dibujo, estiramiento de triceps llevando las manos a tocar los omoéplatos; quinto dibujo,
estiramiento de triceps y el deltoides; sexto dibujo, estiramiento de las escapulas y el pectoral
medio; séptimo dibujo, estiramiento de columna.

Figura 26
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Reconocimiento de posturas en fotos

Nota: Posturas que aportan al estiramiento del tren superior, foto 1, estiramiento costados; foto
2, estiramiento de antebrazo; foto 3, estiramiento escapulas y pectoral menor; foto 4,
estiramiento posterior del deltoides; foto 5, estiramiento de triceps; foto6, estiramiento triceps y
reja costal anterior.

Fase 3: Definir

En esta fase se hace un reconocimiento de las principales zonas que necesitan ser
estiradas para mejorar la postura y movimientos de los bailarines, como son: pectoral mayor,
pectoral menor, deltoides y triceps.

Fase 4: Desarrollo de ideas

Se presentan algunas alternativas segtin lo analizado anteriormente proponiendo
algunas opciones. (ver punto 7.3 Alternativas de disefio)

Fase 4.1: Regresion a analisis

En este punto se regresa a la fase 2 de anélisis para volver a estudiar los posibles
movimientos y ejercicios a realizar para un aporte al estiramiento del tren superior plasmados

en las imagenes de la figura 44 del punto 7.6, modelos y simuladores.
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Fase 5: Decidir

En este punto se hace una evaluacion dando puntajes de 1 a 5 segin los muisculos
definidos a trabajar, si cumple con la funcionalidad para el calentamiento, comodidad para el
bailarin y una adecuada usabilidad. (ver numeral 7.4 evaluacion de alternativas)

Fase 5.1: Se regresa a la fase 2 de anélisis
Donde se estudian las diferentes posibilidades de la maquina final y se definen puntos
importantes como angulos, alturas, repeticiones, tiempos y medidas por medio de algunas
magquetas de baja resolucion. (Ver punto 7.6 modelos y simuladores, figura 45)

Fase 6: realizar

Se elaboran algunas maquetas de mecanismos para llegar a un proceso de construccion
real (ver punto 7.6 Modelos y simuladores figuras 46 y 47)

Fase 77: Valorar

En este punto se hacen valoraciones de tipo mecénico previo a la construccion real del
proyecto al evaluar los simuladores, al final del proyecto se hace una validacion real con
usuarios llegando a las conclusiones expuestas en el punto 7.17 comprobacion y 7.18
Conclusiones.

7.1  Requerimientos

Con base en el objetivo general se plantean unos objetivos especificos que contribuyen al
cumplimiento de este, los cuales llevan a la necesidad de plantear de manera mas detallada la
forma de lograr esos objetivos especificos.

Objetivo general: Disefiar una maquina de entrenamiento a través del analisis de
posturas y rutinas que permitan la flexibilizacion del tren superior de los bailarines de la
academia Cuerpo Convite de la ciudad de Pereira.

En las siguientes tablas se sacan los requerimientos necesarios para llevar a cabo cada

uno de los objetivos especificos propuestos.
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Objetivo especifico 1: Implementar ejercicios, posturas y rutinas del ballet y otras
disciplinas o técnicas de ejercitamiento corporal, aportando a la elasticidad en el usuario y la
reduccion de lesiones tendinomusculares, ver tabla 1.

Tabla 1

Requerimientos de funcion (objetivo especifico 1)

Criterio Determinante Parametro

Versatilidad  Permite usos necesarios de otras  Uso de otras disciplinas

disciplinas como: - Pilates: uso de las poleas, elasticos y
- Pilates referentes para el diseno de la maquina
-Yoga - Yoga: teniendo en cuenta la respiracion,
- Estiramientos activos y pasivos las posiciones de perro boca abajo, cobra.
- Pnf - Estiramientos activos y pasivos haciendo
- Fisioterapia uso de la contraccion muscular para
- Medicina deportiva estirar otra zona en especifico, con el uso
- Gimnasia ritmica de elementos externos para el

estiramiento.

- PNF: realizando ejercicios de contraccion,
luego relacion y estiramiento

- Fisioterapia: haciendo uso de bandas
elasticas, masajes y el entendimiento de
las zonas a trabajar

- Medicina deportiva: el entendimiento del
cuerpo humano, de lesiones y la
prevencion de ellas.

- Gimnasia ritmica: el uso del ballet la
danza en el deporte y las altas exigencias
que se llevan a cabo en su entrenamiento

Nota: Esta tabla muestra como desde la funcién se plantean soluciones para el disefo final.

Objetivo especifico 2: Emplear materiales adecuados de contacto con la piel, mediante el
reconocimiento técnico de los componentes que permitan una buena resistencia y una adecuada
usabilidad, se pueden observar en las tablas 2 y 3.

Tabla 2

Requerimientos estructurales (Objetivo especifico 2)

Criterio Determinante Parametro

Estructurabilidad Se usan materiales que - Bandas o cordones elasticos de
existen en el mercado para resistencia media que soporte la
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dar una estructura
adecuada al producto,
traidos de productos de
otras disciplinas que
trabajan la elasticidad

traccion de la fuerza humana, con una
elongacion del 250% a un peso minimo
de 2,6 kg y maximo de 6,0 kg

- Uniones rigidas en tela

- Puntos de contacto con la piel en

corporal materiales blandos y comodos como:
- Neopreno
- Espuma
- Madera
Union Para una mayor resistencia Por medio de:
del sistema-producto de - Hilo
acuerdo a referentes - Taches
existentes. - Remaches
- Tornillos.
- Pegantes
Carcasa Es lo que da proteccion al - Neopreno

producto en sus partes

internas del constante uso.

- Telas rigidas como género, organza
- Plastico de poliestireno

- Madera

- Metal

Nota: Esta tabla muestra como desde lo estructural se plantean soluciones para el disefio con el

uso de diferentes materiales.

Tabla 3

Requerimientos de uso (Objetivo especifico 2)

Criterio Determinante Parametro
Practicidad Relaciona de manera Indicaciones por medio de:
adecuada al usuario con el - Un manual de uso.
producto - Usabilidad
- Senalética del producto.
Conveniencia Da las indicaciones Por medio de senales
adecuadas para el - Botones
correcto desarrollo de la - Indicadores
actividad planteadaenla - Texturas
maquina
Mantenimiento Es necesario dar un correcto Uso responsable de la maquina teniendo en

cuidado del producto para

una adecuada

funcionalidad de este
Limpieza

cuenta:
- No usar mas carga de la permitida, no
mayor a 90 kg
- Se recomienda hacer limpieza con una
toalla después de cada sesion de
entrenamiento retirando secreciones
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corporales.
Manutenciéon - Revision semestral de partes sensibles
como puntos de apoyo como:
Accionador, rieles extensibles, poleas, union
del agarre de las bandas elasticas
Reparabilidad - Reparacion y cambio de partes para
garantizar un correcto funcionamiento con
revision semestral, cada parte de la maquina
es desmontable por su unién con tornillos,
permitiendo el desmonte para su revision.

Seguridad Desarrollando un producto - Tela en algodén
confiable, seguro parala - Nylon
piel y las zonas corporales - Neopreno
involucradas al momento - Bandas elasticas de fisioterapia
de la manipulaciéon - Evitar angulos rectos que puedan generar
lesiones

Nota: Aqui se pueden observar los diferentes criterios para el correcto uso de la maquina.

Objetivo especifico 3: Elaborar una guia de entrenamiento pre, durante y post a la sesion

de ensayo, por medio de un folleto de indicaciones y ejercicios segiin la zona a trabajar, llegando

a un correcto calentamiento y estiramiento corporal. Ver tabla 4 y 5.

Tabla 4

Requerimientos de uso (Objetivo especifico 3)

Criterio Determinante Parametro

Practicidad Relaciona de manera - Indicaciones por medio de un manual de uso.
adecuada al usuario - Indicaciones de usabilidad y sefialética del
con el producto producto.

Conveniencia Da las indicaciones para Por medio de senales
el correctousodela - Flechas
maquina - Indicaciones graficas

- Lupas de ampliacion

Nota: En esta tabla se muestra las indicaciones que debe tener el manual para un correcto uso
de la maquina.

Tabla 5

Requerimientos de identificacion (Objetivo especifico 3)

Criterio Determinante Parametro
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Impresion Determina las senales -Dibujos de personas o
bidimensionales o monigotes haciendo uso del
tridimensionales del producto
producto para un buen -Generando lupas de
entendimiento del usuario observacion y acercamiento

-Botones sobresalientes
-Relieves sensibles al tacto

Ubicacion Indica la posicion de las -Distribuidos en el folleto
senales de identificacion informativo y de uso
en el producto. -En el producto, en las partes

mas visibles

Nota: Se siguen mostrando otros criterios para la identificacion del uso del producto.
Objetivo especifico 4: Desarrollar una maquina que emplee bandas elasticas para el
aporte del estiramiento del tren superior. Ver tabla 6.

Tabla 6

Requerimientos de uso (objetivo especifico 4)

Criterio Determinante Pardmetro

Antropometria Da a entender el tipo de usuario - Medidas de altura entre 1.65 y 1.85,
segin sus dimensiones siendo el percentil 60y 70 de la
corporales. altura promedio de los colombianos,

la cual se ve reflejada en la altura de
los integrantes del grupo objeto de
estudio

- Ancho de hombros maximo a 50 c¢m,
también observado de los mismos
integrantes del grupo

- Definidos por zonas

Largo femoral minimo y maximo de 35

y55cm
Largo del torso minimo y maximo de

55 65
Largo de brazos minimo y maximo de
60y 85 cm

Y Fisiologiay  De acuerdo a las dimensiones dela - Mesomorfos
Morfologia maquina se plantea un tipo de - Ectomorfos
usuario segun el somatotipo de
bailarines practicantes de ballet
en la ciudad.

Biomecédnica = Movimientos usados en el -Aduccion y abduccion horizontal de
entrenamiento brazos
-Aduccion y abduccién diagonal de
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brazos (45° iniciando con una linea
horizontal a la altura del pecho)
-Elevacion y depresion de los brazos
llevados por arriba de la cabeza y hasta
la altura del esternén.

- Flexion y extension de rodilla

Psicolégicas Percepcion del usuario -Ser llamativo para el usuario
queriendo mejorar sus aptitudes fisicas
de bailarin (ver figura 27)
-Conocimiento basico de las posiciones
de brazos de ballet
Primera posiciéon
Segunda, tercera, cuarta posicion
Quinta posicion
Allongé (ver figura 28 y 29)

Ergonomia Por su utilidad la maquina debe ser - Largo maximo de 100 cm y minimo
acorde a su funcionalidad de 30 cm
permitiendo su trabajo sobre el
cuerpo humano.

Seguridad Desarrollando un producto - Tela en algodon
confiable, seguro para la piel ylas - Nylon
zonas corporales involucradas al - Neopreno
momento de la manipulacion - Bandas elasticas de fisioterapia
Practicidad Relaciona de manera adecuada al Indicaciones por medio de:
usuario con el producto - Un manual de uso.

- Indicaciones de usabilidad
- Senalética del producto.

Nota: Esta tabla muestran la mayoria de los materiales propuestos para el desarrollo del
producto y medidas estimadas. Ver tabla 7, 8, 9 y 10.

Tabla 7

Requerimientos de funcién (objetivo especifico 4)

Criterio Determinante Parametro

Mecanismos Determina la forma de uso y el Por medio de:
funcionamiento del sistema - Poleas
- Engranajes
- Hebillas
- Pasadores
- Puntos de angulacion
- Rieles

Nota: Aqui se determinan aspectos mas detallados del mecanismo
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Tabla 8

Requerimientos estructurales (objetivo especifico 4)

Criterio Determinante Parametro

Estructurabilidad Se usan materiales que existen en - Bandas elasticas

el mercado para dar una - Uniones rigidas en tela
estructura adecuada al - Puntos de contacto con la piel en
producto, traidos de productos materiales blandos y comodos
de otras disciplinas que como:
trabajan la elasticidad corporal - Neopreno
- Espuma
Uni6on Para una mayor resistencia del Por medio de:
sistema-producto de acuerdoa - Hilo
referentes existentes. - Taches
- Remaches
- Tornillos
- Pegantes
- Soldadura

Nota: Esta tabla se muestran mas aspectos de construccién para la union y la estructura.

Tabla 9

Requerimientos productivos (objetivo especifico 4)

Criterio Determinante Parametro

Materias primas Por medio de tipologias - Bandas y cordones elasticos
encontradas de los - Uniones rigidas en tela
diferentes materiales usados - Taches
en el medio del deporte se - Remaches
hace un reconocimiento de - Tornillos.
estos como mayor soporte - Poleas
para el proyecto - Puntos de contacto con la piel

en materiales blandos y
cémodos como:

- Neopreno

- Espuma

- Hilo

- Madera

Probetas Este punto determina la - Pruebas de bandas elasticas
investigacion de materiales - Pruebas de resistencia a la
adecuados, por medio de la traccion
transposicion que se - Pruebas de resistencia ante la
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brindan las otras disciplinas friccion
- Pruebas de resistencia corporal

Nota: En esta tabla se muestran materias primas y algunas pruebas necesarias para la
construccion del producto.

Tabla 10

Requerimientos formal-estéticos (objetivo especifico 4)

Criterio Determinante Parametro
Estilo Se nota la apariencia de ser - Trayendo formas de productos existentes
un producto deportivo con como maquinas de estiramiento
funcionalidad corporal. - Las formas de las bandas elasticas
- Formas organicas adecuadas al cuerpo
humano.
Interés Por su forma el producto - Haciendo formas organicas
debe atraer al publico para - Utilizando colores pertinentes con el deporte y
que lo use. la danza
- Colores tierra: Café, vinotinto, beige, naranja,
amarillo
- Plateado

Nota: Esta tabla muestra como desde la forma y la parte estética se da una identidad al producto
y aporta a la solucion de la construccion del mismo.

A continuacion, se hace una ampliacion de algunos términos usados en los requerimientos de
uso para dar cumplimiento al objetivo especifico nimero 4 y los requerimientos psicologicos y
biomecanicos, ver figura 27, 28 y 29.

Figura 27

Condiciones del bailarin

Nota: Condiciones fisicas importantes para el arte de la danza clasica, contemporanea y afines.



Para un bailarin es importante
tener las siguientes condiciones
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Felxibilidad: .

Desde el punto de vista deportivo y
médico, la flexibilidad no solo debe ser
un atributo de los deportistas, bailarines
o personas que trabajen con el cuerpo,
es una necesidad del ser humano para
mantener un sano funcionamiento.
Ahora, en el caso de los bailarines, la
felxibilidad aporta a los rangos de
movimientos, a que se logren ver los
movimientos mucho mas amplios y
fluidos, acompanados de la agilidad, la
resistencia y la fuerza.

Y

El bailarin, segiin el tipo de danza debe trabajar la
velocidad de sus movimientos, los cuales provienen
de un trabajo muscular a conciencia, zonas del
cuerpo que nunca se hayan trabajado no van a tener
la agilidad suficiente de movimiento, por lo tanto
este se ve limitado, bajo de energia y amplitud.

Figura 28

fisicas...

Fuerza:
Para tener consistencia en sus movimientos y poder
realizar trabajos en pareja e individuales, soportar peso
externo y propio. No es suficiente solo elasticidad si no
se trabaja el misculo, sin llegar al extremo de hipertrofia,
esto lleva a presentar mayor resistencia corporal.

7 ,< N
Resistencia:

El trabajo de fuerza genera resistencia muscular,
lleva a un mayor aguante de esfuerzo fisico, en el
caso de estudio la resistencia én los brazos para
hacer cargadas, elevaciones y evitar fatigas en los
movimientos de brazos a la hora de realizar pasos
e como los port de bras.

Miisculos trabajados segun la posicion del entrenamiento, parte 1
Nota: en este grafico se muestran los musculos involucrados segtin las posiciones de ballet

usadas en el entrenamiento. Figura humana, Grafico tomado de freepik, Descarga gratis

Vectores, Fotos de Stock y PSD | Freepik



https://www.freepik.es/
https://www.freepik.es/
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El 80% del trabajo en la maquina corresponde al tren superior, generando
activacion, calentamiento y estiramiento de los siguientes misculos:

Pectoral
mayor

Deltoides
Triceps

Pectoral
mayor

Figura 29

Miisculos trabajados segun la posicion del entrenamiento, parte 2
Nota: Este grafico muestra los musculos que se activan con el uso de las piernas para el trabajo

de estiramiento del tren superior. Figura humana, Grafico tomado de freepik, Descarga gratis

Vectores, Fotos de Stock v PSD | Freepik



https://www.freepik.es/
https://www.freepik.es/
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El 20% del trabajo en la maquina es realizado por los masculos de las
piernas y el abdomen solo generando activacion de ellos.

Cuadriceps

Semitendinoso
Gastronemio Tibial anteior

7.2  Concepto

Se considera como una herramienta de inspiracién para darle vida a un proyecto, es algo
que lo distingue de cualquier otro producto similar que no ha tenido un proceso de
conceptualizacion.

Por medio de un ejercicio de extraccion de palabras clave de los objetivos, se realiza una
biisqueda de sindnimos los cuales puedan ser utilizados para obtener la frase o palabra
representativa propicia para el proyecto, donde el numeral 10 es el que mas se ajusta a la

descripcion del producto propuesto.
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Lo primero que se hizo fue un listado de palabras extraidas de los objetivos del trabajo,

las cuales ayudan a contextualizar el concepto y se plantean sin6nimos de cada una de ellas

mostrados en la siguiente tabla, ver tabla 11.

Tabla 11

Herramienta de definicién de concepto

CORPORAL,

ANTROPOMETRIA

POSTURAS

TECNICAS

ELASTICIDAD

TENDINO
MUSCULARES

RESISTENCIA

ENTRENAMIENTO

CALENTAMIENTO

ESTIRAMIENTO
CORPORAL

DEPORTE

DANZA

Somético

Corpéreo
Medida corporal - Dimensiones

Medidas humanas
Posicion - Actitud

—_—3

Situacion
Método - Procedimiento

Sistema - Recurso
Docilidad - Flexibilidad

Plasticidad - Maleabilidad

Miisculos - Nervios - Tendones - Ligamentos

- 5

Articulaciones - Cartilagos - Discos intervertebrales

Oposicion - Renuencia

Solidez - Dureza

Preparacion - Practica

Ejecucion - Adiestramiento

Acaloramiento - Enardecimient
Excitacion

Alargamiento Corporal

Extender - Dilatar - Tensar
Ejercicio - Actividad
Baile - Bailoteo - Ballet

Ritmo - Habanera

10

Nota: En la primera columna se muestran las palabras relacionadas con el proyecto seguido del

listado de sinonimos de cada palabra de la lista y por altimo la union de ellas para formar frases.

Seguidamente se realiza una red, uniendo las diferentes palabras para sacar un concepto

que identifique el proyecto y se saca un listado de estas opciones:

1- Procedimientos de las medidas humanas

2- Posicion de las dimensiones corporales
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3- Maleabilidad posicional del cuerpo

4- Dureza y plasticidad

5- Oposicion del alargamiento corporal

6- Excitacion y dilatacion corporal

7- Acaloramiento y preparacion corporal

8- Preparacion muscular

9- Procedimiento muscular

10 PLASTICIDAD CORPOREA.

Por dltimo, se plantea la union de los sinonimos de las palabras, danza, corporal y
elasticidad para sacar el concepto sefialado: Plasticidad corpérea, donde involucra el cuerpo, el
trabajo de elasticidad enfocado a un contexto de danza, un producto especial para bailarines y su
constante trabajo deportivo ritmico; asi se ve graficamente el concepto en la figura 30.

Figura 30

Mood Board, Plasticidad Corporea

3 TIALL

< Danza
@ Contempordnea
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Nota: De este Moodboard salen colores del proyecto, formas y materiales a utilizar. Imagenes
tomadas de Flaticon

7.3 Alternativas de Diserto

Se sacan algunas propuestas teniendo en cuenta los ejercicios estudiados anteriormente
y la necesidad de trabajar el tren superior plasmados en los siguientes bocetos desde la figura 31
alagy

Figura 31

Primeros bocetos, alternativa 1

Nota: se realizan algunas alternativas, iniciando por lo més basico que una persona pueda
pensar al momento de estirar con un elemento externo como son las bandas elésticas,
generando una presion en la caja toracica haciendo uso de la posicion de yoga llamada “perro
boca abajo”, haciendo un estiramiento de los brazos y ampliando el pectoral mayor, adicional se
hace uso de una banda elastica que hace traccion en la parte de la cadera del usuario para

ayudar a estirar la columna vertebral.
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Figura 32

Primeros bocetos, alternativa 2

b 17

Nota: en la alternativa dos se hace uso de un elemento extra como una biga para ubicar la banda
elastica haciendo ejercicio de estiramiento del pectoral menor, medio y superior segun la altura

de las bandas, esto conlleva a tener un espacio especifico donde haya un elemento externo que

pueda generar traccion.
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Figura 33

Primeros bocetos, alternativa 3

Nota: en esta alternativa se plantea una estructura en forma de marco para sostener las bandas

y realizar circunducciones desde el deltoides, pero esto ayuda mas a la parte del calentamiento.

Figura 34

Primeros bocetos, alternativa 4

Nota: en esta cuarta alternativa se hace uso de una tabla, bandas elasticas y la posicion sedente

para realizar los ejercicios de estiramiento desde la parte posterior.
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Figura 35

Primeros bocetos, alternativa 5

Nota: en esta nueva alternativa se plantea un abultamiento en la tabla a la altura de la caja
toracica para ayudar al proceso de estiramiento del pecho.

Figura 36

Primeros bocetos, alternativa 6

Nota: en esta alternativa se hace una elevacion de la tabla convirtiéndose en camilla y haciendo

uso de las bandas elasticas para trabajar no solo el pecho sino los brazos
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Figura 37

Primeros bocetos, alternativa 7

Nota: por tltimo, en la propuesta 7 se plantea otra disposicién, con la posibilidad de realizar
diferentes movimientos con los brazos para iniciar el proceso de calentamiento y previo al
proceso de estiramiento; también se hace uso del abultamiento en la caja toracica que hace que
se estire mas el pectoral.

Por otro lado, en esta parte de alternativas también se plantean unas opciones para el
naming del producto, realizando un listado de palabras que busca representar la funcion de la
maquina, para lo cual se tienen el nombre técnico del proyecto: Maquina de Estiramiento del
Tren Superior para Bailarines, este nombre que se le asigna inicialmente que da a entender el
para qué es creado el producto, una vez se tiene este nombre se empieza un proceso creativo con
las siguientes opciones para formar nombres para la marca:

Nombres descriptivos: consiste en crear palabras o frases llamativas y cortas que

describan de manera literal la funcién del producto.



65

Nombres acronimos: consiste en tomar letras iniciales de una frase o palabras

relacionadas con la finalidad del producto para dar el nombre.

Nombres abstractos: en este proceso se sacan palabras simples abstraidas del concepto o

la funcionalidad del proyecto.

Nombres por neologismos: consiste en tomar no solo una letra sino dos, tres o incluso

silabas de algunas palabras para formar el nombre.

Nombres asociativos: se sacan palabras que evoquen el concepto del proyecto. Ver figura

38

Figura 38

Propuestas de naming

Nombres abstractos:
- Sling u Onda.
- Curve o Curva,

Méaquina de
Estiramiento del
Tren Superior
para Bailarines

Nombres asociativos:
- Plasticidad o Plasticity.
- Flexible,

- Erguidus,

- Position o Postura.

Nombres descriptivos:
Top Stretch o Estiramiento Superior
- Flexible Chest o Pecho flexible
- Dance Pose o Postura de Bailarin
- Méximum Flexibility 0 Maxima Flexibilidad,

Nombres por neologismos:

- Magstresu, tomando las primeras silabas y letras de las palabras MA-quina
de ES-tiramiento de TRE-n SU-perior.,

- Essu, ES-tiramiento SU-perior,

- Flexup, FLEX-ibilidad SUP-erior.

- Flexarms, FLEX-ible ARMS, que en espanol traduce brazos flexibles.

- Moreflex, MORE FLEX-ible, traducidas al espaiol como mas flexible.

Nombres acrénimos:

- ETS-21, Estiramiento Tren Superior, mas el afio de crea-
cion 2021,

- UBS For Dancers, Upper Body Stretch For Dancers, que en
espanol se hace la traducecion de estiramiento del tren supe-
rior para bailarines,

Nota: Se sacan 17 propuestas de nombre para el proyecto.
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7.4  Evaluaciéon de Alternativas

En este punto se muestran las evaluaciones tanto de las propuestas para la maquina
como para el nombre.

La siguiente tabla muestra la evaluacion de las alternativas de la maquina, dando un
puntaje de 1 a 5 a las alternativas anteriores teniendo en cuenta el tipo de musculos que trabaja,
en mayor cantidad de musculos, mayor es el puntaje, se evalta si se puede usar para realizar
trabajo de calentamiento, la comodidad del usuario y la ficil informacién de la maquina para
hacer uso de ella. Una vez se les da puntaje a estos items, se suman y se dividen por 4 para sacar
un promedio de calificacion. Ver tabla 12.

Tabla 12

Tabla evaluativa de producto

Evaluacion de alternativas

- BT T
Alternativa  Trabajo musculos Trabajode  comodidad Usabilidad TOTAL
calentamiento
il
il
il 5 5 2 3 4
—
el 1 5 2 2 2
11 l:li ‘LI
— 4 - 2 5 5 2 3
L'-; e 2 2 5 3 3

L -\
)
an
) |
-+
(%)}
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Nota: Segin la evaluacion, las dos tltimas propuestas son las mas opcionadas, ya que presentan
mayor versatilidad en el uso. Los miuisculos posibles a trabajar son: pectoral mayor, deltoides y
triceps.

Continuando con el proceso del naming, se escogen una o dos propuestas de cada una de
los grupos formados para la elaboracién el nombre, teniendo el siguiente listado, ver figura 39.
Figura 39

Preseleccion naming

Nombres abstractos:
- Curve o Curva.

Nombres descriptivos:
- Top Stretch o Estiramiento Superior

Miquina de Nombres por neologismos:
Estiramiento del - lissu, ES-tiramiento SU-perior.
Tren Superior - Moreflex, MORE FLEX-ible, traducidas al espaiol como mas flexible.

para Bailarines
Nombres acronimos:
- ETS-21, Estiramiento Tren Superior, mas el ano de crea-
cién 2021,
Nombres asociativos:
- Position o Postura.
Nota: Los nombres preseleccionados se escogen segtin la sonoridad de las palabras que lo
componen.

A continuacion, se hace una tabla evaluando aspectos como el caracter del producto, si
este se ve reflejado en el nombre, si tiene una facil pronunciacion, una buena recordacion en el
publico y lo distintivo que pueda ser para el producto, dando un puntaje de 1 a 4, donde 1 es
poco y 4 mucho. Ver tabla 13

Tabla 13

Tabla evaluativa de nombre
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Evaluacion de alternativas naming

] | ] ] ]
Alternativa Ca;gge;ii;ica Pronunciacion Pregnancia Distintivo Total
TOP STRETCH 4 2 ) 4 3
ETS - 21 1 4 . 1 =
MORFLEX 4 4 4 -4 A4
POSITION 4 1 1 1 2
CURV 4 4 4 4 4
ESSU ) 4 4 2 3

Nota: En la nota final se sumaron los valores de las 4 notas y se hizo la division entre 4 para
sacar un promedio aproximado a un nimero entero.

Segun la evaluacion de la tabla expuesta ante una persona externa al disenador del
proyecto, se logra evidenciar que los dos nombres con mayor puntaje son Morflex, y Curv. Estos
dos nombres se someten a votacion de manera informal entre otro grupo de personas entre
bailarines y disehiadores llegando a la conclusion que Curv es el nombre que mas sonoro para

identificar al producto.
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7.5  Definicion de Detalles

Una vez evaluadas las opciones se hacen ajustes de detalles con maquetaciéon de baja
resolucion para determinar alturas, &ngulos y disposiciones corporales ideales para el trabajo de
estiramiento muscular, definiendo que los ejercicios de estiramiento corporal del tren superior
va acompaiiado de un trabajo fisico minimo del tren inferior que sirve como medio activador del
mecanismo, teniendo un porcentaje de participacion del 20% en cuanto a esfuerzo muscular en
comparacion con el trabajo del tren superior quien debe soportar traccién, contraccion y
elongacion muscular siendo esta la zona principal a trabajar, asi se logra evidenciar en las fotos
del punto 7.6 modelos y simuladores y las graficas de las la figuras 39 a la 41 a continuacion.
Figura 39

Alternativas mejoradas 1

Nota: En esta propuesta se estudian los detalles necesarios de la maquina para un buen
funcionamiento, en la ampliacion de la izquierda se muestra un detalle como los pies sirven
como accionadores que hacen que los cordones elasticos puedan ejercer traccion. En la segunda
ampliacion se hace uso de poleas para permitir que los cordones eléasticos tengan un buen

rodamiendo.
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Figura 40

Alternativas mejoradas 2

Nota: En esta propuesta se resalta el uso del concepto propuesto con el uso de lineas curvas (ver
punto 7.2)

Figura 41

Alternativas mejoradas 3
Nota: se realiz6 una segunda propuesta involucrando el concepto (ver punto 7.2), llegando a una
figura més organica resaltando la parte estética del proyecto involucrando los puntos anteriores,

el accionador, las poleas y las bandas elasticas.
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Para el proceso de definicion de detalles de la marca se realizan algunos bocetos graficos
que representen la parte visual del proyecto. Ver figura 41y 42.

Figura 41

Alternativade marca 1,2,3Y 4
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Nota: En la opcion 1 se hace una abstraccion de la forma de la camilla de la maquina para usarla
como imagen de la marca, en la opcion 2 se hace una abstraccion de la tercera posicion de ballet,
en la figura 3 se hace una abstraccion de los brazos en quinta posicion, en la propuesta 4 se hace
una abstraccion de la figura cambré con brazos en quina posicion. (Ballet é Mara: Cambré, n.d.)

Figura 42

Alternativa de marca 5

Nota: en esta alternativa se hace uso de una de las fotografias tomadas para el estudio de las
posturas correctas e incorrectas, tomando la fotografia de la postura de arco del bailarin Juan
Fernando Morales, se saca una abstraccion de la figura para formar el logo del proyecto.

De manera informal y desestructurada, se someten las 5 propuestas a votacién de
terceros, determinando la opcién 5 como la elegida. Seguido a este proceso se presentan algunas
opciones de letra mostradas en la siguiente imagen teniendo en cuenta aspectos como tipo de
proyecto, si es deportivo, artistico, para alimentos, empresarial, entre otros. Ver figura 43.

Figura 43

Alternativas de marca
Nota: se plantean 7 disposiciones y tipografias para elegir la marca adecuada para el producto
llegado a la conclusion que la marca ntimero 7 cumple con los requisitos necesarios para brindar

al pablico la informacién necesaria del producto.



73

CURVY CURV

(3

xv)

@ ®)
Curv| Corvl Curd

~

6 @
Cun C u;;?

Una vez se tiene la propuesta escogida se plantean los colores permitidos para el uso de
la marca haciendo referencia a los colores escogidos en el concepto el proyecto. Ver figura 44.

Figura 44

Colores permitidos de la marca
Nota: Cabe anotar en esta parte algunas recomendaciones de la marca, el isologo debe usarse
siempre junto, no funciona cada uno por separado; el uso adecuado en cuanto a tamafio, no

distorsionar y no usar otros colores fuera de los permitidos.
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Cu;a cun Cu;a

# 000000 # FFFFFF # 646462
C u;a C u;a

# DCC289 # 9F7921 # 4F3214
# u;:) G u;;) C u;;)

# 20170F # 501311 # 702E18

7.6  Modelos y simuladores

Esta parte del proyecto corresponde a la fase 5.1 de la metodologia utilizada donde se
regresa a un punto anterior para analizar los ejercicios con simuladores en diferentes posiciones
haciendo uso de méquinas ya existentes en gimnasios mas el uso de bandas elésticas, ver figura
45.

Figura 45

Reconocimiento de posturas y movimientos

Nota: Con ayuda de algunas maquinas de gimnasio y unas bandas elasticas se hace un
reconocimiento de movimientos y posturas que aportan al trabajo de estiramiento del tren
superior; foto 1, estiramiento del triceps y pectoral mayor; foto 2, contraccién de abdomen para

estiramiento de lumbares; foto 3, estiramiento de pectoral mayor; foto 4, estiramiento de
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triceps; foto 5, estiramiento de costados; foto 6, estiramiento pectoral mayor con brazo derecho

y estiramiento pectoral medio con brazo izquierdo; foto 7, estiramiento triceps y deltoides.

Posteriormente se empiezan a hacer simulaciones del producto con la maquetacion a

escala real donde se definen alturas y medidas generales del prototipo a realizar haciendo uso de
muebles de hogar y cabuya ver figura 46.
Figura 46
Detalles de disposicion corporal y maquetacion a escala

Nota: en la primera seccion superior, en las 4 primeras imagenes se muestra como seria
el gjercicio de estiramiento de una posicidon prono supino, llegando a la conclusién que en esta
posicion el cuerpo descarga todo el peso haciendo olvidar el trabajo de la reja costal y el
abdomen; en las imagenes de posicién sedente, 5y 6, se llega la conclusion que los ejercicios se
centran mucho en la parte abdominal olvidando los brazos y el pecho, en las figuras 7y 8 se
muestra una angulacion de 45 grados, presentando una adecuada distribuciéon del peso, donde

se trabaja el estiramiento superior y la posicion costal y abdominal.
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Continuando con el proceso de simuladores se realiza el mecanismo en baja resolucion,
usando carton, cabuya y posteriormente con tubos de pvc madera y cabuya, como se logra
apreciar en las siguientes imagenes de las figuras 47y 48.

Figura 47

Magqueta 1 de mecanismo

Nota: Se realiza un mecanismo en carton done muestra algunos elementos principales que debe
llevar el mecanismo como: el accionador, que es impulsado por los pies, el cual esta sujeto a una
barra horizontal que hace que las bandas elasticas hagan traccion, la barra lateral tiene unos

rieles por donde se desplaza para poder ejecutar la accion.



Figura 48

Magqueta 2 de mecanismo

Nota: En esta segunda maqueta se simulan los materiales mas parecidos a los que se usaran en
el proyecto, como metales tubulares.

Una vez probados los simuladores anteriores se llega a la conclusion que en el mercado
existen algunos elementos ya fabricados que sirven como mecanismo, llamados rieles
extensibles, estos son usados en gavetas y cajones, tienen una buena resistencia ya que estan
divididos segtn el uso como: rieles livianos, medios y pesados; el pesado presenta una

resistencia de hasta 40kg. Ver figura 49.

Figura 49
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Mecanismo, rieles extensibles

Nota: Rieles extensibles de 50 cm, con una capacidad de carga de hasta 40 kg, estos rieles se
ubican en la parte inferior del accionador realizando un deslizamiento que hace que las bandas
elasticas puedan generar una traccion con las extremidades superiores del usuario. Adaptado de

(Guia Cajén Full Extensible 50cm CAP 40Kg - Homecenter.Com.Co, n.d.), Guia Cajon Full

Extensible 50cm CAP 40Kg - Homecenter.com.co

Por tultimo, se realiza una simulacién del rodamiento que generan los rieles extensibles

ver figura 50.


https://www.homecenter.com.co/homecenter-co/product/80159/Guia-Cajon-Full-Extensible-50cm-CAP-40Kg/80159
https://www.homecenter.com.co/homecenter-co/product/80159/Guia-Cajon-Full-Extensible-50cm-CAP-40Kg/80159
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Figura 50

Simulacion de mecanismo, rieles.

Nota: Se utilizan unos rieles de un cajon para simular el desplazamiento que se realiza el

accionador que es impulsado por los pies para generar la traccién por medio de las bandas

elasticas hacia los brazos, teniendo como resultado un mecanismo positivo para el proyecto.
En esta parte del proyecto se inicia la construccion de modelos en el programa

Solidworks para dar una mayor referencia de lo que seré el proyecto final como se muestra en

las siguientes figuras 51 ala 53.

Figura 51

Modelo 1, forma de maquina y soportes inferiores.
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Nota: en esta primera opcion se hace una representacion de la forma escogida que representa el
concepto del proyecto “plasticidad corporea”, haciendo uso de lineas orgéanicas para su

fabricacion.
Figura 52

Modelo 1, primera propuesta de mecanismo.

Nota: En este modelo se inicia el proceso de construccion del primer mecanismo planteado, el
cual implicaba la construccion de cada uno de los elementos por separado, como los rieles (1) y
la barra lateral de desplazamiento (2).

Figura 53

Modelo 1, modelado de otros detalles

Nota: en este modelo se incorporan el nuevo mecanismo del accionador (1), se hace una
correccion de la forma curva en la parte superior del elemento (2), haciendo un analisis de una

de las posturas estudiadas anteriormente (ver figura 52), en esa misma zona superior de la
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maquina se hace una substraccion (3) para dar mayor confort al usuario y asegurar una mejor

usabilidad para el proposito del proyecto.

Como se menciona en el planteamiento de la metodologia, sea cual sea el proceso en el

que se encuentre el proyecto es correcto retroceder y volver a pasos anteriores para buscar
mejoras en algunos detalles, en las siguientes figuras 54 a la 56 se muestran soluciones para
aumentar la parte estética del proyecto.

Figura 54

Andalisis de forma para maquina.

Nota: Segun las disposiciones estudiadas, esta es la forma corpdérea mas adecuada para la

maquina.
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Figura 55

Definicién de detalles en modelo, opcién 1

Nota: En esta primera propuesta se plantea un recubrimiento de toda la parte inferior de la

maquina para mejorar la parte estética haciendo menos visible el mecanismo.

Figura 56

Definicion de detalles en modelo, opciéon 2

Nota: En esta propuesta se plantean carcazas individuales para cada elemento del mecanismo

como poleas (1) y adaptador de tamano (2).
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7.7  Propuesta Definitiva

Se presenta la propuesta final con las mayores consideraciones posibles propuestas en la
tabla de requerimientos en el punto 7.1. Ver figura 57y 58.
Figura 57
Propuesta definitiva, imagen 1
Nota: en esta propuesta final se tuvo cada una de las consideraciones de construccion,

propuestos en la tabla de microdisefio (ver costos de produccion 7.15)



Figura 58

Propuesta definitiva, imagen 2

Nota: Con una vista lateral e isométrico superior se logran evidenciar otros detalles de la

propuesta.

84
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7.8 Render

El render en disefio se define como una ilustracion realista del proyecto que se esta
planteando, una vez se modela se le dan detalles como simulacion de materiales, ambientes,
luces y entornos, dando un ejemplo de como se espera que se vea el producto al momento de

elaboracion. Ver figura 59 y 60.

Figura 59

Render 1 del proyecto

Nota: Se ubica el render en un salén con piso de madera simulando el ambiente en un estudio

de danza.
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Figura 60

Render 2 del proyecto

Nota: en este render se muestra el logo de la academia objeto de estudio.

7.9 Secuencia de Uso

Para garantizar un correcto uso de la maquina, se realiza una cartilla con los ejercicios
necesarios para el calentamiento y el estiramiento del tren superior, donde se ilustra el paso a
paso a seguir, ver figuras 61 al 67
Figura 61

Secuencia de uso, pasos uno y dos
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Secuencia de uso (

El uso de la maquina requiere de dos sesiones, en la primera se hace trabajo
de calentamiento y activacion de los musculos del tren superior y el
abdomen; en el segundo se hace un trabajo de estiramiento pasivo enfocado
a la elongaciéon de algunos musculos del tren superior, realizando activacion

de los musculos del tren inferior, los cuales sirven de apoyo al trabajo de
estiramiento de |la parte superior.

Paso 1. Tenga claro su estatura.

~ 183m
I L ‘/‘ l;15m
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i ’l'_ e K | Il '
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Paso 2. |dentifique el mango del adaptador ubicado en el lateral inferior
de la maquina y muévalo donde se encuentre su rango de estatura.

165 -168m 169-1.73m 1.74 - 1.77m 1.77 - 1.80m 1.81.183m
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Nota: Pagina 1 de cartilla



Figura 62

Secuencia de uso, pasos tres y cuatro

Secuencia de uso (P

Paso 3. Siéntese en la camilla sin subir los pies al accionador.

Paso 4. |dentifique en la parte posterior de la maquina las bandas
elasticas y tome con sus manos el agarre de los extremos, uno en cada
mano.

Nota: Pagina 2 de cartilla
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Figura 63

Secuencia de uso, paso cinco

Secuencia de uso (P

Inicio sesion de calentamiento (si ya ha realizado trabajo de calentamiento,
omita los pasos 5 al 7)

Paso 5. Recueste su espalda generando un arco en la columna vertebral
y ubique los pies en el accionador; manténgalos estirados mientras se
realiza la secuencia de calentamiento (desde el paso 5 al 7), recuerde
mantener abdomen y costillas contraidas todo el tiempo.

Nota: Pagina 3 de cartilla

89
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Figura 64

Secuencia de uso, paso 6

Secuencia de uso (e

Paso 6. Extienda sus brazos a cada uno de los laterales (brazos en
segunda posicion), contando de 1 a 4 en doble tiempo, llévelos por el
frente de su torso a primera posicion; regrese a segunda posicion y
vuelva a repetir por 10 veces manteniendo el ritmo del conteo.

Nota: Pagina 4 de cartilla



Figura 65

Secuencia de uso, pasos siete, ocho y nueve

Secuencia de uso (e

Paso 7. Extienda sus brazos en allongé, haciendo un angulo de 45°
desde su pecho hacia arriba, en el mismo conteo de 1 a 4 en tiempo
doble, lleve los brazos a primera posicién, vuelva a posicion allongé
(45°) y repita por 10 veces manteniendo el ritmo del conteo.

Paso 8. Ubique sus brazos por encima de su cabeza (en quinta posicién)
en conteo de 1 a 4 lleve los brazos delante de su pecho a primera

posicion, vuelva a quinta posicion y repita 10 veces mantieniendo el
ritmo del conteo.

Paso 9. Repita el numeral 6, 7 y 8 por 3 veces mas en su respectivo
orden para terminar el calentamiento.

Nota: Pagina 5 de cartilla

g1



Figura 66

Secuencia de uso, pasos diez y once

Secuencia de uso (e

Inicio sesién de estiramiento, a partir de este punto se hace uso del
movimiento de los pies en el accionador, generando una flexion y extension
de rodilla las cuales sirven para activar las bandas elasticas que generan la
traccion en los musculos del tren superior.

Paso 10. Contraiga sus piernas hasta que el accionador se encuentre lo
mas cerca posible de la maquina.

Paso 11. Extienda sus brazos a segunda posicion, respire hondo en tres
veces, en la tercera exhalacion inicie un conteo de 1 a 8 en tiempo
sencillo, mientras relaja los brazos y extiende las piernas haciendo
que el accionador active las bandas elasticas y genere traccion en su
pectoral mayor, sostenga la posicion por 10 segundos.

Nota: Pagina 6 de cartilla
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Figura 67

Secuencia de uso, pasos doce, trece y catorce.
Secuencia de uso (

Paso 12. Extienda sus brazos en allongé, respire hondo por tres veces,
en la tercera exhalacion inicie un conteo de 1 a 8 en tiempo sencillo,
mientras relaja los brazos extienda las piernas haciendo que el accionador

active las bandas elasticas y genere traccion en su pectoral mayor,
sostenga la posicion por 10 segundos.

Paso 13. Extienda sus brazos a quinta posicion, respire hondo por tres
veces, en la tercera exhalacion inicie un conteo de 1 a 8 en tiempo sencillo
mientras relaja los brazos y extiende las piernas haciendo que el
accionador active las bandas elasticas y genere traccion en su pectoral
mayor, sostenga la posicion por 10 segundos.

Paso 14. Repita los pasos 11 al 13 por tres veces mdas aumentando el
tiempo de espera a 15, 20 y 25 segundos.

Nota: Pagina 7 de cartilla
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7.10 Planos

Se realizan las medidas necesarias para iniciar con el proceso de construccion del
producto, en la figura 68 se muestran los planos principales; debido a la cantidad de
componentes se presentan el resto de planos de manera individual, en el punto 7.20 anexos.
Figura 68

Plano con medidas generales

-
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3 : MATERIAL R e |&
N‘e?d madsra Bspumc JEafo ramo o proyactos Vi
resorte Cristion Daniel Ruiz Peidez - 1088008014

Nota: Se presentan 3 vistas esenciales con las medidas generales de producto y una vista en

isométrico.



95

7.11  Despiece

En el siguiente plano se muestra un despiece del producto con una tabla de numeracion
de cada uno de los componentes que tiene y la cantidad requerida para la construcciéon. Ver
figura 69.

Figura 69

Plano despiece con tabla de componentes

)

f‘ t«.?«'.:gsrp_ N.° DE PEZA [ DESCRIPCION | CANTIDAD
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4 Cocooodoptodor Modea mat | 1
5  Cutw=Poea Modera mat & |
- é Boshico Caucho 2
U— 7 MENGO = 1000 Moo 1 1
T8 Monic ce Sosico Espumoc polretono || 2
12— F Polec Mot 4
= 10 Hees Melol 2
1 Reea? Mty 2
12 Wees3 Metos | 2
T i3 Roc#o Cindrc mo'dhico ]
14 Siiomocerc MO st i
1= Soportes Perfl meicico, lomina 1
~  inleriores metéScos metgica
16 Tomilos Melol 26
Unigodes: mm e
ESCALA- 1-10 MOGUING sTramients ren supesior
WAL e, | oian e o Teme | A
coucho Cristion Donied Rulz Peiber - 1088008014

Nota: En el plano de despiece se logran visualizar los componentes del producto y cuantas de
estas piezas se necesitan para la construcciéon de la maquina, para una mejor visualizacion, ir al

punto 7.20, anexos.
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7.12 Proceso Productivo

Para el proceso productivo se compran insumos como cordoén elastico llamado pulpo, se
compran poleas, mangos de espuma de poliuretano y rieles extensibles pesados, tornillos y
tuercas, se compra materia prima para previa elaboracion de partes como madera mdf de 9 y 2
mm, perfiles cuadrados de 50 mm lamina metalica de 2 mm.

Para iniciar se hace corte en plano seriado de las partes: camilla y accionador por medio
de maquina laser en la madera mdf de 9 mm, salen 44 piezas de la silla y 42 piezas del
accionador como se muestra en la figura 70.

Figura 70

Planos seriados camilla y accionador

Nota: Se plantea esta manera de construccion ya que es un proceso mas rapido, aunque mas
costoso.

Se procede a realizar el corte en laser con una duracion de 360 minutos para la madera
de 9 mm, con este mismo método se cortan las piezas correspondientes a la carcasa del

mecanismo en la madera mdf de 2 mm, con una duracién de 20 minutos. Posteriormente se
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hace el proceso de pegado de las piezas y lijado, obteniendo el siguiente componente, ver figura
71y 72.
Figura 71

Proceso de elaboracioén, corte laser y pegado.

Nota: Piezas cortadas e inicio de pegado
Figura 72

Verificacién de tamano

Nota: Una vez pegadas las piezas se hace una verificaciéon del tamafio y la resistencia del

elemento.
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Al mismo tiempo se envia a construccion la parte metalica y el previo ensamble de estas
partes, las cuales consisten en corte laser de lamina metalica para soporte inferior y adaptador

del mecanismo; se hace corte y soldadura del perfil cuadrado y se unen las piezas. Ver figuras 73

y74

Figura 73y 74

Piezas soldadas

Nota: El proceso de soldado se realiza en Metal Cortes S.A.S, previo al proceso de soldadura se

realizan unas partes en corte laser para metal.

Una vez se tiene cada elemento listo se hace el proceso de sellado, pintado y ensamble de
las partes metalicas y de madera obteniendo el siguiente resultado final, ver punto 7.14,
prototipo.

7.13 Materiales y Especificaciones

En los siguientes cuadros se muestra una tabla de microdisefio, donde se encuentran
especificadas las partes, las medidas, los materiales, el proveedor, el precio del producto y una
foto representativa del insumo o materia prima necesarias. Ver tablas 14 a la 16.

Tabla 14

Tabla de microdiserfio, parte 1



99

TABLA DE MICRODISENO
SEGMENTOS PIEZAS MEDIDAS MATERIAL CANTIDAD COSTO PROVEEDOR

N

Elasticos Cordén 4mtde g mm Resorte 4 mt $2500  El Chick
elastico diametoro pulpo metro
Agarre 12 largo x 3 Espuma 2 $7.000 Ciclolibert

de diametro  poliuretano par

Remaches  1.5de largo Metal $800 Herrajes

°

par
Poleas Poleas 7.5X4X 1.3 Metal 4 $10200 Punto
em cada una Ferretero
Cubre 8x5x1.8 Madera mdf 4 $1600  Corte Liser
poleas cada una

Nota: En esta primera parte se toma la secciéon que comprende el elastico de la maquina, y las
poleas, el elastico estad compuesto por tres elementos como el cordon elastico, el agarre que va en
contacto con el usuario y dos remaches que sostienen los agarres a los cordones elasticos; en la
seccion de poleas se muestran las especiaciones de las poleas como tal y las carcasas que las
cubren.

Tabla 15

Tabla de microdisefio, parte 2

Nota: En esta segunda parte se toman las secciones que comprende la camilla, el soporte de la

maquina, y el anclaje de las partes, se muestran las especificaciones de la camilla; las
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especiaciones de los soportes, compuesto por dos partes metélicas ensambladas; también se

muestran los elementos necesarios para hacer el ensamblaje de todas las partes de la maquina.

TABLA DE MICRODISENO

- SEGMENTOS PIEZAS MEDIDAS MATERIAL CANTIDAD COSTO PROVEEDOR

Camilla Cuerpo 54X 4x67 Madera mdf 1
camilla

Soporte Inferior 80x30x36  Perfilmetili- 4

cm co cuadrado
Superior 55X 33 Lamina 4
metilica

Anclaje Tornillo Metal 26

Arandelas Metal 26

$300000

$410000

$210000

$50
cada uno

$50
cada uno

Corte Laser

Metalcortes

Metalcortes

Metales

Metales

Tabla 16

Tabla de microdiseno, parte 3

Nota: En esta tercera parte se toma la seccion de mecanismo que esta compuesto de varios

elementos de diferentes materiales.
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TABLA DE MICRODISENO
SEGMENTOS PIEZAS MEDIDAS MATERIAL CANTIDAD COSTO PROVEEDOR
Rieles 50 cm Metal 2 $10200 Ferrecentro
extensibles el par
Accionador 18x2.5x79 Maderamdf 1 $170000 Corte Laser
cm
Placas de 30x12x4 Metal 2 $30000 Metal Cortes
anclaje cm
Anclaje adaptador
Rodillo del 22cmlargo x  Cilindo 1 $1000  Metales
adaptador 2 cmdiametro metilico
Mango 7emlargox25 Madera 1 $4000  Corte Laser
rodillo cm diametro
Carcaza 32X20x7 Madera mdf 1 $10000 Corte Laser

adaptador cm

7.14 Prototipo

Una vez se hace cada uno de los procesos productivos se obtiene el siguiente resultado,
ver figura 75
Figura 75
Producto final.

Nota: Se presenta una foto del producto construido en su totalidad.
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7.15 Costos de Produccion

En la siguiente tabla se muestran los precios de materiales, materia primay
procedimientos para el proceso de produccion de un solo producto, sin tener en cuenta otros
costos como tiempo y proceso de disefio. Ver tabla 17
Tabla 17
Costos produccion de un solo producto.

Nota: Precios de insumos, materiales y procesos de construcciéon requeridos.
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£ Empresa o Insumo,

S . Cost: |
proveedor mat%r;a Costo Cantidad Otros Costos total
Chick Resorte pulpo $2.500m 4m $0 $10.000
Punto S A S10.500cada 2 21.000
Pt Poleas metilicas Sna $o $
Ferrecentro Rieles extensibles $10.200 par 1 par $0 $10.200
Dosquebradas.

T : . 65.000 por 2 hojasy media ~ $15.000 162.500
Homecenter 3’331‘{“ mdf 240 x 180 x oA jas ) traEf\ Soore $162.5
Corte Laser » lAser aceions , i : "

Savits Ménicn %rfmtitl'lladm accionador y $800 minuto 360 minutos ggé)d 8(,\),' lijado $328.000
Metal Cortes MY : 2 $105.000 .000 :
Risaralda SAS. rubocuadrado 50 x50 2 4.000 mm so $105.000
Metal Cortes Zat p $51.991 ‘ 982
R toree o }E._:?rlrglmlgerforada 217 5 2 $0 $103.98
Metal Cortes Ry Py e $9.202 2 40~
R LS. g%a;] roladas 1621 x S0 $18.403
Metal Cortes $204.118 g :
Risaralda S.A.5, Cnsamble %4 1 $o $294.118
Corte Liser p
Santa MAnica gl#,dl;m mdfi1ooox700x $2000 1 $0 $2.000
Corte Laser Corte laser para cubre $800 minuto 26 minutos $20.000 $20.000
Santa Monica poleasy carlgnsa adaptador =

v mango adaptador
}3;;.*] m la Sellado v lijado. $140.000 1 $140.000 $140.000
Ciclo liber Mangos espuma $7.000 par 2 $7.000 $7.000
Herrajes Broches $800 par 2 $800 $800
Metales Tornillos, arandelas $50 unid 52 $2.600 $2.600

$1.225.603

A continuacion, se hace una relacion del costo de la idea de disefio mas el costo del
tiempo invertido en la investigacion y planeacion del producto, més el precio de construccion.
Ver tabla 18.

Tabla 18

Costos del disefio y produccion del producto.
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Costo de materiales, ., (Costodeideadediseiio + Costoentiempode = Cost
INSUMOoS y proceso trabajo de diseno tota
Horas aproximadas trabajadas
en el proyecto: 128

$6.000 por hora.

$1.225.603 - $500.000 + $768.000 = $2.493.603

Nota: Con esta tabla se tiene un costo estimado de $2.493.603, teniendo en cuenta el valor

aproximado de hora de un disefiador Industrial recién egresado. Disefiador industrial: sueldo

promedio, campo laboral, proyecciones de trabajo y méas

Continuando con los costos de produccién se hace una tabla donde se cotizan los
materiales, insumos y procesos para producir una cantidad de 10 y 100 unidades. Ver tabla 19 y
20
Tabla 19
Costos del diseiio y produccién del producto por 10 unidades
Nota: Se hace un calculo del producto neto a una escala de elaboraciéon de 10 unidades, teniendo

un costo unitario de $1.040.695, ahorrando un 13% en la produccién.


https://campolaboral.net/disenador-industrial-sueldo-promedio-campo-laboral-proyecciones-de-trabajo-y-mas/
https://campolaboral.net/disenador-industrial-sueldo-promedio-campo-laboral-proyecciones-de-trabajo-y-mas/
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FOTeiE S Insumo, Costo
pml\’;eedor m“i";i_gc pe;i(x)na o Costo Cantidad Otros Costos tota:lopor
Chick Resorte pulpo $2.500 m 4m $0 $80.000
Punto Poleas metalicas $10.500 cada $0 $195.000
Ferretero una
Ferrecentro Rieles extensibles $10.200 par 1 par $o $100.000
Dosquebradas.

" 65.000 por 2 hojas :di 15.000 .500.
Homecenter g’::]drgra mdf‘4° x 180 x ﬁojsa p h()jai y media tsrasnspor[e $l 500.000
Corte Laser Corte liser accionador v $800 minuto 360 minutos $40.Q00 ... $2.800.000
Santa Ménica camilla pegado y lijado
Metal Cortes Tubo cuadrado 50 x50  $105.000 4.000 mm $0 $900.000
Risaralda S.A.S, mm
Metal Cortes Limina perforada 21 $51.991 2 $896.000
Risaralda S.AS.  x713 mnr;e ¥ $0
Metal Cortes Gintas roladas 1621 x $9.202 2 $o $150.000
Risaralda SAS. 20 mm
Metal Cortes Ensambl $294.118 1 $2.400.000
Risaralda S.A.S. PR %0 4
Corte Laser Madera mdf 1000 x700x  $2000 1 $0 $18.000
Santa Monica 2 mm )
Corte Liser Corte laser para cubre $800 minuto 26 minutos $20.000 $176.000
Santa Monica poleas v carcasa adaptador
y mango adaptador
::;(lll(l:;as la Sellado y lijado. $140.000 1 $140.000 $1.100.000
Ciclo liber Mangos espuma $7.000 par 2 $7.000 $65.000
Herrajes Broches $800 par 2 $800 $6.950
Metales Tornillos, arandelas $50 unid 52 $2.600 $20.000
$10.406.950
Tabla 20

Costos del disefio y produccion del producto por 100 unidades
Nota: Se hace una tabla con costos del producto elaborando 100 unidades, teniendo un costo

unitario de $798.903, teniendo un ahorro del 20% en la produccion.
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' Insumo Costo
Empresa o . &
pro!\’!eedor mateprln.gc%sol ARRER ) Costo Cantidad Otros Costos tot:a(l)gor
Chick Resorte pulpo $2.500m 4m $0 $635.000
Punto Poleas metalicas $10.500 cada 2 $0 $1.400.000
Ferretero una
Ferrecentro Rieles extensibles $10.200 par 1 par $o $800.000
Dosquebradas.

.. o 65.000 por 2hojasymedia  $15.000 .500.
Homecenter 3’r';du;1m mdf 240 x 180 x oﬁ‘ po 2 hojas y m tsrasn e $11.500.000
Corte Laser Corte laser accionador y $800 minuto 360 minutos $40.800 . $20.872.000
Santa Mdnica camilla pegado y lijado
Metal Cortes Tubo cuadrado 50 x50  $105.000 4.000 mm $o $7.100.000
Risaralda S.A.S. mm
Metal Cortes Limina perforada 217  $51-991 2 $7.015.000
Risaralda S.AS. x713 n?r& ' o R
Metal Cortes Cintas roladas 1621 $9.202 < $900.000
Risaralda SAS. 20 ml:l e * o ?

Metal Cortes Ensamble $294.118 1 $o $19.400.000

Risaralda S.A.S.

Corte Laser Madera mdf 1000 x700x  $2000 1 $o $105.000

Santa Monica 2 mm

Corte Laser Corte ldser para cubre $800 minuto 26 minutos $20.000 $1.360.000

Santa Ménica poleas y carcasa adaptador

v mango adaptador

:;;tull?am la Sellado v lijado. $140.000 1 $140.000 $8.360.000

Ciclo liber Mangos espuma $7.000 par 2 $7.000 $536.000

Herrajes Broches $800 par 2 $800 $50.000

Metales Tornillos, arandelas $50 unid 52 $2.600 $127.350
$79.890.350

7.16 Viabilidad Comercial

Para dar inicio a este punto se hace una descripcion del proyecto, mostrando porqué es

llamado maquina segtn la clasificacion de estas, se muestra la actividad a la que pertenece, el

producto que ofrece, el sector, la innovacion que aporta y la incorporacién de tecnologia.

Definicion de maquina: Se plantea la maquina como un conjunto de elementos que

componen un todo para llevar a cabo determinado objetivo, la principal caracteristica es que usa

algtin tipo de fuerza para lograr un efecto final. Las maquinas se dividen segtin sus elementos y

son plateadas como muy complejas, son las que estan compuestas por muchos elementos como



107

un cohete y que se necesitaron muchos afos para su desarrollo; maquinas complejas, que
comprende una serie elevada de mecanismos pero que es de facil manejo, como un automovil;
maquinas simples que son las que en su disefo no se requieren demasiados elementos ni
conocimientos muy profundos del funcionamiento, como unas pinzas, un cuchillo o un
cortadnas. (Tipos.com, n.d.)

Actividad: Creacion de maquinaria deportiva enfocadas a procesos de formacion en
danza.

Producto: Maquina de estiramiento del tren superior.

Sector: Secundario o Industria de la transformacion.

Innovacion: La innovacion se presenta en ser un producto enfocado a los bailarines y en
especifico a esta zona del cuerpo.

Incorporacion de tecnologia: se plantea como tecnologia tradicional por su proceso de
funcionamiento por medio de mecanismos simples y poleas.

A continuacion se realiza un anélisis de las competencias que tiene el producto en la
actualidad, para iniciar se analizan los competidores directos, los productos que ofrecen o
funciones parecidas a las del proyecto, por ejemplo, en Bogota existe una empresa que ofrece
una maquina llamada Gyrotonic, que consiste en una serie de ejercicios y movimientos para el
trabajo de estiramiento y alineamiento corporal, otro elemento que funciona como estiramiento
son las bandas elasticas que son utilizadas en estiramiento general, existe la espaldera de
gimnasia usada por las practicantes de la gimnasia ritmica.

Como competidores indirectos tenemos el yoga y el Pilates que no son directamente
enfocados al pablico objetivo, pero es usado para reforzar el proceso de estiramiento de los
bailarines.

A continuacién, se presenta una tabla comparativa de los competidores del proyecto. Ver
tabla 21y 22.

Tabla 21



Competencias del proyecto
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Nota: La informacion es tomada de algunas paginas web donde se ofrece informacién en cuanto

a precios y servicios ofrecidos.

Competidores

Productos

Tamano de la
empresa

Nivel de
venltas

Calidad de
productos

Precio de los
productos

Estrategias
publicitarias

Tabla 22

Tabla de beneficios

Nota: Se presenta evaluacion de los diferentes atributos que tienen las maquinas de la

o J

Yoga

Ejercicios de
estiramiento

Micro empresa

Bajo

Medio bajo frente
a la alta necesidad
del bailarin

Entre $15.000 v
$50.000 por
persona segun la
entidad que lo
ofrezca

Baja, ya que es
muy poco
ofertada dentro
del publico
objetivo

competencia y /o referentes.

Pilates

Ejercicios terapeuti-
cos y estiramiento

srande empresa

Bajo

Medio bajo frente
a la alta necesidad
del bailarin

Entre $20.000y
$60.000 por per-
sona segun la enti-
dad que lo ofrezea

Baja, va que es
muy poco
ofertada dentro
del publico
objetivo

Espaldera
gimasia

Ejercicios
estiramiento

Grande empresa

Medio

Alto

$5'000.000 por
maquina

Baja, ya que es
ofertada a un
publico especifico
como los
gimnastas

Gyrotonic

Ejercicios
estiramiento

Grande empresa

Medio alto

Alto

$15'000.000 por
maquina y $50.000
por sesion.

Baja, ya que solo
conocida en las
grandes ciudades del
pais y por bialarines
profesionales
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Estiramiento

“' i - -
| Competidores Pilates para karate

Curv

Beneficios
Extremidades sup X X

Extrem inferiores X X

Efectividad
Alta X X

Espacios de uso

Amplia X X X

Comprensién
de uso

Dificil X
Publico objetivo
Solo bailarines X
Otros X X

. J

Seguido a esto se realiza un grafico donde se muestra la demanda posible que puede
tener el proyecto, ver figura 76

Figura 76



110

Mercado (demanda posible)

Personas y/o
entidades que necesiten
realizar trabajo de estiramiento

Academias con bailarines en
formacion

Academias que hagan uso
del ballet como proceso
deformacion

Nota: el marco general presenta las posibles personas o entidades que pueden hacer uso del
producto, el segundo marco hace referencia a las personas o entidades que muestran una
capacidad adquisitiva del producto y por ultimo las entidades con mayores posibilidades de
adquirir y usar el producto.

Como tltimo paso se hace una segmentaciéon del mercado haciendo una descripcion mas
detallada de los posibles usuarios del proyecto, donde se menciona la ubicacion geogréfica,
datos demograficos como edad, sexo, datos psicograficos como clase social, estilo de vida,
personalidad; por ultimo, se muestran datos conductuales donde se muestra usos,
comportamientos o beneficios. Ver tabla 23.

Tabla 23

Segmentacion de mercado



Demografia

Psicografia

Conductual

Colombia
Region andina
Eje cafetero
Pereira, Armenia, Manizalez

Academias con larga y media trayectoria, mas
de 5 afnos, con presencia de bailarines
hombres entre 15 y 25 anos, con espectativas
de seguir practicando el arte.

Academias que tengan buena capacidad
adquisitiva y sustento propio, que cuente con
sede propia y que sus integrantes tengan
vision de bailarines a futuro.

Academias con altas exigencias educativas y
de formacion, que aspiren a sacar bailarines
de calidad en sus procesos.

Nota: Descripcion mas detallada del usuario.

Teniendo en cuenta el pubico especifico escogido, se realiza un grafico donde se
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evidencia la forma de venta del producto y los medios de comunicacion al pablico. Ver figura 77.

Figura 77

Estrategias de distribuciéon y ventas.

Nota: Se presentan las estrategias para llegar al ptblico objetivo.
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Canales de distribucion y venta
- Tienda especializada en articulos para la danza, tanto de entrenamiento
como de ocio y decoracion, Maquina hecha por 100 hasta agotar y luego por

pedido.
LN

SAA ANNS
T

L=

Alianzas

- Convenios con escuelas de formacion en danza de la ciudad para que

puedan adquirir productos tercerizados con la tienda, y productos de la
l ’ ’ % misma marea,

Estrategias

- Comunicacion directa con las escualas y grupos de formacion en danza.,
- Difusion por redes sociales y medios de comunicacion local,
- Publicidad y marketing,

Bl
®

7.17 Comprobacion

El usuario presenta recomendaciones y encuentra nuevos usos para el entrenamiento del
tren superior, tanto para el calentamiento como para estiramiento. Se muestran videos de
comprobacion en los anexos. Ver figura 78
Figura 78

Fotografias de la comprobacion
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Nota: imagenes del usuario en la prueba de funcionalidad del proyecto.

7.18 Conclusiones

Coémo conclusion principal se llega a un resultado esperado por el objetivo general de
disefiar, el cual consiste en disefiar una maquina que cumpla con el rol de ser un medio que
sirva de entrenamiento y aporte al estiramiento el tren superior para bailarines, teniendo en
cuenta que de igual forma, en un bajo porcentaje, se hace uso del tren inferior para generar una
fuerza que hace que el mecanismo sea accionado y por ende haya tracciéon en las bandas
elasticas que hacen que los musculos del tren superior hagan un trabajo de elongacion.

Para dar cumplimiento a lo dicho anteriormente se hace uso de posiciones de ballet y
ejercicios extraidos del yoga como la “posicion del perro” donde se busca hacer una curvatura de
la espalda para estirar los brazos, estas posiciones se usan para evitar las lesiones de espalda que
genera la prictica de la danza al momento de realizar los cambrés y vuelta arco que involucran el
uso de los brazos, los musculos del pectoral y el deltoides, al tener una buena elongacion de
estas zonas, evita que se hagan sobresfuerzos en lo musculos de la espalda baja, como los
lumbares intentando de llevar el tren superior a la parte posterior del cuerpo. Ver figura 2,

posicion de cambré.
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La maquina esta elaborada en madera, un material calido y confortable para el cuerpo
humano, presenta curvaturas ergonémicas adaptadas a las necesidades del usuario; se hace uso
de materiales como espuma de pvc que esta en constante contacto con las manos del usuario sin
generar dafios en ellas al momento de ejercer presion y/o tracciéon. Para garantizar el buen uso
de la maquina, se realiza una guia que el usuario debe leer antes del entrenamiento y puede ser
escuchada durante el mismo, estas indicaciones le dan recomendaciones al usuario por si ya ha
hecho ejercicios de calentamiento previo y algunas acciones al finalizar el entrenamiento.

La maquina por su tamafio es llamativa y atrae al bailarin a hace uso de ella a diferencia
de otros productos que las personas usan una vez y son guardadas sin recordar su existencia, al
ser visible en el espacio de entrenamiento hace que las personas puedan tener acceso a ella mas
facilmente; a nivel estético logra ser confundida con una silla de descanso o relacion.

Una vez se termina el producto se determina que algunos materiales pueden funcionar
con unas dimensiones menores para dar menos peso al producto sin perder su resistencia.

Recomendaciones del usuario: Instrucciéon mas clara del reposo de las agarraderas de las
bandas elasticas, menos traccion en los brazos, el calentamiento puede ser sin utilizar los pies en
el accionador, hacer mucho mas consciente el trabajo que se hace desde la escapula y las
dorsales mientras se relajan los trapecios, hacer el accionador mas cerca, otros ejercicios.
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7.20 Anexos

Entrevista a expertos

Las entrevistas hacen parte de un reconocimiento en el tema de ejercitamiento y
estiramiento, con la ayuda de expertos como: Fisioterapeuta, Deportblogo y entrenador en
Stretching, con el fin de tener claras las adecuadas actividades por sesion a la hora de realizar los
deportes, tanto general como enfocado hacia la danza. Es realizada con fines académicos para la
asignatura Investigacion de Diseno Industrial, cursado por el estudiante Cristian Daniel Ruiz
Pelaez de la Universidad Catolica de Pereira

- Importancia del estiramiento en el deporte

- ¢Como su disciplina aporta al estiramiento corporal?

- ¢Como es la secuencia correcta en el proceso de ejercitamiento corporal?

- Ejercicios que recomienda para mayores logros en el estiramiento para la danza

- Duracion de los ejercicios para mayores logros

Link de documento en drive: https://drive.google.com/file/d/1-ailL-1Zy2aA5qlZTIPz-

EITZ5AWFcS7v/view?usp=sharing

Encuesta 1

Con un primer acercamiento al pensamiento de las personas que practican la danza en la
ciudad de Pereira, se obtuvo un total de 100 respuestas a las siguientes preguntas relacionadas
con la danza y sus procesos de estiramiento individual y como compainias locales.

Link de documento en drive:

https://drive.google.com/file/d/1D0OeB9ZnKvUD2XOXVVwXdBVUuivLjuvimmg/view?usp=shari

ng


https://drive.google.com/file/d/1-aiL-lZy2aA5qlZTIPz-EITZ5AWFcS7v/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-aiL-lZy2aA5qlZTIPz-EITZ5AWFcS7v/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1DOeB9ZnKvUD2XOXVVwXdBVUuivLjuvm3/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1DOeB9ZnKvUD2XOXVVwXdBVUuivLjuvm3/view?usp=sharing
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Encuesta 2

En esta segunda encuesta se busca profundizar acerca del pensamiento de los bailarines
de la ciudad en cuanto al estiramiento corporal y la conciencia de ello.

Link de documento en drive:

https://drive.google.com/file/d /1SNsDk4Ggl2gSLOKhUruUJfFolFrt Eur/view?usp=sharing

Planos técnicos

Debido a la cantidad de componentes que tiene le producto, dentro del documento se
muestra un plano general y se adjuntan los planos especificos como anexo.

Link de documento en drive:
https://drive.google.com/drive/folders/1DpALKZZjm{fEF3x2QzkhgtGO2sOehLUUz?usp=shari
ng

Manual de uso

Se presenta el pdf del manual de uso completo con explicacion de posiciones usadas 'y

guia de entrenamiento.

https://drive.google.com/file/d /1AgZhwygbkhDAbtVeAJYyU KzLLPBBQ14/view?usp=s
haring

Video de comprobacion

Se presentan dos videos, uno del usuario haciendo uso del producto y otro haciendo
algunas recomendaciones de nuevos usos.

https://drive.google.com/drive/folders/1QXIuFEVEbnd9oGIF dGnBeNMvRIMDbvrj?us

p=sharing


https://drive.google.com/file/d/1SNsDk4Ggl2gSLOKhUruUJfFoIFrt_Eur/view?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1DpALKZZjmfEF3x2QzkhgtGO2sOehLUUz?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1DpALKZZjmfEF3x2QzkhgtGO2sOehLUUz?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1AgZhwygbkhDAbtVeAJYyU_KzLLPBB914/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1AgZhwygbkhDAbtVeAJYyU_KzLLPBB914/view?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1QXluFEVEbnd9GlF_dGnBeNMvRlMDbvrj?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1QXluFEVEbnd9GlF_dGnBeNMvRlMDbvrj?usp=sharing

