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Urban es una maguina inclusiva ya que personas con disca-
pacidad vy sin ella puede entrenar. Urban es una maqguina
| de terapia fisica y enfrenamiento, en la cual se fortalece
| | tanto el fren superior como el tren inferior. Fue disenada de
| lamano con la comunidad de movilidad reducida usaria de
silla de ruedas con lesiones medulares TS hacia abajo y pro-
fesionales de salud, el cual tiene como objetivo la indepen-
dencia del usuario y el movimiento de sus piernas.

Con Urban se puede realizar mdas de 100 ejercicios y por esta
razon es el protagonista del primer spinning para personas
con discapacidad en el mundo.
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Ahora realiza calentamiento de cada cinfurg, de manera
descendente. Infercalo con estiramientos activos, recuer-

da calentar muy bien, hombros, cintura y tobillos, puedes
alternarlos con push up.

Tomate un tiempo de 10 minutos.










Flexo exten, ejercicio bdasico extender y doblar la rodilla. Si estas en silla de
ruedas, mueve la silla de ruedas delante atras de tal manera que se doblen
las rodillas al ir hacia adelante y estiren al ir hacia atras. Esto se puede hacer
haciendo remo desde la silla y el cuerpo inclinado hacia adelante. Si estas
en una silla plastica, sin ruedas, hala desde los pieceros hasta tu cuerpo, lle-
vado tus rodillas al pecho, y después empujar los pieceros hacia adelante

hasta estirar las piernas.
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Rotaciones de abdomen, este gjercicios se reali-
Za con las piernas totalmente estiradas, espal-
da separada del espaldar, se relliza de maner
simulfaneq, rotando de derecha a izquieda
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Cambios y elevacion de tronco, con las piernas Flexionadas, un brazo se
* ubica en la mitad de las piernas tocando con la mano |la parte centra
| del Soporté/Tensor de piecero vy la ofra en la parte de afuera sobre e
~ | tornillo que esta en el Soporté/Tensor de piecero. El ejercicio se realiza a
R hacer cambios rapidos pasando de un lado a otro, De esta manera €
& brazo que estaba en el centro pasa al costado y la que estaba en lado
externo a el cenfro.

I

s o




‘A A 2SR
“'J,{;"i,’i‘)"|\h"‘. i




Push Up bdsico piernas estiradas. Con las
piernas totalmente estiradas, y sujetdn-
dote de la esfructura principal, levanta g
la cola de la silla. De esta manera elimi- |4
nando puntos de presion de gliteos v |
muslos, mejorando la circulacion com- |
oleta de los miembros inferiores. A nivel |
de fortalecimiento mejora control de ab-
domen y resistencia de este.




Rotacién,Con las
~semi Flexionadas vy

——

~_ dote de la estructura princi- -
pal, levanta la cola de oS
silla. Y trata de realizar circu-i
los con tu cadera cuando|
estés elevado, giros contfro-i
lados. De esta manera eli-F

= minando puntos de presion.
aaw Je gluteos y muslos, mejo-

rando la circulacion com- .
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Ipleta de los miembros infe-§8
riores, haciendo cargas

~ desiguales en el cuerpo y.
- \ayudando amejorarelcon-
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Push UP Con las piernas estiradas sujetdndote de
la estructura principal, levanta la cola de la silla. Y
leva la cola hacia atrds lo que mas pueda y deja
= que losrieles se muevan hacia fi, apoyando ti mo-
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'/J vimiento de fuerza y empuje. De esta manera eli-

@P4 minando puntos de presion de gluteos y muslos,
# 4 mejorando la circulacion completa de los miem-
e bros inferiores, y apoyamos la contraccion de ab-

. domen, gluteos y pelvis.

s " =y







— NI
Push UP Con las piernas estiradas
y fuerza en pelvis hacia adelante,
sujetandote de la estructura prin-
cipal, levanta la cola de lasilla. Y B

. leva la pelvis hacia adelante lo |

~que mAs puedas, buscando una
flexion de piernas. De esta
manera eliminando puntos de &
presion de gluteos y muslos, me- ||
ljorando la circulacidon completa |
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ENTRENAMIENTO CON CHARLECO JUE PESQO UE
10 LBS
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bajo con Chaleco y tension,
se debe realizar siempre con el
chaleco, este cuenta con é6 argo-
las de sujecion en la parte poste-

~ rior, por medio de estas argollas

. se asegura el Teratubo por medio
del mosguetdn ( si o si debe ser
teratubo con mosgueton en
ambos extremos), el otro extremo
s& amarra o se busca abrazar la
maquina. Con esto se busca ge-
nerar mayor dificultad al ejercicio

mee. Y O SU Vez al momento de gene-

rar elevacion hacer que tengas

_ que realizar mayor fuerza en la

zona media para poder generar
estabilidad. de los miembros infe-
rores, y apoyamos la confrac-
cion de abdomen, gluteos y me-
joramos la fuerza lumbo pélvica.
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T' ESTIRHMIENTDS

,\; 'En la maquina Urban puedes realizar en’rrenomen’ros

"’mde Menos IMmpacto, como elongaciones musculares d|—‘
k ..x-nc:mlcos O estaticas para mejorar tu linealidad corpo-§ &
“ e rol posturas y confracturas musculares. L
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Posicion del huevo,

Buscamos tener las pier-
nas Flexionadas, rodillas
pegadas al pecho y las
manos  tocando  las
puntas de los pies o el
centro del Soporte /ten-
sor. Este ejercicio Esfira
el tren superior posterior
y parte del Frontal.
Alinea la columna.




/ . Posicion del huevo,

"~ abrazados, Buscamos
tener las piernas Flexio-
nadas, rodillas pegadas
' al pecho y abrazamos
las plernas, fratamos de
8 socar pecho lo gue mas
se pueda mientras
abrazamos las piernas.
s Csfe ejercicio Estira el
S fren superior posterior y
“parte del Frontal. Estiras
paravertebrales. Alineo
a columna.
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Elongacion de tren superior, estiramientos cruzados y simétrico, En
estos ejercicios apdoyate en la estructura principal para poder hacer
fuerza contrarias y buscar mayor elongacion.




Enlongacion de pectorales, este
ejercicio se realiza con las piernas
semi flexionadas y se ubican los

brazos hacia atrds hasta gue cojas
la estructura principal.

= Cuando las sillas
& de ruedas no
W tengan  buenos
Y frenos se puede

<

- ubicar el peso de-

~lantero detrds de
RIS las sillas COMmMo = DR -
bloqueo. R P
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Elongacion con piernas estiradas total de espalda baja,
isquiotibiales, cruzado y simétrico
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Flongacion con piernas esfiradas total de es- 8
palda baja, isquiotibiales, cruzado y simétrico




Urban se puede armar y desarmar romdamen’re para desarmar es solo desajustar [os
tornillos que estan el soporte/tensor, retirar esta pieza y luego buscar desencajar la pieza
estructura principal de estructura inferior y de tensor posterior. De esta manera dejaras
e [0 maguina como lo ves en la imagen. Solo tres piezas, ya despues puedes continuar
A Y con desajustar las de mas piezas de la esfructura principal. De igual manera Tienes a Un

enfrenador Flex para que pueda capacitarte mejor.




Sugerencias de entrenamiento. Procura intercalar ejercicios de Push Up con ejercicios
| desde la silla se puede redalizar un 1x2, un ejercicio de 30 segundos en push up y dos ejerci-
- cios desde la silla cada uno de 30 segundos, dando un descanso de un minuto por cada
1 30 segundos de push up. Se sugiere enfrenar en la maguina en un fiempo mdximo de 60
minutos, 10 minutos de calentamiento, 40 minutos de entrenamiento fuerte y 10 minutos de
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