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Munual de Usuurio lfeb Sile Porlosano

1. GENERAL¡DADES

I.1 !NTRODUCCIÓN

El presente Manual de Usuario contiene información completa y concisa que
permitirá a cada uno de los usuarios en sus distintos tipos, navegar de una
forma rápida y sencilla dentro del sitio Web Porlosano. Cabe destacar que
con este documento los usuarios tendrán la ayuda necesaria para poder
explorar el mundo del Físico culturismo, la nutrición y el relajamiento, desde
rnformación básica hasta completa en estos temes que son hoy por hoy los
más consultados por millones de personas alrededor de todo el mundo.

Es muy importante la revisión y comprensión de este Manual de Usuario antes
y/o durante la visualización de las páginas dado que será la guia necesaria
que paso a paso facil¡tara el manejo de todas las funciones que se presentan
en este sitio Web.

1.2 OBJETIVOS DEL MANUAL DE USUARIO

El principal objetivo de este manual es ser un soporte de ayuda a las
inquietudes que surgen en cada de una de las personas que navegan en
nuestra pagina al momento de realizar una consulta o eiecutar un determinado
proceso que ofrece nuestro Web Site.

Además, proporcionará información general y detallada acerca de las
caracteristicas y funciones del Sitio Web Porlosano para acceder de una
manera sencilla a las páginas de nuestro s¡t¡o.

Entre los temas que se les dará a conocer a los visitantes de la página Web, se
tienen los siguientes:

/ Consejos y tips sobre alimentación y nutrición para una vida llena salud
y vigor

r' Rutinas y ejercicios para aquella personas que no piensan en
limitaciones al momento de moldear su cuerpo y convertirla en un figura
llena de tuerza y que le sobre energÍa

r' Para aquellas personas que después de una amplia .¡ornada de labores
buscan sitios de relajamiento y paz en su interior, sesiones de masajes
para que de su estrés usted guede completamente sanado

EDCOM Capítulol-Páginal ESPOL



Monuul e Usua¡io Web Site Po¡kxano

r.3 A QUIÉN VA D¡RIGIDO ESTE ilIANUAL

La elaboración de este manual esta enfocada hacia aquellos usuarios que de
una u otra manera pract¡can o están rnteresados en cada tema que porlosano
ofrece a sus vis¡tantes:

Madres de familia que necesitan orientac¡ón sobre la lonchera
deben llevar sus pequeñines a sus centros educat¡vos.

escolar que

Personas en general que desean cambiar ese mar hábito alimenticio de comer
grasas y todo t¡po de la famosa comida chatarra que tan dañina es para el
organismo por un nutr¡tivo régimen de alimentación que va por lo sano.

Hombres y mujeres que desean mantener una atractiva figura a base de ros
ejercicios y consejos dados por los especialistas de este sitio.

Para todos aquellos que desean encontrar un lugar donde se olviden de sus
problemas laborales y personales que re producen una fuerte jaqueca y estré;-

Todo tipo de especialistas con fines relacionados a los temas expuestos en
Porlosano, sean estos instructores de gimnasio, chef de alimentacián nutiitrvá,
terapistas, doclores que deseen aportar con sus conocimientos a brindar una
mayor atención a los usuarios.

1.4 LO QUE DEBE CONOCER

Gracias a la interfaz gráfica y er ambiente amigabre que tiene er sitio web
Porlosano, los usuarios no necesitan tener conoéimientos fundamentates paiá
el uso del mismo, ya que gracias a ra detaflada estructuracrón de ra páginl su
navegación será muy fácil.

sin embargo, para su excerente manejo, ros usuarios que visiren er sitio web
Porlosano deben tener como conocimientos mínimos los siguientes:

. Conocimientos básicos de Windows.. Conocimientos básicos de Aplicaciones de Desanollo.
' Haber navegado en cuarquiera de ras páginas de rnternet para tener mayor

familiarización con el sitio.

1.5 ACERCA DEL MANUAL DE USUARIO

El presente manual de usuario contiene los elementos necesarios,
ilustraciones e instrucciones, para que el usuario pueda
adecuadamente a través del sitio porlosano.

esto es
navegar

EDCOM Capítuhtl-Página2 ESPOL
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Mtnunl de Usua¡io Web Site Po¡losano

2. CONVENC¡ONES TIPOGRÁFICAS

2.1 CONVENCIONES DE TEXTO

Tabla 2.1 Convenciones de Texto

2.2 CONVENCIONES DEL USO DEL MOUSE

Tabla 2.2 Convenciones del uso del Mouse

FORMATO TIPO DE INFORMACIÓN

Negritas Términos resaltados por su importancia

Viñetas de numerado
Numeración que indica la secuencia de
los pasos en un procedim¡ento
especifico

Viñetas Representan ítems que no siguen una
secuenc¡a especial

TÉRMINO SIGNIFICADO

Señalar Colocar el extremo superior del Mouse
sobre el objeto que desee señalar

Hacer clic
Presionar el botón del Mouse
(generalmente el izquierdo) una sola
vez y luego suelte inmediatamente

Ooble clic
Presionar el botón del Mouse dos veces
de manera rápida y luego suelte
inmediatamente

EDCOM Capítulo 2 - Página I I',5 POL
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TECLA SIGNIFICADO

Tecla Enter (lntro)
Tecla que permile ejecutar un proceso
espec¡fico siempre y cuando este
determinado en el manual

Tecla Escape Permite cancelar
determ inado

un proceso

F1 Muestra la ayuda del lnternet Explorer

F5
Permite Íealiz la actualización de la
página sin recurrir a los botones de la
barra de herramientas

Tecla Tab
Permite desplazarse entre elementos
de un formulario, la orientación del
desplazamiento será hacia abajo

Teclas direccionales
Permite moverse a
diferentes controles
página

través de
que posee

los
la

Ctrl. + E Permite selecc¡onar todo el texto de la
página

Tabla 2.3 Convenciones del uso del Mouse

L:DCOM Capítulo 2 - Páginu 2 ES POL
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Manual de Usuu¡io lfeh Site Po¡losano

3. EXPLICACIÓN DE LA INTERFAZ GRÁFICA

3.I INTRODUCCIÓN AL AMBIENTE DE WINDOWS

Una vez gue se haya encendido la estación de trabajo y se haya cargedo el
sistema operativo W¡ndoirs XP aparecerá la siguiente pantalla, puede suceder
que varíe con respecto a la que tiene en su ordenador, ya que Windows
perm ite personal¡zarla.

Figura 3.1 Escritorio de tYindows XP

El escritorio de \Mndows se encuentra e¡nformado por varias partes que son
de vital importancia para el desempeño adecuado de cualquier trabajo que
usted desee realizar. A continuación se detallara y se explicara los elementos
del escritorio de Windo¡vs XP: 

,' 
. -'. 

L
r Botón lnicio y Barra de Tareas
o lcpnos

3.2 BOTÓN rNrCrO

it

.rr)
-.)

qficésEs el botón a través del cual podemos acceder a todo el abanico de o
que nos ofrece Windor¡rs XP.
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Manual de Usua¡io Web Si!e Porlosano

Figura 3.2 Botón lnicio

Existen dos maneras de desplegar el menú de opciones del botón lnicio

o Dando clic izquierdo en el botón lnicio
. Presionando la tecla Wndows

Al activarse el botón se desplegará un menú que mostrará lo siguiente:

I . En la parte superior aparece el nombre del uauerio'

2. En la parte central hay 3 zonas:

2.1.1.

2.1.2.

2.1.3.

En el área superior aparecen los programas lntemet
Explorer y Outlook Express que gozan de esta
privilegiada posic¡ón por ser programas incluidos en
el paquete de Windows XP.

En el área siguiente aparecen los programas como
Microsoft Word. De esta forma tenemos un acceso
rápido a los programas que mas se utiliza.

Para acceder al resto de programas, en un pequeño
triangulo verde Todos loo Programae aparecen los
programas instalados en el ordenador.

---.----l 

!t

EDCOM Capítulo 3 - Ptigina 2 ESPOL
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Manud de Usua¡io lf eb Site Porlosano

3.3 QUE HAY EN LA PANTALLA DE WINDOWS

Dentro del sistema operativo Windows XP hay 3 iconos que son los
principales dentro del mismo, estos son:

Tabla 3.3 lconos principales del menú de Yllindows XP

).

lcono Dercripción

r Haga doble clic en este icono para ver los recursos
disponibles en la red, podrá darse cuenta si su PC tiene
acceso a esta o puede conectarse.

Haga doble clic en este icono para ver el contenido de su
PC y administrac¡ón de los archivos.

La papelera de reciclaje es un lugar de almacenamiento
temporal de los archivos eliminados. Puede utilizarse para
recuperar archivos eliminados por eror

i i tnicio

Al hacer clic sobre este botón que se encuentra ubicado
en la bana de tareas, podrá iniciar programas, abrir
documentos, cambiar la configuración del sistema, obtener
ayuda, buscar elementos en su PC y muchas opciones
más.

EDCOM Capítulo 3 - Pógina I ESPOL
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Al hacer clic en el botón inicio, aparecerá un menú que contiene todo lo
necesario para empezar a trabajar en \Mndo,vs

rcoNo DESCRIPCIÓN

Iqlrr tor Fry¡'É

Presenta un listado de los programas que se han
instalado.

i\ OaurEitd.<H6
Muestra una lista de archivos ut¡l¡zado§
úttimamente.

@rreurnoa
Esta opción permite camb¡ar la configuración del
sistema

A través de esta opciSn podemos buscar una
carpeta, archivo, equipo compartido o un mensale
de coneo electrónico.

0, ¡¡¡¡ v sqotc t¿cto
lnicia la Ayuda, por medio del lndice y
opciones para saber como realizar una
específica de Windows

otras
tarea

f, E¡acutar. Permite abrir un programa, carp€ta, documento o
recurso de lntemet al colocar el nombre.

Con esta opc¡ón se puede cambiar de sesión o
cambiar de usuario.

@loo.n", *.,oo Ciena su PC.

Reinicia su PC.

il lnicio
Dependiendo de su equipo y de las
instaladas, es posible encontrar
adicionales en el Menú.

opciones
elementos

Tabla 3.¿t Componenbs dei menú lnicio ')

)1Ét--

anr
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3.5 EXPLORACION DEL ESCR¡TOR]O DE WINDOWS

Figura 3.5.1 Berra de Tareas

En esta zona aparecen los programas que están abiertos, las pequeñas flechas
hacia aniba o hac¡a abajo indican que en esa ventana hay más de un

documento abierto.

Figura 3.5.2 Agrupación de Programae

Si el botón aparece más oscuro, quiere decir que esa es la ventana con la que

estamos trabajando en ese momento. Al hacer clic en cada botón nos situamos
en la ventana correspond¡ente.

Figura 3,5,3 Acüvación de Ventanag 1

3.6 ÁREA DE NOTIFICACIONES

Figura 3.5.if Area de Noüñcaciones

Contiene los ícpnos que representan los programas residentes (programas que

se cargan automáticamente al encender el computador). En algunos

computadores, aparece un botón redondo E p.*it" expandir o contraer la

zona que contiene los iconos de programas residentes, como por ejemplo, el
programa de mensajeria instantánea Messenger etc. También aparece la hora
del sistema.

3.7 CONOCIENDO EL BROWSER OE NUESTRO EQUIPO

En el escritorio hay iconos que permiten abrir el programa correspond¡ente, por

ejemplo dando clic en el icpno é *abre el lntemet Explorer o si por a§ún
motivo el icono del programa señalado no se encuentra en su escritorio, siga
los siguientes pasos:

f ¡rrr¡-uorr" - ¡¡... ' -] avrrc-nrau& -... ] wurc-¡nrud33 fftrrEt Exd a

I lrf.rrÉt f , fi.r.r

] tuur-uranI t¡nd-tljrrdo l
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1. Clic izquierdo en el botón ln¡c¡o

2. A continuación se desplegará un menÚ en el cual usted eleg¡rá
la opción Todo¡ loe progri¡mas.

3. Automáücamente se desplegará un nuevo menú en el cual
usted escogerá la opción lnternot Explorcr.

Figura 3.7.1 Ventana de Programas

Luego de haber hecho esto, se mostrará la pantalla de navegación de lntemet

..f,)

a:-

v*..*'
O;r'"-*

E
ü
t
¡)

úrÉe-¡G.

ó t-r-ÓdoÉ.

O í--ó,. É{
FltYúror..r..
i¡' .ü.Fd-.¡rr¡rÉt¡Ei

¡ Ée-b&dr,
C-.ErE,..¡ry¡e-P.'.ü

lO r-¡É ¡rút ü.
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.ra
\

Figura 3.7.2 Ventena de ticrosoft Explorer

3.8 BARRAS DEL NAVEGADOR DE INTERNET

En esta barra de herramientas, hay opciones como:

Tabla 3.8 Barrag del Navegador de lnternet

Botón Descripción

f Sirve para dirigirse a la página anterior a la actual

+ Sirve para dirigirse a la siguiente página

a
0rlÉ!

Sirve para detener la ejecución de una página en lntemet
en el momento en que esta se activa,

I
Actu¡&a

Sirve para refrescar o actualizar el navegador Web

d
lrtiio

Sirve para regresar al inic¡o del explorador, en caso de
que usted haya visitado varias opciones de una página
Web

a
Búso¡de

Sirve para hacer una búsqueda rápida en la ventana de
navegación de lnternet.

3
F!'iqt8

Sirve para añadir alguna página en un carpeta

EDCOM Cqitulo 3 - Ptigina E ESPOL
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3.8.I BARRA DE VINCULOS

Permite tener información adicional acerca de Windows, incluyendo vinculos de
pág¡nas de lntemet.

r El Ir vhrutos »

O w¡tarp I

! rao *utsnrt I

Figura 3.8.1 Barra de Vínculos

3,8.2 BARRA DE ESTADO

Desde allí se puede v¡sualizar los métodos de envio de información.

¿) Lioo

Figura 3.8.2 Barra de Estado

3.8.3 BARRA DE EXPLORADOR

Contiene opciones para trabajar mas fác¡lmente, por eiemplo, contiene la
opción carpetas, historial, etc.

,':YOU\' :-.lt
l.'¡pq
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v- - €l c¡h-d-
@Lr rctnrio c'3ar

'á't xov
ird r/s P<

-f er*ú
a.) <..,!opr.f
¿¡l cdaw*rxtan
¿lP"'
¡¡) arrcraore
l) okc¡oÉ¡,o d. T&rr-l

{Ü E¡túdd¡.xrq¡ d-l 
'rt{f Goool.

l) ror.'-
4¡f mcud d- (J.ur¡o
.QI a.várG-Fa.nuál
¿1rya{a:mqr¡J-¡2
.áf cwsrc--m¡r¡¡,a¡¡
.¿lmcud_crrljdo

Figura 3.8.3 Barra de Explorador

, q!o[
\tN
i,'.tdln';-1.

1 , ,t. ,t.. ,t r " rr,.r
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4. REQUERIM¡ENTOS DE HARDWARE

Tabla 4.1 Requerimientos de Hardware

HARDWARE CARACTERiSTICAS RECOMEHDADAS

--
Monitor

¿ Monitor de 1 5
pantalla plana

pulgadas tradicional o

CPU

/ Proc¿sador mín¡mo 800 Mhz máximo 2.8
Ghz

r' Memoria min¡mo 256 MB máximo 512 GB
/ Disco Duro minimo 40 GB máximo 80 GB
/ Disco Duro RPM 7200
{ CO - ROOM minimo de O¿[z

Teclado

¿ Teclado normal
preferentemente
ambiente Web

de
con

108
opciones

teclas
para

Mouse

/ Un Mouse preferentemente óptico con
scroll y 2 botones (principal y secundario)
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SOFTWARE

Sistema Operativo

Plataforma de Desarrollo

CARACTERISTICAS

Motor de Base de Datos

Navegador Recomendado

Manuut de Usuario Web Site Porlosano

5. REQUERIMIENTOS DE SOFTWARE

,.,*" fr!1
WindoYYs'r'

ffir

Visual Studio 2005

"aü¡i*.,,.

--
SOL 2000 Server

lnternet Explorer
ersion 5.0 en adelante

{fá-
1,,.,

t"

Tabla 5.1 Requerimientos de Softn are

EDCOM Capítulo S - Ptigina I ESPOL
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6. ACCESANDO AL SITIO WEB PORLOSANO

Para poder ingresar al Sito Web Porlosano, es neoesario seguir los siguientes
pasos:

1. Encender el computador.

2. Aparecerá la pantalla de Windows XP Professional o del sistema
operativo que estáJ¡sando y se debe hacer doble click en el icono de
lnternet Eiplorer I qr" en el encuentra ubicado en el escritorio de
Windows

Figura 6.1 Escritorio de Window¡ XP

t\
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Msnual de Usua¡it Web Site Porlosuno

3. lnmediatamente aparecerá la pantalla de lntemet Explorer o del Browser
que esté utilizando. Deberá ubicarse en la bana de direcciones y escr¡b¡r
la sig u iente d irección : http :/Alrr,lv. porlosano. com

ád¡. EÉr Y¡ td t-¡ t¡
J -J ,l .¿: '; , fhó'...t,ü€ ¡1ü ¡

Ai

Figura 6.3.1 Barra de Direcciones de lnternor Explorer

4. Aparecerá entonces la página principal del Sitio Web Porlosano, siempre
que esté instalado el plug_in de Flash.

I
I
¡i
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Monual de Usuario l{'eb Site Porlosano

7. NAVEGANDO DENTRO DEL SITIO WEB
PORLOSANO

7.r PAGTNA DE B¡ENVENTDA A PORLOSANO.COM (TNDEX)

Al ingresar al Sitio Web aparecerá el ¡ntro o bienvenida a los usuar¡os que
recién acceden a Porlosano.com, estja presentac¡ón proyecta la imagen de
Pofosano.com como un sit¡o dedicado a la combinación de deportes, nutric¡ón
y relajamiento

t
¡1 'T

gl gimclb porc óoloroll(¡
lccc -L fibrc rYU;culor

( c,

,'ww riófL)loño .añ

Figura 7.1 Página de Bienvenida

Una vez que se haya ingresado al sitio Web, podrá visual¡zar información
relacionada con la al¡mentación y la buena nutrición, deportes y centros de
relajamiento. A continuación se detalla los principales links de información
relac¡onados con los 3 temas a los que da énfasis Porlosano

7.2 HOI|E (PAGTNA PRINCIPAL)

En esta página Web se podrá v¡sual¡zar información general acerca de los
temas antes mencionados, además de preguntas acerca de nutriclón y
gimnasio que ayudará en gran manera a los espec¡alistas de Porlosano a hacer
un mejor anál¡s¡s para dar consejos que se acoplen en un 100% a los visitantes
sobre todo en el cuidado del cuerpo

k
,1

1.. rn ¡¡ v

di. t&r F ¿eE !l'ú t^¡

- O-''{ irrt* .Fa e
". al'aih¡r ar4d-.úr.¡ú B 'o,
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o -li I h- r.-. e' . - "1 . f7 :¡

.a
EBfÍiB
@l

E
E

@

r"f

E

¡IIl
TlE

-)

Figura 7.2 Página Principal de Porlosano

7.3 TU PESO IDEAL

Si el usuario no sabe cual debe ser su peso ideal Porlosano.com le brindara
esa ¡nformac¡ón, en la parte central solo deberá ingresar su estatura y peso
dado por el sexo al que pertenece.

¡¡- lÉi ¡r !- '4 ,.¡a

\)-.r..{ !l i r * .-Q {1 Ü:t

E

:)

EEÚ!
l¡--l

@
@

@

r.rl

Er ..a.Eet .¡ É +. r,. .t. ,r.&ú ed d
li & ¡t.rñr-.,.¡dr ü,ñ & trE'

Figura 7.3 Tu peso ideal
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7.4 TEMAS DE PUBLICACIÓN

En Porlosano.c¡m se pdrá encontrar información relacionada con salud, en la
parte ¡zquierda en la sección buscar se podrá consultar lo que se desea saber.

rrB /,b.r!o. r 0l7lú.&lt1 -rf,dtE +

,'1 \o s';r,o->'
E'I-TI-LEI

u¡¡ ¡r ¡o¡d I

5.ú a*nü..4rl¡t

ert.r-., l- m¡s.

ñe T-lir:l
E-i I

E

il
E .o¡.tüd d 6 Fo & 

'u 
Foá¡od. p- d

LG¡d. a«re pr¡ ¡t¡t¡¡ ú ñ & 6aÚ

Eá L *r¡ .krr d r¡&¡E+o d pi4.b.ú
ú r.o..h¡ d. 6 .¡,-i^ cú d {l .úÚ6t é
(.d¡& 9d 4ú!¡,a....d¡ra o ¡¡¡¡¡o6

E

:.1.l

Figura 7.4.1 Temae de Publicación

En el caso de que se quiera consultar de una forma más específica se pude
realizar una consulta avanzada.

Con la opción de búsqueda avanzada se podrá encontrar lo que se anda
buscando de una forma más rápida
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7.5 MENÚS DE INFORMACIÓN GENERAL DE PORLOSANO

7.5.1 MENU NOSOTROS

En la parte superior derecha del home o página princ¡pal se encuentra un
bloque de menús de información acerca de la página Web, este menú contiene
las siguientes páginas:

7.5.1.1 Quienea somoa

Contiene información específica del uso y publ¡caciones que Porlosano realiza
a su comun¡dad de visitantes, para quienes es de ¡nterés visitar a menudo al
sitio.

¡rtt]l
r ¡": ''"JS

Figura 7.42 Búsqueda Avanzada

ffi
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Figura 7.5.1 Quiénee somoa

7.5.1.2 Políücas de privac¡ded

l;tJ#"" i:lil*T";iol,ljJ,ffi' 
de privacidad de sitio web Porrosan" qÉRil'-. -. '/,,

ts- rÉ rr.- u- rá ___ . '\:1"_
r.) * . -,¡ , :: : .. ¡-á r* €' ¡1 Ü :,

:l
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- E
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Figura 7.5.2 Poliücas de Privacidad
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7.5.1.3 Términos de uso

Aqui se establecen los términos de uso sobre las relaciones que se tiene con
los proveedores en cuanto a los productos gue se promocionan en este sit¡o.

gr-'o !, i , a,a. r.- €) 3
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Figura 7.5.3 Términos de uso

7.5.2 MENÚ CONTACTANOS

En este menú se encontrará las siguientes opciones:

7.5.2.1 COMENTARTOS

En este apartado se podrá enviar los comentarios de lo que le parece el sitio, si
cumple con las expectativas o en el caso de no hacerlo se puede enviar criticas
constructivas sobre el mismo.

@t
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Figura 7.5.4 Comentarios

7 .5.2.2 DESARRO LLADORES

En esta opción se presenta información sobre los diseñadores y
programadores que dieron ongen a Porlosano.com
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Figura 7.5.5 Deearrolladores
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7.5.3 MENÚ i,tAPA DEL SITIO

En esta opc¡ón se podrá visualizar el mapa del Sitio Web, asl como sus enlaces
y el alcance que tiene el m¡smo.

adi- 16r l. t¡.¡ ü-¡ .f. P
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Figura 7.5.6 Mapa del siüo

7.6 MENÚ DE PRODUCTOS PROMOCIONADOS EN
PORLOSANO

En este bloque de menú se encontrara las siguientes opciones:

7.6.1 TIPS Y CONSEJOS

En esta opción Porlosano presentara diversos tips sobre ejercic¡os y
entrenamientos, esto es especialmente para las personas que gustan del
gimnasio. Solamente se tiene que elegir el tipo de tips que se desea y
automáticamente se podrá visualizar los tips que los especialistas de Porlosano
recom¡endan:
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Figura 7.6.1 Tips y Consejos
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7.7 MENÚ PRODUCTOS

En el menú de productos se tiene las siguientes opciones:

7.7.1 Catalogo

En esta opción los usuar¡os podrán visualizar los productos que los
proveedores ofrecen, sean estos productos para g¡mnasio, nutrición.
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Figura 7.7.1.1 Catalogo de Productos

7.7.2 Los más vendidos

En esta opc¡ón los usuarios podrán visualizar que productos son los que más
han sido pedidos (Porlosano.com le permite hacer pedidos en línea)
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7.8 MENÚ OTROS ACCESOS

En este menú se encuentran las siguientes opc¡ones:

7.8.1 Enlaces Siüos Relacionados

En esta opción el usuario podrá visual¡zar nuestros enlaces con otras páginas
que enfocan temas relacionados del Sitio Web
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Figura 7.8.1 Enlaces sitios relacionados

7.8.2 Ranking de Preguntae

En esta opción los usuarios podrán ver la continuidad que le dan a las
preguntas que realiza Porlosano.com, esto da la posibilidad para poner temas
relacionados a esas consultas.

Con solamente elegir la pregunta saldrá un historial de conteo de votos a las
diferentes alternativas de dicha pregunta
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8. CHEQUEANDO LOS TEMAS PRINCIPALES DE
PORLOSANO

Hasta el momento se ha visto información secundaria y superfc¡al dentro del
Sitio Web Porlosano, en esta sección del manual se aprenderá a navegar por
información mas especifica, es decrr, por temas que le son de mucho interés
(fittness, nutrición, relax y mucho mas)

En este apartado se tendrá información completa de los usuarios que
promocionan sus servicios y en ciertos cásos (mas en el de los nutricionistas e
instructores de gimnasio) productos ¡nteresantes con diversa funcionalidad.

En la parte derecha del Sitio Web se tendrá de una manera organizada los
principales temas por su categoría, así como infamación de las empresas que
son promocionadas en Porlosano

8.1 ALIMÉNTATE EN PORLOSANO.COM

8.1.1 SECCIÓN DE RESTAURANTES

Al dar clic sobre esta opción se podrá visualizar toda ¡nformación general sobre
todos los restaurantes que forman parte de Porlosano.com

..*- ¡-5 y. t* !'-. ¡rr-

EFI-u '-,&&@,8ñ:::=r=;
n&1

Figura 8.1 Restaurantes
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Si se da un cl¡c sobre el botón VER + que se presenta en la parte derecha de
cada uno de los restaurantes registrados se podrá visuaiizar ¡nformación
especrfica de ubicación y la forma como contactarse a d¡cho restaurante
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Figura 8.1 .1 Restaurantes

8.2 REV]SA LA SECC!ÓN DE ALIMENTOS

En la siguiente opción al dar un clic sobre Los Alimentos se podrá visualizar
una gama de productos alimentic¡os con su respectiva información
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Se.presenta una pagina con diversidad de productos, si se da clic sobrecualquiera de ellos, se podrá obtener mayor infórmación sobre ¿¡c¡,ó arimenio 
-

I

r
§ü.J

Figura 8.2.1.1 Sección de lnúodüdülln{mntos

:; li-Lt{aFr b-' rEúi t .rdt t.e¡.!

r,I )( ( ),lt Capítub8- Pü¿¡ina -) ESP0I,

I

aa> ,

I

¿



Manuul de Lisuurio
l|'eb Site Pt¡rlosuno

8.2. I Hacer dietas

En la opción dietas de Ia sección Arimentos porrosano,com brindara a rosusuarios información generar sobre dietas que han s,oo an"r,z"ol"'-ipublicadas por los espec¡alistas.
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Figura 8.2.1 Dietas

Col .rl solo clic se podrá gscgSgr Ia dieta que aparecerá en el tastado y sepodrá tener mayor información de la misma
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Figura 8.2.2 Tipos de dietas
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En Porlosano se promocrona información que no es muy común para ros
usuarios y obviamenre de mucho interés, se deberá entrar a esta opiión para
que se entere.
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8.4 Sección de Recetas

Si no sabe que preparar con todos esos nutritivos alimentos que tiene en su
refrigerador, Porlosano da algunos consejos dados por los restaurantes
afiliados al sitio
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Figura 8.4 Sección de recetas
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8.4.1 Suplemento Alimenticio
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si no se tiene un buen supremento arimenticro porrosano da argunos consejosdados por los me.iores nutricionistas.

r-rr"rtr J. toi ,(vs,
.rñ brl^.r¡< / n ,,r xl,¡.t, ntr*.¡,1¡
E crrc.r ¡ hrrr.t.r áI o¿r¡.¡
rot¿o{ tE dd ü.r., v r¡ r¿j¿ rú:rca.
aoraÍrd. l¿ -c¡6.r dr t¡.r¡.¡ (- daic,:
P¡¡ cú. nlLrr¡ ¿ r¿ qrLo,., Ln¡ñúr? ¡,. b @¡ñ¿ c r.¡¡nre). o.r tr q¡¡ 5.d:. c¡ p..vr..á ó.Erd v ¡,!.t . o.,* d.p.ro, püo 6to.i ¡. q& -o,ú.ab¿Jo.
r .í:,. .( ,6,rr d. t¡r ..¡Fái m(EÍáh¡.r ¡rcra¡ar 6.oq,rraot, .tEft ¡lrr:. d. bs,cl.-r.{rb, :L.r J ,¡kr. ü .¡rúüiñrñ.r.ts !ñ d.¡ 6..r .h,lr .!j. k t¿
Fotxla t¡¡ d:n d.
t rreaa :.ro6 :o.ro<:r¡rr,

E f d,u b ¡ E,hrs hú-,¡ q¡ prrrp¿ {,r r¡gú. rp.dFE, ¡á 1.. r,nr rrq rb
r. hFÉ.5 ! -:a J.t rsr.dleú.r ó.
Ln+ru y jcr.Jo & cr5r,.ú- r-úúr r! unrtff... É./ nÑ.¡^'. t,.
AñS.r rd .r!.¡j.r¡.! & L¡¡ .:h.oád.
é ttrt"{ ,ñ d€l ¡É§ c.rFo.J, t¡ p.or¡ó.r
.rq¡.. sa.rd.r-.. c¡! toto, b!
. ,rlrLr, y rr {*, cll¡.J€D¿, er rr !..Ii.l6.^.¡f.*n ú r¡! ri! át ifa<1 L
tJ gre. f¡r..kr. o.rftb .h Fñi..ss

|G.!uc.o§¡i*a!¡...d'

r& ,,

--..--!..-'-.--
Éar.ri f I ,Ei¡! ¿.aBe do,rr.d. ó, a.&, r
.d ., e+ t-c r¡ $ ..x¡r

l5J

''. +

AM.¡ld,irtJÑlÚr

Figura 8.4.2 Suplemento Alimenticio

8.5 EJERC]TATE EN PORLOSANO.COM

S¡ se es afictonado al g¡mnasio o ya
levantamtento de pesas, porlosano da
centros físicos culturistas de nuestro pais

se e§ un veterano de guerra en el
a conocer los me¡ores gimnasios y
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Figura 8.5 Gimnasios

con solo dar un clic en el botón vER + que esta al lado derecho de los
gimnasios se podrá ver su información completa
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8.5.1 Rutinas de Ejercicios

En el sitio Web Porlosano se podrá encontrar muchas rut¡nas de elercicios,
posiciones, duración y repeticiones dadas por los me¡ores instructores de
nuestro país
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Figura 8.5.1.2 Rutinas de Ejercicios

8.5.2 Gimnasio para mujeres

En Porlosano también hay un espacio para la Mujer, las usuarias podrán tener
información de rutinas de ejercicios exclus¡vamente para ellas. con tan solo dar
cl¡c en la opción Entrénate *lujer se podrá dar cuenta que el gimnasio no solo
es para los hombres.
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Figura 8.5.2 Gimnasio para mujeres
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8.5.3 Centros de masaje

si se tiene sintomas de estrés es necesario que unas excerentes manoscalmen las preocupaciones y porlosano da a la elección cientos de centrosmasajistas, con soro un crrck en ra opcrón centro Masajista de ra ."""¡on
Relá¡ate

Monuul le Ltsuario lf eb Site Porl¡xuno
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Figura 8.S.3 Centros de masaje

Al dar clic en el botón azur a rado der nombre der centro masajista vER + sepodrá ver la información completa del mismo
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Figura 8.5.3.1 Detalle de centros de masaje

8.5.3.1 fpos de masaje

Porlosano.com brinda a los usuarios información detallada de los tipos de
masaje que pueden brindar los centros masajistas:
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Figura 8.5.3.2.1 Búsqueda de Tipos de masaje
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8.5.3.2 Sabes que es el Taichi...??

ll/eh Site Porl¡xun¡t

Porlosano.com te brinda información de este mirenaÍio depoñe practicado por
los Orientales de nuestra antigúedad
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8.6 SECCIÓN DE SALUD

En porlosano.com ros mejores nutricion¡stas, instructores y masajista estánesperando por todos los usuarios.
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Figura 8.6 Sección de salud

8.6.1 Tratamientos

Al elegir la opción de tratamientos saldrán los mejores consejos dados por los
instructores de g¡mnas¡o.
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Figura 8.6.1 Tratamientos Recomendados

Solamente se tiene que eleg¡r el problema que se
brindara un efecttvo tratamiento.
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8.6.2 La nutrición

Si un usuario es de las personas que anda comiendo grasa y grasa todos los
días puede que no esté enterado pero se esta matando rápadamente,
Porlosano. com brinda información detallada para que se cambies ese mal
habito alimenticio, solo se tiene que dar clic en la opción Nutrición es Salud
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Figura 8.6.2 La nutric¡ón
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8.7 REGISTRO DE USUARIOS

En la parte derecha der sitio web se tiene ra opción para poder dar inicro a undeterminado usuario, pero si aun no se ha registraáo porlosano.com invita áformar parte dentro der gran espacio de Nutrición, Deporte y Rerax soramente
se tiene que dar clic en la opc¡ón RegÍstrate Aquí

-
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Figura 8.7 Registro de Usuarios

Una vez que se haya registrado se puede iniciar sesión
ingresando la dirección de correo electrónico y la clave

en Porlosano,
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Figura 8.7.1 lniciando sesión

8.7.1 Realiza tus pedidos en porlosano.com

En el menú Para cirentes se debe elegir la opción pedidos
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Figura 8.7.1 Pedidos
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Se presentara la srguiente pantalla con los datos necesarios para hacer unped¡do
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Figura 8.7.1.1 Pantaila principal de pedidos
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En la sección de detalle se debe elegir el tipo de producto que se desea
llevar

/ Dando clic en el botón con (
según su filtro

)se presentará el listado de productos
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Figura 8.7.1.2 Realizando pedidos

/ Se ingresa la cantidad que se va a llevar

botón Cal se sabrá el ¡mporte que va a tener ese/ Al dar cl¡c en el
produclo
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Figura 8.7.1.3 Realizando pedidos
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/ Dar clic en el botón
de pedido

Figura 8.7.1.4 Realizando pedidos

>> pafa que ese produclo se agregue al detalle
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Figura 8.7.1.5 Registrando detalles de pedidos
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Dar clic en el botón Aceptar para que el pedido quede registrado

t
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Figura 8.7.1.6 Grabando un pedido

si se desea se puede ingresar otro pedido dando cric en er botón nuevo o
consultar el pedido que se hizo dando clic en el botón Consultar.
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Figura 8.7.1.7 Consultando los pedidos por usuario
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En Ia parte de sereccionar se puede eregir er ped¡do para que se rearice rasmodif¡caciones del caso o se pueda etegirátro ü;¿;
t
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Figura 8.7.'1.7 Consultando los pedidos por usuario
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Figura 8.7.1.8 Modificando los pedidos por usuario
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8.7.2 Haz tus reservaciones aquí en porlosano.com

En er s¡t¡o web como usuafio registrado además de rearrzar pedidos se puedehacer reservaciones para d¡stintos rugares que promocrona porrosano, en estecaso los gimnasjos, los restaurantes, y los centrós masajistas
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Figura 8.7.2 Realizando reservaciones

/ Se debe elegir el tipo de lugar al que se desea ir

/ Al consultar er r¡stado rugares f¡rtrados por su t¡po se debe ereg¡r uno
de ellos dando clic en la imagen de seleccionar'
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Figura 8.7.2.1 Haciendo reservaciones

Se puede decidir que dÍa se va a ir elrgiendo la fecha del calendario que
aparece

/ Se debe ingresar el número de cupos que se desea reservar

/ Se debe elegir la hora
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Figura 9.7 .2.1.1 Detalle de reservaciones

cuando se haya termrnado de eregir ros rugares a ros que se desea ir da cric enel botón Aceptar
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Figura 8.7.2.1.2 Registrando las reservaciones
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Al igual que los pedidos se los puede consultar, modificar y eliminarlos
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Figura 8.7.2.1.3 Consultando tas reseryaciones

8.7.3 Completar informac¡ón de reg¡stro

Este llenado de información no es obligatorio pero si es muy impoñante porque
mediante este registro Porlosano dará información especial según el estado
clínico de los usuarros

Usted

El)('()r\t ('upítuloE- Púginu 29 f,sP()t.
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Figura 8.7.3 Historial Clínico
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Figura 8.7.3.2 Continuación de Historial Clínico
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Figura 8.7.3.3 Continuación de Historial Glínico

u.la ygzSue se haya terminado de compretar er registro se deberá dar cric enel botón Enviar para que los datos sean anal¡zados §or tos especial¡stas
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8.8 INICIANDO SESIÓN COMO ADMINISTRADOR

tl
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Figura 8.8 Sesión como administrador

si alguna empresa esta reg¡strada en el sitio web porlosano, se brindara una
sección especial de menú para que se pueda llenar o publicar ¡nformación que
será de mucha utilidad para los visitantes

¡- t',

Dependiendo del tipo de usuario que sea el menú para las empresas
registradas será diferente, en este caso se ha ¡nic¡ado sesión c¡mo el usuario

Figura 8.8.'l Menú del administrador

taurus com , es de un tipo de usuario gimnasio y por lo tanto el menú es
relativo al usuario
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Bien, dando clic en el menú de Gimnasio tenemos algunos mantenimientos que
deberán ser llenados
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Figura 8.8.1.1 Menú del administrador
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Figura 8.8.1.1 Menú del adm¡nistrador

Las pantallas de mantenimiento son estándar por lo tanto el ingreso no será
difícil, por lo tanto será muy fácil

En este caso se va a llenar un e¡ercicio; como se verá este usuario ya ha
realzado otros ingresos y por lo tanto se puede consultarlos y hacer las
adecuaoones del caso

Dar clic en el botón Agregar para llenar la respectiva información
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Figura 8.8.1 .2 Ejercicios

/ Al dar clic en el botón Agregar sale la pantalla del mantenimiento de
ejerc¡cios

r' Llenar los datos correspondientes, en este caso la descripc¡ón del
ejerc¡cio y que tipo de elercicio es
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Figura 8.8.1.3 Mantenimientos de ejercicios

/ Una vez que se ha llenado todos los datos que se piden damos clic
en el botón Aceptar
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Figura 8.8.1.4 Grabando ejerc¡cios

/ Si se quiere ingresar otro ejerc¡c¡o se da clic en el botón nuevo o si
se quiere consultar se da clic en el botón consultar
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Figura 8.8.1.5 Consultando ejercicios

Si se selecclona cualquier ejercicio se puede modificarlo o eliminarlo

Dentro de las opciones del menú de Administrador parc un gimnasio también
se t¡ene procesos. en este caso se t¡ene tratamientos que le dan los
espec¡alistas a los cl¡entes y rutinas de ejerc¡cio que de aoerdo a su
experiencia consideren necesario
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Figura 8.8.1.6 Tratamientos de clientes

/ En la sección de cabecera
hacer el tratamiento.

se deberá eleg¡r el cliente al que se va
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Figura 8.8.1.6 Tratamientos de clientes

/ También se deberá elegir la neces¡dad que tiene dicho cliente
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Figura 8.8.'t.7 Tratamientos de clientes
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Figura 8.8.1.8 Tratam¡entos de clientes

En la sección de detalle del proceso de tratamiento se deberá eleg¡r
la rutina que se considere necesario para este cl¡ente, así como el
numero de semanas por las cuales deberá tener ese tratamiento, y
además las veces que deberá hacerlo por semana
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Figura 8.8.1.9 Detalle de Tratamientos de cl¡entes

una vez que se termine de completar las rutinas para este criente se deberá
dar clic en el botón Aceptar para que el tratamiento sea registrado
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Figura 8.8.1.10 Grabando Tratamientos de clientes

Se puede consultar y hacerle las modiflcaciones del caso
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Figura 8.8.1 .l 1 Consultando Tratam¡entos de clientes
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8.8.1 Publica tus rut¡nas en porlosano.com

otro de lo procesos que t¡enen los administradores de tipo gimnasio es el de
generar rutinas

El proceso de rutina se compone de una serie de ejeroc¡os compfend¡dos por
una determinada actividad f ísica
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Figura 8.8.1.11 Rutinas de ejercicios
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Figura 8.8.1.12 Grabando Rutinas de ejercicios
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Figura 8.8.1.13 Consultando Rutinas de ejercicios
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En el caso de Usuario tipo Restaurante el menú cámbiara, con las opc¡ones
debidas para un restaurante: publicación de platos, creación de menús
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Figura 8.8.1.14 Gonsultando Rutinas de ejercicios

Al igual que en los mantenimientos de los gimnasios se deberá llenar los datos
correspond¡entes. Según la opción en Ia que se este
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Figura 8.8.1.15 Consultando Rutinas de ejercicios
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Figura 8.8.1.'16 Consultando Rutinas de ejercicios
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También se tiene los procesos para los usuar¡os de tipo restaurante, el proceso
de llenar los datos es el mismo para todos los procesos:
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Figura 8.8.1.17 Régimen Alimenticio

En este proceso un usuano de tipo restaurante podrá combinar los menús
con rutinas de elercicios para dar origen a un régimen aliment¡cio para
poder nutrir de mejor forma a nuestro cuerpo
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Figura 8.8.1.'18 Haciendo un Régimen Al¡menticio
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Figura 8.8.1.19 Haciendo un Régimen Alimenticio
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Dar clrc en el botón Aceptar para que los datos queden registrados, luego
esos datos se podrá consultarlos y hacerle las debidas modificac¡ones d;l
caso
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Figura 8.8.'1.20 Grabando un Régimen Alimenticio
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Figura 8.8.1.20 Consultando un Régimen Al¡ment¡cio
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9. REGISTRANDO UNA EMPRESA

En la parte baja del sitio Web se tendrá opción a hacer un pre-registro de la
empresa, la misma que cons¡ste en llenar los datos correspondientes, se
enviara esa información y Porlosano.com se comunicara inmediatamente con
la empresa para hacer las negociaciones del caso
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Figura 9.1 Registrando una empresa

En la sección de abajo también se cuenta con una opción para que el
webmaster chequee la informac¡ón que se esta publicando en el sitio Web

El webmaster como tal podrá hacer cambios correspondientes al sitio, como
paginas, información que se publica, etc. Podrá realizar cambios ya que t¡ene
acceso a todas las opciones del sistema
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Figura 9.2 Menú del Webmaster

En los mantenimientos como Web master puede agregar o qu¡tar a los usuarios
de Porlosano.com
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Figura 9.2 Sección de usuarios
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Figura 9.3 Registrando usuar¡os

Como usuario Web master se podrá determinar la presentación de páganas del
sitio Web
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Figura 9.4 Registrando menús del sitio
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Figura 9.5 Consultando menús del sitio

Los comentarios que cada uno de nuestros usuarios registrados y nuestros
usuarios vis¡tantes son revisados y atendidos en esle apartado para el Web
master
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Figura 9.6 Consultando comentarios
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En el caso de cuando alguna persona haya pre-registrado su empresa, el Web
master podrá admitirlo dándole una cuenta de usuario
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Figura 9.7 Verificando empresas
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El Web master según conversaciones con los especialistas de porlosano.com
publicára los tipos de preguntas para los usuarios
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Figura 9.9 Consultando preguntas
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Figura 9.10 Registrando preguntas
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GLOSARIO DE TERMINOS TECNICOS

B
Barra de Desplazamiento
Barra con botones para indicar el desplazamiento hacia arr¡ba o hacia debajo
de una ventana activa.

Barra de Título
Parte supenor de una ventana donde va el título de la misma

Browser
Conjunto de programas que permiten visualizar los servicios de lnternet en
modo gráfico.

Buscador
Parte fundamental del portal. Es el sitio más visitado por los ¡ntemautas, porque
permiten buscar y encontrar temas o sitios relacionados en la amplia autopista
del lnternet.

c
Correo Electrónico
Es otro servicio que presta el lntemet, para intercambiar información por med¡o
de una dirección de correo o buzón, en cualquier parte del mundo.

I

lntemet
Es el resultado de la conexión de miles de redes informáticas ya existentes, por
lo que se la ha llamado también la red de redes.

lnternauta
Persona que utiliza el lnternet

F

Frame
Página de lntemet., se encuentra dividida en segmentos.

N

Navegador
Visualizador y editor de datos en pantalla, como si fuera texto en un documento
de pensamiento de palabra. Véase browser.

Svga
Super Vídeo Graphics Anay o Super Matriz Gráfica de Video para monitores



U

Usuario
Persona que utiliza una aplicación de servicio. Cualquier individuo que
interactúa con el computador a nivel de una aplicación.

w

World Wide Web (WEB O W3) es un sistema de información distribuida creada
por los cientlficos del laboratorio europeo de investigación nuclear (CERN) DE
Ginebra, suiza, basado en el mncepto de hipertexto.
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