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ANTES DESPUÉS

Los videos de ejercicios convenientemente programados para adaptarse a la mayoría de los estilos de vida se 
pueden encontrar en nuestro sitio web, posturemedic.com. Están programados a 4 - 6 - 8 - 10 y 12 minutos y 
han sido traducidos a más de 10 idiomas.

Mucha gente pensaría que un programa de ejercicios de 4 minutos no es efectivo, pero podemos asegurar que 
en tan sólo 4 minutos una persona puede aumentar el ritmo cardíaco y aliviar la tensión y el estrés en la columna 
vertebral. Todos los ejercicios están estructurados para ser tan efectivos como sea posible con el tiempo 
disponible en ese momento.

Todos nuestros ejercicios fueron creados por el Dr. Steph Dorworth. Steph 
Dorworth es un Doctor en Fisioterapia con un Certificado de Especialista en 
Fuerza y Acondicionamiento de la NSCA. El Dr. Dorworth también demuestra la 
forma adecuada para los ejercicios en PostureMedic.com y en nuestro manual 
de usuario.

Cada médico de postura viene con una 
guía de usuario completamente detallada 
que incluye todos nuestros ejercicios y 
grandes consejos sobre mejoras en la 
postura del estilo de vida.

For the first way, begin by holding the Posture Medic in your 
hands out in front of you with the palms facing inward. Then 
fold the palms down and outward. Next, raise the arms straight 
over head and then all the way behind your body for a chest 
stretch. Continue to lower the arms behind your body even 
more until they’re on the height of your mid back region. Now 
it’s time to put one strap on. And then the other, so that the 
stabilizer sits directly between the shoulder blades. 

To take it off, repeat the same steps backwards by removing 
the straps one at a time. Then straighten the arms behind for 
a chest stretch, raise the arms over head and then lower them 
back down in front of you.

There are two different methods you can use to put the Posture Medic on. 

The second method is to start with the Posture Medic behind your back already. So hold 
the Posture Medic behind your back with the arms straight. Rotate the arms so the palms 
are forward in an external rotation position. Then, bend just one elbow to put that strap 

HOW TO PUT THE POSTURE MEDIC ON

on. Then bend the other elbow to put the 
second strap on. The stabilizer should sit 
directly between the shoulder blades now. 

To take it off, repeat the same steps 
backwards by removing one strap, 
straightening that arm and then remove 
the other strap until both arms are 
straight behind your body again.
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Strengthen #3 - Pull-apart

1. Begin with the feet hip distance apart. Hold the 
Posture Medic handles in each hand.

2. Hold the Posture Medic out in front of you at shoulder 
height with the palms facing in toward each other.

3. Squeeze your shoulder blades together and spread 
your arms apart and out into a “T” position at 
shoulder height.

4. Hold for a second before slowly returning the arms 
to the starting position. This exercise strengthens 
the posterior deltoids (which are also called the rear 
delts) as well as the rhomboids and traps which 
stabilize the scapula.

5. Perform 15 repetitions.

Strengthen #4 - Bent Over Row

1. Sit in a chair with both legs bent and place the stabilizer of the 
Posture Medic underneath both feet so the handles are on the 
outside of each foot.

2. Hold a handle in each hand with the palms facing in and stay 
bent forward at about a 45-degree angle.

3. Have both arms straight down, perpendicular to the ground 
with the elbows straight.

4. Squeeze your shoulder blades together and bend your elbows 
as you pull the handles up and back for a row motion.

5. Hold for one second and then relax as you slowly return to the 
starting position.

6. Perform 20 repetitions. This exercise strengthens the 
rhomboids, mid and lower traps, latissimus dorsi, and arms.

Strengthen

TIPS

•	 Be	sure	to	keep	your	wrists	straight	and	in	a	neutral	position	and	keep	your	
elbows	straight.	The	focus	of	this	exercise	should	be	on	the	shoulder	muscles	
instead	of	the	wrists	or	elbows.

•	 If	you	have	any	shoulder	discomfort,	you	can	alternatively	perform	this	exercise	
with	the	palms	up	in	a	supinated	position.

•	 This	exercise	can	also	be	performed	sitting	in	a	chair.

TIPS

•	 Keep	your	gaze	down	at	your	feet	so	that	your	cervical	spine	remains	in	
a	neutral	position.

•	 Pretend	as	though	you’re	squeezing	a	penny	between	your	shoulder	blades.

•	 This	exercise	may	alternatively	be	performed	standing	in	a	bent	over	position.
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TIPS

Strengthen #5 - “W”

1. Stand with your feet hip distance apart and both arms up 
in the air at shoulder height with a 90-degree bend in the 
elbows.

2. Squeeze the shoulder blades down and back as you draw 
your elbows down toward your rib cage or torso. You’re now 
making a “W” with your arms.

3. Hold for 10 seconds before relaxing and returning the arms 
to the start position.

4. Perform for 10 repetitions. This is another great exercise for 
scapular stabilization.

Strengthen #6 - Shoulder External Rotation

1. Stand with the feet hip distance apart while holding the 
Posture Medic handles in each hand.

2. Bend the elbows to 90-degrees at your sides with the 
palms facing in.

3. Keep the elbows tucked at your sides as you slowly squeeze 
your shoulder blades back together and rotate your hands 
outward so your palms are now facing forward.

4. Go as far as you are able to while keeping the elbows 
tucked at your side. Hold for one second.

5. Slowly return the hands to the starting position.

6. Perform 15 repetitions. This exercise strengthens some of 
the rotator cuff muscles in the shoulders. These muscles 
are crucial for optimal shoulder mechanics.

•	 Avoid	rounding	the	shoulders	during	this	exercise.	Instead,	pull	them	back	and	
push	the	chest	forward	the	entire	time.	A	good	way	to	understand	this	movement	
is	to	think	about	trying	to	put	your	shoulder	blades	in	your	back	pockets.

•	 As	you	hold	for	a	10-second	isometric	contraction,	pretend	as	though	there	is	
a	towel	between	the	elbows	and	your	torso	that	you	have	to	squeeze	and	not	let	
drop	to	the	ground.

•	 This	exercise	may	alternatively	be	performed	in	sitting.

TIPS

•	 Try	not	to	let	the	elbows	float	away	from	your	torso.	If	needed,	you	can	place	a	
towel	under	each	elbow	as	a	reminder	to	keep	the	elbows	tucked	in.

•	 The	shoulders	can	move	better	when	posture	is	upright	versus	rounded,	so	
remain	in	a	tall,	upright	posture	the	entire	time.

•	 You	can	alternatively	do	this	exercise	in	sitting.
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STRETCH

STRENGTHEN

STABILIZE

IMPROVE YOUR POSTURE.
IMPROVE YOUR HEALTH.

Every 
BODY 
Needs

One

No se puede confiar simplemente en ser 
consciente de una mala postura recordando 
periódicamente que hay que sentarse o 
pararse derecho. Para contrarrestar nuestro 
estilo de vida moderno, necesitamos cuidar 
activamente nuestros músculos posturales.

El Médico de Postura fue creado para este 
propósito.

· SIMPLE 	 · CONVENIENTE 
· OBJETIVO	 · EFECTIVO 

Es un regalo increíble.
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MÁS Fuerza
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Para los individuos de hombro ancho, ordena una talla más alta; para los individuos de hombro estrecho, 
ordena una talla más baja.

El Médico de Postura y Fuerza Original se recomienda para la mayoría de las personas. MÁS 
Fuerza se recomienda para los atletas o para las personas que participan regularmente en 
el entrenamiento de fuerza.

Mejorar tu postura puede:
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Oficina

Inicio

Fideo Curioso Ganso Bebé a 
bordo

Hipster En guardiaPostura
correcta

Nuestro estilo de vida moderno está impactando negativamente en 
nuestros cuerpos debido a los largos períodos de sentado, inactividad y 
tareas repetitivas.

Mantener una buena postura, flexibilidad y tono muscular son elementos 
esenciales para preservar la calidad de vida.

•	 Reduce el dolor en la
	 espalda y el cuello
•	 Reduce las migrañas    
•	 Mejora la presión sanguínea 
•	 Mejora la respiración
•	 Mejora el tono muscular

•	 Aumenta el rango de movimiento
•	 Promueve el desarrollo adecuado
	 del crecimiento de los niños
•	 Reduce la fatiga y mejora el sueño
•	 Mejora la digestión
•	 Mejora la concentración y la
	 agudeza mental

TÓNICO

FÁSICO

El médico de postura no es un aparato estático diseñado para tirar de 
los hombros hacia atrás para que parezca que tienes una buena postura. 
Aparatos como estos restringen inmediatamente los músculos tónicos 

que son responsables de mantener la postura 
y los músculos fásicos que son esenciales para 
mantener el movimiento dinámico. 

Muchos profesionales de la salud están 
preocupados de que estos aparatos de postura 
estática puedan atrofiar los músculos.

 ¿Dónde estás?

 Todo cuerpo necesita uno

El médico de postura, cuando tiene el tamaño adecuado, es 
dinámico y está diseñado para no restringir los músculos ni 
interferir con el plexo braquial.

Cuando se usa, sólo se debe sentir una ligera presión mientras se 
está en una buena posición postural. Si comienzas a caer en una 
posición de mala postura, el médico de la postura comienza a crear 
suavemente más resistencia, lo que te recuerda que debes volver a 
una mejor alineación de la postura.

El concepto dinámico patentado de la Medicina de postura no es 
la única razón que la separa de otros aparatos de postura. Otros 
aparatos de postura son solo eso, un aparato de postura mientras que el Médico de 
Postura es una herramienta de mejora de la postura multifuncional diseñada para ser 
usada como un dispositivo de estiramiento y ejercicio también.

COMO NINGÚN OTRO

Una simple 
herramienta 
lo hace todo

ESTRECHO

FORTALECE

ESTABILIZA

PLEXO  
BRAQUIAL

AZUL CLARO
ROJO
VERDE
AMARILLO
NEGRO

PÚRPURA
AZUL	
PLATA	
NARANJA	


