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/) D%Egh’:ge SIMPLE. ENFOCADO. EFECTIVO. CONVENIENTE.

Gracios por invertir en Posture Medic.
Estds en el comino de una mejor postura.

Posture Medic no es un soporte disefiado para tirar de tus hombros
hacia atrds, asi parece gue tengas una buena postura. Posture Medic
es dinamico y se ha disefiado para funcionar como una herramienta

de recordatorio de postura. Cuando Posture Medic tiene un tamafio
correcto para el usuario, no deberia restringir tus musculos o interferir
con tu plexo braquial. Esta es la razén por la cual Posture Medic tiene
distintos tamafios y no uno solo que se adapta a todo tipo de soportes.
Cuando lo llevas puesto solo debes notar una pequefa presion hacia
una correcta postura. Si empiezas a retroceder hacia una mala
postura, Posture Medic empieza a crear una pequefia resistencia que
te recuerda que debes volver hacia una postura alineada. Debido a
esta constante pequefa presion, solo deberias llevar Posture Medic en
intervalos de entre 15y 20 minutos y después quitartelo por al menos
una hora.
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Seso Indiscreto Ganso Postura Bebe A Hipster A Bordo
Correcta Bordo

Nuestros cuerpos no fueron disefiados para nuestra vida moderna.

Nuestra evolucion fisica no estaba preparada por largos periodos de estar sentados y ser inactivos. La
mayoria de las personas no mantienen una postura correcta mientras utilizan el ordenador, conducen, miran
la television, andan, se mantienen de pie o durante otras actividades diarias.

La mala postura surge por dos principales razones:

Musculos de tonificacién tensos - Tus musculos de tonificacion son los responsables de mantener tu
postura. Pueden estrecharse y endurecerse, haciendo mas dificil que consigas y mantengas una postura
correcta.

Musculos fasicos débiles - Tus musculos fasicos son usados para el movimiento dinamico. Pueden
debilitarse y alargarse, haciendo que seas mas propenso a encorvarte.

[ TONIFICANTE

I FAsico

Para compensar nuestra vida moderna, necesitamos activamente tener cuidado de la postura de nuestros
musculos. Posture Medic fue creado para este proposito. No podemos simplemente confiar en ser conscientes
de la mala postura. Recordarnos periédicamente sentarnos y levantarnos rectos no creard efectos a largo
plazo. Necesitamos estirar, fortalecer y estabilizar la zona para corregir la mala postura.
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Todos los ejercicios fueron creados por la Dra. Steph Dorworth. Dra. Dorworth
también determina la manera correcta de hacer los ejercicios en PostureMedic.com

Steph Dorworth,
PT, DPT, CSCS, MTC, TDN, CertPilates

Steph Dorworth es Doctora en Terapia Fisica con el Certificado
de Especialista de Fuerza y Condicionamiento de NSCA. Practicd
y dirigié una clinica externa de Terapia Fisica durante siete afios
antes de convertirlo en formato online. Es una apasionada de todo
lo que tiene que ver con Terapia Fisica y fitness, especialmente
ayudando a los demads a encontrar la felicidad de la manera mas
sana posible.

Como en cualquier rutina de ejercicio, deberias siempre empezar con el
estiramiento antes de empezar con los ejercicios de fuerza. No importa
la condicidn en la que estés, nosotros aconsejamos gque empieces
lentamente y construyas gradualmente para conseguir el efecto maximo
de nuestros ejercicios de estiramiento y fuerza. Y si sientes alguna
disconformidad inusual mientras haces los ejercicios, para.
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Estos nombres seran usados durante
las definiciones de los ejercicios de
estiramiento y fuerza.




#))Posture  cAOMO PONERTE EL POSTURE MEDIC

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

En el primero, empieza con mantener el Posture Medic en

tus manos delante de ti con las palmas mirando hacia dentro.
Después dobla las manos hacia abajo y hacia fuera. Ahora,
levanta los brazos rectos por encima de tu cabeza y después
por detras de tu cuerpo para un estiramiento de pecho o
pectoral. Continda bajando las manos por la parte trasera de
tu cuerpo hasta que estén a la altura de la parte media de

la espalda. Ahora es el momento de ajustarte una correa. Y
después la otra, para que el estabilizador se note directamente
entre tus omoplatos. Para quitarlo, repite los mismos pasos
hacia atras quitando los mangos uno a uno. Después estira los
brazos detras para un estiramiento de pecho, sube los brazos
por encima de la cabeza y béjalos delante de ti.

El segundo método es empezar con el Posture Medic detrés de tu espalda. Coge el
Posture Medic detras de tu espalda con los brazos rectos. Rota los brazos para que las
palmas estén hacia delante con una posicion de rotacion externa. Después, dobla un codo
para ponerte un mando. Ahora dobla el
segundo codo para ponerte el segundo
mando. El estabilizador deberia ponerse
directamente en tus omaoplatos.

Para quitarlo, repite los mismos pasos al
revés quitandote un mango, estirando ese
brazo y después quitate el otro mando
hasta que los dos brazos estén rectos
detras de tu cuerpo otra vez.




Puedes encontrar una serie de 5 videos, de 4 — 6 — 8 -10 y 12 minutos en nuestra web
posturemedic.com. Estan pensados para durar distintos tiempos adecuados a todos los
estilos de vida y para ensefiar ejercicios correctos con el formato mas simple.

Estiramiento #1 - El estiramiento de flexion
de cuello.

1. Empieza en una posicion de pie mientras
sostienes el Posture Medic delante de ti con los
mangos - con una palma delante de la otra, la
anchura de los hombros separada. Mantén los
pies paralelos a la cadera.

2. Levanta tus brazos por encima de la cabeza
para descansar el estabilizador en la parte
trasera de tu cabeza.

3. Tira las manos hacia adelante con los codos
doblados a tus lados hasta que Posture Medic
este seguro.

4. Gradualmente tira hacia delante y hacia abajo
con los mangos, guiando tu menton abajo hacia
tu torso. Para cuando sientes un estiramiento
de resistencia en la parte trasera de tu cuello.

5. Manten cada estiramiento por 25 segundos.
Descansa 5 segundos y después repite por
otros 25 segundos mantenido. Esto estira los
musculos de la espina cervical suboccipital y
paraespinal que comunmente causa dolor de
cabeza tensional.

O ¢ No tenses los musculos de tu cuello para resistir el movimiento.

J e Mantén los codos delante de ti cerca de tu pecho al contrario de hacia fuera.
-
TIPS

¢ Por favor ten en cuenta: este ejercicio puede también hacerse sentado en una silla.




Estiramiento #2 - Parte Superior del Trapecio

1. Empieza sosteniendo un mango de Posture Medic en tu mano
derecha mientras te mantienes de pie con los pies paralelos a
la cadera.

2. Situa el otro mando por debajo de tu pie derecho y mantente
erguido con el brazo derecho estirado a tu lado. Posture Medic esta
ahora siendo usado como un apoyo para apoyar hacia abajo
tu hombro derecho.

3. Con la mano izquierda, coge la parte de atras de tu cabeza y tira de
tu cabeza hacia tu axila izquierda.

4. Mantén cada estiramiento por 30 segundos. El propasito de este
ejercicio es estirar la parte superior de los musculos del trapecio
que recorren desde la parte trasera del cuello hasta los hombros.

5. Reldjate y repite en el otro lado.

O ¢ No tenses los misculos de tu cuello para resistir el movimiento.
- 4 * Permite que Posture Medic tire de tu hombro hacia abajo y evita que
- .
eleve més alla de tu oreja.
TIPS

Estiramiento #3 - Estiramiento de Cuello Lateral

Empieza por sujetando un mango de Posture Medic en tu
mano derecha mientras te mantienes de pie con los pies paralelos
a la cadera.

Coloca el otro mango por debajo de tu pie derecho y mantente
de pie con el brazo derecho recto a tu lado. Posture Medic esta ahora
siendo usado como un apoyo que apoya hacia abajo tu hombro derecho.

Con la mano izquierda, coge el lado derecho de tu cabeza y tira tu
cabeza hacia tu hombro izquierdo.

Aguanta 30 segundos por estiramiento antes de relajar. El propdsito
de este ejercicio es estirar el escaleno y suavemente el muisculo
esternocleidomastoideo (SCOM]) en los lados y por delante de tu cuello.
Puedes mirar ligeramente hacia arriba para enfocarte mas al mdsculo
SCOM. Los musculos SCOM pueden causar dolor de mandibula, asi
gue este estiramiento puede ayudar a prevenir los sintomas de TMJ
también y no solo ayudar a la postura.Repeat on the other side.

5. Repite en el otro lado.

¢ No tenses los misculos de tu cuello para resistir el movimiento. O

* Permite que Posture Medic tire de tu hombro hacia abajo y evita que eleve -—t
mas alla de tu oreja. -
TIPS




Estiramiento #4 - Extension Toracica en la Silla.

1. Empieza sentandote en una silla con un
respaldo bajo o mueve tus nalgas a medio
camino entre la parte frontal de la silla si esta
tiene un respaldo muy bajo. Mantén las piernas
dobladas delante de ti y una postura larga con
los pies paralelos a la cadera.

2. Sitia ambas manos detras de la cabeza con los
codos hacia fuera.

3. Suavemente reclinate por encima hacia el
respaldo de la silla para extender la columna
durante 2 segundos.

Vuelve a la posicion de inicio.

Repite durante 15 repeticiones. Con cada
repeticion, podras llevar tu movilidad mas lejos
y la flexibilidad mejorara. El propdsito de este
ejercicio es movilizar la espina toracica y estirar
rapidamente los musculos de los pectorales.
Cuando la espina dorsal no se mueva
correctamente, la espina cervical y la espina
lumbar tienen que compensar para repararlo,
hecho que puede llevar a distintas disfunciones
musculares y de la columna.

e Mantén los codos en el angulo hacia fuera opuestos a hacia adelante
delante de ti.
- * Mientras te reclinas encima de la silla, permite que los codos se caigan

TIPS a medida que la gravedad los empuja hacia abajo.




Mientras estas de pie, empieza por mantener ambos
mangos de Posture Medic directamente detras de tus
caderas y con tus palmas mirando hacia delante y los
codos rectos. Manten los pies paralelos a la cadera.

2. Lentamente levanta tus manos hacia el techo
mientras empujas los hombros hacia abajo y el
pectoral hacia delante.

3. Aguanta por 35 segundos. Descansa por 5 segundos
y después repite otra vez por 25 segundos. El
propésito de este ejercicio es estirar los misculos de
los pectorales, el deltoides anterior y los biceps. Si los
musculos del pecho estan reducidos, generan que los
hombros se doblen hacia delante, asi que es crucial
gue estén bien estirados para permitir un movimiento
adecuado de los hombros.

» Aseglrate que vas hacia abajo mientras levantas los brazos y solo los
alzas con una oscilacion de movimiento comoda.

* Mantén el torso erguido y evita doblarte.

Estiramiento #6 - Estiramiento de Curva Lateral de Sirena

- 1.

Siéntate en una silla con la posicién erguida, piernas dobladas
y distancia entre cadera y pie.

Sitla tu mano derecha en la silla hacia fuera de tu muslo.

Alcanza tu brazo izquierdo por encima de la cabeza con una
pequena curva en los codos mientras doblas la parte superior
del cuerpo y el torso a la derecha.

Aguanta por 30 segundos. El propésito de este ejercicio es
estirar el musculo dorsal ancho y el masculo cuadrado lumbar
en la parte inferior de la espalda. Estos musculos suelen tener
espasmos y se tensan debido a actividades diarias y estilo de
vida que puede llevar al dolor de espalda inferior y a posturas
no saludables. Manteniéndoles en mavimiento junto con
aprendiendo a levantar objetos pesados con las piernas en vez
de con la espalda puede ser de gran ayuda.

Vuelve a la posiciéon del inicio.

Repite hacia el otro lado.

¢ Haz respiraciones profundas en las costillas por un estiramiento mas profundo.

¢ Asegurate de mantener tus caderas fijadas en la silla. O

e Por favor ten en cuenta: este ejercicio puede también hacerse sentado

en una silla.

TIPS




Tonificacion

Tonificacion #1 - Barbilla Isométrica Acurrucada

1. En posicién sentada, mantén el Posture Medic delante de ti con los
mangos y la amplitud de los hombros aparte. Las piernas dobladas y los
pies paralelos a la cadera.

2. Levanta tus brazos por encima de la cabeza para descansar el
estabilizador en la parte trasera de tu cabeza.

3. Con tus palmas una delante de la otra, tira las manos hacia delante con
los codos doblados a tu lado hasta que el Posture Medic esté seguro
y haya resistencia en la banda y esté intentando tirar la cabeza hacia
delante. En vez de permitir que tu cabeza se mueva, mantenla quieta
en posicion neutral por una contraccion isomeétrica de 5 segundos. El
propdsito de este ejercicio es tonificar los flexores profundos cervicales y
estirar la parte trasera del cuello. Tener unos flexores del cuello fuertes
puede prevenir una postura de la cabeza hacia delante que tiende a la
inestabilidad de musculos, dolor y disfuncién de la columna.

- 4. Después de 5 segundos suelta tu fuerza en la banda para descansar.

5. Haz 10 repeticiones.

* Mantén los codos delante de ti cerca de tu pecho y opuestos a hacia fuera.
e Mantén tus hombros relajados y hacia abajo, lejos de las orejas.
-

e Por favor ten en cuenta: este ejercicio puede también hacerse sentado

TIPS en una silla.

Tonificacién #2 - Depresion Escapular de 1 brazo

1. Ponte de pie con un mango del Posture Medic alrededor de tu
hombro derecho como la correa de una mochila, poniendo el
estabilizador en la axila. Mantén los pies paralelos a la cadera.

2. Aguanta el otro mando en tu mano derecha con tu brazo derecho
recto a tu lado.

3. Presiona tu mano derecha hacia el suelo en contra de la
resistencia de la banda de Posture Medic. Tu hombro derecho
deberia caer hacia abajo y alejarse de tu oreja. Esto es lo
contrario a encogerse de hombros.

4. Reldjate mientras permites que el hombro derecho se levante
a su posicion natural. Realiza 12 repeticiones. Este gjercicio
fortalece los musculos del colgajo dorsal en la espalda, pero
también en el serratus anterior, pectorales y trapecio.

5. Repite hacia el otro lado.

* Imagina que hay un lapiz debajo de tus axilas y que estds apretando por
una unién del colgajo del misculo dorsal.

« Evita flexionar el codo ya que este no es un ejercicio de biceps o triceps. En

vez de eso, el movimiento deberia estar iniciado por la zona de la espalda y .4
el omdplato. TIPS




Tonificacién #3 - Pull-apart

1. Empieza por la distancia entre pies y cadera. Aguanta
los mangos del Posture Medic en cada mano.

2.  Mantén el Posture Medic delante de ti a la altura de
los hombros con las palmas una delante de la otra.

3. Aprieta los omadplatos y extiende tus brazos en una
posicién de “T” a la altura de los hombros.

4. Aguanta por un segundo y coloca lentamente los
brazos en su posicidn inicial. Este ejercicio fortalece
los deltoides posteriores como también los romboides
y los trapecios que estabilizan la escapula.

5. Haz 15 repeticiones.

Asegdrate que mantienes tus mufiecas rectas y con una posicién neutral y
mantén tus codos rectos. El foco de este ejercicio deberia ser en los musculos de
los hombros en vez de los codos o muriecas.

Si tienes algtin malestar en el hombro, puedes realizar este ejercicio con las
palmas hacia arriba con la posicion supinada.

Por favor ten en cuenta: este ejercicio puede también hacerse sentado en una silla.

Tonificacién #4 - Remo inclinado

Siéntate en una silla con las piernas dobladas y coloca el
estabilizador del Posture Medic debajo de ambos pies,
haciendo que los mangos estan por fuera de cada pie.

Aguanta el mango en cada mano con las palmas mirandose y
guédate inclinado hacia delante en un éangulo de 45 grados.

Mantén ambos brazos estirados hacia abajo, perpendiculares
al suelo con los codos rectos.

Aprieta tus omoplatos y dobla tus codos mientras tiras los
mangos hacia delante y hacia atras de tu movimiento de remo.

Aguanta por un segundo y después relaja mientras vuelves
suavemente a la posicion de inicio.

Haz 20 repeticiones. Este ejercicio tonifica los romboides,
medios y bajos trapecios, dorsal ancho y brazos.

posicién neutral.

e Mantén la mirada hacia tus pies asi no la columna cervical se queda en O

» Imagina que estas apretando un euro entre tus omdplatos.

-«
« Este ejercicio puede realizarse en una posicicn doblada o inclinada. TIPS




Strengthen

Tonificacién #5 - “W”

Py . .
¥ 1. De piey con los pies paralelos a la cadera pon los dos brazos
arriba, a la altura del hombro y con una inclinacién de 90
grados en los codos.

2. Aprieta los omoplatos hacia abajo y hacia detrés mientras
atraes tus codos hacia la caja toracica o torso. Ahora estas
haciendo una forma de “W"” con tus brazos.

3. Aguanta por 10 segundos antes de relajar y volver los brazos
a la posicion inicial.

4. Haz 10 repeticiones. Esto es otro gran ejemplo de
estabilizacién escapular.

Evita doblar las espatulas en este ejercicio. En vez de eso, tira de ellos hacia atras
y empuja el pecho hacia delante todo el tiempo. Una buena manera de entender
este movimiento es pensar en intentar poner los omaplatos en tus balsillos de
detras.

-

* Mientras mantienes la contraccion isométrica por 10 segundos, imagina que hay
una toalla entre los codos y tu torso que tienes que apretar y no dejar que caiga

TIPS al suelo.

» Este ejercicio puede hacerse sentado.

Tonificacion #6 - Rotacion Externa de Hombro

1. Ponte de pie y con los pies paralelos a la cadera mientras
sostienes los mangos de Posture Medic en cada mano.

2. Dobla los codos a 90 grados a tus lados con las palmas
encaradas.

3. Mantén los codos doblados a tus lados mientras lentamente
presionas tus omoplatos hacia atras y rotas tus manos hacia
fuera, haciendo que tus palmas ahora miren al exterior.

4. Hazlo tan lejos como puedas mientras mantienes los codos
doblados a tus lados. Espera durante un segundo.

Lentamente vuelve las manos a la posicion del inicio.

). ! Haz 15 repeticiones. Este ejercicio tonifica algunos de los
& B musculos del manguito rotador en los hombros. Estos
musculos son cruciales para una buena mecanica de hombros.

¢ Intenta no dejar que los codos se vayan flotando desde tu torso. Si lo
necesitas, puedes colocar una toalla debajo de cada codo para recordar
mantenerlos por dentro.
-

¢ Los hombros pueden moverse mejor cuando la postura es erguida que curvada,
asi que mantente en una postura erguida todo el tiempo.

=
°
7]

e Como alternativa, puedes hacer este ejercicio sentado.




Cosas que tener en cuenfa

Ahora que tu plan es estirar, fortalecer y estabilizarte a ti mismo para una mejor postura, aqui van algunas
cosas que tener en cuenta.

Estar de pie de forma prolongada

e A
ae

Estar de pie por mas de 20 minutos en cualquier

momento puede causar un impacto negativo en

tu sistema musculoesquelético. Estar de pie

¢ correctamente para balancear y distribuir tu peso

‘ v & equitativamente empieza con tus pies. Un calzado

correcto es la clave. Deberias encontrar zapatos

: ' l que soporten tus pies correctamente mientras

& E QL " te sientas seguro y/o trabajes apropiadamente.

Aseglrate que tus zapatos encajan correctamente,

ten una suela suave y pon un soporte del arco del pie apropiado. También puedes modificar tus zapatos
actuales afadiendo una plantilla ortopédica personalizada o incluso una plantilla para soporte del arco.

Si tu trabajo requiere estar todo el dia de pie, idealmente si no es en una superficie V
dura. Usando la “alfombra antifatiga” puede reducir la presién.

Mientras estés de pie, tira de tu ombligo hacia atras de tu espina dorsal y mete /
tus caderas detras. Con la cabeza bien alta y tu barbilla para dentro — no lo pegues

hacia delante.

Asegurate de cambiar tu posicion regularmente, asi tus musculos no se ponen rigidos.

Puede ser de ayuda que ocasionalmente mantengas un pie sobre un taburete para

liberar la presion de tu espalda.

Estar sentado de forma prolongada

Sea en un escritorio, un sofa o un vehiculo, normalmente pasamos demasiadas horas sentados continuamente
a lo largo del dia. Ademas, la mayoria de estos asientos no estan disefiados para soportar nuestro cuello y
espalda por largos periodos de tiempo.

Postura de conduccién
Permitir que el asiento del vehiculo te apoye adecuadamente puede reducir
V enormemente el estrés en tu columna vertebral.

e Reclina el soporte del asiento a 10-15 grados de la vertical. Afiade un
Q cojin lumbar si es necesario.
e |nclina el asiento lo mas cerca posible de lo horizontal.
e Desliza el asiento hacia adelante para que puedas presionar comodamente los
® pedales y alcanzar el volante.
¢ Relaja los hombros y evita agarrar el volante demasiado fuerte.



Postura de Ordenador

Si estds comprando una nueva silla de oficina, selecciona una que sea ajustable tanto la parte del asiento
como la parte del reposabrazos. También deberia tener un asiento acolchado de como minimo 3 cm de mds
grueso que tus caderas y muslos.

For proper alignment, there are three main points:

* Espina dorsal: alinea tus caderas con tus hombras, y después tus hombros con tus orejas.
* Hombros: mantén la parte superior de tus brazos relajados y cercanos a tu cuerpo.

¢ Muiecas: mantén una linea con la parte inferior de tus brazos.

La parte trasera de tus rodillas deberia quedar de 2 a 3 dedos de distancia del cojin del sillén. Tus codos
deberian doblarse a un angulo de 90 grados con tus brazos soportando tus mufiecas mientras descansan
confortablemente en tu teclado.

1. La pantalla deberia estar un poco por debajo del nivel
de tus ojos.

2. El cuerpo centrado al monitor y al teclado.

3. El nivel de los antebrazos o ddblalo ligeramente.

4. La parte inferior de la espalda soportada por la silla 0
el cojin lumbar.

5. Las mufiecas no deberian descansar cuando escribes.
B. Las piernas deben estar de forma horizontal al suelo.
7. Los pies planos en el suelo o descansando en el

Pl

Con su pequefio disefio, los ordenadores portatiles plantean problemas /
Unicos. Tu cuello tiene que quedarse doblado para ver la pantalla, o tus
mufiecas tienen que colocarse en una posicion incémoda para teclear.

reposapies.

Ordenador portatil

Si tu ordenador principal es un ordenador portatil, afiddele un monitor
externo y teclado en el lugar en el que lo utilices mas tiempo.

Videojuegos

Los jugadores entusidsticos suelen
tener posturas mas destructivas
que las précticas de los usuarios
de ordenadores. Idealmente los
jugadores deberian seguir los
mismos principios de sentarse
descritos para ordenadores, aunque
Si 8S0 No es practico, sentarse

en una silla reclinable delante de

la television con tus piernas hacia
arriba es mas ergonémico.




Durmiendo

El hecho de dormir es normalmente pasado por alto cuando
se analizan las posturas corporales saludables. Gastamos
aproximadamente un tercio de nuestras vidas durmiendo y
nuestra postura de dormir puede poner mucha presion en
nuestra espalda y cuello. Un colchon y una almohada de apodo
mejoraran la calidad de tu suefio y te permitirén levantarse
sin dolor. Hay tres posturas de dormir:

Durmientes de espalda
Para crear un correcto soporte para los durmientes de espalda, se necesita una almohada que ofrezca un
soporte firme en el cuello, pero que permita que la parte trasera de tu cuello se quede atras.

Las almohadas ortopédicas normalmente tienen huecos o contornos en el centro por este motivo. Las

almohadas suaves y esponjosas no aportan ningun soporte cervical. El relleno simplemente se mueve de la
zona o se comprime cuando se presiona en él.

4

-

Para quitar tension en la parte inferior |
de tu espalda, los durmientes de

espalda deberiais probar una almohada |
debajo de vuestras rodillas.

p——

Durmientes de lado
Los durmientes de lado necesitais acomodar el hueco entre vuestra cabeza y vuestro hombro. Vuestro
cuello deberia quedar a unos 90 grados de la linea de vuestro hombro (como estd representado abajo). Si
normalmente necesitdis poner vuestro brazo debajo de vuestra cabeza o utilizéis dos almohadas, es el mo-
y mento de conseguir una nueva almohada. Para los durmientes de lado el tamafio
Cuando duermas hacia un lado, tus rodillas deberian estar alineadas una con la

realmente importa. La almohada no deberia permitir que vuestros cuellos de
o
otra para mantener tus caderas rectas.

flexionen o doblen hacia abajo.
Si eres delgado, prueba con una pequena almohada entre
tus rodillas para separarlas.

Durmientes de estémago

g entonces el truco seria
mantener tu cuello alineado con

tu espina dorsal lo mas posible. Prueba en no usar una almohada.

No hay una manera correcta de
dormir con el estémago, asi que
deberia evitarse lo mas

posible. Si una lesién no te per-
mite dormir en otra posicion,

Test de la almohada

Con la funda de la almohada
quitada, dobla tu almohada a
la mitad. Si no se vuelve a la
misma posicion instantaneamente,
es el momento de una nueva
almohada.
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El tamaiio de la carta no tiene en cuenta un contorno de pecho sobredimensionado.

Posture Medic Estiramiento Original es recomendado por la mayoria de los individuos. Estiramiento PLUS
es recomendado por los atletas o aquellos individuos que estan regularmente en entrenamientos de tonificacion.
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Un proveedor del cuidado de la salud deberia ser consultado antes de que empieces cualquier ejercicio o rutina de estiramiento. Precauciones
de Seguridad: Posture Medic no es un juego. Mantener alejado de los nifios menores de 12 afios. Posture Medic esta disefiado para ser
usado SOLO como se ha descrito detalladamente en el manual. Guarda Posture Medic fuera de la luz directa, y evita temperaturas extremas.
Verifica tu Posture Medic en intervalos regulares. Si hay cualquier signo de dafio en el tubo de color, el aparato deberia ser substituido.




