GEORGIE MILLER e THE ICON METHOD™

POSTURA ICONO

Domina tu presencia. Camina con poder. Conviértete en Icono.
El Método de Georgie Miller e Postura + Tacones con Autoridad

INCLUYE: Los 5 Pilares de Postura Icono e Rutina Diaria e Secretos para Tacones con Poder

Transforma como te presentas al mundo. Postura es tu primer mensaje.

Georgie Miller | The Icon Method™ e Descarga gratis e @georgiemillericon




EL PODER DE LA POSTURA ICONO

Imagina entrar a cualquier espacio y que tu presencia se sienta antes de que digas una sola palabra. Esa es la
magia de una postura icénica. No es rigidez — es alineacidon poderosa que proyecta confianza, control y
magnetismo.

LO QUE CAMBIA CUANDO DOMINAS TU POSTURA

Presencia que comanda: Una postura elevada y abierta hace que las habitaciones se callen cuando entras. Tu
energia habla primero.

Cualquier outfit se vuelve iconico: La ropa no hace al icono. La postura si. Un look simple con postura
impecable se ve de editorial.

Poder interno real: Estudios confirman que buena postura aumenta testosterona y reduce cortisol. Te
sientes mas fuerte, mas calmado, mas en control.

Salud y energia superior: Menos tension en cuello, hombros y espalda. Mejor respiracion = mas oxigeno =
mas presencia y claridad mental.

Atraccién magnética: La gente percibe a quienes tienen postura icdnica como mas confiados, atractivos y
dignos de atencion. Es tu firma invisible.

"Tu postura es tu primer mensaje al mundo."

Haz que diga: 'Estoy aqui. Soy poderoso. Soy un Icono.'

— El Método Icono | Georgie Miller
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LOS 5 PILARES DE LA POSTURA ICONO

o LA CORONA DEL ICONO

Imagina un hilo invisible de poder tirando de la coronilla hacia el cielo. Alarga el cuello, eleva la cabeza. La barbilla paralela al suelo.
Esta es la base de toda presencia iconica.

e HOMBROS QUE ABR EN PUERTAS

Lleva los hombros hacia atras y ligeramente abajo. Abre el pecho como si mostraras tu mejor armadura invisible. Evita encorvarte.
Este ajuste solo ya cambia cdmo te perciben.

EL CORE DE ACERO SUAVE

Activa el centro con intencidon (no fuerza bruta). Como si llevaras un corsé interno de poder. Protege tu columna y te da esa
estabilidad regia que se siente desde lejos.

Peso distribuido con intencién entre ambos pies. Rodillas suaves, nunca bloqueadas. Siente cémo tu cuerpo se arraiga con fuerza
tranquila. Eres inamovible.

BRAZOS CON INTENCION

Brazos relajados pero vivos. Ligera curva en codos. Al gesticular, hazlo desde el centro del cuerpo. Nada de rigidez ni gestos
pequenos. Cada movimiento comunica poder.

o LA BASE ANCLADA

RITUAL DIARIO DE 60 SEGUNDOS

Parate frente a un espejo de cuerpo entero. Revisa los 5 pilares uno por uno. Ajusta. Siente el cambio. Toma foto 'antes' y 'después'.
Hazlo cada mainana. En 7 dias tu postura sera parte de tu identidad de Icono.

Tu postura es tu primera declaracioén de poder. Hazla iconica.

El Método Icono e Georgie Miller e Pagina 3 e @georgiemillericon



RITUAL DIARIO DE 5 MINUTOS DEL ICONO

Practica esto todos los dias. En 7 dias tu cuerpo empezara a adoptar la postura de un verdadero Icono.

EJERCICIOS RAPIDOS (5 minutos)

0O O O

Angeles en la Pared
Espalda contra la pared, pies a 15cm. Brazos en 'goal post'. Desliza arriba y abajo lento. 2 series de 10. Abre el pecho y siente el poder.

Chin Tucks (Recoge Barbilla)
Mete la barbilla hacia atras suavemente (doble mentdn sutil). Mantén 3 seg. 10 reps x 3. Alinea cuello y cabeza.

Aprieta Omoplatos
Imagina un lapiz entre los omodplatos. Aprieta fuerte 5 seg, suelta. 12 reps. Fortalece espalda alta y corrige encorvamiento.

Cat-Cow Controlado
A cuatro patas o sentado: arquea y libera la columna con intencion. 8-10 reps lentas. Libera tensién y aumenta movilidad.

HABITOS DE ICONO (integralos en tu dia)

Celular a la altura de los ojos. Nunca mas 'cuello de texto'.
Al sentarte: borde de la silla, espalda apoyada, core activado. Cambia posiciéon cada 30 min.
El truco del libro: Camina 2 min al dia como si llevaras un libro en la cabeza.

Reset de Icono: Antes de entrar a cualquier espacio importante, inhala, exhala, hombros atras, cabeza
alta.

Espejo matutino: Cada manana, chequeo de los 5 pilares. Conviértelo en tu ritual de poder.

El Método Icono e Georgie Miller e Pagina4 e @georgiemillericon



CAMINAR EN TACONES COMO UN VERDADERO ICONO

Los tacones no tienen que doler ni hacerte ver incomoda. Con la técnica correcta + tu nueva postura impecable, caminaras
como si flotaras y haras que cualquier outfit se vea espectacular.

TIPS ESENCIALES PARA TACONES
® Domina la postura primero: Sin tacones, camina con la alineacién perfecta
de los 5 pilares. Los tacones amplifican todo, lo bueno y lo malo.

@ Pasos mas cortos y controlados: Olvidate de zancadas largas. Pasos
pequenos = elegancia y seguridad. Tu cadera se movera sutilmente de
forma natural.

® Peso ligeramente hacia adelante: En tacones altos, el peso se desplaza
hacia las puntas. Usa tu core para controlarlo. El taléon toca pero no se
queda cargando todo el peso.

@ Camin a sobre una linea invisible: Practica como las modelos: coloca un pie
directamente frente al otro sobre una linea recta. Esto crea un paso
hipndtico y elegante.

@ Mira siempre al frente: Nunca mires tus pies al caminar. Confia en tu
cuerpo y en la practica. La cabeza alta proyecta seguridad total.

@ Relaja hombros y manos: Brazos naturales balancedndose suavemente.
Nada de punos cerrados o hombros tensos.

EJERCICIO DE PRACTICA EN CASA

Camina de un lado a otro de tu habitaciéon 5 minutos con tus tacones favoritos. Grabate con el celular.
Observa tu postura, longitud de pasos y si miras al frente. Corrige y repite. En 7 dias serds otra.

HERMANA, TU POSTURA ES TU MEJOR ACCESORIO

No cuesta nada, pero lo cambia todo: cdmo te sientes, como te ven los demas y cémo brillas en cada outfit. Practica estos tips con amor y
paciencia. Eres una latina fuerte, hermosa y capaz de todo lo que te propongas. Gracias por ser parte de esta comunidad.

Si esta guia te sirvié, compdrtela y sigueme en @georgiemillericon para mds del Método Icono.

Georgie Miller | The Icon Method™
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