EGENMASSAGE

Djupandning

Inandningen styrs av det sympatiska nervsystemet
(reglerar stress) och nér vi andas ut sé aktiveras det
parasympatiska, vart ”’lugn & ro system. Andningen
hjélper lymfvitskan att rora sig och 6ka flodet i
lymfsystemet. Genom att vi lyfter armarna sé startar
flodet vid nyckelbenen som &r stationen for
”tomning”. Andningen startar alltid egenmassagen,
5*5 ggr/dag.

HUR? 1. "Anglavingar”

Starta med att sta avslappnat med armarna
hiangande vid sidorna. Inandning sker genom att
andas in langsamt genom ndsan, fran magen, upp
genom diafragma och brost Hoj samtidigt armarna
med hianderna mot varandra framsida kroppen,
langsamt 6ver huvudet, héll andan nagra sekunder
och strick sedan armarna ut at sidorna och sink
dem igen till sidorna. Ténk att utandning (sédnk
armar) ska vara dubbel tid som inandningen(hgj
armar). Ar du pa en plats dir du vill vara mer
diskret gor axelrullningar med samma andning.

?Tdhdvning” (extra)
Sta rakt, ta eventuellt stod av en vigg. Andas in
forst nér du startar dvning
Andas ut: Ga upp pa ta.
Andas ut: Sénk tarna

Nar du andas in ska buken aka ut, nir du andas ut
ska buken bukta in mot naveln. Ligg ena handen
over brostet och andra pa nedre delen av magen for
att fa kontakt med din andning. Ta hjélp av din
andning fore, under och efter trdning samt vid
stressade situationer och som start/avslut pd din
dag. Du ska aldrig kidnna att det blir for tungt eller
bli yr. Avbryt 6vningen da

2. RYGGSTRACKAREN — GRUNDMASSAGE
Starta med armarna bojda armar tétt intill kropp sa
armbégarna nuddar revben. Strack sedan armarna
uppat och utat sé du bildar ett V. Upprepa 3-5
ganger, flera ggr/dag. Avsluta gédrna med andningen
igen

Massage

Stréva efter att gora Grundmassagen minst en gang
varje dag vid stopp i lymfflodet. Gor det till en
rutin, tex i dusch/ som start pd morgonen / avslut pa
kvéllen.

Grundmassagen dr andning 5*5 ggr dag+
ryggstrickaren + axelgrepp + halsstrykning + tryck
mage vid hoftkammen. Ligg till hela programmet
nér tid finns.

3. .AXELGREPP- GRUNDMASSAGE

Lagg hianderna sé langt bak pa ryggen du nér och
stryk dver axlarna, stanna till och pumpa tre ganger
med huvudet bakétbdjt. Gar dven att gora en sida i
taget

4. HALSSTRYKNINGAR —-GRUNDMASSAGE

Lagg hdnderna ovanfor hérfastet i nacken, vid den
lilla gropen. Stryk med hinderna pé varsin sida
langs nacke och hals ner till nyckelben. Gor sen
latta pumpcirklar i nyckelbensgropen med
fingertopparna.

ARM /ARMHALA / HANDER- EXTRA:

Starta pé hjértats sida. Ovansida: Starta strykningen
fran handen, dver arm, axel, skuldra och mot
nyckelbensgropen.

Undersida: strykning hand och upp mot armhélan.
Pumpa i armhaélan, tdnk att du ska skjuta vitskan
mot motsatt sida brost.

Stryk, skaka & dra ldtt bredvid armhéla i den
tunnare huden vid brostet och baksida arm
(Trizepsmuskeln).

Stryk frén brostkorg till hoftben sida av kropp.

Hénder: Tryck i ”simhuden” mellan fingrarna.
Klam lite pa fingrarna med hela handen, stryk med
halvcirkelrorelser fran nagel ner mot hand. Avsluta
med strykningar av hela armen upp mot armhalan
& pumpa igen.

5. MAGE- GRUNDMASSAGE:

Satt hdnderna ovanpé varandra och tryck med
fingertopparna nagra ganger vid hoftbenskammen
med bdjd hoftled. Upprepa tre ganger och byt sen
sida

MAGE EXTRA:
Massera magen med cirkelrdrelser medsols.
Anvind S-grepp samt sma C:n (som ostbage)

BEN /RUMPA / FOT EXTRA

Lyft ben med bdjd hoftkam och gér pumpgrepp
fran baksida kn till l[jumske,sa att laret lyfts.
Strykningar och skaka litt pa hilsena och vad upp
mot knédleden.



Litta tryck varvat med strykningar upp mot mage
och ut mot hoftbenskam.

Gor sen langsamma kraftfulla strykningar fran knét
upp mot ljumsken med béda hinderna &ver laret.

Rumpa: Sté upp och putta med ena handen néra
sittbenet och andra hand sidan rumpa, som
pumpningar. Pumpa underifran och uppat mot
hoftben. Stryk fran center utat uppat mot héfben.

Fot: Langsamma rotationer med foten! Knéda fot,
sdra pé tarna, pumpa bakom tar

Niér flodet dr igang sa kan du rysa, bli knottrig och
skrynklig. Kolla vid tunn hud. Lymfsystemet
tommer sig i de stora venerna vid halsen. Genom att
dra/putta i skinnet mot lymfstationerna, gropen vid
nyckelbenen, armhalor, ljumske, mage, da ”sugs”
vitskan dit med sjdlvmassagen.

RYGG: Dra handduk fran problemomrade, som att
skjuta vétskan till andra sidan och gor ”ostbage”
stretch.

Extra for egenvird:

Koppning: Anvind kopporna med nagon form av
olja. Hall koll pa fargen av huden. Blir den mork sé
jobbar du med blodcirkulationen, det ar
lymfvitskan och bindvéven du ska fokusera pa. Dra
alltid koppan rakt upp mot hjértat! Aldrig rakt ner,
dra da i sidled /sicksax monster. Kédnn av hur spand
och kénslig huden &r. Det ska inte gora for ont, da
skapar du en 6verspédnning i kroppen och det kan
bli motsatt effekt. Aldrig dver ytliga blodkérl,
aderbrack eller bladmérken. Fraga mig om
koppningsinstruktioner.

Hall kroppen varm! Undvik material i bara bomull
(dven sénglakan), dtsittande kldder. Anvénd 70
denier i strumpbyxor, utan att de blir for tighta i
midjan.

Har du mycket stopp fran midjan och neréat sa
rekommenderar jag utprovning av stédstrumpor,
stay up/strumpbyxor med matt som &r anpassade
for din kropp. Kompression tights fran sportbutik.

Lugn traning, som Medicinsk yoga, Qigong, Yin
Yoga, simning och promenader stimulerar
lymfflodet. Pulshjande tréaning kan gora att
kroppen svullnar.

Kost: Undvik gluten, laktos, alkohol och dra ner pa
snabba kolhydrater. Undvik E612 (glutamat), finns
tex i soja.

Prova Sunriders Callite och Fortune Delight. De ar
utvecklade for att hjélpa lymfsystemet till ett battre
fléde genom att 6ppna upp cellerna sé kroppen kan
ta emot vitska och sléppa ifran sig vitska samt
skoljer ut fett, slaggprodukter och vitska. De som
har ett trogt lymfsystem upplever ofta att det ar
svart att dricka tillrdckligt vatska.



