Lymfmassage

Andning

Andningen balanserar upp det sympatiska och parasympatiska
nervsystenet (Rroppens gas och bromssystem)

Rarelser med armar ovanfor axiar i bination med djupandni
stimulerar lymflodet fran lever, diafragman till nyckelbenen

Cirkulationshdgjare
Framjar kroppens egna likningssysten.
Minskar pa svullnad, smirta,

virk och vétskeansamlingar

Avslappning
Fysisk beroring skapar lugn di kroppen
avger hormonet oxytocin

Extra vilgirande vid

kroniskt tritthetssyndrom samt kar hudens elasticitet

Koppning och kompression Bittre immunforsvar
Koppning minskar celluliter, fortitad bindvav och fibroser och okar Stimulerar bildandet av vita blodkroppar och fir
effekten av lymfmassagen. Kompression bjilper till genom tryck pa kroppen att gira sig av med giftiga dmnen,

vivnaderna att oka det vendsa flode #ill bjdrtat, vilket motverkar avfallsprodukter, dverflidig vatska, bakterier och virns

svillnad i benen samt rensar vavnaderna pa slaggprodukter.
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Lymfmassage

*Massageformen ar en form av manuellt lymfdrinage. En mycket lugnande behandling dir du ofta upplever en kinsla
av litthet i kroppen eftert och kissar mer nirmaste dygnet efterat. Drick rikligt med vitska fore och efter behandling

*Massagen paverkar cirkulationen si att slaggprodukter, toxiner och 6verflodig vitska littare fors ut ur kroppen. Detta
medfér att svullnader och extra vitskeansamlingar i kroppen minskar, kroppen far ny energi samt immunf6rsvaret
starks

*Genom strykningar, skakningar, djupandning och bestimda tryck i lymfflodets riktning masseras 6verskottsvitska och
slaggprodukter effektivt bort samt 16ser upp stopp och fibroser bort frin kroppen

*Forbittrad avgiftning av kroppscellernas restprodukter, frimmande celler och dmnesomsittningen till cellerna

* Bittre blodcirkulation, immunférsvar och bortforing av Gverskottsproteiner (dggvita)

* Mindre infektioner, svullnad och trotthet

* Bittre hy och har, huden blir renare och mjukare

*Bittre vilbefinnande 6verlag, vid mental och fysisk stress

* ”Bantningsmassage”

*Behandlingen startar och avslutas med djupandning,

Vir inandning styrs av det sympatiska nervsystemet (reglerar stress) och nir vi andas ut sa aktiveras det parasympatiska,
vilket aktiverar virt “lugn & ro system.

Lungorna dras ihop nir brostkorgen expanderar vilket gor att undertrycket ger sug i det lymfsystemet sa det puttas
igang. T samband med att vi andas djupt lyfter vi dven armarna som ger expansion fér musklerna runt skulderbladet,
som da aktiverar lymflédet i armhila och nyckelben. Diafragman (sitter mellan lungor och bukhila, fister i brostryggen
och samarbetar med bickenbotten) gor att lymfkirlen dras ihop. Dirfor dr vart andningsbeteende en vildigt viktig del
av behandlingen och dven egenvirden

*Anvinder dven ibland silikonkoppor for att stimulera bindviven, de slipper pa spinningar samt har en uppstramande
effekt vilket kan forebygga celluliter samt Medicinsk laser vilket vidgar lymfkarlen effektivt

Efterlev en god hygien! Ha girna nigorlunda 16sa underbyxor runt ljumskpartiet. Behandling utférs inte vid infektion i
kroppen, vid alkoholpaverkan, under stralbehandling, ”firska” drr efter operation, blédarsjuka, rosenfeber, efter blod-

givning. Avbokning sker 24 timmar innan bokad behandling annars utgér full betalning, undantag vid akut sjukdom

Tider via Boka Direkt:

5«7 MariCare
v www.MariCare.nu

Lysviksgatan 63 i Farsta
Massor: Eva Demburg



Lymfsystemet och symtom

Lymfsystemet dr kroppens cirkulationssystem, ett ”sophidmtnings- och reningsverk”

Lymfsystemet en viktig del av kroppens infektionsbekimpning som forsvar mot bakterier, virus och mikroorganismer
av olika slag, genom de vita blodkropparna. Arbetar parallellt med hjirtat och tar hand om alla slaggprodukter som ska
ut ur kroppen via urinen. Huvudfunktioner dr transport av stormolekyliga slaggprodukter frin vivnaderna tillbaka till
blodcirkulationen samt larma immunf6rsvaret nir angripande mikroorganismer uppticks.

Lymfvitskan (2-4 L /dag produktion) cirkulerar genom hela kroppen och fingar upp bakterier, virus, avfallsprodukter
fran cellernas imnesomsittning, uppldsta proteiner och eventuella tumdrceller. Lymfan bestir av 6verskottsvitska som
finns mellan cellerna och innehaller vita blodkroppar och proteiner. En del av vitskan sugs upp av vara kapillirer, en
del av lymfkirl som bildar lymfa. Den dr genomskinlig och trégflytande. T vara lymfnoder som forstor bakterier, de dr
ansamlade pa olika delar av kroppen dir det ir vanligt med svullnad runtomkring samt att vi 4ven har lymfatiska organ.

Detta hinder nir det blir stopp i lymfsystemet:

1. Slaggprodukter bildas>De fastnar i bindviven (Soptipp)>Sopgubbarna hinner inte stida/sortera> Volymdkning,
infektioner, bakterietillvixt>Fortitad bindviv. Fibros: Nir bindviv & hud vixt samman>Lymfvitska fastnar>Skripet
irriterar> Stagnation-"Bygger” sjukdomar

2. Inflammatorisk reaktion>virmeokning, smirta, rodnad

3. ImmunfGSrsvaret svarar langsamt>risk for rosfeber(rodnad, smirta, feber), svullnad,
Exempel pi slagg: Mjolksyra, blimirke, tatuering, asbest, virus, bakterier

Symptom som kan tyda pa ett trogt lymfsystem:

Odem, primirt (medfétt) och sekundirt lymfédem samt Lipédem

Fibroser, Fibromyalgi, Celluliter. Brinnskador.

Somnsvarigheter, huvudvirk. Frusenhet.

Domningar, Sendrag/kramp i benen och “Restless legs”

Overvikt, plotslig viktuppgang. Svullnar av pulshéjande trining,

Utmattningssyndrom och oro i kroppen

Stelhet, virk och smirta i kroppen (som dven flyttar runt till olika stillen), dven efter fysisk motion och efter en lingre
stillhet (tex s6mn)

Plotslig svullnad, vitskeansamling eller viktuppgéng efter tex operativt ingrepp eller trauma
Kinslan av att vara tjock, spand hud, uppsvullen och inte riktigt far saker gjorda i vardagen



Tjanster privatpersoner:

Lymfmassage, Svensk klassisk massage och Avslappningsmassage
Lymftejpning, Egenvardskurs, Cellulitkoppning

Medicinsk laser

Kurser inom egenvird och koppning

Arrang6r for foreldsningar inom hilsa

Radgivning inom kost, hormoner, rorlighet /stretch
Friskvardscoachning for livsstilsforindringar och triningsuppligg
Grupptrining fér MarieCare Hilsocentrum

Personlig trining /Duo trining

MGohippa, svensexa, “heldag f6r kompisginget”

Lymfmassage hist och hund

Tjanster Foretag:

Grupptrining
Massage
Forelisning
Friskvardsdagar

Har ett nira samarbete med kollegor inom olika omriden. Vi erbjuder trining inom BOX, Funktionell partrining,
TabataFys, MediYoga, Zhineng Qigong, TribalYoga, Afrodans och CoreStyrka. Samt trining for seniorer.

Vissa kurser startas efter 6nskemil, morgon, dagtid eller kvillstid. Vi har dven event nigra ginger per termin.

Lokal finns ndra Farsta centrum f6r mindre foretag, Friga oss om du vill ge din personal en dag i hilsans tecken eller en

plushilsa pa er arbetsplats!

Mina kollegor erbjuder behandlingar inom medicinsk fotvard, Kraniosakral behandling och Hot Stone massage.

Produkter till férsiljning

Sunriders hilsoprodukter

Leukotape

Silikonkoppor for kropp och ansikte
Massageoljor

Frozzypack

Paleobars

Radital liniment

2XU Hyoptik Mid-Rise Compression
Young living oljor
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