Lymfflodesmassage

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 1ill nyckelbenen

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

virk och vitskeansamlingar

Avslappning
Fysisk beroring skapar lugn da kroppen
avger hormonet oxytocin

Extra vélgorande 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 hymfmassagen. Kompression hjalper till genom tryck pa kroppen att gira sig av med giftiga dmnen,

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

svillnad i benen samt rensar vavnaderna pa slaggprodukter.
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Lymfflédesmassage

Hiisten 2017 fordjupades mina kunskaper inom hmfsystemet vilket dven innebér namnbyte pa bebandlingsformen, di den skiljer sig pa

Slera siitt i tekeniken jag arbetat med bittills. Iymfflodesmassagen upplevs mer effeketiv och djupgéende i greppen samt utfors i en annan
ordning dn tidigare. Med bestimda tryckvixilande rirelser, strykningar samt djupandning bjdlper jag dig si lymfvitskan bittar till friskare
"lymfstationer” som kan leda vitskan ritt” i kroppen igen. Kombinera girna med medicinsk laser som dppnar upp kapillirerna effektivt
infor massagen. Vid forsta tillfillet gér vi tillsammans igenom ett egenvirdsprogram som du uppmanas att jobba med sjaly mellan beband-
lingarna for att optimera lymffldet.

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

*Massagen paverkar cirkulationen sa 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 immunforsvaret
stiirks

*Forbittrad avgiftning av kroppscellernas restprodukter, frimmande celler och dmnesomsittningen till cellerna *
Bittre blodcirkulation, immunférsvar och bortforing av 6verskottsproteiner (iggvita) *Mindre infektioner, svullnad och
trétthet * Bittre hy och har, huden blir renare och mjukare *Bittre vilbefinnande éverlag, vid tex stress och utmatt-
ningssymtom * ”Bantningsmassage”

*Behandlingen startar och avslutas med djupandning,

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

TLungorna dras ihop nir brostkorgen expanderar vilket gor att undertrycket ger sug i det lymfsystemet sa det puttas
iging. I samband med att vi andas djupt lyfter vi 4ven armarna som ger expansion for musklerna runt skulderbladet,
som da aktiverar lymflédet i armhala och nyckelben. Diafragman (sitter mellan lungor och bukhala, fister i brostryggen
och samarbetar med bickenbotten) gor att lymfkirlen dras ihop. Dirfor dr vért andningsbeteende en vildigt viktig del
av behandlingen och dven egenvérden

*Anvinder vid 6verenskommelse silikonkoppor for att stimulera bindviven, de slipper pa spinningar samt har en
uppstramande effekt vilket kan férebygga celluliter samt Medicinsk laser vilket vidgar lymfkirlen effektivt

Efterlev en god hygien! Ha girna nigorlunda 16sa underbyxor runt ljumskpartiet. Behandling utfors 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
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Lymfsystemet och symptom

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

Lymfsystemet utgdr kroppens viktigaste férsvarssystem mot angrepp fran olika mikroorganismer, ett férsvar mot bak-
terier och virus, borttransport av stormolekyliga slaggprodukter samt att himta niring frin tarmomréadet. Lymfan dr ett
langsamt arbetande system sa ju mera slaggprodukter och andra gifter av olika slag den maste ta hand om ju storre risk
dr det att hela systemet blir 6verbelastat och att lymfan “klumpar ihop sig” = Svullnad och pa lingre sikt inflammatorisk
reaktion med ett simre immunforsvar.

» —

Arbetar parallellt med hjirtat och ska ta hand om alla slaggprodukter som ska ut ur kroppen via urinen. Lymfvitskan
(2-4 L. /dag produktion) cirkulerar genom hela kroppen och fingar upp bakterier, virus, avfallsprodukter frin cellernas
imnesomsattning, uppldsta proteiner och eventuella tumérceller. Lymfan bestdr av 6verskottsvitska som finns mellan
cellerna och innehiller vita blodkroppar och proteiner. En del av vitskan sugs upp av vira kapillirer, en del av lymfkirl
som bildar lymfa. Den ir genomskinlig och trogflytande. I vara lymfnoder som forstor bakterier, de ar ansamlade pa
olika delar av kroppen dir det ér vanligt med svullnad runtomkring samt att vi dven har lymfatiska organ.

Detta hinder nir det blir stopp i lymfsystemet:

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

2. Inflammatorisk reaktion>virmeokning, smirta, rodnad

3. Immunforsvaret svarar lingsamt>risk for rosfeber(rodnad, smirta, feber), svullnad,
Exempel pi slagg: Mjolksyra, blamirke, tatuering, asbest, virus, bakterier

Symptom som tyda pa ett trogt lymfsystem:

Odem, primirt (medf6tt) och sekundirt lymfédem, Myxédem samt Lipédem

Fibroser, Fibromyalgi, Celluliter. Brannskador.

Sémnsvarigheter, huvudvirk. Frusenhet.

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

Overvikt, plétslig viktuppgang. Svullnar av pulshdjande trining,

Utmattningssyndrom och oro i kroppen

Stelhet, virk och smirta i kroppen (som dven flyttar runt till olika stillen)

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
IBS, Restless legs, hormonella obalanser och andningsproblematik

GOR EN INVESTERING I DIN HATSA!



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 fér kompisginget”

Lymfmassage hist och hund

Energibalansering

Tjanster Foretag:

Grupptrining
Massage
Foreldsning
Friskvirdsdagar

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 f6r seniorer.

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

Lokal finns nira Farsta centrum for mindre foretag, Fraga 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 {61 kropp och ansikte
Massageoljor

Radital liniment

2XU Hyoptik Mid-Rise Compression
Young living oljor
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