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Lar dig aktivera lymfsystemet med sjalvlymfdranage SLD
Helena Janlév Remnerud, Leg sjukskoterska, Medicinsk Lymfterapeut

~~Egenbehandling med SLD
Grundbehandling (3-5 ggr av varje évning)

* Andningsovningar, med “anglavingar”

* Axelgrepp grepp (Téanj — hall kvar — sldpp)

» Halsstrykningar fran nacken + 3 tryck i nyckelbensgropen

» Tryck i magen vid hoftbenet (bojd hoftled) - 3 ggr

* Rygegstirkaren

* Rorelsedvningar — pausa pa jobbet med axelrullningar och
djupandningso vningar.

Tilliggsbehandling — arm/ben se ndsta bild
Obs!
Kontrollera att inte nagot stanger lymffiodet!
Gor extra egenbehandlingi samband med traning!
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tlllagg (3-5 ggr av varje ovning)
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Arm

* Armstrykningar 6verdel av arm till nyckelbenet
* Armstrykningar underdel av arm till héftbenet
* Extrastrykningar fran brostkorg mot hoftbenet + 3 tryck dar
* Handduksstrykning 6ver ryggen. - ‘\
* Sidostretch. (

Ben Avsluta me
¢ Strykningar kna till hoft + 3 tryck vid hoftbenet @upandning
¢ Larlyft (kan goras med handduk)

¢ Strykningar hélsena till knaveck - 3 tryck i knavecket

¢ Fotrotationer lugna
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“Lymfans riktning i ytliga systemet ~Nar ska jag géra
lymfnod-stationerna egenbehandling med SLD?
gz ; Viv in egenbehandlingen med sjalvlymfdranage SLD i
Kring halsen ““' / vardagen.
Vid skador pa * Nar jag vaknar pd morgonen
Axilier ot - * Nar jag duschar och torkar mig
dlternativa vagar * Nar jag sitter pd jobbet

Allra viktigaste tidpunkterna for SLD:
* P kvillen

* Efter traning som 6kar blodcirkulationen

Ljumskar

Bra traning for lymfsystemet vid 6dem: Qigong, vattengymnastik, medicinsk yoga, gummibandsévningar
Vid cirkulationstkande traning: Anvand kompression. Varm upp langsamt och varva ned lange. Gor SLD efterat.
Vid anvandning av kompression: se till att den inte sténger av lymfflodet.
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