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Lär dig aktivera lymfsystemet med självlymfdränage SLD 
Helena Janlöv Remnerud, Leg sjuksköterska, Medicinsk Lymfterapeut 
 
 

 

                
 

 

Bra träning för lymfsystemet vid ödem: Qigong, vattengymnastik, medicinsk yoga, gummibandsövningar 
Vid cirkulationsökande träning: Använd kompression. Värm upp långsamt och varva ned länge. Gör SLD efteråt. 
Vid användning av kompression: se till att den inte stänger av lymfflödet. 


