EGENVARD LYMFSYSTEM

AV: EVA DEMBURG
kontakt@strong-healthy.se. 070-383 96 74

Sfrongbﬂgg&fu hy

® SKAPA EN RUTIN
® GOR GARNA ANDNINGSOVNINGARNA FLERA GANGER OM DAGEN
® PA KVALLEN, UNDER/EFTER MOTION VID SVULLNAD, STILLASITTANDE

SAKER SOM PAVERKAN LYMFSYSTEMET: ANDETAGET, DJUPSOMN, LAMPLIG RORELSE
/MOTION MED MYCKET ROTATIONER, EGENMASSAGE, BEFINNA SIG I LUGN & RO
SYSTEMET, HORMONER, KOST, PAVERKAN HUD OCH TIGHTA KLADER

OVRIGA SAKER ATT TESTA SOM GYNNAR LYMFSYSTEM (FYLL GARNA PA MED EGNA
SAKER):

Lymfflodesmassage, Medicinsk laser, IRbastu, IRmadrass, Andullationsmadrass, Chimassage
Vibrationsplatta, Lymfatisk yoga, Yinyoga, Qigong, simning

Valj bort gluten, raffinerat socker och laktos, detoxa med med frukt, bar & grénsaker, mycket citron fér
avgiftningen. Stéd tarmen med syrade grénsaker och Vita Biosa.

Meditation, avslappning stimulerar vagusnerven, beréring av djur & manniskor hdjer oxytoxinet



DE VIKTIGASTE OVNINGARNA I EGENMASSAGE

1. ANGLAVINGAR
STRACK ARMAR OVER HUVUDET ANDAS SAMTIDIGT IN- ARMAR NERAT AT
SIDORNA & ANDAS SAMTIDIGT UT. TANK LANGSAMT. ANDAS IN & UT GENOM
NASAN HELA TIDEN

2. DIAFRAGMAN
TANK DIG ATT DU SKA VIDGA BAKOM REVBENEN, FRAMAT, BAKAT & AT SIDORNA.
SATT HANDERNA PA REVBEN, SANKTA AXLAR, IHOP MED SKULDERBLAD, STOLT
HALLNING. ANDAS LUGNT IN & UT. KANN HUR ANDETAGET GOR ATT REVBEN
TRYCKS MOT DINA HANDER OCH VID UTANDNING SA TRYCKER DU IHOP REVBEN
LATT, KANN HUR HELA BROSTET OCH MAGE FOLJER MED I ANDETAGET
AVBRYT OM DU KANNER ILLAMAENDE ELLER YRSEL.

AXLAR: SATT HANDERNA PA AXLARNA ELLER ENA HANDEN PA MOTSATT AXEL. TANK
DIG EN "TRYCK & SLAPP” RORELSE MOT NYCKELBENSGROPARNA. BORJA MED ATT
MJUKA UPP BAKOM AXLAR TRYCKNINGAR. PUMPA SEN FRAMAT MOT NYCKELBEN

NACKE: TRYCK LANGST SKALLFASTET (ROSETTEN) MED TUMMARNA, DRA |
NACKSKINNET FRAN BADA SIDOR. STRYK LILLFINGRET PA "KNOPPARNA” SKALLBAS
INNANFOR ORON. OVERGA TILL NASTA:

HALS: STRYK HANDERNA VARSAMT SIDOR HALS (UNDVIK ATT VARA FOR NARA MITTEN
VID SKOLDKORTELPROBLEM), STANNA I NYCKELBENSGROPAR OCH GOR SMA
HALVCIRKLAR /SIMTAG MED PUMPANDE GREPP MED HELA OVRE DELEN AV FINGRAR (EJ
TRYCKA I, UTAN MJUKA TYDLIGA PUMP & SLAPP RORELSER)

MAGE: TA HANDEN OCH TRYCK OVRE DELEN AV FINGRAR SOM EN HUDSTRACKNING
FRAN HOFTKNOL, TANK NER MOT LJUMSKEN & IN I MAGEN MED PUMP & SLAPP GREPP.
SE TILL ATT DU LYFT HALEN (PINUPPA)

EXTRA: LAGG TILL "BAKA BROD” KNADNING OM DU HAR TEX ARR FRAN KEJSARSNITT.
AVSLUTA ALLTID MED STRYKNING & PUMPNING IN MOT LJUMSKEOMRADE. STRYK
LANGST REVBENSKANTEN UNDER BROSTEN UPP MOT ARMHALA

OVERKROPP, STARTA PA VANSTER SIDA

ANSIKTE: DRA FRAN MITTEN AV ANSIKTE OCH UTAT (ALDRIG UPP I ANSIKTE) BORJA
NERIFRAN OCH UPP, STRYK LANGS OGONBRYN, EMELLANAT STRYK FRAN TINNING NER
MOT NB OCH PUMPA I NB

SIDA KROPP: DRA UNDERSIDA ARM, FORBI ARMHALA, SATT HAND STRAX UNDER OCH
DRA NAGRA GANGER IN MOT KROPP FRAN ARMHALA/SKULDERBLAD OCH FORBI REVBEN,
STRYK SEN & PUMPA IN MOT LJUMSKE

BROST: STRYK FRAN MITTEN AV BROST MOT ARMHALA, SKAPA HUDSTRACKNING SA EJ
FOR LATT STRYKNING

ARM: STRYKNING FRAN ARMVECK MOT NYCKELBEN- PUMP NB-PUMP ARMVECK-
STRYKNING HANDILED-STRYKNING HAND-KNADA FINGRAR OCH STRYK HELA VAGEN UPP
& PUMPA I NB-LYFT AXELVECK-KNADA OVERARM & UNDERARM-STRYK HELA VAGEN NB
& PUMPA. TANK FRAN NODOMRADE OCH NERAT ARM

HANDDUK: LAGG HANDDUK SNETT BAKOM RYGG, TA TAG MED HANDERNA, KRAFTIG
SXRYKNING FRAM MOT NB, SLAPP TAGET OCH STRYK IGEN, UPPREPA SEDAN LIKADANT
PA ANDRA SIDAN

UNDERKROPP
LJUMSKAR: PUMPA [ LJUMSKE UPP MOT LJUMSKE SE BEN:

BEN: STRYK LAR INSIDA OCH UTSIDA, FA MED RUMPA OCH PUMPA LJUMSKE-PUMPNING
KNAVECK-KNADNING RUNT KNA- STRYKNING KNADNING VAD-LANGSAMMA
FOTROTATIONER, STRYK RUNT FOTTER & KNADA UNDER FOT-STRYK HELA VAGEN UPP
MOT LJUMSKE & PUMP



HANDDUK: PUMPA FRAN KNAVECKA BAKSIDA BEN UPPAT-VRID FRAMAT MOT LAR-
AVSLUTA STRYKNING HAND & PUMP [LJUMSKE

STUSS: DRA MED KNUTNAVAR OVRE DELEN RUMPA FRAN MITTEN UTAT OCH AVSLUTA

MED PUMPNING LJUMSKE
HANDDUK: STRYK KRAFTIGT FRAN MITTEN FRAM MOT LJUMSKE



