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Lymfflodesmassage

Lymfflodesmassage gor att slagg-
produkter, toxiner och 6verflodig
vatska lattare fors ut ur kroppen.

Detta medfor att svullnader, vark,
odem, infektioner, trotthet och
extra vatskeansamlingar i kroppen
minskar. Massagen sitter igang vart
lugn och ro-system, starker immun-
forsvaret, forbattrar tarmfunktionen
och ger energi.

Med djupandning, tryck, vaxlande
rorelser, pumpningar och strykningar
langs med muskeln mot lymfnodsta-
tioner satts lymfflodet igang.

Efter en lymfflodesmassage kan man

kdnna sig lattare i kroppen eftersom

vatska, toxiner och fett forsvinner via
urinen.

Vid tillagg av koppning reduceras
celluliter och huden blir slitare. Ader-
brack som ocksa dr en éverbelastning
av lymfsystemet kan ljusna och gora
mindre ont. Bara for att ndmna nagra
av de positiva saker som kan hdanda
nar ditt lymfflode kickar igang.

Vid ditt forsta besék far du med dej
instruktioner i egenvard med indivi-
duella rad sa att du kan underhalla
lymfsystemet mellan behandlingarna.

Kombinera med fordel lymfflodesmas-
sage med muskuldr massage, Medi-
cinsk laser, Yinyoga eller koppning.

Las mer och boka kombinations-
behandlingar pa Bokadirekt.




Muskular massage

Med hjalp av knadningar, stryk-
ningar och tryck forebyggs och
motverkas spanningar. Som kom-
plement i behandlingen anvander
jag koppor, kinesiologitejpning,
laser, liniment och handdukstryck
vid behov. Utéver massagen ges
rad om stretching/rorlighet.

Massage ar avslappnande, lakande och
forebyggande, helt utan biverkningar
dar lugn och ro-hormonet oxytocin
frisatts. Du som kund kan 6nska
valda omraden och énskat tryck av
massagegrepp. Kombineras med
fordel med Medicinsk laser.

Fysiska: Okar blod- och lymfcirkula-
tion, starker immunforsvar, reducerar
spdanningar, smarta, tranings- och
muskelvark.

Psykiska: Okar avslappning och vil-
befinnande, reducerar och motverkar
stress, paverkar nervsystemet positivt.

Du kan vid den mer mjuka avslapp-
ningsmassagen valja till aromaoljor.

Las mer om mina olika behand-
lingar och boka pa Bokadirekt.

Foretagspaket

Strong & Healthy erbjuder foretags-
massage, Yinyoda, rorlighets-
Ovningar, grupptraning, foreldsningar,
workshops och friskvardsdagar for
din personal.

- Mojligheten att kunna ta en massage
eller trana under arbetstid minskar
pa vardagsstressen och pausen okar
dessutom produktiviteten hos din
personal under arbetsdagen.

- Oka kreativitet och fokus hos din
personal med yinyoga, rorlighet,
lymfatisk yoga/kontorsyoga. Det
minskar dessutom vark och stelhet
vilket leder till 6kad effektivitet.

- Anordna en Friskvardsdag for din
personal. Det ger inspiration till en
hidlsosammare livsstil vilket minskar
sjukfranvaro pa lang sikt. Ofta ger de
roliga 6vningarna en teambildande
effekt som ocksa ékar samman-
hallningen pa jobbet.

Kontakta mig for offert pa
halvdagar pa féretaget eller
Friskvardsdagar. Tillsammans
med kompetenta kollegor i
branschen skapar vi magi for din
personal i hdlsans tecken.



Tillagg

Medicinsk laser (icke-invasivt ljus)
anvands for att minska smarta och
inflammation och ar ett bra komple-
ment vid olika typer av behandlingar.
Laserljuset har manga positiva effek-
ter pa celler och vdavnader genom att
det 6kar energiproduktionen i cellen.
Diarmed férbattras och paskyndas lak-
ningsprocesser, smarttillstand bryts
och immunférsvaret starks.

Koppning ar en effektiv och enkel
metod att reducera uppkomsten av
celluliter. Loser upp bindvav och ett
stagnerat lymfsystem, drar ut slagg-
produkter, skalar av doda hudceller
sa huden blir smidigare och fastare i
formen. Koppning mjukar upp spand
muskulatur och séatter igang cirkula-
tionen i kroppen.

Leukotejp foljer lymfflodet i kroppen.
Det ger en stindig massage som ex-
panderar komprimerade kapillarer och
lymfkarl.

Kinesiologitejp korrigerar muskel-
spanning, lindrar smarta och forbattrar
blod- och lymfcirkulationen.

Chi-maskin och IR-tunnel Boka som
tillaggstjanst till behandling. Lds mer
pa hemsidan/Bokadirekt.

Aterforsiljare TrendRehab Bestall
produkterna av mig via mail och fa
leverans hem. Se www.trendrehab.se

Las mer och boka kombinations-
behandlingar pa Bokadirekt.




Yoga och grupptraning

Grupptrdning

Privatlektioner och grupptrdning
erbjuds for privatpersoner och foretag.
Jag kan komma till er vid gruppbok-
ningar efter 6verenskommelse dar det
finns tillgang till lokal.

Jag instruerar bl.a. i: afromoves, box,
corestrenght, dynamisk rorlighet,
tabata fys, cirkelstyrka.

Lymfatisk yoga

Klassen startar med andning och
egenmassage for att aktivera lymf-
flodet i kroppen. Mjuka yogafloden
som passar de flesta och avslutas med
en kort avslappning da lymfsystemet
jobbar som bast nar vi befinner oss i
"lugn & ro systemet”.

Lymfatisk yoga passar utmarkt for
stela kontorskroppar!

Lds mer om traningsformerna
pa www.strong-healthy.se

Yinyoga

Fokus pa narvaro, andning och pas-
siv stretch i positioner dar vi stannar i
upp till 5 minuter fér att mjuka upp var
bindvav och en stel kropp.

Yinyoga ar effektivt vid en hektisk
livsstil och som komplement till annan
fysisk motion.




-
Ovriga tjanster

Foreldsningar Workshops

Halsoféreldsningar for privata grupper  Jag haller workshops i Stockholm och

eller foretag. Kontakta mig for upp- i Strangnds. Boka mig for privata

lagg och offert. event. Jag tillhandahaller kursmaterial,
massagebank, och 6vrigt som kan

Exempel: behévas for er workshop.

- Upptack ditt storslagna lymfsystem
- Balans, lust och energi (i vardagen) Exempel:

- Egenvard lymfsystem
Event - Koppning for hemmabruk
- Retreat med yoga och gong - Traningsinspirationsdag
- Yoga i saltrum - Kompisdag med halsotema
- Halsoboost med traning och yoga
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Se aktuella event och lis mer pa www.strong-healthy.se
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