Egenvard lymfsystem

Forutom ett egenmassage-program finns andra saker som gynnar lymfsystemet:
— Anvanda kompression (Solidea), se till att inte kompression stanger av lymfflodet
— Egenbehandla med Medicinsk laser (Midcare)
— Koppa kroppen (dock forsiktighet vid Lipddem och ej vid graviditet och Dercum)
— Vibrationsplatta, studsmatta, Chimaskin, gummibandsoévningar
— Lymf-Flow/Medicinsk/Yin/Postural/Sensing Yoga, Qigong, simning
— IR-produkter: Bastu, madrass, filt, tunnel. Andullationsmadrass
— Lymftejpning (idrottstejp) och stimulera din fascia (bindvav)
— Se over kosten och forsdka undvika snabba kolhydrater, raffinerat socker, E-amnen, vissa
laktosprodukter (ko), gluten och stéd tarmen.
— Latt torrborstning mot nodstationerna (far ej gnugga i gang blodcirkulationen)

De viktigaste komponenterna for ett glatt lymfsystem:

— Djupandningsdvningar
—Regelbunden egen massage/Lymf-Flow massage

—Lugna, dppna rorelser med inslag av rotationer och ligga med ben mot vagg/stol

- Ta pauser och gor djupandning och tahavningar vid mycket stillasittande

— Stressa av och stimulera ditt ”lugn & ro system” och sov utan intag av psykofarma

— Hall huden mjuk och magen nojd (syrade gronsaker, enzymer)

- Undvik atsittande klader

— Drick mycket vatten, garna med citron i och at ren kost men 6ka garna
mangden protein och tank periodisk fasta en eller tva dagar i veckan

Lymftekur i 21 dagar — 1 liter vatten, 3 lagerblad, 5 kryddnejlikor (hela)
Koka i 5 minuter. Sila bort kryddorna och drick varmt eller [jummet eller kallt
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Pa nasta sida sa finns ett egenvardsprogram, de viktigaste
punkterna ar djupandningen och att 6ppna upp nodstationerna,
dvs kring nacke, hals, armhalor och tryck i magen! Sedan kan du
valja ut de omraden dar just du har mer stagnation/svullnad!

Skapa garna en rutin, djupandningen ar bra att gora flera ganger
om dagen, sarskilt nar du tar av tighta klader, varit i en stressig
situation, en pulshojande aktivitet (satt i gang de viktigaste
punkterna ocksa) eller suttit still langre och kanske spéant
musklerna extra.

Lymfsystemet &r som mest aktivt under natten, da aktiveras aven
hjarnans lymfsystem under djupsémnfas, sa det ar vanligt att géra
egenmassage pa kvallen eller morgonen. Gor pausovningar pa
jobbet om du sitter still mycket!

Eller nar du duschar och torkar dig och anvdnda da handduken i
vissa Ovningar.



Lar dig aktivera ditt eget lymfsystem med sjalvlymfdranage!

| denna egenmassage gors strykningar med tryck
langsgaende med muskeln mot en nodstation, téjning av
muskel och uppmjukning av arr (utan att det blir for rott i hyn).

Vi avslutar alltid de olika dvningar med en strykning och
pumpning i en nodstation, huden ska fosas/skjutas fram
for att ge effekt. Borja alltid ndrmast en nodstation som att
vi 6ppnar upp dorren till sophuset forst innan vi kan ldmna
in skrapet dar (vid ben/arm)

Nyckelbensgropar-Armhalor-Solaplexus-Ljumskar ar
nodstationer, men tva andra viktiga stéllen &r dven
solarplexus och innanfér h6ftkammen i magen!

Andningsévningar rekommenderas att géra fem ganger,
oévningarna tre ganger minst, pa denna sida presenteras
de viktigaste 6vningar for aktivering av lymfflodet

DRAGSPELSANDNING: Handerna satt vid nedre revbenen, andas lugnt in och ut genom nésan.
Vid inandning ska revbenen mot hdnderna som i fyra sma steg, pausa och andas langsamt ut igen.
Kann hur brost och mage foljer med i rérelsen. Undvik att lyfta axlarna och avbryt om du kédnner
yrsel/illaméaende.

ANGLAVINGAR: Strack armarna ovanfoér och ut frn sidorna av huvudet nar du andas in kraftfullt
genom nasan, andas ut ldngsamt genom munnen samtidigt som du sénker armarna. D& skapas ett
tryck i lungor sa lymfsystem startar upp!

AXELTOJNING: Satt handerna p8 axlarna och kroka fingertopparna runt dem pé baksidan, trampa
omvaxlande rérelser och avsluta med att ha handerna stilla
Tanj-Hall kvar-Slapp trycket innan du tar fram huvudet och bérjar om

NACKTOJNING: Massera mjukt i nackfistet, vinkla sedan handerna med fingertopparna mot varandra,
strack huden fran nacken och stanna dar hals 6vergar till axel, pumpa déar nagra ganger sa du stracker
runt ”knolen”

HALSSTRYKNING: Stryk fran nacken s& huden stracks, ner pa sidorna av halsen till
nyckelbensgroparna. Anvand tva fingrar och som ett halvt simtag utifran och in i groparna 3 tryck och
borja om. Du kan aven gora en sida i taget!

BANANSTRETCH; Strack armen ovanfor huvudet, garna satt en hand i armhala sa huden stracks mer,
andas ini hojning, andas ut nar du haller still.

(EXTRA: Massera latti solarplexus (dar revben delar sig) och stryk med latt tryck runt revbenet i
riktning upp mot armhéala och pumpa dér)

RYGGSTARKAREN: Lyft armarna vid sidorna av kroppen, ténk att du vill pressa armb&garna ner i
byxfickorna dar bak sa skulderbladen trycks ihop och pressa samtidigt handflatorna uppat sa du
kadnner en strackning i brostmusklerna

MAGPUMP: Sitt fingertopparna vinklat uppat och inat, genom att glida innanfér héftkammen och
stanna mellan den och naveln (typ troskant). Se till att du har halen lyft och lagg den andra handen
over den andra och pumpa djupt 3 gadnger
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Tillaggsovningar egenmassage for ovriga kroppen

BROSTSTRYKNING: Fran mitten p& bréstben stryk med tryck ut mot armhala, pumpa in i armhalan,
upprepa nagra ganger

DIAFRAGMASTRYKNING: Starta strykning fran solarplexus sa du far en hudténjning och stryk under
revbensbagen pa bada sidor. Avsluta med att stryka upp och pumpa i armhalan

SIDOSTRYKNING: Stryk omvaxlande med handerna omlott frdn armhalan ner mot nodstationen
innanfor hoftkammen pa kroppens sidor och pumpa dér och dven under brosten (om du ar kvinna och
har &rr sa kan de téjas med handen)

MAGTOJNING: Vid tex &rr p& mage som kejsarsnitt/buk. Ta handerna och t6j lugnt omvéaxlande med
hjalp av fingrarna langst med arret eller ta sidan av handen och strack runt arret. Avsluta med att stryk
och pump innanfor hoftkam

LANDRYGG/OVRE DEL RUMPA: Knutnave dras frdn mitten av kroppen vid ldndryggen och ner éver
ovre delen av rumpan nagra ganger. Avsluta med stryk och pump fram innanfor héftkammen

ARMSTRYKNINGAR FRAMSIDA ARM: Lyft med finger i axelveck, toj runt dverarmen med fingertoppatr,
pumpa i armbagsvecket, kndda som en halvcirkel runt nedre del arm, strack huden pa handen och
avsluta med strykning upp till nyckelben och pumpa nagra ganger dar med tva fingertoppar

ARMSTRYKNING BAKSIDA ARM: Stryk fran handled 6ver baksida arm s& huden stracks hela vagen ner
i armhala och fortsatt ner pa sidan av kroppen och avsluta med att pumpa innanfér héftkammen

BEN OVRE DEL: Pumpa langst med ljumsken, stryk och gér latta muskeltdjningar pd muskeln, t6j med
fingertopparna genom att luta dig latt bakat insida lar. Ta handerna runt benet, sa det blir en rotation
och t6j latt, tryck ihop laret fran kna och uppat som du vill lyfta och kldmma ihop laret (tdmma
vattenkannan), avsluta med strykning runt hela dvre benet och pumpa in i ljumsken

BEN NEDRE DEL: Pumpa i knavecket, stryk ldngs vaden med latt tryck, runt halsenan och hela vagen
upp till jlumsken och pumpa in. Gor sedan ldngsamma fotrationer at bada hallen (fér snabba
rotationer drar igang blodcirkulation)

MASSAGE LYMPHATIQUE EXTRA: Gor garna tdhavningar och ligg med benen mot
vagg/underben stol om du har svullna eller onti benen
a EXTRA: Handduk/sjal kan anvandas som ett verktyg om
B du har svart att pumpa eller stryka pa vissa stallen, som
/;\\p vid larlyften/ rotation Lar eller strykning Gver ryggen mot
/ :\/; ~\ den andra armhéalan om det finns mycket arrbildning/
g \/ * stagnation i den ena sidan av kroppen vid armhala.
NG \
/ “,—-*f-u_/, \ ~ Eller anvénda i stallet for handerna vid "nacktdjningen”
‘/\:{{f,/ J mot nyckelben om det ar tungt for armarna att ha dem
\ / \ lyfta. Jobba alltid med tryck och slapp, sa du har ett
* , tryck mot nodstationen och sen slapper trycket (inte
5 ‘ 73 gnugga fram och tillbaka)
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