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Lymfsystemet ar ett levande system som hela tiden
paverkas av var livsstil och miljon vi lever i. Darfor att det
bra att en regelbunden rutin med egenvard och enkel
lymfmassage hemma. Da stottar du ditt lymfsystem och
ditt valmaende mot langsiktig halsa.

SA GOR DU LYMFMASSAGE HEMMA

- Skapa en rutin som ar enkel och hallbar — hellre lite och ofta an
mycket da och da.

- Det finns flera olika tekniker och évningar som ar bra — det
viktigaste ar dock att det blir av.
- Andas - |las mer langre ner.

Nar du gor egenvard och lymfmassage ska du alltid jobba

I foljande ordning:

Nyckelben > Ovre nacke > Armhalor > Armar >
Brostben/brostkorg > Mage/rygg > Ljumskar > Lar >
Knaveck > Underben/fotter

Vad spelar ordningen for roll?

Lymfsystemet fungerar som ett hydrauliskt system vilket
betyder att vatskan flédar dit det ar lagre tryck. Darfor ska
du alltid borja vid nyckelbenen dar lymfvatskan toms
tillbaka till blodet. Nar du stimulerar vid nyckelbenen
lamnar vatskan lymfkarlen och minskar vatsketrycket
dar. Det gor det mojligt for vatskan i resten av kroppen
att ta sig dit — lite som att éppna kranen.



Det innebdr att dven om det till exempel &r anklarna som
svullnar s& ska du gé& igenom hela ordningen for att dppna upp
for flodet hela vagen. Om det ar trogt och stagnerat vid
nyckelben/ljumskar/knaveck mdéste du f& igdng flodet dar forst
for att svullnaden i fétterna ska ha ndgonstans att ta vagen.

Enkla évningar for egenvard att géra i hemmet
Har ger vi dig enkla tips p& dvningar for lymfsystemet.

1.Bérja alltid med ett par djupa andetag, s& kallade Anglavingar.

- Ta ett djupt andetag in s& att magen och brostkorgen vidgar
sig samtidigt som du cirklar armarna upp ovan fér huvudet.

- Satt ihop handflatorna och héll andan i ndgra sekunder.

- Andas ut och pressa hdnderna mot varandra medan du sénker
dem framfor kroppen. Spdann l&ren och dra i nedre delen av
magen.

- Upprepa 5 génger.
2. Anvand sedan féljande tekniker for att stimulera flédet och

fosa vatskan genom kroppen - utgd frdn ordningen ovan.

- Vibrationer - Klappa latt med handflatorna éver kroppen. Du

kan &dven anvénda fingrarna for att skaka avslappnade
armhdélor, dverarmar, |[&r och vader.

- Mjuka strykningar - Anvénd hela handflatan och stryk med ett
|&tt tryck, bara precis sé& att det skapas ett litet drag i huden
under din hand. Stryk i riktning mot nyckelbenen. - Pumpningar -
Tryck latt eller pumpa med fingrarna nér du ar vid armhélor,
ljumskar och knéaveck.



3. Nar du ar fardig med strykningar och pumpningar stéll dig och
studsa latt halarna.

- Lyft h&larna 1 cm och studsa ner p& dem sé att du kénner en
lGtt vibration/skakning genom kroppen.

- Gor halstuds frédn 10s till Tmin - du ska inte bli trétt | vaderna.

4. Avsluta med 5 Anglavingar.

ANDAS

Det allra mest grundladggande for lymfsystemet ar hur du andas.
Andningsmuskeln diafragman fungerar som lymfsystemets
viktigaste pump. Med ett bra andningsmaonster stimulerar du
flédet av lymfvatskan dagen igenom. Det ar idag vanligt med ett
felaktigt, omvant eller stressat andningsmonster. Det ar viktigt
for lymfsystemets funktion och hela din kropps halsa att andas
bra.

- Lagg dig bekvamt pd rygg med kndna bojda och fotterna i
golvet.

- Satt hdnderna pd sidan av den nedre delen av bréstkorgen.
- Andas in mot dina hander s& att brostkorgen expanderar
sidledes ut, samtidigt som magen hojer sig.

- Andas ut och 1&t brostkorgen och magen sjunka tillbaka.
- Andas pd detta satt i 2-5 minuter.

- Ibland kan man bli lite yr eller ilamé&ende n&r man boérjar med

andningstraningen. Kanner du av det s& avbryta och vila tills det
gdr Over.

Det kan ta ett par veckor att hitta ratt i magens och framfoérallt
bréstkorgens rorelse. Slappna av, trana och ndr du har hittat det
liggande s& gor dvningen sittande och sen stdende.



BRA SATT ATT STOTTA DITT LYMFSYSTEM:

- Drick mycket vatten. Att hdlla kroppen &terfuktad gor det
|&ttare for lymfan att réra sig genom kroppen.

- ROr pd dig. Nar musklerna anvands hjalper de till att pumpa
runt lymfvatskan. Det behover inte innebdra tréning, men

regelbunden rorelse i vardagen och mindre stillasittande ar A
och O.

- Minska méngden giftiga kemikalier du utsdatter dig fér, sé
som i stadprodukter och bekdmpningsmedel. De kemikalierna
belastar kroppen och gér det svdrare for lymfsystemet att
filtrera de slaggprodukter och sjukdomsframkallande virus
och bakterier det &r designat for att ta hand om.

Undvik kldder som sitter for hart. Nar systemet ar trogt
valj lagintensiv trdning fore hogre intensitet.
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