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fEbba Strid Udikas vatska fylld av naring och slaggprodukter.

Lymfsystemet ar en viktig del av kroppens cirkulationssystem, det ar kroppens avlopp, det ar ett eget
system men som gar in i hjartats bana vid nyckelbensgropen. Lymfsystemet avlastar hjartat.
Lymfsystemet ar kroppens immunférsvar, ett bra flode ger starka smidiga muskler och en frisk kropp.
Alla slaggprodukter och 20 % av vatskan som hjartat pumpat ut tar lymfsystemet bort.

Resten av vatska (vatten) 80 % gar ut via venerna. Lymfsystemet renar bindvaven/fascian, ett bra flode i
lymfan skapar en elastisk fascia. Lymfans fléde gar i riktning mot lymfstationerna och slutstation
nyckelbensgrop. Kroppen bildar 2-4 liter lymfvatska/dygn som vi ska kissa ut.

Lymfsystemet nar hela kroppen utom hjarnan.

Lymfans flode gar i riktning
mot lymfstationerna och
slutstation nyckelbensgrop.

Lymfmassage har till
syfte att:

Stimulera lymfsystemet att
Oka transporten av
Overskottsvatska och
slaggprodukter fran
vavnaden tillbaka till
blodbanan for att dar renas
och transporteras ut ur
kroppen via urinen.

Lymfsystemet &r en viktig
del av kroppens
cirkulationssystem.
Lymfsystemet ar viktigt for
att kroppen ska kunna
forsvara sig mot infektioner
av olika slag.

Under ett dygn bildas

2-4 liter lymfa.
Lymfsystemet nar hela
kroppen utom hjarnan.

Hjarnans system heter
Glymfatiska systemet.

Egenmassage
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1. Anglavingar gér minst 5 st vid 5 tillfillen varje dag. Ta ett djupt andetag och fyll magen med luft, lyft
sakta armarna 6ver huvudet och hall andan nagra sekunder. Andas ut langsamt tom (dra in) magen pa luft
och sank armarna.

2. Nackstrykningar. Stryk nacken snallt men bestamt fran harfastet ner mot nyckelbensgropen. Lagg hela
handen sa langt bak pa ryggen du nar och stryk éver axlarna nagra ganger fram mot nyckelbensgropen och
gor snalla cirklar i nyckelbensgropen med fingertopparna. “Lyft” dig i nackskinnet med en hand och dra i
sidled. Byt till andra handen och dra i sidled.

3. Armhalan, pumpa och klam i armhalan flera ganger under dagen.

4. Armen. Ovansida: strykningar fran handen och upp 6ver axeln och mot nyckelbensgropen. Undersida:
strykningar fran handen och upp mot armhalan. Lyft axelvecket. Lagg ena hand pa den andra axeln, lyft
axelvecket med langfingret, lyft upp och hall en stund. Slapp och ta ett nytt grepp. Lyft/toj trizeps-muskeln
(gaddhanget) pa flera stallen. Tryck i “simhuden” mellan fingrarna klam lite pa fingrarna med hela handen
och avsluta med strykningar av hela armen upp mot armhalan.

5. Magcirklar. Massera magen med cirkelrérelser eller S och gor sma liggande C:n (ostbagar, tryck med
tummen ifran dig) i huden och varva med strykningar mot armhalan.

6. Lar. Sitt langt fram pa en stol. Ligg samma sidas hand pa ljumsken tryck med den andra handen pa den
undre handen i riktning mot magen. Gor langsamma kraftfulla strykningar fran knat upp mot ljumsken med
bada hdnderna. Lyft baksida lar vdxelvis och avsluta med strykningar mot ljumsken.

7. Underben. Snalla cirklar i knavecket. Strykningar och lyft pa vaden fran fotleden upp mot knaleden.
Grabba tag lite extra i halsenan och gnussa och dra forsiktigt i sidled.

8. Hela kroppen. Strykningar fran foten upp till armhalan. Strykningar dven pa rumpan in mot magen.
Djupandas, gor garna nagra anglavingar.

Nar det ar flode i Lymfsystemet sa ryser du och blir knottrig och skrynklig. Skrynklet brukar synas bra pa
handen. Du ska helst rysa bara av att géra anglavingar.

Du ska helst rysa bara av att géra anglavingar.
Djupandning fungera som en vakuumpump som skapar ett sug i lymfsystemet.

Gor 5st djupandningar (anglavingar) 5ganger om dagen for att starta cirkulationen.
All behandling bérjar med djupandning.

Lymfsystemet tommer sig i de stora venerna vid halsen, dra/putta i skinnet mot lymfstationerna, gropen
vid nyckelbenen, armhalor, ljumske, mage, da sugs vatskan dit med sjalvmassagen.

Det kan vara bra att ta lymfmassage 1 gang i veckan i borjan for att fa fart pa systemet, och nar man
uppnatt bra resultat kan det racka att ga var 4-5 vecka for underhall och kontroll att allt fungerar som det
ska.

Du kan gora sjalvmassage och djupandningar, andas in djupt dnda ner i magen sa att den blir stor, andas ut
tryck ut luften med magen sa att magen dras in, lagg garna handerna pa magen och tryck lite for att
tomma ut all luft (bojda ben) for att 6ka flodet i lymfsystemet.
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