PROMENAD MED EGENBEHANDLING FOR
LYMFSYSTEMET

Vad ar lymfsystemet?

Lymfsystemet har till uppgift att dranera lymfvatska (lymfa) fran vavnaderna och transportera
overskottsvatska och slaggprodukter tillbaka till blodomloppet for att renas.

Lymfsystemet ar viktig del av immunfdérsvaret och hjalper oss att halla oss friska. Vid trogt lymfflode
kan man bli sjuk lattare, fa problem
med 6dem, svullnader, viktokning, domningar, trétthet, fibrosvavnad och celluliter.

Sa kan du stimulera ditt lymfflode

Lymfan sugs upp i vavnaderna av lymfhjartan som finns i lymfkarlen och leds vidare

ett natverk av lymfkarl som finns i hela kroppen. Tack vare klaffar i karlen kan lymfan

endast ga at ett hall. Flédet gar mot 1-10 mm stora lymfnoder/lymfknutor (grona pa

bilden) och téms ut i sin slutstation i nyckelbensgropen. Detta sker normalt nar vi
ror pa oss sker genom musklernas vaxling mellan spanning och avslappning.

Med hjalp av andningen med djupa andetag via magen sa far vi via diafragman
igang den stora lymfadern som gar fran buken, under bréstbenet och upp mot
nyckelbensgropen.

Men hjalp att strykningar med handflatan i pilarnas riktning kan du hjalpa lymfan att
flytta sig.

NU BORJAR VI PROMENADEN SOM HAR 7 STATIONER®)



1 Gor anglavingar

Ta ett djupt andetag via nasan ner i magen, lyft samtidigt armarna langs
sidorna och upp éver huvudet. Hall andan en kort stund. Sank sedan
armarna langsamt samtidigt som du andas ut genom nasan och pressar ut
luft genom att dra in magen. Upprepa 5 ganger.

Gor fem djupandningar med &nglavingar helst fem ganger per dag.
Djupandningen &r viktig for att aktivera lymfsystemet.

2 Nacken

Gor strykningar med bada handflatorna fran nacken mot
nyckelbensgropen. Gor cirklar i nyckelbensgropen med fingrarna. Upprepa
5 ganger.

Vid nyckelbensgroparna téms den rena lymfvétskan. Nér vi stimulerar detta
omrade vécker vi &ven kroppens lymfsystem for ett 6kat flode.

3 Armhalan

Stimulera lymfnoderna i armhalan genom att kldamma och lyfta lymfkndlarna
dar. Massera/klam ca 10 ganger var under resp. armhala.

| armhalan sitter mycket lymfkértlar. Genom att stimulera detta omrade
vécker vi &ven kroppens lymfsystem fér ett 6kat flode.

4 Armar

Hall ena armen framfor dig. Stryk sedan pa ovansidan/utsidan armen fran
handen upp 6ver axeln, och sedan fram mot nyckelbensgropen. Stryk
sedan pa undersidan/insidan av armen upp mot armhalan och lymfnoderna
dar. Greppa tag i triceps-muskeln (gaddhanget) och vicka fram och tillbaka.

Lymfflédet gar in mot kroppen, det ar dérfor bra att tdnka pa nér du tex
smoérjer in din kropp, styrk in mot kroppen och inte tvdrtom. Pa detta vis
stimulerar vi ocksé flédet till att forbéttras.




5 Magen

Massera medsols i tarmarnas riktning. Massera/tryck/greppa och vicka
kring revbenen, naveln och hoftbenskammarna.

Magen &ar ocksa ett omrade pa kroppen dér vi har mycket lymfa, dérfér ar
det bra att massera och lata detta omrade véckas till liv:)

6 Lar

Sitt fram pa kanten pa en stol eller sta upp om det gj finns tillgang till stol.
Gor strykningar fran insidan av knat upp mot ljumskarna med kraftfullt bada
handerna ovanpa varandra. Lyft upp larmuskeln med bada handerna (en
hand pa var sida av laret), borja ovanfor ljumsken och flytta stegvis uppat.
Avsluta med strykningar fran insida kné mot ljumskarna. Byt sedan sida.

Precis som med armarna vill vi for lymfsystemets skull att strykningar och
drag sker in mot kroppen, sa som lymfvétskan transporteras. Vid lar och
lijumske har vi &ven har mycket lymfnoder.

7 Underben och fot

Sitt pa stolen alt pa mark/golv. Pumpa i knavecken med handerna ett par
ganger. Gor strykningar och lyft vaden fran fotleden upp mot knavecket. Ta
tag i foten och vicka lite pa fotleden. Ta tag kring fotleden med ena handen
och i tarna med andra handen. Bgj tarna inat. Pumpa lite. Avsluta med
strykningar fran utsidan av foten och upp hela vagen till armhalan samt
insidan av foten upp mot ljumskarna. Byt sida.

Har far vi igang flodet hela védgen fran fot, upp mot kroppen nér vi stimulerar
de omrade dér vi har mycket lymfa.

Avsluta med att hjalpa flodet fran fotterna, som ar langst bort fran dar
lymfflodet toms ut i blodet pa sin vag till levern, anda upp till
nyckelbensgroparna.




