Lymfmassage

Lymfmassage ar en enkel men effektiv metod som férbattrar funktionen i
lymfsystemet.
Det ger goda resultat vid svullnader i armar och ben eller trotthetssymptom.

Lymfmassage bestar av djupandning, latta tryck samt strykningar i lymfflodets
riktning, vilket stimulerar transporten av éverskottsvatska och slaggprodukter ut
ur kroppen. De olika teknikerna i lymfmassage hjélper till att lossa pa kompakt
bindvav och dka lymfflédet.

Lymfsystemet fungerar bast nar man ar avslappnad. Darfor ar behandlingen
upplagd fér att skapa lugn och hjélpa dig att slappna av pa djupet.

Tecken pa trogt lymfsystem

- Diffus smarta

- Ledvark

- Ma daligt av hdgintensiv tréning
- Ojamn under huden

- Da&lig cirkulation

- Sémnproblem

- Kalla kroppsdelar

- Svart att g8 ner i vikt

- Hjarntrétthet

- Stress, angest

- Depressioner

- Huvudvark

- Inflammationer/infektioner

- Vark

- Varmekanslighet

- Diffusa sjukdomar

- "Ké&rringdkommor”

- Puckel pa nacken

- Ansamling ovanfér BH-band, pa ryggen mot armhalor
- Hylla ovanfér rumpan

- Gaddhang

- Om i huden

- Svullnad/puffighet runt mage, rygg, éverarmar, knan

Varfor blir lymsystemet trogt?

- Felaktig andning

- Dalig hallning

- Klimakteriet/hormonell obalans
- Fel kost/naring

- Arr



Hogintensiv traning
Inre trauma

Slag

Stress/press

For lite vatten
Vatskedrivande

For lite sbmn
Mediciner

M.m

Lymfsystemet blir trogt av t ex.

Hormonella svangningar, klimakteriet, pubertet, menscykel, graviditet,
avbruten amning eller graviditet.

Knastrumpor, bh eller klader som sitter fér hart och lamnar marken
Lakemedel som ges vid hormonella svdngningar sasom p-piller eller
Ostrogen.

Att dricka for lite bra vatska/vatten

Operationsérr, skrubbsar brannskada, forkylning eller infektioner
Monotona arbeten t ex. bilkdrning, stillasittande framfor dator
Sprutor, vacciner, fastingbett, myggbett

Spinning, |6pning som innebar hég puls. Hjartat pumpar ut mer an
lymfsystemet kan ta hand om

Stress, oro, radsla, angest

Flyga

Mat som innehaller snabba kolhydrater = héft GT (socker, starkelse, bréd,
godis, lask)

For lite protein i maten

E-amnen, glutamat

Negativ energi/kansla

Vatskedrivande medicin

For hard kompression = for sma kompressionsstumpor

Felaktig kompression = hdgre tryck nedtill och |6sare upptill



