Egenmassage — Sjalvlymfdranage

Borja alltid med vanster sida. 75 % av lymfdranaget sker pa vanster sida.

GOr varje rorelse 3-5 ganger och andas lugnt in och ut genom ndsan.

Inledning — Andetag med armroérelse A ./"'T'f\\

1. Ta ett djupt andetag och fyll magen med luft. Digzd 4 9/

2. Hoj armarna utmed sidorna och foér ihop handflatorna ovanfér huvudet. L (iT"(.l‘\ // '

3. Hall andan nagra sekunder. / '_‘\\f <

4. Andas sedan ut langsamt medan du sénker armarna framfér kroppen med 1 / )
handflatorna ihop. Tom magen helt pa luft. il

Nacke och axlar <$) \u

1. Borja vid harfastet och stryk ner 6ver nacken mot huvudventilerna

(nyckelbensgroparna).
o Tryck och slapp mjukt nedat i gropen, upprepa flera ganger.
2. Axelgrepp (t6j, hall och slapp):
o Tatag om “stressmuskeln” (6vre delen av axeln).
o Andas in och luta huvudet nagot bakat, hall kvar och rakna till tre.
o Slapp taget, andas ut och stryk/tryck latt i huvudventilerna.
Lymfstation- Armhalor:
1. Stryk och massera latt i vanster armhala, sedan hoger.
Brostkorg, mage och hofter
1. Placera fingrarna sa att bada handerna mots mitt pa 6vre delen av brostkorgen.
o Stryk utat mot armhalorna. Fortsatt sedan nedat: dver brésten, under brosten och éver magen
o GOor mjuka, medsols cirklar runt naveln med hela handflatan
2. Avsluta med att stryka och trycka latt i Lymfstationen- Ljumskarna vid héftbenet.
3. Sida till sida:
o Stryk fran vansterhoft upp mot vanster armhala, massera litt i armhalan sen pa héger sida.
Armar
1. Ovansida arm:
o Stryk fran handen upp mot axeln, vidare mot huvudventilerna.
o Tryck/stryka latt i nyckelbensgroparna.
2. "Gaddhang”:
o Lagg hand pa motsatt axel och massera mjukt undersidan av éverarmen.
3. Undersida arm:
o Stryk fran handen upp mot armhalan.
o Massera latt i armhalan.
Hofter och ben
1. Placera hdnderna i svanken och stryk i riktning mot ljumskarna.
o Fortsatt nedat och stryk mjukt 6ver skinkorna och vidare fram mot ljumskarna
o Avsluta med att stryka och trycka latt i [jumskarna vid hoftbenet.
2. Satt dig langt fram pa en stol eller pa golvet:
o Stryk fran knd upp mot ljumsken med bada handerna.
o Avsluta med latt tryck vid ljumsken.
3. Placera hdanderna pa baksida lar:
o Borja vid kndvecket och gor ett mjukt ”lyft och slapp” uppat langs laret, for att stimulera
lymfflodet.
o Fortsatt pa detta satt upp mot hoften.
4. Stryk fran halsenan upp langs vaden till Lymfstation - Kndvecket, tryck Iatt dar.



Fotter
1. Satt handflatan mot fotsulan och hall i foten eller stoppa fingrarna mellan tarna
o GOr lugna rotationer i fotleden nagra ganger, byt hall.
2. Anvand knogen och stryk i halfoten nedat mot halen.
o “Bonka” sedan mjukt med knogen 6ver fotsulan.

w

Ta tag i fotleden och skaka foten latt.

4. Lagg handerna pa varsin sida om fotleden och stryk upp éver underbenet mot knavecket.

o Tryck latt i knavecket.

o Fortsatt sedan upp over laret till jumsken och avsluta med latt tryck dar.

Avslutning
1. Stryk fran hoft upp mot armhalan pa vanster sida och massera latt i armhalan.

Upprepa pa hoger sida.

2
3. Stryk ner 6ver nacken mot huvudventilerna (nyckelbensgroparna) och tryck latt.
4

Avsluta med Andning med armrorelse igen — ta ett djupt andetag, lyft armarna, hall, andas ut och

sank armarna langsamt.

Vav in egenmassage i din vardag. Du kan géra massagen pa morgonen nar du vaknar, nar du duschar

och torkar dig eller nar du sitter pa jobbet.
Viktigast ar dock pa kvéllen och efter tréaning som 6kar blodcirkulationen.
Du kan gdrna aktivera dina huvudventiler och lymfstationerna innan traning eller bara da och da.

Forbattrar lymfsystemets funktion

Egenmassage

Tvatta och torka dig i lymfans riktning
Torrborstning med mjuk borste i lymfans
riktning

Lymfmassage garna 1 ggr/man

Nasandning och djupandning flera ggr/dag
Pausévningar, axelrullningar, nackrullningar,
sta upp och skaka kroppen

Lugn traning om du svullnar, ex. simning,

lugn yoga, qgigong, lugna promenader
Avslappning, lymfsystemet fungerar som bast i
det parasympatiska nervsystemet “lugn och ro
systemet”

Tahav, andas in sta still, andas ut och kom upp
pa ta, anvand gdrna armarna upp 6ver huvudet
Ga barfota, aktiverar halfot och vader

Ligg med benen i luften eller i hoglage

Bra kost och mycket vatska (vanligt vatten)
undvik socker, gluten och mjolkprodukter

Forsamrar lymfsystemets funktion

e Stillasittande och inaktivitet

e Stress, oro, radsla

e Dalig somn

e Felaktig och ytlig andning

e Vissa mediciner — ex kortison, insulin,
hjartmedicin, varktabletter

e Hormonella svangningar — ex puberteten,
graviditet, klimakteriet, menscykel

e Hormoner - ex p-piller, 6strogen, antidstrogen

o Felaktig kost, for lite eller felaktig dryck

e Vitskedrivande — ex kaffe/annat med koffein i

e Arr, skador och trauman i kroppen

e Klader och smycken som sitter at och stoppar
flodet

e For hard traning om du svullnar

e Negativa, harda tankar om sig sjalv

e Dalig kroppshallning

Vill du se egenmassagen sa kan du ga in pa www.follans.se/egenmassage, l6senord Follanslymfa

www.follans.se

Du ar alltid valkommen att boka Lymfmassage, vara med pa Lymfyoga e
eller hora av dig med fragor. Lds mer pa www.follans.se.
Lycka till!
Anette Follinger, 0736-31 96 88, anette@follans.se
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http://www.follans.se/egenmassage

