GOr denna egenvard varje dag och fa ett mer

flodande lymfsystem
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LYMEFSYSTEMET

Lymfsystemet ar kroppens avfalls-och reningssystem. Det hjalper
kroppen att halla sig balanserad genom att stétta kroppens rening,
immunforsvar och att halla kroppens vatskenivaer i balans. Som
det syns pa bilden nedan har vi lymfkértlar eller lymfknutor i hela
kroppen och i mitten av bréstkorgen gar den stora lymfadern som
vi stimulerar med hjalp av djupandning ner i diafragman.
Tonsillerna, halsmandlarna, brassen och mjalten ar delar i
lymfsystemet som ar viktigt for kroppens immunforsvar.

Borja alltid med vanster sida da
vart lymfsystem till storsta del
tdms pa vanster sida ini det
vendsa systemet nara hjartat. Det
téms i héjd med nyckelbenet till en
ven och blandas sedan med blodet
och renas.

Lymfa fran hela underkroppen och
vanster sida av 6verkroppen toms i
hojd med vanster nyckelben.

Endast lymfa fran hoger sida av
overkroppen toms i héjd med hoger
nyckelben.

Gor varje strykning nedan 3-5 ganger
och du kan med férdel gora rutinen i
duschen med tval/duscholja eller
efteradt med en mjuk handduk.

Aven en mjuk borste kan anvindas
for torrborstning. Det ar ett ytligt
system sa du ska gora latta
strykningar och borja alltid med
djupandning.

Andningen ar grundlaggande da
djupandning med diafragman
fungerar som en vakuumpump och
skapar aktivitet i lymfsystemet.

Njut av en skon stund for dig sjalv
med mdjlighet att kdnna in vad din
kropp behdéver och vill ha.
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Ta hand om
ditt
lymf system

1. Starta upp lymfsystemet

Sta eller sitt upp med rak hallning, dra in
hakan lite grann. Gor 5 anglavingar med langa
djupa andetag, anda nerifran backenbotten,
fyll diafragman uppat och utat - for dina raka
armar sidledes i en bage upp 6ver huvudet.
For ihop handflatorna, hall andan en kort
stund och sank handerna sakta framfér
kroppen pa en utandning genom nasan
samtidigt som du spanner din nedre
bukmuskulatur.

2. Nacken

Bdérja med att tdmma lymfstation 1 -
halsgroparna vid nyckelbenen da det kan ha
samlats vatska har, du kan da kanna lite
svullnad. Stryk snallt men bestamt fran
nackens harfaste pa vanster sida ner mot
nyckelbenet. Lagg hela handen sa langt du nar
pa skulderbladet och stryk fran éverarmen via
axeln mot nyckelbensgropen. Lyft sedan lite i
nackskinnet med en hand och stryk ner mot
nyckelbenet. Cirkulera och pumpa sedan latt
nagra ganger i groparna. Du kan aven klappa
eller sla med fingrarna mot dem sa att det blir
lite vibration som hjalper till. Byt till héger
sida och repetera.

3. Halsen

Korsa dina armar, satt fingrarna bakom éronen
och dra ner mot halsgroparna dar du
pumpar/cirkulerar nagra ganger.

4. Ansiktet

Go6rs med fordel nar du smarjer in
ansiktskram. Bérja vid tinningarna och dra tre
ganger ner, likadant pa kakarna, vid sidan av
nasan (bihalorna) och vidare ner pa halsen
mot lymfstation 1.

Efterat tappar du och knackar lite pa pannan,
ogonbrynen, tinningarna, vid sidan nasan
bihalorna, tappa och stryk ner mot halsen och
ner i lymfstation 1 upprepa 3-5 ganger.

Avsluta garna med att klappa och stryki
ansiktet.



5. Armarna och armhalorna

Borja med vanster arm och dra/fés med hoéger hand pa utsidan av armen fran
vanster hand upp till axeln och vidare ner i lymfstation 1.

- Dra pa insidan av armen upp mot armhalan mot lymfstation 2 som ar i armhalan.

- Ta tag inuti armhalan och massera dina lymfnoder med olika grepp, har kan man
vara ganska 6m sa var forsiktig och lagg lite extra tid har. Vi ska ha en armHALA inte
en utbuktande bulle i armhalan, avsluta med att klappa i armhalan. Just detta steg i
armhalan kan du upprepa flera ganger om dagen ihop med djupandning.

- Ga sedan till ’gaddhanget” och massera och tryck, klappa for att fa igang ett gung
som stimulerar lymfan.

- Avsluta med att stryka hela armen mot lymfstation 1 och 2 igen.

Upprepa samma rutin pa hdéger arm som téms pa héger sida, du drar och féser till
hoger nyckelbensgrop och armhala.

6. Brosten

Massera i olika riktningar — tanj och dra lite forsiktigt i huden.

Korsa armarna 6ver brésten och dra - fés upp mot lymfstation 2

Avsluta med att "guppa”, klappa lite forsiktigt och knacka latt runt brésten.

7. Magen

Bdrja med att massera magen med cirkelrérelser och gor ”S” i huden fran vanster
sida till héger sida, varva med strykningar upp mot armhalorna lymfstation 2.
Korsa dina armar och dra fran sidorna av magen upp mot armhalorna, jobba dig
anda upp. Den nedre delen av magen masserar du ner mot ljumskarna.

8. Rumpan

Gor strykningar fran skinkornas nedre del upp mot armhalorna. Lat strykningarna ga
upp 6ver ryggen sa langt du nar. Detta moment kan goéras pa bada sidorna
samtidigt.

9. Lar

Har kan du med fordel sitta langt fram pa en stol och ha foten i golvet. Bérja med
vanster ben och gor langsamma kraftiga strykningar med bada handerna fran knaet,
ena handen pa utsidan och andra handen pa insidan av laret — mot ljumsken som ar
lymfstation 3. Fortsatt med strykningar fran knavecket upp pa laret mot ljumsken.
Pumpa pa baksidan av laret med bada handerna for att sedan klappa, guppa och
{nassira laret mot jumsken. Avsluta med strykningar pa in och utsida upp mot
jumsken

10. Underben och fot

Bdérja med snalla pumpningar i knavecket som ar lymfstation 4.

Lagg upp foten pa en pall (eller andra knat) och stryk fran fotleden hela vagen upp
till jumsken, lymfstation 3.

Pumpa vadmuskeln nedifran och upp med tummarnas hjalp och flytta halsenan med
sma gungningar.

Foten - lagg foten pa andra knat och ta tag om halen med ena handen och lagg
andra handens handflata pa fotens ovansida. “pumpa” sedan tarna mot halen sa att
det bildas skrynklor i halfoten.

Avsluta med strykningar fran fétterna upp pa utsidan av benen och kroppen hela
vagen upp till vanster armhala, lymfstation 2

Upprepa samma rutin pa héger sida - lar, underben och fot - téank pa att dra upp till
vanster armhala da aven hoégra nedre delen av kroppen tdms pa vanster sida i
lymfstation 1 och 2.

11. Avsluta med att aterigen géra 5 anglavingar — se steg 1 och skaka garna ur med
en harligt shakninglat - kanske shake it off med Taylor Swift!?
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Tack for att du foljer, gillar och delar?!
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Instagram: https://www.instagram.com/yolilo_yoga
Facebook: https://www .facebook.com/YoliloYoga/
Webbsida: www.yoliloyoga.com
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