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Egenvard for lymfsystemet

Genomfor sa ofta du vill, det gar inte att 6verdosera.

Ett tips ar att fora detta i samband med dusch, tvala in, torka och smoérj in kroppen med styrningar i
samma ordning som beskrivs nedan. Da far du automatiskt egenvard flera ganger.

Anglavingar

Svep armarna utat/uppat 6ver huvudet samtidigt som du andas in djupt och brett (brostkorgen
vidgas i sidled). For ihop handflatorna och sank ned handerna framfor kroppen under langsam
utandning samtidigt som du spanner kroppen och drar upp backenbotten. Tryck ut sista lyften med
magmusklerna och slapp ner hander och armar. Upprepa 3-5 ganger.

Massera nyckelbensgropar och armhalor

Lagg armarna i kors over brostet och massera, klam, pumpa, stryk och lyft i nyckelbensgroparna. Gor
samma runt bréstmuskeln vid armhalan och i armhalan.

Oron och Nacke

Massera bakom kakbenet/under 6rat och dra sedan med fingrarna framfor och bakom 6ronen i
riktning mot nyckelbensgroparna. Flata dina fingrar 16st bakom nacken (lillfinger mot harfaste), dra
fingrarna langs nacke och hals i riktning mot nyckelbensgroparna och pumpa mjukt i dem. Upprepa ett
par ganger.

Brost och armar

Borja pa vanster sida och stryk flera ganger 6ver brost och bringa mot armhalan. Massera, klam,
pumpa, stryk och lyft vdnster éverarm, darefter vdnster underarm, dven hand och fingrar. Reptera for
hoger brost och arm.

Mage
Massera magen medsols. Anvand bada dina hander, lyft och klam forsiktigt. Greppa runt nedre
kanterna pa din brostkorg och klam, pumpa mjukt. Stryk langs sidorna upp mot armhalan.

Ljumskar, rumpa och rygg

Tryck och pumpa i dina ljumskar och stryk darefter i [jumsken upp mot armhalorna. Anvand bada
handerna och stryk éver rumpan mot ljumskarna. Dra med handryggarna sa langt du nar éver rygg och
sidor mot armhalorna.
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Lar och vader

Borja med vanster lar och anvand bada handerna. Stryk och skaka fran kna till ljlumske. Pumpa lite
i ljlumsken. Stryk och skaka fran fotled till kna. Gor nagra strykningar hela vagen fran fotled upp till
armhalan. Repetera for hoger ben.

Fotter

Sitt ner och lagg vanster fot pa hoger kna. Stryk fran tarna upp mot ankeln flera ganger. Massera och
pumpa i halfoten. Rotera fotleden och djupandas ett par ganger. Repetera for hoger fot. Gor garna ett
par tahavningar som avslut.
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