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HALLNINGEN, FASCIAN & LYMFAN ""°°F

Egenvarden hjalper dig att fa ett val fungerande lymfatiskt
flode, mjukare fascia och en god hallning.

Symptom: » Lymfascia behandling loser upp blockeringar i
fascian (bindvaven) och skapar ett val

e Svart att ga ner i vikt fast du _ }
fungerande lymfatiskt flode.

ater och tranar bra

Aterkommande forkylningar « Postural traning skapar en god hallning och

Kalla hander och fotter uppratthaller det lymfatiska flodet. En god
Stel och vark i kroppen hallning minskar muskulara obalanser som ofta
Amhet och Latt att f3 ar orsaken till smarta.

blamarken

Celluliter
Vark som flyttar runt i kroppen “Dar det ar stagnation,

Uppblasthet och vatskefylld dar finns smarta™.

kropp
Aterkommande

bihaleinfektioner och Nar lymfsystemet fungerar bra, transporteras
urinvagsinfektioner slaggprodukter bort, immunsystemet starks och
Kronisk trotthet din fascia renas. En frisk fascia ar elastisk och
smidig. Fascian fungerar som en kroppstrumpa

K
Gl som haller ihop och skyddar oss.

Yrsel

Hjarndimma Lymfsystemet aktiveras framst med hjalp av
andning och rorelse. Forsamrad andning leder
S till sdmre lymfflode och cirkulation.

ESS ——

e T
Paverkan pa kroppen som operationer, stress,
trauma, spanningar, kostvanor, somnsvarigheter,
Hjartat ér vatskebrist och stillasittande kan orsaka ett

blodets pump. samre lymfatiskt flode.

Lymfsystemets
“pump” ar det

/

Y

g

Vid samre flode forsamras transporten av
livsviktiga amnen in i cellerna samt bortforsel av

lugna djupa slaggprodukter ut ur cellerna. Det blir stagnation.
andetaget.
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DRAKANDNING

Drakandningen pumpar igang lymfan, stretchar fascian och aktiverar var hallningsmuskulatur.

Sta upp med fétterna lite inat.

Flata ihop fingrarna och strack armarna rakt fram med
handflatorna mot kroppen.

Spann satesmusklerna, pressa ner stortarna, strack

armarna upp mot himlen samtidigt som du andas in

genom nasan.

Under inandningen, lyft bréstkorgen och forlang
armarna rakt uppat, lat blicken folja med. Vand
handflatorna uppat.

Under utandning (genom nasan) fér armarna utat och
nedat med tummarna bakat. Pressa ihop och ner
skulderbladen sa langt det gar.

Skaka loss och repetera 3-5 ggr.

AKTIVERING AV LYMFSYSTEMET

Gor strykningar vid dusch, insmorjning eller nar det passar dig. Strykningarna ska vara
bestamda men inte harda. Gér varje strykning 3 ganger.

Nyckelbensgroparna:
Placera handerna vid
skallbas/nacke och

Hals: Placera pek- och
langfingrar pa var sida
om oronen. Dra langsamt

2

stryk mot med latt tryck efter sidan
nyckelbensgroparna. av halsen mot

Cirkla med ett latt nyckelbensgroparna..
tryck. Cirkla med latt tryck.
Insida arm: Hoger 4 ‘ Axel: Hoger hand mot

ovanssidan av vanster
handled. Stryk uppat pa
yttersidan av armen,
runda axeln och stryk

hand mot insidan av
vanster handled.
Stryk mot armhalan.
Lyft och puffa med

fingrarna i armhalan. framat mot
Upprepa pa héger nyckelbensgropen.
sida. Upprepa pa hoger sida.
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Brost: Lagg handerna
~under nyckelbenen

| med fingertopparna

. mot varandra. Stryk

- utat mot armhalan.

Mage: Stryk medsols
med ena eller bagge
handerna. Anvand ett
latt tryck.

Sate och héfter:
Placera handerna pa
satet, stryk ut mot
héfterna . Puffa hela
omradet. Stryk utat
igen och sen upp mot
armhalorna.

Magmassage: Lyft och 8
stretcha huden latt at
olika hall. Arbeta
igenom magen. Stryk
utat mot sidorna och
sen upp mot
armhalorna.

- Underben och fot:

~ Stryk lAngs underbenet
upp over knat. Puffa pa
vadmuskeln. Stryk
ovansidan av foten, fran
taspetsarna mot
fotleden.

Lar och kna: Stryk fran 10
insida kna upp mot
jumsken.. Skaka, puffa
och stryk igen. Gor
likadant pa utsidan och
baksidan av laren.
Puffa aven i knavecket.

Spreta med tarna:
Flata in fingrarna
mellan tarna om det
- gar. Vicka tarna fram
och tillbaka med
___ handen 10 ganger.

Helkropp: Stryk med
bagge hander fran
tarna upp mot jumskar
och hofter. Sen vidare
upp mot armhalor.

Avsluta garna med forsta punkten, nacke och nyckelbensgropar.

Vill du se film pa egenbehandling? Ga till halsoflodet.se/egenvard

Under vissa punkter foreslas puffningar, lyft mm. Kanner du att du svullnar efter den typen av
behandling backa och gor endast strykningar.




4 POSTURALA AKTIVERINGSOVNINGAR

Ovningarna hjalper till att stabilisera kroppen och balansera muskuléra obalanser. Detta &ar
speciellt bra vid instabila hofter, dalig balans och upplevelsen av att kroppen kanns skakig,
tung eller svag.

Vid behandling slapper ofta spanningar och Alla évningar ska utféras langsamt, mjukt och inget

da kan vi bli instabila aven om det kanns skont ska gora ont. Du behover ett stumt balte och ett

och avslappnat for stunden. Ovningarna gor yogat.)l.ock eller liknande. Ovningar gors med 10

. . . repetitioner.

att behandlingen far en battre effekt och

minskar risken att spanningarna kommer Pa halsoflodet.se/egenvard hittar du évningarna

tillbaka. med video. Har finns &ven fler dvningar och egenvard.
Skulderbladsaktivering

e Satt en kudde mellan knana. Ha ett mjukt
tryck under hela évningen.

e Flata ihop fingrarna och strack armarna rakt
upp i brésthdjd med handflatorna mot
kroppen.

e Andas in och fér armarna langsamt ovanfér
huvudet tills du kanner motstand i rorelsen.

e Andas ut och fér langsamt armarna framat
igen.

Kudd- och handtryck
e Slappna av i magen och tryck mjukt pa
kudden. Pressa samtidigt mjukt ihop
handflatorna.
e Hall 2 sekunder och slapp.
e Gor évningen med fotterna i 3 olika
positioner. Rakt fram, utat och inat roterade.

Baltes- och knogtryck
e Slappna av i magen och tryck laren mjukt ut
mot baltet. Tryck samtidigt mjukt ihop
knogarna.
e Hall 2 sekunder och slappna av.
e GOr dvningen med fétterna i 3 olika
positioner. Rakt fram, utat och inat roterade.

Aktivering fotter, sate och hander

e Ligg raklang pa golvet.

e Tryck mjukt fétterna in mot kudden, spann
satesmusklerna och pressa handflatorna
mjukt ner mot golvet. Hall 2 sekunder och
slappna av.

© 2021 Christina Carlsson och Yvonne Kamb



