O
HormonyYoga

Medicinsk Yoga For Kvinnor

Daglig rutin med egenvard for ett flodande lymfsystem

Bdrja alltid med vénster sida, gor varje strykning 3-5 ganger.

1. Oppna upp ditt lymfsystem: Bérja med fem dnglavingar tillsammans med langa djupa
andetag dar du andas nerifran backenbotten-fyll diafragman uppat och utat-fér dina raka
armar sidledes i en bage ovanfor huvudet. For ihop handflatorna, hall andan en kort
stund, pa utandningen sanker du sakta hdnderna framfér kroppen samtidigt som du
spanner din nedre bukmuskulatur.

2. Nacken: Stryk och dra med dina hander pa bada sidorna om nacken (sa langt bak du nar)
framat och ner i halsgroparna, Lymfstation 1, cirkulera nagra gangar i groparna.

3. Halsen: Korsa dina armar, satt dina fingrar bakom 6ronen och dra ner mot halsgroparna
dér du cirkulerar nagra ggr.

4. Armarna och armhalorna:

e Bodrja med vénster arm och dra/fés med héger hand pa utsidan av armen-nerifran
och upp fram via axeln ner i lymfstation 1.

e Drainsidan av armen upp mot armhalan mot lymfstation 2.

e Ta tag inuti armhalan och massera dina lymfnoder-olika grepp-hér &r du kanske
ganska ém sa hall pa har en stund.

e  Tryck, massera sen simhuden/gaddhanget.

e Avsluta med att stryka hela armen.

Upprepa pa héger arm

5. Magen:
e Borja med att massera magen med cirkelrérelser och gor “S” i huden varva med
strykningar mot armhalorna.
e Korsa dina armar dra fran sidorna dver magen och upp mot armhalorna- jobba dig
anda upp.

6. Brosten:
e Massera i olika riktningar, ténj och dra.
e Korsa armarna 6ver brésten och dra, fés upp mot armhalorna.
e Avsluta med att "guppa” och knacka latt runt brésten.

7. Rumpan:
Gor strykningar fran skinkornas nedra del upp mot armhalorna. Lat strykningarna ga over
ryggen sa langt du nar. Jobba bada sidor samtidigt.

8. Lar och underben:
e  Gor strykningar med bada handerna, ena handen pa utsidan-andra pa insidan,
nerifran och upp mot ljumsken och lymfstation 3.
e Fortsatt med strykningar fran kndvecket upp pa laret mot ljumsken véanster hand fran
utsidan och in.
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e Pumpa baksida lar med bada hdnderna for sedan att “guppa” och masserar laret

mot ljumsken.

e Avsluta med strykningar pa ut- och insida, mot ljumsken.

e Gor snélla pumpningar i kndvecket, lymfstation 4.

e L&gg foten pa en pall och stryk fran fotleden upp mot ljumsken.
e Pumpa vadmuskeln nerifran och upp med tummarnas hjélp.

e Flytta, lyft hdlsenan med sma gungningar.

e Avsluta med strykningar pa nerifran pa sidan anda upp till armhalan, lymfstation 2.

Upprepa pa hdger lar och underben.

9. Foten:

Lat vanster fot vila pa hdger kna. Ldgg vénster hal i hégre hand och vénster handflata mot
fotens ovansida. “Pumpa tarna mot hélen sa att det bildas skrynklor i halfoten.

10. Avsluta med att upprepa moment 1-Anglavingar.

Na&r du har fléde i ditt system kénns det som rysningar och huden kan bli skrynklig och knottrig.

Tréna gérna ditt lymfsystem varje dag-efter duschen torka dig i lymfsystemets riktning.
Kom ihag att andas och férsék vara har och nu, njut av egenvarden och kann in din kropps behov.
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