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GUIDE: LYMFEDRANAGE TIL HJEMMEBRUG

Sadan udfgrer du lymfe-draenage derhjemme.

Denne trin-for-trin-guide hjaelper dig med at stimulere lymfesystemet for at redu-
cere havelser og forbedre din huds sundhed.

Dette er saerligt nyttigt efter PRF-behandlinger/microneedling eller ved havelser
og edemer i ansigtet.

@velserne ma dog tidligst udfgres 48 timer efter PRF behandlingen.

Du kan bade laese guiden og se teknikkerne pa klippene herunder.

Hvad er lymfe-systemet?

Lymfe-systemet er en vigtig del af dit immunforsvar og ansvarligt for at fjerne
overskydende vaeske, affaldsstoffer og toksiner fra kroppen.

Det transporterer lymfevaeske gennem lymfeknuderne, hvor det renses og draenes
tilbage i kredslgbet.

Ved hjalp af lymfedraeenage kan du fremme denne proces, reducere haevelse og

forbedre dit velveaere.

Vigtige tips:

* Tryk blidt! Lymfesystemet ligger teet pa overfladen, sa undga hardt tryk.
* Hold rytmen langsom og afslappet.

* Husk at traekke vejret dybt og roligt under alle gvelserne.

* Draenagen bor vaere afslappende og aldrig smertefuld.

- Kan forsigtigt udferes 1-4 gange ugentlig.

Start ud med fa gentagelser af gvelserne.
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PROFESSIONEL BEHANDLING:

@nsker du ekstra forkzelelse og en mere dybdegaende effekt?

Book en mini-ansigtsbehandling med lymfedranage
der nedkgler og beroliger ansigtet?
30 min. kr. 450,-

(Anbefales ikke tidligere end 48 timer hvis du har faet PRF-behandling).

LAS MERE OM BEHANDLINGEN HER



https://ambeautycare.dk/ansigts-lymfedraenage/
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GUIDE: LYMFEDRANAGE TIL HJEMMEBRUG

Sadan forbereder du muskulaturen til lymfe-draenage:

Udfgres med fordel fgr lymfedraenagen.

Formalet er at aktivere muskulaturen i nakken, halsen og hovedbunden
og forberede lymfesystemet til at modtage draenagen.

Disse trin hjeelper med at Idgsne spandinger og forbereder lymfesystemet

til optimal funktion fgr lymfedranagen.

* Rens huden og se@rg for, at handerne er helt rene.

 Brug eventuelt en mild olie eller serum for at gore bevaegelserne mere glidende.
* Find et roligt sted, hvor du kan sidde komfortabelt.

« Slap af i nakke, skuldre og ansigt.

* Traek vejret dybt og roligt.

Forberedelse til lymfe-draenage

Beskrivelse af teknikkerne:

AFSLAPNING OG VEJRTRAKNING

« Saet dig behageligt med afslappede skuldre.

« Tag 3-5 dybe vejrtraekninger, traek vejret dybt ned i maven og pust langsomt ud
gennem nasen.

« Massér skuldrene med lette massagetag med handerne.

- Gentag 5 gange pa hver side.


https://youtube.com/shorts/OJLzOCR4WJc
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STRAK FOR NAKKE OG HALS

* Laeg oret mod skulderen, straek blidt, og hold i 10 sekunder pa hver side.

* Bgj hovedet frem mod brystet for at straekke nakken, hold i 10 sekunder.

- Kig opad, og straek halsen blidt i 10 sekunder, mens handerne hviler pa kravebe-

nene som modstand.

MASSAGE AF NAKKEN OG HOVEDBUNDEN

« Masser muskulaturen pa halsen og straek den forsigtigt.

« Massér pa bagsiden af halsen og nakken med cirkulaere bevasgelser imod kranie-
kanten.

* Masser ved kraniekanten i cirkuleere bevaegelser.

* Fortsat med cirkler bag orerne og bevaeg dig ud i hele hovedbunden.

+ Afslut med lette cirkler i hargraensen ved panden.

* Brug flade hander til at lave blide strygninger fra panden, ned mod nakken bag

grerne ned over halsen og videre til kravebenene.
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GUIDE: LYMFEDRANAGE TIL HJEMMEBRUG

Sadan udfgrer du lymfe-dranage:

* Rens huden og se@rg for, at handerne er helt rene.

 Brug eventuelt en mild olie eller serum for at gore bevaegelserne mere glidende.
* Find et roligt sted, hvor du kan sidde komfortabelt.

- Slap af i nakke, skuldre og ansigt.

* Traek vejret dybt og roligt.

Lymfe-draenage

Beskrivelse af teknikkerne:

LYMFEDRANAGE:

Aktivér lymfeknuderne ved kravebenet og armhulerne:

- Benyt begge hander — En pa hver side.

* Placer fingerspidserne blgdt UNDER kravebenene.

« Udfgr 3-6 streg med let pump i retning langs kravebenet og
derefter ud mod armhulerne.

« Pump forsigtigt 3-6 gange i hver armhule

 Dette skaber “plads” i systemet til den vaeske, du flytter.

- Benyt begge haender - En pa hver side.

* Placer fingerspidserne blgdt OVER kravebenene.


https://youtu.be/vu_g-7YpJRk
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« Udfgr 3-6 stréeg med let pump i retning langs kravebenet og
derefter ud mod armhulerne.
« Pump forsigtigt 3-6 gange i hver armhule

 Dette skaber “plads” i systemet til den vaeske, du flytter.

LYMFE-DRANAGE - HALS OG NAKKE:

Siderne af halsen

- Brug begge hander til at lave 3-6 pumpende cirkler pa hver side af halsen, bag
gret og lige under kaeben.

* Tryk let og bevaeg 3-6 forsigtige strog ned langs halsen — i retning ned mod yder-

siden af kravebenene.

Bag orene
* Placer fingrene bag grene i et gaffelgreb.
* Lav 3-6 staende cirkler med retning mod nakken.

« Afslut med stregg mod kravebenet.

Nakken
- Udfer 3-6 cirkler langs nakkemusklerne (hvor de haefter pa kraniet)

med tryk mod midten og ned i strog mod kravebenene.
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LYMFE-DRANAGE - ANSIGTET:

Under hagen og kabelinjen
* Placer tommelfingrene under hagen, og lav 3-56 forsigtige strog langs
kaebekanten fra midten ud mod greflipperne. Stryg derefter ned langs

ydersiden af halsen mod kravebenet.

Omkring munden
* Lav 3-6 streg pa hagen med retning mod kaeberne/ greflippen.

« Udfor 3-6 streg over munden ud mod kaberne/ greflippen.

Nase og kindben

« Udfar 3-6 strog langs naeseryggen og over kindbenene med retning mod grerne.

Ojne
- Lav meget forsigtige strgg under gjnene med retning mod tindingerne og grerne.
* Placer tommel i fordybningen under brynet over gjenkrogen og stryg forsigtigt

under brynet ud mod enden af brynet og ud mod tindingen.

LYMFE-DRANAGE - AFSLUTNING:

Afslut med blgde strygninger:

* Tryk langs panden, ned forbi grerne, ned bag gret og ned langs halsen i retning
mod kravebenet og afslutningsvist ved armhulerne.

* Gentag 3-6. gange for at afslutte draenagen.

* Pump 3-6 gang i hver armhule.



