Egenmassage arm

1. Grepp som anviinds vid lymfmassage

*Strykningar *Stiende cirklar. Handen

laggs platt pa huden. Huden forskjuts med
tryck i en halvcirkel i lymfflodets riktning.

Slépp trycket och lat huden dras tillbaka.
Lymfmassage har tryck- och nollfas.
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2. Hals. Borja med att massera i gropen
vid nyckelbenet. Trycket gar frén axeln
mot nyckelbenet. Obs langsamma tag.

Ty
)

S

L

3. Hals. Stryk fran nacken mot gropen-
vid nyckelbenet 5 gdnger. Varva med
foregdende grepp 2 ganger.

Borja alltid
egenmassage med att
djupandas. Placera
hianderna mot varandra med
fingrarna pekande in mot brost-
korgen. Andas in. Strack ddrefter ut
handerna och fingrarna i en bége bakat
sa langt det gar bakom ryggen samtidigt
som du andas in, for tillbaka hidnderna
till utgangslaget samtidigt som ni
andas ut och slappnar av. Upp-
repa fem ganger.

4. Frisk armhala. Massera armhéalan med
tryck in mot armhélan Upprepa 5 ganger.

5. Brost. 1. Starta strykningen med flat hand frén brostbenet
till frisk armhala. Upprepa 5 ganger.

2. Stryk med platt hand fran den opererade armhélan till
frisk armhala. Upprepa 5 génger.

Anvind eventuellt bagge hianderna.

6. Ljumske. Gor 3 génger 5
cirkelrorelser med tryck upp
mot ljumsken.
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7. Armbhala till ljumske. Stryk med platt
hand fran den opererade armhalan till
ljumsken pa samma sida. Upprepa 5 ganger.
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8. Axel. 1. Stryk med platt hand
over axeln till nyckelbenet.

Upprepa 5 ganger. _//(-— \
2. Stryk frdn dverarmen till /ﬂ(

axeln till den friska armhélan.
Upprepa 5 ganger.

9a. Arm. Stryk fran handleden upp pa
armens Oversida, 6ver axeln till den
friska armhalan. Upprepa 5 ganger.

9b. Arm. Stryk fran handflatan upp ldngs med armens
undersida till bakre armhélan och vidare ner langs kroppen
till ljumsken. Upprepa 5 génger.

Avsluta med de 5 djupandingarna som du borjade med.

Danska lymfterapeuter presenterade pa nordiska lymfologikongressen i Snekkersten 2007 ovanstdende bilder i en broschyr om egenmassage som
Lymfan fatt tilldtelse att anvinda. Originaltexten dr skriven av fysioterapeuterna Brita Hertz, Regionshospitalet Viborg, Anne Marie Damgaard
och Karing Schultz, Regionshospitalet Herning och Inger Rénne, Regionshospitalet Holstebro. lllustrationerna gjorda av ergonom Marie Gade,
Regionshospitalet Viborg. Svensk éversdttning Sandra Jensen och Helena Janlév-Remnerud.

Klipp ut bilagan och ta med till din lymfterapeut som kan ge dig nédvindig instruktion innan du sdtter igdang.
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