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Lymfsystemet bestdr av ett natverk med lymfkarl som transporterar bort overflodig vatska fran olika
delar av kroppen. Vatskan kallas lymfa. Lymfsystemet ar viktigt bland annat for vart immunforsvar och
for att uppratthalla vatskebalansen i kroppen. Ett daligt fungerande lymfsystem kan leda till férsamrat
immunfdrsvar, svullnader och trotthet.
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Man kan aktivera systemet med bland annat lugnare rérelsetraning, djupandning och olika former av
lymfmassage. Lymfterapi ar en mjuk behandlingsmetod och bestar av latta och rytmiska rorelser som bade
minskar svullnader lokalt och aktiverar hela lymfkarlssystemet. Det du sjalv gor for ditt lymfédem har storre
betydelse an man tror. En kombination av rérelse, underhallsbehandling och egenbehandling ger goda
mojligheter att hdlla lymfédemet i schack.

Jenni Pettersson frdn Uteboost och Sari Nikula-Johansson frdn Kimira vilkomnar er till fem tillfdllen ddr vi
fokuserar pa vara lymfsystem. Vi guidar er till lymfvénliga rérelser via ett lugnt trdningspass innan vi ldr oss
att aktivera lymfsystemet genom massage, Idtta och Idnga strykningar éver hela kroppen. Under alla tillféllen

fokuserar vi pa lite olika tekniker och kroppsdelar.

Varmt vdalkomna att lata ditt lymfsystem floda, 6nskar Jenni & Sari

LYMFTERAPI EGENBEHANDLING:

Lymfsystemet dr ett levande system som hela tiden paverkas av var livsstil och
miljon vi lever i. Darfér ar det bra att ha en regelbunden rutin med egenvard
och enkel lymfmassage hemma. D3 stottar du ditt lymfsystem och ditt
vdalmaende for langsiktig halsa. Under dessa sex tillfallen [ar vi oss att skapa
en rutin som ar enkel och hallbar, samt olika tekniker och 6évningar som ar
bra for lymfsystemet. Vi betonar ocksa vikten av djupandning. Observera att
dessa tillfallen fokuserar pa lymfsystemet generellt. Har du specifika fragor
eller besvar kan du boka en behandling hos Sari.

LYMFVANLIG TRANING:

Tréning och rorelsedvningar bidrar till att aktivera lymfsystemet. For att 6ka
lymfflodet ska traningen vara lagintensiv med lugna, ldngsamma rorelser
och inslag av djupandningsdévningar. Pilates ar en utmarkt traningsform som
kdannetecknas av langsamma rérelser och som ger bade styrka och kroppslig
och sjalslig harmoni. Det &r ett valdigt effektivt satt att uppnd och bibehalla
en frisk och vélfungerande kropp.

"i massageterapeut. Hon &r utbildad bade som lymfmassér och
medicinsk massageterapeut, och har lang erfarenhet av att hjalpa
klienter med olika typer av massagebehandlingar.

Jenni dr bade grupptranings- och pilatesinstruktér. Hon driver
sitt eget foretag Uteboost, som fokuserar pa traning i naturen.
Genom Uteboost inspirerar Jenni sina deltagare till att kombinera
motion med den ldkande kraften av att vara utomhus.

LYMF-RETREAT
HOS AKERSBRO & CO

DATUM: 26.8.-23.9.
DAG: MANDAGAR 5 GANGER

TID: 18:30-19:45

PRIS: 1250 KR / ALLA 5 TILLFALLEN

« Priset inkluderar tva instruktorer och
fem tillfallen pd Akersbro & co med
mojlighet for ombyte.

« Lugnt traningspass med fokus pa
rorlighet,  andningsdvningar  samt
verktyg till en egen massage som
aktiverar lymfsystemet.

- Efterenlitengenomgangtranarvica30
minuter och utforskar egenbehandling
ytterligare 30 minuter.

- Alla fem tillfallen har variation pa
ovningar samt nya tekniker.

ANMALAN Meijl till: info@uteboost.se
Antalet platser ar begransat till max 10
personer, tidig bokning rekommenderas.

BETALNING Faktura med betalnings-
information skickas i samband med
bokningsbekraftelsen.

PLATS Akersbro & co, Garnviksviagen,
Akersberga | www.akersbro.se

FRAGOR Kontakta Jenni pa
info@uteboost.se




