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Lymfsystemet ar ett ndtverk av karl som transporterar bort 6verflodig vatska — den sa kallade lymfan - fran
kroppens vavnader. Det spelar en viktig roll for bade immunfdrsvar och vatskebalans. Nar systemet inte
fungerar optimalt kan det leda till svullnad, trotthet och nedsatt immunférsvar. Det finns mycket du sjalv
kan gora for att stotta ditt lymfsystem, till exempel lugn rérelsetraning, djupandning och egen lymfmassage.

Valkommen till en halvdagsworkshop med fokus pa lymfhalsa!

- Plats: Naturnara Runo Moten & Events

- Medverkande: Jenni Pettersson, Uteboost & Sari Nikula-Johansson, Kimira

- Dagen inleds med valkomstsmoothie och frukt
- Darefter far du en introduktion till lymfsystemet
« Andningsovningar som kickstartar kroppens flode

« Ett mjukt men strakande pilatespass anpassat for att gynna lymfcirkulationen

« Efter en kort paus lar vi oss egenmassage med latta, [danga strykningar som aktiverar flodet i hela kroppen

+ Du far aven prova ndgra redskap som stodjer lymfsystemet
« Som avslutning: bastu och pool pa Runo

En battre sondag - och din kropp kommer att tacka dig. Varmt valkommen att lata ditt lymfsystem floda!

LYMFTERAPI EGENBEHANDLING:

Lymfsystemet &r ett levande system som hela tiden paverkas av var livsstil
och miljon vi lever i. Darfor ar det vardefullt att ha en regelbunden rutin
med egenvard och enkel lymfmassage hemma. Pa sa satt stottar du ditt
lymfsystem och ditt vdilmdende - for en langsiktig halsa. Under detta tillfélle
lar vi oss att skapa en enkel och hallbar rutin samt olika tekniker och évningar
som ar bra for lymfsystemet. Vi betonar dven vikten av djupandning som en
del av egenvarden. Observera att detta tillfalle fokuserar pa lymfsystemet i
allménhet. Har du specifika fragor eller besvar ar du valkommen att boka en
privat behandling hos Sari.

LYMFVANLIG TRANING:

Tréning och rérelsedvningar bidrar till att aktivera lymfsystemet. For att 6ka
lymfflodet ska traningen vara lagintensiv med lugna, langsamma rérelser
och inslag av djupandningsévningar. Pilates ar en utmarkt traningsform som
kdnnetecknas av [dngsamma rorelser och som ger bade styrka och kroppslig
och sjalslig harmoni. Det ar ett valdigt effektivt satt att uppna och bibehalla
en frisk och vélfungerande kropp.

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

Jenni dr en engagerad grupptranings- och pilatesinstruktor
¥ som driver Uteboost, sitt eget féretag med fokus pa traning,
halsoevent och aktiva resor. Hon brinner for att inspirera sina
deltagare till att uppleva rorelsegladje genom en kombination av
motion, gemenskap och praktiska tips for traning i vardagen. Mer
info: www.uteboost.se

WORKSHOP OM LYMFA
HOS RUNO MOTEN & EVENTS

DATUM: 19 APRIL 2026

DAG: SONDAG

TID: FRAN 12:30 TILL CA 15:30/16:00
PRIS: 695 KR PER PERSON

Priset inkluderar:

« Tva instruktorer

- Forelasning om lymfsystem

» Andningsévningar

- Pilates-traningspass

+ Guidning i egenvard

« Prova pa lymfvanliga redskap

- Smoothie, frukt, powerbar

+ Runds bastu och inomhus pool

ANMALAN Meijl till: info@uteboost.se
Antalet platser dr begransat till max 14
personer.

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

PLATS Run6 Méten & Events,
Nasvagen 100, 184 44 Akersberga.
Stor parkeringsplats finns!

FRAGOR Kontakta Jenni pa:
info@uteboost.se



