Manualni lymfaticka masaz
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Manuélni lymfatickd maséaz (lymfodrenaz) je specidlni ru¢né provadéna masaz, ktera
md vynikajici ozdravny, detoxikacni, regeneracni, relaxacni i kosmeticky ucinek. Za
pomoci jemné techniky se pod urcitym tlakem, tempem a poradim danych specifickych
hmatt, aktivuje lymfaticky (mizni) systém téla.

Pokud je Ilymfaticky systém oslaben, projevuje se to tnavou, sniZenim
obranyschopnosti a imunity, zdufenim uzlin a velkym oslabenim fyzického i psychického
stavu. V dutsledku Spatné fungujiciho lymfatického systému se objevuje také celulitida, otoky,
zadrZovani vody v téle, kieCové Zily, metlicky na ktzi apod.

Lymfaticky systém je pretiZen pfi stresu, nedostatku pohybu, Spatném (mélkém)
dychani, nesprdvném pitném i stravovacim reZimu, pfi koufeni, noSeni tésného pradla,
jednostranné zatézi (napf. dlouhé stani) apod. Lymfaticky systém mizZe byt také ale naruSen
po operaci, dirazu ¢i prodélaném infekénim onemocnéni.

Indikace a ucinky manualni lymfatické masaze:

* regenerace a zvySovani imunity organismu

* zvySeni metabolismu (pomoc pri redukci vahy)

* odvadéni toxini z téla - detoxikace

* odstranovani celulity neboli lipohypertrofie, lipedému na dolnich a hornich
koncetinach, hyzdich a briSe

* upravuje zilni insuficienci (nedostatecnost) - otoky Zzilniho piivodu

e prevence varixu

* zpeviovani podkoZi a zpomaleni procesu starnuti pleti, pro krasnou, hebkou a
mladistvou pokozku

* lymfaticka masaz obliceje, krku a dekoltu - oddalovani vrasek na obliceji nebo
odstranovani otoku pod oima

* prevence otokii pred ortopedickymi, chirurgickymi, stomatologickymi a
gynekologickymi operacemi

* odvod otokii po urazovch stavech, napr. po zlomeninach, a po operacich

* pro sportovce pri inavé dolnich a hornich koncetin

* v téhotenstvi pri otoku nohou pri zilni nedostatecnosti

* pro kazdého, kdo cely den stoji nebo sedi

* bolesti hlavy, migrenozni stavy

Kontraindikace, kdy neni lymfatickd masaz vhodna:
* nadorové onemocnéni



e  akutni bakterialni nebo virové onemocnéni, hnisava rana
e tézké choroby srdce, ledvin, jater, DNA

* hyperfunkce (zvySend €innost) Stitné zZlazy, glaukom

* trombdza hlubokych Z7il

¢ téhotenstvi do 20. tydne, Sestinedéli

* vysoky TK, nékt. onemocnéni ledvin, jater, diabetes mellitus se souhlasem lékare

Jak casto ma byt lymfodrenaz provadéna:

« jako prevence, ke zvySeni obranyschopnosti organismu — alespon jednou meésicné

« detoxikace — ocista organismu (vhodné napf. i po anginé nebo jiném onemocnéni, po
dobrani antibiotik) — 1x — 2x mésicné

« jako prevence celulitidy, ,tezkych” nohou, kfecovych Zil — alesponi 2x mésicné
lymfodrenéaz dolnich koncetin, hyZdi a bficha

 jako prevence proti migrénam — individualné, priblizné 2x mésicné

» odstranéni, zlepSeni celulitidy, otoki (,,téZké” nohy apod.) - min. 10 oSetfeni v
intervalu 2 aZ 3 drendZzi tydné, dale pak pokracovat 2x mési¢né, pripadné postupné
prodluZovat intervaly podle aktualniho stavu

Zakladem by méla byt ktira 10 masazi, kterou je vhodné opakovat 1x za ptil roku.
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