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Vyzkousejte lymfodrenaz!
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LymfodrendaZze jsou v kurzu, vite ale vibec, k ¢emu jsou dobré?
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Zdroj: Masaz ze Shuttertock

Co to vlastné je?

Manualni lymfodrenaz (lymfomasaz) je specidlni hmatova technika,
zamérfena na lymfaticky systém kuze a podkozi a jejim hlavnim cilem
je podporit pohyb lymfy. Oproti klasické masazi, kterd se zaméruje
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predevsim na ovlivnéni hloubé&ji ulozenych struktur a plsobi také vétsi silou,
jde o zcela odlisSnou techniku. Manudlni lymfodrenaz se provadi jemnym
tlakem, pomalym tempem technikou, ktera je velmi prijemna.
Nepusobi 2adné bolestivé pocity, nezvySuje prokrveni osetfovanych
partii a nepouzivaji se pri ni zadné emulze. Terapeut by mél postup
drendze dobre znat a bezpodminecné respektovat. Predpokladem bezpecného
a spravného provedeni této metody je velmi dobra znalost anatomie a funkce
lymfatického systému.

Co je lymfaticky systém?

Lymfaticky systém tvori soustava lymfatickych cév, lymfatickych uzlin
a lymfatickych organu, kterymi jsou slezina a brzlik. Nejvyznamné;jsi
funkci mizniho systému je funkce imunitni a drenazné-transportni. Lymfaticky
obéh je jednocestny. Zacina slepé v tkanich, kon¢i dvéma cévnimi kmeny,
které se v nadkliCckové oblasti napojuji na zilni obéh. Odpadni latky putuji do
vylucovacich organd zilni krvi.

Jak to funguje?

Spravné provedena manualni lymfodrenaz zvysuje pritok lymfy lymfatickymi
cévami. Zvysuje tim vstrebavaci a transportni kapacitu lymfatického systému a



zlepSuje jeho zakladni funkce. Lymfodrenaze vam pomohou zbavit se
celulitidy, otoku, bolesti svalu, kfe¢ovych 2il a lymfedému. Oblibené
jsou i masaze k odstranéni otokd v obli¢ejové ¢asti, k redukci vaéku
pod ocima, ale i druhé brady. Vyuzit je Ize i pfi IéCbé akné Ci v boji proti
vraskam. Trpite-li ¢astymi migrénami a bolestmi hlavy, mlze byt lymfomasaz
vasi zachranou.

Pristrojova lymfodrenaz

S Uspéchem lze vyuzit i lymfodrendz pristrojovou, kterd pomuize prohloubit
ucinek lymfodrenaze manualni. VSechny pristrojové techniky by mély byt
pouze doplikem odborné provedené manualni lymfodrenaze, ktera by méla
vzdy predchazet.

Jak casto tyto procedury absolvovat?

Pokud s lymfomasazi zacinate, doporucuje se absolvovat sérii 10 procedur ve
frekvenci 2-3x tydné. Jako prevence dobré funkce lymfatického systému staci
jednou meésicné.



Je nutné pri lymfodrenazei upravit denni
rezim?

Nezapomeiite, ze po lymfodrenazi je dulezité dodrzovat zvyseny pFijem
tekutin a vyvarovat se po zbytek dne vétsi fyzické zatézi.
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