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Litthet, flode och aterhimtning
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Nir kroppen lingtar efter litthet

Lymfmassage ir en varsam, rytmisk behandling som arbetar med huden och
de ytliga vivnaderna. Fér manga ir det just kombinationen av mjuk beroring,
langsamt tempo och fokus pa lymfflodet som gér behandlingen sarskild.

Nar kroppen kanns tung, stum eller puffig kan Hos vissa kan lattare vatskeansamling eller
behandlingen ge en upplevelse av mer latthet svullnadskansla tillfalligt upplevas minska efter
och rorlighet. behandlingen.

Det lugna tempot och de repetitiva rorelserna En behandling kan vara en konkret paus fran

gor att manga beskriver behandlingen som vardagens tempo - utan prestation, skarmar eller
mycket avslappnande. krav.

"Jag vill kinna hur min kropp kidnns efterat.”

Det racker som anledning att boka. Du behéver inte ha en diagnos for att vara nyfiken pa behandlingen.
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02 / 1 KROPPEN

Vad ar det som hander?

Lymfsystemet dr kroppens ndtverk for vitskebalans och en del av

immunforsvaret. Sma lymfkarl tar upp vitska och proteiner fran vivnaderna

och f6r dem vidare genom stérre kirl och lymfkoértlar innan vétskan atergar

till blodcirkulationen.

VAVNAD TRANSPORT TILLBAKA
Overskottsvitska tas upp i sma Lymfan férs vidare genom kérl och Vatskan aterfors till
lymfkarl. lymfkortlar. blodcirkulationen nara nyckelbenen.

SA ARBETAR BEHANDLINGEN

Mjuka och rytmiska grepp. Lymfmassage
anvander lattare tryck an klassisk djup massage

och riktas framfor allt mot hud och ytlig vavnad.

Riktning och upprepning. Rérelserna utfors
metodiskt och kan hjalpa till att stimulera
rorelsen av lymfvatska i det omrade som
behandlas.

Lugn i kroppen. Berdring, varme och det
langsamma tempot kan samtidigt géra det
lattare att slappna av och kdnna efter.

Ingen hard behandling kravs. Ytliga lymfkarl
ligger nara huden. Latt tryck ar darfor en del av
arbetssattet - inte ett tecken pa att
behandlingen ar "for svag".
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03 / UPPLEVELSEN C;H

Vad kan du kinna efterat?

Resultatet av en lymfmassage ar individuellt. Men det finns nagra upplevelser
som gor att manga s6ker behandlingen - och som kan vara intressanta att
ligga mirke till nir du reser dig fran binken.

Ol MINDRE TYNGDKANSLA 02 MINDRE SPAND VAVNAD
Ben, armar eller kroppen som helhet kan Mjuka grepp och beréring kan gora att
kannas mindre tung eller stum. kroppen kdanns mer féljsam och avslappnad.
03 MINDRE SVULLNADSKANSLA 04 LUGNARE TEMPO
Hos vissa marks en skillnad i puffighet eller Manga beskriver ett patagligt lugn och en
vatskeansamling. Effekten kan vara tillfallig kansla av att ha kommit ner i varv.

och varierar.

Ligg mairke till skillnaden - inte bara siffror.

Hur kanns benen? Hur kanns magen? Ar kroppen mindre spand? Hur kinns andningen?

Din egen upplevelse ar det mest relevanta mattet efter en friskvardsbehandling.
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04 / HOS GRIT & HARMONY (%{

Sa gar en behandling till

Pa Grit & Harmony ir lymfmassage en lugn, manuellt utférd behandling.

Uppligget anpassas efter dig, dagsformen och anledningen till att du bokat.

INNAN

Vi borjar med en kort avstamning om hur du mar, vad du soker och sddant som kan paverka behandlingen.

UNDER

Du ligger bekvamt medan behandlingen arbetar med langsamma strykningar, mjuka grepp, rytm och varsam
forskjutning av huden.

TRYCKET

Trycket ar lattare an vid klassisk massage. | stram vavnad kan arbetet bli mer riktat, men det ska fortfarande
kunna tas emot utan att du spanner dig.

EFTER

Vi stammer av hur kroppen kanns. Du kan fortsatta dagen normalt och garna ge dig sjalv lite tid att kinna
efter.

Det viktigaste: behandlingen ska kadnnas trygg och behaglig. Du behéver inte "sta ut" med hart
tryck for att lymfinriktat arbete ska ha en poang.
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En behandling kan vara borjan

Forsta gangen handlar ofta om att uppticka behandlingen: Hur reagerar din
kropp pa det langsamma tempot? Kinner du skillnad i tyngd, spanning eller
puffighet? Hur linge sitter kinslan kvar?

Prova och kinn efter Skapa en rutin

Passar nar du ar nyfiken, vill ha en lugn Vissa valjer att boka igen nar de uppskattar
behandling eller vill uppleva hur kroppen kanns kanslan efterat eller vill géra behandlingen till en
efter lymfmassage innan du bestdmmer nagot del av sin aterhamtning och kroppsvard.

mer.

GH REKOMMENDERAR

Borja med en session. Kinn efter. Ta nista steg darifran.

Lymfmassage behover inte géras komplicerad. Din respons pa behandlingen far styra.
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06 / BOKA & BRA ATT VETA C‘:TI

Nyfiken pa lymfmassage?

Det ar svart att forsta en behandling enbart genom att ldsa om den.
Lymfmassage handlar mycket om sjilva upplevelsen: rytmen, beréringen,
stillheten och hur kroppen kinns efterat.

Lymfmassage pa Liding6

Grit & Harmony / Torsvikssvangen 11 / Besok efter tidsbokning

BRA ATT VETA

Nar massage inte ar forsta steget

Lymfmassage hos Grit & Harmony ar en friskvards- och massagebehandling och ersétter inte medicinsk bedémning. Vid ny
eller snabbt 6kande svullnad, pagaende infektion/feber, misstankt blodpropp eller annan nytillkommen tydlig sjukdomsbild
ska du forst kontakta varden. Har du diagnostiserat lymfédem eller pagdende/nyligen genomgangen cancerbehandling bor
upplagget forankras i din individuella vardplan.

KALLOR OCH TRANSPARENS

1. 1177 Vardguiden: Sa fungerar lymfsystemet. 2. 1177 Vardguiden: Lymfédem. 3. International Society of Lymphology: 2023 Consensus Document.
4. Ramadan F. m.fl.: Manual lymphatic drainage: the evidence behind the efficacy (2024).

Om guiden: Publik information fran Grit & Harmony, augusti 2026. Centrala medicinska uppgifter ar formulerade forsiktigt och guiden stéller inte diagnos
eller ger individuell vardplan. Al-stdd har anvants for research och sprakbearbetning; Grit & Harmony ansvarar for publicerad version.
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