DETOXIKACE

Probudte

lymtfu

Lymfaticky systém ma v nasem téle
nezastupitelnou roli. Je totiz souddsti jak
obé&hového, tak imunitniho systému. A jelikoz
se télo jeho prostrednictvim zbavuje toxinl

a odpadnich latek, je dllezity, i pokud se
snazime zhubnout. Jenze ne vzdy funguje tak,
jak ma. Nastésti existuji zpUsoby, jak vdznouci

lymfu zase rozhybat.
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NASE EXPERTKA
- Lenka Vignerovi, DiS

ak poznat, Ze nas lymfaticky

systém stavkuje? Signalem casto

byva celkova Gnava, zhorSena

imunita, zdutelé uzliny a pocit
fyzické i psychické nepohody. Mizeme
také bojovat s otoky, zadrzovanim vody
v téle a celulitidou. Nejlepsi je lymfu
rozproudit pomoci odborné provedené
lymfodrenaze, ledacos vsak pro sebe
miiZeme udélat i doma.

Pravidelné se hybejte
»Zpomaleni toku lymfatického a obého-
vého systému nam zpiisobuje predevsim
sedavé zaméstnani. Proto svym klient-
kam doporucuju, aby pravidelné zarazo-
valy prestavky s protazenim dolnich kon-
Cetin, prosly se na obéd a vytah pouzivaly
jen minimalné. Chiize ndm rozproudi
mizu a krev,” vysvétluje lymfoterapeutka
Lenka Vagnerova.

Mezi dalsi aktivity, které mohou pod-
potit nasi zilné-svalovou pumpu a lymfa-
tickou drenaz, podle ni patti bosa chilize

fyzioterapeutka a lymfoterapeutka,majitelka studia LYMFACARE.
Vénuje se prevenci vzniku chronické Zilni nedostate&nosti dolnich
koncetin, aktivizaci lymfatického systému a komplexni péci o celulitidu.

s védomou kontrolou pohybu chodidel

v ptirodnim terénu, pési turistika, nordic
walking, béh, plavani, jizda na kole, bé-
Zecké lyzovani, tanec, j6ga nebo jakékoli
cviceni ve vodé.

Dychejte spravné

Lymfu si mtizeme rozproudit také védo-
mymi nddechy do bricha. ,Pokud toto
cvi¢eni provadime spravné, zacne se ndm
pti nddechu zvedat bticho, ¢imz dochazi
k okysli¢eni a masazi vnitinich organt
dutiny b¥isni. P¥i vydechu pak vtazenim
brisnich svali ménime nitrobiisni tlak

a tim dochézi k jemnému pohybu lymfy
hrudnim mizovodem smérem vzhtiru,“
popisuje dechové cviceni terapeutka.
Lehnéte si na zada, pokréte nohy, polozte
si dlané na podbtisek a nadechujte se no-
sem do bricha. Pri vydechu zkuste bticho
co nejvice vtahnout dovnitf a predstavte
si, ze Zebra mifi smérem do stredu téla.
Toto cviceni provadéjte kazdy den ales-
pon v péti opakovanich.

Udélejte si autolymfodrenaz

Doméci autolymfodrendz
neni nic sloZitého a doma
ji zvlddnete za par minut.
Na videoportdlu

kondice.cz najdete navod.

,Cilem lymfatické automasaze je uvol-
néni uzlin v oblasti hlavy a krku a mecha-
nické rozpohybovani regionélnich uzlin
v podpazi a tfislech ve sméru toku lymfy
s odtokem zpét do krevniho obéhu. Tim
podpotime detoxikaci organismu,” vy-
svétluje Vagnerova. Ze nevite, jak na to?
Kompletni ndvod najdete na videoporta-
lu kondice.cz. Abychom vidéli vysledky
v podobé leh¢ich a hezéich nohou, méli
bychom podle Vagnerové autolymfodre-
naz provadét dvakrat az trikrat tydné
a idedlné ji kombinovat se suchym
kartac¢ovanim.

Peeling, otuzovani,
masaz studenou sprchou
Za velmi G¢inné domaci techniky, pokud
je provadime pravidelné, Vagnerova
povazuje peelingy pokozKy, otuzovani
a masaz studenou sprchou.

Vsechny tyto procedury mohou zlepsit
mikrocirkulaci v podkozi a viditelné
tak podporit kvalitu a vitalitu pokoZzky.
Nedam dopustit ani na lymfobrushing,
coz je suché kartacovani ve sméru toku
lymfy po predchozim prodychani bticha
a manualni stimulaci uzlin v oblasti
hlavy, krku, podpaZi a t¥isel,“ doplnuje
lymfoterapeutka seznam dalsich doma-
cich aktivit na rozproudéni lymfy.

Hodné pijte

Pro spravnou funkci toku lymfy je
diilezity dostate¢ny pitny rezim. Pokud
pijeme nevhodné népoje nebo pijeme
maélo, mtze to byt pticina, proc ve tka-
nich zastéavaji zablokované toxiny a soli.
WV dasledku toho miizeme pocitovat tina-
vu, zhorSenou obranyschopnost anebo
zaregistrovat i otoky nohou,” komentuje
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dopady nedostate¢ného pitného rezimu

terapeutka. Svyim Klientkdm doporuce PRO SPRAVNOU FUNKCI TOKU LYMFY JE
satt den slenictvody s cuonemapfes [y JLEZITY DOSTATECNY PITNY REZIM. POKUD
zovat tmave zelend listova zelenina. zele- - PIJEME NEVHODNE NAPOJE NEBO PIJEME
btk Tk oty misemme stmlovat MALO, MUZE TO BYT PRICINA, PROC
i pitim bylinngich €ajit.  Hodi se napfikiad VE TKANICH ZUSTAVAJI ZABLOKOVANE
oo micta nebo conimeey Najre . TOXINY A SOLL DUSLEDKEM BYVAJI UNAVA,
s oprives doing vienero ZHORSENA IMUNITA ANEBO

’ | OTOKY NOHOU.

Zdravy jidelnicek

Aby v téle nezlstéavalo velké mnoZstvi od-
padnich latek, méli bychom si davat po-
zor na to, co jime. ,Dulezité je vyhybat se
ultra zpracovanym potravindm bohatym
na tuky, cukry a pridatné latky. Naopak
bychom méli davat prednost Cerstvé
zelenin€ a ovoci, které jsou bohaté na an-
tioxidanty. Zdkladem naseho jidelni¢ku
by mély byt co nejméné zpracované
potraviny s jasnym pivodem,” vysvétluje
Véagnerovd.

Zkontrolujte chodidla
Spravny tok lymfy ovliviiuje i stav nasich
chodidel. Kdykoli totiz pracuji svaly cho-
didel a nohou, pracuje i svalovd pumpa
a to pozitivné ovlivituyje Zilni ndvrat krve
i tok lymfy. ,Maji-li vaSe nohy vboceny pa-
lec, kladivkové prsty nebo jsou-li ploché,
je potfeba pravidelnym cvi¢enim pod
vedenim fyzioterapeuta zménit nastaveni
chodidel. Tim muzete predejit pocitu
tézkych nohou a vzniku otoku,” ¥ika
lymfoterapeutka Vagnerova.

Podle ni lymfatickému toku $kodi
i nevhodné obuti. ,Nosime tGzké boty
na podpatku. Casto byvaji i o piil ¢isla
mensi. Vysledkem pak byvaji ziskané de-
formity nohou a nefunkéni noha. Velkym
zlem jsou $krtivé tzké ponozky, které
bréan{ spravnému toku lymfy. Pokud mate
od podiatra doporuc¢enou korekci po-
moci stélek, vyuzivejte ji. Uzite¢na mize
byt i spravna relaxace chodidel pomoci
adjustaénich ponozek, vitaliza¢ni masaze
nohou nebo masaze chodidel pomoci
mickl nebo takzvanych jezk,”
doporucuje dalsi cviceni
lymfoterapeutka.

NECHTE TO NA PRiSTROJI
Jestlize nemdte na autolymfodre-
naz cas nebo nevite, jak na ni,
zajdéte si na pristrojovou lym-
fodrenaz. ,Rikdm tomu lehnout si
do kalhot. Pro klientky je to velmi
prijemna terapie, kterd simuluje
manuilni lymfodrena?. Ugelem
osetreni je pomoc pri uvolnéni

a odstranéni prebytecnych od-
padnich tekutin, zrychleni krevni-
ho a lymfatického obéhu, véetné
navozeni relaxace pro zlepseni
celkového zdravotniho stavu.
Jedno ndhodné osetreni vam
vSak vysledky neprinese, idedlni
je na toto osetreni chodit pravi-
delné. Pristrojovému osetreni by
vzdy méla predchdzet aktivace
hlubokého lymfatického systému
pomoci brisniho dychani a ma-
nualni uvolnéni uzlin hlavy a krku
a regionalnich uzlin koncetin.
Doporuceny pocet osetreni vzdy
vychdzi ze vstupni konzultace

a stavu podkozi dolnich koncetin
kazdé klientky,“ uvadi
terapeutka.
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