Lymfaticka masaz

Indikace zdravotni

- regenerace a zvySovani imunity organizmu a jeho metabolismu

- odvadeéni toxinu z téla - detoxikace

- prevence otokUl pred ortopedickymi, chirurgickymi, stomatologickymi a gynekologickymi
operacemi

- odvod otokld po Urazovych stavech, napf.po zlomeninach kotniku, kolen, zapésti, loktd,
malych

- kloubl

- upravuije zilni insuficienci - otoky Zilniho pivodu

- prevence varixU

- pro sportovce.po Urazech dolnich a hornich koncetin

- pro kazdého, kdo cely den stoji nebo sedi

- bolesti hlavy, migrenozni stavy

- v téhotenstvi pfi otoku nohou pfi Zilni nedostate¢nosti

Indikace kosmetickeé

- odstranovani celulity neboli lipohypertrofie, lipedému na dolnich a hornich koncetinach,
hyzdich a bfiSe

- zpeviovani podkozi

- zpomaleni procesu starnuti pleti - oddalovani vrasek na obliceji

- lymfaticka maséaz obliceje

- nebo odstranovani otoku pod o¢ima

Cenik lymfo
Manualni lymfatickd masaz 30 minut 300,- K¢
Manualni lymfatick4d masaz 60 minut 450,- K¢
Manualni lymfatickd masaz 2 hodiny 800,- K¢

Vice cen masazi....

Lymfaticka masaz

Lymfaticka masaz, ¢asto také nazyvana lymfaticka drenaz nebo manualni lymfodrenaz, je
masaz zalozenda na rytmickém hnéteni kiize. Jeji pomoci se ma zajistit spravné proudéni lymfy
(mizy) v téle. Oproti klasické maséazi jsou zde hmaty provadény mensim tlakem a maji i mensi
frekvenci.

Lymfaticka masaz je popularni kosmetickou metodou, ktera umoznuje odstrafiovani
celulitidy. Jde vSak o uznavanou lééebnou metodou s Sir§imi moznostmi vyuziti, napr.
pfi lééeni chronickych otoku. Lze ji provadét jak manualni technikou, tak pomoci fady



cenik

Lymfaticka masaz

specialnich pfistroju.

Tato masaz ma diky zlepSeni proudéni mizy pfispét k odvadéni necistot z krve. Pomoci této
jemné techniky Ize zbavit télo otoku a vyfesit tak zdravotni problémy, kterym by klasicka
sportovné-rekondiCni masaz spise uskodila.

Lymfatickd masaz zajistuje spravny odtok lymfy (mizy) z celého téla zpét do krevniho obéhu. Je
to nejucinnéjSi maséazni technika, kterd maze odstranit mizni otok, pfispiva k celkové regeneraci
a harmonizaci télesné energie.

S otokem mizniho (lymfatického) systému se setkala nejméné polovina nasi populace, a to bud
v souvislosti se zranénim, po operaci (odstranéni sadry), popaleni slunickem nebo treba po
pichnuti hmyzu. Pfiinou zpomaleni proudéni mizy muze byt také nedostatek pohybu, prejidani
a Spatna zivotosprava. VétsSina z nas se urcité setkala predevsim s otokem dolnich koncetin pfi
dlouhych cestach autobusem a také uz vSichni vime, Zze rano koupené boty nam byvaji vecer
malé, protoze nohy béhem dne trochu oteCou. V podstaté jde o ztizeny navrat mizy - tedy o
snizeni transportni kapacity mizniho obéhu, ktery se ale (u zdravého organismu) po urcitém
Case obnovi a potom otok zmizi. Spravna funkce lymfatického (mizniho) systému v kazdém
pfipadé posiluje obranyschopnost organismu.

Lymfa ma svuj dopravni systém

Zaklad mizniho systému tvofi tenké cévky prostupujici podkozim, odkud sbiraji bunécny odpad,
smés bilkovin, tuky, viry, bakterie a dalSi latky. Této tekutiné se fika lymfa (miza). Cévky,
kterymi miza protéka, se postupné zvétsuji a spojuji, az v podklickové oblasti vyusti zpét do
Zilniho obéhu. Soucasti mizniho systému jsou uzliny, coz jsou malé ovalné zlazy rozdilné
velikosti, které se mohou vyrazné zvétsit napfiklad pfi riznych infekcich. Seskupuiji se do
fetézcu a jsou ulozeny jednak v podkozi, ale hlavné v bfisni a hrudni dutiné.

Otoky povazujte za ¢ervenou kontrolku

Pfi nékterych onemocnénich Ize pozorovat na riznych ¢astech téla otoky miznich uzlin.
Nejcastéji to byva na krku, v podpazi a ve slabinach. Jedna se o zanicené mizni uzliny, které
oteCou, kdyZ se v nich nahromadi bilé krvinky, aby odstranily nebezpec¢né latky, napfiklad
bakterie. Zpomalit nebo zcela zastavit tok mizy mohou pooperacni jizvy, Urazy, ozareni a
nejriznéjsi civilizaCni navyky, jako je napfiklad nedostatek pohybu. Pokud miza nemUze volné
proudit, vznikaji otoky, které se zhorsuji béhem dne a postihuji hlavné dolni konéetiny. Bézné
jsou i bolesti a zanéty v okoli postizeného mista. Nastavaji zmény ve stavu nahromadénych
proteind, které se rozpadaji a pfeménuiji ve fibrinova vlakna (bilkovinna viakna plsobici srazeni
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krve). Mékky otok postupné tuhne, neni mozné vytvofit kozni fasy (zahyby z klize) a tlak prstu
jiz zanechava dulky.

Technika se lisi od klasické masaze

Specialni lymfaticka masaz ma za ukol zlepsit pohyb lymfatickych tekutin v téle a tim i odvadéni
necistot z krve, které mohou byt pfi¢inou mnoha zavaznych onemocnéni. Pomoci této jemné
techniky Ize zbavit télo otoku, posilit imunitu, vylécit zdravotni problémy, kterym by klasicka
sportovné-rekondi¢ni masaz udkodila. Na rozdil od klasické masaze jsou specialni hmaty
provadény malym tlakem a maji pomalejsi frekvenci.

Terapeut musi byt specialné vySkolen a schopen vysvétlit klientovi, Ze lymfodrenaz je souCasti
komplexniho feSeni. To spociva v kazdodenni domaci péci, nacviku spravneho drzeni téla a
dychani, v dodrzovani pitného rezimu, Upravé stravovani a péci o pokozku.

Celkova péce

Soucasti komplexniho pfistupu je vySetfeni odbornym lékafem - lymfologem, dale vyuziti
pristrojové presoterapie (ktera kopiruje praci lymfoterapeuta za pomoci pfistroje), noseni
kompresivni bandaze a cvieni. Vysledkem komplexni péc€e je zmirnéni bolestivého napéti v
postizené oblasti, obnoveni a posileni celého lymfatického systému a prokrveni pokozky bez
rizika kfe€ovych zil. Manualni lymfaticka masaz pfinasi uvolnéni a také zhubnuti v
problematickych partiich patologického ukladani tukd. Pozor, neni vhodna pro otoky zplsobené
onemocnénim srdce, jater a ledvin.

Viditelné zmény na pokozce

Aplikace této masaze je velmi efektivni a pfinosna pfi oSetfeni dekoltu, krku, obli¢eje a hlavy.
Nepouziva se pfi ni olej, hlavnim Ukolem je zpevnit pokozku a redukovat otoky nebo zménu
barvy pod oCima. P¥i pouziti mirného podtlaku (vakuova masaz napf. barkou) a vhodné
kosmetiky na zavér masaze Ize docilit okamzitého efektu, ktery spociva ve zjemnéni tkané a
vyhlazeni pokozky.

Dychani povzbuzuje pohyb lymfy

Pro zmenSeni otoku je také dulezity zpasob dychani. Pfi dychani potfebujeme v§ak dosahnout
stavu, kdy se pfi nadechu zac¢ne zvedat bficho a teprve potom pfipadné trochu hrudnik. Nadech
tedy vznika co nejnize v naSem téle tak, aby nedoslo k pnuti svalt hrudniku. Hlavnim divodem
tohoto dychani je masaz vnitfnich organd, posileni a zpevnéni bfisSnich svall a zabezpeceni
pohybu lymfy. Uz samotnym spravnym dychanim zvladneme spoustu stresu a tézkych situaci.
Tento zplsob dychani oznaCujeme jako branicové, bfisni nebo spodni.
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Cvicit muze kazdy

Mimo manudlni lymfodrenéze je nezbytné pravidelné cvicit. Zacvik do spravného cvi¢eni by mél
provadeét odbornik a zaroven s tim doporucit individualné sestaveny soubor cviku, které Ize
cviCit nékolikrat denné. Vzdy se jedna o aktivaci a zvySeni uc€innosti svalové pumpy v oblasti
otokl. Preventivni cvi€eni dolnich koncetin je sestaveno ze cvikl pro prsty na nohou, kotniky,
lytka (pohyb pata - Spicka), ,jizdy na kole* vleze na zadech a fady dalSich. Dulezita je chiize s
védomou kontrolou pohybu chodidel, prstd a vSech kloubd, chize jen po Spi¢kach, patach a
hranach chodidel. Existuje mnoho cvikd pro podporu lymfatického systému, pfi kterych se
pouzivaji rizné druhy micu, tyCe, gumy a specialni pomucky jako napf. nestabilni plosiny.
Vhodné pro masaz nohou jsou také masazni dfevéné strojky (lli 55), které umoznuji pohodinou
masaz chodidel a nartd vsedé.

Pfi otoku je naru$ena latkova vymeéna, snizen pohyb lymfocytd (druh bilych krvinek) a
makrofagu (bunék, které jsou schopny pohlcovani cizorodého materialu), tim padem je snizena
i celkova odolnost proti infekci. Proto je nutné nasadit techniky manualni lymfodrenéze, v€as
odstranit otok a obnovit spravny tok lymfy co nejdfive.
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