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Lymfan och lymfrening

Nir avfallsprodukter limnar kroppscellerna fors de ut
genom blodet och lymfan. Eftersom lymfsystemet for
bort gifter och dverskottsvitska frin kroppscellerna ar

dess funktion oerhort viktig fér din hilsa — livsviktig.

Pumpen

Blodet har en egen pump nimligen hjirtat.
Lymfsystemet saknar pump. Det bista sittet att
fa lymfan att rora sig dr genom djupandning och

kroppsrorelse.

Att hoppa studsmatta i kombination med
djupandning ir den mest effektiva metoden. Dessa
rorelser stimulerar lymfan till att flyta fritc och
ddrmed avgifta cellerna fran dess restprodukeer. Att
hoppa hopprep ir en annan “lymftrinare” vilket dock

¢j dr lika skonsamt for kroppen.

Torrborstning

Daglig torrborstning av huden ir en mycket effektiv
lymfrenare. Fem minuter torrborstning kan jimforas
med 30 minuters kraftfull fysisk aktivitet enligt
forfattaren Robert Gray.

Det dr viktigt att hudborsten 4r gjord av naturborst.
Nir man torrborstar skall kroppen vara torr och
borsten skall passera varje kroppsdel minst en ging
med undantag av ansiktet. Det skall inte vara nigra
cirkulerande skrubbningar eller rérelser fram och
tillbaka. Ett rent drag 4r tillricklige. Borstningen
skall generellt géras mot magen. Borsta ner for
nacken och bilen samt upp for armarna och benen.
Hudborstningen skall genomf6ras en till tva ganger
per dag. En vil genomférd torrborstning tar inte
lingre 4n 1-5 minuter och ir mycket stimulerande

och stirkande.

OBS: Eftersom kroppen vinjer sig vid det mesta

sa minskar effekten av torrborstningen om man alltid
gor den. Dirfor rekommenderas att man, nir man
borjar med torrborstning, gor den dagligen i 3
ménader. Direfter gor man den endast 2 ggr per

vecka, alltid samma dagar t ex mandag och torsdag.

Robert Gray, forfattaren till bistsiljaren "Handbok

for tarmhailsa”, anser att en tarmrening 4r det forsta
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steget vid en rening av lymfan sa att 6verflodiga
restprodukter som cirkulerar i lymfan kan slippas ut.

Det andra steget skulle dd vara torrborstning.

Smarta och trétthet

Akuta "sjukdomssymtom” ir i de flesta fall ett tecken
pa en "6verfull” lymfa. Det dr da vanligt att man
kinner ett sorts tryck i hela kroppen. Denna
spanning i musklerna 6vergér ofta till smirta i

kombination med stark trotthet.

Vid dessa tillfillen hudborsta dig minst 2 ginger per
dag med upp till 4 drag per kroppsdel och genomfor
ett vattenlavemang direkt efterdt. Detta skapar ett
tryck pa lymfsystemet vilket mojliggor en tomning av
lymfan i tarmen. Anvind alltid renat vatten dé klor
kan férekomma i kranvattnet vilket kan forstdra

tarmfloran.

Virm upp vattnet till kroppstemperatur eller minst
30 grader och f6rsok att fora in vattnet i tarmen

langsamt.

Nir allt vatten forts in i tarmen hall kvar det sa linge

som mojligt.

Varje lavemangomgang skall besta av minst tre

lavemang som tas efter varandra.

Vid akuta sjukdomssymtom f5lj som alltid din
intuition — vilket brukar innebira drick mer, it

mindre eller fasta samt vila.

Lycka till pa din vig mot bittre hilsa!
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