Lymphe aktivieren
leichter fuhlen

Wie lhr Lymphsystem beim ,Loslassen
hilft — Wasser, Schweregefihl & Gewebe
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Was |lhr Lymphsystem wirklich macht

Fakt:lhr Lymphsystem ist das ,,Reinigungssystem® lhres Koérpers

Ihr Lymphsystem:

v transportiert Giberschiissige Fliissigkeit aus dem Gewebe ab
v sammelt Stoffwechselreste, Eiwei3e, abgestorbene Zellen
v istein wichtiger Teil lhres Immunsystems

v hilft, Entziindungsstoffe abzutransportieren

Warum das wichtig ist:

Wenn der Lymphfluss gut funktioniert, fihlt sich Ihr Kérper leicht, beweglich und klar an.
Wenn er gestodrt oder verlangsamt ist, kommtes zu Stau.

Fakt: Die Lymphe hat keine eigene Pumpe

Im Gegensatz zum Blutkreislauf (Herz) hat die Lymphe kein eigenes Pumporgan.
Was sie in Bewegung bringt:
e |hre Muskulatur (v. a. Waden & Beine)

¢ |hre Atmung (Zwerchfell)
¢ sanfte Druckveranderungen (z.B. Massage, bestimmte Anwendungen)

Was das fiir Sie bedeutet:

Wenn Sie viel sitzen oder wenig aktiv sind, kommtdie Lymphe langsamer in Gang —und Sie
fUhlen sich ,voll” oder ,,aufgestaut*.




Typische Anzeichen fir ,,Lymph-Stau“

Mégliche Signale (Achtung: keine Diagnose, nur Hinweise)

¢ schwere, miide Beine - vor allem abends
Sockenrand driickt ein, Knéchel wirken geschwollen
morgendliches ,,Puffy Face“ (geschwollenes Gesicht)
Spannungsgefiihle in Armen oder Beinen
Gefiihl, ,Wasser zu ziehen“ im Zyklus oder bei Hitze

Warum das wichtig ist:
Diese Anzeichen bedeuten meist nicht ,,Sie haben zugenommen*, sondern:
Ihr Kérper braucht Hilfe, FlUssigkeit & Stoffe besser abzuflihren.

Ihr Vorteil:
Wenn Sie |hr Lymphsystem unterstitzen, fiihlen Sie sich oft schnell spirbar leichter —
unabhangig von der Zahl auf der Waage.




Alltag: Kleine Impulse fir groBBen Effekt

Wir setzen bewusst auf kurze, machbare Routinen, die Sie in lhren Alltag integrieren kénnen -
statt auf komplizierte Programme.

Routine 1: Wadenpumpe (2 Minuten)

e Setzen oder stellen Sie sich hin

¢ Rollen Sie von der Ferse auf die Zehenspitze hoch
e Langsam absenken, wieder hochrollen

e 20-30 Wiederholungen

Warum das wirkt:

Die Wadenmuskulatur ist eine ,Hilfspumpe“fir Ihr venéses Blut und Lymphe in den Beinen.
lhr Nutzen: Weniger schwere Beine, weniger Schwellungen, besserer Rickfluss Richtung
Herz.

Routine 2: Tiefe Bauchatmung (1-2 Minuten)

¢ Legen Sie eine Hand auf den Bauch

¢ Atmen Sie tief durch die Nase ein, der Bauch hebt sich
e Langsam durch den Mund ausatmen

e 8-10 Atemziige

Warum das wirkt:

Ihr Zwerchfell bewegt sich und erzeugt einen sanften ,,Pump-Effekt“im Brust-und
Bauchraum - das unterstitzt Lymphfluss und Organbewegung.

lhr Nutzen: Mehr Ruhe, weniger Stress — und gleichzeitig Unterstitzung flr das
Lymphsystem.




Routine 3: 3x taglich ,Aufstehen & Gehen“ (je 2 Minuten)

¢ Stellen Sie sich 3x am Tag einen Timer (z.B. Handy)
¢ Stehen Sie auf, gehen Sie 2 Minutenim Raum oder Flur auf und ab
¢ Optional: Arme mitschwingen, Schultern lockern

Warum das wirkt:

Jede Form von sanfter Bewegung bringt Fliissigkeit und Lymphe in Fluss — gerade bei
sitzender Tétigkeit.
lhr Nutzen: Weniger Steifheit, weniger Schweregefiihl, besseres Konzentrationsniveau.

Routine 4: Trockenblirsten (2-3 Minuten, falls gewiinscht)

¢ Mit einer weichen Birste oder einem Massagehandschuh
¢ Vor dem Duschen mit sanften, streichenden Bewegungen Richtung Herz birsten
(FUBe — Beine,Hande = Arme)

Warum das wirkt:

Sanfte, oberflachliche Reize kénnen den Lymphflussin der Haut anregen und die
Durchblutung verbessern.

lhr Nutzen: Angenehmes ,,Wach-Geflihl“am Morgen, glatteres Hautgefihl, bewusstes
K&rpererleben. (Optionaler Tipp, keine Pflicht— nur, wenn es angenehm ist.)



Anwendungen im Club: Extra-Unterstiitzung

Optionale Unterstitzung: durch die Hypoxi - Therapie

In der Abnehm-Akademie bieten wir lhnen zusatzliche Anwendungen, die |hr
Wohlbefinden unterstitzen kénnen:

Sanfte Lymphanwendungen mit der Hypoxi - Therapie

- kénnen das Gefuhl von Schwere in Beinen & Ricken reduzieren

- helfen vielen Menschen, sich leichter und beweglicher zu fiihlen

- ersetzen keine medizinische Therapie, sind aber eine angenehme Erganzung

Warum das sinnvoll sein kann:

Zusammen mit Bewegung, Erndhrung und Stressreduktion bekommt Ihr Kérper noch einmal
einen zusatzlichen Impuls, loszulassen.

Ihr Nutzen:

Mehr Entspannung, weniger Spannungsgefihl im Gewebe, subjektiv leichteres
Kdérperempfinden.

Hinweis:

Wenn Sie gesundheitliche Vorerkrankungen haben (z.B. Herz-,Nieren- oder schwere
Venenerkrankungen), sprechen Sie bitte vor speziellen Lymphanwendungen mit lhrer
Arztin/lhrem Arzt.
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Ilhr Wochenplan: Lymphe in Bewegung bringen
Vorschlag fiir Woche 5

TAG WAS SIE TUN

Mo Beine Wadenpumpe & 3x Aufstehen & Gehen Je 2 Min
Di Atmung Tiefe Bauchatmung & kurzer Spaziergang 5-15 Min
Mi Extra Anwendung im Club (z.B. Hypoxi - Therapie) 15-20 Min
Do Kombi Wadenpumpe & Trockebiirste 5 Min
Fr Bewegung Etwas mehr Gehen einbauen (Treppe statt Aufzug) variabel
Sa Regeneration Collarium / Rotlichtanwendung flir Bindegewebe 30 Min

und Hautbild (optional)

So Ruhe Beine hochlegen & tief atmen 5-10 Min

Was Sie nach dieser Woche spiiren kbnnen:

Viele Teilnehmerinnen berichten:
e _.Meine Beine flihlen sich leichter an.“
»,Ich wache morgens weniger aufgeschwemmt auf.
e Ichhabe mehr Lust, mich zu bewegen. *

Wichtig:

Es geht nicht um Perfektion — es geht darum, Ihrem Kérper jeden Tag kleine Signale des
Loslassens zu senden.



