Yy

o\,\-self
3 O

Allesqik
Flus

raina;ge?H()'rtsich nach Rehai zawald an.
es Lymphsystem ist Basis fiir en straff
Das Beste: Man streichelt sichd i

d ist das neve Schén — und dass ein ge- allein kommt — und gen
es Lymphsystem ein echter Beauty-Boosterist, Problem. Da: n besitzt
en Stars wie Jennifer Aniston und Chrissy Teigen zum Blutkrei ene ,,Pu
dn lange. Friher verhinderten Lymphdrainagen, Abtrcmsporb upport
nach OPs Schwellungen auftreten. Heute durch Beweg nts und
gt Promi-Masseurin Flavia Lanini mit ihren Massagen.Ble dmmt es
mphmassagen die Stars vor Red-Carpet-Events Und diese Wa ngen mi
Shape, indem sie gestaute Gewebsflissigkeit tisch direkt | Bye, str
nfach aus dem Korper streicht. Das Lymphsys- Folgen kénnen ene Wange
em ist sozusagen die korpereigene Mdullabfuhr: Trdnensccke, si eine und dic
Pro Tag werden ca. zwei Liter Lymphflissigkeit , Regelmafige ina{en helf
abtransportiert. Darin enthalten: Abfallprodukte Arten von Sch schneller zu
des Stoffwechsels, Giftstoffe, aber auch Bakterien. stdrken dasIm . Der Korper
Denn in den Lymphknoten sitzen die wichtigs- entwdssert unc erseits besser
ten Abwehrzellen unseres Korpers, wei3 der Das Bindegew: d fester, und alle:
Dermatologe Dr. Stefan Duve. Diese FlUssigkeit wird einfach leichter as tut wirklich je
in den Knoten gefiltert, von dort abtransportiert erkldart Dr. D nd verrat uns in
und letztendlich ausgeschieden. Doch so ga die wichtigste Ur eine gesunde Ly
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6. Zum Abschluss
erst zwischen den Brauen
hoch zum Haaransatz
streichen (1 Min.) und
dann noch von der Mitte

5. Erst unter den
Augen, von der Nase

der Stirn nach auf3en Pis zu dep
(1 Min.). Schldfen streichen
(1 Min.);

das Gleiche oben

am beweglichen

Lid wiederholen
(1 Min.).

4.Von der Wange

- neben den 2. Von der Mitte
Nasenfligeln — des Kinns
nach aufBen seitlich bis zum
hin zu den Ohren Lymphknoten
streichen hinter den
(2 Min.). Ohren streichen
(2 Min.).
3. Von der
1. Die Lymphknoten Untf(l;:ﬁ%einzum
oberhalb des streichen

SchliUsselbeins mit
sanft driickenden
Bewegungen der
Zeigefinger aktivieren

(2 Min.).

(2 Min.).

DIY: Lymphmassage im Gesicht
Einen Lymphstau kann man gut selbst behandeln (Symptome: s. Text li.). Aber auch préaventiv
angewendet, machen Lymphmassagen Sinn: ,,Kurzfristig reduzieren sie Schwellungen,
aber wer sie regelmaflig macht, sorgt langfristig fiir eine gut durchblutete und damit ausreichend
mit Néhrstoffen versorgte Haut®, so Dr. Duve. Regelméfig heifdt: einmal in der Woche.

Das sorgt Ubrigens auch fiir einen glowy Teint. Damit die gestaute Flussigkeit abfliefsen kann,
mussen die entsprechenden Lymphknoten darauf vorbereitet werden. Dafiir die
Lymphknoten oberhalb des Schliisselbeins aktivieren, danach kommt das Gesicht dran (s.o.).
Gua-Sha-Steine, Face-Roller und etwas Serum oder Gesichtsol helfen dabei.

Ab und zu sollte aber der Profi ran
DIY-Massagen konnen die Lymphe anregen, ersetzen aber keine professionelle Lymphdrainage.
Spezielle Treatments sind superentspannend, und es gibt sie bei ausgebildeten Kosmetiker*innen.
Das reicht einmal im Monat. Auch Behandlungen wie ein Hydrafacial aktivieren den Lymphfluss.

GLAMOUR.DE
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s
DIY: O
Lymphmassage
beim Koérper
Nach langem Sitzen
sind die Fiife ge-
schwollen, die Beine
schwer... Lymph-
stau! Wer viel hockt,
sollte deshalb ein-
mal im Monat massieren.

Das ist nicht nur
gesund, sondern
bringt uns auch

in Shape: Auf-
gestaute
Flussigkeit
fliefdt ab,

der Korper
wird straffer

und Cellulite

1. Mit sanftem Druck
die Lymphknoten in der
Achselhéhle aktivieren

(2 Min.). Danach
mit der flachen Hand den

Ellenbogen umfassen

und in drickenden

Bewegungen den Arm

hinauf bis

zur Schulter wandern

(3 Min. pro Arm).

2. Die flachen
Hénde aufein-
ander zwischen die
/ Beckenknochen

gemildert.

legen und auf dem
Bauch kreisen
lassen

(7 Min.).

3. Mit ]
Wellenbewegungen Ab und zu
der flachen Hand
die Lymphknoten an { SOllte aber
der Leiste akti- ( der PI‘Ofi ran
vieren. Dann massiert AufSer manuellen
man die Beine . .
von unten nach oben Drainagen bei
(in Richtung ausgebildeten Profis
Kérpermitte). Tools gibt’s die Kom-
und Faszienrollen . .
helfen bei pressionstherapie:
der Beinmassage Eine Gibergrofie
(7 Min.). Hose regt via Druck-
luft-System den
Lymphfluss an.

@ Lymphdrainage beim Experten und at home — den Selbsttest gibt’s auf glamour.de/lymphe
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Noch mehr
Lymph-Hacks:
BEWEGEN ,,Das Lymphsystem
kann selbst keine Flussigkeit
transportieren, es ist auf die
Hilfe der Muskeln angewiesen®,
weifd Dr. Duve. Wird ein Muskel
kontrahiert, wird automatisch
Flussigkeit aus dem Gewebe
abtransportiert. Heifdt: je mehr
Bewegung, desto besser der
Lymphfluss. Wer dagegen viel
sitzt, neigt eher zu Lymphstau.

HOCHLEGEN Und zwar
die Beine, abends. Durch
das Gefille fliefst die

Lymphe automatisch ab.

REDUZIEREN Salz zieht
Wasser an - fiir Haushalts-
tricks ganz praktisch,

flr eine gesunde Lymphe
schlecht. Denn wer salz-
haltig isst, ist anfélliger fur
Wasserein-lagerungen.
Grund: Der Kérper behélt
Flussigkeit zuriick, um

die Natriumkonzentration zu
verdiinnen. Deshalb kiin-
ftig piano beim Nachsalzen...

TRINKEN Und zwar

viel. Denn das ist auch fur
den Lymphfluss gut:

Wer mehr Wasser zu sich
nimmt, verdinnt die
Lymphflissigkeit - und

sie kann leichter abfliefsen.

PFLUCKEN Heilkrauter
wie Brennnessel und
Lowenzahn (am besten als
Tee) unter-stiitzen die
Entwasserung im Korper.

NOV.2020
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»Rose Quartz Gua Sha
Lifting Tool“ von
Angela Caglia, um 52 Euro

Fiir den Korper:

.Lymphatic Drainage
Body Tool“ von

De La Heart, um 25 Euro

LYMPHY,S]
Yhruths
HELPERS

OLIVEDA

Aktiviert den LI '.-{
Lymphfluss zusatzlich: QoY uf|. _
,B29 Rosmarin ROSEMARY SAL
Salbei Korperol Activating®  =0cuiiRiy CAlEEl KORF
von Oliveda, 100 ml ACT
um 35 Euro

Fiir Beinmassagen:
.Tube Roll Natural Cork*
von Casall, um 40 Euro

Fiir den Korper,
durchblutungsfordernd:
»Allover Jade Roller*
von Esker,
um 70 Euro

Hilft, das Bindegewebe
zu stérken: ,,Obsidian
Face Roller* von
Susanne Kaufmann,
um 280 Euro
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