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Zu Beginn

Der Einfluss des Lymph-
systems

Korperliche Beschwerden
lindern

Was sind »korperliche
Beschwerden«?

Das Lymphsystem scheidet Abfall-
produkte aus

Schwellungen und unterkiihlte
Kérperzonen

Bewegung bringt den Lymphfluss
in Schwung

Das Lymphsystem durchzieht den
ganzen Korper

Effektivere Selbstbehandlung
durch Bewegung

Ernghrung + Bewegung + Lymph-
training

Professionelle Lymphdrainage als
Ergdnzung

Lymphpflege fiir die Schénheit
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Warum die Lymphe stag-
niert und wie sie flief3t
Auskiihlen und Stress blockieren
den Lymphfluss

Folgen eines Lymphstaus

Drei Elemente, die der
Lymphe helfen

1. Element: Erndhrung

Stress und zu viel Essen
verursachen Beschwerden
Verteilung der Ndhrstoffe {iber die
Lymphe

Haren Sie nicht auf thr Gehirn

Erndhrung ist eine sehr individuelle
Angelegenheit

Ubersittigung
Rezepte fiir proteinreiche Gerichte

2. Element: Lymphtraining
Die Lymphknoten in den Gelenken
fungieren als Pumpe
Lymphdehnung nach dem
Steigerungsprinzip

Ubungen: Schmerzen

{Ibungen: Beschwerden

Ubungen: Schénheit

Ubungen: Schwellungen
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3. Element: Lymphpflege

Nahrungsergdnzungen allein
helfen nicht

Ubungen:
Beschwerden & Schmerzen

Ubungen: Schénheit

Erganzendes Element:
Lymphpresse

Mit der Lymphpresse Druck auf die
Lymphe ausiiben!

123-133 Ubungen: Schmerzen
134~-139 Ubungen: Beschwerden
140-145 Ubungen: Schénheit
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