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128      HEILMASSAGE 

LYMPHFLUSS ANREGEN 

Das Lymphsystem ist eines der Entsorgungssysteme im Körper. 

Es filtert Abfallstoffe und Bakterien aus dem Blut. Die Lymphe 

bewegt sich durch Atmung und Muskelbewegungen, ihr Fluss 

kann jedoch auch durch Massage angeregt werden. Man ver-

wendet dabei keine Lotion oder Öl und arbeitet nur mit ganz 

leichtem Druck. Die Giftstoffe sollen zu den Lymphknoten am 

Hals, in Achselhöhlen, Armbeugen, Leisten und Knien gescho-

ben werden. Dafür gibt es drei Basistechniken. 

WANN SOLLTEN SIE 
MASSIEREN? 
• Möglichst einmal wöchentlich, jeden 

falls regelmäßig. Auch bei einem »Kater« 

zu empfehlen. 

• Anzeichen für stockenden Lymphfluss 

sind: schwache Abwehr, fleckige Haut, 

Druckempfindlichkeit, Cellulite, schlech- 

ter Atem, Körpergeruch. Regelmäßige 

Massage kann die Symptome lindern. 

Der Partner liegt auf dem Bauch. 

Vom Knöchel aus gehen Sie mit 

LEICHTEM, LANGEM STREICHEN in 

Richtung Kniekehle. Die Finger 

zusammen lassen und mit der flachen 

Hand streichen. 3-mal wiederholen. 

 

 

 

 Legen Sie für das ANHEBEN die 

Hand auf den Knöchel. 

Drücken Sie für 3-4 Sekunden fest 

nach unten, dann fassen Sie den 

Muskel und ziehen ihn mit leichtem 

Druck nach oben. Arbeiten Sie sich 

mit Drücken und Ziehen die Wade 

entlang bis kurz vor die Kniekehle, 

dann beginnen Sie wieder am 

Knöchel und gehen die Wade noch 

2-mal hoch. 
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 Beginnen Sie noch einmal am 

Knöchel und gehen dann mit 

einer Variation des EINHÄNDIGEN 

KNETENS die Wade hoch: Drücken 

und ziehen Sie das Gewebe zunächst 

zwischen Daumen und Fingern. 

 

 

4 Dann schieben Sie die Finger nach vorn und 

schwingen die Hand schnell vom Körper weg. 

Wiederholen Sie das bis kurz vor der Kniekehle. 

Beginnen Sie wieder am Knöchel und kneten auf 

diese Weise noch 2-mal nach oben. 
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