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KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]
Lymphübungen für Zuhause

Ziel: Unterstützung des Lymphflusses zur Entstauung, zur Verbesserung des Immunsystems und zur allgemeinen Förderung des Wohlbefindens.

💧 Was ist das Lymphsystem?
Das Lymphsystem ist Teil unseres Immunsystems. Es transportiert überschüssige Gewebsflüssigkeit, Abfallstoffe und Krankheitserreger aus dem Körper. Ein gestörter Lymphfluss kann zu Schwellungen, Spannungsgefühlen oder einem allgemeinen Schweregefühl führen.

🏠 Lymphaktive Selbstübungen für Zuhause
Hinweis: Alle Übungen sollen langsam, sanft und rhythmisch durchgeführt werden – nicht kräftig oder schmerzhaft!

1️⃣ Schlüsselbeinpumpe (Lymphöffnung aktivieren)
Ziel: Vorbereitung des Lymphsystems durch Aktivierung der zentralen Sammelstelle am Hals.
So geht’s:
Setze dich aufrecht hin.
Lege Zeige- und Mittelfinger auf die Vertiefung oberhalb des Schlüsselbeins (rechts & links).
Mache leichte, kreisende Bewegungen
Drücke sanft nach unten Richtung Brustkorb und lasse los – wie ein langsames „Pumpen“ und 
Wiederhole 10–15 Mal.

2️⃣ Ausstreichung hinter den Ohren (Halbkreis-Technik)
Ziel: Aktivierung der Lymphbahnen hinter dem Ohr und im seitlichen Halsbereich.
So geht’s:
Lege die Fingerkuppen beider Hände direkt hinter die Ohren.
Streiche in einem sanften Halbkreis nach unten, Richtung Hals und Schlüsselbein.
Dabei keinen Druck ausüben – die Bewegung ist sanft und fließend.
10–15 Wiederholungen.

3️⃣ Gesichtsausstreichen
Ziel: Entlastung bei Schwellungen im Gesicht, z. B. nach OP oder bei Allergien.
So geht’s:
Von der Nasenwurzel sanft nach außen über die Wangen zu den Ohren streichen.
Danach von den Ohren über den Hals zum Schlüsselbein ausstreichen.
5–10 Wiederholungen.

4️⃣ Halsausstreichung
Ziel: Förderung des Lymphabflusses am Hals.
So geht’s:
Lege beide Hände seitlich an den Hals.
Streiche mit sanftem Druck von unterhalb des Ohres nach unten Richtung Schlüsselbein.
10 Wiederholungen pro Seite.





5️⃣ Massage der Brustmuskulatur (beidseits)
Ziel: Lockerung der oberen Brustmuskulatur zur Unterstützung des Lymphabflusses im Brustbereich.
So geht’s:
Forme eine lockere Faust.
Massiere mit den Fingerknöcheln kreisend die Brustmuskulatur rechts und links neben dem Brustbein.
Druck sollte angenehm sein – nicht schmerzhaft.
Je Seite 1–2 Minuten.



6️⃣ Bauchatmung aktivieren

Ziel: Unterstützung des Lymphflusses im Bauchraum.
So geht’s:
Lege eine Hand auf den Bauch.
Atme tief in den Bauch ein – die Hand hebt sich.
Langsam ausatmen und wiederholen.
10–15 tiefe Atemzüge.


7️⃣  Leistenlymphdrainage
Ziel: Anregung der Lymphknoten in der Leistengegend, z. B. bei schweren Beinen.
So geht’s:
Lege die Fingerspitzen rechts und links auf den Bereich oberhalb des Oberschenkels, wo die Leiste beginnt.
Mit den Fingerspitzen von unten nach oben streichen.
Je Seite 10–15 Wiederholungen.

8️⃣ Kniekehlen aktivieren
Ziel: Unterstützung des Lymphflusses in den Beinen.
So geht’s:
Lege die Hände hinter das Kniegelenk.
Mit den Fingerspitzen von unten nach oben durch die Kniekehle streichen.
Je Bein 10 Wiederholungen.

9️⃣ Oberkörperrotationen (Bewegungsübung)
Ziel: Mobilisierung des Rumpfes zur Förderung des Lymphflusses entlang der Wirbelsäule und in der Bauchregion.
So geht’s:
Aufrecht stehen, Hände seitlich hängen lassen.
Langsame, fließende Drehungen des Oberkörpers nach rechts und links.
Die Bewegung kommt aus dem Rumpf, nicht aus den Armen und mit den Armen schwingen.
Gleichzeitig mit Füssen auf und ab wippen
Je Seite 5–10 Wiederholungen.


✅ Tipps für den Alltag
Viel Wasser trinken (2–2,5 L täglich)
Regelmäßige Bewegung (Spaziergänge, Rebounding, leichtes Stretching)
Trockene Hautbürstung morgens vor dem Duschen
Beine hochlagern bei Schwellungen
Locker sitzende Kleidung (keine Kompression auf den Lymphbahnen)
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