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nizma. Osim toga, djeluje i na
autonomni �ivèani sustav i time
posredno na uklanjanje stresa
i opuštanje. 
Pravilnim izvoðenjem ruène

limfne drena�e moguæe je sti-
mulirati i poveæati odvodnju
limfe i do 20 puta. Vrlo je va�an
pritisak pri izvoðenju ruène lim-

Ruèna limfna drena�a
Limfna drena�a u prvom redu

djeluje na limfni sustav, pobol-
jšava funkciju limfnih �ila, kapi-
lara i zalistaka, te odvodnju
štetnih proizvoda metabolizma.
Samim time, posredno djeluje
na imunološki sustav poboljša-
vajuæi obrambene snage orga-

L
imfna drena�a je-
dinstvena je tehni-
ka za odr�avanje i
poboljšavanje psi-
hofizièkog zdravlja i
lijepog izgleda, te
uklanjanje stresa i

relaksaciju. Osnovna svrha joj
je uspostavljanje ravnote�e iz-
meðu tekuæina u organizmu, a
uveo ju je dr. Vodder poèetkom
dvadesetog stoljeæa. Iskustva
su pokazala da je korisna ne
samo kod osoba koje imaju
zdravstvenih problema nego i
kod zdrave populacije, a odliè-
no se mo�e kombinirati sa raz-
nim wellness uslugama. Sa-
stavni je dio raznih anticelulit-
nih programa, programa mrša-
vljenja i programa opuštanja. 

fne drena�e. Prejak pritisak
mo�e loše djelovati na protok
limfe, ali i oštetiti limfne �ilice
za èiji oporavak treba do 24 sa-
ti. Zbog toga je klasièna ruèna
masa�a kao i ostale masa�ne
tehnike koje karakterizira jaèi
pritisak kontraindicirana na
mjestima edema. 

vje�be

Ruèna limfn a
- metoda  z
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Priprema za tretman
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Limfni sustav
Tkiva u ljudskom organizmu

opskrbljuju se kisikom i hranji-
vim tvarima koje iz kapilara di-
fuzijom prelaze u susjedne sta-
nice. Dok krv teèe kroz kapilare
dio krvne plazme prolazi kroz
stijenke kapilara u meðustaniè-
ne prostore i stanice tako do-
bivaju kisik i hranjive tvari. Isto-
dobno, u tekuæinu meðustaniè-
nih prostora iz stanica izlaze
proizvodi metabolizma, ugljik-
dioksid i razne štetne tvari. Dio
prelazi izravno u krvne kapilare,
a dio ostaje u meðustaniènoj
tekuæini i iz nje otjeèe limfom.
Limfni sustav prehranjuje i od-

vodi štetne tvari iz tkiva, te oba-
vlja proèišæavanje u limfnim
èvorovima koji su va�ni za obra-
nu organizma. Kad ne bi bilo
limfnog sustava, suvišak vode,
bjelanèevina i proizvoda meta-
bolizma nakupljao bi se u tkivi-
ma što bi rezultiralo natican-
jem, a naposljetku i nekrozom
tkiva i teškim poremeæajima.
Limfa je bezbojna ili blago

�uta tekuæina sliènog sastava
kao krvna plazma. Sadr�aj i ko-
lièina joj se mijenja s obzirom
na svrhu, stanje i aktivnost tki-
va iz kojeg potjeèe. Najva�nija

n a drena�a
a  za dušu i tijelo

PPiiššee::  IIvvaa  ŠŠkklleemmppee,,  vviiššii  ffiizziiootteerraappeeuutt

Osnovna svrha limfne dre-
na�e je uspostavljanje rav-
note�e izmeðu tekuæina u
organizmu, a uveo ju je dr.
Vodder poèetkom 20. stol-
jeæa. Ruèna limfna drena�a
jedinstvena je tehnika za
odr�avanje i poboljšavanje
psihofizièkog zdravlja i lije-
pog izgleda, te uklanjanje
stresa i postizanje relaksa-
cije. Pokret “namještanja” obrva

Pokret glaðenja na èelu
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mjestima uz tok limfnih �ila. U
tijelu èovjeka ima ih izmeðu
400 i 700, a velièina im tako-
ðer varira. Najviše ih ima u ab-
domenu, zatim u vratu, pazusi-
ma i preponama. Oni djeluju
kao filteri za limfu. U njima se
prepoznaju, zadr�avaju i uništa-
vaju strane èestice i mikroorga-
nizmi. Iz limfnog èvora izlazi lim-

lisci koji sprijeèavaju vraæanje
limfe prema periferiji, odnosno
potiskuju limfu prema srcu.
Osim zalistaka, na protok limfe
djeluje i pulsiranje okolnih ar-
terija i kontrakcije mišiæa.
Najveæi otpor protoku limfe

pru�aju limfni èvorovi u kojima
se limfa zgušnjava. Limfni èvo-
rovi nalaze se na odreðenim

zadaæa limfe je odnošenje mo-
lekula bjelanèevina iz tkiva.

Limfne �ile i èvorovi
Stijenke limfnih kapilara vrlo

su propusne. Limfne �ile imaju
vlastitu stijenku, a limfa u nji-
ma teèe istim smjerom kao i
krv u venama, od periferije pre-
ma srcu.  Za to su vrlo bitni za-

fna �ila kojom limfa dalje otje-
èe prema veæim limfnim vodo-
vima. Na kraju se sve limfne
�ile ulijevaju u dva velika limfna
voda, a to su prsni limfni vod i
desni limfni vod koji limfu po-
sredno izlijevaju u gornju šuplju
venu.

Djelovanje ruène 
limfne drena�e
Najva�nija indikacija za prim-

jenu ruène limfne drena�e je
limfni zastoj. Do njega dolazi
uglavnom zbog nedostatka kre-
tanja, preoptereæenja (npr.
zbog dugotrajnog stajanja),
izlo�enosti hladnoæi što nepo-
voljno djeluje na tok limfe, me-
hanièkih prepreka (npr. nakon
operacija i ozljeda) i zbog priro-
ðene ili steèene disfunkcije lim-
fnih �ila. 
Osim drenirajuæeg djelovanja,

va�an je i utjecaj limfne dre-
na�e na autonomni �ivèani su-
stav. Limfna drena�a djeluje
smirujuæe i poma�e uklanjanje
stresa. Zbog svog smirujuæeg
djelovanja, odnosno aktivacije
parasimpatikusa mo�e se kori-
stiti i za smanjenje tonusa mi-
šiæa, bolova u mišiæima, te za
smanjenje bolova uzrokovanih
degenerativnim bolestima su-
stava za pokretanje.

Bitne smjernice 
za izvoðenje
Limfna drena�a korisna je i za

klijente koji imaju slab imunitet
i �ale se na loše osjeæanje ili na
kronièni umor. Iz vezivnog tkiva
limfnom drena�om odvode se
štetni proizvodi metabolizma, a
time i eventualni uzroènici bo-
lesti koji se potom uništavaju u
limfnim èvorovima. Takoðer,
ova tehnika se koristi nakon
sportskih ozljeda (nakon uda-
raca, uganuæa i istegnuæa) u
svrhu reduciranja edema, a po-
boljšava i regeneraciju tkiva na-
kon ozljede.
Vrlo va�na indikacija za provo-

ðenje ruène limfne drena�e je
prevencija nastanka o�iljaka.
Zbog toga se ona èesto izvodi
nakon razlièitih plastiènih ope-
racija, a osnovna svrha je pre-
vencija stvaranja keloida. Osim

vje�be

Stojeæi kru�ni pokret

“Smirivanje” lica kupolom
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prema toèno odreðenom lim-
fnom èvoru. Ko�a se nakon po-
kreta ne smije natezati prema
natrag, nego se samo lagano
popusti pritisak ne prekidajuæi
kontakt s ko�om klijenta. 
Tretman ruène limfne drena�e

traje od 30 do 60 minuta, a
prvi tretman ne bi trebao traja-
ti više od 30 minuta da ne pre-
opteretimo srce velikim ven-
skim priljevom. 
Ukoliko kod klijenta primijeti-

mo promjenu boje ko�e, poja-
èano znojenje i ubrzano disan-
je potrebno je prekinuti tret-
man. 
Zbog svega navedenoga, ruè-

na limfna drena�a je sna�no
oruðe, ali samo u rukama oso-
ba koje su educirane za njeno
izvoðenje, jer nepravilno izvo-
ðenje nema apsolutno nikak-
vog uèinka.

toga, kozmetièari koriste ovu
metodu za poboljšanje kvalite-
te ko�e i uklanjanje otoka oko
oèiju. Bez obzira što je ruèna
limfna drena�a vrlo sigurna me-
toda, bitno je poštivati odreðe-
ne kontraindikacije. To su: ma-
ligne bolesti, povišena tjelesna
temperatura, akutne upale i in-
fektivne bolesti i bolesti krvnih
�ila.

Osnovni pokreti
Èetiri osnovna pokreta ruène

limfne drena�e su:
- stojeæi kru�ni pokret
- pokret pumpanja
- pokret davanja
- zaokretni pokret
Koriste se još neki pokreti ko-

ji nisu specifièni za limfnu dre-
na�u poput glaðenja. Toèno je
propisan redoslijed izvoðenja
ovih pokreta za svaki segment
tijela, kao i moguæe kombina-
cije pokreta.
Svi pokreti ruène limfne dre-

na�e temelje se na nekoliko
principa. Pokazalo se da se lim-
fni putevi najbolje otvaraju i sti-
muliraju laganim rastezanjem,
pogotovo sa pomalo lateralno
usmjerenim pokretom. Potreb-
no je da pokret bude usmjeren

Èetiri najva�nija principa za izvoðenje 
ruène limfne drena�e

Najva�nije je pravilno dozirati pritisak. Pravilan pritisak je do-
voljno èvrst da se ne kli�e preko ko�e, ali toliko je lagan da
ne osjeæamo tkiva ispod ko�e (mišiæe, krvne �ile i sl.). Ne
smije se pojaviti hiperemija. Ponekad maseri koji prakticiraju
klasiènu ruènu masa�u i ostale vrste masa�e koje karakteri-
zira jaèi pritisak imaju problema s doziranjem pritiska, jer su
navikli na jaèi pritisak. Isto tako, teško je vjerovati da toliko
lagan pritisak ima takav uèinak. Ukoliko je pritisak prejak
ošteæujemo limfne �ilice i ometamo protok limfe, odnosno
djelujemo kontraproduktivno. 

Smjer pritiska je takoðer vrlo va�an zbog toga što je cilj sti-
mulirati protok limfe prema odreðenim limfnim èvorovima.
Ukoliko radimo u pogrešnom smjeru neæemo postiæi nikakav
uèinak. Ritam je isto tako va�an zbog toga što pravilan ritam
i brzina izvoðenja potpoma�u protok limfe i djeluju na auto-
nomni �ivèani sustav, te posredno relaksiraju klijenta.

Pravilan slijed pokreta èetvrti je princip kojeg se treba
pridr�avati. Kada dreniramo jedno podruèje uvijek poèinjeno
na njegovom proksimalnom dijelu. Tijekom rada pomièemo
se sve distalnije od limfnog èvora. Na taj naèin omoguæuje-
mo da se kompletan suvišak tekuæine izdrenira.

Impuls d.o.o. 
Studio za masa�u i 
manualnu terapiju
Ilica 128, Zagreb
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Zaokretni pokreti palcem 
i ka�iprstom

Zaokretni pokret palèevima

Pokret davanja na podlaktici

Spiralni pokret palcem preko
lakatne jame
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