Notas e reportagens

Revista Bons Fluidos - Editora Abril

Para fluir a agua e acertar a medida

Uen ntbuad diane de
sutodienagem pode
levar ambora a
desagradavel
Rnsacan de inghago,
um sinal de excesso
de Hguidos & Taxinas
no corpe. Terapeutas
colpatak indicam
MasTARENs &
nutFicisnttas
PrEparam sucos @
iopat pata eliminar
asse dasconforte
Tuds 15 para voce
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& autnmasagem falta
por mels de boques WY
SRS M & Mg
ajuds 3 drenar a excesss
de Uiguiding @ noelna ra
organisTa. Wenimiza o
Inchaga nas mis,
atdimen & ste mesma no
rest, que & raflata no
espelta & na deficuldads
d& ancalzar o wala anal

oy Tiar faliz diante da

uma bhesa que niz asth caindo tio bem por canta do abdsmen mais inflado.
Allvia tamidm a sensagio da pernas & pas pesados, Todos Inchamdig
causados pela ratengdo de Agua. € existe uma brta de motivos para issa
ALONIRCET: Fing qui padem nEd astar hncknandn com aficancia, pressin
arterial sty au hormanios fora de equilibric. kaus habibes alimentares
tambérm nflianciam o quadna: cofsumn seagaradn de sal, refrigerantas,
aglcar, embutdos (salsicha, sslame stc.), malta de soja, sopas prontas & &
poiica Ingastas de dgua dificultam a sllminagdo dos Uquidas

0 gue & drenagem linfatics faz, portanto, & sjudsr todo sxse fluido gue esta
@ axcesso nos tecides & i para o kgar dewido. Ou sala: o canals
linfiticos, Dali seguem té chegar ao: ginghios linfaticos - glindulas do
tamanha da um fatjso que Firam @ Fatshoizam o material @ daprs o
ercaminham para o rins, de onds sk sliminado, Pars Sazer 120 em casa,
a tarspeuta comporal £k Lourengo @ a fsiterapauta Carla Rals, do Hara
Centro de Estétics, de SBo Pauln, sugerem umas sfcaz sutodranesgem diiris

COKAS E VIRILHA

1. 05 ganghios linfaticos estio espalades por todo
o A0, s 8 acumulam am dgumas Sreas. 06
principais grepos da regilo de pemas o pds e
COnCENITaAm na sl @ airds do joslta

Para faciitar a drenagem ressa area, sentada,
coevaca @ massagesr do calcarhar & wirlha, wanda uma
escoeinha au becha e fazendo movimenstos circulares no sentido
antl-hararlo. Quando chagar & viriha, massagala a ragl® para
extimular a5 glindulas linfaticas, Elss funcionam coma filtroe, que
SREUFaM af einas @ & mataholizam. OF movlmento: davems ter
uma prassdo endre leve & moderads

“hdars &alte concantrar o estivilo apenas nos pankas das

gardulss. E preciso ativar 4 circulaclo por igusl pars que o
material chagua aos canats Unfaticos @ seja eliminada®, lembra
Kika, Em seguida, repits o sxarcicin, mas, deiss ver, passando
apenas as mios. Dadiqua dez minutos para complitar os
grercicios een cada parna. “Logs am sepuida, 0 corga A comega
a manifastar a vontade de aliminar o5 Gquides™, comanta a
tErapeuta,

== } & parte Intama na oo - conhecida na
medicina orientsl coma “rio da mulher® par
cancenarar trés meridianas de enargia vin,
 feminin - & outro ponto gue pode ser

N U erabalhadn. kessa drea, congeguimig faper s

baa drenagem, eliminando o Hquids excessive retido nas pemas™;
conta Kika, O principis & o mesen: massagear a ragias,
reatizands movimentas cirulares e levando-os para a wirilha

ROSTO E PESCOCO

1. 05 principais pontos de ganglies bnfaticos do
! FEELD B [ 58 Cancentram alrad da lbul da

oralta @ na dres subclavicular.

“Para fager yma drenagen Taclal, o8 mesimentin
L devem ser sempre de dentro para fora®, ensina a
Pielotarapeuta Carla Rek.
Wassageie o rasio, cam os dedos abartos, puxando ra sentido de
narly & oraha, Faga sempre um lado de rosts o depols o ouine.
Repita algumas vezes & termine massageande 3 regidlo atrds da
Kibulo da aralha

AXILAS E BRAGDS

4. & sxils & owlrs rico ponto de dransgem,“Pira
F dranar bragas @ mamas, mantenha os dedes de
uma das mEd ambaieo da axila @ o golegar por
fora®, diz Carla Reis. Por sxemplo: s dodes da
f s direita massagelan & avila esquands *Pasa
finalizar, massageie os brages, usando o indicador & o palegar,
coel 58 POsR wm TOrmiguene. Facs uma leve présein desda o
pulso ate a axils”, enzma Ko Lourege, gue acoreaiha a Fazer o
srancicln daftada.

ABDOMEN

5. Para drensr o liguids scumaladn ne regifo

abdaminal, faga mavimentos circolanas,

makiageatdo s & axtaniEe 0L wiues feitas

do umbige para cima devem i ate as axilas, o o3

mireimantos do wmbigs para haie, a1 & wiriba®,
raptica Carls Rats.



