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Herzlich Willkommen

Das Lymphsystem ist ein wichtiger Bestandteil unseres 
Immunsystems und besteht aus einem Netzwerk von 
Lymphgefäßen und Lymphknoten. Es hilft, Körperflüssigkeiten 
aus den Geweben zurück in den Blutkreislauf zu 
transportieren und spielt eine Schlüsselrolle bei der 
Beseitigung von Toxinen, Abfallprodukten und anderen 
unerwünschten Materialien aus dem Körper.

Die Lymphe selbst ist eine klare bis leicht gelbliche Flüssigkeit, 
die weiße Blutkörperchen enthält. Sie zirkuliert durch das 
Lymphsystem und trägt zur Immunantwort des Körpers bei.

In Bezug auf das Gesicht und den Hals gibt es mehrere 
wichtige Lymphknoten und -bahnen:



Lymphknoten im Gesicht und am Hal

 Präaurikuläre Lymphknoten: Diese Lymphknoten 
befinden sich vor den Ohren

 Postaurikuläre Lymphknoten: Hinter den Ohren 
gelegen

 Submandibuläre Lymphknoten: Sie befinden sich 
unter dem Unterkiefer

 Submentale Lymphknoten: Diese Lymphknoten 
liegen direkt unter dem Kinn.


 Zervikale Lymphknoten: Diese Gruppe von 
Lymphknoten erstreckt sich entlang der Seite des Halses. 
Sie sind oft die ersten Lymphknoten, die bei Erkältungen 
oder Infektionen anschwellen.
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Lymphbahnen im Gesicht und am 
Hals

Die Lymphbahnen im Gesicht und Hals sind die Wege, durch 
die die Lymphe fließt. Sie beginnen im Gesichtsbereich und 
fließen hinunter zu den größeren Lymphknoten im Hals und 
dann weiter in den Hauptteil des Lymphsystems.

Bei der Lymphdrainage-Massage des Gesichts und des 
Halses wird oft eine spezifische Technik angewendet, um 
diese Lymphbahnen und -knoten zu stimulieren und die 
Entfernung von Flüssigkeit und Toxinen zu erleichtern.

Es ist wichtig zu betonen, dass das Lymphsystem ein zartes 
System ist und dass die Lymphdrainage sanft und mit der 
richtigen Technik durchgeführt werden sollte, um die besten 
Ergebnisse zu erzielen und Verletzungen oder Beschwerden 
zu vermeiden.

Die Vorteile der Gesichtslymphdrainage: Warum 
Du diese Massage in Deine Hautpflegeroutine 
integrieren solltest



Du hast vielleicht schon von der Lymphdrainage gehört – 
einer speziellen Massagetechnik, die dazu beiträgt, Toxine 
aus dem Körper zu entfernen. Aber wusstest Du, dass diese 
Methode auch wunderbare Vorteile für Dein Gesicht hat? 
Wenn Du eine strahlendere, gesündere Haut anstrebst, dann 
könnte die Gesichtslymphdrainage genau das Richtige für 
Dich sein. Lass uns tiefer in diese faszinierende Welt 
eintauchen!
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Lymphbahnen im Gesicht und am 
Hals

1. Ein strahlenderes Hautbild

Einer der auffälligsten Vorteile der Gesichtslymphdrainage ist 
die verbesserte Durchblutung. Durch die Massage werden 
die Blutgefäße stimuliert, wodurch mehr Sauerstoff und 
Nährstoffe zu den Hautzellen gelangen. Das Ergebnis? Eine 
leuchtende, frische Haut, die von innen heraus strahlt.



2. Reduzierung von Schwellungen

Jeder kennt diese Tage, an denen man aufwacht und das 
Gesicht geschwollen aussieht. Das kann durch 
Wassereinlagerungen, schlechten Schlaf oder andere 
Faktoren verursacht werden. Die gute Nachricht: 
Lymphdrainage kann dabei helfen, diese Schwellungen zu 
reduzieren. Indem sie die Lymphflüssigkeit bewegt und dabei 
hilft, überschüssige Flüssigkeit abzutransportieren, kann Dein 
Gesicht schlanker und definierter aussehen.


3. Verjüngung der Haut

Die regelmäßige Stimulation der Haut durch die 
Lymphdrainage kann die Produktion von Kollagen und Elastin 
fördern – zwei wichtigen Proteinen, die Deiner Haut ihre 
Festigkeit und Elastizität verleihen. Mit der Zeit kann dies 
dazu führen, dass Deine Haut jugendlicher und praller 
erscheint.

4. Unterstützung bei der Entgiftung

Die Lymphe spielt eine entscheidende Rolle bei der 
Entfernung von Toxinen aus dem Körper. Eine gezielte 
Massage kann den Lymphfluss anregen, wodurch Giftstoffe 
schneller entfernt werden. Das kann nicht nur das 
Erscheinungsbild der Haut verbessern, sondern auch dazu 
beitragen, Akne und andere Hautprobleme zu reduzieren.

5. Tiefe Entspannung

Neben all den physischen Vorteilen bietet die 
Gesichtslymphdrainage auch eine tiefe Entspannung. Die 
sanften Bewegungen können Stress und Anspannungen 
lösen, was besonders in unserer hektischen Zeit ein wahrer 
Segen ist.


6. Unterstützung der Hautheilung

Ob nach einer kosmetischen Behandlung, einer Operation 
oder einfach nur bei kleineren Hautproblemen – die 
Lymphdrainage kann den Heilungsprozess unterstützen. Die 
Anregung des Lymphflusses kann dazu beitragen, dass Deine 
Haut schneller heilt und sich regeneriert.

7.Kontraindikationen und Vorsichtsmaßnahmen

Obwohl die Lymphdrainage viele Vorteile bietet, gibt es 
bestimmte Zustände und Umstände, unter denen sie 
vermieden werden sollte. Zu den Kontraindikationen gehören 
akute Infektionen, Fieber, akute Herzerkrankungen oder 
bestimmte Hauterkrankungen im Gesichtsbereich. Immer 
dann, wenn Du Dir unsicher bist, solltest Du vor der 
Anwendung einen Arzt oder Therapeuten konsultieren.
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Lymphbahnen im Gesicht und am 
Hals

Wichtig:

Vorbereitung

 Wasche deine Hände gründlich
 Reinige dein Gesicht mit einem milden Reinigungsmittel, 

um Make-up und Unreinheiten zu entfernen. Trockne es 
sanft ab

 Verwende ein leichtes Öl oder Serum, um die Haut zu 
befeuchten und die Massage zu erleichtern (sei denn, Du 
benutzt eine Bürste)



Tipps

 Sei immer sanft. Der Druck sollte leicht und beruhigend 
sein, da die Lymphgefäße direkt unter der Haut liegen 
und leicht beschädigt werden können

 Wiederhole jede Streichbewegung 5-10 Mal
 Achte darauf, dass du immer in Richtung der 

nächstgelegenen Lymphknoten massierst (normalerweise 
in Richtung Ohren und dann hinunter zum Schlüsselbein)

 Du kannst diese Lymphdrainage täglich oder so oft wie 
gewünscht durchführen.
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Lymphbahnen im Gesicht und am 
Hals

In Kürze

 Verbesserung der Durchblutung: Die Massage 
fördert die Durchblutung des Gesichts und hilft, frischen 
Sauerstoff und Nährstoffe in die Hautzellen zu bringen

 Reduzierung von Schwellungen: Durch die 
Stimulierung der Lymphknoten können Giftstoffe und 
überschüssige Flüssigkeiten abtransportiert werden. Das 
kann dazu beitragen, Schwellungen und Puffiness im 
Gesicht zu reduzieren

 Förderung der Hauterneuerung: Die Entgiftung des 
Gesichts kann die Hauterneuerung unterstützen, indem 
abgestorbene Hautzellen entfernt werden. Dies kann die 
Haut glatter und jugendlicher erscheinen lassen

 Stärkung des Immunsystems: Die Lymphknoten 
spielen eine wichtige Rolle im Immunsystem. Die 
Stimulierung der Lymphknoten im Gesichtsbereich kann 
das Immunsystem unterstützen.


 Entspannung und Stressabbau: Die sanfte 
Massage und Bürsten des Gesichts kann sehr 
entspannend sein und helfen, Stress abzubauen

 Verbesserung des Hautbildes: Durch die Förderung 
der Durchblutung und Entgiftung kann die Haut klarer 
und gesünder erscheinen. Dies kann bei der Behandlung 
von Hautproblemen wie Akne hilfreich sein

 Verbesserung der Hautelastizität: Regelmäßige 
Gesichtsmassagen können die Produktion von Kollagen 
anregen, was die Elastizität und Festigkeit der Haut 
verbessern kann

 Unterstützung bei der Heilung: Die Lymphdrainage 
kann den Heilungsprozess nach einer Operation oder 
Verletzung unterstützen, indem sie hilft, Schwellungen zu 
reduzieren und den Abtransport von Giftstoffen zu 
fördern.



 Nicht-invasive Behandlung: Sowohl Lymphmassage 
als auch Gesichtsbürsten sind nicht-invasive Methoden, 
die zu Hause oder von einem Fachmann durchgeführt 
werden können, ohne die Notwendigkeit von 
medizinischen Eingriffen.
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Abschließende Gedanken

Die Lymphdrainage des Gesichts ist nicht nur eine 
Möglichkeit, das Hautbild zu verbessern, sondern auch eine 
wunderbare Methode zur Selbstpflege. In einer Welt, die oft 
stressig und hektisch ist, bietet sie Dir die Gelegenheit, einen 
Moment innezuhalten und Dich selbst zu verwöhnen. Es ist 
ein kleines Ritual, das Dir helfen kann, sowohl körperlich als 
auch geistig zu regenerieren. Wenn Du also nach einer 
neuen Methode suchst, um Deine Hautpflege auf das nächste 
Level zu heben, könnte die Gesichtslymphdrainage genau 
das sein, was Du brauchst!



Ich freue mich, Dir hier die Vorteile der Lymphmassage im 
Gesicht mit und ohne Bürste zu zeigen und wünsche Dir viel 
Freude bei dieser tollen Selfcare Routine.



Follow us @holisticberlin | www.holisticberlin.com
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„Jede von uns ist einzigartig und unsere körperlichen, 
geistigen, emotionalen und ernährungsbedingten Bedürfnisse 

sind immer ganz individuell.“
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