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Sissejuhatus

Madnedele andmetele pdhinedes 40-50% inimese kehakaalust moodustavad lihased ja 85%
inimese lihasskeleti valudest on just seotud triggerpunktide parast. Sportlastel kroonilise valu
pdhjuseks on tavaliselt miiofastsiaalne. See tahendab piirkondliku voi paikset valu lihases ja
sidekoes, koos kokkutdmbunud lihaskimpudega vdi valu vallandavate punktidega, mis on
vdaga valulikud. Valu on tavaliselt tuim, torkiv paikne ja krooniline. Nende valu vallandavate
punktide moodustumise inimese elu jooksul vdib olla tingitud lihastraumast, Ghekordsest
fldsilisest Glekoormusest,ilepingutusest ja teistes kaudsetest teguritest (halb riiht,
emotsionaalsed tegurid, siseorganite haigused). Tihti pannaksegi nendele probleemidele vale
diagnoos. Arstid tavaliselt ei otsi probleemi lihastest vaid vaatavad kddluseid ja liigeseid.
Tehakse réntgen ning sealt pole naha samuti midagi ning siis panevad diagnoosiks méne
pdletikulise haiguse, mis seotud teatud jasemega. Tegeledes ise massdorina alles kokku
puutunud patsiendiga, kellel kaks kuud tagasi oli saanud kiilma 6lale ning diagnoosiks pandi
narvipdletik. Kuni praeguseni oli see veel ikka tunda andnud ning kasutanud valuvaigisteid,
sinepiplaastreid ning igasuguseid kreeme. Massaazi tegemisel ma kiisitlesin naisterahvast,et
millise td6ga ta tegeleb ning samuti panin tahele,et ta 6lavodde oli Kivikdva. Tegemist oli
kontori inimesega,kes istub péevad labi arvuti taga. Pole ime,et pdletik tekib kuna lihased on

nii pinges ning ei lase vereringel ja tldiselt organismil normaalselt talitleda.



Triggerpunktide olemus

Mdofatsiaalse valu pdhjustab nn. péastikpunktide ehk triggerpunktidest. Triggerpunktid
kujutavad endast ulitundlikke véikseid sGlmekesi,mis asetsevad Ulemé&araselt pingestunud
lihaskoes.Tekivad need tavaliselt akuutsest vOi kroonilisest lihase tlekoormusest ja trauma
tagajarjel.

Joonis 1. A) normaalne pingetevab lihaskude, B) lihaskohe kontraktiilsed elmendid ehk sarkomeerid, mis on
jaanud pusivalt kokkutdmbunud asendisse (triggerpunktid) C) s6lmekesest tingitud venitus, mille tagajarijel

lihas liheneb ja tekib pinge selles.

Triggerpunktid tekitavad luhenenud lihaseid,mis tihti suruvad monele nérvile. Selline
surumine arritab nérvi ning kahjustab selle signaali Glekandumist. See vdib tekitada
kehapiirkondades tuimsuse, Kipituse ja pdletustunde. Valu Kkliiniku arstid on leidnud,et 75%
valudest on just seotud triggerpunktidest. Need hoiavad lihast pinges, mis omakorda vésitab
seda ja paneb stressi alla lihase kinnituskohad luule. Nendes kohtades ongi tihti palju
paastikpunkte. Suurem osa juhtudes ei asu valu allikas just seal,kus sa seda tunned ning just
sellele kohale keskendudes massaazis ei lahenda sa probleemi.Néiteks sa void valu tunda
kiunarnukis, kuid triggerpunkt mis pdhjustab seda valu asub hoopis 6las, kiiunarvarres voi
siis triitsepsis. Samuti triggerpunkti pérast reie nelipealihases pdhjustab pdlvevalu.
Lihenenud pinges lihas voib ka suruda lahedal olevatele veenidele ja arteritele. Selletdttu
halveneb verevool versesoontes ning sellega kaasneb temperatuuri langus eriti just jasemetes
(ktilmad ké&ed, kiilmad jalalabad).

Triggerpunktid jagunevad kaheks: Aktiivsed tekitavad valu, mis tavaliselt esineb
lokaalselt,kuid sellele vdib lisanduda ka kiirguva iseloomuga valuaisting. Valu ja
ebamugavustunne avalduvad eriti peale pikemat tegevusetuse perioodi nagu magamine voi ka
istumine. Néiteks peavalud vdivad sageli olla tingitud kaela vdi pea piirkonna lihastes
asuvates valupunktide aktiviseerumisest.



Latentsed tekitava valu vaid siis, kui neile otsest survet avaldada. Need vdivad aktiviseeruda
erinevate vallandavate faktorite toimel. Naiteks Ulevasimuse, kiilmetamise, emotsionaalse
stressi nakkushaiguste puhul.

Triggerpunktide teraapia

Kui sa oled leidnud 6ige punkti siis saab avaldada erinevate vahenditega kodustes tingimustes
survet punktidele. Napuga(poidlaga saab kdige rohkem joudu kasutada) on just kdige digem
variant,eriti veel teistele tehes kuna oled otses kontaktis valupunktiga. Kui punktidele
avaldada piisavalt survet,siis kokkutdmbunud lihassdlm avaneb, ja vereringlus paraneb ning
tanu sellele eemalduvad ainevahetuse jadkproduktid. Masseerida tuleks kindlasti
lihaskiududega paralleelses suunas ning alati suidame poole.

Joonis 2. Napuga triggerpunkti méjutamine. JOONis 3. Erinevad kodused vahendid teraapiaks.

Triggerpunkti vajutamise pikkusest on arutatud juba mitmeid aastaid, kuid minimaalselt
aktsepteeritud aeg oleks 8-12 sekundi vahel.On téhtis,et ei vajutaks liiga tugevalt kuna void
lihtsalt vajutada 1&bi pindmiste kudede. On vaja vajutada nii palju,et sa tunned népu all
kuidas triggerpunkt vabaneb. Kui seda ei juhtugi,siis oleks tahtis koht &ra markida ja tegeleda
Umberkaudsete lihastega ning hiljem sellesse kohta tagasi tulla.

Vajutamisel kasutatakse valu skaalat 1-10, kus ihe peale peaaegu ei tunnegi midagi ning
kiimne peal porgulik valu.

Kuid kui suur surve on piisav triggerpunkti mdjutamiseks? Algul oldi arvamusel, et tuleks
hoida inimese valu skaalal 7-8/10st. N{ud ollakse arvamusel autorite ja uurijate poolt,et see
surve on liiga tugev ning selletdttu ei vabane tihedalt s6lmitud sarkomeerid Gigesti. Kbige
parem oleks hoida skaalal 5/10 ja oodata kui kude laheb pehmemaks ning patsiendilt kiisida,
kas valu on kadunud. Kui triggerpunkt on nii 6elda kahjutuks tehtud, siis tuleks masseerida
lihast, mis parandab verevoolu ning samuti tuleks ka kindlasti venitada lihast passiivselt.



Jargnevate piltidel on naidatud erinevate lihaste triggerpunktide
asukohad(nr.1), mis piirkonnas nad valu voi probleeme tekitavad(nr.2)
enesetundele ning staatilised venitused sellele lihasele parast
triggerpunktide ravi, mida peaks alati tegema(nr.3).

Trapetslihase(trapezius) triggerpunktid

Kui see on pinges, siis tavaliselt on tunda sellist suruvat peavalu, mis vdib tekitada
pearinglust, Idualuu ja hambavalu. Pinget on tunda kaelas ja kukla taga. Kui kaela massaaz ei
aita,siis tavaliselt on triggerpunktid trapetsilihases pGhjuseks. Selletdttu pannakse valesid
diagnoose kuna stimptomid viitavaq-élaliigese poletikule, dla narvipdletikule.
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3.Peale triggerun. deaktiveerimist sooritatada venitus

2.Pinges trapetslihase valu mdjutatavad piirkonnad



Abaluutdstur lihas(levator scapulae) triggerpunktid

Pdhiline tlesanne tdsta abaluud.Tavaliselt on probleem just selle lihasega kui ei saa pead
pOo6rata paremale vdi vasakule. Triggerpunktide teraapiaga on voimalik normaalne oleks
taastada.




Kaelalihaste triggerpunktid(Splenius Capitis)

Kaelalihaste pinged tavaliselt tekitavad migreene. Samuti valusid pea thel pool téielikult.
Tekitada vOib veel hdguse ndgemise ja valu silmade taga.

Kaela eesmine-, keskmine- ja tagumine astriklihas( Scalenus) triggerpunktid

Kolm lihast, mis asuvad kaela kummalgi poolel. Veresooned asuvad nende vahel.
Triggerpunktid neil lihastel vbivad pdhjustad mitmesuguseid sumptomeid. Rindkereava
siindroom on p@hjustatud pinges lihase surumisel veresoontele. Tavalised simptomid on
valu, tuimus, surin, turse ja ndrkus kéates.Samuti vdivad tekitada rinnakorvis valusid ning

samuti veel petlikult sarnased simptomid stenokaridahooga.



Harjaaluse lihase triggerpunktid (infraspinatus)

See on Uks dlaliigese pdodrajalihase mansetist. Funktsioonid on p6drata kasi véljapoole ning
tdmmata kasi taha .Naiteks nagu kurikaga 166ma vdi golfi kepiga. Valu v8ib tunda 6lavarre
pealmisel osal . Tavaline pingelihase siimptomid véljendub “kiilmunud 6la” siindroomina,
pdhjustades norkust ja jaikust selles.
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Pirnlihase triggerpunktid( Pirformis)

See lihas paikenb sugaval tuharas. Lihas algab ristluulllilt ja Kinnitub reieluu kluge. Lihase
t60 on poorata reit kiilje poole. Pingesse minemisel tdbmbub see kokku ning hakkab avaldama
survet istmikunérvile, mis asub pirnlihase all. Pohiliselt tekitab probleeme see tavainimestel
just istuva to6ga inimestel. Istumine ndrgendab tagumikulihaseid ning pinge t6ttu liheneb
puusapainutajad. Samuti tekitab ta valu alaseljas, kubemepiirkonnas ja puusaliigeses.



Nimmeruutlihas triggerpunktid (Quadratus Lumborum)

Selle koha triggerpunktid on peamised alaseljavalu pdhjustajad. Valu on tunda
kummardamisel vdi pooramisel vasakule v3i paremale.Raskete asjade tdstmisel podrdega

tekitavad triggerpunkte




Toon valja veel piltidena triggerpunktide asukohad
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Kokkuvote

Triggerpunktidest Idhtuvate vaevuste tekkimise v0i taastekke véltimiseks tuleb hoida lihased
heas seisukorras — pakkuda neile regulaarselt mitmekilgset tegevust, vajalik on nii jou- kui
ka vastupidavustreening, ning teha venitusharjutusi. Valtida lihaste ja kogu organismi
ulekoormamist ning vigastusi. JOu- ja venitusharjutuste juures tuleks jalgida tasakaalu
vastastoimeliste lihaste vahel.

Igapéevaste t06de ja tegevuste juures on oluline jalgida, et keha hoiak vdi asend oleks selline,
mis tagab tugi-litkumiselundkonna jaoks vdimalikult optimaalse koormuse jaotumise. Kui
esinevad rihihdired, lihaste tasakaalutus ehk diisbalanss, siis tuleks need seisundid
kdrvaldada kui vaevuste vdimalikud algpdhjused.

Loomulikult on oluline toituda mitmekulgselt, et organism oleks piisaval maaral varustatud
vitamiinide ja mineraalainetega. Véltige Uleté6tamist, Gppige toime tulema negatiivsete
emotsioonide ja Uleliigse stressiga, tagage endale vGimalus kosutavaks uneks ja puhkuseks.
Kdigele eelnevale lisaks on kindlasti kasulik aeg-ajalt ka massaazis, mille teenust ma pakun.
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