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Mõnedele andmetele põhinedes 40-50% inimese kehakaalust moodustavad lihased ja 85% 

inimese lihasskeleti valudest on just seotud triggerpunktide pärast. Sportlastel kroonilise valu 

põhjuseks on tavaliselt müofastsiaalne. See tähendab piirkondliku või paikset valu lihases ja 

sidekoes, koos kokkutõmbunud lihaskimpudega või valu vallandavate punktidega, mis on 

väga valulikud. Valu on tavaliselt tuim, torkiv paikne ja krooniline. Nende valu vallandavate 

punktide moodustumise inimese elu jooksul võib olla tingitud lihastraumast, ühekordsest 

füüsilisest ülekoormusest,ülepingutusest ja teistes kaudsetest teguritest (halb rüht, 

emotsionaalsed tegurid, siseorganite haigused). Tihti pannaksegi nendele probleemidele vale 

diagnoos. Arstid tavaliselt ei otsi probleemi lihastest vaid vaatavad kõõluseid ja liigeseid. 

Tehakse röntgen ning sealt pole näha samuti midagi ning siis panevad diagnoosiks mõne 

põletikulise haiguse, mis seotud teatud jäsemega. Tegeledes ise massöörina alles kokku 

puutunud patsiendiga, kellel kaks kuud tagasi oli saanud külma õlale ning diagnoosiks pandi 

närvipõletik. Kuni praeguseni oli see veel ikka tunda andnud ning kasutanud valuvaigisteid, 

sinepiplaastreid ning igasuguseid kreeme. Massaaži tegemisel ma küsitlesin naisterahvast,et 

millise tööga ta tegeleb ning samuti panin tähele,et ta õlavööde oli kivikõva. Tegemist oli 

kontori inimesega,kes istub päevad läbi arvuti taga. Pole ime,et põletik tekib kuna lihased on 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Triggerpunktide olemus 

 

Müofatsiaalse valu põhjustab nn. päästikpunktide ehk triggerpunktidest. Triggerpunktid 

kujutavad endast ülitundlikke väikseid sõlmekesi,mis asetsevad ülemääraselt pingestunud 

lihaskoes.Tekivad need tavaliselt akuutsest või kroonilisest lihase ülekoormusest ja trauma 

tagajärjel.  

 

Joonis 1.  A) normaalne pingetevab lihaskude, B)  lihaskohe kontraktiilsed elmendid ehk sarkomeerid, mis on 

jäänud püsivalt kokkutõmbunud asendisse (triggerpunktid) C) sõlmekesest  tingitud venitus, mille tagajärjel 

lihas lüheneb ja tekib pinge selles. 

 

Triggerpunktid tekitavad lühenenud lihaseid,mis tihti suruvad mõnele närvile. Selline 

surumine ärritab närvi ning kahjustab selle signaali ülekandumist. See võib tekitada 

kehapiirkondades  tuimsuse, kipituse ja põletustunde. Valu kliiniku arstid on leidnud,et 75% 

valudest on just seotud triggerpunktidest. Need hoiavad lihast pinges, mis omakorda väsitab 

seda ja paneb stressi alla lihase kinnituskohad luule. Nendes kohtades ongi tihti palju 

päästikpunkte. Suurem osa juhtudes ei asu valu allikas just seal,kus sa seda tunned ning just 

sellele kohale keskendudes massaažis ei lahenda sa probleemi.Näiteks sa võid valu tunda 

küünarnukis, kuid triggerpunkt mis põhjustab seda valu asub hoopis õlas, küünarvarres või 

siis triitsepsis. Samuti triggerpunkti pärast reie nelipealihases põhjustab põlvevalu. 

Lühenenud pinges lihas võib ka suruda lähedal olevatele veenidele ja arteritele. Selletõttu 

halveneb verevool versesoontes ning sellega kaasneb temperatuuri langus eriti just jäsemetes 

(külmad käed, külmad jalalabad).  

Triggerpunktid jagunevad kaheks: Aktiivsed tekitavad valu, mis tavaliselt esineb 

lokaalselt,kuid sellele võib lisanduda ka kiirguva iseloomuga valuaisting. Valu ja 

ebamugavustunne avalduvad eriti peale pikemat tegevusetuse perioodi nagu magamine või ka 

istumine. Näiteks peavalud võivad sageli olla tingitud kaela või pea piirkonna lihastes 

asuvates valupunktide aktiviseerumisest. 



Latentsed tekitava valu vaid siis, kui neile otsest survet avaldada. Need võivad aktiviseeruda 

erinevate vallandavate faktorite toimel. Näiteks üleväsimuse, külmetamise, emotsionaalse 

stressi nakkushaiguste puhul.  

 

 

 

Triggerpunktide teraapia 

 

Kui sa oled leidnud õige punkti siis saab avaldada erinevate vahenditega kodustes tingimustes 

survet punktidele. Näpuga(pöidlaga saab kõige rohkem jõudu kasutada) on just kõige õigem 

variant,eriti veel teistele tehes kuna oled otses kontaktis valupunktiga. Kui punktidele 

avaldada piisavalt survet,siis kokkutõmbunud lihassõlm avaneb, ja vereringlus paraneb ning 

tänu sellele eemalduvad ainevahetuse jääkproduktid. Masseerida tuleks kindlasti 

lihaskiududega paralleelses suunas ning alati südame poole.

 

Joonis 2. Näpuga triggerpunkti mõjutamine.  Joonis 3. Erinevad kodused  vahendid teraapiaks. 

 

Triggerpunkti vajutamise pikkusest on arutatud juba mitmeid aastaid, kuid minimaalselt 

aktsepteeritud aeg oleks 8-12 sekundi vahel.On tähtis,et ei vajutaks liiga tugevalt kuna võid 

lihtsalt vajutada läbi pindmiste kudede.  On vaja vajutada nii palju,et sa tunned näpu all 

kuidas triggerpunkt vabaneb. Kui seda ei juhtugi,siis oleks tähtis koht ära märkida ja tegeleda 

ümberkaudsete lihastega ning hiljem sellesse kohta tagasi tulla.  

Vajutamisel kasutatakse valu skaalat 1-10, kus ühe peale peaaegu ei tunnegi midagi ning 

kümne peal põrgulik valu. 

Kuid kui suur surve on piisav triggerpunkti mõjutamiseks? Algul oldi arvamusel, et tuleks 

hoida inimese valu skaalal 7-8/10st. Nüüd ollakse arvamusel autorite ja uurijate poolt,et see 

surve on liiga tugev ning selletõttu ei vabane tihedalt sõlmitud sarkomeerid õigesti. Kõige 

parem oleks  hoida skaalal 5/10 ja oodata kui kude läheb pehmemaks ning patsiendilt küsida, 

kas valu on kadunud. Kui triggerpunkt on nii öelda kahjutuks tehtud, siis tuleks masseerida 

lihast, mis parandab verevoolu ning samuti tuleks ka kindlasti venitada lihast passiivselt. 



 

 

 

 Järgnevate piltidel on näidatud erinevate lihaste triggerpunktide 

asukohad(nr.1), mis piirkonnas nad valu või probleeme tekitavad(nr.2) 

enesetundele ning staatilised venitused sellele lihasele pärast 

triggerpunktide ravi, mida peaks alati tegema(nr.3). 

 
 

Trapetslihase(trapezius) triggerpunktid 

Kui see on pinges, siis tavaliselt on tunda sellist suruvat peavalu, mis võib tekitada 

pearinglust, lõualuu ja hambavalu. Pinget on tunda kaelas ja kukla taga. Kui kaela massaaž ei 

aita,siis tavaliselt on triggerpunktid trapetsilihases põhjuseks. Selletõttu pannakse valesid 

diagnoose kuna sümptomid viitavad õlaliigese põletikule, õla närvipõletikule. 

 
 1                                                            3.Peale triggerpun. deaktiveerimist sooritatada venitus  

                                                     
2.Pinges trapetslihase valu mõjutatavad piirkonnad 



Abaluutõstur lihas(levator scapulae) triggerpunktid  

Põhiline ülesanne tõsta abaluud.Tavaliselt on probleem just selle lihasega kui ei saa pead 

pöörata paremale või vasakule. Triggerpunktide teraapiaga on võimalik normaalne oleks 

taastada. 
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Kaelalihaste triggerpunktid(Splenius Capitis)  

Kaelalihaste pinged tavaliselt tekitavad migreene. Samuti valusid  pea ühel pool täielikult. 

Tekitada võib veel häguse nägemise ja valu silmade taga. 

 

3. 

1. 

2.   

 

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

Kolm lihast, mis asuvad kaela kummalgi poolel. Veresooned asuvad nende vahel. 

Triggerpunktid neil lihastel võivad põhjustad mitmesuguseid sümptomeid. Rindkereava 

sündroom on põhjustatud pinges lihase surumisel veresoontele. Tavalised sümptomid on 

valu, tuimus, surin, turse ja nõrkus kätes.Samuti võivad tekitada  rinnakorvis valusid ning 

samuti veel petlikult sarnased sümptomid stenokaridahooga. 



1.          

3.  

 

Harjaaluse lihase triggerpunktid (infraspinatus) 

 

See on üks õlaliigese pöörajalihase mansetist. Funktsioonid on pöörata käsi väljapoole ning 

tõmmata käsi taha .Näiteks nagu kurikaga lööma või golfi kepiga. Valu võib tunda õlavarre 

pealmisel osal . Tavaline pingelihase sümptomid  väljendub “külmunud õla” sündroomina, 

põhjustades nõrkust ja jäikust selles. 
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Pirnlihase triggerpunktid( Pirformis) 

 

See lihas paikenb sügaval tuharas. Lihas algab ristluulülilt ja kinnitub reieluu kluge. Lihase 

töö on pöörata reit külje poole. Pingesse minemisel tõmbub see kokku ning hakkab avaldama 

survet istmikunärvile, mis asub  pirnlihase all. Põhiliselt tekitab probleeme see tavainimestel 

just istuva tööga inimestel. Istumine nõrgendab  tagumikulihaseid ning pinge tõttu lüheneb 

puusapainutajad. Samuti tekitab ta valu alaseljas, kubemepiirkonnas ja puusaliigeses.   

 

 



 

 

 

 

 

Nimmeruutlihas triggerpunktid (Quadratus Lumborum) 

 

Selle koha triggerpunktid on peamised alaseljavalu põhjustajad. Valu on tunda 

kummardamisel või pööramisel vasakule või paremale.Raskete asjade tõstmisel pöördega 

tekitavad triggerpunkte  
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Toon välja veel piltidena  triggerpunktide  asukohad 

 







 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Kokkuvõte 

 

Triggerpunktidest lähtuvate vaevuste tekkimise või taastekke vältimiseks tuleb hoida lihased 

heas seisukorras – pakkuda neile regulaarselt mitmekülgset tegevust, vajalik on nii jõu- kui 

ka vastupidavustreening, ning teha venitusharjutusi. Vältida lihaste ja kogu organismi 

ülekoormamist ning vigastusi. Jõu- ja venitusharjutuste juures tuleks jälgida tasakaalu 

vastastoimeliste lihaste vahel.  

Igapäevaste tööde ja tegevuste juures on oluline jälgida, et keha hoiak või asend oleks selline, 

mis tagab tugi-liikumiselundkonna jaoks võimalikult optimaalse koormuse jaotumise. Kui 

esinevad rühihäired, lihaste tasakaalutus ehk düsbalanss, siis tuleks need seisundid 

kõrvaldada kui vaevuste võimalikud algpõhjused. 

Loomulikult on oluline toituda mitmekülgselt, et organism oleks piisaval määral varustatud 

vitamiinide ja mineraalainetega. Vältige ületöötamist, õppige toime tulema negatiivsete 

emotsioonide ja üleliigse stressiga, tagage endale võimalus kosutavaks uneks ja puhkuseks. 

Kõigele eelnevale lisaks on kindlasti kasulik aeg-ajalt ka massaažis, mille teenust ma pakun.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kasutatud kirjandus: 



http://www.pressurepointer.com/PressurePointerManual.pdf 

http://articles.elitefts.com/training-articles/trigger-point-101/ 

 

http://www.crossfit.com/journal/library/37_05_trigger_points.pdf 

 

www.kine-formations.com/file/132823/ 

The Top 10 Trigger Points Every Health and Fitness Professional Should Know 

http://articles.elitefts.com/training-articles/trigger-point-101/
http://www.crossfit.com/journal/library/37_05_trigger_points.pdf
http://www.kine-formations.com/file/132823/

