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életre hivhatnak Gjabb pontokat, mintegy lancreakci6t be-
inditva ezzel. A kiindul6 forrast elsddleges trigger pontnak
nevezik, mig a hatasara |étrejovot masodlagos, vagy sza-

tellita pontnak. Ez utébbi akér spontan is elmilhat, ha az
elsddlegesen problémas hely megsziinik, viszont az is fon-
tos tudnival, hogy csak a masodlagos pont kezelése ne-
hézkes lehet, ha a ,,szponzorald” elsddleges trigger élet-

ben van.
/ Travell és Simons tapadasi trigger pontokat is felvazol-

Az aktivan sportolo és a mozgasszegeny eletmo- | ., :;.imat mashova is. Az iyen jelensé. 4 /
dot folytatdo embereknél is gyakran kialakulnak gekbol ered egyébként a test manipulala-

fajdalmak a testben — néha latszolag ok nélkiil is. | sa3va foslalkozo szakemberek egyik fontos

mondasa, miszerint ,Ne a fajdalmat dl-

Természetesen ezeknek tobb forrasa is lehet, de dézdl”, mert kannyen lehet, hogy nem
sok esetben az izmokban létrejov — trigger pon- azon a ponton van a baj eredete. A feszilt-
tokrol, magyarosabban fesziiltség pontokrél van
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Mi a trigger pont?

A miofaszcialis trigger
pont egy kisebb izomrost
szakaszra izolal6dé me- ;
revség, amely csomoként -
érzékelhetd, elsdsorban ..
az izomhas kozéppontja

| trigger pont
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kisugarzott fajdalom

Trigger pont tera

A fekete pont a hosszii szarkapcsi izom trigger pontja,
a satirozott rész a bokaban jelentkezd kisugarzott fajdalom J
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- ség pontokat gy kapcsolatba
1 hozzak sok kiilonb6zd csont és

tajan (centralis trigger _— : \ 9 izlileti fajdalommal, de fejfajas-
pont). A pontokat érez- ’ [ : sal és szamtalan egyéb tiinet-
hetjiik kis dudoroknak, N ' tel is.

merev ,spagetti” darab- o . 'r-r
nak, vagy kis, szilvamag ‘ L
alak( és méretii papok- P ! ‘ I

Travell és Simons lefrjak,
hogy egyes trigger pontok la-
tensek, azaz nem biztos, hogy
éppen sugaroznak fajdalmat,
de csendes felgylilemlésiik oka
lehet az 6regkori iziileti merev-
ségeknek és mozgasproblé-
maknak. Természetesen fiata-
loknal is karos hatast fejtenek
ki. Travell és Simons ezért a
szunnyad6 pontokat még ve-
szélyesebbnek tartjak, azonban
megtalalasuk nem nehéz, hi-
szen nyomasra ezek is fajda-
lommal reagalnak.

A trigger pontok az edzést
két disztinktiv médon akada-
lyozhatjak. Az érintett izmok
nem reagalnak jol a stretching-
re és a lazasaguk csokken. Ha
nydjtod az ilyen izmot, akkor a
hossza hamarosan visszatér a
megrovidiilt llapotba, ezéltal
12-24 6ra alatt kioltodik a
nydjtas egyébként hasznos ha-
tasa.

A fesziiltség pontok zavarjak
az izom koordinéciét és az erd-
kifejtést is, csokkentve ezzel a
slilyzozas, az agilitasi és kar-
didvaszkularis edzés hatasat.

A trigger pontok sajnos a ki-
sugarzasi z6najukban (tehat
mondjuk egy masik izomban)

n
-

nak. Nem feltétleniil elég - {_ ‘
érzékeny az ujja minden-

kinek ahhoz, hogy ta-
pasztalat nélkiil a dudor alapjan megtalalja a pontokat, de Gnke-
zelés esetén mégsem lehet tévedni, mert a trigger pont nyomas-
ra mindig faj.

A trigger pont csomok tehat kemény izomrost részek, amelyek
nem tudnak ellazulni és folyamatosan 6sszehizédott allapotban
vannak, akar éveken keresztiil is. Az adott izmot altalaban a
szimpatikus idegrendszerbdl jov6 hibas lzenetek befolyasoljak.
Ezek az érzékeny részek a test izmai koziil barmelyikben kifej-
[6dhetnek, leginkabb azonban a test legaktivabb izmainak — me-
dence, csipd, vall, nyak, hat — kozepében jelennek meg.

A trigger pont nyomasa, vagy Gsszecsipése igen fajdalmas, az
illetd szinte felkialt és felugrik, ez egyben egy ,teszt” is lehet.

A manualis diagnosztikat kiegészitheti a termografia, amely
infravoros késziilékkel mutatja ki a b6ron érzékelhetd homérsék-
let kiilonbségeket, forrd pontokként jelezve a fesziiltségeket.

Mit okoz a trigger pont?
A miofaszcialis fajdalom diagnozisanak és kezelésének két nagy
neve Janet Travell — aki az amerikai Fehér Haz orvosa is volt —
és David Simons doktor. Travell és Simons a trigger pontokat az
emberiség csapasanak nevezi a nagyon gyakori elGfordulasuk
miatt. A fesziiltség pontok barmelyik izomban elgjohetnek és ez
akar mar csecsemoknél is megindulhat. Egyes kutatdsok szerint
minden fajdalomkezeléssel foglalkozd klinikét felkeresd paciens
93%-anal a trigger pont része a problémanak, de 85%-ban egye-
diili forrasa a fajdalomnak.

Széval a trigger pont fajdalommal jelentkezik, amely jelen le-
het a pont teriiletén, de jellemzd mddon tavolabb esd helyen is,
ugyanis a fesziiltség pontok megjosolhatd ,,mintaban” kisugéaroz-
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nak, amelyek az érintett izom végén az eredési és tapadasi
pontoknal alakulnak ki a centralis pont hatasara. Tulajdonkép-
pen ezek nem igazi trigger csomék, hanem az allandé, tdlzott
fesziilés miatt kialakuld érzékeny teriiletek, amelyek sajnos de-
generativ iziileti allapotokhoz vezethetnek iddvel. A centralis
trigger megsziintetése a cél ezek kezeléséhez is.

Mitol jon létre a trigger pont?

Sajnos ez a nyavalya szinte sz6 szerint barmitol létrejohet. Tra-
vell és Simons nyoman tudhatjuk, hogy a trigger pontok okai di-
rekt és indirekt csoportokba oszthatok.

Direkt aktivaciés okok

Mechanikai tdlterhelés

Ismétlgdd hasznalat, amely faradast eredményez
A faradt izom hirtelen kih{ilése

Trauma

Indirekt aktivacios okok

Elsddleges trigger pontok létezése

Erzelmi stressz

Belsd szervi betegségek
[ziileti betegségek
Myopathia (izombantalmak)
Neuropathia (idegbantalmak)
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Fertozések

Anyagcsere miikodési rendellenességek
Endokrin miikodési rendellenességek
Mérgezés

Kétségbe ejtd ez a lista és j6l mutatja, hogy senki sem mene-
kiilhet és hogy milyen fontos a trigger pontok kezelése. A sokré-
tl, altalanosabb okokon til az edzéssel kozvetleniil 6sszefliggd
tényeztkkel is tisztaban kell lenniink. Természetesen a trigger
pont kialakulhat az izmot ért trauméatél, sériiléstsl, de sokszor
mar ,,csak” attél is, hogy a test nem megfelel6en van hasznalva,
rossz az illetd tartdsa, nem elfogadhaté a gyakorlat végrehajtas
mechanikaja, illetve alapvetden rosszak valakinek az edzési szo-
kasai, példaul egy-egy izomcsoport tdl nagy hangsdlyt kap, mig
masikak tdl keveset. A trigger pontok lehet, hogy azért jonnek
|étre, hogy megakadalyozzak a test tovabbi eltdvolodasat az
egészséges egyens(lyi allapottdl.

A trigger pont kezelése

Travell és Simons szerint a trigger pontok fizikai beavatkozasra
reagalnak, de semmi mas és ,konnyed” dolog nem teszi meg.
Pozitiv gondolkodas, meditaci, relaxacié nem hasznal. De még
a fizikai behatdsok sem lesznek hasznosak, ha azok tdl atfogéak
és nem elég specifikusan hatnak a trigger pontra. A nydjtas on-
magaban példaul nem fog hasznalni, st rosszabba is teheti a
helyzetet. Hideg, meleg, elektromos stimulacié és fajdalomcsilla-
pitok enyhithetik ideig-6raig a tiineteket, de a trigger pont nem
szlinik meg. Megbizhat6 eredmények érdekében a fizikai terapia-
nak direkt médon a trigger pontra kell iranyulnia.

Sziras
Az orvosilag alkalmazott terapidk kozott megtalaljuk a trigger
pont injekciézast, amely soran érzéstelenit6t fecskendeznek a
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csomaba, ez eltiinteti a fajdalmat, de a
lényegi kezelést a tli mechanikai beha-
tasa biztositja. Emiatt lehetséges a ,,sza-
raz sz(ras” is, amikor nincs befecsken-
dezés, csak akupunktiras tiit nyomnak
a pontba.

Mindazonaltal ehhez a modszerhez
egy kezelS orvos sziikségeltetik és bele
kell talalni a tlivel az izomcsomoba, ami
igen kicsi is lehet és tendencidzusan el-
ugrik, visszapattintja a tit, ha egyalta-
lan eltalalja a pontos helyet a kezelG.
Ezek tehat komoly gyakorlati érvek a
sz(iras ellen.

»Spray és nyijtas”
Egy masik, szintén kezeld személyt
megkoveteld modszer a ,,spray és ny(j-
tas” modszere, amikor is sprayvel, vagy
jéggel a borfeliiletet (de nem az izmot!)
lehtitik, hogy eltereljék az idegrendszer
figyelmét és az ne alljon ellen a rako-
vetkez0 nydjtasnak. Ha viszont az izom
is kihtil, akkor a hatas ellentétes lesz. A
nydjtas utan viszont gyorsan vissza kell
melegiteni a testrészt és lehetGleg at-
mozgatni.

Travell és Simons figyelmeztet, hogy
a ny(jtas még fgy is dvatossagot kove-
tel és nem lehet erSltetni, mert az érin-
tett izomban az inak mar eleve a hata-
ron vannak és kdnnyen sériilhetnek.
Mint lathat6 a lehiitéses modszer is szi-
szifuszi, szakembert igényel és nem tl
megbizhatd.

kategdria, amely végsd so-
ron ,,kellemes” fajdalom-

ként jellemezhets és amely
mellett még el lehet lazulni.

Azoknal viszont, akik 6sz-
tonosen abban hisznek,
hogy barmiféle fajdalom
csak rossz lehet, nagy tuda-
tossagra és @j hozzaallasra
van sziikség, hogy képesek
legyenek elégséges szintl
masszazs tevékenységet
folytatni a megfeleld hatas
eléréséhez.

Nehéz utazasnak bizo-
nyulhat a trigger pontok ke-
zelése azért is, mert a pon-
tok igen makacsak is lehet-
nek. Egyes csomdk hosszl
létezése, a masodlagos cso-
mo6k mashonnan vezérelt
tulajdonsaga, illetve az
alapvetd kivaltd okok fen-
nallasa miatt, amelyek élet-
re hivtak a trigger pontot, a
problémak nehezen sz{in-
hetnek meg és gyakran
visszatérhetnek.

A trigger pont terapia si-
kere azon mdlik, hogy ké-
pes legyél felismemi a kisu-
garzott fajdalmat és megta-
lalni a kivalto trigger pontot
és nem csak a fajdalom he-
lyét vizsgalgatni. Nem szo-
katlan az sem, hogy egy

Trigger pont mély-
masszazs

A j6 hir az, hogy a Y
legelonydsebb médd- - Y
szer viszonylag egy- H‘x it | . |
szer{i és magunkon T J
is alkalmazhaté. Ez w ‘x x‘*
nem mas, mint a Y ——T"
mélyrehatd ,,simoga- T LA [

t6” masszazs, ame- 1 i
lyet direkt modon a | |
trigger pontra kell I |
irdnyitani. Természe- |
tesen ezt a technikat | \
képzett masszor is f -
végezheti, de nem |
kell hosszasan ecse- k

telni, hogy 6nmagun-

‘ﬁf/

kon végezve az el6-

nyok kozott azt talaljuk, hogy ingyenes, megfelelden hosszan és
gyakorisaggal végezhetd a technika sok id6 befektetése nélkiil,
és magunkon pontosan érezni fogjuk, hogy hol kell dolgoznunk.

Ismert, hogy a direkt és megfelel§ idejii nyomas a trigger
pontra csdkkenti a merevséget és a fajdalmat. A hatdsossaghoz
azonban olyan fajdalmat kell elGidézni, amely nagyobb az alap-
allapotnal. Szerencsére ezért a par perc fajdalomért tébb dranyi,
vagy napnyi megkonnyebbiilést kaphatunk. De még egyszer
hangsilyozandd, hogy ez a masszazs nem lesz ,,séta a parkban”
a fajdalom miatt, amely azonban a legtobb embernél még az a
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fajdalom zonat tobb kiilon-
b6z6 izomban lapuld trigger
pont is taplal. A pontok szinte soha nem sugaroznak ki a test
masik oldalara, gy a trigger pontot is a fajdalom oldalan kell
keresni. A kisugarzasi zonakhoz tartoz6 problémas helyeket a
tudomany feltérképezte, igy az ezzel foglalkozd irodalombdl jol
tajékozodhatunk, hogy hol kell keresgélni.

A trigger pont masszazs technikajat két dologra kell alapoz-
ni, a biztonsagra és a hatasossagra. Olyan modokat kell talal-
ni, amelyek megkimélik a kezedet, ujjaidat, sth. A trigger pont
masszazsanak meglehetdsen rovidnek, 15-20 masodpercesnek
kell lenni alkalmanként. Egyszerre tobbet végezni felesleges,
s6t hatranyos is lehet. A gyogyitas alaptézise, hogy a test ma-
ga a gyogyitd, ezt csak segiteni lehet. Ne prébald az izomcso-
mot egybdl kimasszirozni, feloldani, azt majd a test elvégzi, ha
mar elég gyakori kezelést kapott.

Masszazs iranyelvek

1
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. Alkalmazz eszkozt, ha lehet, hogy megkiméld a kezeidet.
2.

Alkalmazz mély ,,simogatasokat”, ne statikus nyomast
(isémias kompresszid).

. Rovid, ismétldo simitasokkal masszirozz.

. Csak egy iranyba simitsd az izmot.

. Lassan végezd a masszirozast.

. Tizes skalan nézve hetes ergsségili fajdalom szintet érj el

a masszirozassal. A tiz az elviselhetetlen lenne.

. Korlatozd az egyes kezeléseket 6-12 simitasra pontonként.
. A pontokat naponta 6-12 alkalommal masszirozd meg.
. Ha nem érsz el javulast, akkor lehet, hogy rossz helyen

dolgozol. FM

A konnyu fogyokira
és az egeészseges
taplalkozas fegyverei!
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~Formulak, amelyek
maguktol tobb kaloria
égetésére veszik ra

a testet.”
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tos tapanyagokat diéta alatt is be kell vinni!

A megoldas idémegtakaritasra ES édesség élményre
a diétas turmix:

Rovid iddt igénybe vevo elkészités
ogyasztas.

élményben hasonlé taplalkozasi alternativa.”

~Minden diéta

_ alapja az, hogy
valahogy keve-
sebbet egyél,
s mi lehetne
fontosabb ehhez,
mint a hatékony
étvagycsok-
kentés?”

ETVAGY-
CSOKKENTES
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