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Vad ar en triggerpunkt?

Triggerpunkter ar den vanligaste orsaken till smarta i eller s
fran rorelseapparaten. Olika undersokningar har visat att (C‘Fm%
minst 50% av normalpopulationen i ndgon grad besvaras
av triggerpunkter och att dessa kan forekomma i vilken
som helst av kroppens alla muskler, men vissa muskler ar
vanligare 4n andra.

Den storsta gruppen patienter med triggerpunkter visade
sig vara kvinnor i aldern 30 - 50 ar med stillasittande
arbete, och de vanligaste stéllen pa kroppen att hitta
triggerpunkter var tugg-, nack-, skuldergdrdel-, landryggs-, och satesmuskler.

Teckining., Oddny O=zhadulli

En triggerpunkt ar en hyperirritabel punkt i en spand muskel. Smartan beror pa att
muskeln under en langre tid blivit dveranstrangd. Muskelfibrerna, alltsa
muskelcellerna, har p.g.a. att man spant sig och férhindrat blodflédet och darmed
cirkulationen, “klibbat ihop”. (Som ihopklibbad spagetti, nar man glémmt att rora
om ordentligt, i den kokande grytan.)

Smarta

Det vanligaste symtomet vid triggerpunkter &r smérta. Smartan foljer oftast ett givet
monster for varje triggerpunkt. En aktiv triggerpunkt ar en triggerpunkt som ger
upphov till s.k ”spontan smarta”, smarta som kanns utan att man behover palpera
muskeln. Det kan finnas flera triggerpunkter i en muskel.

Triggerpunkten kan ligga i en muskel langt ifran dar du har ont. Varje triggerpunkt
har sitt speciella monster for hur den projicerar/stralar ut smarta till ett annat
omrade. Detta kan kallas refererad smaérta och genom att endast undersoka det
aktuella smartomradet finner man alltsa inte orsaken till problemet.

Den muskel som har en triggerpunkt ar alltid mer eller mindre forkortad. Dessutom
kommer man att fa en viss foérsvagning och koordinationsrubbning. Man kan
kortfattat saga att den vanligaste orsaken till triggerpunkter ar 6verbelastning av en
muskel. Smartsymptomen kan t.ex. vara spanningshuvudvark, ischias, migran,
tennisarmbage, tryck over brostet, ryggskott m.m. Triggerpunkter kan ocksa ge
autonoma fenomen som t ex kdrlsammandragning, svettning eller gdshud i omradet
for refererad smarta. Triggerpunkter kan dven férekomma i t ex bindvav, arrvavnad
och ligament.
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Dessa smartomraden har kartlagts och visar oss at vilket hall triggerpunkter i olika
omraden stralar och i vilka omraden man upplever smartan. Ibland kan det vara helt
utan smarta, men vi upplever det som stelhet eller nedsatt rérlighet.

Orsaker

Det finns manga orsaker till att triggerpunkter uppstar, bland de vanligaste ar:
langvarig uttréttning av muskeln, akut 6verbelastning, drag eller kyla, snabb
aktivering av muskeln i forkortat lage och stress.

Triggerpunkter paverkar kroppen negativt. Musklerna blir férkortade, spanda,
svagare, koordinationen forsémras och ger samre strack-reflexer. S.k. falsk ischias,
ryggskott, nacksparr, huvudvark av olika slag mm kan manga ganger forsvinna
genom triggerpunktsbehandling.

Behandling

Med testers hjalp skapar sig terapeuten en bild av om problemet &r muskulart d.v.s.
nagot som vi kan behandla eller om det ar en konsekvens av en irritation av en nerv
pa ryggmargsniva.

Efter en uppvarmande massage, lagger massoren ett tryck pa den 6mma punkten.
Trycket ska framkalla en smarta utan att patienten spanner sig eller upplever det
som obehagligt. Manga ganger kan patienten uppleva en ”skon” smarta nar man
trycker pa en triggerpunkt. Nar man hittat en lagom smaértniva pa trycket, halls
trycket kvar och man ber patienten att andas lugnt samt meddela nar smértan
klingar av. Darefter 6kas trycket tills man nar samma smartniva som tidigare. Denna
procedur upprepas ca 3 ggr och darefter har oftast 0mheten forsvunnit.

En annan teknik &r att applicera en gummikopp med vakuum (se
koppningsmassage) Over triggerpunkten. | vissa mycket kansliga fall kan det racka
med att massoren bara haller pa den aktiva triggerpunkten for att den ska klinga av.
Avslutningsvis stretchas muskeln ut. Som sjalvhjalp kan man sjalv forsoka téanja ut
muskeln med hjalp av varme och stretching.

Muskeln har efter behandling och de- aktivering mojlighet att inta normal 1angd och
smartan forsvinner efter nagra behandlingar. Hur manga behandlingar som behovs
for att slippa triggerpunkter beror pa hur lange muskeln har varit éverbelastad, d.v.s.
hur lange man har haft triggerpunkterna.
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ﬁAKTA OM TRIGGERPUNKTER \

Det ar en punkt som vid beroring/tryck ger smarta - oftast pa ett helt annat stalle an dar
trycket appliceras.

De ar mmande och sméartande punkter som kan uppsta vid vissa muskelsmartor och
fibromyalgi, whiplash, nackstukningar etc.

Nar man trycker - eller i vissa svara fall - berér en sddan punkt far man smaérta inom ett
ganska stort omrade med en typisk utbredning for varje punkt. Smartan upplevs ibland
som om den "skjuter" i vag - likt ett pistolskott - av statisk anstrangning, drag, stress
eller annan anstrangning.

Efter att en triggerpunkt har aktiverats en gang ar punkten aktiv och fortsatter skjuta
ivag smartsignaler till omkringliggande muskulatur.
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