Behandling af triggerpunkter, kursus

Kurset gennemgar forskellige teorier for triggerpunkters opstaen og behandling. Men er, som alle
andre kurser pd Massageskolen i Arhus, praktisk orienteret, s3 du kan ga lige hjem og bruge det
gennemgaede.

Kurset afvikles som regel om lgrdagen, men altid med 8 timer inklusiv pauser. Skolens kompendi-
um og bevis er med i prisen. (se hjemmeside for pris og dato).

Spaendte muskler
kommer blandt andet af:

Ensidigt gentaget arbejde, specielt hvis musklen arbejder i forkortet tilstand over laengere tid.
Stress, savel fysisk som psykisk

Traumer

Sygdom

Sgvnmangel

Darlig ernaering

Myoser:
Hvis den spaendte muskler udvikler et gmt / stramt / hardt punkt kaldes dette sted en myose.

Triggerpunkter:
Nar myosen giver smerter bade lokalt og i tilknyttede omrader kaldes den et triggerpunkt.
Triggerpunkter er pmme, harde og eleverede i forhold til den omgivende muskulatur, men kan
ogsa, specielt ved ligamenttilhaftninger fgles grynede.
Den preaecise smerte i triggerpunktet er rimelig nem at palpere, men man skal ogsa vaere opmaerk-
som pa3, at et triggerpunkt ogsa kan veaere anledning til smerte andre steder “referred pain” eller
forskudt smerte. Det er her ngdvendigt med kendskab til kortene for triggerpunkter. Afstanden
mellem triggerpunkter og de forskudte smerte omrader kan vaere overraskende stor.

Triggerpunkter findes i mange dele af kroppen, muskler, facier, ligamenter, arveev, huden og i pe-
riosten.

Aktive triggerpunkter er smertefulde omrader ved savel hvile som bevaegelse.
Latente triggerpunkter er kun smertefulde ved palpation.
Sekundazere triggerpunkter opstar i muskulatur som overbelastes af aktive triggerpunkter.
Satellit-triggerpunkter opstar i omrader med forskudt smerte.
Triggerpunkter i forbindelse med massage
Der skal trykkes pa punktet, som i forvejen er gmt, sa fgrst opvarmning.
Spg efter punktet, hold fingrene pa det, bed klienten traekke vejret dybt og ved udandingen gges
trykket stille og roligt og holdes indtil smerten forsvinder (dog max. 20 sekunder). Herefter Igsnes

trykket roligt igen.
Ofte vil et tryk veere nok, hvis ikke gentager du mangvren 10 minutter senere.
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