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,Od dawna wierze w skutecznoéé terapii punktéw spustowych i praktykuje ja. Goraco polecam t¢
ksiazke szerokiemu gronu odbiorcéw, jak réwniez pracownikom ochrony zdrowia. To doskonate
zrédlo informacji, dostarczajace narze¢dzi stuzacych samoleczeniu i wzmacnianiu migéni”.

—lek. med. Bernie S. Siegel, byly uczen dr Janet Travell

» 1o $wietnie skonstruowany i tatwy w uzyciu podrecznik, dzigki ktéremu osoby cierpiace na béle

migs$niowo-powieziowe nauczg si¢ samodzielnie je leczy¢ przy pomocy skutecznych technik au-

tomasazu. Szczegélowa i przejrzysta zawarto$¢ ksigzki czynig ja bezcennym podrecznikiem dla

lekarzy, kt6rzy chcieliby uczyé swoich pacjentéw skutecznych i prostych metod radzenia sobie
z bélami tkanek migkkich”.

—lek. med. Joseph F. Audette, wyktadowca na Uniwersytecie Medycznym Harvarda

oraz dyrektor Przychodni Leczenia Bélu przy Spaulding Rehabilitation Hospital

w Medford w stanie Massachusetts

» 10 pozyteczna ksigzka dla wszystkich cierpiacych na przewlekle béle. Niewiele jest ksigzek takich

jak ta, ktére pozwalajg czytelnikowi zrozumieé¢ problem i oferuja sposoby stuzace jego rozwiaza-

niu. Zaprezentowane w tej ksiazce podejscie do zagadnienia leczenia bélu pomoze wielu ludziom

przeja¢ kontrole nad znaczaca czescig ich stanu zdrowia i bedzie cennym Zrédiem wiedzy na cale
zycie”.

—lek. med. Scott M. Fishman, dyrektor Zaktadu Medycyny Bélu

na Wydziale Anestezjologii i Medycyny Bélu na Uniwersytecie Kalifornijskim w Davis

wJako lekarz medycyny, ktéremu wyzwanie rzucily przypadki pacjentéw cierpiacych na przewle-
kie béle, a wéréd nich os6b ciepiacych na fibromialgie o przewleklym charakterze, doceniam tak
bezpieczne rozwigzanie ich problemu. Uwazam, Ze ta ksigzka — ukazujaca, iz terapia punktéw
spustowych moze w bezpieczny sposéb uwolni¢ od przewleklego bélu — powinna trafi¢ do rak
wszystkich lekarzy”.

—lek. med. Shepherd Friedmann,

» Lerapia punktéw spustowych moze okaza¢ si¢ najbardziej skuteczng metoda leczenia szerokiego
spektrum probleméw zwigzanych z bélami, w tym fibromialgii i zespolu bélu powigziowego™.
— drn. med. Norman Shealy, zalozyciel i prezes Amerykanskiego Towarzystwa
Medycyny Holistycznej
»1a obowiazkowa lektura dostarcza praktycznych metod radzenia sobie z przewleklymi bélami,
a dzigki przystepnej formie jest fatwa w uzyciu i skuteczna! Wierze w t¢ terapie!”

— mgr Jo Ann Gillaspy, piclegniarka dyplomowana,
redaktor naczelna The Nephrology Resource Directory



»Whasciwie spozytkowana wiedza zawarta w tej ksigzce powinna wielu osobom cierpigcym na
zaburzenia zwigzane z mie$niowo-powi¢ziowymi punktami spustowymi umozliwi¢ czynny udziat
w leczeniu tych dolegliwosci. Ksigzka ta powinna by¢ uzyteczna w szczegélnosci dla oséb niema-
jacych dostepu do terapeuty wykwalifikowanego w diagnozowaniu i leczeniu tych powszechnych
dolegliwosci mig$niowych”.

— lek. med. Michael D. Reynolds, reumatolog

»Lerapia punktéw spustowych to bardzo potrzebne i aktualne uzupetnienie dla takich dziedzin, jak
wellness, leczenie bolu i samoopieka. Autor stworzyl niezwykle skuteczng metodg leczenia bélu,
ktérej kazdy moze si¢ nauczyé. Ksigzka ta stanowi wazny wktad na polu samodzielnej terapeutycz-
nej pracy z cialem”.

— Robert K. King, zalozyciel i prezes Chicago School of Massage Therapy

»O skutecznosci terapii punktéw spustowych przekonalem si¢ na sobie. Moim zdaniem terapia ta
zasluguje na uznanie przez $wiat medyczny. Mam nadzieje, ze lekarze beda studiowaé te techniki
samoleczenia i zaleca¢ je swoim pacjentom’”.

— Rose Marie Hackett, specjalista osteopata i radiolog

,Jako chiropraktyk z dwunastoletnim stazem oraz instruktor terapii punktéw spustowych w Utah Col-
lege of Massage Therapy z dziesigcioletnim stazem, uwazam ksiazke Daviesa za kompletna i precyzyj-
ng. Dzi¢ki ilustracjom w tatwy sposéb ukazuje pacjentom, jak podnies¢ jakosé zycia. Wierze, ze ksigzka
ta wzbogaci praktyke pracownikéw ochrony zdrowia, stosujacych terapie punktéw spustowych”.

— David B. Thomson, chiropraktyk, instruktor w Utah College of Massage Therapy

yopecjalisci w dziedzinie pracy z cialem dzigki tej ksigzce moga udoskonali¢ swoje umiejetnosci
i podnies¢ poziom $wiadczonych ustug. Ta metoda samoleczenia umozliwi przejscie na wyzszy
poziom kazdej osobie zmotywowanej do wziecia odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie”.

— Stephen Yates, dyplomowany masazysta

»2Dzieki tej §wietnie napisanej ksigzce mozna fatwo odnalez¢ migénie i punkty spustowe. Technicy
masazysci 1 fizjoterapeuci docenig genialne techniki wynalezione przez Autora w celu zapobiega-
nia urazom i dyskomfortowi w rekach podczas leczenia zrédla bélu”.

— lek. stom. Robert Uppgaard, chirurg stomatolog

»2Miesniowo-powi¢ziowe punkty spustowe staly sie centrum zainteresowania wszystkich klini-
cystéw zajmujacych si¢ bélami migsniowo-szkieletowymi. Niniejsze wydanie Terapii punktow
spustowych Amber Davies uczynita doskonatym zrédtem wiedzy, zaréwno teoretycznej, jak i prak-
tycznej, przedstawionej w przejrzysty i zwiezly sposéb. Kazdy dobry przewodnik po metodach te-
rapii klinicznej rozpoznaje si¢ po tym, ze pacjenci moga w fatwy spos6b przyswoic zawarte w nim
informacje, bezposrednio zastosowa¢ je w praktyce i uzyskaé¢ pozytywne rezultaty. Pani Davies
przytacza $wietne przyklady i zamieszcza pomocne ilustracje, a wszystko to poparte jest doswiad-
czeniem klinicznym, co czyni t¢ ksigzke nadzwyczaj cennym Zrédlem wiedzy. Nie jest suchym,
akademickim podrecznikiem, jednak zawiera mnéstwo uzytecznych informacji, z ktérych moze
skorzysta¢ kazdy terapeuta, lekarz lub pacjent, ktéry chce wiedzie¢ wigcej na temat skutecznego
leczenia b6léw mig$niowo-powieziowych”.

— Whitney Lowe, dyrektorka Orthopedic Massage Education & Research Institute



»Lerapie punktow spustowych polecam wszystkim moim klientom, niezaleznie od ich wieku i stanu
zdrowia. Jest to potezne narzedzie dla wszystkich, ktérzy pragna uwolni¢ si¢ od béléw migénio-
wych. Clair i Amber Daviesowie przeksztalcili skomplikowana dziedzine nauki w wiedze przy-
stepna dla czytelnika. Przy odrobinie lektury i praktyki staniesz si¢ swoim najlepszym terapeuty”.

— Elliott Bell, trener osobisty i coach

»Niniejsze wydanie jest owocem pracy Amber Davies nad ksiazka jej ojca, doskonaly pozycja
w swojej dziedzinie, ktéra wspaniale ulepszyta. Uzupelnita ja wicksza iloscig tresci naukowych
i ogdlnych wytycznych dotyczacych terapii punktéw spustowych, by uzytkownicy tej ksigzki
mogli lepiej zrozumie¢ swoje dolegliwosci. Jednak najbardziej podobaja mi si¢ dodane przez
Autorke ramki z tekstami, ktére pomagaja czytelnikom lepiej zrozumie¢ tekst gléwny. Goraco
polecam te ksigzke wszystkim, ktérzy cheg nauczy¢ sie, jak pracowac z punktami spustowymi”.

- Joseph E. Muscolino, chiropraktyk

»~Amber Davies, korzystajac z dokonari swego ojca, przygotowala uaktualniong wersje Zera-
pii punktow spustowych. Ksigzka ta zawiera nie tylko najbardziej wszechstronny przeglad me-
tod samoleczenia, ale nadto Autorka zamiescita w niej najnowszg wiedz¢ naukows na temat
przyczyn i mechanizméw rzadzacych punktami spustowymi, bélami przeniesionymi i innymi
waznymi aspektami béléw migsniowo-powieziowych. Lekarze, fizjoterapeuci, chiropraktycy,
cierpigcym na béle migéniowo-powieziowe. Metody opisane w tej ksigzce moga znalezé za-
stosowanie w leczeniu béléw ostrych, pélostrych i przewleklych. Terapie punktow spustowych

polecam moim pacjentom!”.
— mgr Jan Dommerholt, fizjoterapeuta, cztonek Towarzystwa Ochrony Zdrowia, cztonek Amerykanskiej
Akademii Leczenia Bolu, prezes Bethseida Physiocare®

»2Amber Davies naprawde tego dokonata. Oparlszy si¢ na dokonaniach swego ojca i innych
luminarzy ze §wiata leczenia boléw miesniowych, stworzyta podrecznik dla kazdego. (...) Trze-
cie wydanie zawiera nowy material i zapoznaje czytelnika z najnowszymi informacjami, pola-
czonymi z atwymi do opanowania i wykorzystania technikami terapeutycznymi. Dowiesz si¢
z niego, co wywoluje u ciebie béle i co mozna z tym zrobi¢. Goraco polecam te¢ ksigzke. Wiem,

wiem. W kétko to powtarzam’.
— Richard Finn, technik masazysta, certyfikowany masazysta mi¢sniowo-powig¢ziowych punktéw spustowych,
gléwny instruktor i terapeuta w Institute of Medical Careers w Pittsburghu w Pensylwanii

»2Amber rozwija spuscizng jej ojca w zakresie dostarczania informacji na temat punktéw spu-
stowych i czyni to w taki sposéb, w ktéry zaréwno uzdolniony terapeuta, jak i laik moga
zrozumie¢ i zastosowaé w praktyce. To obowigzkowa lektura dla wszystkich oséb dotknie-
tych dolegliwo$ciami spowodowanymi bélami przewlektymi i napigciami migsniowymi. Bede
polecala te ksigzke moim klientom i znajomym jako osobisty podrecznik do rehabilitacji
i ochrony zdrowia”.

— Ann E. Boone, technik masazysta, praktyk terapii punktéw spustowych i instruktorka w Lexington w Kentucky



Ksiazke t¢ dedykuje mojej cérce, Amber Davies. Dzieto to bez jej niezachwianej wiary we mnie
nie powstaloby. Jej cierpliwo$¢, ciagla zacheta, taktowna krytyka oraz niegasnacy entuzjazm wobec
terapii punktéw spustowych stale odnawialy moja wiare w siebie i w wartos¢ tego przedsiewziecia.

Amber jest moja najwicksza zwolenniczkg. Cierpiata na obezwladniajace, przewlekte béle, dlatego
byta wysoce zmotywowana do testowania i oceniania kazdego nowego pomystu zwigzanego z au-
toterapig. Najwicksza nagroda, jaka mnie spotkata, bylo widzie¢, jak dzigki naszym wspSlnym wy-
sitkom uwalnia si¢ od bélu i usamodzielnia w terapii. Amber stata si¢ utalentowanym technikiem
masazysta, oddanym wykorzystaniu terapii punktéw spustowych w przynoszeniu ulgi innym.

C.D.
Mojemu Tacie.
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Przedmowa

dr David G. Simons

Clair Davies posiada rzadki dar w postaci Iaczenia w sobie uzdolnionego praktyka i dobrego
autora, a do tego odznacza si¢ ogromng determinacjg, by uwolni¢ ludzko$¢ od niepotrzeb-
nego cierpienia. Przestanie bijace z kart tej ksiazki to glos wolajacego na pustyni — pustyni
zaniedbania. Miesieri to organ osierocony. Nie jest obiektem zainteresowania zadnej wyspe-
cjalizowanej galezi medycyny, wskutek czego nie zabiega si¢ o prowadzenie finansowanych
badan naukowych nad mie$niowymi przyczynami bélu, zas studenci medycyny i fizjotera-
peuci rzadko kiedy przechodza stosowne szkolenie w zakresie rozpoznawania i terapii mig-
$niowo-powieziowych punktéw spustowych. Na szczescie technicy masazysci, mimo rzadko
spotykanego dobrego przygotowania medycznego, sa przeszkoleni w odnajdywaniu miesnio-
wo-powieziowych punktéw spustowych i czgsto zostaja dobrymi terapeutami.

W dziedzinie tej nie istnieja szeroko zakrojone projekty badawcze, dlatego nie istnieje
tez dokladna etiologia, niemniej dysponujemy wiarygodnymi podstawami teoretycznymi,
opartymi na solidnych badaniach naukowych, ktére moga postuzy¢ za punkt wyjscia dla
przyszlych badan, majacych na celu wyjasnienie natury miesniowo-powieziowych punktéw
spustowych. Na tym zaniedbanym polu potrzeba jeszcze wielu badan.

Staje si¢ coraz bardziej jasne, ze niemal wszyscy pacjenci cierpigcy na fibromialgie maja
migé$niowo-powigziowe punkty spustowe, w duzej mierze stojace za caloscig ich béléw.
Niektérych pacjentéw diagnozuje si¢ jako chorych na fibromialgie, podczas gdy w rzeczy-
wistosci maja po prostu wigcej punktéw spustowych. Dezaktywacja punktéw spustowych
u pacjentéw z fibromialgia wymaga wyjatkowo delikatnego i umiejetnego leczenia.

Wykwalifikowani klinicysci uwazaja, ze migéniowo-powigziowe punkty spustowe to
najczestsza przyczyna wszechobecnych, zagadkowych béléw migsniowo-szkieletowych, ale
znalezienie dobrze wykwalifikowanego terapeuty moze by¢ irytujaco trudne. Przewodnik
w postaci tej ksigzki dobrze postuzy terapeutom, ktérzy dopiero musza poznaé nature ich
wlasnych béléw miesniowo-szkieletowych. Moze réwniez przystuzyc¢ si¢ pacjentom, ktérzy
nie s3 w stanie znalez¢ dobrze przeszkolonego terapeuty w tej zaniedbanej dziedzinie.

Dla umiejetnosci kontrolowania swoich wiasnych b6léw miesniowo-szkieletowych nie
istnieje $rodek zastepczy. Samodzielna terapia mig$niowo-powigziowych punktéw spusto-
wych odwoluje si¢ do Zrddfa tych powszechnie wystepujacych boléw i nie jest sposobem na
przynoszenie jedynie tymczasowej ulgi.
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Podzi¢kowania

Jestem ogromnie wdzieczna mojemu niezyjacemu juz ojcu, Clairowi Daviesowi, ktérego pier-
wotna wizja wciaz bije z kart tej ksiazki. W dwa pierwsze jej wydania’ wlozyt calte swoje serce,
mnie za$ przypadl! zaszczyt rozbudowania jego dziela. Jestem réwniez wdzieczna wielu oso-
bom, ktére wspieraly go w jego pracy.

Dzi¢kuje mojemu mezowi, Jamesowi, i moim dzieciom, Sophii i Norze, za ich mitos¢
i wsparcie oraz za ogrom swobody umozliwiajacej mi prace nad tg ksiazka. Dziekuje Marii
i Wayne'owi, mojej siostrze i szwagrowi, za szeroko otwarte oczy, mojemu bratu, Clayowi,
za kibicowanie mi, mojej babci, Ruth Smith, za stuchanie i porady oraz mojej tesciowe;j,
Jeanne Melchior, za entuzjazm i pomoc w opiece nad dzie¢mi. Dzigkuje réwniez mojej
niezyjacej mamie, Jan Lipuma, za milos¢, akceptacje i subtelne przewodnictwo.

Dzi¢kuje Nancy Fuller za pozowanie do nowych ilustracji, Keenowi Martinowi za
mréweza prace, konstruktywna krytyke i przyjazi, przyjaciolom Rebece Elliott, Jenny
Claire Hoftman, Myrze Evans, Faye Houser i wielu innym za to, ze pomogli mi zacho-
waé zdrowy rozsadek oraz wielu moim klientom za stowa zachety i mozliwo$¢ zbierania
doswiadczen. Dzigkuje uczestnikom moich warsztatow, dzieki ktérym rozwijam sie jako
terapeutka i nauczycielka.

Specjalne podzigkowania kieruj¢ do Judith DeLany, Jan Dommerholt, Stew Wild,
Sharon Sauer, Debbie Brodzick, Bjorn i Melady Svae, Rebece Cohen, Katherine Marmor
i Marthy Graziano za profesjonalna ekspertyze i pomoc w konstruowaniu tresci ksiazki.
Dzi¢kuje Bear Decatur i Julie Harper za ciagla gotowos¢ do dzielenia si¢ spostrzezeniami
i wiedzg. Jeanowi Blomquistowi za adiustacje tekstu, korekte btedéw i odkrywanie sekre-
téw. Serdeczne wyrazy wdziecznosci kieruje do Jess O'Brien, redaktor inicjujacej z New
Harbinger Publications, za jej konsekwentne wsparcie, rozwage i przewodnictwo. Dzigkuje
wszystkim osobom z wydawnictwa New Harbinger, cigzko pracujacym nad tym przedsie-
wzieciem, za okazany mi ogrom cierpliwosci.

*Mowa o dwéch pierwszych wydaniach amerykanskich; autorem byt samodzielnie Clair Davies (przyp. tlum.).
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Rozdzial 1

Dlaczego warto wyprébowac
terapie punktéw spustowych?

Dwudziestoosmioletnia Jennifer uwielbiata codziennie biegac dla zdrowia w rzeskim powie-
trzu poranka, ale przestata biegac i obawia sig pokonywac pieszo nawet krotkie dystanse z po-
wodu nieustgpliwego bolu kolan i pigt.

Pigcdziesigciodwuletni Larry owladniety jest cigglym bolem plecow. Z trudem przychodzi mu
klas¢ sig do fozka i wstawad. Plecy bolg go niezaleznie od tego, czy siedzi, stoi, czy lezy. Przex ten
bol znienawidzif swojq pracg i rozpad? sig jego zwigzek.

Trzydziestoszescioletnia Melanie spedza cate dnie przed komputerem, a nocami zamartwia sig
0 swojg prayszlost 2 powodu niestabngcego bolu i dretwienia ramion i reki. Jako samotna matka
musi pracowac niezaleznie od okolicznosci.

Czterdziestopigcioletni Jack cierpi na bol barku, ktdry wybudza go ze snu. Nie moze unies¢ reki,
by sig uczesac. Nie jest w stanie podrapac sig po plecach. Nagly ruch skutkuje szarpigcym bolem,
prypominajgcym porazenie pradem, wskutek ktdrego Jack zwija sig z bolu, krzywi sig i % tru-
dem moze ztapac oddech. Czy jest to poczqlek nieuchronnej starosci i niepelnosprawnosci?

Dwudziestotrzyletni Howard jest utalentowanym skrzypkiem. Przez wiele lat cigzko pracowal
pod okiem jednego z najlepszych profesorow w kraju, ale teraz obawia sig, Ze kariera sig przed
nim zamyka z powodu nieustgpujgceego bolu i niezrozumialej, nasilajgcej sig sztywnosti palcow.

Znasz kogos znajdujacego si¢ w podobnej sytuacji,
jak Jennifer, Larry, Melanie, Jack albo Howard? Sa
wszedzie — w kazdym miejscu pracy, biurze, w kaz-
dym miescie. Cechg Iaczaca wszystkie te osoby,
oprocz przewleklego bélu', jest fakt, ze nie otrzy-
mali potrzebnej im pomocy. Nie dlatego, ze jej nie
szukali. Juz si¢ nabiegali. Byli u lekarza, zrobili ba-
dania, poddali si¢ fizjoterapii, wypelnili formularze
ubezpieczeniowe albo — zrozpaczeni — zaplacili hor-
rendalne kwoty z wlasnej kieszeni.

Jesli powyzsze opisy pasujg do twojej
sytuacji lub sytuacji bliskiej ci osoby,
w ksigzce tej znajdziesz pomoc, ktérej
szukates. W racjonalny sposob wyjasnie
ci, co sie dzieje i pomoge ci odnalez¢
prawdziwg przyczyne bolu. Co wiecej -
podam ci praktyczny sposob na pozbycie
sie bolu we wtasnym zakresie. Bez table-
tek, rachunkow i wizyt u lekarzy.

*Jak wyeliminowaé uporczywy bél, a takze mu zapobiec mozna dowiedzie¢ sig z publikacji ,Zycie bez bolu”, ktérej autorem jest
Pete Egoscue. Ksigzke mozna kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Prébowali chiropraktyki, akupunktury, magneséw, diet przeciwbélowych i ziololecznic-
twa. Zazywaja leki przeciwbdlowe i sumiennie wykonujg ¢wiczenia rozciagajace. Czasami
na krétko poczujg sie lepiej, ale bél ciagle powraca. Nic zdaje si¢ nie dociera¢ do istoty pro-
blemu. Obawiajg sie, Ze jedynym wyjsciem bedzie operacja, mimo ostrzezen, ze moze by¢
nieskuteczna. Zaczynaja si¢ zastanawiaé, czy ktokolwiek naprawde wie cos o leczeniu bélu.

Codzienne do$wiadczenia kliniczne tysiecy technikéw masazystéw, fizjoterapeutéw i le-
karzy mocno wskazuja na to, ze wigkszo$¢ naszych powszednich béléw — i wielu zagadko-
wych dolegliwosci — jest spowodowana punktami spustowymi, inaczej méwigc malerikimi
weztami skurczéw w migéniach. Lekarze specjalizujacy si¢ w leczeniu bélu, wyszkoleni
w odnajdywaniu i leczeniu punktéw spustowych, odkryli, ze w 75% przypadkéw sa one
gléwna przyczyna bélu, a prawie zawsze odgrywaja istotng role we wszystkich przypadkach
dolegliwosci bélowych. Uwaza sig, ze nawet fibromialgia, ktéra dosiega milionéw ludzi, za-
czyna si¢ od béléw migéniowo-powigziowych i punktéw spustowych. Myo oznacza migsien,
za$ fascia’ tkanke Iaczng, ktéra zaréwno okrywa migsien, jak i wystepuje wewnatrz tkan-
ki miesniowej. Bl migsniowo-powigziowy to bol powstajacy wskutek obecnosci punktéw
spustowych w miesniach. Wiekszos¢ oséb, u ktérych zdiagnozowano fibromialgie, cierpi
réwniez na zesp6t bélu migsniowo-powigziowego i ma punkty spustowe. Niektérym z nich
postawiono bledne diagnozy. Béle miesniowo-powieziowe nierzadko bywaja mylone z fi-
bromialgia (Simons, Travell i Simons 1999; Gerwin 1995; Fishbain i wsp. 1986).

Punkty spustowe sa znang przyczyng bolow glowy, szyi i szczeki, bolu plecéw w odcinku
ledzwiowo-krzyzowym, objawéw zespolu ciesni nadgarstka i wielu rodzajéw bélu stawéw,
mylnie przypisywanych zapaleniu stawéw, zapaleniu Sciggien, zmianom zwyrodnieniowym
$ciegien, zapaleniu kaletki maziowej lub uszkodzeniu wiezadla. Punkty spustowe sg przy-
czyng tak réznych dolegliwosci, jak béle uszu, nieuktadowe zawroty glowy ", nudnosci, zgaga,
pozorne béle serca, arytmia serca, lokie¢ tenisisty i béle genitaliéw. Poza tym punkty spu-
stowe moga powodowaé kolke u niemowlat, moczenie nocne u starszych dzieci i by¢ wspot-
przyczyng skoliozy. Sg przyczyng béléw zatok przynosowych i ich przekrwienia. Moga od-
grywac pewng role w zespole przewleklego zmeczenia i obnizeniu odpornosci na infekcje.
Poniewaz punkty spustowe moga by¢ odpowiedzialne za béle przewlekte i niepetnospraw-
no$¢ — na co $rodki przynoszace ulge zdajg sie nie istnie¢ — moga przyczynia¢ si¢ do depresji.

Problemy wywolywane przez punkty spustowe sg zaskakujaco tatwe w leczeniu. Wiek-
sz0§¢ ludzi moze to robi¢ samodzielnie, pod warunkiem dysponowania wlasciwymi infor-
macjami. To dobra wiadomo$¢, bo najwyzszy czas, by zwykli ludzie wzigli sprawy w swo-
je rece. Dlaczego? Poniewaz zatrwazajaco duza czgs¢ lekarzy i terapeutéw nadal niewiele
wie o punktach spustowych, mimo Ze prace na ten temat publikuje sie¢ w czasopismach
medycznych od ponad siedemdziesieciu lat. Dlaczego $wiat medyczny nie interesuje sie
punktami spustowymi? Po czesci dlatego, ze nie sg widoczne w obrazowaniu metoda rezo-
nansu magnetycznego, w przeswietleniu rentgenowskim, ani w tomografii komputerowe;.
Nie mozna ich zobaczy¢ réwniez w prosektorium. Nie to jednak stanowi gléwny powdd.
Problem w tym, ze nie istniejg lekarze specjalizujacy sie w ukladzie mig$niowym, ktérzy
mogliby zdoby¢ solidne wyksztalcenie w zakresie miesniowych przyczyn bélu, wspierani
przez instytuty badawcze. Nie mozna p6js¢ na studia medyczne i zostaé specjalista od mig-
$ni. Najwiekszy organ ciala jest sierota. Dr David Simons, lekarz i badacz, we wstepie do
tej ksigzki napisal: ,Migsien to organ osierocony. Nie jest obiektem zainteresowania zadnej

*W jezyku angielskim bol migéniowo-powigziowy to myofascial pain (przyp. ttum.).
** Nieuktadowe zawroty glowy (ang. dizziness) to ztudzenie niestabilnosci lub braku réwnowagi, zas ukladowe zawroty glowy (ang.
vertigo) to ztudzenie ruchu otoczenia (przyp. thum.).
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wyspecjalizowanej galezi medycyny, wskutek czego nie zabiega si¢ o prowadzenie finan-
sowanych badan naukowych nad miesniowymi przyczynami bélu, zas studenci medycyny
i fizjoterapeuci rzadko przechodza stosowne szkolenie w zakresie rozpoznawania i terapii
miesniowo-powieziowych punktéw spustowych”.

Na temat mig$ni, powiezi, nerwéw, punktéw spustowych i béléw rzutowanych duzo zo-
stalo jeszcze do odkrycia, sporo jednak o nich juz wiemy: punkty spustowe naprawde istnie-
ja. Mozna je wyczu¢ palcami. Emitujg charakterystyczne impulsy elektryczne, ktére mozna
mierzy¢ za pomocg czulej aparatury. Punkty spustowe zostaly sfotografowane w Zywej
tkance mig$niowej dzigki zastosowaniu mikroskopu elektronowego (Simons, Travell i Si-
mons 1999). Mozna je réwniez obserwowaé przy zastosowaniu ultrasonografii monochro-
matycznej 2D, sonoelastografii i ultrasonografii dopplerowskiej (Sikdar i wsp. 2009). Sro-
dowisko biochemiczne aktywnych i nieaktywnych (latencyjnych) punktéw spustowych
zostalo oprébkowane z uzyciem nowatorskich sond mikrodializacyjnych. Poziom zwiaz-
kéw biochemicznych wlasciwy dla bélu, parestezji, komunikacji wewnatrzkomérkowej oraz
stanu zapalnego zostal zmierzony w celu odréznienia charakterystyki punktéw spustowych
od zdrowej tkanki (Shah i Gilliams 2008).

Spora czg$¢ obecnego stanu wiedzy na
temat punktéw spustowych zostala dobrze
udokumentowana w dwutomowej pracy au-
torstwa dr Janet Travell i dra Davida Simon-
sa pod tytulem Myofascial Pain and Dysfunc-
tion: The Trigger Point Manual. Wigkszo$¢
informacji zawartych w tym fundamental-
nym dziele zostala ujeta trudnym jezykiem
naukowym, jednak podstawy naukowe punk-
téw spustowych mozna latwo zrozumieé,
o ile zostang wyrazone prostym jezykiem.

Travell i Simons definiuja punkt spustowy
jako maly wezel przykurczu w tkance mig-
$niowej. Czgsto jest bardziej zwarty, lub inaczej méwiac napiety, niz reszta okalajacej go
tkanki mig$niowej. Czesto tez we widknach mig$niowych skrywajacych punkt spustowy
mozna wyczué jedynie strukture przypominajaca napigta strune. Stale napigcie widkien
punktu spustowego powoduje zaburzenia krazenia w okalajacym go obszarze tkanki. Po-
wstale wskutek tego nagromadzenie produktéw metabolizmu oraz niedotlenienie i brak
wystarczajacego zaopatrzenia w substancje odzywcze, niezbedne do prawidlowego prze-
biegu proceséw metabolicznych, moze utrwali¢ punkty spustowe na kilka miesiecy, a nawet
lat, az do czasu interwencji terapeutycznej. Wlasnie to samopodtrzymujace si¢ bledne koto
nalezy przerwacd (Simons, Travell i Simons 1999; McParland i Simons 2011).

Trudno$é terapii punktéw spustowych polega na tym, ze zwykle powodujg bél w innym
obszarze ciala. Wigkszo$¢ metod leczenia bélu opiera sie na zatozeniu, ze przyczyna bélu
lezy w miejscu jego wystgpowania. Jednak punkty spustowe niemal zawsze powoduja wy-
stepowanie bélu w innych miejscach niz on sam. Ten tak zwany bl rzutowany zawsze byt
zwodniczy. Wedtug Travell i Simonsa konwencjonalne metody leczenia bélu cze¢sto okazuja
si¢ nieskuteczne, poniewaz skupiajg sie na samym bélu i miejscu jego odczuwania z pomi-
nigciem leczenia jego przyczyny, ktéra moze znajdowac si¢ z dala od obszaru bélowego.

Duzo gorsze od rutynowego leczenia obszaru bélowego jest leczenie farmakologiczne
obejmujace caly organizm, zamiast leczenia miejscowego. Srodki przeciwbdlowe, stano-

sMiesien to organ osierocony. Nie
jest obiektem zainteresowania zad-
nej wyspecjalizowanej gatezi medy-
cyny, wskutek czego nie zabiega sie
o prowadzenie finansowanych badan
naukowych nad mie$niowymi przy-
czynami bélu, za$ studenci medycyny
i fizjoterapeuci rzadko przechodza sto-
sowne szkolenie w zakresie rozpozna-
wania i terapii miesniowo-powiezio-
wych punktéw spustowych”.




18  Terapia punktéw spustowych — praktyczny podrecznik

wigce coraz drozsza i najczeéciej dzi§ wybierang forme leczenia, dajg iluzoryczng poprawe
i jedynie maskuja problem. Powszechnie wystepujace béle, takie jak béle glowy, béle mig-
éni czy béle stawéw to sygnal ostrzegawczy — reakcja obronna na przecigzenie lub uraz
mieg$nia. B6l méwi nam, ze dzieje sie co$ zlego i nalezy sie tym zajac. Zabijanie postarica
iignorowanie przekazywanej przez niego wiadomosci to zla polityka. Leczenie b6lu mozna
ukierunkowac na jego przyczyne jedynie wowczas, gdy postrzega si¢ go w jego prawdziwej
roli jako postarica, a nie jako schorzenie samo w sobie.

Najwazniejszym zagadnieniem poruszanym przez Travell i Simonsa w ich dziele jest
problem blednego diagnozowania. Béle rzutowane zwigzane z punktami spustowymi stwa-
rzaja pozorne objawy bardzo wielu powszechnie wystepujacych chordb, ale lekarze rzadko
kiedy zdobywaja odpowiednie wyksztalcenie w zakresie patologii i dysfunkcji migsni. Dok-
torzy Travell i Simons uwazali, Ze wigkszo$¢ na co dzien przytrafiajgcych sie ludziom béléw
jest spowodowana mie$niowo-powieziowymi punktami spustowymi, za$ nieswiadomosé
tego podstawowego zalozenia nieuchronnie prowadzi do stawiania blednego rozpoznania,
a w rezultacie niewlasciwego sposobu leczenia bélu (Simons, Travell i Simons 1999).

Na szczescie obecnie wiadomo, ze bdl rzutowany pojawia si¢ zgodnie z dajacymi sie
przewidzie¢ wzorcami. Istotny postep medyczny, dokonany przez Travell i Simonsa oraz
ich utalentowang ilustratorke, Barbare Cum-
mings, polegal na nakresleniu tych wzorcéw.
Gdy wiadomo, gdzie szuka¢ punktéw spusto-
wych, mozna latwo je odnalezé za pomocy
dotyku i dezaktywowaé dzigki jednej z kilku
dostepnych metod.

Niestety dwie metody kliniczne — spray
i rozciaganie oraz zastrzyki — wspomniane
w Mpyofascial Pain and Dysfunction, nie nadaja si¢ do samodzielnego leczenia. Celem tej
ksigzki jest zbudowanie na bazie dokonari Travell i Simonsa bardziej praktycznego, tafszego
i skutecznego podejscia do leczenia bélu: metody typu ,zréb to sam” zamiast wielokrot-
nych wizyt u specjalisty. To nowe podejscie polega na automasazu $cisle ukierunkowanym
na punkty spustowe. Objawy ustepuja w znacznym stopniu zwykle juz po kilku minutach.
Wigkszo§¢ probleméw mozna wyeliminowac w ciagu trzech do dziesigciu dni. Nawet prze-
wlekte dolegliwosci mozna wyleczy¢ na przestrzeni zaledwie szesciu tygodni. Na efekty du-
zej mogg czekaé osoby cierpigce na fibromialgie lub zespdt bélu migsniowo-powigziowego,
ale nawet one mogg liczy¢ na systematyczne i wyrazne ustgpowanie dolegliwosci.

Masaz punktéw spustowych zawdzigeza swa skuteczno$é ingerencji w trzy mechani-
zmy: przelamuje chemiczno-neurologiczng petle przyczynowo-skutkows, odpowiedzialng
za podtrzymywanie przykurczy, poprawia krazenie krwi, zaburzone wskutek przykurczu
tkanki mig$niowej oraz bezposrednio rozciaga przykurczone widkna miesniowe w obrebie
punktéw spustowych. Ilustracje umieszczone w tej ksigzce ukazuja, jak znajdywaé punkty
spustowe, bedace przyczyng poszczegdlnych problemdéw oraz podajg praktyczne techniki
stuzace dezaktywacji punktéw spustowych. Szczegélng uwage zwrécono na opracowywanie
takich metod masazu, ktére nie przyniosg szkody rekom, czgsto juz nadwyrezonym.

Automasaz daje wiele dodatkowych korzysci. Gdy leczysz bél samodzielnie, kontrolu-
jesz czgstotliwos¢ 1 intensywnosé terapii. Jezeli b6l wybudza ci¢ za snu, mozesz natych-
miast interweniowaé. Przy automasazu masz mozliwos¢ kontrolowania sity ucisku. To
szczegblnie wazne dla oséb, ktérych stan pozwala tolerowacd tylko lekki ucisk. A co naj-
wazniejsze, samoopieka daje sposobnos$é¢ korzystania z wielu terapii dziennie, niezaleznie

Leczenie bdlu mozna ukierunkowaé
na jego przyczyne jedynie wowczas,
gdy postrzega sie go w jego prawdzi-
wej roli jako postanca, a nie jako do-
legliwo$¢ sama w sobie.
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od tego, gdzie si¢ znajdujesz — bez wizyt u lekarza, kosztownych przyrzadéw i korzystania
ze zwolnien lekarskich.

Ksigzka ta powstala przede wszystkim
z myslg o tym, by stuzy¢ jako podrecznik do | Samoopieka daje sposobnosé korzy-
samodzielnego korzystania, ale moze réwniez | stania zwielu masazy dziennie, nieza-
Siuiyé jako pOerCZHik dla studentéw. Proste leznie od tego, gdzie sie znajdujesz =
i bezposrednie ujecie tematyki leczenia bélu | bez wizyt u lekarza, kosztownych

Za pomocg automasazu moze stanowi¢ mate- przyrzadéw i zwolnien lekarskich.
rial do podstawowego kursu terapii punktéw

spustowych w ramach dowolnego programu

nauczania przeznaczonego dla profesjonalistéw. Moga z niej z powodzeniem korzystac stu-
denci chiropraktyki, fizjoterapii oraz szké! masazu. Rozdziat 11 — ,Masaz kliniczny punk-
téw spustowych” — powstal z mysla o profesjonalistach w dziedzinie terapii manualnych,
by poméc im wykorzystaé zawarta tu wiedze specjalistyczng w leczeniu swoich pacjentéw.
Poza tym, jezeli terapeuci nauczg si¢ interpretowaé béle rzutowane we wlasnym ciele oraz
odnajdywac i masowa¢ wlasne punkty spustowe, beda bardzo dobrze wiedzieli, jak poste-
powaé w przypadku rozpoznania podobnych dolegliwosci u swych pacjentéw czy klientéw.

Z tych samych powodéw blogostawieristwem bylyby zajecia z automasazu dla studen-
téw medycyny. Jezeli przyszli lekarze nauczg sie, jak leczy¢ wlasne béle za pomocg automa-
sazu, beda lepiej wdrozeni w realia zwigzane z bélami i bedg mogli wykorzysta¢ ogromny
potencjal tkwigcy w terapii punktéw spustowych. Takie uzupetnienie wyksztalcenia me-
dycznego ogromnie przyczyniloby si¢ do poszerzenia mozliwosci leczenia bélu i znaczaco
obnizylo zwigzane z nim koszty.

Dla lekarzy juz praktykujacych réwniez nie jest za pézno, by zdoby¢ wiedzg¢ na temat
punktéw spustowych i béléw mig$niowo-powieziowych oraz dobrze t¢ wiedz¢ wykorzy-
sta¢. Ksigzka ta szybko i praktycznie wprowadzi ich w imponujace dzieto Travell i Simonsa
oraz w t¢ zaniedbang galaz medycyny. Mam nadzieje, ze wielu z nich siggnie po dwuto-
mowe dzieto Travell i Simonsa pod tytutem Myofascial Pain and Dysfunction: The Trigger
Point Manual (1983,1992); Myofascial Trigger Points: Pathophysiology and Evidence-Informed
Diagnosis and Management (2011) pod redakcjg Jana Dommerholta i Petera Huijbrechta;
oraz Muscle Pain: Understanding the Mechanism (2010) i Muscle Pain: Diagnosis and Treat-
ment (2010), obie pozycje pod redakcja Siegfrieda Mense i Roberta D. Gerwina. Na famach
niektérych czasopism, na przyktad Journal of Bodywork and Movement Therapies, Journal of
Manual and Manipulative Therapy, Journal of Musculoskeletal Pain, Pain oraz Archives of Phy-
sical Medicine and Rehabilitation ukazujg si¢ wyniki badai nad bélami miesniowo-powig-
ziowymi. Na koricu tej ksigzki, w sekeji ,Materiaty zrédtowe”, znajduje si¢ wykaz instytucji
prowadzacych szkolenia dla lekarzy i terapeutéw. Ogromna czgéé spoleczenstwa potrzebuje
pomocy i zachety w opanowaniu umiejetnosci leczenia bélu spowodowanego punktami spu-
stowymi. Nie ma do tej roli lepszych kandydatéw niz cztonkowie srodowiska medycznego.

Pracownicy ochrony zdrowia sg $wiadomi brakéw na polu obecnie stosowanych metod
leczenia bélu. Lekarze tez choruja. Wielu z nich niepokoi zjawisko koniecznosci stosowa-
nia tabletek i réwniez wielu z nich drazni niemozno$¢ zaproponowania pacjentom lepszych
rozwigzan. Terapia punktéw spustowych — zaréwno wykonywana samodzielnie, jak i przez
profesjonaliste — ma potencjal dokonania prawdziwej rewolucji w dziedzinie leczenia bélu
na calym $wiecie.

* Dotyczy oryginatu ksigzki (przyp. wyd. pol.).
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Bol glowy i szyi

Punkty spustowe wywoluja nieprawdopodobnie wiele réznych objawéw w okolicy glowy
i szyi. Niektére z ich oddziatywan bardzo odbiegaja od tego, w co zawsze wierzyles. Punkty
spustowe znane sg z wywolywania bélu i nadwrazliwosci z¢béw, bélu i zatykania uszu, bélu
izaczerwienienia oczu, bolu zatok i kataru zatokowego, sztywnosci karku, przewleklego kasz-
lu i bélu gardla. Punkty spustowe moga wywolywa¢ nieuktadowe zawroty glowy i zaburzenia
réwnowagi. Mogg powodowaé nieostre widzenie i sprawiaé, ze czytany przez ciebie tekst be-
dzie latal ci przed oczami. Moga réwniez wywolywaé dretwienie warg, bol jezyka i opadanie
powiek (Simons, Travell i Simons 1999).

Mato tego — punkty spustowe s3 odpowiedzialne za wigkszos¢ béléw zwigzanych z dys-
funkcja stawu skroniowo-zuchwowego (DSSZ), a takze sa w znacznej mierze odpowie-
dzialne za inne objawy tej dysfunkcji, w tym za strzelanie i pstrykanie szczeki, jej zwichnie-
cie, ograniczenie rozwarcia oraz za wadliwy zgryz (Simons, Travell i Simons 1999).

Jakby tego byto malo, badania Travell i Simonsa wykazaly, ze punkty spustowe s3 czgsto
ukryta i niepodejrzewang przyczyng wielu béléw glowy, bez wzgledu na ich nazwe: bélu
glowy typu napigciowego, szyjnopochodnego bélu glowy, klasterowego bélu glowy, naczy-
niopochodnego bélu glowy czy migreny (Simons, Travell i Simons 1999). Wiele poznanych
»spustéw bélu glowy” w rzeczywistosci jest aktywowanych przez utajone punkty spustowe.
Moze to by¢ ostry kaszel, ale réwniez infekcja wirusowa, kac, nadmierny wysilek, poanalge-
tyczny bél glowy z odbicia oraz nadmierne spozycie cukru. Punkty spustowe s3 jednym
z elementéw sprawczych pojawiania si¢ boléw glowy wywolanych reakcjami alergicznymi,
zespolem odstawienia, urazem fizycznym i napieciem emocjonalnym. Mozna wykazaé, ze
nawet irytujace, niewytlumaczalne béle glowy towarzyszace fibromialgii sa spowodowane
obecnoscig punktéw spustowych (Simons, Travell i Simons 1999).

Paradoks zwigzany z bélami glowy polega na tym, ze przy-
czyna rzadko lezy w bolagcym miejscu. Wiekszos¢ béléw gtowy
bierze si¢ z obecnosci punktéw spustowych w migéniach szcze-
ki, szyi i karku. Migénie karku wywotuja béle szyi, ktére z kolei
wywolujg béle glowy. Ten fizyczny dystans dzielacy przyczyne
i skutek odpowiada za to, dlaczego béle glowy bywajg tak tajem-
nicze i trudne w leczeniu.

W przypadku béléw szyi dezorientowaé moze fakt, iz w wigkszosci przypadkéw sg to
béle rzutowane przez punkty spustowe znajdujace sic w miesniach karku i barkéw. Mato
jest rzeczy przyjemniejszych od masazu szyi, ale jej bol usuwa masaz karku i gérnej czesci
barkéw. Masaz szyi usuwa bél glowy. Punkty spustowe znajdujace si¢ w tylnych miesniach
szyi moga by¢ wspétodpowiedzialne za wywolywanie jej bélu, ale zazwyczaj sa one punk-
tami satelitarnymi centralnych punktéw spustowych znajdujacych sie¢ w miesniu czworo-
bocznym grzbietu. Wlasnie z powodu tego zjawiska poszukiwanie ostatecznej przyczyny
przewleklych béléw glowy moze doprowadzi¢ ci¢ wlasnie do migénia czworobocznego
grzbietu.

Rzecz jasna bél i inne objawy wystepujace w okolicach glowy i szyi moga mie¢ inne
przyczyny niz mig$niowo-powieziowe punkty spustowe, ale powinny one by¢ zawsze bra-
ne pod uwage w pierwszym rze¢dzie z powodu ich szybkiej wykrywalnosci. Musisz tylko
wiedzie¢, gdzie szukaé. W tej kwestii pomogg ci: ,,Przewodnik po bélu”, ,Przewodnik po
innych objawach” oraz ,Przewodnik po bélu w ilustracjach”, znajdujace si¢ na poczatku
niniejszego rozdziatu.

Mie$nie karku wywo-
tujg bole szyi, ktére
z kolei wywotuja bole
gtowy.
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Uraz typu smagnigcie biczem

Nicole, czterdziestoszestioletnia pielggniarka dyplomowana, jadgce drogq migdzystanowsg, zo-
stata uderzona z tylu przez cigZardwkg. Nie odniosta powaznych obrazer poza urazem typu
smagnigcie biczem, ale pozostawil on po sobie bol z tylu jednego oka i staty bol glowy, skupiony
w dwdch miefscach — nad brwiami i u podstawy czaszki. Lekarz prepisal jej hydrokodon, ktory
skutecznie usungl bol. Jednak, bedgc pielggniarkg, Nicole wiedziala, Ze jest to lek uzalezniajgcy,
dlatego ograniczyla jego przyjmowanie tylko do sytuacyi, w ktorych bol nie pozwalal jej zasngc.
Uciskanie pewnych punktdw na szyi i karku przywotywalo identyczne objawy. Terapeuta poin-
struowal jg, w jaki sposéb moze samodzielnie masowac poszczegdlne punkty. Masaze te, wraz
2 cotygodniowymi sesjami masazu, uwolnily jg od wszystkich objawdw w ciggu szesciu tygodni.

Uraz typu smagnigcie biczem moze zosta¢ spowodowany nawet drobng stluczka samocho-
dowg. Jest on wynikiem naglego i ekstremalnego, nadmiernego rozciagniecia migéni klatki
piersiowej, karku oraz przodu i tylu szyi. Uraz typu smagniecie biczem moze wywolaé nie
tylko rozlegly bél, obejmujacy glowe, szyje, klatke piersiows i kark, ale réwniez odretwienie,
mrowienie i obrzek rak i palcéw. Skutki tego rodzaju urazu, jezeli nie zostang poddane pra-
widlowej terapii mig¢$niowo-powigziowych punktéw spustowych w miesniach, ktére ulegly
urazowi, czgsto utrzymuja si¢ miesigcami, aczkolwiek mogg przetrwac nawet kilka lat.

Za wiele objawéw urazu typu smagniecie biczem moga by¢ odpowiedzialne dwie gru-
py migéni przednich szyi: migsien mostkowo-obojczykowo-sutkowy oraz migénie pochyle.
Do innych miesni, czgsto wspélodpowiedzialnych na wspomniane objawy, naleza: migsient
czworoboczny grzbietu, miesien dzwigacz lopatki, miesien piersiowy wickszy, miesieri pier-
siowy mniejszy, migsieri mostkowy, niektére miesnie szczeki, miesnie glebokie przednie
szyi oraz migénie glebokie tylne szyi i karku.

Trzy szczegblne miesnie szyi

Migsieri czworoboczny grzbietu, migsien dzwigacz fopatki i miesienn mostkowo-obojczyko-
wo-sutkowy trudno jest sklasyfikowa¢ na podstawie ich polozenia. Migsieri czworoboczny
grzbietu jest tak duzy, ze pokrywa kark, tyl szyi i czesciowo oba barki. Migsien dzwigacz
topatki zaczyna si¢ na karku, ale przebiega ukosnie i koriczy na boku szyi. Miesieri mostko-
wo-obojczykowo-sutkowy réwniez przebiega ukosnie i mozna go uwazaé zaréwno za mie-
sieri boczny szyi, jak i przedni. Poza tym szczegdlne funkcje tych trzech migéni sprawiajg, ze
tworza one osobng kategorie.

Migsieri mostkowo-obojezykowo-sutkowy (MOS)

Nazwa tego miesnia (Yac. musculus sternocleidomastoideus) pochodzi od nazw anatomicznych
trzech kosci, do ktérych jest przyczepiony (rysunek 4.1). Sterno odnosi si¢ do mostka, cleido
do obojczyka, za$ mastoid do wyrostka sutkowatego, kostnej odrosli znajdujacej si¢ za uchem.
Niech cie nie przeraza to dlugie, niezwykle stowo. Ma ono zarazliwy rytm, ktéry z czasem
bardzo polubisz. Lepiej zaprzyjaznij si¢ ze swymi mig$niami mostkowo-obojczykowo-sutko-
wymi, poniewaz sprawiajg wiecej probleméw, niz ci si¢ wydaje.

Migénie mostkowo-obojczykowo-sutkowe lezg z przodu i boku szyi, dlatego pewnie nigdy
o nich nie myélales, ani ich nie zauwazyles. Przéd szyi zwykle nie boli. Punkty spustowe znajdu-
jace si¢ w mig$niach mostkowo-obojczykowo-sutkowych sg przyczyna bardzo silnych bélow, ale
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pojawiaja si¢ w one innych miejscach. Mie$nie
mostkowo-obojczykowo-sutkowe rzadko kie-
dy bola bez dotyku, niezaleznie od tego, w jak
bardzo zlym sg stanie czy jak wiele probleméw
sprawiajg. Jednakze napiecie albo sztywnos¢ tych
mieé$ni moze wskazywaé na obecnos¢ punktéw
spustowych (Simons, Travell i Simons 1999).

wyrostek
sutkowaty

Pigcdziesigciojednoletnia Kate jest przykladem
na to, jak niespodziewane skutki mogg miec obojczyk
punkty spustowe znajdujgce sig w migsniu most-
kowo-obojezykowo-sutkowym oraz jak zba-
wienna i blyskawiczna jest ulga, ktorg przynosi
prawidlowo przeprowadzona terapia. Kate od
dziewiqtego roku Zycia cierpiata na bole wywo-
fywane dy “ﬁ'mqu stawu S’?mnfa_wo._zud?wo_ Rysunek 4.1 Migsient mostkowo-obojczykowo-
wego (DSSZ), kiedy to usunigto jej kilka 2ghow  sutkowy i jego przyczepy.

w celu wyrownania nieprawidlowo matej Zu-

chwy. Miata rowniez czgste bole glowy i bol lewego ucha wewngtrznego. Pewnego dnia, gy
czytala artykut na temat bolu migsniowo-powieziowego, z ktdrego wynikalo, Ze za wiele za-
gadkowych objawdw odpowiadajg migsnie szyi, zaczgla jg badac palcami. Ze strachem znalazla
wielki wezel po lewej stronie szyi, z kitdrego istnienia nie Zdawata sobie sprawy. Masujqc mig-
siert poczula tak wielkq i nagly ulge po lewej stronie szczeki, Ze dostownie sig przerazila. Miata
wrazenie, ze masowana strona szyi puchnie jej jak balon. Pobiegla do lazienki, by przejrzec sig
w lustrze, ale nie zauwazyla opuchlizny ani Zadnych niepokojgcych objawsw. Wowcezas zdata
sobie sprawe 2 tego, ze bol ucha i szczeki znikngl i inaczej odczuwala zgryz. Czula, jakby szczg-
ka zmienila utozenie. Jej dentysta po zbadaniu owej zmiany poinformowal jg, Ze dysfunkcja
stawu skroniowo-Zuchwowego w jakis sposob samoistnie ustgpita i teraz ma prawidlowy zgryz.

Patrzac z perspektywy problematyki mig$niowo-powieziowej, nalezy stwierdzié, ze przewle-
kle utrzymujace si¢ punkty spustowe w migéniu mostkowo-obojczykowo-sutkowym byly
bezposrednia przyczyna boléw glowy i ucha. Te punkty spustowe miaty réwniez swoje punk-
ty satelitarne, znajdujace si¢ w miesniach szczeki, ktére byly odpowiedzialne za béle szczeki
i nieprawidlowe utozenie stawéw skroniowo-zuchwowych. Kate zauwazyla, ze kilkuminuto-
wy masaz miesni mostkowo-obojczykowo-sutkowych usuwa objawy, gdy czuje, ze powracaja.

Objawy

Ludzie rzadko zdaja sobie sprawe z istnienia punktow spustowych w mie$niach mostkowo-oboj-
czykowo-sutkowych, mimo ze ich oddzialywanie moze mie¢ zaskakujaco duzy zasieg. Moga
by¢ tak bardzo tkliwe pod dotykiem, ze mozna je pomyli¢ z opuchnietymi i wrazliwymi wezla-
mi chionnymi. Jednak opuchnigte wezly chfonne pod dotykiem przypominaja obrane orzeszki
ziemne, przesuwajgce sie tuz pod skorg. Sg tak sliskie, ze nie jest si¢ w stanie chwyci¢ ich dwoma
palcami. Objawy wywolywane przez punkty spustowe znajdujace si¢ w migsniu mostkowo-oboj-
czykowo-sutkowym dzielg si¢ na szes¢ grup: bél rzutowany z glowy przysrodkowej, b6l rzutowa-
ny z glowy bocznej, zaburzenia réwnowagi, zaburzenia styszenia, zaburzenia widzenia oraz obja-
wy uktadowe. Béle rzutowane z poszczegélnych gtéw w sposob istotny sie réznia, jednak w obu
przypadkach zazwyczaj béle te rzutowane sg do czaszki, twarzy i szczeki (rysunki 4.2 1 4.3).
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Rysunek 4.2 Migsien mostkowo- Rysunek 4.3 Migsieri mostkowo-
obojczykowo-sutkowy, glowa przysrodkowa: obojezykowo-sutkowy, glowa boczna: punkty
punkty spustowe i wzorzec bélu rzutowanego. spustowe i wzorzec bélu rzutowanego.

B6l rzutowany — glowa przysrodkowa (rysunek 4.2). Punkty spustowe znajdujace si¢ w glo-
wie przysrodkowej moga wywolywaé bl w glebi oka, bdl jezyka podczas przetykania oraz béle
glowy na oczami, za uszami oraz na czubku glowy. Moga by¢ wspétodpowiedzialne za béle
stawu skroniowo-zuchwowego oraz tworzenie satelitarnych punktéw spustowych w miesniach
szczeki. Bol niekiedy bywa réwniez rzutowany na tyl szyi oraz szczyt mostka. Na rysunku 4.2
nie uwzgledniono wystepujacego sporadycznie skutku ubocznego w postaci bélu jednej strony
twarzy, do ztudzenia przypominajacego neuralgie nerwu tréjdzielnego, zaburzenie charaktery-
zujace si¢ krétkimi napadami bélu wywolanymi podraznieniem nerwu tréjdzielnego. Taki bol
na policzku moze by¢ réwniez pomylony z zapaleniem zatok przynosowych.

Bél rzutowany — glowa boczna (rysunek 4.3). Bol rzutowany przez glebiej polozona glowe
boczng moze mie¢ posta¢ bélu glowy po przeciwnej stronie czola, bélu ucha wewnetrzne-
go oraz bélu tylnych zebéw trzonowych. Mozliwa jest réwniez bezbolesna sztywnos¢ karku
z odchyleniem bocznym (Simons, Travell i Simons 1999).

Zaburzenia réwnowagi — glowa boczna (rysunek 4.3). Kolejna niezwykta cecha punktéw
spustowych znajdujacych si¢ w glowie bocznej jest to, ze moga wywolywaé nieuktadowe za-
wroty glowy, mdlosci i czyni¢ podatnym na zachwiania réwnowagi lub upadki. Mogg sie réw-
niez zdarzaé¢ niespodziewane omdlenia. Nieuktadowe zawroty glowy moga mie¢ charakter na-
padowy lub trwa¢ minutami, godzinami lub dniami. Czgsto diagnozowane jako uktadowe za-
wroty glowy lub choroba Méniére’a, objawy te moga sta¢ si¢ dolegliwoscia nawracajaca przez
cale zycie, opierajaca si¢ wszelkiemu leczeniu i wymykajaca sic medycznemu wyjasnieniu.

Wyjasnienie z perspektywy mig$niowo-powieziowej jest nastepujace: réznice w napig-
ciu migdzy glowami bocznymi w miesniach mostkowo-obojczykowo-sutkowych pomagaja
w orientacji przestrzennej, utrzymujac glowe w odpowiedniej pozycji. Gdy punkty spu-
stowe wywoluja anormalne napigcia w tych migéniach, mézg otrzymuje biedne sygnaly.
Doktor Travell uwazata, ze znieksztalcenia percepcji wywolywane przez punkty spustowe
znajdujace sie w mig$niu mostkowo-obojczykowo-sutkowym sg ukryta przyczyna upadkéw
i wypadkéw samochodowych.
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znajduja si¢ miedzy koscig strzatkows a Sciegnem Achillesa, za$ wzorzec bélu rzutowanego
podobny jest do wzorca charakterystycznego dla mig$nia strzatkowego diugiego.

Punkty spustowe znajdujace si¢ w miesniu strzatkowym trzecim powodujg bol przedniej
czgsei kostki bocznej oraz na bocznej stronie pigty (rysunek 10.19). Co charakterystyczne —
naplyw bélu nastepuje z kaz-
dym krokiem. Bélowi zazwy-
czaj towarzyszy ostabienie sily
mies$niowej w obrebie kostki.
Objawy te sa powszechnie
blednie interpretowane jako
uraz wigzadla, zapalenie $cie-
gna lub choroba zwyrodnie-
niowa stawu (Travell i Simons
1992; Reynolds 1981).

Migsien strzatkowy trzeci
znajduje si¢ nad kostka, nie-
co ku przodowi stopy. Znajdz
kostke boczng i przéd nogi, po
czym odmierz siedem-dziesie¢

Rysunek 10.21 Masaz migsnia Rysunek 10.22 Masaz migsnia centymetrow w kierunku kola-
strzalkowego trzeciego ztaczonymi  strzatkowego trzeciego pitka na. Skurcz tego miesnia poczu-
keiukami. umieszczong na brzegu 16zka.

jesz, gdy odwrocisz stopg stro-

. ng podeszwowa w kierunku

Ostrzezenie zewnetrznym i jednoczesnie

Jezeli oprécz bolu w obrebie tydki masz zaczerwienienie, | uniesiesz przednig cze¢s$¢ stopy

obrzek, swedzenie lub ocieplenie, powinienes natychmiast | (rysunek 10.20). To wlasnie

udac sie do lekarza. Moga to by¢ objawy $wiadczace o za- jest brzusiec migénia strzat-

krzepicy zyt gtebokich, czyli obecnosci zakrzepu w zyle nogi. kowego trzeciego; poszukaj

Nawet delikatny masaz moze obruszy¢ zakrzep i spowodo- nadzwyczaj tkliwego miejsca,
wac jego przemieszczenie sie do ptuc. Nalezy réwniez uni- | a bedzie tam punkt spustowy.

ka¢ masazu na zylakach, poniewaz w nich réwniez moga Migsien strzatkowy trzeci

znajdowac sie zakrzepy. masuj podpartymi palcami

lub  zlaczonymi kciukami
(rysunek 10.21). Swietnym
sposobem na jednoczesny masaz migénia strzalkowego trzeciego i mieénia strzatkowego
krétkiego jest uzycie pitki tenisowej lub pitki high bounce, na brzegu 16zka (rysunek 10.22).
Pozycja ta pozwala na wyjatkowo skuteczny masaz, poniewaz do wywierania odpowiednie-
go nacisku mozna uzywac cigzaru nogi. Dzieki temu chroni si¢ palce od pracy, ktéra tylko
one moga wykonac.

Miesnie tydki

W lydce znajduje si¢ pie¢ mieéni, ktére za pomocy tkanki widknistej oddzielone sg jako
calos¢, tworzgca tylny przedzial powigziowy. Migsnie tylnego przedziatu powieziowego sa
silne i grube, nawet u 0séb szczuplych, i s3 gtéwnym Zrédtem sity niezbednej do unoszenia
ciata do pozycji stojacej i popychania go w przéd podczas chodzenia lub biegania. Uczest-
nicza réwniez w utrzymywaniu réwnowagi.



Rozdziat 10. Bél goleni, kostki i stopy 333

Punkty spustowe znajdujace si¢ w migéniach tydek sprzyjaja powstawaniu kurczéw lydek
i wywotluja bél odczuwany w kostkach i samych tydkach. Ale by¢ moze zaskoczy cig fakt, iz
mig$nie tydek sa odpowiedzialne przynajmniej za polowe bélu odczuwanego na podeszwie
stép oraz za wlasciwie caly bl odczuwany wokdt sciggna Achillesa, czyli na tylnej stronie
kostki, za ktéry czgsto obwinia si¢ samo $ciggno (Travell i Simons 1992).

Migsieri brzuchaty

Przyjeta wymowa nazwy miesnia brzuchatego (Yac. musculus gastrocnemius) odbiega od ety-
mologii tego stowa. Prawdopodobnie powinno si¢ je wymawia¢ ,,gastronemius”. Stowo gaszro
pochodzi z greki i oznacza brzuch. Stowo cnemius pochodzi od greckiego stowa kneme —z nie-
mym ,k” — oznaczajacego golen. Nazwa gastrocnemius znaczy dostownie ,brzuch goleni”.
Przyjrzyj si¢ uwaznie swoim tydkom, a przekonasz si¢, ze to wlasnie migénie brzuchate nadaja
im brzuszkowaty ksztalt.

Miesien brzuchaty przyczepiony jest do dolnego korica kosci udowej, tuz nad tylng stro-
ng kolana. W polowie wysokosci tylnej strony goleni migsien brzuchaty Iaczy si¢ ze $cie-
gnem Achillesa, ktére nastgpnie przyczepia si¢ do kosci pigtowej. Dzieki orientaciji widkien
migé$niowych dwéch gtéw miesni brzuchatych, maja one site pozwalajacg im unosi¢ ciezar
calego ciafa. Sila ta niezbedna jest do skakania, wchodzenia po schodach i kontrolowane-
go schodzenia po schodach i po pochytym terenie. Do bardziej precyzyjnych funkeji tych
miegéni naleza: stabilizowanie stawéw skokowych i kolanowych oraz poruszanie stopami
w celu utrzymywania réwnowagi. Co ciekawe, mie$nie brzuchate tak naprawde w niewiel-
kim stopniu poruszaja ciato do przodu, pomagajac gléwnie w przyspieszaniu ruchéw.

Jak na ironie, oznaki probleméw z mig$niami brzuchatymi moga by¢ odczuwane tylko
w stopach. Mechanizm dzialania bélu rzutowanego najwyrazniej nastawiony jest na sygna-
lizowanie problemu w miejscu, na ktére najpewniej zwrécimy uwage i zaprzestaniemy wy-
konywania czynnosci powodujacej naduzywanie tych migéni. Wlasnie to spotkato pewng
mloda kobiete w samym $rodku zastuzonych wakaciji.

Dwudziestodwuletnia April po ukoriczeniu college’'n miala spedzic pigc cudownych tygodni
w podrdzy po Europie. Niestety, podczas pierwszych kilku dni chodzila wszedzie w butach na
pigciocentymetrowej platformie i nabawila sig obezwladniajgcego bolu w obrebie uksw stap.
Kazdego wieczora w hostelu albo hotelu moczyla nogi w gorgeej wodzie i starannie je rozma-
sowywala, lecz nastgpnego dnia po przejsciu krotkiego dystansu bol powracal z takg samy sitg.
Wiedziata, Ze platformy szkodzity jej stopom, ale po pojawieniu sig bolu zmiana obuwia na
Plaskie niewiele mogla pomdc.

W przewodniku znalazla porade, by w celu pozbycia sig bolu stop masowac lydki. Dia
April nie mialo to sensu, ale w desperacji mimo wszystko sprobowala. Ku jej zaskoczeniu ma-
saz okazal sig skuteczny. Codziennie wieczorem i rano przeznaczala odpowiednio duzo czasu
na masaz. bydek i delikatny stretching. Jej nogi zareagowaty wzmocnieniem sig w chodzeniu
i wehodzeniu po schodach, zamiast reagowac defensywnie poprzez rozwdj punktow spusto-

wych. W ciggu kilu dni bol catkowicie ustqpit.
Objawy

Gléwnym objawem problemdéw z miesniem brzuchatym jest bol odczuwany w obrebie tuku

podluznego stopy (rysunek 10.23). Bl wywolywany przez punkt spustowy numer 1 moze
niekiedy obejmowac réwniez tylng strone uda lub kolana oraz przysrodkows strone kostki



334 Terapia punktéw spustowych — praktyczny podrecznik

(nie ukazano na rysunku). Punkty spustowe znajdujace si¢ w innych miejscach mig$nia brzu-
chatego wywotuja bdl odczuwany gtéwnie w samym migsniu (rysunek 10.24). Jednakze gor-
noboczny punkt spustowy czasami wywoluje bél rzutowany odczuwany po bocznej stronie
picty (nie ukazano na rysunku). Gdy wskutek obecnosci punktéw spustowych miesien jest
skrécony, wyprostowanie kolana z pigta trzymang przy podlodze moze by¢ trudne. Te same
objawy pochodzgce od mig$niowo-powieziowych punktéw spustowych wystepuja u dzieci
(Travell i Simons 1992).

Rysunek 10.23 Punkt spustowy numer 1 w mie$niu Rysunek 10.24 Inne punkty spustowe w mig$niu
brzuchatym i wzorzec bélu rzutowanego. brzuchatym i wzorzec bélu miejscowego.

Punkty spustowe polozone blizej srodka miesnia brzuchatego z wiekszym prawdopo-
dobieristwem powoduja nocne kurcze niz te polozone u géry. Nalezy jednak pamietad,
ze nocne kurcze migéni mogg mie¢ wiele wspéiprzyczyn, takich jak niedobdr witamin,
dzialania niepozadane lekéw lub stabe krazenie krwi. Kurcze mogg réwniez tapa¢ podczas
chodzenia lub biegania z powodu utrudnionego krazenia krwi spowodowanego napigciami
mie$niowymi. Aby usuna¢ kurcz, wyprostuj noge w kolanie, a nastepnie powoli aktywnie
zginaj stop¢ (lub pasywnie — poruszajac nig rekami). Ta metoda najlepiej dziala na lezaco
(Travell i Simons 1992).

Te same objawy, ktére wywolywane s3 przez punkty spustowe znajdujace si¢ w migéniu
brzuchatym, czesto wskazujg na inne problemy zdrowotne. Nalezg do nich: pekniecie kraz-
ka miedzykregowego, zerwanie $ciegna, zesp6l ciasnoty tylnego przedzialu powigziowego
(ktory moze odcia¢ doptyw krwi), zapalenie zyly oraz torbiel na tylnej powierzchni kolana.
Jednakze gdy lekarz jest nieswiadomy przyczyn mig$niowo-powieziowych, objawy wywo-
tywane przez punkty spustowe moga by¢ blednie interpretowane jako sygnaty swiadczace
o ktérej$ z tych chordéb (Travell i Simons 1992).

Przyczyny
Miesnie brzuchate moga zosta¢ przemeczone wskutek wehodzenia po schodach, pod gére lub
jazdy na rowerze. Pochylanie si¢ do przodu w pozycji stojacej przez dluzszy czas powoduje
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przemeczanie si¢ tych miesni i sprzyja formowaniu si¢ w nich punktéw spustowych. Do in-
nych przyczyn zaliczamy: ptywanie kraulem ze zgietymi podeszwowo stopami, jazda samo-
chodem bez tempomatu oraz siedzenie na krzesle, ktére utrudnia krazenie krwi wskutek uci-
sku na tylng strong ud. Gl6wng przyczyna probleméw z miesniami tydek sa podnézki i lezan-
ki, ktore uciskaja tydki. Do powstawania punktéw spustowych prowadzi réwniez unierucho-
mienie nég za pomocy gipsu oraz brak ¢wiczen fizycznych. Po chorobach wirusowych w mig-
$niach tydek czesto pozostajg napiecia, dlatego fatwo je naduzy¢. Ochlodzenie sprzyja ich na-
cigganiu. Spanie ze zgigtymi podeszwowo stopami utrzymuje te migénie w stanie skréconym
i sprzyja powstawaniu kurczéw. Mozesz zredukowa¢ to niebezpieczeristwo poprzez niepodwi-
janie dolnego konca koldry pod nogi. Noszenie butéw na wysokich obcasach powoduje utrzy-
mywanie tych i pozostatych miesni tydek w stanie skrécenia (Travell i Simons 1992).

Leczenie

Polozenie miesnia brzuchatego w gornej
polowie goleni zwykle jest dobrze okreslo-
ne ksztaltem tydki. Mozna réwniez poczué
uwydatnianie si¢ brzusca miesnia, wyciagajac
stope prosto.

Rysunek 10.26 Masaz tydki kolanem drugiej nogi Rysunek 10.27 Masaz tydki kolanem drugiej nogi
w pozycji siedzacej. Pamietaj, by odcigzy¢ gérng cz¢sé w pozycji lezacej.
ciala poprzez trzymanie kolana oburgcz.

Aby precyzyjnie masowa¢ migénie brzuchate, postuz si¢ podpartymi palcami, Knob-
ble’em albo Thera Cane; w wigkszosci przypadkéw dobrze sprawdza si¢ trzonek kazdego
palkowatego przyrzadu. Gdy uzywasz ktéregokolwiek z tych przyrzadéw, ktadz stope na
16zku lub krzesle, by nie obcigzaé migéni plecéw (rysunek 10.25).

Szczegélnie skuteczny dla calej tylnej strony goleni jest masaz gleboki — jest tez tatwy do
wykonania. Technika ta dobrze si¢ sprawdza w pozycji lezacej i siedzacej (rysunki 10.26
110.27). W przypadku pozycji siedzacej nalezy ujac kolano oburacz, dzigki czemu migsnie
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nég i plecéw nie beda obcigzone. Masaz polega na przesuwaniu nogg w dét po kolanie
wzdluz trzech badz czterech réwnoleglych linii, od tylnej strony kostki do tylnej strony
kolana. Jezeli natrafisz na punkt spustowy, miejsce to pomasuj dodatkowo, powtarzajac tym
razem krétkie ruchy. Sprébuj masowac wzdluz i w poprzek migénia. Aby masaz byt skon-
centrowany, przesuwaj skére razem z kolanem, zamiast si¢ po nim §lizgac.

Jezeli technika masazu kolanem
okaze si¢ niewygodna, wyprébuj inng
technike: usigdZ na podlodze, kanapie
albo 16zku, wez pilke tenisows, pitke
do lacrosse lub 6-centymetrows pil-
ke high bounce i dwie grube ksiazki
(rysunek 10.28). Ksiazki unosza noge,
tworzac dodatkowy nacisk na pitke.
Ramiona trzymaj przy bokach; uno$
miednice nad podloga i poruszaj calg
Rysunek 10.28 Masaz tydki pitka umieszczong na ksigzkach.  nogg, by pilka glqboko wnikata w lyd-

Ur;ikaj masazu tylnej strony kolana przyrzadami innymi niz ke. Jezeli nie jestes w stanie unosic ciata
palce.

w celu poruszania noga, po prostu
ustaw pitke w odpowiednim miej-
scu 1 pozwdl grawitacji zrobi¢ swo- | Masaz goleni kolanem drugiej nogi mozesz wy-
je. Niekt6rzy wolg masaz pitkg przy | konywa¢ w dowolnej porze dnia. Pamietaj, by
$cianie. Pamietaj, ze w glebi tylnej uja¢ kolano oburacz, dzieki czemu miesnie nég
strony lydki znajduja si¢ gléwne | iplecéw nie beda obciazone.

nerwy i naczynia krwionosne. Jeze-
li masz problemy z uktadem kraze- | Wszystkie miesnie tydki mozesz masowac pitka
nia lub uktadem nerwowym, lepiej | (wielkosci pitki tenisowej) umieszczong na gru-
unikaj glebokiego nacisku na tydke. | bychksigzkach. Idealna jest 6-centymetrowa pit-

Wskazéwki do masazu

Brak kondycji fizycznej to praw- | ka gumowa high bounce, poniewaz si¢ nie $lizga.
dopodobnie gtéwna przyczyna pro-
blemdéw z miesniami brzuchatymi. | Masaz mozesz réwniez wykonywaé w pozy-
Gdy stajg si¢ stabe i nieelastyczne, | cji stojacej za pomoca patkowatego przyrzadu
tatwo ulegaja przecigzeniom i nad- | znogaoparta o krzesto.

miernemu rozcigganiu. Pamigtaj, ze
jezeli wskutek obecnosci punktéw
spustowych miesnie sg napiete, szkodliwy moze by¢ nawet stretching leczniczy.

Migsieri plaszczkowaty

Migsieri plaszczkowaty (Yac. musculus soleus) to duzy i szeroki migsien, ktéry pokrywa calg
tylng strone goleni. Jego dolna polowa znajduje si¢ bezposrednio pod skéra, zas gérna poto-
wa znajduje si¢ pod miesniem brzuchatym. Stowo soleus pochodzi z faciny i oznacza sandal.
Ma ono ten sam rdzer, co stowo podeszwa, oznaczajace spéd stopy i popularng plaska rybe’,
nazywang niekiedy fladra. Miesien plaszczkowaty jest szeroki i ptaski, podobnie jak fladra.
Migsien plaszczkowaty przyczepiony jest do gérnych czesci kosci piszczelowej 1 kosci

* W jezyku angielskim podeszwa i sola to ,sole” (przyp. thum.).
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Clair Davies, posiadacz certyfikatu w zakresie masazu leczniczego i pracy z ciatem, specjali-
zowat sie w terapii punktéw spustowych w celu leczenia bolu. Zainteresowat sie ta technika,
gdy dzieki automasazom konkretnych punktéw skutecznie wyleczyt sie z barku zamrozonego.
Zainspirowany tymi doswiadczeniami, rozpoczat intensywne studia nad punktami spustowymi
i bélem rzutowanym.

Amber Davies jest certyfikowana terapeutka, instruktorka masazu leczniczego i autorka ksia-
zek. Terapia punktow spustowych zainteresowata sie w potowie lat 90., gdy skutecznie zakon-
czyta trwajaca szes¢ lat walke z przewlektymi bélami plecédw w odcinku ledZzwiowo-krzyzowym.
Prowadzi szkolenia przeznaczone dla zawodowych masazystow oraz warsztaty automasazu.

Wielu z nas nie zdaje sobie sprawy z faktu, ze bol czesto zwigzany jest z innym
obszarem ciata niz ten, w ktérym go odczuwamy. Kiedy nas dosiegnie, warto
zastosowac terapie punktow spustowych, ktéra jest najnowoczes$niejszg me-
todg automasazu, stuzaca redukcji i leczeniu dolegliwosci bélowych. Polega
ona na usuwaniu napie¢ poprzez techniki uciskowe czy rozcigganie. Likwiduje
przykurcze, poprawia ukrwienie miesni i pozwala na szybkie uzyskanie petne-
go uzdrowienia. Jest bezpieczna i wykorzystywana zaréwno przez zawodowych
chiropraktykow jak i catkowitych laikéw.

Poradnik zawiera:

— zwiezte wskazdéwki pomocne w odnajdywaniu zrédta bélu,

— sposoby, jak wyleczy¢ sie z przewlektych dolegliwosci bez operacji i innych in-
wazyjnych metod,

— sugestie, w jakich sytuacjach rozcigga¢ bolesny miesien, schtadza¢ go badz
ogrzewac,

— setki ilustracji pokazujacych jak samodzielnie korzystac z terapii punktow spu-
stowych,

— instrukcje dotyczace eliminowania urazéw sportowych i powypadkowych,

— skuteczne sposoby, jak poradzi¢ sobie m.in. z rwa kulszowa, bolami plecéw,
krzyza, gtowy, kolan i stép, a takze z zapaleniem stawdw czy miesni.
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