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Punkty spustowe:
Przyczyna wszelkiego bdlu?

Bl to nieprzyjemne doznanie, ktérego chcemy sie pozby¢, gdy
tylko si¢ pojawi. Chcieliby$my go catkowicie wyeliminowad,
nigdy wigcej si¢ z nim nie zmaga¢ i nigdy wigcej o nim nie
mysle¢. Bol jest dokuczliwy — a przynajmniej tak kojarzy go
wiekszo$é¢ ludzi.

W rzeczywistosci ta reakcja na te dolegliwosci fizyczne jest
celowa: bol musi by¢ niechciany i uciazliwy, aby mégt spetniad
swoja funkcj¢ w organizmie. Przede wszystkim stanowi sygnat
ostrzegawczy, ktdry informuje nas, ze w organizmie wystepuje
jaki$ problem. Jak wida¢, bdl jest nie tylko nieprzyjemny; nie,
jest wrecz niezbedny do przetrwania.

Czlowiek potrzebuje wyraznych sygnatéw z organizmu, aby
odpowiednio zareagowaé. Kiedy czujemy gléd, jest to sygnat, ze
potrzebujemy skfadnikéw odzywczych i powinnismy cos zjesé.
Kiedy jestesmy spragnieni, jest to sygnat z naszego ciala, ze nale-
zy je nawodnié. To samo dotyczy bélu: bez tego sygnatu nie wie-
dzieliby$my, ze dany obszar ciata koniecznie wymaga ochrony
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lub leczenia, aby nastapilo wyleczenie. Dopiero gdy powaznie
zwrécimy uwage na sygnaly naszego ciala i dotrzemy do ich
zrédha, znikng. Gléd i pragnienie ostatecznie ustapia dopiero
wtedy, gdy potrzeby komunikowane przez ciato za pomoca tych
sygnatéw zostang zaspokojone. Podobnie bél, ustapi dopiero po
wyeliminowaniu przyczyny.

Co stanowi jednak przyczyng bélu? W rzeczywistosci staty-
stycznie ustalono juz, ze w co najmniej 75% przypadkéw bél jest
wywolywany przez pierwotne punkty spustowe. W wigkszosci
pozostatych przypadkéw przyczyna lezy we wtérnych punktach
spustowych!

To naprawdg szokujaca wiadomos¢. A jednak $miato twier-
dzg, Ze ta teza niesie réwniez nadziej¢. Te nowo zdobyta wiedze
na temat przyczyny naszego bélu mozemy postrzegaé jako szan-
s¢: wykorzystajmy ja i weZmy nasze uzdrowienie we wiasne rece!

Punkty spustowe to nie s3 zjawiska, ktére trzeba po pro-
stu zaakceptowaé, poniewaz uwaza si¢ je za nieuleczalne. Wrecz
przeciwnie: metoda terapii punktéw spustowych jest tak pro-
sta, ze kazdy moze stosowa¢ jg samodzielnie! Przy odpowiedniej
dozie wytrwatoéci trudno jest nie odnie$¢ sukcesu. Ty réwniez
mozesz sobie pomdéc i ztagodzi¢ bdl poprzez punkty spustowe.

Co znajdziesz w ksigzce

W tej ksigzce zajmiemy si¢ punktami spustowymi z réznych per-
spektyw, aby dac¢ ci jak najwigkszy wglad w ten temat. Wszystkie
zawarte tu informacje maja na celu umozliwienie ci skuteczne-
go, holistycznego leczenia i ztagodzenia bolesnych objawdéw.

W pierwszej kolejnosci zdefiniujemy punkty spustowe i wy-
jasnimy ich charakterystyke, objawy, przejawy, przyczyny i cechy
szczegOlne. Nastgpnie zaglebimy sie w $wiat ciata, a konkretnie
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stwardnienie: migsieni oraz powigz. Czym jest powi¢z, przyjrzy-
my si¢ blizej w kolejnym rozdziale. Termin mig¢$niowo-powiezio-
wy punkt spustowy opisuje w zwiagzku z tym punkty spustowe
zlokalizowane w jednostce wynikajacej z nierozerwalnosci struk-
tur mig$niowo-powieziowych.

Stwardnienia mig$niowo-powi¢ziowe to obszary silnie przesty-
mulowane w pasmach migéni szkieletowych lub powiezi mig$nio-
wej. Spelniaja one typowe cechy klasycznego punktu spustowego,
reagujac nadwrazliwoscia na bodZce mechaniczne i powodujac
bol u osoby dotknigtej uciskiem. Inne objawy wywolywane przez
stymulacje¢ niekoniecznie wystgpujg miejscowo, ale moga réwniez
objawia¢ si¢ w okolicy lub w bardziej odlegtych obszarach ciata.
Wywotane objawy moga wykraczaé poza sam bél.

W praktyce rozréznia si¢ rézne formy mig$niowo-powiezio-
wego punktu spustowego: aktywne i utajone.

Aktywne punkty spustowe

Aktywne punkty spustowe mozna zidentyfikowaé po promie-
niujacym ostrym bélu. Stanowig one rzeczywiste przyczyny nie-
pokoju, poniewaz niezwykle trudno je zignorowa¢ ze wzgledu
na bolesne doznania i inne dolegliwosci. Utwardzenie migsni za-
zwyczaj nastgpuje tuz po wystapieniu takiego punktu spustowe-
go lub jego stymulowaniu ruchem lub odpoczynkiem. Punkty
te mozna zatem wywota¢ okreslong pozycja ciata i tymczasowo
ztagodzi¢ poprzez jej zmiang.

Oprécz wywolania uczucia bélu, aktywne punkty spustowe
bezposrednio wplywaja réwniez na typowe funkcje otaczajacych
tkanek, ograniczajac petne rozciaganie i kurczenie migéni. Ak-
tywne stwardnienie jest zatem odpowiedzialne za ograniczenie
ruchomosci mieéni i stawdw.
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Aktywne punkty spustowe zazwyczaj wykazuja nastgpujace
cechy:

® Sagbolesne w prawie kazdym przypadku, niezaleznie od tego
czy doznania zostaty wywotane ruchem, czy spoczynkiem.
Bél ten moze by¢ spontaniczny, dtugotrwaty lub nawracajacy.

® Miejscowe drzenie jako reakcja na dtugotrwatg stymulacje
punktu, jak np. podczas masazu, nie jest rzadkoscia.

® Aktywne punkty spustowe uniemozliwiajg petne rozcigganie
danego migsnia, co w wielu przypadkach znacznie utrudnia
codzienne funkcjonowanie.

® Mogga one zaburza¢ koordynacje, poniewaz punkty spusto-
we obcigzajg uktad nerwowy, jesli znajdujg sie w poblizu za-
konczen nerwowych, tj. w miejscu, w ktérym miesien jest
kontrolowany.

® Czesto powodujg one ostabienie, a w niektérych przypad-
kach utrate kontroli nad mie$niami i zwigzang z tym niestabil-
nos$¢ dotknietego obszaru uktadu miesniowo-szkieletowego.
Z tej cechy wynikajg uczucia ostabienia, postawy ochronne
i nieprawidtowe ruchy stawow.

® Moga zostaé wywotane reakcje motoryczne i autonomicz-
ne, w wyniku ktérych pacjent nagle traci kontrole nad swoim
ciatem w danym obszarze, gdy symulowany jest aktywny
punkt spustowy. Dzieje sie tak na przyktad, gdy osoba nie
moze poruszac barkiem tak dtugo, jak dtugo uciskany jest
wezet migsniowy. Innym przyktadem moze by¢ uczucie dys-
komfortu, nudnosci, a nawet leku i napiecia, ktére znikajg po
zwolnieniu nacisku na punkt spustowy.

® Ze wzgledu na bol rzutowany, ktéry oméwimy bardziej szcze-
go6towo w dalszej czesci, reakcja boélowa nie zawsze musi
wystepowac lokalnie, ale moze roéwniez rozprzestrzeniac sie
na inne obszary ciata.

® Aktywne punkty spustowe mogg imitowaé inne choroby,
wywotujgc te same objawy.
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Utajone punkty spustowe

Utajone punkty spustowe nie powodujg bélu poprzez ruch lub
spoczynek, jak w fazie aktywnej, lecz poprzez zastosowany nacisk.
Dyskomfort fizyczny objawia si¢ spontanicznie, na przyktad, gdy
masazysta dotyka ciata pacjenta celem oceny napigcia. Wezesniej
czy péiniej punkty spustowe przechodzg ze stanu aktywnego do
biernego, utajonego. W tym stanie b6l ustgpuje do tego stopnia, ze
osoba nim dotknigta juz go nie odczuwa, mimo ze punkt spusto-
wy nadal istnieje. Mozna réwniez opisa¢ te wezly mig$niowe jako
uspione. Niebezpieczeristwo polega na tym, ze w takiej sytuacji
szybko mozna odnie$¢ wrazenie, iz wszystko wrécito do normy,
a cialo znéw jest zdrowe, poniewaz bél juz nie wystepuje. Jednak
utajony punkt spustowy nadal istnieje w formie stwardnienia mie-
$ni, dlatego moze on ponownie uaktywnic si¢ juz przy najmniej-
szym przecigzeniu — to réwniez wyjasnia, dlaczego niektdre bdle
wielokrotnie pojawiajg si¢ i znikaja. Utajone punkty spustowe nie
powoduja zatem bélu, dopdki nie zostana pobudzone, poniewaz
nie przekraczaja progu stymulacji komérek nerwowych. Nie ozna-
cza to jednak, ze s3 one nieszkodliwe, gdyz nadal stanowia swego
rodzaju czynnik stresujacy dla catego uktadu nerwowego.

Utajone punkty spustowe zazwyczaj charakteryzujg si¢ na-
stepujacymi cechami:

©® Nie wyzwalajg spontanicznego bélu podczas spoczynku lub
ruchu, dlatego zazwyczaj pozostajg niezauwazone.

® Utajone punkty spustowe moga przeksztatci¢ sie w forme
aktywng pod wptywem stymulaciji.

® Powodujg wzrost napiecia w tkance mie$niowej, co prowadzi
do ograniczenia rozciggliwosci, a tym samym usztywnienia.
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Stan psychiczny rébwniez odgrywa wazng role w utrzymaniu
zdrowia powiezi. Nerwowos¢ i stres zazwyczaj powodujg zwigk-
szone napiecie migséni, co z kolei sprzyja powstawaniu zrostow
w tkance fgcznej i powstawaniu punktéw spustowych.

POWSTAWANIE PUNKTOW SPUSTOWYCH

W MIESNIACH

Teraz, gdy rozumiemy juz budowe migsni i powigzi, a takze ich
funkcje, mozemy przej$é¢ do tego, jak faktycznie powstaja punk-
ty spustowe. Dzigki podstawowej wiedzy z zakresu anatomii po-
nizsze wyjasnienie staje si¢ zrozumiale.

Zwykle bolesne stwardnienie mig$ni wystgpuje w obrebie po-
szczegbdlnych widkien mig$niowych, ktére razem tworza wiazki
widkien migsniowych. Taka wigzka nazywana jest ,,napigtym pa-
smem” (znanym réwniez w jezyku angielskim jako ,taut band”).
Jest to punkt skurczu w obrebie wiazki widkien mig$niowych,
ktéry oznacza strefe maksymalnej bolesnosci i ktéry jest wyczu-
walny jako guzek podczas badania palpacyjnego.

Aby dotrze¢ do zrédla napigcia, musimy blizej przyjrze¢ sig
wléknu mig$niowemu. To whasnie tam znajduja si¢ wspomniane
sarkomery, ktdre reprezentujg miejsce, w ktérym skurcz migénia
jest wywolywany przez rézne bodzce. Jedli chcemy wykonaé nawet
najmniejszy ruch fizyczny, miliony sarkomeréw muszg si¢ kurczy¢,
aby umozliwi¢ ten ruch — ich whasciwosci kurczliwe sprawiaja, ze
wlasnie to jest ich zadaniem. Zdrowe sarkomery mozemy sobie
wyobrazi¢ jako mate pompy, ktére stale si¢ kurcza i rozszerzaja.
Normalnie umozliwia to przeptyw krwi do naczyi wlosowatych,
a wazne skladniki odzywcze sg transportowane do wszystkich
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obszaréw migsnia. Problem pojawia si¢ dopiero wtedy, gdy naj-
mniejsze jednostki przez dtuzszy czas nie sg juz w stanie rozluzni¢
si¢ ze stanu napigcia. Wlasnie tak rozwijajg si¢ punkty spustowe.

Napigte pasmo

Strefa maksymalnej
bolesnosci

Zdrowe wtdkna
.t ~~ migéniowe
-
==

Punkt skurczu

W stanie rozluznienia migsiet znajduje si¢ w komfortowym
stanie spoczynku, w ktérym poszczegélne sarkomery nie s ani
rozciagniete, ani skurczone. S one rozmieszczone w normalnej
odlegtosci od siebie.

Punkt spustowy wskazuje natomiast na zmiang struktury
mig$nia, ktéra odbiega od stanu spoczynkowego. Kiedy napicte
sarkomery kurcza si¢, a tym samym jednocze$nie skracaja, w tym
miejscu tworzy si¢ wezel skurczowy, ktéry w postaci utrwalone;j
nazywany jest punktem spustowym. Nie nalezy jednak myli¢
go z regularnym skurczem migéni, poniewaz w tym przypadku,
w przeciwienistwie do punktu spustowego, skurczowi ulega caly
migsien. Skrécony odcinek przez dtuzszy czas nie otrzymuje wy-
starczajacej ilosci krwi i cierpi na niedobér skladnikéw odzyw-
czych. Krazenie krwi zostaje nagle przerwane, co uniemozliwia
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Prawidtowa pozycja palcow podczas masazu

Aby unikna¢ przeciazenia dioni i palcéw podczas terapii punk-
téw spustowych, wazine jest, aby przyja¢ odpowiednia pozy-
cje palcédw. Nalezy wywiera¢ jak najwicksza site, ale przy jak
najmniejszym wysitku.

Masaz caly dlonig lub opuszkami palcéw jest raczej bezpro-
duktywny, poniewaz prawdopodobnie zmeczysz si¢, zanim osia-
gniesz jakikolwiek pozytywny efekt.

Masujac punkty spustowe, zawsze uzywaj dwdch palcow
jednoczesnie, aby je chronié: obu kciukdéw, palca wskazujacego
i kciuka tej samej dloni lub palca wskazujacego i $srodkowego.
Uciskanie kostkami palcéw réwniez moze przynie$¢ dobre re-
zultaty i jest mniej meczace.

Palec wywierajacy nacisk zawsze wymaga asekuracji. Uzywa-
jac kciuka, pomocne jest zaci$nigcie dloni w pigéé i umieszczenie
palca wskazujacego tej samej dtoni pod kciukiem.

C/

Mozesz réwniez podeprze¢ palce, dociskajac grzbiety palcéw
obu dtoni do siebie.
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Inna opcja jest objecie palcéw wywierajacych nacisk we-
wnetrzng powierzchnia wolnej dloni.

To samo mozesz zrobi¢, jesli zamierzasz wykona¢ masaz
kostkami palcéw — obejmujac grzbiet aktywnej reki wewngtrzng
strong wolnej dfoni.
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Miesien gérnej czesci plecow
Powiez piersiowo-ledzwiowa

Miesien naramienny
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PUNKTY SPUSTOWE DtONI | NADGARSTKA
Miesien przywodziciel kciuka i miesien
przeciwstawiacz kciuka

(Musculi adductor pollicis i opponens pollicis)

Miesien przywodziciel
kciuka (Musculi
adductor pollicis)

Paliczek _*
kciuka
Migsien Koéci érodrecza
przywodziciel
kciuka

Ko$¢ gtéwkowata

Lewa dton (widok z przodu)

Miesien przeciwstawiacz
kciuka (Musculi

y

opponens pollicis)
Migsien Miesigﬁ .
przeciwstawiacz przeciwstawiacz
kciuka palca matego

Lewa dton (widok z przodu)
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Migsnie przywodziciel kciuka i przeciwstawny kciuka to migénie
znajdujace si¢ na kciuku i czgsciowo tworzace wyniostos¢ kciu-
ka. Poniewaz s3 one potozone bardzo blisko siebie, cz¢$ciowo
zachodzg na siebie, a punkty spustowe prawie si¢ pokrywaja,
migs$nie te s3 rozpatrywane tacznie.

Funkcja
® Ruch kciuka.

Bol rzutowany i wskazania
® Bl kciuka po wewnetrznej stronie dfoni.

® Bl nadgarstka po stronie kciuka.

® Bl wyniostosci kciuka.

® Bl podczas ruchu kciukiem.

® Utrata precyzyjnej kontroli motorycznej kciuka.
Przyczyny

® Ztamanie nadgarstka lub kciuka.

® Nadmierne uzywanie kciuka, na przyktad podczas prac
ogrodowych, korzystania ze smartfona, masazu, malowania,
szycia lub pisania.

® Gra nainstrumencie.

Leczenie
Masuj energicznie mig$nie kciukiem wolnej reki. Jesli cheesz
uzy¢ nieco wigcej sity, mozesz potozy¢ na stole pitke do masazu

i oprze¢ na niej kciuk. Uzywajac wolnej r¢ki, mozesz teraz wy-
wrze¢ odpowiedni nacisk, aby zadziata¢ na punkt spustowy.
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Dodatkowe wskazowki

®

© ®© 06

Rozciggaj migsien.

Zoptymalizuj postawe i chéd.

Unikaj siedzenia ze skrzyzowanymi nogami.
Unikaj przecigzenia podczas ¢wiczen.

Umies¢ poduszke miedzy kolanami podczas snu.

PUNKTY SPUSTOWE NA PODUDZIU

Miesien brzuchaty tydki
(Musculus gastrocnemius)

Migsienri brzuchaty tydki to migsieni, ktéry nadaje tydce charak-
terystyczny ,,brzuch”. Znajduje si¢ on w gérnej czesci podudzia

i jest potaczony z koscia udowa i $ciggnem Achillesa.
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Funkcja

® Zginanie stopy w stawie skokowym (palce wyprostowane).
® Zginanie kolana.

® Jeden z gtbwnych mie$ni biorgcych udziat w ruchu.

Bol rzutowany i wskazania
Bél tydki.

B4l w zgieciu kolana.

Bol podbicia.

Sztywnos¢ tydki.

Nocne skurcze tydek.
Ptaskostopie.

(Ol ONOCINCINCINGC]

Przyczyny

Ztamanie.

Zwichniecie stawu skokowego.

Nieodpowiednie obuwie.

Kobiety: wysokie obcasy.

Nieodpowiednie wkfadki.

Unieruchomienie, na przyktad gipsem.

Dtugotrwate siedzenie, na przyktad podczas jazdy

samochodem.

® Dyscypliny sportowe, kt6re czesto wymagaja zginania kolan,
na przyktad pitka nozna, wspinaczka i jogging.

® Siedzenie ze skrzyzowanymi nogami.

® Spanie na brzuchu z wyciggnietymi palcami stop.

[OJNOJNOINCINCINOINO]

Leczenie

Aby lepiej wyczué¢ migsiert brzuchaty tydki, wyprostuj palce
stép. Poldz stope na podwyzszeniu, np. na krzesle lub tézku,
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wadawnlctwowtal pl

Bola cie plecy lub kregostup?
Masz napiete miesnie, cierpisz na migreny
albo dretwiejg ci palce?

Czesto ucigzliwa dolegliwos$¢ pojawia sig nie tam, gdzie tkwi jej rzeczywista
przyczyna. Winne mogg by¢ punkty spustowe i napiecia w powigzi, ktére
wywotujg bdl w innych miejscach ciata. Dlatego bél barku moze zaczynaé
sie w plecach, a napiecie szyi wptywac na komfort ruchu catego ciata.

Ten praktyczny przewodnik pokaze ci, jak samodzielnie odnajdywaé miej-
sca napiecia i skutecznie je rozluznia¢. Dzigki przejrzystym ilustracjom
i mapom ciata dowiesz sig, ktéry migsierh moze powodowac konkretny bdl
i jak z nim pracowac.

Dzieki tej ksigzce:

® poznasz najczestsze przyczyny bélu miesdni i napigecia w ciele;

® nauczysz sie odnajdywac punkty spustowe i rozumie¢ sygnaty swoje-
go ciata;

dowiesz sig, jak stosowac¢ techniki automasazu i masazu powiezi;
odkryjesz praktyczne metody stosowane w terapiach manualnych;
zmniejszysz napiecie miesni i poprawisz swobode ruchu;

tatwiej wrocisz do codziennej aktywnosci fizycznej.

© © 006

Odkryj konkretne techniki, ktore mozesz zastosowaé natychmiast, aby
zmniejszy¢ bol, rozluzni€ ciato i odzyska¢ swobode ruchu.

Zrozum swoje ciato. Rozluznij napiecie. Poczuj ulge.

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy \’Ifal

Ksigzke mozesz kupié w sklepie Vitalni24.p!
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