
De Ámerkoonse orisêr lonei Trdvêl ei Ddvid Sjmons

publiceerden ruim h,nrig ioor geedei hur mon!menidle

medlsche hondboèk: 'MyoÍosc ol Pdin & DysÍuncilon; The

TÍigger Poini Monuol". Fliermêe onrrdfêden zii hei myslê-

rle von wo, bekend sldol o s 'reÍetred po i , oÀ,e 'oÍge'

ln 2000 vêrscheen "Íhe TÍisser Point Theropy Workbook"
von Coir Dovies. Dit boek mookt de informotie uii hei

TriggeÍ Poinl Monlo ook voor nieimedic ioegonkelilk.

De Nederondse veriollng veGcheen in 2003 met o s liie
Hondboek TriggeÍpoini therople".

WAT ZIIN TRIGGERPOINTS?
ïrove I en Simons definiërên higgerpoinis ols volgl: "êei

semokkeliik ie iÍiierên, hevis piinliike plek in eer kfob-
berie, in êên polpêêrboor siÍokkê siÍêng spieÍweêfsel.
TriggeFoinÍs voelen oon ok een burie, eên sooriiniei
goed sekookie mocoroni'.
Trigge.poinrs vêroorzokên klochren die vêrdochtvêel iiken

op symplomen die doorgoons worden loêgeschrêven oon
oondoeninsen ols reumo, corpoo iunnelsy'rdrcom en vêÊ

se iikhore ondere oondoeniisên
Zoons o sen, tsiorheropêurên er oidêíê {poro)mêdici

in hun opleidÍns nouweliiks iêis 1ê horên kÍiisên ovêr trig-

serpoinls en de êffêciên die deze punten verooÍzokên, zu-
en zii dê symplomen doorvon over hei olsemeen to+
s.hriivên oon êen ondêíê oondoenins, ook o s de symptc
mên feitêliik wordên veroorzook doo. hisgerpoinis. Door

mêêr bekendheid ie sêven oon hei Íenomeên vdn de myo
fosciolê iÍiggerpoints, leed de medis.he wêreld ze le heÊ

ke'r'rên en re ondercheiden von de oondoeninsen diê
sooÍlsêliike sympromen veroo.zoken.

HOE ONTSTAAN TRIGGERPO NTS?
Vermiidbore overbeloíins vdn splêrên. Biivooóeeld op
herwerk: RSlklochter onisioon o o. door sponringen en

ineÍficÍërl bewegên. Vêrbeiêring von werkhouding en

hêl ingeloslen von pouzes kon hetopnieuw onlsioon von

lriggêrpoinis vooíkomen.

Een slêchle lichomeliike condiriê, oversewicht, onge-

mokkeliik ziÍend meubiloir en een te *ore ruszok kun-

nen uiteindeliik ook eiden ioi hel onisioon von tÍiggeF

Onvêímiidboor mistuik von spieren. Fysiek letsel ok
gevols von vo poÍliien en bohiisen kunnen oonleiding

seven tot kiggerpoinrs. Een belongriike piinoorzook bii
whiplosh is de oonwezigheid voi higgerpoinis. Ook
botbreuken en spierscheuringên gdon wdl plln beheÍi

vook somen met iriggêrpoifis. ln de kinesiologische

píokriik hêb ik gemeÍkt doi ieoctieve spieren, noosi dê

geb,Lilel,tle co,re(riere l-ode 'ool ook priro gecolr
seêrd kunnên worden mêi de higgerpoinismeihodê.

Onvêrmoed misbruik von spiercn. Veêl soode'r mêdisch

hondeen kunren onbedoed de @rzook ziin von his-

serpoinis. Denk biivoorbeêd oon beusels, droosbon-
den en sipsverbond, mooÍ ook in spieMeeÍsel no eên

operoiiê of j'riectie kunnen lriggelpoinis ontsloon.

Vêrder ziin er Íocrorcn dre eNoor zorcen dor behondê ins
von Íiggerpolrts moeiliik is oÍ dot zê no bêhondeing

- Lichomeliike fociorên zoos onreselmotisheden in bot-

slírcluur, houdingsfocloÍef, sires en gebrek oon bewe

s,.s oÍ risr ,€eds oezelrde l-e,l-oooe be*ee,reê1
bêïnvloeden her onisioon en ieÍugkomen von lriggêÊ

Vilominen en minerolen. Vitomine Bi, Bó, Bl2, VÍ C,

Íoi,rzn'.,ocium. zq "osne, Lm er lo irm, ir vol
beong voo' een no'mole -erlrrg von de .piê'ê1.
TÍovêl ên Simo'rs hebben onrdeki dor bjjno de helÍt von

o lê potièntên die zii voor chronische piin behondeden
tekorlen hodden oon (een von) deze sioffen.

- StoÁ{isselinssziekien. Bii een chemische oÍ hormonole

disbo ons is hd moeiiiker om von kiggerpoinb oÍ le

komen, omdoi de celsioÀvisseling ls versloord. Zo kon

een le lonszoom werkende schidklier de prikkelSoor
heid von de spleren vêrhogen woordoor ze sneller hÍg

gelpoir's orn'illele. Ool l/pogvcoe-ie en LÍeme
hebben êer ofsunsiisê invloed.

- Psychoosischê foctoren. Hêt biiverd oonsesponnen

hoLrden von spie.en, zeÍs in de soop, ol don niei

secombineêd mer een fourieve odemholins, seefi ook

eên kons op ÍiggeÍpoinis. Verbete'ing von lichqqmr



houding heefi êen posiiieve invoed.
. Andère Íocloren. Sinusil s, (voêdselJol erg ieèn, spllsveÍte-

ringszeklen en infeciiezlekten kunnen her behondelen

von lriggerpoints bêmoellilken.

WAT IS "AFGELEIDE PUN"?
Velen, zowel medicio s niet-med sch seschooLden, denken

dcl men de oorzook von pi n o lild door moet zoeken

wooÍ hel plin doei. Dql ls nlêl lerechl, zoqk d in dll odike

TÍovelên Slmons zeggei in hun boek doi u tstralendê

piir o olsel-ide oi. re'len-.1.'de
een myoÍosciooL irlggerpoinl. Mêeslol voeLl men hei oh

een dlepe doordringende piln, ol kon de piin door een

beweslng heel siekend worden. Afsêleide myoÍosciole

piin kon nei zo iniens en ondroogliik ziin ok piin door

welke ordere oorzook ook.

Enkee vee voorkomerde voorbeeden von oÍseleide p;in

Weienschoppers hebben nietiemir een doniol vooroider

stel ingei geponeerd over hoe hel kon doi plln woÍdi oÍgê

leid von de ploois woor hei onlslool.

Dê meesl occeptobele ihêorie over qfgeêide plln is doi de

piinssnoên ln de eidlngen von le zênuwsreke door

elkoor worden sehood. Hei is bekend doi ziniulsliikê

inÍormoiie diê ult verschileidê b'onnen ofkomslig is,

samenkomt ln êen enke reuÍoi k !wel) in de ruggen-

grooi woor hêi wordl somengêvoêgd en oongêposl vooF

doi her wordl doorgeslu!rd noor de hereenen. onder dit

soo omstandisheden kon hêi móselllk ziii dor het enê

eleklrische signool hei ondêre bêïnvloedt woi lol gevo s
heeÍt dol hel niel duideliik is woor de signo en vondoon

Oppervlokkig gezien iiki dll op een onn erpÍoui, moor de

oflêidlng voi piin koml ie vook vooÍ om een ongelukkig

ioêvolle k!nnen ziin. AÍgeLeidê piin ontsiodi bii ledereei

ille" /ooap-lboreporoler ê te-lre,h- gÊ i19e"or
oilês. Hel ligi vooÍ de hond le verondersieLlen dot er oon

hei oÍeiden von piin een funcrionee voordêel kLeeft Hei ls

opvdlend doi oÍseeide piin hee voqk in oÍ bii eei

sewric ht voorkomi zodot dê plin ie er eeÍder toe zol bÍen-

se. .bezql-edenoÍo o"doh'd",d'de o n ^oot
zooklei ie veronderên.

DL Y5 OLOG'C /A\ IR GG-RPO N I5
Hei dee von een spiervêzê dol de Íeite iikê controcile vêr

zorgt ls een microscopis.h kleine eenhêid die sorcomêer

wordt genoemd. Eên sdr.omeer treki zich somen o s zi n

haee delen biielkoor komen en zich ols vinsers in elkoor

vouwen. ln ie spierên moeien milioenen sdrcomeÍen zich

someniÍekken om ook nroor de ge.lngsle beweging le vêÊ

oorzoken. Een higgeryoini besidoi wonneer ie slerk gesti_

m,: eerde sorcomeren chemisch niêi longeÍ in siooi ziin

hun somengeirokken ioeíond ie verLdlên. Ondersioonde

tekêning ls een gelekênde weersove von meerdere spier

vezels blnnen in êen lriggerpoint. Hii is geboseerd op eên

Íotosrofische opnome vio een elekrronenm croscoop.

LeileÍ A ls een spiervezel ln een normole tusisiond, !ilge
rekt noch somengeirokken. De qfstond lussen de kodê

dworsuerblndinsen (Z vêrbondtrJ binnen de vezel deÍini-

eeri de lengre von de individuee sorcomeren. Dê sorcG

meren open in de lensre von de vezel, loodrecht op de Z

Leild B is êên knoop in een spiêrvezel die bestoot lit een

zli.: pjln in hoofd en holies oÍ piin ii de iêk, woadoor le
ie hooÍd iler klnt dÍooien. Moor ook plln in kook, oor, of

keelkon hetgevos ziin von ofseleide piji. Nos een vooF

beeld is de verlommende piin in le zii diê le krilst ols ie te

br,rl,te o" 'er 
-n voeler .1 v. &rl,e e1l. z:' e".

eens voorbeelden von oÍseeide piln. Bii sillfheid en plli
in een gewrichi zou iê in eersle insioniie o illd eersl rioe'

len denker con mogeliike higgerpoints in nobii geegên

spleren die vereki ziin oÍ overbelosi. Piln in gewrichien o s

de knokkeh, pohen, e lebosen, schoodere, kniean en heu

pen s vook ofgeleide plln, ofkomÍig vdn myoÍoscio e irlg

Bil bepoolde spierên is de oonwêzisheid von ofgeLeide

piin eenvoudig oor ie ionen door zovee druk te geven op

een trisseÍpoini doi her piin iik sênoês ls om (een deel

rcn) z ln porrcon von ofselelde Piin rê reproduceÍen

onderzoek noor ofseeide piin is moeiiik, omdor de

Íêchonismen von hei mensêliike zenuwíekêl zo onvoor

:te t'oor ke n ziin. De kleine eleklrochemische mpulsen in

dê zenlwer kuinen lol op zekere hoogte worden onldekt

: 9-- -rêr róo - ero ro"..", r g. Borerd'r zitr e

:_hische grenzen woar hei gooi om expe.imenren mei

. . óÍ hei gcol oÍ om dieren.
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doilol sorcomeren ln de toesiond von conilnue moximum

conhociie die kenmerkend is voor een higgerpoinl. De

opsebolde vê6chiin ns von de spierknoop loot zlen hoe

doi segmenl von de spiervezel is somengeiÍokken en kor
ier en dikker is sêwordên. De Z verbonden zili heel dichi

Lener C is hêi deel von de spierveze dal zich uiisirek von

de spierknoop ioi oon de oo.hechtins von dê spie' (in dit
gevoloon het boreibeenJ. Letop de groiere ofsiond tussen

de Z verbonden, dle oongeeft hoe de spiervezelwordi uir
gesirekl door de sponning binnen in de spierknoop. Deze

ovêrsirekie sêgmenien veÍoorzoken hel Írokke en verkor

ie gevoeL in een spier.

Normool sesproken werker de sorcomeren os keine

pomples. Ze irekken zich somen ên onhponnen om hêi

boed, doi ln hun melobolÈche behoeften voorziei doo,
oe opilo,êr e oer crrlqer As de.o<o^eq n

een higgeÍpoint h!n conirdcliê vosihouden, stopl li felle

de bloedcncu olie in hêi beheÍÍende sebied. Hei sêbrek
oon zuurotoÍ en de ophoping von otuolsloÍÍen iÍiieren hêl

Ílggerpolni. Hel iriggerpoini reogeed op deze noodloè

slond mei hei veBl!rei von piinsignolen.

De mossoge von hel Íiggêrpoinl spoeli het wêeÍsel

schoon en hepl de vosigeopen sorcomeren in het irig-

gerpoini weer los ie komen. Dooí dÍecr op de iÍiggeÊ
poiih le werker, is mossoge de vêiigsle, mêesi notuur
iike en mêesl effeciieve vorm von piinlhercpie.

WAT ZUN TR GGERPOINÏS N EÏ?
Trggelpoiils zlin nlel helzelÍde ols o.!pressuurpunten.

Eên higgèrpoint kon we sqmenvo len mei êèn ocupunc

luurpuni; ocupre$uur en ocup!ncl!ur zulen don beler

werkei bii piinverlichiins.
FibÍomyolgie kon ziin ooreprong hebben ln Íisgêrpolnis,
moor iriggerpoinis ziii iier hêizêlfde ols "pilnpunien" diê

worden sehonreerd bii hei diognosiiceren von Íibromyo-
g e. we À s de p oL rll I dór Í b.o^ /olg -por en er
vook óók trisserpoinb hêbbên ên zii vinden doorom ook

verichiing von piln no behondeling von deze lriggeÊ

WAÏ DOEN TRIGGERPOINTS?
lrss-.po h.e'óo,7oler b ,oorbeed l'ooÍdpiir or r
iek ef kook, piió in de ondenug, tennisorm ei corpoól

tunnelsyndroom. Ze ziin dê bron vdn de piin in sêwrich-
ien, zools schouder, pols, heup, knle én enke. Deze piin

wordi vook oongezien voor odrilis, leidiniiis, buGilis en
je*el oon de gewrichtsbonden. Triggerpoinls kunnen ook

ondersooriige symplomen veroorzoken, zoo s duize ig"

held, oo.piin, sinusiris, mÈseliikheid, mooszuur, hoÍtrii'
mesioornlssen, piln oon de sesochisdele. en sevoelloos
hêid in hoiden en voelen.

VERHETP ZELF JE PIJN

Gelukkig komen de symplomen die door tÍisgerpoints

worden vercozookivoor ln voorepelbore porroner. Als ie
weel wooí ie zoeken moêi, ziin irlggerpolnls gemokkêliik

1ê vindei en !il le schdkelen. Hei sysleem von zelfmosso-

ge, dol in hei Hoidboek TriggeÍpoinfihercpiê wordl

gepresenleerd, biedl vook in utlele minulen verichling.

De meesie problemen kunnei ln drie lol iien dogen woÊ

dei sèèlimineerd. ZeÍs lonsd',ris chronische kqchten

k!nnen in minder don qnderholve moond oonzienliike

veÍbêierlng ie zien geven.

ln hei hondboek sioon de meesle iriggêrpoiils vermeld.

De zworiê siippen op de bkeninsen geven de gobole
locoiie von de Íiggerpoinls oon; zoek in een cjrkel von

ongêveer 5 ceniimeleÍ eÍomheen om dè luiste plek te vin-

den; de extreme sevoellshêid von hêi ir ggerpoinl wiisl ie

Voor een vei ige en eÍÍectieve diêpe wêeÍseJriggerpoini-

' o-oq. r r e de 'olgr de r -L rl "er horterer

Spoor ie honden en gebruik zo moselilk een hulp

middel (biivoorbeeld eèn iennisbo evi. in een sok resen

. Mook d!êpe shiikingê., geei si lsioonde druk

Mosseer mêi herhoolde korte sÍiikirsen mêi gesirekle

vinsê6, verml!d een griipbeweging von de vingers.

Mook de shiikirg ohiid in één richung

' Mook de striikirg longzoom

Moseer odonig dol iÊ ê.. pii11'-or von 7 oó 'ê1
school von l-10 bereiki (dus óiei ié voorzichtis) ei go

dooÍ iol de pii'r is gêzokl lol oigeveèr niveou 3

' Beperk ie behonde ing lol onsevee. ééi minuul per trlg-

' Bêhondel een iriggerpoini ó tot l2 keer per dog.
. Als le geen verhchling krilgr, zit le misschien op de veF

EEN AANTAL VOORBEELDEN VAN ZELFHULP:

Pljn i. e lêboos, onderoÍm e. hoi.
ln de lekening hiêrorder zle le triggerpoinis diê piin kun

nen veroorzoken in de vingêts, de hond en de buitêikonl
von de e leboog. Dezê zili dê beongriikie oorzook von

Triggerpoints kunnen teveis een brondend gevoe, gevoe-

oosheid, tintelinsen, zwe liisên, zwokrê en sl lÍheid in dê

polsen, honden en vinsere veroorzo[en

ln de tekenins hierboven zie ie hoe ie dê bliienkont van
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le onderorm írosseed mei een lennisbol tegen een muur.

In het Hondboek Trisserpoini-rheropie v nd ie lnÍoÍmoiiê
over het moseren von de spierên ii ie onderorm op nog

êen ooniol monieren).

P n in hetmidden en de onde,konivo. ie rls en ie bi en:

De -der dot er 20,ee .e nl-,llerd. "-.ilsq ziin o"e
de oorzook von Í!skochien, is doi ruspiin voornomeliik

ull oÍgelelde plln besloot. Het kon ziin doi lê nooil de

echre oorzook von ie ruspiir vindr, o s ie oLlêen in de rus

spieren oÍ de rlssensrooi zoekt. Ruspiji is biivoorbeeld

1-êllool oÍlom rig !o1 gge'por 15 11 de -oogtpi".i.
Op de ondersiodrde iêkênlng zie le een Íiggerpolil in

de biliên die êen von de meest vook voorkomende oor
zoken is von ose ,uspili:
Door dii higgerpoini iê mo*eren volgens de hierboven

von de piin igi onder hel buiiênslê ênkelboi. Sympiomen

von piin worden vook Íout seinrerpÍetêerd ên benoemd

ok oÍtilis, peesontsteklng oÍ beschodigde enkeLbonden.

Zwokie in de ênkêlls een iyperend effectvon triggeÍpoinis

Moseiike oo'zoken ie vee wqndelen, rennen of berg

beklimmen, moor ook slopen op ie blik niêt seshekie
ienen, schoeren met hose hokken oÍ sreunkousen kunnen

in dit gebied higgerpoinis veÍoorzoken.

Spoor hêi piin iike puni op in een cirkelvon 5 cm vogens
de tekenlns en behondel zook hierhoven beschreven.

TRIGGERPOINTS EN KINESIOLOGIE:
ln dê kinesiologische pÍokiik kom ik gêrêgêld iriggeF
points ols oorzook von piin legên.

lk heb onder de vinsermodê '\iruciuur" iriggèlpolnts o s

conecllemoge iikheid toegêvoêgd.

Zoo s ik o eerder besch.eeÍ, kunne'r rcociieve spierei een

íol spelen bii hei ontstoon von kiggeÍpoinis en ook bii hel

As ie reocileve sple.en hebi gevonden ols onbo ons, rest

don met thêropielokolisolie (TL) in welk gebied de Íigger
poinis zich bevinde'r. Uiieroo'd kun ie mei spierlesien uiÈ

zoeken woi de nrêesi effêclieve melhode is om ze ie

behondele", ook êvêituêê door de clléni zelÍ ols huis-

werkL Mer behu p von dê iêken nsen uii hei boek, kun je

ze vlnden ên doelhêtrend behondelen.

AG e de ceniering en ho,:dinssonolyse bêirèki in ie
behondelins, kun je mose iik ook ieis doen oon hel voor
komen von nlèuwe lriggerpoinhl

Somengevoi kon ik consioierên doi de higgerpoinflheÍo-
pi- l"-l eoeo - 9-ó'l-- ( ók ?"Í1"'rp bii piil. -oo
ook in de kiresioLogische prdkrilk heeÍt het ol verechlllen-

de molen ziin rui bewezenl

r\l
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beschrêven richilllnen, nêemr dê piln

Tdggerpolnls in de longe kuitbeensier

eiden piin of noor de b!ilenkont val

Vooí meer nÍormoiie z e:

www hondboektrlggerpolni.nl

Bron: Fló.dbóêk TrlggerpoinHherop e

door C oir Dovles
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