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Raamat on pithendatud mu tiitrele Amber Daviesele. Teos poleks nédinud ilmavalgust
tema vankumatu usuta minusse. Tema kannatlikkus, pidev julgustus, taktitundeline
kriitika ja lakkamatu entusiastlik suhtumine paastikpunktiteraapiasse tostis mu usku
endasse ja selle projekti vaartusesse.

Amber on mu suurim jiinger. Kauaaegse halvava kroonilise valu all kannatajana
soovis ta innukalt testida ja toestada koiki valu ravimisega seotud uusi ideid. Mind r66-
mustab koige rohkem see, et ta on meie iihiste pingutuste tulemusena niitid suhteliselt
valuvaba ja iseseisev. Amberist on saanud oskuslik ravimassodr, kes aitab niitid pééastik-
punktiteraapia toel teisi.
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Peapdorajalihas, rinnakmine haru: paastikpunktid ja valu avaldumise
piirkond

Peapoorajalihas, 6lanukmine haru: paastikpunktid ja valu avaldumise
piirkond

Joonis 4.4-4.6 Peapoorajalihase massaaz sormede ja poidlaga

Joonis 4.7
Joonis 4.8

Joonis 4.9

Joonis 4.10
Joonis 4.11
Joonis 4.12
Joonis 4.13

Trapetslihase paastikpunkt number 1 ja valu avaldumise piirkond: eestvaade

Trapetslihase paastikpunkt number 1 ja valu avaldumise piirkond:
kiilgvaade

Trapetslihase paastikpunktid number 2 ja valu avaldumise piirkond
Trapetslihase paastikpunktid number 3 ja valu avaldumise piirkond
Trapetslihase paastikpunkt number 4 ja valu avaldumise piirkond

Trapetslihase paastikpunkti number 1 massaaz sormede ja poidlaga

Trapetslihase massaaz, toetatud poial on vastu seina v6i voodit pandud
pallil

21

22

39
43

43
43
44
44
44
44
45

45
53

55

55
57
58

58
59
59
59
60

61



vi Pddstikpunktiteraapia kisiraamat

Joonis 4.14
Joonis 4.15

Joonis 4.16
Joonis 4.17
Joonis 4.18
Joonis 4.19
Joonis 4.20
Joonis 4.21
Joonis 4.22

Joonis 4.23
Joonis 4.24

Joonis 4.25
Joonis 4.26

Joonis 4.27
Joonis 4.28
Joonis 4.29
Joonis 4.30

Joonis 4.31
Joonis 4.32
Joonis 4.33
Joonis 4.34
Joonis 4.35
Joonis 4.36
Joonis 4.37
Joonis 4.38
Joonis 4.39
Joonis 4.40
Joonis 4.41
Joonis 4.42

Joonis 4.43
Joonis 4.44
Joonis 4.45

Joonis 4.46
Joonis 4.47
Joonis 5.1

Trapetslihase paastikpunkti number 2 massaaz spetsiaalse massaazikepiga

Trapetslihase paastikpunkti number 4 massaaz spetsiaalse massaazikepiga
iile teise dla

Trapetslihase paastikpunkti number 3 massaaz spetsiaalse massaazikepiga
Trapetslihase paastikpunkti number 3 massaaz vastu seina pandud palliga
Abaluutésturi paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond

Kuklalihaste paastikpunktid

Kuklalihaste valu avaldumise piirkond

Kaela tagakiilje massaaz spetsiaalse massaazikepiga

Kéte asend kaela tagaosa massaazi puhul palliga, lamades. Masseeri
molema kiega keskjoone suunas. Vaheta teise poole jaoks kasi.

Uks kasi paigas kaela tagaosa massaaziks toetatud sormedega

Teine kési paigas kaela tagaosa massaaziks toetatud sormedega. Masseeri
selgroo poole; vaheta teise poole jaoks kasi.

Pea-rihmlihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond

Kaela-rihmlihase paastikpunkt number 1 ja valu avaldumise piirkond:
odana labi pea silmade taha

Kaela-rihmlihase paastikpunkt number 2 ja valu avaldumise piirkond
Pea poologalihase péastikpunktid number 1 ja valu avaldumise piirkond
Pea-poologalihase paastikpunktid number 2 ja valu avaldumise piirkond
Mitmejaoliste lihaste ja poorajate lihaste paastikpunktid ning valu
avaldumise piirkond

Malurlihaste paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond

Malurlihaste massaaz poidla ja sormedega (poial suus)

Keskmise tiiblihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond

Keskmise tiiblihase massaaz poidlaga

Kiilgmise tiiblihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Kiilgmise tiiblihase massaaz, nimetissérm suus

Péselihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond

Silmasoorlihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond

Sarnalihase ja tilahuuletdsturi padstikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Sarnalihase ja tilahuuletosturi massaaz sdormeotste ja poidlaga
Sarnalihase to6tlemine sormede ja poidla vahel

Kakskohtlihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond. Valu alahuule
all tuntakse tegelikult alumistes hammastes.

Kakskohtlihase tagumise kohu massaaz sormeotstega
Kakskohtlihase eesmise kohu massaaz sormeotstega

Kaelapikklihase massaaZ sdrmeotstega. Ara vajuta unearterile kohas,
kus tunned pulssi.

Oimulihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Oimulihaste ja mélurlihaste massaaz toetatud sdrmedega
Astriklihaste paastikpunktid

61

61
62
62
63
65
65
65

66
66

66
67

67
67
67
68

68
70
70
71
71
71
72
72
73

74
74

74
75
75

75
75
76
81



Joonis 5.2
Joonis 5.3
Joonis 5.4
Joonis 5.5

Joonis 5.6
Joonis 5.7

Joonis 5.8

Joonis 5.9

Joonis 5.10
Joonis 5.11
Joonis 5.12
Joonis 5.13
Joonis 5.14

Joonis 5.15
Joonis 5.16
Joonis 5.17
Joonis 5.18
Joonis 5.19

Joonis 5.20

Joonis 5.21
Joonis 5.22
Joonis 5.23

Joonis 5.24

Joonis 5.25
Joonis 5.26
Joonis 5.27
Joonis 5.28
Joonis 5.29
Joonis 5.30
Joonis 5.31
Joonis 5.32
Joonis 5.33
Joonis 5.34

Joonis 5.35

Pildid

Astriklihaste valu avaldumise piirkond, eestvaates
Astriklihaste valu avaldumise piirkond, tagantvaates
Eesmise, keskse ja tagumise astriklihase paiknemine peapodrajalihase taga

Eesmise astriklihase massaaz. Témba peapdorajalihas eest dra, hingetoru
poole.

Astriklihase massaaz peapdorajalihase ja rangluu kinnituskoha taga

Tagumise astriklihase massaaz, vajutades kohale, kus trapetslihas kinnitub
rangluu kiilge

Parema Ola ehitus (eestvaates)

Parema 6la ehitus (tagantvaates)

Abaluu iillemise nurga leidmine

Romblihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Ulemis-tagumise saaglihase paastikpunkt

Ulemis-tagumise saaglihase valu avaldumise piirkond
Ulemis-tagumise saaglihase ja romblihase todtlemine spetsiaalse
massaazikepi voi seljamasseerijaga (kési vastasolal)

Harjatiilise lihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Harjatilise lihase massaaz spetsiaalse kepiga (vastaskasi koveral osal)
Harjaaluse lihase paastikpunktid

Harjaaluse lihase valu avaldumise piirkond

Nool néitab valjapoole p66rdumist, mille abil leiad kokkutémbuva
harjaaluse lihase

Harjaaluse lihase to6tlemine massaazikepiga. Sati vastu seina olev pall
samasse kohta.

Viikese timarlihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Abaluualuse lihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond

Sormede asend abaluualuse lihase massaazi puhul. (Kési on tileval selguse
huvides. Masseerides hoia kitt all.)

Poidla asend abaluualuse lihase massaazi puhul. (Kési on tileval selguse
huvides. Masseerides hoia katt all.)

Kate asend abaluualuse lihase massaazi puhul

Abaluualuse lihase massaaz, kési jalgade vahel rippumas
Deltalihaste paastikpunktid

Deltalihase tagumise osa valu avaldumise piirkond

Deltalihase keskmise osa valu avaldumise piirkond

Deltalihase eesmise osa valu avaldumise piirkond

Suure timarlihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Seljalailihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Seljalailihase ja suure timarlihase massaaz sormede ja poidlaga

Kaarnajatke-6lavarrelihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
eesmises 0sas

Kaarnajatke-6lavarrelihase valu avaldumise piirkond tagumises osas

vil

81
81
82

84
84

84
85
85
86
87
88
88

88
920
91
92
93

94

94
95
95

97

97
97
98
929
99
99
99
100
100
101

101
101



viii  Pddistikpunktiteraapia kisiraamat

Joonis 5.36
Joonis 5.37
Joonis 5.38
Joonis 5.39

Joonis 5.40

Joonis 5.41

Joonis 5.42

Joonis 5.43

Joonis 5.44
Joonis 5.45
Joonis 6.1
Joonis 6.2

Joonis 6.3
Joonis 6.4

Joonis 6.5

Joonis 6.6
Joonis 6.7

Joonis 6.8
Joonis 6.9
Joonis 6.10
Joonis 6.11

Joonis 6.12
Joonis 6.13

Joonis 6.14
Joonis 6.15
Joonis 6.16
Joonis 6.17
Joonis 6.18
Joonis 6.19
Joonis 6.20
Joonis 6.21

Kaarnajatke-6lavarrelihase massaaz poidlaga
Olavarre-kakspealihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Olavarre-kakspealihase massaaz sormenukkidega
Olavarre-kolmpealihase paastikpunkt number 1 ja valu avaldumise
piirkond

Olavarre-kolmpealihase paastikpunkt number 2 ja valu avaldumise
piirkond

Olavarre-kolmpealihase paastikpunkt number 3 ja valu avaldumise
piirkond

Olavarre-kolmpealihase paastikpunkt number 4 ja valu avaldumise
piirkond

Olavarre-kolmpealihase paastikpunkt number 5 ja valu avaldumise
piirkond

Olavarre-kolmpealihase massaaz sormenukkide ja palliga
Olavarre-kolmpealihase massaaz vastu seina pandud palliga

Ara haara lihasest sormede ja poidlaga

Kasivarre ja kdelaba luud: (A) kodarluu; (B) kittinarluu; (C) randmeluud;

(D) kdmblaluud; (E) sormelilid ehk faalanksid
Olavarrelihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond

Olavarrelihase massaaz toetatud poidlaga, kiitinarnuki seespoolsest
paindekohast pisut iilevalpool

Pika kodarmise randmesirutaja paastikpunkt ja valu avaldumise
piirkond. (Joonisel on kiitinarvarrepealne ja kimmal.)

Pika kodarmise randmesirutaja leidmine isoleeritud kokkutombe abil

Kodarluu pea timber paikneva kolme lihase (pikk kodarmine randme-
sirutaja, véljapoorajalihas ja 6lavarre-kodarluu lihas) massaaz sérme-
nukkide ja l6dva rusikaga

Pika kodarmise randmesirutaja massaaz vastu seina pandud palliga
Olavarre-kodarluulihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Viljapoorajalihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Lithikese kodarmise randmesirutaja paastikpunkt ja valu avaldumise
piirkond

Lithikese kodarmise randmesirutaja leidmine isoleeritud kokkutombe abil

Lithikese kodarmise randmesirutaja massaaz vastu seina pandud palliga.

Avalda survet kogu kehaga vastu kasivart toetudes.

Kiitinarmise randmesirutaja paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Kiitinarmise randmesirutaja leidmine isoleeritud kokkutémbe abil
Kiitinarmise randmesirutaja massaaz vastu seina pandud palliga
Kiitinarnukilihase péastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Kiitinarnukilihase leidmine isoleeritud kokkutombe abil
Sormedesirutaja paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Nimetissorme-sirutaja paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Sormedesirutaja leidmine isoleeritud kokkutombe abil

102
102
103

103

104

104

104

104
105
105
113

114
115

116

117
117

118
118
118
118

119
119

119
120
120
120
121
121
121
122
122



Joonis 6.22
Joonis 6.23

Joonis 6.24
Joonis 6.25
Joonis 6.26
Joonis 6.27
Joonis 6.28
Joonis 6.29
Joonis 6.30
Joonis 6.31
Joonis 6.32
Joonis 6.33

Joonis 6.34
Joonis 6.35
Joonis 6.36
Joonis 6.37
Joonis 6.38
Joonis 6.39
Joonis 6.40

Joonis 6.41
Joonis 6.42

Joonis 6.43
Joonis 6.44
Joonis 6.45

Joonis 6.46
Joonis 6.47
Joonis 6.48
Joonis 6.49
Joonis 6.50
Joonis 7.1

Joonis 7.2

Joonis 7.3
Joonis 7.4
Joonis 7.5
Joonis 7.6

Pildid

Nimetissorme-sirutaja leidmine isoleeritud kokkutombe abil

Sormedesirutaja massaaz vastu seina pandud palliga. Veereta palli mitu
korda kiiiinarnukini.

Kodarmise randmepainutaja paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Kodarmise randmepainutaja leidmine isoleeritud kokkutémbe abil
Kodarmise randmepainutaja massaaz toetatud poidlaga

Kodarmise randmepainutaja massaaz vastu seina pandud palliga
Kiitinarmise randmepainutaja paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Kiitinarmise randmepainutaja leidmine isoleeritud kokkutémbe abil
Pika pihulihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond

Pika pihulihase leidmine isoleeritud kokkutombe abil
Sormedepainutaja padstikpunktid ja valu avaldumise piirkond

Umara sissepdoraja ja ruutsissepdoraja paastikpunktid ja valu
avaldumise piirkond

Umara sissepdoraja leidmine isoleeritud kokkutdmbe abil
Ruutsissepdoraja leidmine isoleeritud kokkutdmbe abil

Pika poidlapainutaja paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond

Pika poidlapainutaja leidmine isoleeritud kokkutombe abil
Poidlavastastaja paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Poidlavastastaja massaaz toetatud poidlaga

Poidlavastastaja massaaz lauale pandud 35-millimeetrise porkepalliga.
(Pall on laual kate all.)

Poidlaldhendaja paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond

Poidlaldhendaja leidmine. Tunned, kuidas lihas kokku tombub, kui surud
poidla nimetissorme kiilje vastu.

Poidlaldhendaja massaaz toetatud poidlaga

Selgmiste luudevahelihaste paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Esimese selgmise luudevahelihase paastikpunktid ja valu avaldumise
piirkond

Esimese selgmise luudevahelihase leidmine isoleeritud kokkutdmbe abil
Selgmise luudevahelihase massaaz toetatud poidlaga

Luudevahelihase massaaz kustutuskummiga

Vedruklambrid ja kustutuskummid luudevahelihaste massaaziks
Esimese selgmise luudevahelihase massaaz toetatud poidlaga

Suur rinnalihas, 6lanukmine osa: paastikpunktid ja valu avaldumise
piirkond

Suur rinnalihas, rinnakmine osa: paastikpunktid ja valu avaldumise
piirkond

Suur rinnalihas, alumine osa: paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Suur rinnalihas, ariitmia paastikpunkt

Suure rinnalihase massaaz vastu seina pandud palliga

Suure rinnalihase massaaz toetatud sormedega

ix

122

122
123
124
124
124
124
125
125
125
126

126
127
127
127
128
128
129

129
129

130
130
130

131
131
132
132
132
132

138

138
138
138
139
139



x Pddstikpunktiteraapia kisiraamat

Joonis 7.7
Joonis 7.8
Joonis 7.9
Joonis 7.10
Joonis 7.11
Joonis 7.12

Joonis 7.13
Joonis 7.14
Joonis 7.15

Joonis 7.16
Joonis 7.17

Joonis 7.18

Joonis 7.19
Joonis 7.20
Joonis 7.21
Joonis 7.22

Joonis 7.23
Joonis 7.24
Joonis 7.25
Joonis 7.26

Joonis 7.27

Joonis 7.28

Joonis 7.29

Joonis 7.30

Joonis 7.31

Joonis 8.1

Joonis 8.2

Joonis 8.3

Joonis 8.4

Suure rinnalihase kiilgmise serva massaaz

Rangluualuse lihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Rinnakulihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond

Viikese rinnalihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond

Viikese rinnalihase leidmine. Selja taga olev kési on vastu seina surutud.

Eesmise saaglihase esmane paastikpunkt kuuendal roidel. Paastikpunktid
voivad olla koigis lihase harudes.

Eesmise saaglihase valu avaldumise piirkond (pisted kiiljes)
Eesmise saaglihase valu avaldumise piirkond seljal

Eesmise saaglihase massaaz sdrmeotste voi tennisepalliga. Kési on iileval
selguse huvides. Hoia masseerides kétt all.

Eesmise saaglihase massaaZz vastu seina pandud palliga.

Vahelihase valu avaldumise piirkond. Paastikpunktid on peidus koige
alumiste roiete taga.

Diafragma massaaz; toetatud sormed kaevuvad ees koige alumiste roiete
taha. Padsed stigavamale, kui istud ja naaldud ettepoole.

Ulemiste kohulihaste paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Keskmiste kbhulihaste paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Pimesoole poletikku imiteerv péaastikpunkt ja valu avaldumise piirkond

Alumiste kohulihaste paastikpunktid ning tilekantud valu suguelundite
piirkonnas (naistel ja meestel)

Koéhulihaste paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond seljas
Toetatud s6rmed kohu tilaosa massaazi puhul
Toetatud sérmed kéhu alaosa massaazi puhul

Toetatud sormed, seljad vastamisi, kohu keskosa massaazi puhul. Kolmas
ja neljas sorm molemal kéel on peamised tooriistad ning need tuleb
asetada voimalikult tapselt pidevalt ithte kohta.

Toetatud poidlad vastandatud kohu keskosa massaazi puhul

Kéhu keskosa massaaz poidlapigistusega. Liiguta kasi vastasuunas
iiles-alla.

Nimmelihase ja niudelihase péastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
seljas

Nimmelihase ja niudelihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
kohus, kubemes ja reiel

Nimmelihase massaaz, toetatud sormede seljad vastamisi
(vaata ka joonist 7.26)

Siiva seljalihased; voimalikud paastikpunktid ja valu avaldumise piir-
konnad. (Paastikpunktid voivad tekkida tikskoik kus piki litllisammast.)
(A) pea-poologalihas; (B) mitmejaolised lihased; (C) poorajad lihased;
(D) roidetosturlihas

Stiva seljalihaste to6tlemine massaazikepiga (void kasutada ka vastu
seina pandud palli)

Pikimlihase péastikpunktid ja valu avaldumise piirkond

139
140
140
142
143

145
145
145

145
146

147

148
150
150
150

150
151
152
153

153

153

153

155

155

156

165

165

167
169



Joonis 8.5
Joonis 8.6
Joonis 8.7
Joonis 8.8
Joonis 8.9
Joonis 8.10

Joonis 8.11
Joonis 8.12
Joonis 8.13
Joonis 8.14
Joonis 8.15
Joonis 8.16

Joonis 8.17
Joonis 8.18
Joonis 8.19
Joonis 8.20
Joonis 8.21
Joonis 8.22
Joonis 8.23

Joonis 8.24
Joonis 8.25
Joonis 8.26
Joonis 8.27

Joonis 8.28
Joonis 8.29
Joonis 8.30
Joonis 8.31

Joonis 8.32

Joonis 8.33
Joonis 8.34
Joonis 9.1

Joonis 9.2

Joonis 9.3
Joonis 9.4

Pildid

Niude-roidelihase paéstikpunktid ja valu avaldumise piirkond

Pindmiste seljalihaste massaaz vastu seina pandud soki sees oleva palliga
Alumis-tagumise saaglihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Nimmeruutlihase pindmised paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Nimmeruutlihase siigavad paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond

Nimmeruutlihase leidmine isoleeritud kokkutémbe abil, puusa tilespoole
litkates

Nimmeruutlihase massaaz vastu seina pandud palliga

Nimmeruutlihase kiilgmiste paastikpunktide to6tlemine massaazikepiga
Nimmeruutlihase keskmiste paastikpunktide to6tlemine massaazikepiga
Suure tuharalihase paastikpunkt number 1 ja valu avaldumise piirkond
Suure tuharalihase paastikpunkt number 2 ja valu avaldumise piirkond

Suure tuharalihase paastikpunkt number 3 ja valu avaldumise piirkond
ondraluu juures

Tuharalihaste massaaz vastu seina pandud palliga

Tuharalihaste to6tlemine massaazikepiga

Keskse tuharalihase paastikpunkt number 1 ja valu avaldumise piirkond
Keskse tuharalihase paastikpunkt number 2 ja valu avaldumise piirkond
Keskse tuharalihase péastikpunkt number 3 ja valu avaldumise piirkond
Reieluu suure poorli (A) ja puusaluu otsa (B) kompimine

Keskse tuharalihase leidmine isoleeritud kokkutombe kaudu, keharaskus
paremale jalale kantud

Keskse tuharalihase massaaz vastu seina pandud palliga
Viikese tuharalihase paastikpunkt number 1 ja valu avaldumise piirkond
Viikese tuharalihase paéstikpunkt number 2 ja valu avaldumise piirkond

Viikese tuharalihase leidmine isoleeritud kokkutombe abil, keharaskus
kantud paremale jalale

Viikese tuharalihase massaaz vastu seina pandud palliga
Pirnlihase paastikpunkt number 1 ja valu avaldumise piirkond
Pirnlihase paastikpunkt number 1 ja valu avaldumise piirkond
(A) pirnlihas; (B) teised lithikesed puusapodrajad; (C) istmikunarv
(tagantvaates)

Poora polve tugevasti véljapoole, et leida pirnlihast isoleeritud kokku-
tombe abil

Pirnlihase massaaz vastu seina pandud palliga

Pirnlihase venitamine

Laisidekirme-pingutaja paastikpunktid (eest ja kiiljelt) ja valu avaldumise
piirkond

Laisidekirme-pingutaja leidmine isoleeritud kokkutombe ja keharaskuse
nihutamise abil

Laisidekirme-pingutaja massaaz spetsiaalse massazikepiga

Laisidekirme-pingutaja massaaz vastu seina pandud palliga

xi

169
170
171
172
172

173
173
174
174
175
175

175
176
176
177
177
178
179

179
180
181
181

182
182
183
183

184

185
185
186

191

192
192
192



xii Pddstikpunktiteraapia kisiraamat

Joonis 9.5
Joonis 9.6
Joonis 9.7

Joonis 9.8

Joonis 9.9

Joonis 9.10
Joonis 9.11
Joonis 9.12
Joonis 9.13
Joonis 9.14
Joonis 9.15
Joonis 9.16
Joonis 9.17
Joonis 9.18
Joonis 9.19
Joonis 9.20
Joonis 9.21
Joonis 9.22
Joonis 9.23
Joonis 9.24
Joonis 9.25
Joonis 9.26
Joonis 9.27

Joonis 9.28
Joonis 9.29
Joonis 9.30
Joonis 9.31
Joonis 9.32
Joonis 9.33
Joonis 9.34
Joonis 9.35

Joonis 9.36
Joonis 9.37
Joonis 9.38
Joonis 9.39

Joonis 9.40
Joonis 9.41

Ratsepalihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Rétsepalihase valu avaldumise piirkond pélve juures

Rétsepalihase leidmine isoleeritud kokkutémbe kaudu, jalga ettepoole
tostes

Ratsepalihase massaaz toetatud sormedega

Reie-nelipealihas

Reiesirglihase paéstikpunkt number 1 ja valu avaldumise piirkond
Reiesirglihase paastikpunkt number 2 ja valu avaldumise piirkond
Reiesirglihase leidmine isoleeritud kokkutémbe abil

Reiesirglihase massaaz spetsiaalse massaazikepiga

Reiesirglihase massaaz vastu seina pandud palliga

Vahepealse pakslihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Vahepealse pakslihase massaaz paaris poialdega

Keskmise pakslihase péastikpunkt number 1 ja valu avaldumise piirkond
Keskmise pakslihase pédastikpunkt number 2 ja valu avaldumise piirkond
Keskmise pakslihase massaaz paaris poialdega

Keskmise pakslihase massaaZ toetatud sormedega

Keskmise pakslihase massaaz kiitinarnukiga

Kiilgmise pakslihase paastikpunkt number 1 ja valu avaldumise piirkond
Kiilgmise pakslihase paastikpunkt number 2 ja valu avaldumise piirkond
Kiilgmise pakslihase paastikpunkt number 3 ja valu avaldumise piirkond
Kiilgmise pakslihase paastikpunkt number 4 ja valu avaldumise piirkond
Kiilgmise pakslihase paastikpunkt number 5 ja valu avaldumise piirkond

Kiilgmise pakslihase massaaz palliga kiilili lamades. Liiguta jalga pallil
edasi-tagasi

Kiilgmise pakslihase massaaz spetsiaalse massaazikepiga

Kiilgmise pakslihase massaaz vastu seina pandud palliga

Reie sisekiilje lihased

Kammilihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond

Kammilihase leidmine isoleeritud kokkutdmbe abil, jalga ettepoole tostes
Kammilihase massaaz paaris poialdega

Pika ja lithikese lahendaja paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond

Pika lahendaja (A) ja suure ldhendaja (B) leidmine isoleeritud kokkutombe
abil, paremat jalga voodilt tostes

Pika ldhendaja haaramine sormede ja poidlaga
Suure ldhendaja haaramine sormede ja poidlaga
Pika ldahendaja massaaz toetatud sérmede voi toetatud sormenukkidega

Suure ldhendaja paastikpunktid number 1 ja valu avaldumise piirkond
vaagnas

Suure ldhendaja paastikpunktid number 2 ja valu avaldumise piirkond

Suure lahendaja paastikpunktide number 1 massaaz istmikuluu lahedal
massaazikepiga

193
193

194
194
195
197
197
198
198
198
198
199
200
200
201
201
201
202
202
202
202
202

203
203
203
204
205
206
206
207

208
209
209
209

210
211

211



Joonis 9.42

Joonis 9.43
Joonis 9.44

Joonis 9.45
Joonis 9.46
Joonis 9.47

Joonis 9.48
Joonis 9.49
Joonis 9.50
Joonis 9.51
Joonis 10.1
Joonis 10.2
Joonis 10.3
Joonis 10.4
Joonis 10.5
Joonis 10.6
Joonis 10.7
Joonis 10.8
Joonis 10.9
Joonis 10.10
Joonis 10.11
Joonis 10.12
Joonis 10.13
Joonis 10.14
Joonis 10.15
Joonis 10.16

Joonis 10.17
Joonis 10.18
Joonis 10.19
Joonis 10.20
Joonis 10.21
Joonis 10.22
Joonis 10.23

Joonis 10.24
Joonis 10.25
Joonis 10.26
Joonis 10.27

Pildid

Palli asetus suure ldhendaja paastikpunkti number 1 massaaziks puust
toolil

Ornlihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond

(A) reie tagaosa lihased; (B) istmikuluu; (C) reieluu; (D) sadreluu;
(E) pindluu

Reie-kakspealihase paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Reie tagaosa lihase massaaz puust pingile voi toolile pandud palliga
Poolkéoluslihase ja poolkilelihase paastikpunktid ja valu avaldumise
piirkond

Ondlalihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond

Ondlalihase massaaz molema kée sérmedega

Ondlalihase massaaz poialdega

Tallalihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond

(A) saare eesmised lihased; (B) sadreluu; (C) pindluu

Eesmise sadreluulihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Eesmise saareluulihase leidmine isoleeritud kokkutémbe abil
Eesmise saareluulihase massaaz toetatud sormede voi massaazinupuga
Eesmise sddreluulihase tootlemine massaazikepiga

Eesmise sadreluulihase massaaz kannaga

Eesmise sadreluulihase massaaz kannaga

Pika varvastesirutaja paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Pika suurvarba-sirutaja paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Pika varvastesirutaja leidmine isoleeritud kokkutombe abil

Pika suurvarba-sirutaja leidmine isoleeritud kokkutombe abil

(A) pindluulihased; (B) saareluu; (C) pindluu; (D) viies poialuu

Pika pindluulihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond

Pika pindluulihase leidmine isoleeritud kokkutémbe abil

Pika pindluulihase massaaz paaris poialdega

Pika pindluulihase massaaz palliga, kiilili lamades. Liiguta jalga pallil
edasi-tagasi.

Lithikese pindluulihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Lithikese pindluulihase leidmine isoleeritud kokkutdmbe abil
Kolmanda pindluulihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Kolmanda pindluulihase leidmine isoleeritud kokkutombe abil
Kolmanda pindluulihase massaaz paaris poialdega

Kolmanda pindluulihase massaaz voodi serval palliga
Kaksik-sadremarjalihase paastikpunktid number 1 ja valu avaldumise
piirkond

Teised kaksik-sdaremarjalihase paastikpunktid ja lokaalse valu avaldumine
Kaksik-sddremarjalihase massaaz toetatud sormedega
Kaksik-sddremarjalihase massaaz vastaspolvega

Kaksik-sddremarjalihase massaaz vastasp6lvega

xiii

211
212

213
213
214

215
217
217
218
218
224
226
227
227
228
228
228
229
230
230
231
231
233
234
234

234
235
235
235
236
236
236

238
238
239
239
239



Xiv

Joonis 10.28
Joonis 10.29
Joonis 10.30
Joonis 10.31
Joonis 10.32
Joonis 10.33
Joonis 10.34
Joonis 10.35
Joonis 10.36
Joonis 10.37
Joonis 10.38
Joonis 10.39

Joonis 10.40
Joonis 10.41
Joonis 10.42
Joonis 10.43

Joonis 10.44

Joonis 10.45
Joonis 10.46
Joonis 10.47
Joonis 10.48
Joonis 10.49
Joonis 10.50
Joonis 10.51
Joonis 10.52
Joonis 10.53
Joonis 10.54
Joonis 10.55
Joonis 10.56
Joonis 10.57
Joonis 10.58

Joonis 10.59
Joonis 10.60
Joonis 11.1

Joonis 11.2

Pddstikpunktiteraapia kisiraamat

Lest-sadremarjalihase paastikpunkt number 1 ja valu avaldumise piirkond
Lest-sadremarjalihase paastikpunkt number 2 ja valu avaldumise piirkond
Lest-sadremarjalihase paastikpunkt number 3 ja valu avaldumise piirkond
Lest-sadremarjalihase paastikpunkt number 4 ja valu avaldumise piirkond

Tagumise sdareluulihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond

Pika varvastepainutaja paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond

Pika suurvarba-painutaja paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Pika suurvarba-painutaja leidmine isoleeritud kokkutémbe abil
Mortoni jalg: (A) teine poialuu; (B) esimene poéialuu; (C) nahapaksendid
Poialuude peade leidmine

Korgendused esimese poialuu pea all

Lithikese varvastesirutaja ja lithikese suurvarbasirutaja paastikpunktid ja
valu avaldumise piirkond

Luudevahelihase péastikpunkt ja valu avaldumise piirkond

Lithikeste varvastesirutajate leidmine isoleeritud kokkutdmbe abil
Luudevahelihaste massaaz toetatud poidlaga

Luudevahelihaste massaaz, sormed timber jalalaba (iikskoik kummalt
kiiljelt)

Luudevahelihaste massaaz moélemalt kiiljelt, tdodeldes korraga selgmisi
ja taldmisi luudevahelihaseid

Suurvarba-eemaldaja paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Suurvarba-eemaldaja leidmine isoleeritud kokkutémbe kaudu
Suurvarba-eemaldaja massaaz toetatud poidlaga

Jalatalla to6tlemine massaazikepi vdikese nupuga

Jalatalla masseerimine massaazinupuga

Jalatalla masseerimine porandale pandud véikese kova kummipalliga
Viikevarba-eemaldaja paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Viikevarba-eemaldaja leidmine isoleeritud kokkutémbe abil

Lithikese varvastepainutaja paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Lithikese varvastepainutaja leidmine isoleeritud kokkutombe abil
Tallaruutlihase paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond
Suurvarba-ldhendaja paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond
Suurvarba-painutaja paastikpunktid ja valu avaldumise piirkond

Suurvarba-ldhendaja ja suurvarba-painutaja leidmine isoleeritud
kokkutombe abil

Suurvarba-ldhendaja ja suurvarba-painutaja massaaz toetatud poidlaga
Viikevarba-painutaja paastikpunkt ja valu avaldumise piirkond

Trapetslihase paastikpunkti number 1 to6tlemine sérmede ja poidlaga.
Otsi naha alt kudumisvardaga sarnanevat lihast

Trapetslihase paastikpunkti number 2 masseerimine paaris kétega.
Masseeri poialdega risti- voi pikikiudu lateraalselt

240
241
241
242
243
244
244
245
246
247
247

248
249
249
250

250

250
251
252
252
252
253
253
253
253
254
254
255
255
256

256
256
257

267

267



Joonis 11.3

Joonis 11.4

Joonis 11.5

Joonis 11.6

Joonis 11.7
Joonis 11.8

Joonis 11.9

Joonis 11.10

Joonis 11.11

Joonis 11.12

Joonis 11.13

Joonis 11.14

Joonis 11.15

Joonis 11.16

Joonis 11.17

Joonis 11.18

Joonis 11.19

Joonis 11.20

Joonis 11.21

Joonis 11.22

Joonis 11.23

Joonis 11.24

Pildid X0

Trapetslihase paastikpunkti number 3 massaaz toetatud poidlaga. Teine

poial hoiab lihase alumist serva kinni 268
Abaluutésturi paastikpunkti number 1 massaaz tilemise trapetslihase

esiserva alt 268
Abaluutésturi paastikpunkti number 2 massaaz, toetatud poial kuuenda

ja seitmenda kaelaliili ristijatkete vastas 268
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kukla poole 269
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Pindmiste seljalihaste massaaz kiitinarnuki voi kittinarluuga. Teise kée

poial on teejuht, mis aitab hoida kiitinarnukki ogajatketest eemal. 270
Pikimlihase nimmeosa massaaz paaris toetatud poialdega, iilespoole

vastu koige alumist roiet masseerides 270
Siiva seljalihaste massaaz. Paaris toetatud poidlad tootavad risti tile keha

kitsas vaos lillisamba oga- ja ristijatkete vahel. 270

Ulemis-tagumise saaglihase massaaz kiiiinarluuga. Terapeut hoiab kliendi

vasakut kétt ja tombab seda iile keha, et abaluu eest dra ldheks. 271
Harjatilise lihase massaaz paaris toetatud poialdega. Pane poidlakiiiined
vastamisi ja liigu lateraalselt abaluuharjal. Hoia kiitinarnukid sirged ja

naaldu ettepoole. 271

Harjaalune lihas ja vaike timarlihas: parema kde valiskiilg on kehal ja teeb
dra suurema osa to0st, liigutades vasaku kde sormeotsi. Lase vasak kési

16dvaks ja liiguta “tooriistaga” nahka. 272
Seljalailihase ja suure timarlihase mudimine sérmede ja poidla vahel
ristikiudu. Véid seista ka laua otsas. 272

Seljalailihase massaaz. Mudi lihast mélema kde sérmede ja poidlaga, vaga

konkreetsete lithikeste massaazivotetega. 272
Eesmise saaglihase massaaz. Paaris kided keha suhtes risti, umbes kolm
sormelaiust otse kaenlaaugust alla 273
Olavarre-kolmpealihase (pika pea) massaaz. Vastandatud paaris toetatud
poidlad liiguvad terapeudist eemale 273

Painutajate massaaz. Vastandatud paaris toetatud péidlad liiguvad kiiiinar-
nuki keskmise pondapealise poole. V6id seda teha ka avatud rusika

nukkide voi kiitinarluuga. 273
Nimmeruutlihase massaaz. Paaris poidlad on koige alumisel roidel ja

lillisamba ristijatketel. Survet avaldatakse vastasola suunas. 274
Nimmeruutlihase massaaz risti iile keha. Paaris kided to6tlevad lihase

kalgmist serva. Naaldu tahapoole ja tomba enda poole. 274
Tuharalihaste massaaz kiitinarnukiga. Seda vo6ib teha ka toetatud

sormedega. 275
Reie tagaosa lihaste massaaz toetatud sormedega. V6id seda teha ka

toetatud sérmenukkidega voi avatud rusika nukkidega, peopesa iileval. 275
Sadremarja massaaz. Parema kée serv puudutab nahka ja liigutab vasaku

kéde sormeotsi. Lase mélemad kded lodvaks. 276

Mortoni jala kontrollimine. Suru poéidlaga tagasi ja tdmba sormedega tiles. 277
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Jala taldmiste lihaste massaaz paaris katega
Tallaruutlihase massaaz. Toetatud péial liigub kiilgsuunas kannaluu ees

Eesmise sadreluulihase massaaz paaris toetatud poialdega kaelaiuse vorra
polvest allpool sadareluu kérval

Pika pindluulihase massaaz avatud rusika suurte nukkidega, peopesa
iileval. Toeta jalga vastaskédega.

Keskmine pakslihas: vasaku kde serv on vastu nahka ja liigutab parema
kéde sormeotsi. Liiguta kdtega nahka.

Kiilgmise pakslihase massaaz avatud rusika nukkidega, peopesa tileval,
puusa poole liikkudes. Toeta reit polve kohalt.

Reie sisekiilje massaaz. Toetatud sérmed liiguvad kiiljelt kiiljele, mitte
kubeme poole.

Kéhupoikilihase massaaz, paaris kded risti iile keha. Naaldu tahapoole
sirgete kiitinarnukkidega ja tomba enda poole.

Kohusirglihase massaaz. Toetav kési liigutab masseeriva kie sormeotsi.
Ara puutu mookjatket.

Nimmelihase massaaz paaris kidtega. Sormed on laua suhtes risti ja
kliendi polved on teisele poole seatud.

Viikese rinnalihase massaaz. Toetatud poial on véikese rinnalihase
kiilgmise serva all.

Viikese rinnalihase (kiilgmise serva) massaaz sdrmede ja poidlaga

Abaluualuse lihase massaaz. Masseeri sdrmeotstega enda poole.
Alustuseks suru kiitineseljad tugevasti vastu roideid.

Abaluualuse lihase massaaz, sormed abaluu ja roiete vahelises 66nsuses.
Témba vastaskédega abaluud enda poole.

Olavarrelihase massaaz. Suru toetatud poial dlavarre-kakspealihase serva
alla, kiitinarnuki paindekohast pisut iilevalpool.

Katt sirutavate lihaste massaaz. Masseeri kiitinarluuga kiitinarnuki poole.
Paaris toetatud poidlad toimivad samuti.

Esimese selgmise luudevahelihase massaaz. Suru lihast toetatud poéidlaga
vastu kdmblaluud.

Peapoorajalihase massaaz sormede ja poidlaga. Masseeri poidlaga lihase
kiude jargides.

Eesmise astriklihase massaaz. Pane kaks sorme peapoorajalihase alla ja
litkkka see eest dra hingetoru poole.

Tagumise astriklihase massaaz. Suru keskmist sorme kliendi jalgade poole
ja masseeri piki rangluu tilaosa.

Mialurlihase massaaz nimetissorme ja poidlaga

Kiilgmise tiiblihase massaaz nimetissormega. Masseeri tilemise igeme viélis-

kiilge taha otsa vilja, seejarel suru tilespoole ja liigu lithikeste massaazi-
votetega vahehaaval ettepoole.
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Eessona
David G. Simons, M.D.

Clair Davies on igakiilgselt andekas: ta on vilunud terapeut, oskab oma métteid hasti
kirja panna ning soovib innukalt aidata leevendada inimkonna kannatusi. Selles raama-
tus esitatud sonumit on seni enamasti eiratud. Lihased on unarusse jaetud valdkond.
Ukski meditsiiniharu ei tegele nendega spetsiaalselt. Seetottu ei uuri ka iikski medit-
siiniharu lihaste pohjustatud valuaistinguid ning arstitudengitele ja fiisioterapeutidele
ei Opetata piisavalt pohjalikult, kuidas miiofastsiaalseid paastikpunkte dra tunda ja ra-
vida. Kuigi massooridel pole enamasti meditsiinilist haridust, dpetatakse neid miiofast-
siaalseid péaastikpunkte leidma ning nad on sageli taolise ravi alal vilunud.

Kuna teemat pole pohjalikult uuritud, pole ka tildtunnustatud etioloogiat. Sellegi-
poolest, teaduslikel uurimustel péhinev usutav hiipotees on miiofastsiaalsete paastik-
punktide olemuse tdiendavate uuringute aluseks. Seda unarusse jédetud teemat tuleb
pohjalikult uurida.

Uha selgemaks saab fakt, et peaaegu kéigil fibromiialgia all kannatavatel haigetel on
miiofastsiaalsed paastikpunktid, mis on suuresti valude pohjuseks. Nii monelgi haigel
on diagnoositud fibromiialgia, kuigi tegelikult on tegu hoopis tunduvalt paremini ravile
alluvate paastikpunktide kogumiga. Paastikpunktide deaktiveerimine fibromiialgiaga
patsientide puhul eeldab eriti 6rna ja vilunud ravi.

Kogenud asjatundjad teavad, et miiofastsiaalsed paéstikpunktid on sagedaseimad
mbistatusliku muskoskeletaalse valu pohjustajad, kuid toeliselt hea terapeudi leidmine
voib olla masendavalt raske. Selles raamatus olevad juhised aitavad terapeute, kes ei
moista oma muskoskeletaalse valu tagamaid, ning ka patsiente, kellel pole 6nnestunud
leida selles unarusse jadnud valdkonnas piisavalt vilunud terapeuti.

Igaiiks peaks oskama oma lihasvalu ravida. Miiofastsiaalseid paéstikpunkte toodel-
des jouad taolise valu allikani, takerdumata lihtsalt ajutise leevenduse otsimisse.



Tanusonad

Mul on vedanud, kuna mind on selle raamatu ja mu isikliku arengu kdigus mojutanud
vaga paljud head inimesed. Erilist tdinu vadrivad jargmised inimesed:

Ann Luray Hatton Lubbockist, Texasest (endise nimega Ann Gyor Lexingtonist, Ken-
tuckyst), mu esimene massoor (see, “kes mulle viga meeldis”), imeline naine, kes tutvus-
tas mulle péaastikpunkte ja kolis siis mujale, mistottu pidin hakkama ise asja uurima. Ja
tanu millele joudsin 16puks siinkirjeldatud eneseravimeetodini. Kui kéigil meditsiinit66-
tajatel oleks selline méistus, kded ja siidda nagu Annil, oleks maailmas véga vahe valu.

Barbara G. Cummings, Travelli ja Simonsi teose ,Myofascial Pain and Dysfunction:
The Trigger Point Manual” illustreerija, kelle labinagelikkus, kujutlusvéime ja joonis-
tusoskus aitasid inimestel esimest korda péaastikpunkte moista. Janet Travelli ja David
Simonsi keerukad meditsiinilised uuendused oleksid Barbara joonisteta jadnud arusaa-
matuks. Ta pani Travelli ja Simonsi teose elama. Ammutasin tema illustratsioonidest pi-
devalt inspiratsiooni ajal, mil maadlesin selle raamatu jaoks piltide loomisega.

Kéik mu sobrad klaveritehnikute gildis, kes toetasid mu arengut mitte ainult klaveri-
tehniku, vaid ka ajakirja Piano Technicians Journal kaasautori ja illustreerijana. Tundsin
nende toetust ka siis, kui “pesast” lahkusin ja uue identiteedi omandasin.

Mu juhendajad ja klassikaaslased Utah’ ravimassaazi kolledzist, kes aitasid ,vanal
mehel” jouda uude hoolivasse ja tervendavasse maailma. Nii palju uusi kogemusi! Mil-
line suurepéarane aeg see oli!

Mu tiitar Maria, mu vdimees (ja endine 6pilane) Wayne Worley, mu endine abikaasa
(ja parim sober) Janice Lipuma, tema poeg Will Drane, mu &mm Ruth Quigley Smith ja
mu lapselapsed Michael ja Adam, kes olid alati minu poolt, isegi kui mul oli liiga kiire,
et seda margata.

Kirjastuse New Harbinger Publications toimetajad ja teised to6tajad, kes teavad tap-
selt, kuidas raamatuid kokku panna, ning hoolisid vohiklikust ja kartlikust algajast kirja-
nikust. Eriti tahan tdnada Clancy Drake’i, Heather Garnost, Kasey Pfaffi, Spencer Smithi,
Amy Shoupi ja Michele Watersit.

Kuna pelgan kedagi unustada, ei piiiia ma nimepidi mainida kéiki kliente ja sopru,
kes minusse uskusid ajal, mil ma klaverimehaanikust massdoriks ja enesemassaaZziope-
tajaks saades end avastasin.



Sissejuhatus

Kahekiimne kaheksa aastane Jennifer, kellele meeldis iga piev virskes hommikuses
ohus tervisejooksu teha, pidi kangekaelse polve- ja kannavalu téttu spordist loobuma
ega taha niitid enam kuigi kaugele kondidagi.

Viiekiimne kahe aastane Larry ei saa pideva seljavalu tottu millelegi muule moelda.
Tal on raske voodist tousta ja pikali heita. Tema selg valutab olenemata sellest, kas ta
istub, seisab voi lamab. Ta on seetottu hakanud oma t60d vihkama ning valu on tema
armuelu hivitanud.

Melanie, kolmkiimmend kuus, istub pievad libi arvuti taga ning muretseb 60siti tule-
viku ning pideva valu ja tuimuse pirast kisivartes ja kimmaldes. Uksikemana ei saa
ta mingil juhul t60lt dra tulla.

Jacki, nelikiimmend viis, keda piinab olavalu, mis ei lase tal 66siti magada. Ta ei saa
juuste kammimisekski kitt tosta. Selja siigamine on véimatu. Akiliste liigutustega kaas-
nevad elektriloogilandsed valuhood, mille peale ta tombub hingetult koverasse. Kas need
on paratamatu vanadusega kaasneva fiitisilise allakiigu ja surma esimesed mirgid?

Howard, kakskiimmend kolm, on andekas viiuliopilane. Oppinud aastaid usinalt pa-
rimate spetsialistide kie all, kardab ta niiiid, et professionaalse muusiku karjddril on
kriips peal pideva valu ja sormede iiha suureneva seletamatu jiikuse tottu.

Kas tunned kedagi, kellel on sarnaseid probleeme? Neid on kéikjal — igal elualal, igas
kontoris, igas kodus. Kéiki neid inimesi ithendab lisaks kroonilisele valule see, et nad ei
saa abi, mida vajavad. Ei saa vdita, et nad pole abi otsinud. Nad on koéik kohad 14bi kai-
nud. Nad on kdinud arsti juures, andnud proove, kdinud fiisioteraapias ning maksnud
eriarstide visiiditasusid.

Nad on proovinud kiropratikat, ndelravi, magnetravi, eridieete ja taimseid ravimeid.
Nad votavad valuvaigisteid ja teevad kohusetundlikult venitusharjutusi. Ménikord valu
norgeneb ajutiselt, kuid see tuleb alati tagasi. Lahendust ei tundu olevat. Nad kardavad,
et operatsioon voib olla ainus voimalus, hoolimata sellest, et neile on 6eldud, et seegi ei
pruugi aidata. Neile hakkab tunduma, et keegi ei tea valust tegelikult midagi.

Kui kéik see kirjeldab sinu voi méne su ldhedase olukorda, void sellest raamatust
leida abi, mida oled otsinud. Siin seletatakse arusaadavalt, milles probleem seisneb, ning
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aidatakse leida valu tegelikku pohjust. Veelgi parem, saad teada, kuidas oma joududega
valust vabaneda. Arstideta. Tablettideta. Lisakulutusteta.

Tuhandete massooride, fiisioterapeutide ja arstide kogemused viitavad sellele, et
enamikku levinud valudest (ja paljusid muid néutuks tegevaid siimptomeid) tekitavad
tegelikult pidstikpunktid ehk vaikesed solmed lihastes. Valu ravimisele keskenduvate klii-
nikute arstid, kes oskavad paéstikpunkte leida ja elimineerida, on avastanud, et need on
peamiseks valu tekitajaks umbes 75 protsendil juhtudest ja médngivad teatud rolli pea-
aegu iga valuprobleemi puhul. Arvatakse, et koguni fibromtialgia, mis piinab miljoneid
inimesi, on paljudel juhtudel alguse saanud péaéstikpunktidest (Travell ja Simons 1999,
12-19; Gerwin 1995, 121; Fishbain jt 1986, 181-197).

Paastikpunktid tekitavad peavalu, kaela- ja 1ouavalu, alaseljavalu, karpaalkanali
stiindroomi siimptomeid ja liigesevalu, mida peetakse ekslikult artriidiks, kodlusepo-
letikuks, bursiidiks v6i sidemevigastusteks. Paastikpunktid tekitavad véga erinevaid
probleeme, sealhulgas korvavalu, peapooritust, iiveldust, korvetisi, néiliselt stidamest
tulevat valu, stidame riitmihdireid, niinimetatud tennisekiitinarnukki ja valu genitaali-
des. Paastikpunktid véivad tihtlasi tekitada imikutel voolmeid ja vanematel lastel voo-
dimérgamist ning véivad soodustada liilisamba kéverdumist. Need on siinusevalu ja
kinnise nina pohjuseks. Need voivad méngida rolli kroonilise vasimuse tekkes ja im-
muunsiisteemi vastupanuvoime vihenemises. Kuna péastikpunktid voivad olla néiliselt
leevendamatu pikaajalise valu ja fiiiisilise tervise halvenemise pohjuseks, voivad need
tthtlasi tekitada depressiooni.

Paastikpunktide tekitatud probleemide lahendus véib olla iillatavalt lihtne; enamik
inimesi saab sellega ise hakkama, kui neid pisut juhendada. See on hea, sest inimesed pea-
vadki ravi enda kitte votma. Asi on selles, et hirmutavalt paljud arstid ja muud meditsiini-
tootajad ei tea endiselt paastikpunktidest midagi, hoolimata sellest, et neist on kirjutatud
meditsiinialastes ajakirjades juba iile kuuekiimne aasta. Meditsiiniringkondades ei taheta
sageli tunnistada fakti, et paastikpunktid on olemas ning neid tuleks tosiselt votta.

Miks neile paastikpunktide idee ei meeldi? Osalt on asi selles, et paastikpunkte ae-
takse segi akupressuuri punktidega. Akupressuur, mis on meieni joudnud iidsest Hiina
meditsiinist, avaldab vaidetavalt positiivset moju energia voolamisele terves kehas. Kuigi
akupressuur ja muud idamaised ravimeetodid tunduvad ménikord hésti mojuvat, ei saa
neid rangeid teaduslikke printsiipe jargides uurida, mist6ttu nii paljud arstid kui inime-
sed iildse peavad seda Sarlatanluseks, mis ei anna tdestatud tulemusi. Fakte teadmata
voivad paastikpunktidega seotud vaited samuti kahtlased tunduda.

Paastikpunktid aga on lddne meditsiinis korralikult toestatud néhtus. Paastikpunk-
tid on olemas. Neid saab sormedega katsuda. Need saadavad vilja selgeid elektrilisi
signaale, mida saab tundlike seadmetega modta. Lihaskoes olevaid paastikpunkte on
elektronmikroskoobi abil pildistatud (Travell ja Simons 1999, 57-70).

Enamik péastikpunktidega seotud teadmisi on pohjalikult dokumenteeritud kahe-
osalises meditsiinialases teoses ,Myofascial Pain and Dysfunction: The Trigger Point Ma-
nual”, autoriteks Janet Travell ja David Simons.



