Muofastsiaalse valu
sundroom.
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Valu lihastes

® Aastasadu nimetati lihasevalu lihtsalt reumatismiks,
hiljem lihasreumaks. Arvati, et tegemist on poletikulise
protsessiga. 1904. aastal tuli
meditsiiniterminoloogiasse uus sona selle patoloogia
kirjeldamiseks: ,fibrosiit“. Eelmise sajandi keskel
Kujunes arusaam, et seda tuupi valusid saab jagada
kaheks: fiboromualgiaks ja muofastsiaalseks valuks.

FM termin parineb aastast 1976. 1992 tunnistas WHO
fiboromualgia iseseisvaks haiguseks.

FM levimus uldrahvastikus on umbes 0,5-4%,

naistel 9 x sagedamini kui meestel




Muofastsiaalne valu

Uhe lihasgrupi valud.

Lihaste pingeseisundid a)staatilisest
koormusest b)psuunhilisest stressist

Triggerpunktid lihastes

Lépuks dustroofilised muutused
lihastes

Pseudoradikulaarsed valud

RAVI: hasti ravitavad

Valuvaigistid, NSAIDid, muorelaksandid,
lokaalne teraapia, soojendusravi,
venitusravi, TP blokaadid, tooasendi
korrigeerimine, 166gstusharjutused to0
vaheaegadel

Fibromualgia

¢ Krooniline valu tle 3 kuu

¢ Koik lihased valulikud

® Domineerivad aksiaalsed valud

¢ KNS talituslik nérkus (unehaired,
kalduvus depressioonile, neuro-
humoraalne dusfunktsioon)

¢ Lihased morfoloogiliste muutusteta

® Laboratoorsed analuusid normis

RAVI: halvasti ravitavad

Psuhhoteraapia -KKT

Moodukas aeroobne lihastoo

Antidepressandid (tritsuklilised AD ja
uued serotoniini-noradrenaliini
inhibiitorid), antiepileptilised prep.




Table 1. Classification of Soft Tissue Pain Syndromes

Local e s e T e
* MPS involving muscles of trunk and extremities
Regional * Myofascial pain dysfunction syndrome involving facial muscles

 Referred pain from visceral and other soft tissue sites
* Complex regional pain syndrome (types | and fj

o FM

| +Choncae syt (S ke e wcsed oy i s
Generalized o Osteomalacia vitamin D deficency)

* Hypermobility syndrome (soft tissue laxity in axial skeleton and joints)

FM, fibromyalgia; FMS, fibromyalgia syndrome; MPS, myofascial pain syndrome

Source: Russell | J. Fibromyalgia syndrome: Presentation, diagnosis, and differential diagnosis. Primary Psychiaty. 2006;13(9):41, Used with
permission,




Ajalugu

Dr Janet Travell MD (1901-1997) ja
Prof.Dr David G.Simons MD (1922-
2010)

J.Travell kasutas esimesena oma
toodes maistet “triggerpunktid” (artiklid
al. 1942)

1983 ja 1992 ilmus Simonsi ja Travelli
koostoos 2-osaline THE TRIGGER
POINT MANUAL, kus esimesena
susteemselt kasitleti muofastsiaalse
valu sundroomi.

G.Simons on uks endanimelise
akadeemia (David G Simons Academy)

Fig. 1 Drs. Janet Travell and David Simons, co-authors of the 2-

raj aja, kus 1995 aastast 6petata kse volume textbook Myofascial Pain and Dysfunction. The Trigger

. . . . Point Manual. Photograph 1978.
muofastsiaalse valusundroomi -
(Photo courtesy of the author. Reproduced by permission of

ravimeetodeid. the B.C. Massage Practitioner)



COMMON TRIGGER POINTS

Triggerpunktid

Triggerpunktid- "aarmiselt tundlikud
ja uliarrituvad punktid lihastes voi
nende fastsias, mis asuvad pinges ja

palpeeritavates lihaskiudude
kogumikes ja millest tekib lokaalne
lihaskiudude kokkutdmme
ristisuunalisel palpatsioonil;

piisava arritatavuse korral pohjustavad
need valu, tundlikkust ja autonoomsete
fenomenide esinemist koos
dusfunktsiooniga punktist endast
eemalasuvas piirkonnas, mida
nimetatakse “sintmarkpiirkonnaks”
(Travell; Simons)




Triggerpunktid
: HEALTH AND

REHABILITATION
MASTERSKILL CENTRE

AR EARATY (b o P

Additional impairments from the trigger points include:
* decreased ROM when the muscle is being stretched,

* decreased strength in the muscle,

* increased pain with muscle stretching.

The trigger points may be active (producing a classic pain
pattern) or latent (asymptomatic unless palpated).

Carolyn Kisner,Therapeutic Exercise p.318

Myofascial pain affects up to 85% of the general
population.

Simons DG: Clinical and Etiological Update of Myofascial Pain
from Trigger Points. Journal of Musculoskeletal Pain 1996, 4:93-122
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over-use syndrome injuries negative emotions poor postural habits

FAY rerrent (nu.mn o)

MVS pdhjustajad:
Tooga seotud futsikalised ja fusioloogilised riskitegurid- raske fuusilise t00
tegemine, korduvad liigutused, surve, vibratsioon, sundasendid
- Koekahjustused trauma korral, haigused
- Harjumuslikud valed kehahoiakud

- kaasasundinud voi elupuhuselt tekkinud riskitegurid: geneetiline eelsoodumus,
vananemine, selgroo vaararendid, rasedus, negatiivsed emotsioonid, st










Korduvad liigutused on uus levinuim
kutsehaigestumise pohjustaja

Kuni 2015. aastani registreeriti Eestis enim kutsehaigestumisi raskuste kasitsi
teisaldamise tottu, seejarel sai tool korduvate stereotilpsete liigutuste tegemine
kutsehaigestumiste suurimaks pdhjustajaks. Tugevalt on kasvamas ka haigestumine
ulevasimust pdhjustavate sundasendite ja -lligutuste tatty,
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Muofastsiaalne valusundroomi
pOhjuseks on muofastsiaalsete
triggerpunktide teke.

MVS pusimine vOi agenemine on
tingitud:

mehaanilisest stressist
ainevahetuse hairetest

kaasuvatest luu- lihaskonna
haigustest

psuhholoogilistest teguritest
(arevus)

rahihairetest neurol. haiguste
korral, traumade tagajarjel

D-vitamiini puudusest

Ravimite korvaltoimest
(statiinid)

hupertureoidismist




Diagnoosimine
ANAMNEES & PALPATSIOON Myotascial Pain Syndrome

NB! Kaebuse tegelik pdhjus
vaib valu kiirgumise tottu olla
selle p6hjusest eemal

(joonis- vaikeste kuklalihaste
triggerpunktid ja nendest tingitud
valude kiirgumine)

Takistavad asjaolud: nahaaluse

rasvkoe hulk, pealmise lihaskihi

vOi aponeurooside esinemine,
vahene palpeerimisoskus




M. Trapezius’e triggerpunktid ja
valude kiirgumine

Sagedaseimad triggerpunktid on
m.Trapezius’e,

m.levator scapulae,
m.rhomboideus’e,

m.supraspinatus’e,
m. Infraspinatus’e
piirkonnas






Muofastsiaalse valusundroomi diagnostikakriteeriumid

5 peamist kriteeriumit: Abistavad kriteeriumid: 3/1
¢ Lokaalne spontaanne valu ® Triggerpunktile surve
N avaldamisel spontaanse valu
® Spontaanne valu voi muud ja simptomite esinemine
tundeaistingud antud
triggerpunkti sumptomite ® Lokaalse lihaskokkutdombe
kiirgumise alas esinemine ristisuunalisel
_ _ palpatsioonil voi triggerpunkti
® Palpeeritava pinges slistimisel
lihaskiudude kogumi
esinemine ® Valu vahenemine lihase
_ venitamisel voi triggerpunkti
® Lokaliseerunud ulitundliku siistimisel

punkti esinemine selles

® Liigesliikuvuse vahenemine




Muofastsiaalne valu

Triggerpunkt aktiveerub lihase
ulekoormusest tekkinud kahjustuse
jargse atsetuulkoliini vabanemise
tottu, mis pdhjustab lihase
kokkutombe.

Erinevalt kdolusrefleksist haarab
see vaid osasid lihaskiude.

Seljaaju dorsaalse sarve neuronite
kaudu tekib igal triggerpunktil oma
nn TP Uhendus, mis vaib teiste TP
uhendustega Uhineda ja latentsena
pusinud TP aktiveerida.

pr— | Abnormal ACh release |

Increased tension in muscle fiber

l

Blood flow constriction and hypoxia

Autonomic l
Modulation

Disrupted mitochondrial metabolism

l

Release of sensitizing substances

l

Pain and tenderness ‘




Pinges lihaskiud vajavad pideva
kokkutdmbe sailitamiseks energiat.
Lihaspinge tottu on TP-I imber
kapillaarid kokku surutud- tekib
lokaalne
isheemia...hupoksia....glukoludtilise
ja aeroobse energiaga varustamise
haire.

Energiakriisi téttu vabanevad
lihaskoes sensibiliseerivad ained,
mis aktiveerivad valutundlikud
narvirakud.

Trigger Point Complex

A Taut band Nodule
ATrP ATP
CTrP
W
B Wi
Normal n Contraction

fibers i knot




Triggerpunktide ravi

® Nn. Triggerpunktide vabastamine

® Invasiivsed meetodid

Dry needling e ndelravi (mitte akupunktuur)
Ravimite susted

® Mitteinvasiivsed meetodid
Manuaalteraapia, harjutused, massaaz
FUlsioteraapia

Elektriravi; TENS=transkutaanne elektriline narvistimulatsioon, Low-Level-Laser-
therapy, Ultraheli (fonoforees ravigeeli voi- salviga)

NSAID, antidepressandid &




https://www.youtube.com/watch?v=uL
ckg7hmplc

r Point Injections _  Everything You Nee
Myofascial pain syndrome
painful muscle disorder an

by myofasdial trigger point

ePaini




LIHASTE
TERVIS

Lihased on tundlikud kokkutombevoimelised
koed, mille abil saame ennast liigutada.
Kui lihaste voimet kokku tombuda, ehk
kontraheeruda hakkab miski segama, siis
nende funktsioon hiirub, ning selle
tulemusena voivad tekkida rithihaired,
liigeste probleemid, lihaspinged ja valud.
Sellist funktsiooni hairumist tekitavad
enamasti no "solmed" lihastes, mida
fiisioterapeudid kutsuvad triggerpunktideks.
Triggerpunktid on sidekoelised struktuurid
lihaskiudude vahel, mis takistavad
lihaskiudude omavahelist litkumist ja
annavad lihast kontrollivatele néarvidele
valeinformatsiooni lihase pikkusest ja
pingest. Seetottu nimetatakse triggerpunkti
teraapiat ka neuromuskulaarseks teraapiaks,
kuna triggerpunkte méjutades, ravime nii
lihaste kokkutombevoimet kui ka narvide

Triggerpunktidest kiirgub valu
tihti teistesse kehaosadesse.
Siin on moned naited:

Viike rinnalihas
4 scostatakse valuga rinnakus,

seastainkse valuga olns
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S ,b
T 9 > :,. g sisschingmmisel roite all
o ATt
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tagasisidet, parandadest kogu lihase seostatnkse valuga alascljns, |
ﬁlnktsiooni. puissicles ja refes scostatnkse valuga rele sisekailjel
e
Reie lihendajalihased 2 . . .
seostatakse valuga kubemes, ~ Reie nelipealihas
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Triggerpunkti teraapias kasutab fiisioterapeut oma kisi, et e
oskuslikul tunnetusel lihastes iiles leida need kohad, mida Pikk varvaste
terapeut tunneb jdiga solmja osana ehk triggerpunktina, Punkti Sll'"fﬂljahhﬂs o
seostatalose viduoga tndla ndl 0

leidmisel tunneb klient valu, millele on iseloomulik kiirgumine
teistesse keha piikondadesse. Teraapia kiaigus survestab voi

leskiulistes varvastes

hoorub fiisioterapeunt punkti 30-60 sekundi jooksul, mille

kiigus lihase pingestunud kiud annavad jirele ja toimub
haaratud lihaskindude l66gastumine, mida terapeunt tunneb

seostatakse valuga siiire vesosas

Ju jakn peal

jaikuse no "sulamisena” ja klient valu kadumisena. Seejirel

viiakse lihas venitusse, et taastada selle pikkus. Tiggerpunkt
teraapiast ja teistest lihaste seisundit mojutavatsest
voimalustest loe lihemalt www.fysioviis.com lehelt

Lihased arvudes:
Inimese kehas on umbes 650 lihast

Lihased

moodustavad

keha massist 85%
4 0 (}” patsientide valu
: polijustest on
seotud lihastega
Sportlased on aldimad

triggerpunktide tekkele, kuna
nad kasutavad oma lihaseid
tavapopulatsioonist rohkem

Eneseabi meetmed:

Rulliku massaaz | . igat lihasgruppi

spetsiaalse rulliku abil,
kuni leiad tundlikku
piirkonna.
Hoia sellel piirkonnal
survet 30-60 sekundit,
kuni valu kaob

A

N . .
Venitamine aitab Yemtalnme

viltida triggerpunktide /|

teket ja taastada lihaste | | Prad
pikkuse parast AN .7
triggerpunkti teraapiat S

—pm<

Fysioviis

l'eraapiastuudio

Allikack: Sport & remedsal massage therapy, Performanve massage. The pain
clinie, Trxgger point performance therapy, Prafulla.net



Fusio- e. vahurullimine e. iIseenda muofastsiaalne
vabastamine




Muofastsiaalne vabastamine
rullimisega on metoodika, millega
mojutatakse keha erinevate kudede
seisundit, k.a. lihaste, fastsia,
narvide, epiteelkoe seisundit.
Rullides avaldatakse keha kudedele
uheaegselt venitus-, hodrde- ja
survekoormust, mida voib
samastada manuaalteraapias
saavutatava efektiga




massaazipallid

GOLFBALL massage.com

he Technology Is In YOU.

TRIGGER POINTS

“Trgger Points” are small knots s your muncles that often cause pan n other srea
Insert your Target these poimts with deect and steady presiure for relied Massage

own golf ball YOUR OWM
and give 1f you have pain here ... . push and massage here... buck swscies —

’“b b
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Mudamassaaz

TERE KK poolt valja tootatud
mudamassaaz:

Meremuda segatakse turbamudaga
42-43 C
300-400 g kogu selja katmiseks
20-30 min.

+massaaz

Soovitatakse ka:
salu ravimuda humiinainete

aazikreem



Head suvepuhkust!




