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Глава 1. 
Что такое триггерные точки 
на самом деле

ПРОСТОЕ И ПОНЯТНОЕ ОПРЕДЕЛЕНИЕ

Триггерные точки  — это маленькие гиперчувствительные точки внутри 

мышцы или окружающей ее фасции; они могут вызывать боль, напряжение 

и дисфункцию, причем не только в местах их расположения, но и в других 

частях тела. Их часто назы вают узлами или узелками, они прощупываются 

под кожей, как правило, в мышцах, подвергающихся чрезмерной нагруз-

ке, растяжению или стрессу.

Примечание Артема Пака

Триггерные точки прощупываются только если они крупные, мел-

кие триггеры не получится пропальпировать, их подавляющее 

большинство.

Представьте себе триггерную точку как крошечный сократившийся 

пучок мышечных волокон, который не получил сигнала к расслаблению. 
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Глава 1. Что такое триггерные точки на самом деле

После активности или напряжения эти волокна остаются укороченны-

ми. Со временем из-за этого постоянного сокращения ограничивается 

кровоток, накапливаются метаболические отходы и раздражаются окру-

жающие нервы, что ведет к боли, скованности и дискомфорту в других 

местах тела.

Триггерная 
точка

Мышечный узел

Нормальные 
волокна

Напряженная 
мышца

Триггерные точки — это не травмы в традиционном понимании. Они, 

скорее, похожи на неисправные переключатели в «проводке» мышц. Это 

сбои, которые нарушают нормальное функционирование и посылают де-

зориентирующие сигналы нервной системе. Вот почему боль, вызванная 

ими, кажется такой странной или несоразмерной тому, что происходит 

на самом деле.

Важно отметить, что не любая мышечная боль связана с триггерными 

точками, хоть это и происходит поразительно часто. Исследования и кли-

нический опыт показывают, что они служат важным фактором развития 

хронической боли, хотя их часто упускают из виду в традиционном меди-

цинском обследовании.

Понимание того, что такое триггерные точки и как они себя ведут, — 

первый шаг к их эффективному устранению. В отличие от многих других 
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источников боли, с триггерными точками часто можно справиться само-

лечением, особенно на раннем этапе. Благодаря этой книге вы научитесь 

выявлять, лечить и  предотвращать возникновение источников боли  — 

безопасно и эффективно.

РАЗНИЦА МЕЖДУ МЫШЕЧНЫМ 
НАПРЯЖЕНИЕМ И ТРИГГЕРНОЙ ТОЧКОЙ

Общее мышечное напряжение и триггерные точки часто путают, особенно 

учитывая, что и то и другое может вызывать дискомфорт и скованность. 

Хоть они и  связаны, это не  одно и  то же, и  для эффективного лечения 

очень важно понимать разницу между ними.

Мышечное напряжение  — это более общее состояние сокращения 

мышцы или мышечной группы. Обычно оно появляется после физической 

нагрузки, из-за стресса, неправильной осанки или недостатка движения. 

Напряжение может быть рассеянными и  затрагивать большие области 

тела, но уменьшается после отдыха, растяжки или массажа. Воспринимай-

те его как послание от организма: «Я слишком много работал, дайте мне 

передышку».

С другой стороны, триггерная точка более специфична и  локализо-

вана. Она образуется, когда небольшой участок мышечных волокон за-

стревает в сокращенном состоянии и не может расслабиться. В отличие 

от общего напряжения, триггерная точка может вызывать острую, ирра-

диирующую или отраженную боль, часто в областях, далеких от ее распо-

ложения. Например, триггерная точка в плече может вызывать боль в шее 

или руке. Ее часто можно прощупать как небольшой чувствительный узе-

лок под кожей.

Еще одно ключевое отличие заключается в реакции на лечение. Мы-

шечное напряжение может уменьшиться после легкого массажа, горяче-


