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Triggerpunktmassage mit Massage-Stick

Allgemein gesagt, zielen alle hier vorgestellten Techniken darauf ab, Verspannungen im zu
massierenden Muskel zu lI6sen und vorhandene Triggerpunkte zu beseitigen.

Hierzu besitzt der Massage-Stick zwei unterschiedliche

Seiten, welche vielseitige Anwendungsmaoglichkeiten erlauben:
streichen, ziehen, dehnen, punktueller Druck.

Tipps zur Anwendung

e Erspilren eines schmerzhaften Triggerpunktes im
Muskel
o Wiederholter Druck oder ziehende Bewegung auf oder
Uber die schmerzhaften Triggerpunkte, gewissenhaft
und je nach Schmerzempfindlichkeit starker oder weniger stark ausfiihren

Durch die gezielte Reizung eines Triggerpunktes kann der Schmerzzustand durchbrochen
werden. Der Korper versucht den Schmerz in weiter entfernte Kérperregionen weiterzuleiten
bzw. aufzuteilen.

Dies kann zu einer kurzfristigen Erhohung des Schmerzes fuihren, was nach Therapeuten
Aussagen, nach der Behandlung relativ zligig zur Besserung des Schmerzes oder sogar
volligen Verschwinden des Schmerzes fuhren kann.



