
Triggerpunkter og Akupunktur

Et tryktømt sted på kroppen
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* Definition:

* Aktive trigger, smerter ved tryk/klemning med 
udstråling som symptom. Aktive trigger kan også 
smerte hele tiden!!

* Latente trigger, smerter kun lokalt ved berøring. (Kan 
udvikle sig til aktivt!)
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Aktive kontra latente punkter



1) Muskler
2) Fascier
3) Periost
4) Sener
5) Ligamenter (Ledbånd)
6) Huden
7) Arvæv
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Triggerpunkter hvor?



1) Dyb smerte
2) Spændte muskelfibre
3) Kronisk smerte
4) Smerte ved brug af muskel
5) Indskrænket bevægelighed
6) Inflammation i området
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Symptomer



1) Fysisk stres (arbejde, sport)
2) Psykisk stres (familie, arbejde, sygdom)
3) Omgivelser (kulde, fugt, vind)
4) Trauma (fysisk)
5) Sygdom
6) Udmattelse (mangel på hvile)
7) Dårlig ernæring
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Årsager til triggerpunkter



1) Tryk/klemning (inhibition)
2) Udspændning
3) Kuldebehandling
4) Varmebehandling
5) Massage
6) Ultralyd
7) Laser
8) Strøm (TNS)
9) IMS (Trigger-akupunktur!)
10) Cupping
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Behandlinger af et triggerpunkt



1) Arbejd kun for at opnå smertelindring!
2) Arbejd kun ud fra et førstehjælpsudgangspunkt.
3) Minus behandling på betændte områder
4) Minus behandling på modermærker, vorter og 

åreknuder.
5) Behandling kun over kvindens brystvorte linie.
6) Minus behandling ved kræft, leddegigt og 

graviditet.
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Triggerpunkt-regler



1) Minus brug af nåle eller??
2) Overdriv ikke behandlingen.
3) Klarlæg årsagerne bag problemet
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Regler fortsat



* Hals-nakke regionen
* Brystkassen (forbudt på dette kursus!)
* Punkter ved store blodkar
* Le 3 kan udløse akut blodtryksfald (sidder på 

foden)
* Ashi (ømme) punkter over sårbare strukturer
* Syg hud
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Farlige punkter



* Brug dine sanser:

1) Se (asymmetri, anormaliteter)
2) Palper (hårdt, spændt, væskefyldt, blødt, 

slasket…)
3) Lyt (knaselyde, kliklyde)
4) Smag (nej – få tungen væk!!!)
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Om at diagnosticere



Nåleteknik og stikdybde
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* Vinkelret (bruges meget 
på arme og ben)

* Skråt (bruges mest i 
brystregionen)

* Horisontalt (bruges i 
hovedbunden)

* Brug gerne 
indførelsesrør!

* Nålen kan indsættes 
langsomt og dybt til 
anviste stikdybde.

* Eller sættes hurtigt i en 
dybde af 3-5 m.m.

* Begge metoder giver 
resultat.



*Loven om Bu og Xie

* Tonisering (BU) tiltrækker energi (man sætter nålen 
og lader den være..)

* Sedering (XIE) spreder energi (man kan dreje nålen 
mod uret eller trække den op og ned i vævet)

* Behandlingen er færdig når musklen slapper af!!
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Nålemanipulering



* Hurtigt og blidt.
* En let drejning af nålen kan forhindre blødning.
* Blodophobning kan holdes væk med et fasttryk.
* Evt. desinfektion af området (især hvis man har 

stukket tæt på et sår)
* Husk at tælle nålene……..
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Hvordan tages nålen ud?
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Hvordan forstås billederne?
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Segment-behandlinger…
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De 7 cervicalhvirvler…
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De 12 thoracalhvirvler…
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De 5 lumbalhvirvler...
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Os sacrum…



Inspektion:
1) Rødmen, usædvanlige hudmærker, holdning 

skævheder, asymmetri, hævelse.
Palpation:
1) Knogler: Kraveben, skulderblad, processus 

coracoideus, acromion, overarmsknoglen. 
2) Bløddele: Bicepssenerne, rotator muskler, 

deltoideus, stor/lille brystmuskel, rhomboideus, 
levator scapulae.

3) Led: facetled
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Skulderen



* Hvornår og hvor gør det ondt??

ØFlektion
ØEkstention
ØAbduktion
ØAdduktion
ØLateralrotation 
ØMedialrotation

Tengbjerg Massør-,Zoneterapeut- og Akupunktørskole 21

Test skulderen…!



Supraspinatus
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* Funktion:
abducerer i skulderled 
(hjælper deltoideus)
medialroterer og 
lateralroterer i samarbejde
med de øvrige 
skuldermuskler

* Den innerveres af:
N. plexus brachialis



Infraspinatus
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Funktion
Lateralroterer i skulderled
og hjælper til at fastholde 
humerus i led

Den innerveres af
N. plexus brachialis



Teres Minor
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Funktion
Lateralroterer i skulderled

Den innerveres af:
N. axillaris



Teres Major
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Funktion 
Ekstenderer, adducerer
og medialroterer i 
skulderled

Den innerveres af:
N. subscapularis



Subscapularis
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Funktion
Medialroterer I skulderled

Den innerveres af:
N. subscapularis

OBS!! Denne muskel stikker 
vi ikke!!



Deltoideus
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* Udspring: Clavicula, Acromion
og Spina scapula.

* Fæste: Tuberositas Deltoidea
Humeri (danner skulderens 
runding).

* Funktion: Abduktion af Humerus 
(midterste fibre). Flektion og 
medialrotation af Humerus 
(forreste fibre). Ekstension og 
lateralrotation af Humerus 
(bagerste fibre).
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Deltoideus
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Teknik
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M.Infraspinatus
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Supraspinatus
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Subscapularis
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Pectoralis minor
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Pectoralis Minor



Pectoralis Major
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* Udspring: Clavicula, 
Sternum indtil 6. costae og 
bugmusklernes fascie.

* Fæste: Christa Tuberculum
Major (Danner forreste væg 
i armhulen ”aksillen”).

* Funktion: Adduktion, 
medialrotation og flektion af 
Humerus.
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Pectoralis Major



Gastrocnemius

Tengbjerg Massør-,Zoneterapeut- og Akupunktørskole 37

* Udspring: Den mediale og 
laterale epicondyl på Femur. 

* Fæste: Achillessenen, som 
hæfter på Tuber Calcanei
(hælbenet). 

* Funktion: Plantarflektion af 
foden (Op på tå!) og flektion
i knæleddet. 
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Gastrocnemius



Soleus
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* Udspring: Caput Fibula og 
dorsalsiden af Tibia. 

* Fæste: Achillessenen. 

* Funktion: Plantarflektion
af foden (Op 

* på tå!). 
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Soleus



Tibiales Anterior
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* Udspring: Forsiden af 
Tibia. 

* Fæste: På den mediale
fodrand. 

* Funktion: Supination og 
dorsalflektion af 
fodleddet.
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Tibialis Anterior



Extensor Digitorum Longus
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* Udspring: Øverst på Tibia
og Fibula. 

* Fæste: Med lange sener 
til de fire tæer. 

* Funktion: Ekstension af 
tæerne og dorsalflektion
af fodleddet.
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Extensior digitorum longus
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Flexor Digitorum Longus



Quadriceps Femoris (Rectus)
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* M. Rectus Femoris (Det lige 
hoved) 

* Udspring: Spina Iliaca
Anterior Inferior. 

* Fæste: Tuberositas Tibia
(med en lang sene hvori 
Patella ligger).

* Funktion: Ekstension af 
knæleddet og flektion af 
hofteleddet.
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Rectus Femoris



Vastus intermedius
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* Fæste: På Tuberositas
Tibia sammen med Rectus
Femoris. 

* Funktion: Ekstension af 
knæleddet. 
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Vastus Intermedius



Vastus lateralis
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* Fæste: På Tuberositas
Tibia sammen med Rectus
Femoris. 

* Funktion: Ekstension af 
knæleddet. 
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Vastus lateralis



Vastus medialis
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* Fæste: På Tuberositas
Tibia sammen med Rectus
Femoris. 

* Funktion: Ekstension af 
knæleddet. 
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Vastus Medialis



Semitendinosus
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* Udspring: Tuber Ischii.

* Fæste: Den mediale
condyl på Tibia. 

* Funktion: Ekstension i 
hofteleddet, flektion og 
medialrotation i 
knæleddet. 



Semimembranosus
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* Udspring: Tuber Ischii.

* Fæste: Den mediale
condyl på Tibia. 

* Funktion: Ekstension i 
hofteleddet, flektion og 
medialrotation i 
knæleddet. 



Biceps femoris
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* Udspring: Tuber Ischii og 
dorsalsiden af Femur. 

* Fæste: Caput Fibula. 

* Funktion: Ekstension i 
hofteleddet, flektion og 
lateralrotation i 
knæleddet. 
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Semimembranosus, Semitendinosus
og Biceps Femoris



Tensor Fascia Latah
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* Udspring: Spina Illiaca
Anterior Superior.

* Fæste: Laterale condyl på 
Tibia

* Funktion: Flektion og 
abduktion i hofteleddet. 
Ekstension i knæleddet.
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Tensor fascie latah



Gluteus Maximus
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* Udspring: Os Ilium, Os Sacrum og fra 
Ligamentum Sacrotuberosum. 

* Fæste: Tuberositas Glutea (og 
fortsætter ned i Tractus iliotibiales, 
som hæfter på den laterale condyl på 
Tibia).

* Funktion: Ekstension af Femur i 
hofteleddet, lateral rotation  og 
adduktion af Femur, og i den 
stående stilling fikserer den hoften.
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Gluteus Maximus



Gluteus Medius
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* Udspring: Os Ilium. 

* Fæste: Trochanter Major

* Funktion: Abduktion af 
Femur i hofteleddet. 
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Gluteus Medius



Gluteus Minimus
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Gluteus Minimus
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Psoas major
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Ilio Psoas



Tengbjerg Massør-,Zoneterapeut- og Akupunktørskole 68

Periformis
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Periformis
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Quadratus Lumborum



Rhomboideus major og minor
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Rhomboideus
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Trapezius
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Trapezius
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Lattisimus Dorsi
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Lattisimus Dorsi
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Levator scapulae
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Sterno-cleidomastoideus
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Sternocleidomastoideus



Biceps Brachii
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* Udspring: Caput Brevi: 
Processus Coracoideus
Scapula. Caput Longum: 
Tuberculum Supraglenoidale
Scapula

* Fæste: Tuberositas Radii og 
Ulna.

* Funktion: Supination af 
underarm, flektion i albue- og 
skulderled.
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Biceps Brachii



Triceps Brachii

Tengbjerg Massør-,Zoneterapeut- og Akupunktørskole 84

* Udspring: Caput Longum: 
Tuberositas Scapula. Caput
Mediale: Fra dorsalsiden af 
Humerus. Caput Lateralis: Fra 
dorsalsiden af Humerus.

* Fæste: Olecranon Ulna
(albueleddet).

* Funktion: Ekstension af 
albueleddet og adduktion af 
Humerus.
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Triceps Brachii



Brachioradialis
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* Udspring: Lateralt på 
Humerus (lige over 
Epicondylus Humerus).

* Fæste: Processus 
Styloideus Radi.

* Funktion: Flektion
albueleddet.
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Brachioradialis
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Masseter
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Masseter
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Temporalis
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Temporalis
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Splenius Capitis
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Longissimus
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Obliquus Capitis
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Scalenerne
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Extensor Digitorum
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Extensor Carpi Radialis Brevis
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Extensor Carpi Radialis Longus
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M. Supinator



Ekstra punkter…
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* Mod smerter generelt og 
især over navlen….



Mod smerter under navlen…
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Specialpunkt for muskler!
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Brug resten af denne lektion på at fordybe dig og sætte 
ord på hvad du har lært om triggerpunkter.
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