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BIEN DANS SON AGE

SANTE

Les points trigger, un vé ritable sac de nosuds

musculature. Simple, sans danger et efficace. Petit guide pratique.

Cette technique naturelle a pour objectif de soulager les maux liés a la

es partisans l'assurent. Naturelle et a la

portée de chacun, la méthode trigger per-

met deffacer du bout des doigts les maux

de téte, de dos et d’articulations, ainsi que
les sciatiques ou épicondylites. Elle remplacerait
avantageusement I'absorption de médicaments ou
d’injections anti-douleurs, qui soulagent un laps de
temps, avant de revenir.

D’ou viennent ces points trigger, comment se
forment-ils et, surtout, comment les traiter? «Tout
d’abord, il convient de les différencier des points
d’acupuncture ou d’acupressure, explique Vincent
Cueff, auteur d’un ouvrage récent sur le sujet. Les
trigger se situent essentiellement sur les fibres mus-
culaires et peuvent étre détectés a la palpation.» En
fait, ce sont des sortes de noeuds situés dans la mus-

culature. En appuyant dessus, on parvient a provo-
quer la douleur et ensuite a la soigner.

Circulation sanguine
bloquée

Des études ont permis de constater que ces nceuds
sont généralement provoqués par des positions sta-
tiques, des gestes répétés ou par le stress. Ils peuvent
également étre la conséquence de traumatismes ou
apparaitre a la suite d’une arthrose ou de grandes
tensions psychiques. Plusieurs théories tentent d’ex-
pliquer le mécanisme qui provoque leur apparition.

On a observé qu'une sécrétion importante d’acé-
tylcholine provoque une contraction chronique des
fibres musculaires. Or, un muscle contracté bloque
la circulation sanguine. Aprés un certain temps,

des substances chimiques s'accumulent a Pintérieur
de cette contracture et finissent par provoquer des
douleurs génantes. Sans traitement, les points trigger
se multiplient et la douleur va en augmentant. «Ils
maintiennent les muscles en tension anormale, ce qui
va engendrer un déséquilibre au niveau des joints et
des articulations, voire coincer des nerfs, précise Vin-
cent Cueff. Ils ont la singularité d’étre totalement in-
dolores, sauf si'on exerce dessus une pression ferme.
Ils deviennent alors trés sensibles.»

Un traitement quotidien

Le plus surprenant, c’est que les points trigger
révelent une douleur non pas a I'endroit précis ot
elle se manifeste, mais parfois a distance, selon des
schémas bien définis. «Si vous souffrez par exemple

d’une épicondylite, vous trouverez des neeuds sur le
triceps et 'avant-bras, qui répondront fie maniere
extrémement douloureuse a une pression. Si vos
Jlombaires vous font souffrir, vous détecterez des zo-
nes de douleur en effectuant une pression sur vos
fessiers, vos muscles abdominaux, voire parfois sur
vos mollets.» .
Pour soigner les douleurs, un traitement quoti-
dien savére nécessaire. La technique est accessible
A tous, simple, gratuite et sans danger, puisque le
travail seffectue uniquement sur les muscles, sans
aucune manipulation au niveau des articulations.
«la détection de ces points se fait en palpant
les tissus musculaires, précise Vincent Cueff. 1l faut
parfois faire preuve d’un certain ressenti, mais vous
saurez toujours qu'un point est présent lorsquiil ré-

Comment traiter soi-méme les maux les plus courants de notre sociéte

GENOUX DOULEURS DORSALES

DOULOUREUX

Le muscle droit
antérieur constitue
I'une des parties du
quadriceps et il est
généralement la cause
des douleurs du genou.
La descente des marches
d'escalier s'avére dou-
loureuse. Il faut traiter
fermement les points
trigger, les pouces joints.
Les points trigger, ici,
peuvent étre la résul-
tante de trop fortes et
répétées flexions de la
hanche lors d'activités
sportives ou autres. Ils
peuvent également étre

CEPHALEES

Les muscles sacrospinaux se divisent en deux caté-
gories: les muscles superficiels, situés de chaque
coté de la colonne vertébrale, et les muscles
profonds, positionnés en diagonale sur la
colonne et les vertébres.

Pour trouver les points trigger, scanner
une bande de 8 a 10 cm de chaque c6té
de la colonne vertébrale, sur toute sa
longueur.

Ils permettent les mouvements du dos
et maintiennent le corps droit et aligné.
lls peuvent avoir été mis a mal par un
accident, une mauvaise posture ou
une tension émotionnelle.

La méthode la plus efficace pour les
traiter requiert I'usage d'une balle
placée dans un bas. On place
le tout sur le dos avant de
s'appuyer contre un mur et
de se mettre en position, la
balle remplagant alors le bout
des doigts.

Les muscles splénius et temporal
sont une source fréquente de
céphalées. Les premiers se situent
sous les trapézes et viennent
s'attacher de chaque c6té de la
base du créane. lls peuvent apparaitre
aprés un coup du lapin, une tension
émotionnelle, une contraction prolongée
ou des mouvements trop fréquents de
la téte. Dans ce cas de figure, les points
trigger se situent sur la nuque et doivent
étre traités avec la pointe des doigts ou
avec le pouce.

Les maux de téte peuvent donc aussi
provenir du muscle temporal qui couvre
la tempe devant, au-dessus et derriére
l'oreille. La, il faut scanner toute la zone
pour trouver des points trigger avant de
les traiter du bout des doigts. A noter

la conséquence d’'une que le muscle temporal peut aussi causer
position assise prolon- des douleurs au niveau de la gencive
gée. supérieure.
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pondra de facon extrémement douloureuse a la pres-
sion.» Sur certains muscles, ils seront détectés en sur-

face, avec une pression légere. Sur d’autres, il faudra
aller les chercher en profondeur. On utilisera le pouce
ou l'index et le majeur joints pour les détecter.

Une technique précise

Pour soulager les douleurs, il suffit
d’exercer sur le point une pression stati-
que ferme d’une durée de 5 a 7 secondes,
puis de masser fermement (5 a 7 mouve-
ments lents sur une zone de 1 a 2 cm). Si
une douleur trés vive se fait sentir, c’est le
signe que la cause de votre probleme se trouve
effectivement sous vos doigts. Il n’est pas utile de
traiter plus que quelques secondes. Un long traite-
ment ne ferait que prolonger la douleur sans pour
autant la faire disparaitre plus rapidement.

Pour que le traitement soit efficace il faut répé-
ter exercice 4 a 5 fois par jour, jusqu’a disparition
complete du point trigger, c’est-a-dire jusqu’a ce
que 'on ne ressente plus aucune douleur a 'em-
placement précis. Cela peut prendre
quelques jours, voire quelques se-

maines.

L'explication scientifique des
points trigger est relativement
récente, puisqu’elle a été démon-
trée dans les années 1940-50 par
Janet Travell, une doctoresse

N

Douloureux.

Les tensions émotion-
nelles contribuent
souvent a la création
de points de crispation
de la musculature.

new-yorkaise. En 1955, elle sou-
lagea John E Kennedy, alors jeune
sénateur, qui souffrait de douleurs

dorsales chroniques. Lorsqu’il devint
président des Etats-Unis, en 1960, il
nomma le D' Travell médecin personnel

et officiel de la Maison-Blanche.

Jean-Robert Probst

Pour en savoir plus:

Supprimez rapidement vos douleurs par la technique
des points trigger, Vincent Cueff, Editions Jouvence

Yanik Chauvin

A ne pas confondre avec |'acupressure

Alors que les points trigger sont
présents sur la musculature
uniquement, l'acupressure traite
des points énergétiques im-
matériels, situés a des endroits
précis du corps. Originaire de la
Chine, l'acupressure remonte a la
dynastie des Tong (618-907). Le
procédé est identique a l'acu-
puncture, sauf que l'on utilise les

doigts au lieu des aiguilles. La
pression s'effectue sur les douze
méridiens, véritables lignes de
communication, qui sont les
éléments principaux par les-
quels circule I'énergie vitale. Les
méridiens relient les organes, les
visceres, les muscles, les tendons
et les extrémités, qui forment
sur le corps un véritable réseau
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organique. La méthode de I'acu-
pressure permet au spécialiste de
déceler les premiers symptémes
et de soigner les petits proble-
mes avant qu'ils ne deviennent
trop graves. La pratique ne peut
s'effectuer sans le suivi d'un
spécialiste, car elle demande

une parfaite connaissance des
méridiens. J.-R.P.
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