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TRIGGERPUNKTE 

 

1. Seis, pall päka all 

2. Kõhuli, pall reie all 

3. Kõhuli, pall reie sisekülje all 

4. Selili, pall abaluude vahel 

5. Selili, pall trapetsi all 

6. Selili, pall tuhara all 

7. Iste, tuharalihas, suur/väike 

8. Kõhuli, pall rinnalihase all 

9. Kõhuli, pall kõhu all 

10. Iste, säärelihas 



11. Iste, hüppeliiges 

……. 

 

 


