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Inleiding, achtergrond en kader
Dit is de handleiding bij de opleiding tot Wellnessmasseur. In deze opleiding zijn de 
uitgangspunten uit mijn vooropleidingen van de NGS sportmassage en de HBO opleiding 
tot massage therapeut samen gekomen en heb ik vooral die elementen eruit gehaald die 
je als (beginnend) masseur tegen gaat komen en nodig hebt in de praktijk. Dan heb ik het 
vooral over massagetechnieken en anatomie. In de opleiding tot Wellness masseur 
gebruik ik de klassieke-, de sport- en ontspanningsmassage als basis.

Motivatie
Luister naar een korte presentatie van Paul over het waarom van het masseren door 
mensen met een visuele beperking: https://youtu.be/P2_6za5EwBE  . 
Het is belangrijk om je eigen motivatie helder te hebben en te houden. Is het om mensen 
te helpen, omdat je het leuk vindt? 

Sportmassage
Sportmassage is een stevige vorm van massage waarbij knedingen en strijkbewegingen 
worden gebruikt om toegang te krijgen tot de dieperliggende spierlagen. De massage 
maakt verhard weefsel weer soepel en stimuleert de bloedcirculatie, waarbij tevens de 
afvalstoffen uit de spieren afgevoerd worden. Via sportmassage kunnen ook knooppunten
en triggerpoints (verkrampingen in spieren op microniveau) opgespoord en behandeld 
worden.

De behandeling bestaat uit verschillende massagetechnieken gericht op de verbetering 
van de conditie van de spieren. Sportmassage verbetert niet alleen de doorbloeding en de
stofwisseling, maar stimuleert ook de spieractie en de vocht afdrijving. 

De benaming ‘sportmassage’ zou de indruk kunnen wekken, dat alleen sportmensen 
gemasseerd mogen worden. Dit is niet juist. Deze massage is erg geschikt voor sporters, 
maar niet alleen voor hen, de massage is ook bedoeld voor mensen die last hebben van 
gespannen spieren, stress, hoofdpijn, of die heel actief in het leven staan.

Ontspanningsmassage
In ontspanningsmassage worden in wezen dezelfde massage technieteken gebruikt, 
maar is de intensiteit, het tempo en de “energie” waarmee je de massage geeft heel 
anders. Door de massage ontspannen de spieren zich, wat bijdraagt aan de totale 
verbetering van de fysieke en mentale gesteldheid. Door een ontspannings-massage 
kunnen mensen ontstressen, loslaten en tot rust komen. 

In sauna's, wellness locaties en resorts wordt vaak een vast schema voor een 
ontspanningsmassage voorgeschreven om ervoor te zorgen dat mensen altijd dezelfde 
'kwaliteit' en behandeling krijgen. Dit kan in het begin van je loopbaan als masseur helpen
om zo'n houvast te hebben, daarom is in het onderdeel ontspannings-massage ook een 
voorbeeld behandeling van een uur beschreven.
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Klassieke massage
In de opleiding sturen we ook aan op een wat wij noemen klassieke massage, dat is een 
tussenvorm, een klachtgerichte massage waarbij dezelfde technieken worden ingezet, 
maar niet met dezelfde intensiteit als bij de sportmassage, en ook niet gericht op de pure 
ontspanning. Hier komen we later op terug.

Doelgroep
De massages zijn bedoeld voor gezonde mensen, die preventief gemasseerd willen 
worden, die zich willen voorbereiden op een activiteit, of willen herstellen na een 
activiteit. Massage met een therapeutisch doel wordt door een fysiotherapeut, 
sporttherapeut of massagetherapeut uitgeoefend. Je leert een anamnese om daarin 
onderscheid te maken.

Uitgangspunten en werkwijze
In de opleiding leer je de verschillende delen van het menselijk lichaam te masseren. Je 
leert een 'kapstok' aan technieken, een houvast dat je overal kan toepassen. Je zult 
merken dat sommige technieken op sommige delen beter uitkomen dan op andere. Dat 
leer je in de praktijk. De basis-anatomie leer je van rug, armen en benen vooral door te 
voelen en ervaren.

In het leren masseren werken we in drie stappen. 1. Ik doe het voor bij jou. 2. Jij voert het 
uit bij een proefpersoon, waarbij ik observeer en aanwijzingen geef. 3. Jij voert het uit bij 
mij, waarbij ik feedback geef. Voor wat betreft de anatomie doen we dat ook veelal op 
gevoel.

Uitgangspunt voor mijn opzet was dat ik gezien de aard van de opleiding en de doelgroep 
ervan ben uitgegaan dat vooral de "oppervlakkige" musculatuur relevant is om te leren. 
Dat is de basis aan theoretische kennis binnen de opleiding. Deze botten en spieren 
geven letterlijk een houvast als je gaat masseren. Zij zijn de eerste spieren die worden 
beïnvloed en aangeraakt tijdens de massages. Er zijn veel meer spieren dan deze, maar 
wat ik je leer is om vooral vanuit je gevoel, wat je tegen komt op het lichaam te gaan 
behandelen. Daar zit jouw kracht. Maar je hebt wel een basis nodig, uitgangspunten om 
verantwoord en zorgvuldig te werk te gaan.

Vandaar dat ik als algemeen doel heb gekozen voor het creëren van een "geheugen map" 
van deze spieren, die je kan voelen, ervaren en mogelijk visualiseren. Subdoelen zijn: 
kennis van de bottige "landmarks" als orientatie voor de origo's en inserties (begin en 
einde van de spier) en ook het herkennen van knooppunten of problematieken op de 
spieren.

Je bouwt dus kennis van het verloop van de betreffende spieren op, gebruik makend van 
de "landmarks", de bony structures. Je bouwt ook kennis van de functie van de spier op, 
aan de hand van de origo en insertie. Voor landmarks en om de belangrijkste botten te 
leren kennen gebruik ik het skelet. Je ontwikkelt je "fingerspitzen gefuhl" om de knopen 
en spanningen in spieren te ontdekken en je leert methodes om daarmee om te gaan.

Zo leer je het te behandelen lichaam beter kennen en een verantwoorde manier 
behandelen.
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Leerdoelen
Techniekontwikkeling:

☐ Ontwikkelen van kennis en toepassing van de juiste volgorde (massage 
behandelschema) om zorgvuldig de juiste drukopbouw te realiseren bij: Rug, Benen, 
Armen

 Beheersen van pre-actieve massagetechnieken (´sportmassage´, voor stimulatie en ☐
voorbereiding van spieren).

 Beheersen van post-actieve massagetechnieken (voor ontspanning en spierherstel).☐
 Beheersen van klachtgerichte massage vormen (toewerken naar fricties en diepere ☐

druk)
 Correcte toepassing van druktechnieken (petrissage, frictie) en effleurage☐
 Correcte toepassing van schuddingen, tapotements en huidtechnieken☐
 Toepassen van feedback van de instructeur en klant om de massagetechnieken te ☐

verfijnen.

Anatomie:
 Palpatie en herkenning van de belangrijkst☐ e spieren en botstructuren van de rug en het

lokaliseren van de aanhechtingspunten van deze spieren.
 Palpatie en herkenning van de belangrijkste spieren en botstructuren van de ☐ benen en 

het lokaliseren van de aanhechtingspunten van deze spieren.
 Palpatie en herkenning van de belangrijkste spieren en botstructuren van de ☐ armen en 

het lokaliseren van de aanhechtingspunten van deze spieren.

Communicatie:

 Adequate communicatie met de cliënt, inclusief het afnemen van een ☐
anamnesegesprek.

 Feedback verzamelen van cliënten en dit integreren in de praktijk.☐
 Het begrijpen van de grenzen en wensen van de cliënt en hierop inspelen tijdens de ☐

massage.

Klantbehandeling:

 Zelfstandig voorbereiden van de massageruimte volgens hygiënische standaarden.☐
 ☐ Professioneel en respectvol omgaan met cliënten.
 Cliënten op hun gemak stellen tijdens de intake en massage.☐

Evaluatie en Examenvoorbereiding:

 Demonstreren van een geïntegreerde ☐ kennis van anatomie, techniek en communicatie 
(Theorie examen)

 Zelfstandig kunnen uitvoeren van ☐ een volledige massage (45 minuten klassiek of 
ontspanningsmassage of 25 minuten sportmassage) onder examenomstandigheden 
(praktijk examen).
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1. Voorafgaand aan de massage
Voordat de klant bij je arriveert is het goed om jezelf voor te bereiden, te aarden en af te 
stemmen op de behandeling. Ik geef je hierbij een paar suggesties hoe je dit zou kunnen 
doen.

1.1 Praktische voorbereiding
Zorg ervoor dat je:

 Kamer opgeruimd is.
 Tafel op de goede plek staat
 Weet waar je de olie hebt staan
 genoeg schone handdoeken bij de hand hebt

 een muziekje hebt geselecteerd (als je dat wil)

 zelf schone handen hebt en lekker ruikt

 een geurtje (dispener) aan hebt gezet, als je dat zelf lekker vindt en de klant ook

 dat je helder hebt wat de wens voor de massage bij deze klant is of, als hij/zij al 
eerder is geweest, dat je herinnert waar je op kan letten of op door kan werken

 zelf lekker in je vel zit én

 dat je er zin in hebt!

Bij iedere massage heb je te maken met het geven van een ervaring, een sensatie aan 
een klant, die op de klant een bepaalde indruk gaat maken. Je wil natuurlijk dat de klant 
“met een lekker gevoel” van de tafel af komt. Maar hoe creëer je die ervaring nu?

Je zou die ervaring kunnen onder verdelen in een sensatie die wordt opgemerkt door de 
verschillende zintuigen.

Voelen
We hebben het hier over het aardse, praktische voelen, bijvoorbeeld:

 De zachtheid, afmetingen van de tafel en hoofdsteun

 Idem van de handdoeken

 De temperatuur in de ruimte, van de handen van de masseur en van de olie

 De handen en (opbouw van de) druk door de masseur

Als masseur voel je ook bijvoorbeeld de huid, spiertonus (spanning) en knopen bij de 
klant.

Horen
 De muziek die wordt afgespeeld en de kwaliteit van je apparatuur

 Omgevingsgeluiden

 Je ademhaling

 Je stem, je intake vragen, je uitleg
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 je voetstappen als je om de tafel loopt

Hetzelfde merk je als masseur ook op en hier speel je op in, indien nodig.

Ruiken
 De geur in de omgeving (olie op dispenser, ik raad wierook af vanwege de 

stofdeeltjes die er bij vrij komen)

 De geur van de massage olie 

 Lichaamsgeur

 Geur van de lakens en handdoeken

Hetzelfde merk je als masseur ook op en speel je op in, indien nodig.

Zien
 De ruimte, tafel en handdoeken, kleuren die gebruikt zijn

 De kleding en persoonlijke verzorging van de masseur

 Je huisstijl (incl. visitekaartje, website enz) en sfeer in de praktijk

 Je uitstraling en mimiek

Hetzelfde merk je als masseur ook op bij de klant.

Proeven
 Het glas water, sap of thee dat je aanbiedt na de massage.

Hetzelfde merk je als masseur ook op.

Intuïtie (voorvoelen, behouden)
Dit is misschien wel het belangrijkste onderdeel, het omvat alle bovengenoemde 
aspecten, althans die hebben er allemaal invloed op.

 Het vertrouwen, de veiligheid en geborgenheid die ervaren wordt door de klant

 Op diepere lagen, dus of de klant zich gezien, gehoord, goed aangevoeld weet. Dat 
zorgt er mede voor of de klant ook weer terug gaat komen. Heeft de klant een al 
met al een volledige en prettige sensatie ervaren en overgehouden aan de 
behandeling.

Hetzelfde merk je als masseur ook op, heb je fijn kunnen werken met deze klant, gaf het 
energie?

Al deze elementen en de balans ertussen spelen mee in de beeordeling door de klant van
de kwaliteit van de massage...
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1.2 Je eigen houding

Je voorkomt klachten aan je eigen lijf als je goed staat en een goede lichaams- 
beweging hebt bij het masseren. Daardoor kun je vanuit volledige ontspanning de 
massage geven, waardoor deze veel dieper doorwerkt. Houd bij alle posities je 
benen en armen licht gebogen. Je beweegt vanuit je buik. Laat de kracht uit je 
beweging en buik komen, in plaats van uit je (schouder)spieren. 

Een juiste lichaamshouding is essentieel voor een goede massage. Als je dat kunt 
koppelen aan een evenwichtige ademhaling, dan zul je merken dat je 
gemakkelijker in de juiste flow van het masseren kunt komen.

Voor het staan zijn er verschillende manieren die we gaan oefenen in de praktijk. 
Hierbij beschreven:
Spreidstand schouderbreedte

 Benen staan op schouderbreedte met de knieën ligt gebogen.

Tai Chi
 Benen staan op schouderbreedte.
 Een voet iets voor de ander. 
 Tenen voorste voet staan recht vooruit.
 Tenen achterste voet staat iets naar buiten gedraaid. 
 Aandacht op je hara / buik gericht. Beweeg van daaruit.

Voorbereidingen voor je klant arriveert

Het kan fijn zijn om even een aardings-oefening te doen. Je zult merken dat je meer 
vertrouwen krijgt, dat je handen geleid gaan worden en dat je “met een goede energie” de
massage gaat geven. Daarvoor kan deze oefening helpen:

 Het is belangrijk om (staand/zittend) contact via je voeten met de grond te maken. 
 Maak je rug niet bol of hol, maar recht, met je kruintje naar de hemel gericht.
 Hou ook de nek recht. Om een rechte nek te creëren, helpt het om je kin ietsjes 

naar binnen te trekken. 
 Ga met je aandacht naar de onderkant van je voeten.
 Adem 3x diep in en uit.
 Nu mag je je eigen afstemming op de klant of visualisatie beginnen. 

Voorbeeld van een visualisatie:
Stel je nu voor dat er wortels uit je voeten groeien die door de vloer de aarde ingaan. De 
wortels worden steeds groter en breder en gaan steeds dieper de grond in tot aan de 
kern van de aarde. Dan stel je je voor dat er vanuit de kern van de aarde een rode 
energie de wortels in gaan en naar boven stroomt door alle wortels heen via je voeten je 
lichaam in. Adem nu dieper en laat bij elke inademing de rode energiestroom je lichaam 
instromen. Zie voor je dat de rode energiestroom bij de uitademing alles wat je niet nodig
hebt (zoals angst, stress, spanningen, ziektes, etc.) weer mee terug neemt de aarde in.
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Dit is een voorbeeld van een simpele visualisatie om de wortelchakra te openen, die niet 
langer dan 5 á 10 minuten hoeft te duren. De wortelchakra kan je ook stimuleren door op 
de grond te stampen met je voeten of stevig te marcheren. 

Daarnaast is het ook belangrijk om de kruinchakra te openen, om verbinding te maken 
met de kosmos. Als dit chakra is uitgebalanceerd zijn we bevrijd van verlangens die uit 
het ego voortkomen en kunnen we ons in vertrouwen toewijden en overgeven aan de 
hoogste leiding, voelend én wetend dat we geleid worden in alles wat we doen.

De ademhaling is een belangrijk instrument om steeds bij jezelf te blijven. Ook als de 
klant er is.

Adem diep in naar de buik, drie keer, voordat je een behandeling aangaat en stem je eerst
af op jezelf, je eigen rustpunt, voordat je begint bij de ander.

In de ademhaling adem je naar je buik, je flanken, naar de achterzijde en zelfs naar het 
stuitje toe. Oefen dit dagelijks en neem er de tijd voor. In de buik, rondom de navel is je 
anker, ook het fysieke zwaartepunt van je lichaam. Je zult merken dat, naarmate je dat 
vaker doet, je sneller in een rustige energie terecht komt.

Hiermee wil ik aangeven dat het belangrijk is om goed in verbinding te staan met de 
aarde en de kosmos. Dat je de stroming in je lijf mag voelen en daarbij bewust mag zijn 
van je hart-, hoofd- en buik. 

1.3 Afstemmen op de klant
Het is belangrijk dat, voordat je gaat beginnen aan de massage, je bewust bent van de 
drie energieniveaus (ten eerste bij jezelf, maar ook bij de klant):

a. Fysiek
Dit energieniveau heeft betrekking tot de fysieke gesteldheid en houding van de klant en 
van jou naar de klant toe. Je kunt vragen stellen als:
    Hoe ga je om met je lichaam?→
    Voel ik/jij klachten op fysiek vlak?→
    Ben ik/jij bewust van fysieke sensatie in mijn lichaam?→

b. Mentaal
Dit energieniveau heeft betrekking op de mentale houding naar elkaar. Hierbij is het 
belangrijk om zoveel mogelijk neutraal te zijn, geen oordelen en geen aversie (zowel 
negatief als positief) naar de ander te hebben. Leer te observeren. 
Met de mentale houding en de gedachten zijn de emoties nauw verbonden.

c. Spiritueel/Energetisch
Het energieniveau zegt meer over de vitaliteit en de meditatieve houding.

Het goed afstemmen is een belangrijke sleutel voor een succesvolle 
massage.
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1.4 De intake
De intake voorafgaand aan de massage is erg belangrijk. Je kunt er voor kiezen om een 
intake formulier op te sturen en extra tijd in te plannen bij de eerste massage. Soms 
werk je voor een opdrachtgever en heb je nauwelijks tijd om iets meer te weten te komen
van de klant. Vraag dan in ieder geval of er bijzonderheden zijn (kwetsuren, operaties) die
van belang zijn voor de behandeling. Dit zijn drie vragen die je altijd dienty te stellen:

1. Loop je bij een arts, therapeut? Gebruik je medicijnen?
2. Heb je last van allergie (specifiek voor als je noten olie gebruikt)?
3. Wat is je wens ten aanzien van deze massage?

Als een klant komt voor een speciale kwetsuur, rugklachten, schouder bijvoorbeeld, 
besteed daar dan extra tijd aan bij de massage, én bespreek ook wat je voelt of ervaart 
daaromtrent. 
Let wel, jouw massages zijn niet ter vervanging van een dokter, huisarts of 
fysiotherapeut, ze kunnen aanvullend werken. 

Hou altijd voor ogen dat de belangrijkste doelen van jouw massage zijn om ontspanning 
te brengen of om mensen te activeren.

Een voorbeeld van een intake formulier dat ik zelf gebruik vind je hierna. Misschien vind 
je het fijner om dingen in te spreken, of geautomatiseerd vast te leggen. Kies een 
methode die bij jou past.
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Intake formulier voorbeeld
Datum:

Naam:
Woonplaats:
E-mail adres:
Telefoonnummer:
Geboorte datum:
Burgerlijke staat:
Kinderen:
Beroep:
Sport:
Verwijzing via huisarts / fysio / osteopaat of komt via (website / vriend vriendin):
Ervaringen
Wat is je ervaring met massages?
Ervaringen met massage, na vorige massage:

Klachten
heeft u enige problemen (gehad)?
*Acute fysieke klachten:

Sluimerende klachten (virussen, moeheid, darmen bijv.):

Gevoelige plekken op lichaam / spieren:

Operatie(s) vermeld ook jaartal:

* Medicatie in gebruik (gehad):

Allergieën / Contra indicaties:
Hoe ervaar je je nachtrust?

Menstruatieklachten:

Kenmerken
hoe voel je je?
Gemoedstoestand / Stress?:

Oorzaak:

Werkgerelateerde aspecten, tevreden over?:

Welk cijfer geef je je eigen vitaliteit (1-10)?:
Welk cijfer geef je je eigen gezondheid (1-10)?:
Welk belang hecht je aan die twee?:

Wens
* Wens / verwachting van deze massage-therapie:

Heb je interesse in andere behandelingen, zoals coaching of workshops?
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1.5 Contra indicaties
Een contra-indicatie is een reden om een behandelmethode niet uit te voeren. We kunnen
een onderscheid maken tussen relatieve en absolute contra-indicaties. Een relatieve 
contra-indicatie betekent dat er in sommige gevallen wel mag worden gemasseerd, maar
dat bijvoorbeeld bepaalde plekken op het lichaam moeten worden vermeden en/of in 
samenspraak met een arts. Een absolute contra-indicatie betekent dat er absoluut niet 
mag worden gemasseerd. Bij twijfel: doe navraag bij de specialist.

Absoluut niet:
– Bij hartklachten en hartafwijkingen: door ontspanning kan hartritme dalen;
– Ernstige vaataandoeningen over het hele lichaam: beschadiging van verzwakte vaten
– Bot- en spierziektes, mogelijke beschadiging
– Teveel pijn of extreme vermoeidheid: onvoldoende verwerking van massageprikkels;
– Besmettelijke huidziektes: prikkeling van het proces, daardoor gevaar van uitbreiding of
verergering;
– Koorts: massage zal de verhoogde stofwisseling verergeren;
– Infectieziektes, zoals griep en zware verkoudheid: massage verergert de symptomen;
– Opgezwollen lymfeklieren;
– Ernstige vochtophoping in de weefsels (oedeem vorming);
– Trombose;
– Zenuwklemmingen met uitstralingspijn;
– Kanker. Massage kan heilzaam zijn voor kankerpatiënten. Voor de veiligheid masseer ik
bij kanker alleen met schriftelijke toestemming van de oncoloog.

Absoluut plaatselijk:
niet op het desbetreffende lichaamsdeel waar het zich bevindt, de rest van het lichaam 
kan wel:
– Acuut trauma, verwonding, letsel, blauwe plekken of zwelling;
– Steenpuist: besmettingsgevaar en uitbreidingsgevaar;
– Ontstekingen of tumoren: kans op verergering of verspreiding;
– Spataderen;
– Verdikkingen, waarbij twijfel is over de oorzaak.

Relatief algeheel of plaatselijk wel:
aangepast qua tijdsduur, techniek en druk. Of na overleg met de behandelend arts. Dus 
voorzichtigheid geboden:
– Hoge en lage bloeddruk;
– Bij bepaald medicijngebruik, waaronder antibiotica, antidepressiva, bloedverdunners, 
ontstekingsremmers, prednison en medicijnen die de rijvaardigheid kunnen beïnvloeden;
– Herstelperiode na een operatie of ziektebeeld;
– Lichte vaataandoeningen;
– Zwangerschap
– Spataderen.
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1.6 Doelen van de massage
Een massage helpt de klant verlichting te vinden van zijn/haar klachten en hem/haar een 
prettig gevoel te geven. 

De doelen, die gebruikt worden tijdens een massage zijn verschilklend per type massage:

1. Stimulerend (SPORTMASSAGE)
 Om de doorbloeding van een spier te verbeteren;
 Om de stofwisseling te verbeteren;
 Om de tonus van de spier te verhogen;

2. Sederend (ONTSPANNINGS-MASSAGE)
 Om te ontspannen;
 Om afvalstoffen af te voeren;
 Om te ontwateren;
 Om de tonus van de spier te verlagen;
 Om verhardingen van de spieren te bestrijden.

3. Klassieke (KLACHTGERICHTE MASSAGE)
 Om de doorbloeding van een spier te verbeteren;
 Om knopen te vinden en gradueel te behandelen 
 Om klachten te doorgronden en rechtstreeks te behandelen en/of aanliggende 

gebieden mee te nemen
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2. Zelfmassage
Als je jezelf regelmatig laat masseren (1x per maand) en jezelf masseert (minimaal 2-3 
keer per week) dan raak je steeds meer overtuigd van de positieve effecten van 
massage. Zo kun je het ook beter 'verkopen' aan de mensen. Het voelt niet alleen prettig, 
maar je kunt met meer overtuiging praten over de voordelen en de effecten van massage.

2.1 Voetmassage
 wrijf de handen lekker warm en breng olie aan
 masseer tussen de middenvoetsbeentjes, naar de tenen toe
 wrijf met de rugzijde van de hand over de onderzijde voet
 masseer de tenen één voor één: muntjes tellend
 masseer langs de onderrand van de tenen in de breedte
 masseer de holte in de voet
 maak vuur door met je handen sterk te wrijven aan de boven en onderkant 
 Klap op de voet met de vlakke hand aan beide zijden tegelijkertijd
 wiebel de enkel door rond de achillespees het onderbeen te pakken en te bewegen
 Voel na

2.2 Handmassage
 wrijf de handen tegen elkaar
 draai de polsen
 breng olie aan
 masseer tussen de middenhandsbeentjes, naar de vingers toe
 wrijf met de rugzijde van de hand over de onderzijde hand
 masseer de vingers één voor één: muntjes tellend
 masseer langs de onderrand van de tenen in de breedte
 masseer de binnenzijde van de hand (de palm) met de duimen
 maak vuur door met je handen sterk te wrijven aan de onder en bovenkant 
 Voel na

2.3 Gezichtsmassage
Een algemeen advies is om het gezicht met nog meer finesse, zachtheid en rust te 
masseren dan de rest van het lichaam. Werk met lijnen van binnen naar buiten.

2.4 Video´s 
 https://youtu.be/_j1yfq39Wvw   (Handmassage)
 https://youtu.be/LbLl1Ww5xsc   (Voetmassage)
 https://youtu.be/zOuD7lqkfXM?si=W_hoLDb8XqbHL6-A (gezichtsmassage)
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3. Massage technieken

“Een massage is meer dan strijken alleen”

Ook een masseur heeft een soort van een vaste aanpak nodig, dat je een 
behandelschema noemt. Daarin zijn een aantal “vaste technieken” opgenomen die je naar 
eigen smaak en inzicht zult leren toepassen. De manier waarop je dat doet, en met welk 
gevoel en afstemming met de klant bepaalt wat voor een type masseur jij bent. De 
verschillende technieken komen in dit hoofdstuk aan de orde.
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3.1 Behandelschema's
Het complete behandelschema van een massage bestaat uit de volgende onderdelen. Er 
zijn grote overeenkomsten, maar voor de duidelijkheid heb ik twee schema's opgenomen,
voor zowel sport- als ontspanningsmassage.

Klassieke en Sportmassage

 ANAMNESE Informatie  NAW-gegevens
 3 cruciale vragen

 INSPECTIE niet / minder van toepassing

 FUNCTIEONDERZOEK minder van toepassing

 PALPATIE De huid verkennen

 INTERMITTEREND DRUKKEN De diepere lagen verkennen

 EFFLEURAGES Massage (met olie) (= strijkingen), lengte en 
breedte en hoge druk en intensiteit

 Frotteren Met een handdoek de huid droger maken

 PÉTRISSAGES Knedingen (zonder olie), hoge intensiteit

 FRICTIES Druk op 1 vast punt / kleine circulaire bewegingen 
(minder gebruiken bij sportmassage)

 TAPOTEMENTS Kloppen, hakken, slaan

 HUIDTECHNIEKEN De huid rollen

 EINDEFFLEURAGE Van hoofd tot voeten afstrijken

Het grote verschil tussen de sport- en de klassieke massage zit hem in de intensiteit. Die
is bij sportmassage veel hoger. Terwijl de intentie bij de klassieke, klachtgerichte 
massage veel meer is op het voelen en onderzoeken van het lichaam naar waar de 
knooppunten zitten om die te behandelen en aan te pakken, is dat bij de sportmassage 
veel minder het geval. Daar gaat het om totale activering van het spierstelsel.
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Ontspanningsmassage

 ANAMNESE Informatie  NAW-gegevens, de 3 vragen

 PALPATIE De huid verkennen

 INTERMITTEREND DRUKKEN De diepere lagen verkennen

 EFFLEURAGES Massage (met olie) (= strijkingen) vooral lengte, wat 
breedte (langzamer en lange strijkingen)

 PÉTRISSAGES Knedingen (zonder olie) veel minder en minder intensief
dan bij sportmassage

 FRICTIES Nauwelijks toegepast

 SCHUDDINGEN Direct / Indirect

 HUIDTECHNIEKEN De huid rollen

 EINDEFFLEURAGE Van hoofd tot voeten afstrijken

3.2 De belangrijkste massage technieken 
Deze technieken kun je zowel bij de sport- als bij de ontspanningsmassage gebruiken.

Palpaties
Onderzoek het lichaam door het lichaam te betasten met je vingers.

Ga er bijvoorbeeld ook eens met de rug van je hand overheen, zodat je kan inschatten of 
er veel olie nodig is of niet. Let daarbij ook op de temperatuur van de huid, oneffenheden, 
spanning, vorm, haargroei.
Ga dan over naar het intermitterend drukken.

Intermitterend drukken
Intermitterend drukken wordt na de palpatie toegepast. Een massage bouw je rustig op. 
Het lichaam heeft tijd nodig om te wennen en daarna te kunnen ontspannen. De handen 
worden, met duimen en vingers gesloten op de te behandelen spieren geplaatst. Geef 
langzaam met je volle hand lichte druk en laat de druk geleidelijk toenemen. Houd de 
druk ongeveer 2 tellen vast en laat de druk dan geleidelijk weer afnemen. Verplaats dan 
de handen en ga door tot de hele spiergroep (bijvoorbeeld de rug) is behandeld.
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Zo leer je je klant op een dieper niveau kennen. Wat is de spiertonus, hoe reageert deze 
op de druk enzovoort.

Effleurages
Effleurages zijn ritmisch en gelijkmatig uitgevoerde strijkingen over de huid met de 
handen terwijl een zekere druk op de huid wordt uitgeoefend. Breng eerst olie aan het 
deel van het lichaam wat je gaat masseren, om ervoor te zorgen dat je met weinig 
weerstand de strijkingen kunt volbrengen. Je zorgt ervoor dat je voortdurend contact 
houdt met het lichaam.

Je hebt drie verschillende types euffleurages; 
1. lengte
2. breedte
3. cirkelvormige (soms toe te passen)

De techniek wordt gebruikt om de massage-olie over je lichaam te verspreiden, de 
spieren aan het oppervlakte van het lichaam te laten ontspannen en om de 
spanningsgebieden op te sporen, voordat je met de diepere massage begint.

Bij de effleurage is het belangrijk om de hele spier (van origo tot insertie) mee te nemen.

Hand over hand
Met je rechterhand beweeg je je volle hand over de rug, nadat de rechterhand met de 
effleurage klaar is, beweeg je over dezelfde lijn je linkerhand. Dat kan met hoge en lage 
snelheid. De energie of intentie waarmee je het uitvoert maakt het verschil tussen de 
ontspannende en de activerende massagevorm.

Je kunt de handen ook op elkaarleggen voor meer druk.

Handpalmen (duimmuis, pinkmuis)
Je kunt zowel met de handpalmen, duimmuis en pinkmuis werken op verschillende 
plaatsen van het lichaam. Dit hangt ook een beetje van de persoon en het type massage 
af. Als je twee handen wilt gebruiken, is het lekker om met je pinkmuis zaagbewegingen 
te maken in de nek en met je andere pinkmuis zaagbewegingen te maken bij de heup. Dus
heen en weer als een zaag, maar dan met twee handen.

Vingers geheel
Gebruik dan  de hele vingers om de strijkingen met iets meer gerichte druk uit te voeren 
en dieper te kunnen voelen.
Vingertoppen effleurage
De strijkingen worden nu uitgevoerd met de vingertoppen. Hier kun je erg goed fijne 
oneffenheden mee voelen.

Vinger over vinger
Deze methode heeft een diepgaande werking, omdat je op een klein oppervlak onder druk
de spier zelf masseert. Je gebruikt deze massagegreep bijvoorbeeld bij het 
schouderblad. 
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Duim over duim
Een duimrol gebruik je vaak om een spierbundel in de lengterichting te bewerken (bij de 
lange rugspier bijvoorbeeld). De duimrol is vooral bedoeld om de spier te verkennen, 
spanning af te voeren of om het ene lichaamsdeel met het andere te verbinden. Bij de 
duimrol gebruik je de hele duim en vooral de zijkant hiervan.

Plätgriff
De Plätgriff is een intensievere effleurage. De techniek wordt met de rugzijde van de 
vingers uitgevoerd. Daarna ga je met een vlakke hand weer terug over de rug. De 
Plätgriff kan je ook hanteren vanaf de schouder tot aan de nek of op andere delen van het
lichaam.

Vuist
De vuisten gebruik je om meer druk te zetten, veel op de benen, soms ook op de rug. Je 
kan de knokkels gebruiken voor nog meer gerichte druk, of de knokkels van je vingers, 
dat veert meer mee en is minder diep.
Je kan zelfs je vuisten er met de zijkant opzetten en dan langzame strijkingen maken. Let
dan wel op dat je niet over de gewrichten gaat.

Frotteren
Frotteren is het met een ruwe handdoek droog maken van de huid. Dit doe je voor de 
petrissage, indien nodig.

Petrissages

Bij deze techniek wordt er druk uitgeoefend op de dieper gelegen weefsels. Met deze 
techniek worden spieren en andere weefsels uitgerekt en opgetild van het bot. Zenuwen, 
aderen en lymfeklieren worden gestimuleerd. Door gedeeltes samen te drukken en dan 
weer te ontspannen zal het lichaam daar leeg geperst lopen en weer worden aangevuld 
met nieuw bloed/lymfe, wat een gunstig effect heeft. 

Pétrissages kunnen alleen worden uitgevoerd nadat het te behandelen weefsel eerst 
uitvoerig is voorbereid. Bijvoorbeeld vóór het sporten kan je als masseur een lengte- en 
of dwarspetrissage uitoefenen, zodat de spieren beter worden doorbloed. Na het sporten 
is het beter om een ontspannende massage te geven, zodat de spieren tot rust kunnen 
komen. Meestal worden petrissages uitgevoerd op armen en benen, hierbij wordt geen 
olie gebruikt. 

Duimmuis / Pinkmuis-pétrissage
De druk wordt uitgevoerd met de duim- of pinkmuis. Het kneedmoment duurt ongeveer 2 
seconden.

Lengte-pétrissage
Met de hele hand pak je spier op, zorg er dan voor dat je de spier als het ware uit z’n 
bedding tilt en druk de spier dan stevig uit tegen de onderlaag. Ook nu hou je de druk 
even vast.
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Fricties
Fricties kun je het beste omschrijven als kleine, cirkelvormige wrijvingen op het 
spierweefsel met een vingertop, een duim of met andere delen van de hand. Zo kun je 
plaatselijk heel intensief masseren, zodat op die plek een betere doorbloeding ontstaat.
De spierstofwisseling wordt verbeterd en verhardingen in de spier zelf kunnen hierdoor 
verzachten. De techniek kan enige tijd op één plek worden uitgevoerd, een halve tot twee 
minuten of zelfs meer, maar nooit langer dan 10 minuten.

Fricties en pétrissages worden in ontspannende massages niet, minder of nauwelijks 
uitgevoerd. Bij een sport massage is dat juist waar je naartoe werkt. 

Elleboog
De elleboog gebruik je op moeilijke plaatsen. Veel gebruikt op de bil, monnikskapspier, 
bovenbeen.
Zet de elleboog op één plek en voer de druk geleidelijk op. En laat weer los.
Je kan ook lichte draaiingen maken met je onderarm, of met je andere hand de andere 
hand rondjes laten draaien. De elleboog beweegt dan zachtjes mee.
Let erg op met de elleboog, en stem af met je klant of het voorzichtig genoeg gebeurt.

Schuddingen
Schuddingen gebruik je volop bij ontspannende massages.
Schuddingen maken dat de cliënt zich weer snel diep kan ontspannen. Vooral de 
combinatie van klassieke grepen afgewisseld met schuddingen werkt diep ontspannend. 
Schuddingen geven ook veel inzicht over spanningen in het lichaam. Als je geoefend bent 
in het schudden kun je zien waar er geen vloeiende golfbeweging ontstaat in het lichaam. 
Dit zijn mogelijke spanningsplekken.

Schuddingen werken vooral op het water en dus de emoties van de klant. We bestaan 
voor 70-80% uit water dus het is erg belangrijk.

Schuddingen kan je onderverdelen in drie richtingen:
1. Zijwaardse pulsen: het lichaam beweegt van links naar rechts.
2. Op en neerwaartse pulsen: het lichaam beweegt op en neer van voet- naar 

hoofdeinde.
3. Voor- en achterwaartse pulsen: je beweegt een stukje van het lichaam, langzaam 

of intens naar beneden en weer terug. Dit zijn pulsen die je bij een sportmassage 
zou kunnen gebruiken.

Daarnaast heb je directe schuddingen, rechtstreeks op een bepaalde spiergroep. En je 
hebt indirecte schuddingen, waarbij je door bijvoorbeeld de heup te schudden, het hele 
lichaam laat meebewegen.

In de module van Holistic pulsing gaan we dieper in op de technieken en het effect van 
schuddingen.

Klassieke-, sport- en ontspanningsmassage © Triskal.org 22



Tapotements
Tapotements gebruik je volop bij sportmassages.
Alle technieken waarbij ritmisch wordt gehakt, geklopt of getrommeld zijn tapotements. 

Er zijn verschillende vormen:
 Luchtslaan

Dit is een komvormige tapotage. De handen krommen zich als kommetjes, beurtelings 
wordt met de rechter en de linkerbovenzijde-vingers van de hand gewerkt.

 Vlakke hand (let daarmee erg op)
 Vlakke hand, maar dan meer gekromd
 Hakken (met strakke of meer ontspannen vingers)
 Vuisten (vooral op de benen)

Huidtechnieken
Huidtechnieken zorgen voor een verbetering van de beweeglijkheid van de huid, 
stimuleren van de doorbloeding en ontspanning. Daarnaast worden verklevingen met het 
onderhuids bindweefsel grotendeels opgeheven en wordt het lichaam nog beter 
voorbereid op de verdere behandeling.

1. Huidplukken
Met duim en wijsvinger of middelvinger een klein plukje van de huid oppakken. 

2.Huidrollen
Deze techniek wordt ook wel de ’Duizendpoot’ genoemd en kan vooral op de rug worden 
uitgevoerd. Pak met de vingers en duimtoppen een huidplooi. Met de vingers loop je over 
de huid, de duimen schuiven achter de vingers aan. Je kunt ook van binnen naar buiten 
werken, dus van de wervelkolom af.

Eindeffleurages

Na afsluiting van de massage is het fijn om het gehele lichaam 1-3 keer af te strijken, van 
boven naar beneden. Let er daarbij op dat je niet over de edele delen, borsten of billen 
gaat. 

Je kunt ook de energielaag afstrijken, op 10 cm boven het lichaam, en op 50 cm boven het
lichaam.
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3.3 De technieken van massage in overzicht
Effleurage
Eerst lengte, dan breedte of cirkels.

 Vlakke hand: Hand over hand of naast elkaar
 Handpalm, Pinkmuis, duimmuis
 Vingers
 Vingertoppen
 Duim
 Platgriff: Rugzijde vingers heen, vlakke hand terug
 Vuist / knokkels: let op zorgvuldig

Pétrissage
Meestal werkt een petrissage het beste in de lengte van de spier, maar breedte kan op 
sommige gedeeltes ook.

 Volle hand: Spier optillen en terug drukken, of langzaam indruykken, 1-2 tellen 
vasthouden en loslaten

 Handpalm, Pinkmuis, duimmuis

Fricties
 Duimdruk of dubbele duimdruk: 30-60 cirkeltjes maken of druk op de plek 

aanhouden, opvoeren en loslaten, pulserende druk.
 Vingerdruk, of dubbele vingerdruk: idem
 Knokkeldruk: idem
 Elleboog: elleboog op dezelfde plek houden, zorgvuldig draaien met de pols

Schuddingen
 Direct: Rechtstreeks op de plek
 Indirect: Bijvoorbeeld enkel optillen en door enkel te bewegen de kuit schudden
 Links / rechts: Vanaf de heup, staartbeen of bovenbeen
 Op / neer: Vanaf de voeten

Tapotements
 Kommetjes: De lucht uit de handpalm slaan
 Rugzijde vingers gekromd en ontspannen: Draaiende polsen
 Vingers ontspannen: Vanuit de pols
 Vingers strak: Vanuit de pols
 Vlakke hand: Zorgvuldigheid
 Vuisten: Vooral op de bovenbenen

Huidtechnieken
 Huidrollen: de huid met alle vingers optillend en naar boven/beneden "rollen"
 Huidplukken: met stapjes de huid optillen

https://youtu.be/tHbtydz42Po hier vind je de samenvatting, het overzicht van de 
sportmassage technieken.
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4. Massageschema's

4.1 Het verschil tussen activerende en ontspannende massage
 Sportmassage is een activerende massagevorm. Je past het vaak toe voor een 

activiteit. Hierna wordt dat een pre activiteit massage genoemd.
 Ontspanningsmassage is een sederende ofwel relaxgevende massage vorm. Je 

past het toe na een activiteit. Hierna wordt het een post activiteit massage 
genoemd.

In een activerende massage werk je vaak sneller dan bij een ontspannende massage. Je 
gebruikt meer dwarse strijkingen, die zorgen voor meer doorbloeding. Je activeert de 
klant, bijvoorbeeld een sporter voor een wedstrijd.  Hier gebruik je de tapotements 
vooral, en nauwelijks schuddingen.

Eigenlijk breng laat je de spieren van de klant een beetje schrikken, waardoor ze extra 
alert worden. De sporter komt "op scherp te staan".

Een sederende massage, ofwel ontspannende massage zorgt voor meer afvoer van 
afvalstoffen, na de inspanning bijvoorbeeld, en je gebruikt meer lange strijkingen in een
rustiger tempo. Hier gebruik je de schuddingen vooral, en nauwelijks tapotements.

In de praktijk komt het echter heel vaak voor dat mensen komen voor een tussenvorm, 
niet te zacht, rustig zoals bij de pure ontspanningsmassage, en ook niet te intensief zoals 
bij de sportmassages. Wij noemen dit een klassieke massage. Deze massage gaat wel in 
op de klachten van de klant, zoals bijvoorbeeld de veel voorkomende rug-, nek- en 
schouderklachten, maar heeft niet dezelfde intensiteit als de sportmassage. In wezen 
worden dezelfde technieken gebruikt als bij de sportmassage, maar de intensiteit en 
energie erachter is anders.

Hierna volgt een voorbeeld van een behandelschema's voor de rug, voor zowel 
sportmassage (activerende, pre activiteit) als ontspannende massage (sederende, post 
activiteit).

Bij de NGS sportmassage opleiding worden dit soort schema's toegepast.

4.2 Rug: sport- of activerende massage (pré activiteit)
 PALPATIE
 INTERMITTEREND DRUKKEN 
 EFFLEURAGES

twee lengte effleurages, bijvoorbeeld volle hand en pinkmuis
twee rond effleurages, bijvoorbeeld volle hand en vingers 
drie dwars effleurages, bijvoorbeeld volle hand, vingers en pinkmuis.

 FROTTEREN
 PÉTRISSAGES
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drie lengte pétrissages, bijvoorbeeld volle hand, vinger(toppen) en duim over duim
vier dwars pétrissages, bijvoorbeeld volle hand, handwortel, vingers en vingertoppen.

 FRICTIES
 TAPOTEMENTS
 HUIDTECHNIEKEN
 EINDEFFLEURAGE

Bijgaande video's bevatten veel gesproken uitleg over de sportmassage technieken:

https://youtu.be/WjmvrpRqVCw : Sportmassage uitgelegd door Winston
https://youtu.be/2sdx1Clh25U   : Sportmassage petrissage technieken uitgelegd door Winston
https://youtu.be/UZ_0i58V5fY  : tapotements en huidtechnieken op het been sportmassage)
https://youtu.be/_W6TXeLxqsw   : breedte effleurage technieken op het been (sportmassage)
https://youtu.be/riPtmkt7tn4    petrissage technieken op het been (sportmassage)

4.3 Rug: Ontspannende massage (post activiteit)

 PALPATIE
 INTERMITTEREND DRUKKEN
 EFFLEURAGES

vier lengte effleurages, bijvoorbeeld volle hand, vingers, pinkmuis, duim over duim, plátgriff
twee rond effleurages, bijvoorbeeld volle hand en vingers 
twee dwars effleurages, bijvoorbeeld volle hand en pinkmuis.

 PÉTRISSAGES

twee lengte pétrissages, bijvoorbeeld volle hand en duim of vingers
drie dwars pétrissages, bijvoorbeeld handwortel of duimmuis

 SCHUDDINGEN
 HUIDTECHNIEKEN
 EINDEFFLEURAGE
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5. Ontspanningsmassage
In de Ontspannings-massage wordt gebruik gemaakt van dezelfde technieken zoals deze 
in de sportmassage worden gehanteerd.

In de ontspanningsmassage wordt meer gebruik gemaakt van de afstemming van de 
masseur op de klant en zijn gevoel. Het is de intuitie en het gevoel dat je bewust hanteert
bij het opsporen van de kernproblemen en de behandeling ervan. Het gaat vooral ook om 
het brengen van ontspanning en de rust, want stress is vaak een onderliggend probleem 
van vele ziektes.

Door de massage ontspannen de spieren zich, wat bijdraagt aan de totale verbetering van
de fysieke en mentale gesteldheid. 

Massage verbetert niet alleen de doorbloeding en de stofwisseling, massage is ook 
vochtafdrijvend. Het is juist door de ontspanning van de spier dat het lichamelijk 
welbevinden wordt beïnvloed. Je voelt je simpelweg gewoon gelukkiger!
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5.1 Ontspanningsmassage stappenplan

Hier volgt een volgorde van massagehandelingen voor een massage van ongeveer
een uur. Kom eerst bij jezelf, kom tot rust voor je de klant aanraakt.

de gemasseerde start op de buik: je staat zelf aan de zijkant 

Palpatie en Contact maken, intermitterend drukken

Leg de handen op de klant en hou even vast. 'Loop' een paar keer heen en weer 
met de handen over de lange rugspier en de benen.

Eerste deel: massage van nek, schouders, armen: je staat aan het hoofdeinde

haarwassen

Effleurage nek, schouders

Petrissage (duimen) trapezius en schouderspieren (bovenop)

Petrissage nek

Pinkmuis langs rand schouderblad

Frictie sleuf schouderbladen 

Frictie bovenkant trapezius

Effleurage nek, schouders

Arm zijkant: effleurage totale arm

Petrissage boven- en onderarm (triceps)

Vuiststrijken boven- en onderarm, schouderspier (deltoideus) ook meenemend)

Afstrijken

Tweede deel: massage van de rug. Je gaat naast de tafel staan.

Effleurage, techniek van 'de boom' (lange en brede rugspier)

Ritmische petrissage

Twee handen massage  , gevarieerd strijken.

Afrollen van de huid (huid en bindweefsel)

Lange rugspier masseren: duim over duim.

Masseer met de vingers tussen de ribben (tussenribspieren)

Effleurage complete rug

Dwarse wrijving

“Wiegen” bij de heupen

'Loop' met je handen over de hamstrings en kuiten een paar keer heen en weer, 
onderwijl lichte druk gevend (niet op de knie / enkel).
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Je bent nu ongeveer op 30 minuten.

De klant gaat op zijn rug liggen. Jij staat naast of achter het hoofd.
Derde deel: gezicht, oren en nek
Wangen plukken

Strijk in vier lijnen met de duimen over de breedte van het gezicht. Je masseert 
van het midden naar buiten. Lijn 1 gaat over het voorhoofd. 
Lijn 2 gaat onder de ogen, gebruik de neus als uitgangspunt. 
Lijn 3 gaat onder de jukbeenderen. 
Lijn 4 begint bij het oor en gaat langs de kaaklijn tot aan de kin.

Oren masseren

Nek masseren (kort)

Vierde deel: voorzijde armen en handen 

Pols losmaken, stretching pak eventueel de onderarm erbij.

Rotatie en drukken / centen tellen vingers

Hand modelleren

Arm losschudden en eventueel hangen.

'Loop' met je handen een paar keer heen en weer over de voorzijde benen, 
onderwijl lichte druk gevend (niet op de knie / enkel).

Vijfde deel: Voeten

Effleurage

Draai zacht een paar cirkels rond de enkels

Modelleer de voet

'afdrukken' en wringen

Kneukelen, teenrotatie

Ga even “hangen aan de benen”

Stretching (naar binnen, buiten, op en neer)

Neem Le3, Ga45 en Nier 1 eventueel mee

Complete afstrijking over het lichaam., van hoofd via zijkant romp tot benen en 
voeten.

Gebruik je eigen gewicht en de beweging van je hele lichaam om de massage
vloeiend en met de juiste druk, in harmonie uit te voeren.
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5.2 Ontspanningsmassage video's 

Ontspanningsmassage is een vrije vorm. Wil je toch een bepaalde volgorde aanhouden, dan heb 
ik hieronder een aantal stappen achter elkaar gezet, waarbij je tot een massage van ongeveer 
een uur zou kunnen komen (dezelfde stappen als in het stappenplan hiervoor genoemd). 

Hierbij vind je de links naar de  video's van deze ontspanningsmassage, opgenomen in 
samenwerking met Winston Manuela en Veerle Schoenmakers.

 https://youtu.be/G0gdw2Q8A94: eerste stappen aan hoofdeinde 

 https://youtu.be/icTUmAOdz48: vervolg-stappen aan hoofdeinde 
 https://youtu.be/k410Yli3y7Q: arm massage 
 https://youtu.be/yVW5Lon8S_c: arm schuddingen 
 https://youtu.be/j2J9IDpMx6E: rugmassage 
 https://youtu.be/4T5GKZFaSMU: huidrollen en strijkingen op de rug 
 https://youtu.be/OqHokJMRYws: afronding rugmassage en achterzijde benen 
 https://youtu.be/lAOCbYKihWA: gezichtsmassage 
 https://youtu.be/0DNTJ6ZzqOY: arm- en handmassage 
 https://youtu.be/4KnmwW-c_Io: voorzijde benen 
 https://youtu.be/udqW8J7y1eU: voeten en afronden 
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6. De belangrijkste spieren

6.1 Rugmusculatuur

Lange rugspier (erector spinae) 

Latissimi dorsii (schuine rugspier) en Trapezius (Monnikskapspier)

Klassieke-, sport- en ontspanningsmassage © Triskal.org 31



6.2 Beenmusculatuur

Driehoofdige dijspier (hamstrings)

Bovenbeenspieren (Quadriceps)

Tweekoppige kuitspier (gastrocnemius)
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De grote bilspier (musculus glutaeus maximus)

6.3 Schouder- en armmusculatuur

Schouderspier (deltoideus)

Borstspiergroep (pectoralis major)

Biceps (voorzijde bovenarm)
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Triceps (achterzijde bovenarm)

Supinator (onderarmspier)

We behandelen de botten, spieren en hun aanhechtingen in de praktijkles door ze te 
voelen en benoemen bij elkaar.

In principe zullen we klanten met ernstigere problematieken door moeten verwijzen. 
In de vervolgtraining, “(sport)massage in de praktijk”, gaan we dieper in op veel 
voorkomende praktijk problematieken aan de gewrichten, wervels en spieren.
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6.4 De belangrijkste spieren en hun aanhechtingsplaatsen (samenvatting)
Een mens heeft tussen de 650 en 850 skeletspieren. Dit is afhankelijk van welke spieren 
er meegeteld worden. Er zijn dwars gestreepte spieren (de skeletspieren) en gladde 
spieren (bijvoorbeeld van de darm). We masseren dus voornamelijk de dwarsgestreepte 
spieren.

Een aantal van de veel gebruikte spieren op een rijtje, waarbij de origo en na het liggende
streepje - insertie ook zijn vermeld. Het is ingedeeld naar de onderdelen in de opleiding

RUG:
 Lange rugspier (erector spinae): Heiligbeen (sacrum) – Schedelrand
 Brede of dwarse rugspier (latissimus dorsi): ruggengraat vanaf de 7e borstwervel 

naar beneden, bekkenkam, heiligbeen - de voorkant van de bovenarm
 Monnikskapspier (trapezius): Schedelrand, nekwervels en thoracale wervels - 

Sleutelbeen, Schoudertop, Spina scapulae, de puntige kam op het schouderblad;

ARMEN EN SCHOUDERS:
 Driehoekige schouderspier (deltoideus): Sleutelbeen, schoudertop, schouderblad -

Bovenarm 
 Twee hoofdige armspier (Biceps): Schouderblad - Spaakbeen (onderarm)
 Driehoofdige armstrekker (Triceps): Schouderblad en bovenarm - Ellepijp 

(onderarm)
 Onderarmspier, bovenzijde (supinator): Bovenarm - Vingers (zorgt voor buiging 

van alle vingers behalve de duim.)

BENEN:
voorzijde:

 Vierhoofdige bovenbeenspier (Quadriceps): Darmbeen (deel van de heup)- Pees 
over knie aan scheenbeen

 Kleer-makersspier (Sartorius) (langste spier van het menselijk lichaam: Bekken - 
Binnenzijde scheenbeen

 Voorste scheenbeenspier (musculus tibialis anterior): Scheenbeen – 
Voetwortelbeentjes

achterzijde:
 Bilspier (Sterkste spier menselijk lichaam): Heupbot – BovenbeenHamstrings 

(ischiocrurale spieren) (3 spieren): Zitbeen (deel van de heup) – Onderbeen
 Tweehoofdige kuitspier (Gastrocnemius): Bovenbeen (aan 2 kanten) - Via 

achillespees aan hielbeen

BORST / BUIK:

 Grote borstspier (Pectoralis major): Borstbeen en sleutelbeen -  Bovenarm;
 Rechte buikspier (een meerbuikige spier): Borstbeen en het kraakbeen van de 

onderste ribben - Schaambeen
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6.5 De belangrijkste botten
Het skelet van een volwassen mens bestaat uit ongeveer 206 botten. Ik noem de belangrijkste en 
hun locatie (tussen haakjes).

RUG:
 7 cervicale- ofwel nekwervels (nek)
 12 Thoracale- ofwel borstwervels (Bovenste gedeelte rug, borsthoogte)
 5 Lumbale- ofwel lendewervels (Onderste gedeelte rug)
 Sacrum, ofwel heiligbeen (onder de lumbale wervels)
 Coccyx, ofwel staartbeen of stuitbeen onder het heiligbeen
 Scapula, ofwel schouderblad, de "vleugeltjes"

ARMEN EN SCHOUDERS:
 Acronium, ofwel schoudertop (deel van het schouderblad)
 Humerus, ofwel bovenarm
 Ulna / Ellepijp (binnenzijde) en Radius / spaakbeen (Buitenzijde), de twee 

onderarmen

BENEN:
 Os Coxae, ofwel heupbeen bestaande uit het zitbeen, darmbeen en schaambeen en

is onderdeel van het bekken
 Femur, ofwel bovenbeen / dijbeen is het grootste bot menselijk lichaam
 Tibia (Scheenbeen) en fibula (kuitbeen): de twee onderbenen

BORST / BUIK:
 Sternum, ofwel Borstbeen waar de borstwervels aan de voorzijde aan hechten
 Clavicula. Ofwel Sleutelbeen

Deze lijsten zijn dus niet uitputtend, maar dit zijn de spieren en botten die je het meest 
tegenkomt in behandelingen en die je kunnen helpen om je wegwijs te maken tijdens het 
masseren.

https://youtu.be/BjojDuyIdb8 hier vind je de gesproken versie van de spieren en botten.
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7. Behandelwijzes bij klachten

7.1 Verrekking of overbelasting
Bij een verrekking of overbelasting van bijvoorbeeld de kuitspier kun je een paar dingen 
doen om het herstel te bevorderen:

1. Rust en IJs: Rust is belangrijk om verdere overbelasting te voorkomen. Koel het 
gebied de eerste 24-48 uur na de blessure met ijs (15-20 minuten per keer, enkele 
keren per dag) om pijn en zwelling te verminderen.

2. Compressie en Elevatie: Draag eventueel een compressiebandage om zwelling te 
verminderen en leg je been hoog wanneer je rust, zodat vocht sneller afgevoerd 
wordt.

3. Rekken en Mobiliseren (na enkele dagen rust): Na een paar dagen kun je beginnen 
met lichte rekkingsoefeningen.

4. Versterkende oefeningen: Na een paar dagen, als de pijn afneemt, kun je starten 
met lichte versterkingsoefeningen. Begin bijvoorbeeld met rustige enkel- en 
kuitliften op één been om de spierkracht weer op te bouwen.

5. Langzaam opbouwen: Wanneer je weer gaat hardlopen, begin dan met korte 
sessies en bouw geleidelijk op. Loop eerst op een zachte ondergrond en vermijd 
sprinten en heuvels.

6. Massagetherapie: Een zachte massage kan helpen om spanning te verlichten en de
doorbloeding te stimuleren, wat genezing kan bevorderen. Zorg wel dat dit pas 
gebeurt als de ergste pijn voorbij is, zodat je niet het herstel verstoort.

Als de klachten na een week niet verminderen of de pijn aanhoudt, overweeg dan om een 
fysiotherapeut te raadplegen.

7.2 Stijve of gespannen spier
Bij een stijve of gespannen kuitspier kun je het volgende doen:

1. Zachte Massage: Probeer zelfmassage met je handen of gebruik een foamroller 
om zachtjes over de harde plek te rollen. Dit helpt de doorbloeding te stimuleren 
en spanning te verminderen. Ga niet te hard duwen; begin rustig en bouw 
eventueel wat druk op.

2. Warmte en Beweging: Warmte kan helpen om de spier wat losser te maken, vooral
voor activiteiten. Een warm kompres of warm bad kan de doorbloeding bevorderen
en de spier ontspannen. Hierna kun je een paar lichte enkelbewegingen maken om 
het gebied los te houden.

3. Voorbeeld: specifieke Rekking voor de Gastrocnemius (kuit):

 Ga in een uitvalspas staan, maar houd dit keer het achterste been gestrekt, 
met de hiel stevig op de grond. Dit richt zich vooral op de gastrocnemius. 
Houd de rek 20-30 seconden vast, zonder forceren.

4. Vermijd Zware Inspanning: Vermijd activiteiten die de gastrocnemius zwaar 
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belasten, zoals hardlopen of sprongbewegingen, tot de spanning is afgenomen.

5. Hydratatie en Magnesium: Spierspanning kan soms verergeren door vochttekort of
magnesiumgebrek. Zorg voor voldoende hydratatie en overweeg magnesium via 
voeding of supplementen (als dat voor jou passend is).

Als je blijft voelen dat het hard is of je herstelt niet volledig, kan een fysiotherapeut 
helpen met gerichte massage om de spier weer soepel te krijgen.

7.3 Oorzaken van spierknopen
Een hard, gespannen stukje in een spier kan verschillende oorzaken hebben. Meestal is 
het een spierknoop (myofasciaal triggerpoint), een lokale ophoping van spanning in de 
spiervezels. Dit komt vaak door:

1. overbelasting, 

2. verkeerde bewegingen, of 

3. langdurige spanning. 

Spierknopen kunnen drukgevoelig zijn en soms uitstralende pijn veroorzaken als erop 
gedrukt wordt.

Andere oorzaken kunnen zijn:

1. Overbelasting of Microtrauma: Bij intensief gebruik van de spier, zoals hardlopen, 
kunnen kleine scheurtjes in de spiervezels ontstaan. Deze herstellen meestal 
vanzelf, maar kunnen tijdelijk als een "hard stukje" aanvoelen.

2. Verstoorde Doorbloeding: Soms ontstaat er plaatselijk een slechtere doorbloeding,
wat kan leiden tot verharding. Dit kan door druk, slechte houding of langdurig 
dezelfde houding aannemen.

3. Spierverkramping: Soms kan een spier deels verkrampen door een gebrek aan 
elektrolyten (zoals magnesium of kalium), wat zich uit in een harde, gespannen 
plek.

Als dit harde stukje aanhoudt of je veel last blijft houden, kan een behandeling zoals 
massage of warmte- en bewegingstherapie helpen om het weer los te krijgen en de 
doorbloeding te stimuleren. Werk volgens de stappen uit de eerdere hoofdstukken 
geleidelijk toe naar de fricties op de juiste punten.

7.4 Spierspanning behandelen
Zijn die knopen nou eigenlijk afvalstoffen, of wat is het nou eigenlijk is een veel gehoorde 
vraag.

Het idee dat spierknopen of verhardingen ontstaan door ophoping van "afvalstoffen" is 
een veelgehoorde verklaring, maar er is weinig wetenschappelijk bewijs dat dit 
daadwerkelijk de oorzaak is. De hardheid in spieren komt eerder door spierspanning of 
een verstoorde functie van spiervezels en omliggende bindweefsel (fascia).

Wat er waarschijnlijk gebeurt, is dat door een overbelasting of verkeerde beweging een 
deel van de spiervezels verhardt, wat leidt tot een "triggerpoint" of spierknoop. In zo'n 
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verhard gebied is de doorbloeding soms minder optimaal, waardoor herstel langzamer 
gaat en afvalstoffen mogelijk wat trager afgevoerd worden. Hierdoor kan het gebied 
pijnlijker en stijver aanvoelen, maar de hoofdoorzaak blijft de verhoogde spanning en 
verminderde doorbloeding, niet een ophoping van afvalstoffen op zichzelf.

Behandeling, zoals massage of rekken, richt zich daarom vooral op het stimuleren van de
doorbloeding, zodat de spier zich kan ontspannen en normale functie kan terugkrijgen.

7.5 Hydratatie
Goed drinken na een massage helpt je lichaam om de door massage gestimuleerde 
processen te ondersteunen. Hier zijn enkele redenen:

1. Verbeterde Doorbloeding: Tijdens een massage worden de bloedcirculatie en de 
lymfestroom gestimuleerd, waardoor afvalstoffen die in het lichaam aanwezig zijn,
sneller kunnen worden afgevoerd. Door goed te drinken, help je je lichaam deze 
stoffen efficiënter uit te scheiden.

2. Voorkomen van Dehydratatie: Massage kan vochtverlies stimuleren door warmte 
en spierontspanning. Dit kan ertoe leiden dat je iets meer vocht nodig hebt om 
gehydrateerd te blijven en hoofdpijn of vermoeidheid te voorkomen.

3. Ondersteuning van Spierherstel: Na een intensieve massage kunnen spieren zich 
gaan herstellen, vooral als er diepe spierlagen zijn behandeld. Hydratatie helpt om 
dit herstelproces optimaal te laten verlopen.

In feite helpt goed drinken je lichaam om het effect van de massage te ondersteunen en 
eventuele bijwerkingen, zoals hoofdpijn of lichte vermoeidheid, te verminderen.

In de bijscholingen gaan we dieper in op veelvoorkomende problemen met gewrichten, 
ruggengraat en extremiteiten bijvoorbeeld.

7.6 Algemene lifestyle tips

In het gesprek met de klant komt het  regelmatig voor dat je gevraagd wordt over 
algemene zaken rondom gezondheid. 

Hier zijn enkele algemene adviezen voor een gezonde lifestyle die zowel je fysieke als 
mentale welzijn kunnen verbeteren:

7.6.1. Voeding

 Eet gevarieerd: Zorg dat je maaltijden bestaan uit groenten, fruit, volle granen, 
gezonde vetten, en magere eiwitten.

 Vermijd bewerkte voeding: Minimaliseer de consumptie van suikerrijke snacks, 
frisdrank, en sterk bewerkte voedingsmiddelen.

 Hydrateer: Drink dagelijks voldoende water (gemiddeld 1,5-2 liter).
 Gezonde vetten: Kies voor bronnen zoals olijfolie, noten, avocado, en vette vis.
 Matig alcohol: Beperk alcoholgebruik tot de aanbevolen hoeveelheden of vermijd 
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het helemaal.

7.6.2. Beweging

 Regelmatige lichaamsbeweging: Doe minstens 150 minuten matige inspanning per 
week, zoals wandelen, zwemmen, of fietsen.

 Spierversterkende oefeningen: Doe minimaal twee keer per week krachttraining of
yoga.

 Blijf actief: Zoek manieren om in beweging te blijven, zoals traplopen of wandelen 
tijdens pauzes.

7.6.3. Slaap

 Voldoende slaap: Streef naar 7-9 uur slaap per nacht.
 Vaste routine: Ga op vaste tijden naar bed en sta op, zelfs in het weekend.
 Slaapomgeving: Zorg voor een donkere, rustige en koele kamer. Vermijd 

schermtijd vlak voor het slapengaan.

7.6.4. Mentale gezondheid

 Stressmanagement: Gebruik ontspanningstechnieken zoals meditatie, 
ademhalingsoefeningen, of mindfulness.

 Sociale connecties: Onderhoud betekenisvolle relaties en zoek ondersteuning 
wanneer nodig.

 Positieve mindset: Focus op wat goed gaat in je leven en beoefen dankbaarheid.

7.6.5. Gezonde gewoontes

 Niet roken: Stop met roken of vermijd het volledig.
 Regelmatige gezondheidscontroles: Laat regelmatig je bloeddruk, cholesterol en 

andere waarden checken.
 Beperk schermtijd: Zorg dat je voldoende tijd offline doorbrengt.

7.6.6. Persoonlijke groei

 Blijf leren: Investeer in persoonlijke ontwikkeling, zoals het leren van een nieuwe 
vaardigheid of het lezen van inspirerende boeken.

 Doelen stellen: Werk aan doelen die aansluiten bij je waarden en interesses.

7.6.7. Geniet van de natuur

 Breng tijd door in de buitenlucht, vooral op zonnige dagen. Dit helpt je vitamine D-
niveau en algemene stemming te verbeteren.

7.7 Food is thy medicine

"Let food be thy medicine and medicine be thy food" wordt toegeschreven aan 
Hippocrates (ca. 460-370 v.Chr.), een Griekse arts die vaak wordt beschouwd als de 
"vader van de geneeskunde."

Deze uitspraak benadrukt het belang van gezonde voeding als basis voor een goede 
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gezondheid en als preventief middel tegen ziekten. Hoewel Hippocrates deze exacte 
woorden waarschijnlijk niet heeft gebruikt in de teksten die van hem bewaard zijn 
gebleven, weerspiegelt het wel de kern van zijn filosofie over voeding en genezing.

Hier zijn meer specifieke adviezen om een gezonde voeding na te streven:

7.7.1. Balans en Variatie

 Eet de regenboog: Zorg ervoor dat je bord kleurrijk is met een mix van groenten en
fruit, zodat je verschillende vitamines en mineralen binnenkrijgt.

 Volwaardige voeding: Kies voor onbewerkte voedingsmiddelen zoals volle granen, 
verse groenten, fruit, peulvruchten, noten, en zaden.

 Portiecontrole: Eet kleinere porties en luister naar je lichaam om te stoppen 
wanneer je vol zit.

7.7.2. Belangrijke Voedingsgroepen

 Groenten en fruit: Streef naar minimaal 400 gram per dag (ongeveer 5 porties).
 Eiwitten: Kies voor magere eiwitbronnen zoals kip, vis, eieren, tofu, tempeh, 

peulvruchten, en ongezouten noten.
 Vetten: Kies gezonde vetten zoals olijfolie, avocado, vette vis (zalm, makreel), en 

noten.
 Koolhydraten: Geef de voorkeur aan volkoren producten zoals volkoren brood, 

zilvervliesrijst, quinoa, en havermout.

7.7.3. Dranken

 Water: Drink 1,5 tot 2 liter water per dag. Kruidenthee zonder suiker is ook een 
goede optie.

 Beperk suikerhoudende dranken: Vermijd frisdranken, energiedrankjes, en 
vruchtensappen met toegevoegde suikers.

 Koffie en thee: Geniet met mate van koffie (2-3 kopjes per dag) en zonder suiker.

7.7.4. Specifieke Aanraders

 Omega-3-vetten: Voeg minstens 1-2 keer per week vette vis toe aan je dieet of 
gebruik lijnzaad, chiazaad of walnoten.

 Vezels: Zorg dat je voldoende vezels binnenkrijgt door volkoren granen, groenten, 
fruit, en peulvruchten. Dit ondersteunt je spijsvertering en verlaagt cholesterol.

 Probiotica: Eet yoghurt of gefermenteerde producten zoals kimchi of kefir voor een
gezonde darmflora.

7.7.5. Vermijd/Beperk

 Verzadigde vetten: Beperk inname van producten zoals boter, volle melk, en vet 
vlees.

 Transvetten: Vermijd producten met gehydrogeneerde oliën, zoals sommige 
margarines en gefrituurde snacks.

 Toegevoegde suikers: Kies voor natuurlijke zoetstoffen (zoals honing) en eet 
minder koekjes, snoep, en gebak.
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 Zout: Gebruik kruiden en specerijen om je eten op smaak te brengen in plaats van 
veel zout.

7.7.6. Gezonde Eetgewoonten

 Eet bewust: Neem de tijd om rustig te eten en geniet van elke hap.
 Maaltijdplanning: Plan je maaltijden vooruit en bereid gezonde snacks voor, zoals 

groentesticks met hummus of een handje noten.
 Gezonde ontbijtopties: Start je dag met een voedzaam ontbijt, zoals havermout met

fruit, Griekse yoghurt met zaden, of volkoren brood met avocado.

7.8 Nederlandse artseneed

Met deze eed wil ik deze handleiding afsluiten. Je bent geen arts, maar toch wil ik je op 
het hart drukken om zorgvuldig met je nieuwe vak om te gaan. Je gaat uiteindelijk toch 
"mensen behandelen". En dat betekent veel, kan veel betekenen voor een ander. Het is 
belangrijk dat je dat met de juiste intenties doet. Vandaar dat ik hierin de Nederlandse 
artseneed (2003) wil noemen, die als uitgangspunt de Eed van Hippocrates heeft gehad. 
De eed van 2003 vervangt de artseneed uit 1878. Bron: Artseneed | KNMG 

"Ik zweer/beloof dat ik de geneeskunst zo goed als ik kan zal uitoefenen ten dienste van 
mijn medemens. Ik zal zorgen voor zieken, gezondheid bevorderen en lijden verlichten. I

k stel het belang van de patiënt voorop en eerbiedig zijn opvattingen. Ik zal aan de patiënt
geen schade doen. Ik luister en zal hem goed inlichten. Ik zal geheim houden wat mij is 
toevertrouwd. Ik zal de geneeskundige kennis van mijzelf en anderen bevorderen. 

Ik erken de grenzen van mijn mogelijkheden. Ik zal mij open en toetsbaar opstellen. Ik 
ken mijn verantwoordelijkheid voor de samenleving en zal de beschikbaarheid en 
toegankelijkheid van de gezondheidszorg bevorderen. 

Ik maak geen misbruik van mijn medische kennis, ook niet onder druk. Ik zal zo het 
beroep van arts in ere houden. Dat beloof ik. of Zo waarlijk helpe mij God* almachtig. * "

Gekozen is voor de algemene formulering ‘God’, waarbij studenten afhankelijk van hun 
geloofsovertuiging de naam van hun God in gedachten kunnen invullen."
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8. Het examen
Het doel van het examen is om de theoretische kennis en de praktische competenties te 
evalueren op het gebied van massagetechnieken, communicatie en anamnese, anatomie, 
en professionele praktijkvoering.

Pak je leerdoelen er nog eens bij, want dat gaan we toetsen met een gediplomeerd 
masseur of fysiotherapeut die mee gaat beoordelen of jij het diploma verdient.

Daarbij zijn er de volgende Examenonderdelen

 Theorie examen (30 minuten)
 Voorbereiding van de massageruimte (10 minuten)
 Ontvangst van de cliënt en anamnese (5 minuten)
 Uitvoering van de massage (25 minuten voor sportmassage, 45 minuten voor 

klassieke massage of 45 minuten voor ontspanningsmassage)
 Nazorg en communicatie na de massage (5 minuten)
 Feedback van de examinator(en) (10 minuten)

Je wordt natuurlijk zoveel mogelijk begeleid gedurende het traject om er helemaal klaar 
voor te zijn en alle onderdelen te beheersen. Want ook ons doel is het om een goede 
masseur af te leveren.

9. Huiswerkregistratie
Het maken van uren, 'meters' geeft je de ervaring, je krijgt er vertrouwen door én het 
helpt je meerdere soorten lijven te leren 'lezen' als het ware. Je ontwikkelt er je gevoel 
door.

Sportmassage

Ontspanningsmassage

TOTAAL
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