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Deze tekst is speciaal bewerkt  en opgesteld voor  het opleiden van blinden en 
slechtzienden en getest in de praktijk  door Blindenmassage Nederland.

Blindenmassage Nederland is onderdeel van Triskal Advies, www.Triskal.org 

Sinds 2012 is Blindenmassage Nederland bezig met het opleiden en trainen van blinden en 
slechtzienden in Nederland. Sinds 2018 is Blindenmassage Nederland  
voorkeursleverancier van het UWV en worden de opleidingen vergoed door het UWV in het 
kader van re-integratie trajecten. 

Blindenmassage Nederland is geregistreerd bij de Centrale Registratie Kort Beroeps 
Onderwijs (CRKBO).

© Copyright

Niets uit deze uitgave mag zonder toestemming van Triskal advies, Paul Vrenken, worden 
vermenigvuldigd , verstuurd of verspreid en is enkel voor eigen studiedoeleinden en 
persoonlijk gebruik.
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Inleiding

Paul Vrenken (sport- en holistisch masseur) kwam in 1997 in aanraking met 
de Thaise yogamassage. Zijn massage-ervaring en praktijk is in de loop der 
jaren flink gegroeid en hij is geraakt door de eenvoud en het grote positieve 
effect van het masseren. 

In 2008 rondde hij de sportmassage opleiding af en in 2012 rondde hij een 
HBO-opleiding af tot Massagoloog, waarin meerdere massagestijlen werden 
geleerd, die hij tot zijn eigen stijl heeft weten om te zetten. 
In 2012 liet hij zich ook in Suriname masseren door een blinde man en dat 
beviel hem goed. Hij ondervond overeenkomsten met zijn eigen stijl, die 
zich kenmerkt door sensitiviteit én kennis. Sinds die tijd heeft Paul meerdere
blinden en slechtzienden opgeleid eerst in samenwerking met het 
opleidingsinstituut Thai Dee en sinds 2015 zelfstandig onder Triskal.org.

Zijn wens is zich dienstbaar te kunnen maken aan mensen met een visuele 
beperking zodat zij zich vanuit hun kracht kunnen laten zien en voelen, want
zij hebben goud in hun vingers.

Paul Vrenken
www.Triskal.org 
06-31992245

Oorsprong

Deze stoelmassage is gebaseerd op de Thaise stoelmassage van Thai Dee. De 
gemasseerde zit in een massagestoel en de nadruk ligt op de rug-nek-
schouderregio. Hierdoor is de massage heel laagdrempelig en werkt heel 
goed bij stress- en houdingsgerelateerde rug-, nek- en schouderklachten. De 
massage past daardoor perfect binnen het bedrijfsleven. Ze is toegankelijk 
en helpt de meest voorkomende werkgerelateerde klachten voorkomen en 
verminderen.
Er zijn veel mensen die baat hebben bij een stoelmassage:

 Mensen die werk hebben waarbij ze veel zitten en/of 
computerwerkzaamheden verrichten.

 Mensen met weinig tijd. Doordat je je niet hoeft om te kleden en de 
stoel gewoon naar je werkplek toe kan worden gebracht kost deze veel
minder tijd dan een tafelmassage.

 Mensen die het spannend vinden om uit de kleren te gaan.
 Mensen die allergisch zijn voor massage olie.
 Voor mensen die het spannend vinden om een massage te ondergaan is

de stoelmassage een heel laagdrempelige eerste kennismaking.
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De 4 vier pijlers

Vier pijlers vormen het fundament om een goede massage te geven:

1. Meditatie & Metta
2. Een goede lichaamsergonomie & flow
3. De kunst van het aanraken
4. Een holistische basis

1. Meditatie & Metta

Meditatietechnieken vergroten het effect van een massagebehandeling. 
Masseer je vanuit een diepe rust en met volledige aandacht, dan nodig je je 
cliënt uit om hetzelfde te doen. Je cliënt ervaart zelf ook meer rust en 
aanwezigheid in het moment, waardoor stress gemakkelijker los kan worden 
gelaten.

Metta betekent: vanuit liefde en mededogen. Hoe krachtig een methode ook 
is, hij werkt ècht diep door als hij met Metta wordt gegeven. Er mag zijn wat
er is. Deze benadering schept ruimte die processen in beweging zet. Vaak de 
eerste stap naar genezing.

Door vanuit meditatie en Metta een massage te geven, zullen nieuwe deuren 
zich voor je openen. Je zult ervaren hoe krachtig en heilzaam vanuit 
mededogen geven doorwerkt op zowel de ander als jezelf. Hoe fijn het is 
iets positiefs bij te dragen aan de wereld.

2. Een goede lichaamsergonomie en flow

Hoe beter jij je voelt, hoe beter je je cliënten kunt behandelen en hoe beter
je de massage uit kunt voeren. Een goede lichaamsergonomie vormt 
daarvoor, naast meditatie en Metta, de belangrijkste basis. Hoe groter je 
eigen lichaamsbewustzijn is, hoe beter je ook zult voelen hoe je eigen 
lichaamshouding gedurende de hele behandeling het meest optimaal af te 
stemmen op de ander. En hoe beter je vanuit je eigen kern kunt masseren in 
plaats van spierkracht te gebruiken. Hierdoor werk je met energie in plaats 
van kracht. Een goede lichaamsergonomie voorkomt daarnaast fysieke 
klachten aan je gewrichten, nek-schouderregio en onderrug.

Heb je als masseur een goede lichaamshouding en werk je vanuit Metta en 
meditatie, dan kom je vanzelf in de juiste, natuurlijke flow. Een flow die je 
helpt om een van de belangrijkste aspecten van massage goed uit te voeren: 
het ritmische wiegen. Ritmisch wiegen heeft een koesterend effect en 
brengt de gemasseerde in een diepe ontspanning.
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3. De kunst van het aanraken

Een goede aanraking is een kunst. Een kunst die je helpt om op meerdere 
niveaus diepere lagen te ontdekken en te openen. De handen (en bij een 
masseur ook de onderarmen, ellebogen, knieën en voeten) zijn de ogen van 
de masseur. Verborgen blokkades kunnen via de aanraking worden 
opgespoord. Een goede, ervaren masseur zal ook precies voelen tot hoever 
een aanraking of strekking nog een heilzaam effect heeft. Voelt exact de 
grens. De kunst van het aanraken is leren hoe met aandacht aan te raken en 
te luisteren naar de taal van het lichaam. Hierdoor de massage perfect af te 
stemmen op de behoeftes en mogelijkheden van de cliënt.

4. Een holistische basis

Genezing en herstel komt nooit alleen, ze is onderdeel van een groter 
geheel. Naast de fysieke verbetering die ontstaat door het masseren, is 
mentale en spirituele ondersteuning van belang. 
Praat niet teveel tijdens de massage, geef de cliënt ook de ruimte om het 
hoofd even uit te zetten. Je eigen spirit, energie, dient ook goed te zijn. 
Wees dienend, zonder aan jezelf voorbij te gaan. 
Ga voor en na een massage onder een energetische douche staan, zodat je 
jezelf zuivert en weer fris aan de volgende massage kunt beginnen.

Uitgangsposities

Houd bij alle posities je rug en armen licht gebogen. Je beweegt vanuit je 
buik. Laat de kracht uit je beweging en buik komen, in plaats van uit je 
spieren. Een juiste lichaamshouding is essentieel voor een goede massage. Je
voorkomt klachten aan je eigen lijf ten gevolge van een verkeerde lichaams- 
ergonomie en kunt vanuit volledige ontspanning de massage geven, waardoor
deze veel dieper doorwerkt. 

Spreidstand schouderbreedte

 Benen staan op schouderbreedte met de knieën ligt gebogen.

Kleine 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.
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Tai Chi

 Meest gebruikte basishouding. 
 Achterste voet iets maar naar achteren geplaatst als bij kleine Tai Chi.
 Hierdoor kun je meer druk geven + de uitgangspositie van je handen 

iets lager plaatsen dan bij kleine Tai Chi.

Grote Tai Chi

 Achterste voet plaats je nog verder naar achteren.
 Je kunt hierdoor de positie van je handen lager plaatsen.

Krijger 

 Goede positie om lage rug te behandelen.
 Je zit half geknield.

Basisregels

 Bouw de druk langzaam op
 Bij de strekkingen: breng iemand niet direct in de maximale strekking.

Herhaal de strekking een paar keer. Voel tijdens iedere strekking wanneer de
spieren ontspannen. Op het moment dat de spieren ontspannen, kun je 
strekking iets vergroten. Bouw de strekking zo rustig en stapsgewijs op.

 
 Bij de massage: Zinkt niet direct zo diep mogelijk in de spier maar 

bouw de druk stapsgewijs op. Zo laat je de spieren eerst wennen aan 
je handen waardoor ze zich ontspannen en je aanraking kunnen 
ontvangen. Palmdruk is een goede manier om het lichaamsdeel tot 
ontspanning te brengen voordat je met duimdruk de diepte ingaat.

 Het is niet altijd nodig iemand in de maximale strekking te brengen om
een goed resultaat te boeken. Stem je massage af op de individuele 
behoeftes van je cliënt. Iemand die hypermobiel is heeft bijvoorbeeld 
meer baat bij een diepe palm- en duimdruk dan aan veel maximale 
strekkingen. Bewegen is goed, maar wel vanuit een holistische 
benadering dus afgestemd op de individuele mogelijkheden en 
behoeftes van de cliënt.  

 De druk komt uit je buik, je centrum
 Welk lichaamsdeel je als masseur ook gebruikt om te masseren, de 

beweging ontstaat altijd vanuit je buik. 
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 Je masseert altijd met gestrekte armen, met een rechte rug en je 
hoofd recht vooruit. Alleen dan kan de energie immers vanuit je buik 
onbelemmerd naar je handen stromen en kun je vanuit ontspanning ipv
kracht masseren.

 De juiste afstand tussen jou en de cliënt is hierbij van essentieel 
belang. 

 Zet je ellebogen niet op slot. Anders kun je klachten aan je ellebogen 
krijgen en kan de energie niet vanuit je bovenarmen naar je handen 
stromen.

 Zorg goed voor je handen en duimen
 Gebruik bij palmdruk m.n. de muis van de duim en de rest van het 

deel dat vlak bij je pols ligt. De rest van je hand houdt wel contact. 
o Voorkom dat je pols wordt overstrekt (bij de meeste mensen is 

dat bij een hoek van meer dan 70 graden). 
o Laat maximaal 80% van je lichaamsgewicht op de muis van je 

duim rusten. De rest vang je op met het overige deel van je 
hand.

 Gebruik bij duimdruk het zachte gedeelte boven het kootje wat het 
verst van de handpalm vandaan ligt.

o Als je nog niet in staat bent om dit te doen zonder je kootje in 
hyperextensie te brengen, geef dan druk t.h.v. het kootje wat 
het verst van de handpalm vandaan ligt. Je kunt dit ook doen als
je de druk iets wilt intensiveren.

 De sleutel om blessures aan duimen en handpalmen te voorkomen is 
afwisselen. 

o Varieer regelmatig door palmdruk af te wisselen met vuistdruk.
o Geef je duimen en handpalmen de tijd om kracht op te bouwen. 

Trainen doe je in stapjes. Rustmomenten zijn daarbij net zo 
belangrijk als het trainen zelf.  

Basistechnieken

Palmdruk
 80% van de druk is op de muis en polszijde van je handpalm. 
 20% van de druk is op de rest van de handpalm.

Zachte vuistdruk
 Maak zachte vuisten.
 Goed om palmdruk af te wisselen met vuistdruk ter preventie van 

klachten aan de muis van je duimen en polsen.

Rollen van de onderarm
 Experimenteer met verschillende delen van je onderarm.
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 Begin met je handpalm naar beneden en leun in met je lichaam terwijl
je je handpalm omhoog draait.

Elleboogdruk
 Plaats de elleboog midden in de spierbuik
 Bouw de druk langzaam op.
 Plaats je andere hand om je elleboog heen om wegglijden te 

voorkomen.

Kneden met de handen
 Omvat met beide armen het lichaamsdeel en bouw de druk rustig op 

terwijl je de spier tussen je handen kneed.
 Gebruik hierbij ook je vingers.

Kniedruk
 Bouw de druk langzaam op. Kniedruk is heel krachtig en kan snel te 

pittig worden.
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Stappenplan stoelmassage

1
Metta

• Stem je eerst af op jezelf en maak daarna vanuit Metta 
in gedachten contact met de ander.
Bid of zoek contact met de genezende energie op je eigen 
manier.

1
Schouders kneden

• Sta in de Tai Chi positie.
• Kneed de schouders.

1
Palmdruk rug

• Ga in de grote Tai Chi staan.
• Geef palmdruk met beide handen, van boven naar 
beneden en terug.
• Wissel af met palmdruk wandel. Je kunt ook één hand 
gebruiken.

1
Vuistdruk rug

• Maak zachte vuisten 
• Druk met je vuisten van boven naar beneden en terug.
• Wissel af met vuistdruk wandel.

1
Duimdruk rug

• Plaats je duimen aan weerzijde van de wervelkolom.
• Duimdruk lang de wervelkolom naar beneden en terug.
• Wissel af met duimdrukwandel.

2  (5 min.)
Onderarm rol

• Ga aan de zijkant van de gemasseerde staan.
• Rol met je gehele onderarm over de rug. 
• Masseer zo heel de erector spinea (grote rugspier).

2
Rollen over de schouders

• Sta aan de zijkant van de gemasseerde.
• Rol met je pols / onderarm over de schouder.
• Experimenteer met de verschillende delen van je 
onderarm.
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2
Elleboogdruk op de schouders

• Sta in Tai Chi positie voor de gemasseerde.
• Plaats je elleboog op de monnikskapspier (trapezius).
• Ontspan je pol, leun zachtjes in en strek je arm.

3
Nek massage in bidgreep

• Sta in Tai Chi positie recht voor de gemasseerde.
• Breng je handen in bidgreep en omvat de nek.
• Druk je handpalmen naar elkaar toe, hou even vast en 
laat geleidelijk weer los.
• Ga omhoog naar de schedelrand en terug.

3
Haren wassen

Sta voor de gemasseerde in Tai Chi positie.

 Masseer de hoofdhuid door shampoo bewegingen te 
maken met de vingers.

 “Schrob” lekker over de hoofdhuid en haren alsof je de 
haren wast.

3  (10 min.)
Duimdruk Schedelrand 

• Sta aan de zijkant van de gemasseerde.
• Ondersteun met een hand het hoofd.
• Plaats de duim van de andere hand tegen de 
schedelrand.
• Duimcirkel en duimdruk langs de hele schedelrand naar 
buiten en weer terug.
Of sta aan de hoofdzijde en zet al je vingers op/langs de 
schedelrand en ga 'hangen'als een surfer ;-)

3
Nek strekking

• Leg een hand op de schouder en een hand tegen de 
zijkant van het hoofd.
• Strek de nek door hoofd en schouder uit elkaar te 
drukken.
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4
Armen losschudden

(je staat nog voor de gemasseerde)

• Omvat de pols van een hand en strek de arm naar 
voren.
• Schud de arm losjes op en neer. Maak cirkels, beweeg 
vanuit je eigen centrum (buik).
• Beweeg de arm daarbij omhoog en omlaag en naar 
voren en naar achteren.
Ga even hangen aan de armen en hou een paar seconden vast.

4
Arm massage

• Zit in de krijger positie.
• Kneed met je beide handen de arm van boven naar 
beneden en terug.

4
Handmassage

• Sta in de kleine Tai Chi voor de gemasseerde.
• Masseer de handpalmen, rugzijde en vingers van de 
handen.

5 (15 min.)
Schouder rotatie

• Sta aan de zijkant van de gemasseerde.
• Schuif een hand tussen de romp en bovenarm door en 
omvat de voorzijde van de schouder.
• Omvat met je andere hand de achterzijde van de 
schouder.
• Roteer de schouder een paar keer links- en rechtsom.

5

Schouder strekking
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• Houd je linkerhand in dezelfde positie, zet je 
rechterhand op het gedeelte tussen ruggengraat en 
rechterschouderblad
• Ga hangen, en strek de schouder naar achteren.

5 Massage binnenrand schouderblad

• Laat de hand van de gemasseerde op zijn/haar rug 
rusten.
• Ga verder van de schouder af staan, meer t.h.v. de 
andere zijde van de rug.
• Omvat met je buitenste hand vanaf de voorzijde de 
schouder en beweeg die naar achteren.
• Duw de muis van je andere hand tegen de binnenrand 
van het schouderblad op het moment dat je de schouder naar 
achteren beweegt.
• Duw daarna je duim onder de binnenrand van het 
schouderblad.

6 Percussie spelen

• Gebruik de waaierslag, losse vuisten en je vingertoppen 
om de rug en schouders wakker te kloppen.
• Sla de wervelkolom over.
• Doe dit met losse, ontspannen polsen.

6 Warm wrijven / plukken

Maak cirkels met een vlakke hand op de hele rug. Je mag 
eventueel ook wat “plukken” op de hele rug.

6 (20 min.)
Afsluiting

• Kneed de schouders en bovenarmen.

Strijk de armen en rug af

Wrijf met je hand strak langs de buitenkant been naar 
beneden af (één voor één).

Wees dankbaar voor de massage die je hebt mogen geven en de heling die heeft 
plaatsgevonden.
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Praktische tips en adviezen

 een massage is een behandeling  die bij voorkeur in besloten omgeving 
plaatsvindt.

 ga vertrouwelijk om met de informatie die je krijgt van iemand tijdens een 
massage

 wees zelfverzekerd in je massage, weet wat je doet, maar vraag ook om 
feedback

 volg de stappen, maar vertrouw ook op je gevoel. Als je ergens meer 
aandacht wilt besteden, dan kan dat.

 Ben je enthousiast over masseren, geeft het je energie, oefen! Want 
oefening baart kunst.
Masseer dus zoveel mogelijk , zowel op vrienden, familie, je kinderen etc. 

Video's
https://youtu.be/xnZzQyg0ib8 stap 1
https://youtu.be/esWgzY3xVO4 stap 2
https://youtu.be/WmbXCHIIBY0 stap 3
https://youtu.be/GgZ0ewakmt4 stap 4
https://youtu.be/hwI2GuyZNAI stap 5
https://youtu.be/zA9vGk9CZzQ stap 6
https://youtu.be/aHFdHmcRYrM stap 7
https://youtu.be/9ruDTMdOFD4 stap 8
https://youtu.be/kpc5bsFDNFU stap 9
https://youtu.be/L-Gem0paUYQ stap 10 

https://youtu.be/MU7HugOodyU    Complete stoelmassage

Voor vragen kun je altijd contact opnemen. Veel succes!

Paul Vrenken
 www.Triskal.org/blindenmassage    

+31(0)6-31992245
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