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Massage is gezond voor lijf en geest:
een constatering die staat, maar niet
veel verklaart. Massage betekent im-
mers zo veel. Helen met de handen,
ja. Dat klinkt bekend. En wrijven,
kneden, kloppen of strelen. Maar
Thais? Shiatsu? En wat hebben cho-
colade, vulkanische stenen of zonne-
bloemolie er mee te maken? Al
eens een stoelmassage gehad?

door Peter de Groot
edereen herkent het. Een kind maakt
een lelijke val en loopt hard huilend
naar zijn moeder. Die troost de kleine
door zachtjes te wrijven op en om de
pijnlijke plek, terwijl ze zoete woordjes pre-
velt. Met de laatste snik van het kind is ook
de pijn zomaar verdwenen.
Dit is eeuwenoud gedrag. Best aannemelijk
dat in deze instinctieve, koesterende han-
delswijze van een moeder het ontstaan van
massage is opgesloten. In wezen is er im-
mers geen verschil met wat hedendaagse fy-
siotherapeuten of masseurs doen: mensen
behandelen (beter maken) met hun han-
den. Maar de professionals lopen ondanks
hun geleerdheid wel tegen dezelfde makke
aan: het ontbreekt hen aan het al-
les-is-weer-goed-kusje.
Massage werd al ver voor onze jaartelling
toegepast. De Chinezen kenden duizenden
jaren voor Christus al de helende werking
ervan. Ook de Egyptenaren uit de bouwtijd
van de piramides gebruikten vormen van
massage om allerlei kwalen uit te bannen.
In de klassieke oudheid van Grieken en Ro-
meinen bestreed men allerlei lichamelijke
ongemakken met deze manuele methode,
maar gebruikte het ook voor ontspanning
van lijf en geest. De duistere Middeleeuwen,
doordrenkt van religieus conservatisme, wa-
ren sterk afkerig van fysiek contact en ge-
not. Het duurde in Europa zelfs tot de zes-
tiende eeuw voordat massage nieuw leven
werd ingeblazen. In het begin van de negen-
tiende eeuw ontstond er in West-Europa
een combinatie van Chinese, Egyptische,
Griekse en Romeinse elementen en moder-
ne fysiologische kennis, die de naam Zweed-
se massage kreeg. De technieken worden te-
genwoordig nog volop toegepast.
Dit historische overzichtje dat her en der te-
rug te vinden is in vakliteratuur, is natuur-
lijk niet compleet. Het is samengesteld met
een westerse bril op en gaat helemaal voor-
bij aan ontwikkelingen in met name Aziati-
sche landen. Veelvuldig gepraktiseerde mas-
sages in dat deel van de wereld gelden in Ne-
derland als alternatieve geneeswijzen. Denk
daarbij aan Thaise massage of het Japanse
Shiatsu. Ook gaat het voorbij aan wat we te-
genwoordig wellnessmassage noemen: daar-
onder vallen behandelingen die gericht zijn
op het wegnemen van stress en het creéren
van een ontspannen gevoel.
Het werk van erkende fysiotherapeuten in
ons land bestaat tegenwoordig slechts voor
een klein deel uit massage. Meestal als deel
van een groot behandelplan. Basis voor hun
handelen is evidence based: technieken waar-
van de medische wetenschap door onder-
zoek weet dat ze effectief zijn.
Het effect van een behandeling? Een massa-
ge verbetert de bloedsomloop, verlicht spier-
stijfheid, neemt krampen weg en helpt de
spieren te ontspannen. Als deze zachtjes ge-
beurt, krijgt de behandelde een ontspannen
gevoel. Een stevige massage helpt afvalpro-
ducten van het lichaam af te drijven. Om de
behandeling met wrijven of knijpen soepe-
ler te laten zijn, gebruikt een masseur olie.
Die is er in allerlei varianten, voorzien van
geuren of kleuren. Maar zonnebloemolie
die je in de keuken gebruikt, is net zo goed.
Lekker glad, reukloos. En goedkoop. Zonne-
bloemolie heeft tevens als voordeel dat het
goed wordt opgenomen door de huid.

Hotchocolatemassage

Warme chocolade op de huid? Dat zal een
kliederboel worden. Valt mee. De chocolade
is namelijk gemengd met olie, zodat de sub-
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Wrijven helpt

Professionals lopen tegen dezelfde
makke aan: het ontbreekt hen
aan het alles-is-weer-goed-kusje

stantie hanteerbaar blijft. Het is bekend dat
chocolade eten een blij gevoel oplevert. Niet
alleen omdat die zo lekker is, maar ook
door allerlei opwekkende stoffen die erin zit-
ten. Zo zorgt serotonine voor een goed hu-
meur. Theobromine bevordert de spierwer-
king, stimuleert de eetlust en geeft hart en
centraal zenuwstelsel een lekkere oppepper.
Het stimulerende effect treedt ook op als de
cacaolekkernij op de huid aangebracht
wordt, bijvoorbeeld als pakking. Resultaat is
een psychische staat van diepe rust en com-
plete ontspanning. Nog een voordeel: cacao
bevat een actieve conserveringsstof die ver-
oudering van de huid tegengaat. Voor een
bijzonder wellness-gevoel zeggen betreffen-
de therapeuten. Behandelden spreken van
een zeer zinnelijke ervaring.

De eeuwenoude Thaise massage, deels geba-
seerd op het boeddhisme, bevrijdt lichaam
en geest van onbalans of ziekte. Er zijn di-
verse stromingen: de Bangkokstijl is statisch
en stevig van aard. De masseur begint bij de
voeten en werkt omhoog naar het hoofd.
Hij bewerkt energiebanen en voert rek- en
strekoefeningen uit. Het lijf wordt tijdens

de behandeling in verschillende yogahou-
dingen gebracht. Knieén, ellebogen en het

gewicht van de masseur moeten blokkades
losmaken en tekorten in de energiebanen
opheffen. Dat kan soms pijnlijk zijn. Maar
stress en depressieve gevoelens verdwijnen
erdoor. Ook nek- en rugklachten, stijve spie-
ren en gewrichten kunnen ermee verhol-
pen worden. In vroeger eeuwen waren het
vooral boeddhistische monniken die mas-
seerden in tempels. Tegenwoordig gebeurt
het vrijwel overal: in een praktijk, hotel of
op het strand.

Kleren hoeven niet uit: deze vorm van mas-
sage gaat over de kleding heen. Dat heeft er
ook mee te maken dat deze behandeling
veelal tijdens kantooruren op de werkplek
plaatsvindt. In de tijd van de baas, dus.
Maar die is er blij mee, want al na twintig
minuten voelt een behandelde zich zowel li-
chamelijk als geestelijk een stuk fitter en
kan hij weer productief aan de slag. Deze in
het bedrijfsleven populaire vorm van massa-
ge gebeurt op een speciale ergonomische
stoel meegebracht door de masseur. Stress
en een verkeerde werkhouding hebben een
negatief effect op nek, rug en schouders die
de masseur aanpakt met vingers, handen,
handpalmen zelfs ellebogen. Stoelmassage
voorkomt ook typische klachten als RSIL

Migraine? Whiplash? Daar kan Shiatsu een
eind aan maken. Deze massagevorm is een
combinatie van Japanse en Chinese invloe-
den. De therapeut gebruikt zijn duimen,
vingers en handpalmen om druk uit te oefe-
nen op bepaalde plaatsen op het lichaam.

illustratie Nozzman

Niet met spierkracht, maar met het li-
chaamsgewicht. De drukpunten komen
min of meer overeen met de plekken waar
de acupuncturist zijn naalden in aanbrengt.

Warmte maakt de spieren los. Dat is alge-
meen bekend. Minder bekend is dat je dat
effect kunt bereiken met hot stones: hete
stenen dus. Het gaat om vulkanische stenen
- basalt afkomstig uit de zee rond Hawai -
die op temperatuur komen in een waterbad
van 45 graden Celsius. Door getijdenwer-
king hebben de stenen vorm gekregen en
zijn als gevolg daarvan glad, rond en afge-
plat. De masseur legt de warme stenen bij-
voorbeeld op verstijfde spieren zodat de
spanning eruit trekt. Een symmetrische
plaatsing van een aantal stenen op de rug
van de behandelde zorgt voor een algeheel
gevoel van aangename warmte en welzijn.

Masseurs

Het Koninklijk Nederlands Genootschap voor
Fysiotherapie (KNGF) behartigt de belangen van
ruim 23.000 fysiotherapeuten. Alternatieve
masseurs werken onder meer onder de vlag van
de Vereniging ter Bevordering van Alternatieve
Geneeswijze (VBAG). Op de ledenlijst van deze
organisatie zijn allerlei aanbieders van lichaams-
gerichte manipulatieve therapieén te vinden.

o www.fysionet.nl
www.vbag.nl

;_ﬂ reageren? gezondheid@wegener.nl




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Preserve
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 200
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 100
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 550
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1270
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /PDFX1a:2001
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox false
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (GWG_GenericCMYK)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Ghent PDF Workgroup - 2005 Specifications version3 \(x1a: 2001 compliant\))
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [4000 4000]
  /PageSize [14173.229 14173.229]
>> setpagedevice


