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Nieuwe rubriek: Massage en vitaliteit

HET INZETTEN 
VAN MASSAGE 
OM STRESS-
GERELATEERDE 
KLACHTEN TE 
VERMINDEREN
Door: Jaap Wonders

Stress op de werkvloer. Gezond en vitaal ouder worden. Het zijn nu al belangrijke 
thema’s en dat zal de komende jaren niet minder worden. Daarom introduceren 
we een nieuwe rubriek: massage en vitaliteit. Revalidatiewetenschapper, 
sportfysiotherapeut en leefstijltherapeut Jaap Wonders zal elk nummer ingaan op 
de rol die massage kan spelen in het kader van vitaliteit. Deze keer: het inzetten van 
massage om stressgerelateerde klachten te verminderen.
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In dit artikel verkennen we wat stress is 
en doet. Ook kijken we in hoeverre de 
wetenschappelijke literatuur het idee van 
massages om stressgerelateerde klachten 
te verminderen ondersteunt, voor het 
individu en op de werkvloer.

Wat is stress en waarom 
kun je er klachten door 
krijgen?
Als we het over stress hebben, kunnen we 
een onderscheid maken tussen enerzijds 
stressoren en stressreacties en anderzijds 
positieve en negatieve stress. Stressoren 
zijn prikkels of situaties die stress kunnen 

veroorzaken. Een stressreactie is de manier 
waarop het lichaam en de geest omgaan 
met de stressor. Positieve stress (eustress) 
is een vorm van stress die helpt om te 
concentreren, energie te mobiliseren en 
prestaties te verbeteren. Duurt de stress te 
lang en zit er een negatieve lading aan de 
stress, dan spreken we van negatieve stress. 
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Door dit onderscheid te begrijpen, kunnen 
mensen leren om beter om te gaan met 
stress.

Bij stress maakt het lichaam hormonen 
zoals adrenaline en cortisol aan, die je alert-
heid verhogen, je hartslag en bloeddruk 
verhogen en je spieren voorbereiden op 
actie. Negatieve stress kan een schadelijke 
invloed hebben op zowel je fysieke als 
mentale gezondheid. Fysieke klachten 
die kunnen ontstaan zijn onder andere 
hoofdpijn, spierspanningsklachten, spijs-
verteringsproblemen en slaapproblemen. 
Maar ook mentale en emotionele klachten 
zoals angst, depressie en prikkelbaarheid 
komen voor, net als gedragsmatige klach-
ten zoals verminderde prestaties op werk 
of school en ongezonde copingstrategieën 
(denk daarbij aan overmatig alcohol- of 
drugsgebruik, roken of emotie-eten).

Omgaan met stress en de 
rol van massages
Voor een goede fysieke en mentale 
gezondheid is het belangrijk om e!ectieve 
manieren te vinden om met stress om te 
gaan en waar mogelijk de stressor weg 
te nemen. Zowel van positieve als van 
negatieve stress moet je herstellen. Voor 
iedereen kan dit herstel er anders uit 
zien. Waar de ene persoon baat hee" bij 
sporten, kan iemand anders opknappen 
van een fijn gesprek. Bij een derde kunnen 
ontspanningstechnieken juist goed werken. 
Massages kunnen natuurlijk ook ingezet 
worden als stressmanagement en veel 
mensen zoeken dan ook een masseur op 
om de gevolgen van stress te verminderen. 
Regelmatig kun je horen of lezen over 
de e!ecten van massages op het werk. 
Nieuwsuur vroeg zich af of massages op 
kantoor burn-outs kunnen voorkomen1 en 
de Vitality Hub van Fontys Hogescholen 
raadt aan om massages tijdens werk in 
te zetten om stressgerelateerde klachten 
te verminderen.2 Ook het Kenniscentrum 
Duurzaam Ondernemen schreef over 

stress- en burn-outpreventie via massages 
op de werkvloer.3

Wat is er bekend over de 
e!ecten van massage om 
de reacties van stress te 
verminderen?
Massage kan helpen om stressreacties te 
verminderen door fysiologische, psycho-
logische en biochemische e!ecten.4 Het 
kan cortisolniveaus verlagen en serotonine 
en dopamine verhogen.4,5 Echter blijkt uit 
overzichtsartikelen dat er nog onvoldoende 
robuust bewijs is om dit aan te tonen.5,6 
Massage stimuleert in ieder geval de 
bloedcirculatie en ontspant gespannen 
spieren.4 De combinatie van deze e!ecten 
kan bijdragen aan een algemeen gevoel 
van ontspanning en welzijn en zowel 
mentale als fysieke stresssymptomen doen 
verminderen.4 Massages inzetten om werk-
gerelateerde stressklachten te verminderen 
blijkt e!ectief op de dimensies werkstress, 
burn-out en hearth rate variabiliteit.7,8

Conclusie
Iedereen ervaart stress en dit kan afhankelijk 
van de situatie positieve en negatieve 
gevolgen hebben. Massages kunnen 
e!ectief ingezet worden om de stressreac-
ties te verminderen. Natuurlijk zal er ook 
gekeken moeten worden hoe de stressor 
aangepakt kan worden. Een masseur kan 
een coachende rol hebben in het leren 
herkennen en managen van stressoren en 
stressreacties. Op de werkvloer kan een 
masseur het verschil maken voor de werk-
nemer met stressgerelateerde klachten. ●
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