


Willem Snellenberg

Handboek Wellnessmassage

Taak, plaats en functie van de wellnessmasseur

Functieonderzoek

Preventie aandoeningen en blessures

Anatomie

Fysiologie

Wellnessmassage

Specifiek gedeelte (per regio)



10. Specifiek gedeelte / 335

10.27.1  Het spierstelsel van de arm, pols en hand

Bron: Bertoline – Systematische Anatomie des Menschen.

Clavicula

Proc. coracoideus

m. deltoideus

m. subscapularis

m. coracobrachialis

Caput breve m. bicipitis brachii m. teres minor

Caput longum m. bicipitis brachii

Epicondylus medialis

m. flexor carpi ulnaris

m. opponens pollicis
m. palmaris brevis

m. brachialis

Aponeurosis m. bicipitis brachii

m. brachioradialis
m. pronator teres

m. flexor carpi radialis

m. palmaris longus

m. flexor digitorum superficialis

Retinaculum flexorum

m. abductor pollicis brevis 
m. flexor pollicis brevis
Aponeurosis palmaris
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Via massage heb je veel invloed op een cliënt. Niet alleen via 
de massageprikkels, die hun invloed hebben op de diverse 
weefsels, maar vooral door de effecten die met massage te 
bereiken zijn op de totale mens. De manier waarop iemand 
wordt benaderd is daarbij essentieel.

Velen hebben, soms zonder het zelf te weten, meegewerkt 
aan de totstandkoming van dit boek. Een aantal van hen wil 
ik daarvoor dan ook bedanken:

Sport- en wellnessmasseurs uit de regio Twente en diverse ••
andere afdelingen die de laatste applicatiecursussen volgden.
Docenten van vele opleidingen in Nederland, die door ••
middel van discussies en het invullen van evaluatieformu-
lieren de aangeboden stof kritisch beoordeelden en hun op- 
en aanmerkingen gaven.
Collegae die meewerkten aan de cursussen •• sportmassage.
Wim Snellenberg jr. en de medewerkers van zijn Health ••
Investment Center Fysio-Fit voor de hulp bij het ontwik-
kelen van de dossiers en het toetsen van de formulieren in 
de praktijk.
Anke, mijn vrouw, voor het nalezen en verbeteren van de ••
stof en het geven van lessen aan diverse massagegroepen.
Het bestuur van het Nederlands Genootschap voor Sport-••
massage (NGS), dat het initiatief nam om de opleiding 
sportmassage te splitsen in wellness- en sportmassage. Ook 
heeft het NGS met diverse sociale partners aan een functie-
profiel Wellnessmasseur gewerkt om te komen tot een opti-
male afstemming en professionalisering van de sport- en 
wellnessmassage binnen de (sport)gezondheidszorg.
Mijn dochter, zoon, schoondochter en vrouw die poseer-••
den voor diverse foto’s die dit leerboek illustreren.
Marie-Luise die de foto’s maakte en bewerkte.••

De cursist
Als cursist van de opleiding wellnessmassage ben je begin-
nend beroepsbeoefenaar en moet je nog heel veel leren. Het 
menselijk lichaam is zeer complex, maar ook heel boeiend.
Het werk dat je in de toekomst gaat verrichten ligt in de pre-
ventieve sector van de gezondheidszorg. Alhoewel er nog 
niet veel onderzoek is gedaan naar de effecten van het nemen 
van preventieve maatregelen wijst de praktijk uit dat bijvoor-
beeld de sportmasseur een belangrijke bijdrage levert aan het 
voorkomen van sportblessures. De sportmasseur wordt als 
eerste met de verschijnselen van een insluipende blessure 
geconfronteerd. Hij is ook de eerste die te maken krijgt met 
het fenomeen sportblessure.

Het tijdig signaleren van insluipende aandoeningen en bles-
sures is niet alleen voor sportmensen belangrijk maar ook 
in het dagelijks leven, zoals op scholen, in allerlei werkom-
standigheden en door de wellnessmasseur. Je bent straks dus 
bezig met het lichaam en de gezondheid van een ander.
Het doel is de fysieke en psychosociale gesteldheid van de 
cliënt te verbeteren. Door de bewegingsarmoede zijn er 
nogal wat risicogroepen waarmee je als zelfstandig well-
nessmasseur wordt geconfronteerd. Denk maar eens aan de 
toenemende vergrijzing, waarvoor vanwege de verminderde 
belastbaarheid specifieke kennis nodig is. Ook vereist de 
omgang met ouderen de nodige communicatieve vaardighe-
den.

Inleiding

Zonder wrijven geen glans
Steeds meer, steeds langer, steeds verder, steeds vaker. Het 
levenstempo neemt meer en meer toe. Gezien de vele klach-
ten wordt de lichaamsbalans daardoor nogal eens verstoord. 
Zowel fysieke als psychische overbelasting uiten zich al 
vroegtijdig in verhoogde spierspanningen. Massage is het 
hulpmiddel bij uitstek om beginnende overbelasting en spier-
spanningen te beïnvloeden, waardoor zowel de fysieke als de 
psychosociale gesteldheid wordt verbeterd.

In dit boek voor de (aankomende) wellnessmasseur staat 
het onderzoeken, het waarnemen en het verzorgen van het 
lichaam door middel van de klassieke (Westerse) massage 
centraal. Er wordt beschreven hoe de zwakke schakels in 
het lichaam, met name van het bewegingsapparaat, kunnen 
worden ontdekt en welke preventieve maatregelen je kunt 
nemen. Opgeleid word je niet alleen voor het geven van well-
nessmassage, maar voor een totale manier van begeleiden 
binnen de gezondheidszorg. Dat kan op vele manieren en met 
diverse methoden.
Een belangrijke taak van de wellnessmasseur is het coachen 
en begeleiden van mensen, die door hun leefstijl gezond-
heidsproblemen krijgen. Om een goede afstemming met de 
cliënt en met de gezondheidszorg te bereiken is daarvoor het 
methodisch handelen van de wellnessmasseur noodzakelijk. 
Daartoe zijn multidisciplinaire richtlijnen en gedragsre-
gels opgesteld om het handelen van jezelf voor de cliënt en 
voor andere professionals in het beroepsveld inzichtelijk te 
maken.
Theoretische kennis van anatomie en fysiologie vormen de 
basis voor het begrijpen van de mechanismen die het lichaam 
uit en in balans kunnen brengen. De wellnessmasseur krijgt 
een gedegen opleiding om zelfstandig massages uit te voeren, 
om de balans tussen belasting en belastbaarheid te herstellen. 
Zonder wrijven immers geen glans.

Ik heb getracht de stof, die nodig is om een goede wellness-
masseur te worden, vanuit verschillende uitgangspunten te 
behandelen, zodat elke docent zijn eigen invalshoeken kan 
kiezen. Ik heb me gerealiseerd dat het schrijven van een 
basisboek wellnessmassage geen eenvoudige taak is, omdat 
er vele stromingen zijn.
Gezien de vergaderingen, die het NGS belegde om te komen 
tot het afbakenen van de grenzen van de leerstof, is er nog 
steeds geen consensus bereikt omdat de diverse docenten van 
opleidingen verschillende opvattingen hebben over hetgeen 
wellness inhoudt. Ook het aanbod van mogelijkheden die de 
wellnessbranche biedt kent een grote verscheidenheid. Het 
ene instituut legt de nadruk op allerlei mogelijke vormen van 
verzorging, een ander op de ontspanningsmogelijkheden en 
de fitnessinstituten vinden bewegen het meest belangrijk.
Voor mij, en dat probeer ik ook in dit boek te benadrukken, is 
wellness het totaalpakket van mogelijkheden om de gezond-
heid te bevorderen.
Zeker is, dat het aanbod van wellnessfaciliteiten enorm 
aan het toenemen is en behoefte heeft aan professioneel 
geschoolde beroepsbeoefenaren die de cliënt breed kunnen 
informeren over gezondheid en een gezonde leefstijl.
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Studiebelasting
De leerstof om het NGS-diploma Wellnessmassage te beha-
len is zeer uitgebreid en complex. Er is ontzettend veel kennis 
en vaardigheid nodig om verantwoord te kunnen masseren en 
om te voldoen aan de eisen die de maatschappij stelt aan de 
begeleiding van mensen. Je moet het antwoord op zeer veel 
vragen over diverse onderwerpen weten om goede voorlich-
ting te kunnen verstrekken.

Dit Handboek Wellnessmassage bevat alle onderwerpen die 
het Nederlands Genootschap van Sportmassage noodzakelijk 
acht voor het behalen van het NGS-diploma. Alleen de les-
sen volgen is niet voldoende; er moet veel worden geoefend 
en gestudeerd. Zelfstudie, gesprekken en oefenen met mede-
cursisten, het meelopen met masseurs in hun praktijk en het 
maken van opdrachten, dit alles is noodzakelijk ter voorbe-
reiding op het uitoefenen van het mooie beroep wellnessmas-
seur.
In de opleiding is gekozen voor een praktische leermethode. 
Thuis moet je jezelf voorbereiden op de lessen. De docenten 
leggen ingewikkelde onderwerpen uit en geven opdrachten 
over praktijkgerichte problemen. De leerling leert zodoende 
problemen die in de praktijk veel voorkomen zelf op te los-
sen. De docent dient als begeleider en helpt de leerling in de 
goede richting. Dit probleemgestuurde onderwijs vergt zelf-
discipline, maar het geeft veel voldoening om de gestelde 
problemen zelf op te lossen.

We gaan uit van een volwaardige inzet en deelname aan de 
cursus. Je bent zelf verantwoordelijk voor je leerproces en de 
daarmee samenhangende vooruitgang. Naast het actief vol-
gen en deelnemen aan de lessen moet je thuis veel studeren. 
In het lesrooster (in het oefenboek) wordt aangegeven welke 
onderwerpen vooraf moeten worden bestudeerd en welke 
opdrachten moeten worden voorbereid. Tijdens de lessen 
kunnen de docenten deze onderwerpen behandelen en kop-
pelen aan de praktijk. Maak aantekeningen van de stof die 
de docenten behandelen en werk ze thuis uit met behulp van 
het studieboek. Je moet het handboek goed bestuderen, lite-
ratuur en atlassen raadplegen en de gemaakte aantekeningen 
met behulp hiervan uitwerken. Vergelijk deze aantekeningen 
regelmatig met de notities van medecursisten.
Werk de opdrachten uit het oefenboek zorgvuldig uit. Ze zijn 
zo gekozen dat ze de diverse onderwerpen met elkaar in ver-
band brengen. Straks, als je geslaagd bent, kom je er ook mee 
in aanraking.
Naast de opdrachten worden meerkeuzevragen gesteld. Maak 
die thuis en kijk jouw antwoorden na. Ga steeds na waarom 
je een vraag fout hebt beantwoord.
Aarzel ook niet om vragen te stellen, mits deze bij het onder-
werp blijven dat tijdens de les aan de orde is (geweest). De 
docent legt de verkeerd beantwoorde vraag of je eigen vraag 
graag aan je uit. Oriënteer je verder door op het internet te 
zoeken, andere boeken te lezen of bestudeer een anatomische 
atlas.
Om je vaardigheden te verbeteren is oefenen met elkaar 
noodzakelijk. Buiten de lessen vergt de studie gemiddeld per 
week ten minste vijf uur extra oefenen en studeren.

Je krijgt te maken met een grote diversiteit aan culturen en 
achtergronden en met het oog op de intimiteit van een mas-
sagebehandeling moet je op de hoogte zijn van omgangsvor-
men en benaderingswijzen van verschillende cliënten. Als 
wellnessmasseur moet je technisch vaardig kunnen optreden 
en zelfstandig en onderbouwd kunnen handelen. Naast je 
vakbekwaamheid is inzicht en een goede instelling noodza-
kelijk.
Indien je niet de juiste instelling hebt om deze verantwoorde-
lijkheid te dragen, kun je schade aanrichten aan de gezond-
heid van de mensen die je behandelt. Je moet handelen vol-
gens een bepaalde beroepsethiek, die je in het verloop van de 
opleiding jezelf eigen moet maken. Je bent onderdeel van de 
gezondheidszorg en als zodanig heb je te maken met andere 
disciplines waar je op correcte wijze mee moet leren com-
municeren.
Als wellnessmasseur heb je een eigen rol in het bewaken van 
de gezondheid van cliënten en lever je een belangrijke bij-
drage op het gebied van het voorkomen van aandoeningen en 
blessures in sociaal, economisch en sportief opzicht.
Zo’n functie vraagt bijzondere mensen. Mensen die zich 
bewust zijn van de gevolgen van verkeerd handelen, mensen 
met een groot verantwoordelijkheidsgevoel, mensen met een 
grote dosis vakbekwaamheid en die de juiste competenties in 
huis hebben om het vak wellnessmasseur op de juiste wijze 
uit te oefenen.

Begin 2008 is het functieprofiel van de wellnessmasseur door 
het Nederlands Instituut voor Zorg en Welzijn in samenwer-
king met vele betrokken organisaties gereed gekomen. Je 
wordt opgeleid van beginnend wellnessmasseur tot een vol-
waardig beroepsbeoefenaar. Je motivatie daarbij is evident. 
Bedenk dat, afgezien van de voldoening van het behalen van 
het NGS-diploma Wellnessmassage, uitbreiding van ken-
nis op het gebied van het menselijk lichaam een rijk bezit 
vormt voor je verdere leven. Daarom al is de studie de moeite 
waard.

Succes,
Willem Snellenberg
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is en garandeert dat de docenten voldoende opleidingsniveau 
bezitten. Een erkende opleiding onderwerpt zich aan uitspra-
ken van het NGS in geval van klachten en houdt zich aan 
de erecode die inhoudt dat men zich collegiaal opstelt ten 
opzichte van overige NGS-leden. Bovendien wordt voldaan 
aan eisen betreffende outillage.
Het diploma Wellnessmassage van het NGS is het enige 
erkende diploma. Dus niet zomaar een papiertje! Het spreekt 
voor zich dat ook opleidingen die niet gebonden zijn aan het 
NGS een goede cursus kunnen geven.

Opleidingsinstituten met NGS-erkenning zijn te vinden op de 
website van het  NGS: www.sportverzorgingngs.nl.

De adressen van de belangrijkste instanties zijn:
NOC*NSF
Papendallaan 3
Postbus 484
6800 AL  Arnhem

Nederlands Genootschap voor Sportmassage
Bureau Sportmassage NGS
Postbus 200
6800 AE  Arnhem
(026) 84 508 70
E-mail: bureaungs@sportverzorgingngs.nl

NISGZ
Nationaal Instituut voor de Sportgezondheid
Papendallaan 50 / Postbus 90
6860 AB  Oosterbeek

De bezitters van het diploma Wellnessmassage hebben ook het recht 
om het muurschild van het NGS te voeren.

Aspirant lidmaatschap van het NGS
Als aankomend wellnessmasseur kun je aspirant-lid worden 
van het NGS. Het NGS is een belangenvereniging van ruim 
7000 NGS Sport- en Wellnessmasseurs.

De voordelen van dit lidmaatschap zijn:
Vakblad •• Sportmassage Internationaal;
Het opbouwen van een ‘netwerk’ onder collegae;••
Het bezoeken van technische bijeenkomsten.••

Vraag een inschrijfformulier aan bij het NGS te Arnhem.

Oefenboek Wellnessmassage
In dit Handboek Wellnessmassage worden de onderwerpen 
zoals anatomie, fysiologie, theorie massage, kwaliteitszorg 
en hygiëne in aparte hoofdstukken behandeld. Naast het 
Handboek kun je gebruik maken van het Oefenboek Well-
nessmassage. Dit oefenboek leidt je gedurende de cursus 
door de gehele oefenstof.
De leerdoelen en exameneisen worden per les beschreven. 
Ook worden per les meerkeuzevragen en oefenopdrachten 
gegeven die door de docenten worden behandeld tijdens de 
lessen. Er zijn vijf oefenexamens en een volledig uitgewerkt 
theorie-examen opgenomen.
Een theorie-examen bevat 50 vragen betreffende anatomie, 
40 vragen over fysiologie, 20 vragen over theorie massage en 
15 vragen over kwaliteitszorg.
De oefenopdrachten die in elke les worden gegeven moeten 
individueel, met andere leerlingen, met proefpersonen of 
met een oefengroep zelfstandig worden gerealiseerd. Deze 
oefenopdrachten en casussen leiden je systematisch op om 
te groeien naar een competent en volwassen beroepsbeoefe-
naar.

Inhoud van het oefenboek
Volledig uitgewerkt lesrooster (opleiding van een school-••
jaar)
Oefen- en huiswerkopdrachten per les••
Meerkeuzevragen per les••
Leerdoelen:••

van de afzonderlijke lessen••
van de afzonderlijke vakken••

Portfolioformulieren••
Formulieren voor het aanleggen van cliëntendossiers••
Toetsformulieren••
Examenopdrachten••
Exameneisen van het NGS••
Een volledig uitgewerkt theorie-examen••
Vijf theorie-examens met de bijbehorende  antwoorden••
Casussen en casusopdrachten.••

Tijdens de studie, ter voorbereiding op het NGS-examen, is 
dit oefenboek  onontbeerlijk.

Erkenning van de opleidingen door het NGS
Een door het NGS erkende opleiding is een garantie voor een 
goede opleiding. We zeggen dat niet alleen omdat je dan een 
goede wellnessmasseur wordt die alle facetten van het vak 
beheerst. We zeggen dat ook omdat je dan voldoet aan de 
richtlijnen die gesteld zijn door de instantie die de examens 
organiseert.
Het eindexamen voor het verkrijgen van het einddiploma 
wellnessmassage van het NGS wordt ook nog eens door een 
onafhankelijk instituut gecontroleerd. Het kwaliteitscentrum 
examinering (KCE) is ingesteld door de overheid om de exa-
mens en de examenorganisatie te toetsen.
Het Nederlands Genootschap voor Sportmassage auspici-
eert het examen en stelt de exameneisen. Om te kunnen vol-
doen aan die eisen dient een opleiding tot wellnessmasseur 
aan een kwaliteitsmerk gebonden te zijn. Een kwaliteitsmerk 
in de zin van een erkenning door het NGS. De opleiding die 
deze erkenning bezit hanteert een leerplan dat gecontroleerd 
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d. Het beroepsspecifieke functieonderzoek uitvoeren
Bij het beroepsspecifieke onderzoek is de hulpvraag van de 
cliënt het uitgangspunt. Conform de voorgeschreven proce-
dures wordt een anamnese afgenomen, een inspectie van het 
lichaam uitgevoerd en een palpatieonderzoek gedaan. In de 
omgang met de cliënt gelden de eigen normen en waarden en 
de gedragsregels van het NGS als uitgangspunt, zodat de pri-
vacy en de veiligheid van de cliënt zijn gewaarborgd.

e. �Zich op de behoeften en verwachtingen van de cliënt 
richten

De cliënt heeft te allen tijde inspraak en invloed op het 
behandelproces, dus luister goed en analyseer wat de cliënt pre-
cies van een behandeling verwacht. Om effectief bij te dragen 
aan het wel en wee van een cliënt is een goed contact met de 
cliënt van groot belang. Als er een goed contact is, krijgt de 
cliënt meer vertrouwen. De cliënt zal dan eerder zijn proble-
men en gewoonten bespreken die het welzijn en de conditie 
negatief beïnvloeden, waardoor je vroegtijdig een risicopro-
fiel kunt opmaken.
Toon respect, wees betrokken en probeer de zorgvraag van 
de cliënt zo goed mogelijk vast te stellen. Al vanaf de intake 
moet de cliënt voelen dat je betrokken bent, doordat je aan-
dacht geeft en begrip toont. Je moet je inleven in de bele-
vingswereld van je cliënt en je kunnen verplaatsen in de 
gedachtegang van de ander (empathie). De gezondheid van 
de cliënt dient altijd voorop te staan.

f. Sociale vaardigheden hebben
De cliënt moet op gepaste wijze worden begeleid, waarbij je 
in de praktijk goede omgangsvormen en professioneel gedrag 
moet tonen. Je moet overbrengen wat binnen jouw mogelijk-
heden ligt en goede uitleg, voorlichting, advies en instructies 
kunnen geven uitgaande van de mogelijkheden van de cliënt 
zelf. Bij het geven van informatie of advies over onderwer-
pen op het gebied van gezondheid is het van belang, dat dit 
in heldere taal wordt gedaan. De cliënt moet gewezen wor-
den op zijn actieve rol en eigen verantwoordelijkheid in het 
behouden en verbeteren van zijn gezondheid, fitheid en wel-
zijn.

g. Goede omgangsvormen en gedrag tonen
Bij een dienstverlenend beroep hoort een bepaald ethisch en 
professioneel gedrag. Gedrag is alles wat mensen doen of juist 
niet doen.

Het NGS heeft ook gedragsregels opgesteld met betrekking 
tot de omgang met de cliënt, de behandelend verwijzer en 
collega’s.

Tips
Treed cliënten op correcte wijze tegemoet.••
Geef zelf het goede voorbeeld.••
Wees fatsoenlijk in wat je zegt en doet.••
Wees eerlijk. Zeg wat je doet en doe wat je zegt.••
Behandel iedereen met respect.••
Voorkom belangenverstrengeling.••
Meld eventueel gemaakte fouten direct.••

1. Beroepscompetenties

Cliënten stellen hoge eisen aan de professionaliteit van de 
wellnessbranche. Ze willen niet alleen worden behandeld in 
een goed geoutilleerde, schone en smaakvol ingerichte omge-
ving, maar ze willen ook met respect worden behandeld. Ze 
verwachten kwaliteit en informatie over je handelwijze.
Om je taak als wellnessmasseur succesvol te kunnen vervul-
len heb je allerlei competenties nodig. Competenties verwij-
zen niet alleen naar vakkennis, bijvoorbeeld van de anato-
mie, of naar vaardigheid (goed kunnen masseren) maar 
ook naar communicatie: hoe je het vak uitvoert, naar je 
beroepshouding. Je moet elke klant tevreden kunnen stellen. 
De competenties, om goede zorg te leveren in diverse situ-
aties, omvatten zeer veel samenhangende vaardigheden en 
gedrags- en houdingselementen. Hieronder vind je een aantal 
competenties die gericht zijn op het professioneel functione-
ren als wellnessmasseur in de praktijk.

a. Inhoudelijke kennis vakdeskundig toepassen
De geleerde kennis van anatomie, fysiologie en de theorie 
van de massage moet je in de praktijk kunnen toepassen. 
Daarvoor moet je bereid zijn om in de boeken te kruipen 
en het doorzettingsvermogen hebben om de stof te willen 
beheersen. In dit vak ben je ook nooit uitgeleerd. Het is een 
leven lang leren. Regelmatig bijscholen is daarom niet alleen 
gewenst, maar ook noodzakelijk.
In de media, op internet, in vakliteratuur en in tijdschriften 
is er een veelheid aan informatie te vinden. Met jouw ach-
tergrondkennis ben je na je studie in staat om deze informa-
tiestroom op juiste waarde te schatten. De meeste cliënten 
hebben deze kennis niet. Om goede voorlichting te kunnen 
geven, moet je specifieke interesse hebben om op de hoogte 
te blijven van actuele informatie over diverse onderwerpen, 
die de gezondheid kunnen beïnvloeden.

b. Instructies en procedures opvolgen
In een beroepsvereniging is het belangrijk dat de zorgverle-
ning verloopt volgens een vast patroon, waardoor een voor de 
hele beroepsgroep herkenbare, uniforme werkwijze ontstaat. 
Dat noemen we methodisch handelen. Daarmee verloopt 
het hele zorgproces doelgericht en systematisch en wordt 
voldaan aan de in de wet vastgelegde eisen van de zorgver-
lening. Het spreekt voor zich, dat de wellnessmasseur de 
grenzen van zijn vakbekwaamheid moet kennen en zich niet 
moet begeven op het vlak van de therapie en het behande-
len van pathologie. Dat betekent dat hij de contra-indicaties 
moet kennen en moet kunnen doorverwijzen naar de daar-
voor opgeleide hulpverleners.

c. �De juiste middelen en materialen kiezen, inzetten en 
gebruiken

Voor het inrichten van een wellnesscentrum of een praktijk-
ruimte en het kiezen van de juiste materialen moet je kennis 
hebben van de vele mogelijkheden. In wellnesscentra wordt 
ernaar gestreefd een plek te creëren waar de cliënt zich vol-
ledig op zijn gemak voelt.



10. Specifiek gedeelte / 323

 1. Elevatie 2. Retractie 3. Protractie
Onderzoek van de schoudergordel.

NB Het bewegingsonderzoek van het hoofd en de schouder-
gordel is noodzakelijk om eventueel bestaande aandoenin-
gen, die hun oorsprong hebben in de cervicale wervelkolom 
of in de schoudergordel uit te sluiten. Intrinsieke klachten 
worden veroorzaakt door de weefsels in en rond het schou-
dergewricht. Extrinsieke oorzaken van schouderpijn zijn een 
contra-indicatie voor behandeling door de sportmasseur.

B. Actief functieonderzoek van de schoudergewrichten

Anteflexie en retroflexie
Uitgangshouding: Zit op een kruk
Opdracht anteflexie:  Breng de armen zover mogelijk 

omhoog. Houd de romp rechtop. De 
handpalmen naar binnen. (foto 4)

Opdracht retroflexie:  Breng de armen zover mogelijk naar 
achteren met de handpalmen naar bin-
nen. Houd de romp rechtop. (foto 5)

A. Actief functieonderzoek van de schoudergordel
Uitgangshouding: Stand; of zit op een krukje.

Elevatie
Opdracht: Trek de schouders zover mogelijk op (foto 1).

Retractie
Opdracht: Trek de schouders zover mogelijk naar achteren 
(foto 2).

Protractie
Opdracht: Breng de schouders zover mogelijk naar voren 
(foto 3).

Foto 4. Functietest schouders, 
actief, anteflexie.

Foto 5. Functietest schouders, 
actief, retroflexie.

Abductie en adductie actief.
Opdracht abductie:  Breng de armen door zijwaarts omhoog. 

Draai de handpalmen naar elkaar toe, 
tot deze boven het hoofd tegen elkaar 
komen (foto 6).

Opdracht adductie:  Breng een arm horizontaal voor je (eerst 
de niet geblesseerde arm). Vergelijk met 
de andere arm (foto 7).

Foto 6. Functieonderzoek schouders, actief, abductie.




