
Triggerpoint massage
De redactie van Massage Magazine bezoekt anoniem steeds twee verschillende massageprak-
tijken. Op basis van dezelfde criteria en vanuit ‘het oog van de cliënt’ worden de bedrijven met 
elkaar vergeleken. Het gaat om de indrukken die een kritische cliënt bij een eerste bezoek opdoet, 
want ze worden slechts eenmaal bezocht. De bedrijven die beoordeeld worden, zijn hiervan niet 
op de hoogte. Dit keer: triggerpoint massage.

Naam: Hands in Motion massages
Plaats: Amsterdam
Massagevorm: Triggerpoint massage
Prijs: €50 voor 60 minuten (behandeling duurde 75 minuten inclusief  
intakegesprek)
Ontvangst: De gemeenschappelijke wachtruimte (de praktijk is ge-
vestigd in een pand met andere gezondheidsbedrijven) is ruim, de 
sfeer is prettig, er zijn veel boekjes om in te lezen en er is een fi jne 
stoel om in te zitten. Masseur Remco haalt me keurig op tijd op, stelt 
zich voor en begeleidt me naar de behandelkamer.
Intake: Telefonisch hebben we mijn klachten doorgenomen. Ik heb 
last van spierspanningen. Ook mijn onderrug zit al langere tijd vast. 
Remco licht me toe via welke spiergroepen hij actie wil ondernemen. 
Ook vertelt hij over het principe van triggerpointmassage. Hij neemt 
uitgebreid de tijd en gaat in op al mijn vragen.
Ruimte: Een ruime behandelkamer met aan de muur kaarten van het 
menselijk lichaam met spiergroepen en (mogelijke) triggerpoints. 
Langs de raamkant staat een bureau waaraan de intake wordt gedaan. 
In het midden van de ruimte staat de massagetafel met handdoeken.
Materiaal: De massagebank is in hoogte verstelbaar waardoor op- en 
afstappen heel makkelijk gaat. Geurloze handdoeken (hoe fi jn!) en 
geurloze massageolie.
Massage: Ik mag op mijn rug plaatsnemen om de mogelijke trig-
gerpoints aan de voorkant van mijn bovenlichaam te laten behandelen. 
Eerst werkt Remco langs mijn ribben naar beneden toe op zoek naar 
triggerpoints. Waar nodig pakt hij mijn arm vast om deze uit te strek-
ken zodat hij bepaalde punten beter kan bereiken. Vervolgens behan-
delt hij mijn buik. Ik geef aan dat deze extreem gevoelig kan zijn. 
Dit blijkt inderdaad het geval. Ik heb geen pijn, maar begin zomaar te 
huilen. Hoewel ik aangeef dat Remco wel door mag gaan met de 
behandeling, geeft hij aan met mijn rug verder te gaan omdat hij mij 
nog niet goed genoeg kent. Ik draai me om. Ook hier werkt hij lang-
zaam maar gestaag. Eerst verkennend over mijn hele rug, van hals 
richting bekken en van de linkerzijde naar de rechterzijde van het li-
chaam. Rustig werkt hij langs de ruggenstrekkers. Waar nodig onder-
neemt hij actie met wat diepere, drukkende, pulserende bewegingen. 
Daarna zijn de punten langs de ribben, tussen mijn rug en borst aan 
de beurt. Ik mag aangeven welk cijfer ik de pijn geef, waarbij een 
zeven het maximum is. Ter afsluiting neemt de masseur mijn 
schedelrand met een licht strekkende beweging onder handen. 
Totaal/eindoordeel: Ik ben erg positief over de massage die ik heb 
ondergaan. Grotendeels bleken de triggerpoints inderdaad te zitten 
op de plekken die correspondeerden met de pijn die ik voelde. 
Deze praktijk komt door zijn ligging in een bedrijfsverzamelgebouw 
met gedeelde receptie en wachtruimte heel professioneel op mij over. 
Ik ben erg blij met de zorgzame houding van Remco, hij bewaakte 
mijn grenzen beter dan ik dat zelf deed. Daarnaast kreeg ik vooraf-
gaande en tijdens de massage goede uitleg over hetgeen er gebeurde, 
chapeau Remco!
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Naam: Massagepraktijk Jos Le Fèvre
Plaats: Amersfoort
Massagevorm: Triggerpoint massage
Prijs: €30 voor 30 minuten (behandeling duurde 25 minuten inclu-
sief 5 minuten intakegesprek)
Ontvangst: Ik ben te vroeg, maar word hartelijk welkom geheten in 
de wachtruimte met een kopje thee. De praktijk is gevestigd op de 
eerste verdieping van een prachtig modern sportcomplex. Er heerst 
een prettige en professionele sfeer. De masseur stelt zich aan me 
voor en begeleidt me naar de behandelkamer.
Intake: Bij het maken van de afspraak zijn kort mijn klachten al 
doorgenomen. Mijn onderrug zit sinds een paar dagen vast. Na een 
korte grondige analyse van mijn houding en bepaling van de 
gezonde stand van de (onder)rug krijg ik een korte uitleg van de 
waarneming en behandelmethode. Jos legt me uit wat triggerpoint-
massage inhoudt, en ook tijdens de behandeling neemt hij uitgebreid 
de tijd voor mijn vragen.
Ruimte: De praktijk is gevestigd in een eenvoudige maar goed ver-
zorgde behandelruimte met prettige lichtinval. Tegen de muur zijn 
anatomische kaarten en banners geplaatst, waarmee de vele speci-
alisaties van Jos op professionele wijze worden gepromoot.
Materiaal: De massagebank is in hoogte verstelbaar waardoor op- 
en afstappen makkelijk gaat (fi jn, zeker gezien mijn rugklachten). 
De handdoeken en het hoeslaken van de behandelstoel zijn goed 
verzorgd. Er wordt gewerkt met vrijwel geurloze massageolie en een 
spray om naderhand mijn spieren mee af te koelen (heerlijk!).
Massage: Ik mag plaatsnemen op mijn buik. Jos verkent nogmaals 
mijn (onder)rug. Daarbij gaat hij heel zorgvuldig en systematisch te 
werk. De behandelaar bouwt de massage rustig op en legt gaandeweg 
meer in detail uit wat hij doet en vervolgens van plan is te gaan doen. 
Dat is prettig, zeker gezien mijn pijnklachten. Eerst werkt hij vanaf 
mijn onderrug langs mijn wervelkolom naar boven op zoek naar 
triggerpoints. Met korte, krachtige en diepere grepen maakt hij op 
effectieve wijze het vastzittende weefsel los. Waar nodig verlegt hij 
mijn armen om bepaalde punten beter te bereiken. Rustig werkt hij 
verkennend langs de spieren op mijn rug en daar waar nodig grijpt 
hij in met diepere pressuurtechnieken. Sommige punten zijn best 
pijnlijk, maar minder pijnlijk dan de pijnscheuten die ik al dagen bij 
elke handeling in mijn onderrug ervoer. Na afl oop van de behande-
ling geeft de behandelaar me wat oefeningen mee om het effect van 
de behandeling te ervaren. Aan de hand van mindfulness-technieken 
leert Jos me mijn nieuwe bewegingsgrenzen te ervaren. Bijzonder! 
Op deze manier leert hij me een stukje psyche anders te ervaren. 
Totaal/eindoordeel: Ik heb deze behandeling met Jos als zeer pret-
tig en professioneel ervaren. Na een kort intakegesprek wist hij snel 
een juiste diagnose te stellen en ging hij direct over tot professioneel 
(be)handelen. Hierdoor kreeg hij direct een indruk van mijn klachten 
en kon hij ook goed uitsluiten waar ik bang voor was (hernia). 
In korte tijd heeft hij mij goed op de been weten te krijgen. 
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