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Stoelmassage 
op het werk

HOOFDLIJN:

De huidige verzuimcijfers 
zijn hoog en daarmee ook de 
kosten voor werkgevers. Waar 
eerder de aandacht uitging naar 
het voorkomen van verzuim, 
verschuift deze nu naar het 
verstevigen van de gezondheid 
en het werkplezier van de 
medewerker. Het onderscheid 
tussen werk en privé lijkt 
steeds meer te vervagen en de 
medewerker wordt veel meer als 
één geheel gezien. Het aanbieden 
van stoelmassages is een manier 
voor werkgevers om aandacht 
te geven aan medewerkers en 
een interventie om hun vitaliteit 
te vergroten. Wetenschappelijk 
onderzoek naar de effecten is 
nog schaars, al zijn positieve 
effecten gemeten op het 
gebied van mentale en fysieke 
gezondheidsvoordelen. 
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‘de stoelmasseur geeft advies om 
de basisconditie te versterken en 
verwijst door naar andere (zorg)
professionals wanneer nodig’

Werkgevers lijken steeds minder op zoek naar 
stressbestendige medewerkers zonder negen-tot-
vijfmentaliteit. De zorg voor het ‘menselijk kapitaal’ 
wordt als gedeelde taak gezien. De gezondheid van 
een bedrijf wordt mede bepaald door een goede privé- 
en werkbalans van de medewerkers, omdat deze leidt 
tot beter functioneren op de werkvloer en werkplezier. 
Daarom wordt er steeds meer geïnvesteerd in 
gezondheid en het welzijn van medewerkers. 
Interventies op de werkvloer nemen dan ook toe; denk 
aan voetreflex, shiatsu, kantooryoga of stoelmassage 
op het werk. Vooral stoelmassage vindt toenemend 
haar weg binnen bedrijven en instellingen. Dat klinkt 
als een luxe maar: wat levert de inzet tijdens werktijd 
eigenlijk op? >
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T
jarda Rietkerk is eigenaar van Stoelmassage 
op werk. Volgens haar vinden werkgevers het 
belangrijk om medewerkers met fysieke en 
mentale klachten te ondersteunen. ‘Zij willen 
bijvoorbeeld tijdig inspelen op klachten die bij 
het thuiswerken ontstaan door langdurig zitten 

of een ongeschikte werkplek. Stoelmassage is onderdeel van 
een vitaliteitsprogramma waarbij ook coaching, fitheidchecks 
of kantooryoga ingezet kan worden. Ook zien werkgevers, uit 
diverse sectoren, door stoelmassage de aanwezigheid van 
medewerkers op de werkvloer toenemen. Of het nou gaat om 
het terugdringen van verzuim of om de zichtbaarheid van me-
dewerkers die voornamelijk thuiswerken te vergroten.’ 

Medewerkers geven aan dat zij zich dankzij de stoelmas-
sage bewust worden van hun welzijn en makkelijker kunnen 
herkennen en benoemen wat er bij hen speelt. Zij voelen zich 
gehoord en gewaardeerd door de werkgever. De stoelmas-
seur geeft advies om de basisconditie te versterken en ver-
wijst door naar andere (zorg)professionals wanneer nodig. 
Medewerkers willen graag aan de slag met hun gezondheid en 
stressmanagement en ontdekken tijdens het vitaliteitstraject 
waar te beginnen. De opdrachtgever ziet een behoefte, zet 
frequent stoelmassage in en evalueert vervolgens de ervaring 
van medewerkers. ‘Zo wordt bijgedragen aan de energie en 
het geluk van de medewerker. Er wordt doelgericht gewerkt 
aan duurzame inzetbaarheid. Een traject is een succes wan-
neer medewerkers weer met plezier naar hun werk gaan, ver-
zuim en verloop van medewerkers daalt of helder is hoe we bij 
kunnen sturen in de vitaliteitsaanpak. Ook is het mooi wan-
neer we kunnen stellen dat er alleen nog af en toe een onder-
houdscheck nodig is en we de frequentie kunnen afschalen. 
Waar mensen werken blijft tenslotte een constante zoektocht 
naar een juiste balans.’ 

Een medewerker wordt tijdens een stoelmassage vaak zo’n 
vijftien minuten gemasseerd over de kleding heen. Hierbij 
wordt voornamelijk aandacht besteed aan de rug, armen, 
nek en hoofd. Over het effect van massages is al redelijk wat 
bekend: het stresshormoon cortisol daalt, en het niveau van 
serotonine, dopamine en oxytocine stijgt.[1,2] Ook is er een 
positief effect op de relaxatierespons en bloeddruk.[3,4] Toch 
is wetenschappelijk onderzoek op het vlak van stoelmassage 
nog redelijk schaars. Het blijkt ook geen gemakkelijk onder-
zoeksterrein. Redenen hiervoor zijn dat de interventie vaak 
niet geprotocolleerd is, er niet altijd een controlegroep kan 
zijn en een dubbelblind onderzoek onmogelijk is. Wat we op 
basis van huidige onderzoeksresultaten naar de effectiviteit 
van stoelmassage wel kunnen stellen, is dat er geen negatieve 
effecten zijn gebleken en het dus een veilige interventie is. Er 
zijn een aantal positieve effecten gemeten. Bij een onderzoek 
onder verpleegkundigen die een hoge werkdruk ervaren, blijkt 
dat hun angst afgenomen is.[5] Bij oncologieverpleegkundigen 
is verlaging van stress en pijn in dagelijkse activiteiten geme-
ten, wat een positief effect had op werkcontext.[6] In een studie 
onder kantoorwerkers is een toename van beweeglijkheid en 

vermindering van de duur van lichamelijke pijn het resultaat.[7]  
Voor vermindering van klachten rondom de wervelkolom en 
bovenste ledematen blijkt stoelmassage een effectieve inter-
ventie te zijn. Kenmerken van stoelmassage zijn de toeganke-
lijkheid, kosteneffectiviteit, lage hoeveelheid administratie en 
korte behandelduur. Het wordt dan ook aangeraden om in te 
zetten bij werkgerelateerde overbelasting.[8]

Massage is een eeuwenoude behandelvorm, die in de jaren 
negentig naar de werkvloer is gehaald. ‘Stoelmassage is in 
de afgelopen 25 jaar onverminderd populair’ zegt Stefan van 
Rossum, eigenaar van Esoterra massageopleidingen. ‘Wel zie 
ik de vraag altijd meebewegen met de economie. Nu er veel 
vacatures zijn is er meer aandacht voor secundaire arbeids-
voorwaarden, waar stoelmassage een aantrekkelijk onderdeel 
van is. Werkgevers zijn bereid om te investeren in vitaliteit, 
hebben zicht op veelvoorkomende klachten in hun sector en 
willen deze laten behandelen en het liefst voorkomen. Het 
aantal aanbieders van opleidingen voor stoelmasseurs heb ik 
daarmee ook zien toenemen in de afgelopen jaren, net als de 
variatie in massagevormen op de stoel. Voor startende onder-
nemers in de massagewereld is stoelmassage een geweldige 
manier om hun dienst op een laagdrempelige manier onder 
de aandacht te brengen. De gemasseerde wordt relatief kort 
in een zittende houding behandeld, over de kleding heen. Je 
bereikt hiermee een grote groep mensen die je kennis laat 
maken met het belang en de effecten van massage, zoals het 
doorbreken van de werkstress. Daarbij kwam ik zelf in het ver-
leden ook op de meest uiteenlopende werkplekken: van een 
ICT-bedrijf, een museum, een zorginstelling tot de Tweede 
Kamer.’ 

Dat aandacht voor gezondheid op de werkvloer geen over-
bodige luxe is, blijkt uit de verzuimcijfers. Deze blijven sinds 
2016 stijgen, momenteel naar 5,6 procent[9], waarmee de 
verzuimkosten ongekend hoog zijn. Volgens de Nationale 
Enquête Arbeidsomstandigheden (NEA) van TNO en het CBS, 
zijn werkdruk en werkstress verantwoordelijk voor 43 procent 
van deze kosten in 2021.[10] De afwezigheid van de werknemer 
is bij deze verzuimoorzaak tweemaal langer dan bij andere 
redenen.[11] Waar een vitaliteitsprogramma in het verleden een 
extraatje van de werkgever leek, is het nu vaak een essentieel 
onderdeel van de werkweek, om werknemers gezond, produc-
tief en met plezier aan het werk te houden. Door de opkomst 
van positieve (organisatie)psychologie is volgens de onder-
zoekers Ouweneel, Schaufeli en LeBlanc een verschuiving 
zichtbaar van preventie en curatie naar amplitie: van voorko-
men en genezen naar versterken.[12] Hierbij gaat het om het 
vergroten van alle positieve toestanden zoals bevlogenheid, 
welbevinden en gezondheid. De positieve interventies zijn 
gericht om het potentieel van alle medewerkers te benutten.
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Met bovenstaande heeft Mark Mees, bestuurder bij een 
grote scholengemeenschap, al jaren positieve ervaring. 
‘Medewerkers verlangen meer van een baan dan alleen een 
salaris. Ze maken onderdeel uit van een community waarin je 
ze als werkgever wil binden en boeien. Daarom koos ik voor 
een set aan activiteiten, waaronder stoelmassage. De behoef-
te die aanwezig is in het onderwijs, is werkdrukverlaging. Dan 
kan de keuze voor meer vrije tijd verleidelijk zijn. Een alterna-
tief is de stress in het werk zelf aan te pakken, die niet gering 
is wanneer je resultaten moet bereiken met zo’n 150 pubers 
per dag. Ik was benieuwd welk effect de structurele inzet van 
stoelmassage zou betekenen, waarbij de lichamelijke en gees-
telijke vitaliteit centraal staat. Dit effect bleek positiever dan 
gedacht. Het wordt als aandacht en verwenmoment ervaren, 
waarbij er echt voor medewerkers gezorgd wordt. Zelfs dege-
nen die eerder weerstand voelden ten opzichte van massage 
op de werkvloer, waren verrast hoe zij in korte tijd tot zichzelf 
konden komen onder werktijd. De waardering die de werkge-
ver toont via stoelmassage, wordt door de werknemers goed 
begrepen. Voor de werkgever is de signalerende werking ook 
van belang: mensen worden aangemoedigd om stress te her-

kennen, bespreekbaar te maken en te doorbreken. Zij gaan 
aan de slag met tips die zij ontvangen en vinden het prettig 
dat psychische druk die zij ervaren vaak overeenkomt met de 
fysieke spanning die de stoelmasseur opmerkt. Ook voelen 
zij zich gehoord door de werkgever, door de aandacht van de 
stoelmasseur.’

Mark geeft aan dat de inzet van een structureel vitaliteits-
programma past bij dienend leiderschap. ‘De mindset die je 
creëert is dat je er bent voor een medewerker, gemakkelijk 
benaderbaar bent en vanuit gelijkwaardigheid verantwoorde-
lijkheid neemt. Als we weten dat iemand veel stress ervaart, 
kunnen we de situatie op het werk aanpassen, zodat iemand 
kan herstellen op het werk. Door dit tijdig bespreekbaar te 
maken, voorkomen we dat iemand thuiszit met het risico op 
piekeren en onprettige emoties, wat de stap naar de werk-
vloer moeilijk zou maken. Bij een fijne werkcultuur hoef je niet 
te beheersen en controleren, aangezien mensen graag aan 
het werk blijven. Wie wil nou niet in een omgeving werken waar 
je je gehoord en gezien voelt?’ 

‘een traject is een succes wanneer 
medewerkers weer met plezier naar 
hun werk gaan en verzuim en verloop 
van medewerkers daalt’

>

‘bij oncologieverpleegkundigen is verlaging 
van stress en pijn in dagelijkse activiteiten 
gemeten’
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De set van interventies heeft volgens de schoolbestuurder 
resultaat: een verzuimpercentage van twee procent, waarin 
‘de gebroken benen’ zijn meegenomen. Zeker in het onderwijs 
is het percentage bewonderenswaardig, doordat het huidige 
gemiddelde 5,8 procent is en werkdruk de belangrijkste oor-
zaak is voor het hoge verzuim.[11] Mark: ‘Als stoelmassage één 
van die instrumenten voor een laag gemiddelde is, dan hoef je 
als werkgever niet lang na te denken. De vraag blijkt wel gro-
ter dan het aanbod, dus wellicht zou ik twee dagen stoelmas-
sage per week adviseren in een grote organisatie. De investe-
ring valt in het niet bij de kosten van verzuim. Dan heb ik het 
nog niet eens over bijkomende voordelen als de toenemende 
medewerkerstevredenheid en innovatieve ideeën – dus ook 
productiviteit. Wat mij betreft is het een no-brainer, want hoe 
meer aandacht je krijgt als medewerker, hoe meer je geeft aan 
degene met wie je werkt. Als ik zie dat mensen in een organi-
satie met plezier naar hun werk gaan, dan heb ik mijn werk 
goed gedaan. Dat is mijn energiegever.’

De veranderende focus van ziekte naar gezondheid lijkt hier-
mee ook op de werkvloer te landen. Een omgekeerde benade-
ring van verzuim, waarbij de aandacht gaat naar wat de werk-
gever wil: gezonde en bevlogen medewerkers. De nadruk ligt 
hierbij op tijdige signalering en, waar mogelijk, aanwezigheid 
en herstel op de werkvloer. Stoelmassage als vitaliteitsinter-
ventie levert vele, individuele voordelen op voor de werkgever 
en werknemer en voor hun werkrelatie. a

STOELMASSAGE OP HET WERK

‘de investering valt in het niet 
bij de kosten van verzuim’




