
Sportpsychologie vanuit het oogpunt 
van de sportmasseur

 
Als sportmasseur of sportZORGmasseur speel je een belangrijke rol in het herstel 
en de prestaties van atleten. Niet alleen de fysieke toestand van een atleet is 
belangrijk, maar ook hun mentale welzijn en psychologische staat zijn van groot 
belang voor hun succes en herstel. Sportpsychologie is daarom een onmiskenbaar 
onderdeel van jouw werk als sportmasseur. Het begrijpen van de interactie tussen 
lichaam en geest kan je helpen om effectiever te zijn in je behandelingen en om 
atleten te ondersteunen in zowel hun fysieke als mentale herstelproces. 

De link tussen lichaam en geest 

Sportpsychologie richt zich op het verbeteren van de prestaties van atleten door te 
begrijpen hoe mentale processen zoals motivatie, zelfvertrouwen, focus en stress invloed 
hebben op fysieke prestaties. Voor een sportmasseur betekent dit dat je niet alleen oog 
hebt voor de fysieke toestand van de spieren, pezen en gewrichten van een atleet, maar 
ook voor hun mentale toestand. Vaak kunnen mentale blokkades of stress zich 
manifesteren in fysieke spanningen in het lichaam, wat kan leiden tot overbelasting, 
blessures of verminderde prestaties.


Het is niet ongewoon dat atleten zich lichamelijk vastzetten of gespannen raken als 
gevolg van mentale factoren zoals prestatiedruk, angsten, of zelfs slechte ervaringen. Het 
kan dan helpen om als sportmasseur in te spelen op deze signalen door meer te doen 
dan enkel het behandelen van de lichamelijke klachten. Door een holistische benadering 
van herstel — die zowel fysiek als mentaal gericht is — kan je bijdragen aan een beter 
herstelproces en optimale prestaties.


Het belang van ontspanning en stressmanagement 

Een van de kernaspecten van sportpsychologie is het beheren van stress en het 
bevorderen van ontspanning. Atleten ervaren vaak hoge niveaus van stress, vooral voor 
grote wedstrijden of belangrijke prestaties. Als sportmasseur ben je bij uitstek in staat om 
te helpen bij het verlichten van deze stress door middel van massage- en 
ontspanningstechnieken. Een goede ontspanningstechniek kan de aanmaak van 
stresshormonen verminderen, de bloedcirculatie verbeteren, en het zenuwstelsel 
kalmeren — wat het herstel bevordert en de mentale staat van de atleet verbetert.


Daarnaast kan een massage ook fungeren als een soort "reset" voor het lichaam, 
waardoor atleten mentaal kunnen ontspannen en zich beter kunnen concentreren op hun 
doelen. Dit is een belangrijk aspect van het mentale herstel, waarbij atleten zich na een 
massage vaak meer gefocust en gemotiveerd voelen. 



Het versterken van zelfvertrouwen en motivatie 

Als sportmasseur kun je een rol spelen in het versterken van het zelfvertrouwen van de 
atleet. Veel atleten hebben, vooral tijdens herstelperiodes, te maken met onzekerheid over 
hun prestaties of hun fysieke toestand. Een zorgvuldige massage kan niet alleen helpen 
om de fysieke klachten te verlichten, maar kan ook bijdragen aan het herstellen van het 
vertrouwen in hun eigen lichaam. Door atleten op een zorgvuldige en professionele 
manier te masseren, geef je hen het gevoel dat ze in goede handen zijn en stimuleer je 
een positieve mentale houding.


Bovendien is het belangrijk om als sportmasseur open te staan voor gesprekken en 
feedback van de atleet. Dit kan hen helpen om mentaal gemotiveerd te blijven, vooral 
wanneer ze door een moeilijke fase gaan, zoals het herstel van een blessure. Het creëren 
van een open communicatiekanaal kan ervoor zorgen dat atleten zich ondersteund en 
begrepen voelen, wat hun motivatie ten goede komt.


Het erkennen van psychologische signalen 

Soms kunnen atleten fysiek gezien helemaal niet zoveel klachten vertonen, terwijl er 
duidelijk sprake is van mentale uitputting of stress. Het is als sportmasseur belangrijk om 
alert te zijn op signalen die kunnen duiden op psychologische belasting. Dit kunnen 
bijvoorbeeld veranderingen zijn in de manier waarop een atleet zich gedraagt tijdens de 
sessies, een afname in de bereidheid om te trainen of te herstellen, of zelfs fysieke 
klachten zonder duidelijke medische oorzaak.


Wanneer je merkt dat een atleet niet alleen met fysieke klachten worstelt, maar ook met 
mentale barrières, is het waardevol om dit bespreekbaar te maken. Het doorverwijzen 
naar een sportpsycholoog kan dan noodzakelijk zijn om ervoor te zorgen dat zowel de 
mentale als fysieke aspecten van het herstelproces goed worden aangepakt.


Conclusie 

Als sportmasseur ben je meer dan alleen een zorgverlener voor de spieren en gewrichten 
van een atleet. Je speelt een belangrijke rol in hun algehele welzijn door niet alleen de 
fysieke aspecten van herstel te ondersteunen, maar ook door aandacht te besteden aan 
hun mentale toestand. Het begrijpen van de basisprincipes van sportpsychologie kan je 
helpen om effectiever te communiceren met atleten, hen te ondersteunen bij het omgaan 
met stress en mentale blokkades, en hen te helpen in hun streven naar optimale 
prestaties. Een holistische benadering, waarin zowel lichaam als geest worden verzorgd, 
is dan ook van groot belang in jouw rol als sportmasseur.
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