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Betreft: advies Gezondheidsraad

Geachte heer Kuipers,

Op 14 februari is door de Gezondheidsraad het advies Langdurige klachten na COVID-19.
Contouren van het post-COVIDsyndroom aangeboden. De Gezondheidsraad adviseert om
aanvullend onderzoek te doen, onder meer naar mogelijke oorzaken en risicofactoren, om
beter in te kunnen zetten op preventie, diagnostiek en behandeling. Ook adviseert de raad
om de huidige zorg voor COVID-19-patiénten met langdurige klachten te monitoren.

In dit aanvullende onderzoek vragen wij, het Nederlands Genootschap voor Sportmassage
(NGS), u de meerwaarde van massages bij herstelzorg mee te nemen.

Waarom?
Een deel van de mensen die COVID-19 hebben doorgemaakt houdt klachten of krijgt nieuwe
klachten die lang aanhouden. Veelbeschreven klachten zijn: vermoeidheid, kortademigheid,
hoofdpijn, vergeetachtigheid en moeite met concentreren, reukverlies, hartkloppingen,
spierpijn en angst- en stemmingsklachten. De klachten kunnen invloed hebben op het
functioneren in het dagelijks leven en de kwaliteit van leven aantasten.
Via diverse massagetechnieken kan de NGS-masseur® helpen om:

1. De ademhalingsspieren te ontspannen

2. Vermoeidheid te reduceren

3. Het immuunsysteem te activeren

4. Spierzwakte te reduceren

Ook zorgt de NGS-masseur® ervoor dat de disbalans in het lichaam weer wordt
genormaliseerd. Die disbalans is ontstaan uit angst. Veel mensen vragen zich af of ze corona
zullen krijgen en hoe erg het dan zal zijn. Die angst zorgt voor een vegetatieve disbalans. En
als iemand gestrest is, gaat de ademhaling hoog zitten. In plaats van een buikademhaling
gaan mensen veel vaker via de borst ademhalen. Daar word de persoon vervolgens heel moe
van. Dat geldt ook voor ex-coronapatiénten. NGS-masseurs kunnen helpen om het welzijn
van mensen te verbeteren. Een massage ondersteunt het zelf herstellend vermogen van het
lichaam en zorgt voor minder stress. In bijlage 1 treft u een overzicht van onderzoeken aan
die dit onderschrijven.
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Kwaliteit

Erkende NGS-masseurs hebben een apleiding van negen maanden gehad en deze afgesloten
met een theorie- en praktijktoetsing. In de opleiding is veel aandacht voor anatomie,
fysiologie, preventie, (sport}verzorging, kwaliteitszorg, wet- en regelgeving, functietesten en
verschillende massagetechnieken. Na het behalen van het diploma krijgt men een NGS-
licentie om de kennis en kunde op peil te houden. Om de licentie geldig te houden moet een
NGS-masseur® zich blijven scholen. Hiermee onderscheid een NGS-masseur® zich van andere
masseurs in het veld.

In bijlage 2 treft u een artikel aan over de mogelijke rol van de NGS-masseur bij mensen die
Covid-19 hebben gehad.

Het Nederlands Genootschap voor Sportmassage (NGS)

Het NGS is de branche-organisatie voor 4.000 NGS-masseurs in Nederland. Het NGS behartigt
de beroepsbelangen van de NGS-masseurs in Nederland. Het borgt en verbetert het handelen
van de masseurs in de beroepspraktijk en versterkt de ontwikkeling van het
vak/kennisdomein door trends en ontwikkelingen in de maatschappij nauwlettend in de
gaten te houden.

In afwachting van uw reactie verblijf ik.

Met vriendelijke groet,

Telefoon: 06
E-mail ngsmassage.nl

Bijlage 1: overzicht wetenschappelijk onderzoek
Bijlage 2: artikel over de mogelijke rol van de NGS-masseur bij mensen die Covid-19 hebben
gehad.
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Massage bij mensen die COVID-19 hebben gehad

I

De 1ol van de

SPOrt(zorg)masseur
wordt onterecht
onderbelicht”

DOOR TESSA DE WEKKER

Vermoeidheid, kortademigheid, conditieverlies en stemproblemen. Dit zijn enkele van de

klachten die mensen kunnen overhouden na COVID-19. Een deel van de patiénten houdt

nog maanden na de infectie last. Er is nog steeds geen wetenschappelijk bewijs voor

de optimale nazarg voor ex-coronapatiénten. Toch kunnen ook sportmasseurs een rol

spelen in de behandeling van cliénten die COVID-19 gehad hebben, zegt Tessa Backhuijs.

Zijissportartsin het Amphia Ziekenhuis in Breda en ziet
regelmatig patiénten die hersteld zijn van COVID-13, maar nog
lang kampen met restklachten. “Eris nog weinig bekend over
welke patiénten op de lange termijn op hart-longschade houden,
zegt ze. Duidelijk is wel dat er inmiddels duizenden mensen in
Nederland zijn die weken of zelfs maanden nadat ze ziek werden
nog kampen met langdurige klachten. Volgens het Nederlandse
Huisartsen Genootschap geneest negentig procent vande
coronapatiénten binnen drie weken. Negen procent geneest
binnen drie maanden en ongeveer één procent houdt langdurige
klachten, Tessa: “Over het algemeen is het za dat hoe erger je
ziek bent geweest en hoe langer je koorts hebt gehad eninactief
bentgeweest, hoe langer het herstel zal duren. Maar er zijn ook

www.ngsmassage.n!

mensen die niet heel erg ziek geweest zijn en toch lang klachten
houden. En andersom komt ook voor."

Sinds half juli vorig jaar zit paramedische herstelzorg voor
ex-coronapatiéntenin de basisverzekering. Onder andere

fysiotherapiebehandelingen zijn een halfjaar lang gedekt. Massage
valt niet onder deze officiéle herstelzarg. Toch kunnen masseurs wel

“Het beweegschema
moet leidend zijn"

Tessa Backhuijs
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degelijk helpen bij het herstel van hun clignten, zegt Tessa. “Deral
van de sport(zorg)masseur wordt onterecht onderbelicht”, vindt zij.

Vicieuze cirkel

Er zijn vijf manieren waarop een sport(zorg)masseur kan helpen,
aldus de sportarts. Ten eerste helpt een bindweefselmassage

de vegetatieve dishalans te normaliseren. Daarnaast zcrgen
bijvoorbeeld een sederende massage, fasciale release,
ademtechnieken en hold-relax stretchen voor het ontspannen
van de ademhalingsspieren. Ten derde kan de sport(zorg)masseur
beweegadviezen geven en advies met betrekking tot de arbeid-
rustbalans. Belangrijk nierbij is de samenwerking te zoeken met
de sportarts/fysiatherapeut om overbelasting en onderbelasting
te vermijden. Ock kan een lymfedrainage hetimmuunsysteem
activeren. En ten slotte helpt een stimulerende massage om
spierzwakte te reduceren,

Naast verschillende massagetechnieken (zie verdercp) is het
volgens Tessa van belang dat sport(zorg)masseurs weten

hoe ze ex-COVID-patiénten kunnen helpen met beweeg-
enkrachtrainingsadvies. “Vanuit de behandelend arts of de
fysiotherapeut krijgen veel patiénten hierin advies. Het s
belangrijk om als sportmasseur dezelfde taal te spreken. Dan
krijgt de patiént één boodschap.”

Tessa Backhuijs: “Sport(zorg)masseurs moeten weten hoe ze ex-COVID-patiénten kunnen helpen met beweeg- en krachtroiningsadvies.”

“Na
COVID-19
moet je
echt weer
bij de basis

opbouwen”

Tessa Backhuijs

Advies krachttraining bij gezonde patiénten na SARS-
COVID-19-infectie.

5-10 cefeningen voor grote spiergroepen.

Gedurende eerste 6 weken geen losse gewichten.

NB: gesuperviseerde training heeft naar verwachting meer effect dan
thuistraining.

Mits hersteld van de infectie is het belangrijk om te gaan
bewegen. Dat doen mensen vaak niet, ziet Tessa. "Hun lichaam
blijft signalen geven van vermoeidheid. Daardoor worden mensen
geremd en gaan ze nog minder doen, waardoor de conditie nog
slechter wordt. Ze moeten uit de vicieuze cirkel.

Maximale uithoudingsvermogen

De sportarts doet regelmatig inspanningstesten met
ex-coranapatiénten. Wat haar opvalt is niet zozeer dat het
maximale uithoudingsvermogen verminderd is (dit kan, maar hoeft
niet per se), maar dat de basisconditie extreem lageris. “Dat is wat
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mensen nodig hebben om dingen in het dagelijks leven te doen.
Dit effect zie je cok als mensen flink koorts hebben gehad, los van
corona, Het betekent dat je echt weer bij de basis moet beginnen
met opbouwen. Je moet heel laagintensief weer beginnen [zie
tabellen vaer de opbouw, red.].”

Dat houdtin dat ex-patiénten dagelijks op zeer laag nlveau

qaan bewegen, bijvoorbeeld doar een kwartier te wandelen, Na
een week kan dit worden opgeschraefd naar twintig minuten.

"En weer een week later naar 25 minuten, Dit gaat echt heel
langzaam. Daarnaastis het goed om twee tot drie keer in de week
iets intensiever te bewegen. waarbij de ademhaling en hartslag
verhogen en mensen gaan zweten, Maar niet te veel” Structuuris
heel belangrijk, zegt Tessa. "Het beweegschema moet leidend zijn.
Dat betekent elke dag dat rondje, ook als het even niet uitkomt. Als
masseur is het belangrijk om je cliént hierin te stimuleren.”

Deconditioneren
Het kan na een ziekte als COVID-1S heet moeilijk zijn omin een

lage hartslagzone te trainen. Dat ziet Tessa ook bij haar patignten.

"Mensen gaan rustig wandelen en dan schiet hun hartslag al naar
120. Als ze een heel klein stukje dribbelen, werdt dat al 160, Het is
dan heel moeilijk om in de basisconditie-hartslagzone te blijven.
Dat is het resultaat van deconditioneren, zegt Tessa. “Het lichaam
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“Als sportmasseur
moet je dezelfde
taal spreken als de
behandelend arts of
de fysiotherapeut”

Tessa Backhuijs

moet opnieuw leren dat het met een lage hartslag kén bewegen.
Daarom is het belangrijk om het tempo écht rustig te houden,
anders blijft die hartslag omhoog schieten.”

Naast duurtraining is ook krachtraining (zie tabel)is belangrijk

in het herstelproces. Dat kan in het begin het best onder
begeleiding. Tessa: “De ervaring leert dat mensen het heel
moeilijk vinden om op zestig procent van hun kunnen te trainen.
Ze doendan al vaak te veel of te weinig. In de loop van de tijd
worden ze steeds sterker en daarom is die zestig procent van hun
kunnen ook steeds anders. @

Advies duurtraining bij gezonde patiénten na SARS-COVID-18-infectie.

Laag intensief

Frequentie Dagelijks

40% VOZmax tot de eerste ven-
tilatoire drempel (VT1) of 50%
V02max

Intensiteit

= Afhankealijk van fitheid. Minimaal
Tijdsduur :
150 minuten per week

= Wandelen, hardlopen, fietsen,
Typeactiviteit [N d ardlope! n

mogelijk) gedurende de eerste

4-6 weken. Opbouw 30-60 minuten
per dag. zo nodig bij lage conditie in
meerdere keren op één dag

Matigintensief

VIT1 {of 50% VOZmax) totde |
tweede ventilatoire drempel
(VT2)of BO% VO2max

Afhankelijk van fitheid

Wangelen, hardiopen,
fietsen, roeien, crosstrainer,

minuten, daarna opbouw in
intensiteit tot VT2, daarna
eventueel opbouw duur

Hoogintensieve
intervaltraining (HIIT)

2-3x per week matig of hoog intensief

>VT2 (of B0% V(02max) - 100% VO2max
10 minuten warming-up

- Afhankelik van fitheid

Wandelen, hardlopen, fietsen, roeien, cros-

roeien, crosstrainer, zwemmen - strainer, zwemmen
ZWemmen
5-10 minuten cpbouw per e e T >
1 . 0 minuten warming-up. Start: i
1-2 weken (of meer indien fysiek Opbouw in duur tat 15 ipwiedtisn varaiing 1P Sier Syl

(30 seconden hoog intensief-2 minuten laag
intensief); evt. na pauze naar 5x60 seconden
- Als fitheid het toelaat: 4 cycli (4 minuten hoog

intensief-3 minuten laag intensief)

Bron: Sportgeneeskunde advies nazorg COVID-19 herstel fysieke fitheid, versie 1.0, juni 2020.

Opgesteld door werkgroep Exercise = Medicine,
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Technieken die
bi] ex-COVID-patienten
kunnen verlichten

klachten

Patienten die COVID-19 gehad hebben, hebben regelmatig last van een aantal klachten.

Bij een aantal specifieke klachten kan een bepaalde massage verlichting brengen. Een

deel van de mensen die COVID-19 heeft gehad, blijft ook nadat de infectie is verdwenen

last hebben van benauwdheid en kortademigheid. Dat is niet zo vreemd, zeggen Brigitte

Verheij en Natasja Franchimont.

Brigitte is onder andere sportmasseur en fysio- en manueel
therapeut, Natasja is sportmasseur en neuromusculair therapeut
en tevens docent bij een sportmassageopleiding. Brigitte: “Bij het
hele COVID-verhaal komt nogal wat angst kijken. We herinneren ons
de beelden vande overvalleic’s in Italié nog goed. En veel mensen
vragen zich af: Als ik het krijg, hoe erg zal het dan zijn? Niemand
weet vooraf of hij milde of erge klachten gaat krijgen.”

Angst

Die angst zorgt voor een vegetatieve disbalans, zegt Brigitte.
“En als je gestrest bent, gaat je ademhaling hoog zitten. In plaats
van een buikademhaling gaan mensen veel vaker via de borst
ademhalen. Daar word je heel moe van.” Dat geldt ook voor
ex-coronapatiénten. En hun longen hebben meestal toch al wat
voor de kiezen gekregen.

Inrustis het normaal dat de bases van de longen goed deorbloed
worden, vertelt Brigitte. Het bovenste deel van de longen is
minder goed doorbloed. “Als we hoog ademen, ademen we

doar een deel van de longen waar weinig bloedcirculatie is. Dat
heeftinvioed op de saturatie in het bloed. Om de saturatie toch
te handhaven, zal het lichaam automatisch naar een hogere
ademfreguentie overgaan.”

www.ngsmassage.nl

Als masseur kun je een aantal technieken toepassen die de

klachten van ex-coronapatiénten kunnen verlichten, zeggen
Brigitte en Natasja. Een kort overzicht:

1. Bindweefselmassage op het segmentaal gerelateerde
gebied, in dit geval het hoaofd- enlanggebied en een
stukje van het hart en de lever. Brigitte: "je masseert
de huid tussen nek en angulus inferior. Ten eerste zorgt dit
voor mobilisatie en ontspanning. Maar daarnaast treedt de
doorbloeding die we in de huid zien ook op in de segmentaal
gerelateerde gebieden.”

2. Fasciale technieken op de serratus posterior superior.
Deserratus posterior superior is een hulpademhalingsspier. “Op
hetmoment dat een cliént lang in een hoge ademhaling zit, of
langdurig heeft gehoest, is deze spier erg gevoelig’, vertelt Brigitte.



De klachten kunnen worden verlicht met fasciale technieken.
"Hiermee kun je helpen het lichaam tot rust te brengen.”

3. Lymfedrainage hals en gelaat. Dit stimuleert enerzijds het
lymfesysteem, dat is goed voor de afweer. Anderzijds zorgt het
voor de afvoer van afvalstoffen,

4. Techniek op de m. diafragma. De m. diafragmais een
koepelvormige spier in de thoraxruimte. Brigitte: “Als de spier zich
aanspant, zien we de buik opbollen bij een buikademhaling. Bij het
uitademen ontspant de spier weer.” Voor mensen die vanwege
COVID of om een andere reden langdurig een hoge ademhaling
hebben gehad, is het heel moeilijk om weer via de buik adem te
halen. “Er staat een bepaalde spanning op de diafragma die dat
bemoeilijkt", vertelt Brigitte.

Het is mogelijk om de m. diafragma te helpen ontspannen, door
bij een cliént in rugligging met de vingers onder de ribbenboog

te komen. Brigitte: "Als je cliént diep inademt via de buik, en
vervolgens uitademt, kun je eronder komen. Daarnakun je de
ribbenboog wat naar buiten bewegen, Bij elke uitademing kun

je verder onder de ribbenboog komen. Dat geeft rek aan het
stugge thoraxgedeelte, waardoor het makkelijker wordt om het
diafragma te spannen en ontspannen.” Cliénten die het moeilijk
vinden om diep via de buik in te ademen, kunnen een hand op hun
buik leggen. "Dat helpt om de ademhaling daarnaartoe te sturen.”

5. Triggerpointbehandelingen. Er zijn zes spicren
betrokken bij longproblematiek. Dit zijn de m. diafragma, de
m.intercostales, de m. pectoralis major, de m. pectoralis minor,
de m. serratus anterior en de m. serratus posterior superior.
“Bij ex-COVID-patiénten ga je triggerpoints vinden op een of
meerdere van deze spieren”, zegt Natasja Franchimont. "Door
deze triggerpoints te behandelen, kunnen we delen van het
lijf bereiken waar we niet bij kunnen. In dit geval de longen.
Bovendien kunnen deze spieren zelf veel klachten geven door
langdurige hoge ademhaling.”

6. Cupping. Met cupping kunnen de fascia in het longgebied
worden losgemaakt. Natasja: "Dit kan zowe! met dynamic
cupping als met traditionele cupping. Na behandeling wordt

Opleidingen

Geen massage/training bij
klachten

Het is waarschijnlijk een open deur, maar in wetenschap-
pelijke literatuur over het herstel na COVID-15 wordt
gewezen op het feit dat massages en training niet ver-
standig zijn als een cliént (nog) last heeft van de volgende
zaken:

¢ hartslag inrust hoger dan 100;

« bloeddruk lager dan 90/60 of hoger dan
140/90;

+ saturatie onder 95;

+ koorts

Daarnaast moet er meteen gestopt worden met de
massage of het trainingsprogrammaals iemand last krijgt
van (meer) benauwdheid, duizeligheid, krachtsverlies,
hoofdpijn of slecht zien. Tessa Backhuijs: "Als je denkt: dit
is niet normaal voor mijn chiént, dit klopt niet, stop dan eni
zorg ook voor de juiste nazorg door de huisarts of behan-
delend specizalist in te lichten. Ook als je ziet dat een cliént
ondanks de rustige opbouw van het schema niet vooruit
gaat en extreem vermoeid blijft, is het belangrijk om via
de huisarts de tweede lijn in de schakelen.”

R T I S S R R T I S R N T R I R R B S S S R I S R A A I A A S
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erveel ruimte ervaren in het weefsel, datkan zorgen voor een
makkelijkere ademhaling.”

7. Medical taping. Wat ook kan helpen bij ex-coronapatiénten

In het webinar kwamen de onderwerpen bindweefselmassage’, triggerpoints’ en ‘cupping’ ter sprake, Mocht je daar meer over
- willen weten: een aantal opleiders biedt deze scholingen aan, mét NGS-accreditatie. Dit zijn bijvoorbeeld: MOOD (Bindweefsel,
. Triggerpoints) MYOS (Bindwesfsel, Triggerpoints) Sepia (Bindweefsel, Triggerpoints), Opleiding Triggerpointcoach
(Triggerpoints), Bellabaci {Cupping), WellnessInstituut (Cupping), ATS Opleidingen (Cupping) en Ziyuli (Cupping).

B I T I S R R I N I R R I R R N R A )

die langdurige benauwdheid ervaren, is een zogenaamde
COPD-tape met medical tape. "Die noemen we zo omdat deze
tape ook wordt gebruikt bij COPD-patiénten”, vertelt Natasja.
"De tape geeft meer ruimte en lucht in het longgebied. Dat
maakt het ademhalen eenvoudiger.” @

I T T R N R I e I R AR SR A I A A SR
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Overzicht wetenschappelijk onderzoek effecten massage

De voordelen van massage worden continue onderzocht. Onderzoek toont aan dat massage
een positief effect heeft op:

Vermoeidheid gerelateerd aan kanker
“ A hospital-based intervention using massage to reduce distress

among oncology patients. Cancer Nurs. 31(3):214-21.
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18453878?0ordinalpos=3&itool=EntrezSystem2.PEntr
ez.Pubmed.Pubmed ResultsPanel.Pubmed DefaultReportPanel.Pubmed RVDocSum

Pijn verminderen bij kankerpatiénten

American College of Physicians. (2008) Massage Therapy May Have Immediate Positive
Effect On Pain And Mood For Advanced Cancer Patients. Science Daily 16 September.
http://www.sciencedaily.com/releases/2008/09/080915174534.htm

Verminderen van stress en gerelateerde symptomen, waaronder hoofdpijn,

schouderspanning, slapeloosheid, vermoeidheid en spier- en gewrichtspijn.
-
Feasibility and eftect of chair massage offered to

nurses during work hours on stress-related symptoms: a pilot study." Complement

Ther Cli : a5
. Massage chair sessions: favorable effects on

ambulatary cancer center nurses’ perceived level of stress, blood pressure and heart
rate. |20 19 Augl;23(4):375-381.

Standardized massage interventions as protocols for the induction of
psychophysiological relaxation in the laboratory: a block randomized, controlled trial.
512e

5.1.2e Scientific
Reports volume 10, Article number: 14774 (2020).
https://www.nature.com/articles/s41598-020-71173-w
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In de onderstaande onderzoeken vertoonden alle proefpersonen in de massagegroep

significante veranderingen in emotionele toestanden en stressniveaus.
. The short-term effects of

myofascial trigger point massage therapy on cardiac autonomic tone in healthy
subjects. Journal of Advanced Nursing, 37, 364-71.

: Effects of a 10-minute back rub on
cardiovascular responses in healthy subjects. American Journal of Chinese Medicine.
29, 47-52.

. “\ﬁssage therapy as a workplace intervention for
reduction of stress. Perceptual & Motor Skills, 84, 157-158.

Massage therapy reduces anxiety and
enhances EEG pattern of alertness and math computations.

« International Journal of Neuroscience, 86, 197-205.

- I The effect of chair massage on stress perception

of hospital bedside nurses. Massage Therapy Journal 43, (1), 76-86.

Job stress reduction therapies. Alternative Therapies in Health and Medicine, 3, (4
54-56.

. Massage offers respite for primary care givers. The American

Journal of Hospice & Palliative Care, Jan/Feb, 43-47.
. “ Massage therapy as a workplace intervention for

reduction of stress. Perceptual & Motor Skills, 84(1), 157-158,

Lage rugklachten
olili2e Effectiveness of massage therapy for subacute low back pain: a
randomized controlled trial. Journal of Soft Tissue Manipulation, 8, 4 — 10.

Knieartrose

5.1.2e Massage Therapy for
Osteoarthritis of the Knee. Arch Intern Med. 166{22):2533-8.

Vermindering pijn na een operatie

5.1.2e
Massage as Adjuvant Therapy in the Management of Acute Postoperative Pain: A
Preliminary Study in Men. Journal of the American College of Surgeons, 197(6), 1037-1046.

Versterking van de werking van het immuunsysteem

Rapapo A Preliminary Study of the Effects of a Single
Session of Swedish Massage on Hypothalamic-Pituitary-Adrenal and Immune Function in
Normal Individuals. Journal of Alternative and Complementary Medicine, 16(10), 1-10.
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De symptomen van carpaal tunnelsyndroom verminderen
Carpal tunnel syndrome symptoms are lessened following

massage. Journal of Bodywork and Movement Therapies. 8:5-14.
http://www.massagetherapyfoundation.org/pdf/Massage%20and%20carpal%20tunnel%20s
yndrome.pdf

Verminderen van spierpijn na inspanning
t al . Massage timing affects postexercise muscle

recovery and inflammation in a rabbit model. Med Sci Sports Exerc 2013;45: 1105-12.
doi:10.1249/MSS.0b013e31827fdf18

Verlaging van de bloeddruk

5.1.2e High blood
pressure and associated symptoms were reduced by massage therapy. Journal of Bodywork
and Movement Therapies, 4, 31 — 38.

De frequentie van hoofdpifn verminderen
51.2e Massage Therapy & Frequency of Chronic Tension
Headaches. (2002) American Journal of Public Health, 92(10):1657-61

Ontwenningsverschijnselen bif afcohol verminderen
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