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DE ONTWIKKELING 
EN WERKING VAN 

VOETREFLEXZONEMASSAGE 
 

 

1.1 Leerdoelen 
Belangrijke leerdoelen die in deze les aan bod komen zijn: 
 
 
- De geschiedenis van de voetreflexologie (zie ook Hanne Marquardt). 
 
- De neurologische en energetische werking van voetreflexzonetherapie.  
 
- De effecten van een natuurgeneeskundige aanpak bij de behandeling van klachten 
- door middel van voetreflexzonetherapie. 
 
- Plaatsbepaling. 
 
- Kennis hebben van het systeem van Reckeweg. 
 
- Het begrip spanning en stress kennen en het belang van ontspanning binnen de 

voetreflexzonetherapie 
 
- Een ontspanningsmassage kunnen geven. 
 
- Informatie over bijpassende etherische olie. 
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1.2 De werking van voetreflexzonemassage 
Ruim 3000 jaar geleden werd voetreflexzonemassage (VRZ) als therapie al toegepast in 
landen als Egypte, China en India. Men had toen al ontdekt dat via reflexpunten op o.a. de 
voeten de organen en weefsels van het lichaam op een positieve manier beïnvloed kunnen 
worden. 
De stimulatie van de reflexpunten geeft in de corresponderende organen en weefsels een 
betere doorbloeding, afvoer van afvalstoffen via het lymfesysteem en balanceren van het 
meridiaanstelsel. Op deze manier wordt het zelfgenezend vermogen van het lichaam 
ingeschakeld. Dit geeft de meest natuurlijke vorm van herstel. 
 
Voetreflexzonemassage is in de basis een volksgeneeskunde. 
Juist in onze moderne tijd is voetreflexzonemassage zo populair geworden vanwege de 
eenvoud en effectiviteit van deze therapievorm. 
Bij het grote publiek is voetreflexzonemassage ruimschoots bekend en binnen de reguliere 
gezondheidszorg staat men ook steeds meer open voor doorverwijzing. 
De belangrijkste reden voor de enorme hedendaagse belangstelling is echter een hele 
andere namelijk de kracht van het contact maken. In de huidige westerse 
welvaartsmaatschappij is er veel communicatie, en weinig uitwisseling. Eén aanraking zegt 
immers meer dan duizend woorden. Daarnaast is er nauwelijks meer tijd voor 
herstelmomenten. Ontspanning en genieten is geen luxe, maar een levensvoorwaarde. 
Voetreflexzonemassage is een eeuwenoude methode die u op een vriendelijke manier weer 
in contact kan brengen met uw  oorspronkelijke bioritme, waardoor lichaam en geest weer tot 
rust kunnen komen. 
 
Voetreflexzonemassage is een natuurlijke vorm van genezen die dient ter ondersteuning van 
de reguliere gezondheidszorg. Om deze reden dient er altijd overleg te zijn met de 
behandelende arts of specialist.  
 
Er zijn verschillende theorieën over de werking van voetreflexzonemassage. 
 
Neurologische uitleg werking voetreflexzonemassage 
- Zenuwbanen De voet heeft ongeveer 30.000 zenuwuiteinden. Door massage worden 
deze geprikkeld. Het corresponderende orgaan dat met die zenuwuiteinden verbonden is, 
wordt via de betreffende zenuwbaan gestimuleerd. 
- Podosegmentaal  Bij de podo-segmentale therapie gebruikt men o.a. stokjes bij een 
algehele lichaams- en voetmassage. Dicht onder het huidoppervlak zitten de uiteinden van 
de zenuwbanen. Via prikkeling van de huid stimuleer je het corresponderende orgaan. 
- KristallenOp de zenuwuiteinden van de voet vormen zich kristallen als gevolg van 
vervuiling Als je hierop drukt ontstaat pijn. Door de kristallen kapot te duwen komt de 
doorstroming op gang. 
 
Energetische uitleg werking voetreflexzonemassage 
Meridianen zijn energiebanen (acupunctuur, shiatsu). Deze lopen direct onder het 
huidoppervlak en staan in verbinding met organen.  
Een aantal meridianen beginnen en eindigen op handen en voeten. 
Verderop in het lesmateriaal komt de meridianenleer uitgebreid aan de orde. 
 
Reflexbanen: 
Dr.  W. Fitzgerald is destijds begonnen met reflexbanen, waarbij het lichaam wordt verdeeld 
in tien banen zoals je kunt zien op onderstaande tekening. 
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Wat werkt? 
We weten dat voetreflexzonemassage werkt, maar we weten nog steeds niet hoe! 
Voetreflexzonemassage bestaat al duizenden jaren en er is nog geen bewijs gevonden dat  
het niet werkt. 
 
De neurologische aanpak is niet beter dan de energetische aanpak. 
Het zal per situatie verschillen voor welke vorm je kiest. 
 
Over het algemeen adviseren we het volgende: 
 
Neurologische aanpak 
- acute klachten 
- klachten met een lichamelijke oorzaak (voor zover je daarover kunt spreken) 
 
Energetische aanpak 
- chronische klachten 
- klachten met psychisch/emotionele achtergrond 
- tijdens zwangerschap (ook postnataal bij moeder en kind) 
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Hoe werkt voetreflexzonemassage fysiologisch? 
Doordat je een prikkel geeft, komt er een betere doorbloeding voor het orgaan, een betere 
lymfedoorstroming en een betere energiedoorstroming. Met andere woorden met 
voetreflexzonemassage optimaliseer je de leefomstandigheden van de lichaamscel. De 
cellen kunnen de opgedane lichamelijke en psychische vervuiling dan kwijt waardoor de 
voedingsstoffen makkelijker kunnen worden opgenomen. 
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1.3 Plaatsbepaling 
 
 
Lateraal:  aan de buitenzijde liggend 
 
Mediaal:  naar de middenlijn gelegen 
 
Distaal:  van de stam/lichaam af liggend 
 
Proximaal:  naar de stam/lichaam toe 
 
Dorsaal:  aan de rugzijde (bovenop de voet) liggen 
 
Plantair:  zoolzijde 
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1.4 Homotoxicoseleer van Dr. Reckeweg  
Hypocrates zei: De mens is zo gezond als zijn lichaamssappen. De mens is een 
vloeistofsysteem. We bestaan 60-70% uit water. 
Elke cel van ons lichaam wordt omgeven door vocht. De cellen van ons lichaam worden 
gevoed vanuit deze vloeistof en geven hun afvalstoffen weer af aan deze vloeistof.  
Er is sprake van gifstof als je er als mens niet mee om kunt gaan (lichamelijk en geestelijk).  
De een kan wel tegen koffie en een ander niet. 
Hoe meer afvalstoffen hoe groter de kans op ziekte. Als het lichaam de afvalstoffen niet 
voldoende kan afvoeren slibt het weefsel als het ware dicht.  
 
De eerste drie fasen tezamen noemen we de humorale fase. 
 
1. Uitscheidingsfase : Goed uitscheiden van de afvalstoffen 
Er zijn vier uitscheidingsorganen: huid, nieren, darmen, longen die zich uiten in transpireren, 
plassen, ontlasten en ademhalen. 
   
2. Reactiefase : Er is te veel afval/vuil/gif, dat eruit moet. Daardoor krijg je een 
verhoging van de stofwisseling en algehele reiniging. Dit gebeurt via koorts, ontstekingen, 
huiduitslag, verkoudheid. 
 
3. Depositiefase:  Het lichaam kan het te veel aan afvalstoffen niet kwijt (via 
uitscheiding/ ontsteking) en slaat deze op in de minder belangrijke weefsels. Gifstoffen gaan 
zich vastzetten in de spieren, gewrichten en uiteindelijk in het bindweefsel. Kenmerk: stijfheid 
in spieren + gewrichten en vochtophoping. 
Deze fase noemt men ook wel de stille fase, je merkt er weinig van. Als je goed op je 
lichaam let kun je het merken. 
 
Met voetreflextherapie kun je in deze eerste drie fasen veel betekenen. 
De tweede drie fasen tezamen noemen we de cellulaire fase. 
Tussen fase 3 en 4 zit de biologische scheidslijn. Ziektes in fase 1 t/m 3 zijn de acute 
ziektes. 
Hierna komt de cellulaire vervuiling: chronische ziektes: 
 
4. Impregnatiefase : De afvalstoffen dringen de cel binnen. Klachten zijn o.a. 
maagzweer, migraine, angina pectorus, chronische bijholte ontsteking. 
Deze fase is nog omkeerbaar, cellen zijn nog te herstellen maar blijven wel beschadigd. Dit 
blijft een zwak punt. 
 
5. Degeneratiefase : De cellen gaan kapot, het weefsel gaat kapot en is niet meer te 
herstellen. Dit is onomkeerbaar. Ziektes zijn oa MS – longemfyseem – diabetes – Parkinson 
– TBC. 
 
6. Neoplasmafase : De celkern is aangetast. Ziektes zijn o.a. kanker, gezwellen, 
tumoren. 
 
Bij genezing is het heel goed mogelijk dat vroegere ziekten die niet goed doorgemaakt zijn 
weer terugkomen (verergering). Het is een nieuwe kans om beter te worden. Vaak wordt 
genezing voorafgegaan door verergering van klachten. 
De homotoxicoseleer is de basisfilosofie voor alle natuurgeneeskundige therapieën.  
Alle therapieën zijn erop gericht om de levenskracht te versterken en het lichaam te ontdoen 
van gifstoffen. 
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Bij lichamelijke ziekten is er altijd een geestelijk en emotioneel aspect. Elke indruk wil 
uitgedrukt worden. 
 
De genezende werking van aandacht 
Aandacht is zonder waardeoordeel en speciale drijfveren aanwezig kunnen zijn.  
Er ‘gewoon’ Zijn. 
De mate waarin je de ander kunt helpen hangt voor een belangrijk deel af van jouw 
ontwikkeling. Niet jij maar de levenskracht van je cliënt doet het werk. Jouw aandacht geeft 
ruimte aan de levenskracht in je cliënt die altijd aanwezig is om zich van binnenuit in 
volledige vrijheid te kunnen ontwikkelen. 

1.5  Ontspanning en ontspanningsmassage 
 

De kracht van ontspanning en aandacht. 
Ontspanning is spanning bewust worden. 

 
75% van de lichamelijke klachten worden veroorzaakt door spanning.  
Spanning geeft spierverkramping. 
Dit geeft doorbloedingproblemen zoals spanningshoofdpijn. 
Spanning die te lang aanhoudt geeft stress. 
Als mensen zich niet meer kunnen ontspannen blijft de spanning aanhouden. 
 
Stress: 
- positief (vechten/vluchten/bevriezen) 
- negatief is afhankelijk van de aard van de stressor, karakter en incasseringsvermogen 
van iemand. Je niet kunnen ontladen bij bijvoorbeeld teveel werk. 
 
Hoe komt het dat de een alles aankan en de ander al snel door het lint gaat? 
Je gedachten creëren een spanningsveld doordat je in je hart iets anders wil dan je eigenlijk 
doet! Ja, maar.... 
 
Door bezieling krijg je energie. Van je hobby je werk maken, dan geniet je meer van je werk. 
Negatieve stress ontstaat als je je bezieling niet kwijt kunt. 
 
De massage 
Deze massage bestaat uit een reeks van ontspannende en harmoniserende handgrepen.  
De handgrepen kunnen ook steeds afzonderlijk van elkaar in andere massages worden 
toegepast. Het is daarom niet strikt noodzakelijk om de exacte volgorde van de handgrepen 
in de ontspannende massage te handhaven.  
Het aantal herhalingen, de intensiteit (hard/zacht) en de duur van de grepen zal per persoon 
en per situatie verschillen. 
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1.6 Indicaties voor de ontspanningsmassage 
Indicaties  
 
Gespannenheid, stress 
 
Angsten, fobieën 
 
Psychosomatische stoornissen 
 
Slapeloosheid 
 
Neurasthenie (nerveuze uitputting) 
 
Duizeligheid 
 
Oververmoeidheid 
 
Zwangerschap 
 
Ter introductie van andere massages 
 
 
 
Contra -indicaties  
 
Lokale ontstekingen (aan de voet) 
 
Trombose 
 
Voetschimmel (ernstige vorm) 
 
Hoge koorts 
 
Let op: diabetes patiënten de suiker laten 
checken voor en na de massage 
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1.7 Algemene richtlijnen voor het masseren 
- Er wordt zoveel mogelijk gewerkt met de binnenhand als ‘werkende’ hand en de 
buitenhand als ‘steun’ hand. De duim van de steunende hand ligt daarbij zoveel mogelijk op 
de plexus solaris. De vingers van de masserende werkhand liggen op de steunende hand. 
 
- We gaan uit van de verdeling in drie polen volgens Carine van den Berg, waarbij de 
middenrifpoollijn de bovenpool begrensd. We spreken dan ook van een bovenpoolgebied in 
plaats van de bal van de voet. De onderpool is de bovenrand van het reflexgebied van het 
bekken. De middenpool is het gebied tussen de boven- en de onderpool. 
 
- We strijken zoveel mogelijk na. 
 
- Bij het waaieren bewegen we met de duimen vanuit het midden naar mediaal en 
lateraal, en niet terug. 
 
- Bij het afstrijken wordt ook het onderbeen meegenomen. 
 
- Alle bewegingen zijn zoveel mogelijk van mediaal naar lateraal. 
 
- Werk zoveel mogelijk met open en ontspannen handen. 
 
 
 
 

 
 

In Egypte zijn voetreflexafbeeldingen in graftomben gevonden van de Egyptische arts Ankmahor in 2330 jaar voor 
Christus. 

Vertaling: Doe mij geen pijn. En het antwoord is: ik zal u zo behandelen dat u mij prijzen zal. 
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1.8 Etherische olie: Lavendel 
Etherische olie: LAVENDEL 
 
Botanische naam: Lavendula angustifolia of 
                              Lavendula officinalis 
 
Gebruikte deel: bloem 
 
Draagolie: jojobaolie of (zoete) amandelolie 
 
Toepassingsmogelijkheden: 
- klassieke rustgever bij nervositeit, stress, angst 
- helpt bij slaapstoornissen, vooral bij kinderen met angstgevoelens 
- bij hoge bloeddruk 
- is huidherstellend 
- bij brandwonden 
 
Algemeen:  
Is een echte EHBO-er in de Aromatherapie 
 
Gebruiksmogelijkheden: 
Inname:  goed,  drie maal daags één druppel 
(voor het gebruik van inname raadpleeg een aromatherapeut!) 
 
Masseren:  goed, 5 druppels etherisch olie in draagolie van 10 ml. 
 
Verstuiven:  goed, liefst in streamer 
 
In bad:  goed�
�
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1.9 Behandelwijze en handgrepen ontspanningsmassage  
1. Wrijf je handen warm. 
 
2. Strijken ter gewenning, als kennismaking en eerste contact. 
 
3. Energiekapje 
Pak beide voeten vast. Leg beide duimen op het plexus solarispunt (net onder de 
middenriflijn) en de vingers op de dorsale zijde van de voet. Beide wijsvingers op de 
wervelkolomlijn. 
Deze greep wordt gebruikt als opening van de massage. En is bedoeld als afstemming.  Het 
geeft de ontvanger een gevoel van aandacht, warmte en geborgenheid.  
Overtollige spanning kan via het plexus solarispunt afvloeien. 
 
4. Hielkapje 
Met de vingers van elke hand op de dorsale zijde ga je van de mediale naar de laterale zijde 
en omvat beide hielen. Je schept als het ware de hielen op in de kommen van je handen. 
Omvat beide hielen en trek heel rustig op het ritme van de ademhaling aan de hielen.  
Bij een inademing trek je zachtjes de hielen naar je toe, bij een uitademing laat je weer los. 
Als de cliënt te snel ademt, sla dan één ademhaling over en pak de beweging weer op bij  de 
volgende ademhaling. Als masseur volg je de ademhaling van de ander, je stuurt die ander 
niet. Werk volgens het principe van volgen en leiden. 
Het hielkapje heeft een grondende, verwarmende en ondersteunende werking en geeft de 
ontvanger ruimte.  
 
5. Enkel losdraaien 
 a. Dek de linkervoet toe met een handdoek. 
Draai de rechtervoet los in de enkel; een paar keer linksom en een paar keer rechtsom. De 
duim van je binnenhand ligt hierbij (indien mogelijk) op het plexus solarispunt, de vingers leg 
je dorsaal. De buitenhand ondersteunt de hiel als een kapje, je hebt de voet in de kom van je 
hand.  Bouw dit langzaam op en forceer niets. 
b. Draai de linkervoet los in de enkel, zoals hierboven. 
 Het doel van dit losdraaien is om een betere prikkelgeleiding naar het hele lichaam 
 te krijgen, zodat doorstroming van energie plaatsvindt. 
 
6. Tenen losmaken 
a. Eerst maken we alle tenen gezamenlijk los. Je gaat als volgt te werk: 
De buitenhand leg je als een kapje om de tenen en draai de tenen gezamenlijk los. Draai 
links en rechtsom.  Eventueel kun je de tenen samen los schudden.  
 
b. Dan maken we de tenen één voor één los.  Dit gaat als volgt: 
Begin bij de eerste teen, de grote teen, pak deze op met je buitenhand (de duim van je 
binnenhand leg je op de bal van de voet, vingers dorsaal) en  
- trek licht aan de teen 
- trek en draai aan de teen alsof je “nee” schudt. 
- trek en draai de teen rondom de lengteas, linksom, rechtsom 
Herhaal dit voor de overige tenen van de rechtervoet, bij de 3e of 4e teen kun je van hand 
veranderen. 
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7. Middenvoetsbeentjes losmaken 
Voor het losmaken van de voet leg je jouw handen aan weerszijden van de voet en beweeg 
je ze heen en weer. Zorg voor een stevig contact met de voet. Werk van de hiel naar de 
tenen en weer terug (van proximaal naar distaal en van distaal naar proximaal). 
 
8. Waaierbeweging 
Maak een stevige waaierbeweging met de duimen over de plantaire zijde van de voet, 
waarbij je telkens vanuit het midden naar buiten wrijft. 
Zorg voor een vloeiende doorgaande beweging, waarbij je zo breed mogelijk uitwaaiert naar 
de mediale en laterale zijde van de voet.  
Je werkt van proximaal naar distaal. Dit herhaal je een aantal keren. 
 Vervolgens onder lichte druk terugstrijken. Dit een aantal keren herhalen. 
 
9. Voet uitwringen 
a. Wring de voet uit. Je duimen bewegen tegelijkertijd van de mediale en laterale zijde 
naar het midden van de voet. Werk van de hiel naar de tenen (van proximaal naar distaal). 
De vingers op de dorsale zijde bewerken de dorsale zijde van de voet. 
b. Beweeg de duimen en vingers ook wringend in tegengestelde richting, vanuit het 
midden naar lateraal en mediaal en werk eveneens van proximaal naar distaal. 
c.  Je kunt a. en b. afwisselen. 
 
10. Knokkels 
Van distaal naar proximaal met de knokkels van de vuist van de binnenhand stevig over de 
plantaire zijde van de voet strijken. De buitenhand ligt ontspannen op de dorsale zijde.  
Voorbij het plexus solarispunt, je buitenduim op dit punt leggen, de voet optillen zodat je met 
de overige knokkels van je binnenhand onder de hak door kunt knokkelen en ook de hielrand 
van de voet meeneemt. Indien mogelijk neem je deze beweging mee richting onderbeen. Op 
deze manier wordt de totale voet meer in de massage opgenomen. 
Herhaal dit een aantal keren. 
 
11. Hielmassage (staat niet op de dvd) 
Masseer met drukkende duimbeweging  of eb en vloed, de rand van de hiel. Ga daarna de 
hele plantaire zijde van de hiel bewerken vanuit het midden richting rand (soort zonnetje). 
Daarna uitstrijken. 
 
12. Afstrijken 
De voet in zijn geheel afstrijken. Beide handen liggen dorsaal bij de tenen met de vingers 
naast elkaar en strijken richting knie. De handen gaan tegelijkertijd naar mediaal en lateraal 
richting knie, en vanaf de knie strijken ze tegelijkertijd richting enkel. De binnenhand draait 
ter hoogte van de enkel naar plantair, de buitenhand strijkt over de dorsale zijde, de handen 
omvatten de voet naar de tenen. Trek alle spanning (overenergie) er via de tenen uit door je 
handen naast je uit te schudden.  
Deze greep geeft een ontladingsgevoel. 
 
13. Linkervoet 
 Dek de rechtervoet toe en begin bij stap 5b tot en met 12 op de linkervoet. 
 
14. Zonnevlechtgreep (beide voeten) 
Zet de duimen onder druk net onder de middenriflijn op het plexus solarispunt De vingers 
liggen dorsaal naast elkaar. Druk zachtjes bij een inademing en laat los bij een uitademing. 
Op deze manier geef je nog eens extra rust en ontspanning en je straalt positiviteit en licht 
naar binnen via het plexus solarispunt. Hierdoor wordt de energie verdeeld over de rest van 
het lichaam. 
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15. Wiegegreep: 
Met ontblote onderarmen gekruist, tegen de zonnevlechtpunten, de handen dorsaal, wieg je 
zachtjes op het ritme van de muziek of van de adem van je cliënt. 
Deze greep is koesterend, ontspannend en verzachtend. 
 
15. Tenenkapje 
Leg je vingers van beide handen als een kapje licht over de tenen waarbij duim en wijsvinger 
elkaar op de mediale zijde van de grote teen raken en de grote teen vrij blijft. Laat na enkele 
minuten rustig los en geef de cliënt de mogelijkheid om even bij te komen.  
Op deze manier krijgen masseur en cliënt de gelegenheid om de afstemming los te laten.  
 
16. Dek beide voeten toe en was je handen. 
 
17. Bij terugkomst blijf je op de cliënt afgestemd, help je jouw cliënt overeind, op het 
moment dat hij/zij er aan toe is en drink beiden een glas water (stimulering van de 
energiedoorstroming en reiniging). Evalueer kort  de massage. 
 
 
 
Wanneer je gebruik wilt maken van massageolie masseer je deze in vóór de 
zonnevlechtgreep. 
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1.10   Huiswerk 
- Lesmap Sonnevelt Opleidingen: les 1 kennen, DVD kijken. 
 
- Voetdiagnostiek Carine van den Berg: deel 1: hoofdstuk 1 en 2. 
 
- Hanne Marquardt: onderdelen die behoren bij dit onderwerp. 
 
- Portfolio uitwerken.  
 
- Massage oefenen. 
 
- Lesmap Sonnevelt Opleidingen: les 2 doorlezen en DVD kijken. 

 
 


