
Het nut en de effectiviteit van de massagegun bij
spiergerelateerde klachten en herstel

De massagegun, ook wel percussive massage device genoemd, wordt de laatste jaren steeds vaker
gebruikt binnen sport, herstel, fysiotherapie en zelfzorg. Het apparaat geeft snelle, ritmische impulsen
aan de spier en het omliggende weefsel. Hierdoor kan het worden ingezet als hulpmiddel bij
spierspanning, stijfheid, spierpijn na inspanning en ter ondersteuning van mobiliteit. Het is belangrijk
om te benadrukken dat een massagegun geen vervanging is voor fysiotherapeutisch onderzoek of
behandeling bij aanhoudende of onverklaarbare klachten. Wel laat wetenschappelijk onderzoek zien
dat percussieve massage een waardevolle aanvulling kan zijn wanneer het op de juiste manier wordt
toegepast.

Een belangrijk aangrijpingspunt van de massagegun is het tijdelijk verbeteren van de bewegingsuitslag
en flexibiliteit. In een studie van Konrad et al. (2020) werd vijf minuten percussieve massage toegepast
op de kuitspieren met een Hypervolt-apparaat. De onderzoekers vonden een significante verbetering
van de enkel-dorsaalflexie, zonder afname van de maximale spierkracht. Dit maakt de massagegun
interessant als onderdeel van een warming-up of voorbereiding op bewegen, vooral wanneer het doel
is om de mobiliteit tijdelijk te verbeteren zonder direct prestatieverlies.

Ook bij stijfheid en verhoogde spierspanning lijkt percussieve massage effect te kunnen hebben.
Nakamura et al. (2024) onderzochten het effect van percussieve massage met en zonder warmte op de
kuitspieren. Beide toepassingen zorgden voor een toename van de dorsaalflexie range of motion en
een afname van passieve stijfheid, zonder vermindering van spierkracht. Dit ondersteunt het idee dat
een massagegun kan bijdragen aan een soepeler gevoel in spieren en gewrichten, bijvoorbeeld bij stijve
kuiten, hamstrings, quadriceps, nek-schouderregio of rugspieren.

Bij spierpijn na inspanning, ook wel delayed onset muscle soreness of DOMS genoemd, kan de
massagegun eveneens een rol spelen. DOMS ontstaat vaak na zware, nieuwe of excentrische belasting
en gaat gepaard met spierpijn, stijfheid en tijdelijk verminderde functie. Li et al. (2025) onderzochten
percussion massage therapy bij fysiek actieve jonge mannen met DOMS. In deze studie werd gevonden
dat langere percussieve massagebehandelingen gunstige effecten hadden op herstelparameters,
waaronder pijnscores, knie range of motion en sprongprestatie vergeleken met statisch rekken. Dit
betekent niet dat een massagegun spierpijn altijd voorkomt of oplost, maar wel dat het een bruikbaar
hulpmiddel kan zijn binnen herstel na training of lichamelijke belasting.

Systematische reviews geven een bredere onderbouwing. Sams et al. (2023) concludeerden op basis
van 13 studies dat percussieve therapie met massageguns kan bijdragen aan acute verbeteringen in
flexibiliteit, spierfunctie en het verminderen van ervaren musculoskeletale pijn. Ferreira et al. (2023)
vonden eveneens dat massageguns vooral nuttig kunnen zijn voor korte-termijn verbetering van range
of motion, flexibiliteit en herstelgerelateerde uitkomsten. Tegelijkertijd geven deze auteurs aan dat het
bewijs voor directe prestatieverbetering, zoals kracht, balans, acceleratie, agility en explosiviteit, minder
overtuigend is. De massagegun moet daarom vooral worden gezien als hulpmiddel voor mobiliteit,
ontspanning, spierspanning en herstel, en niet als wondermiddel voor sportprestatie of
blessurebehandeling.

In de praktijk kan een massagegun zinvol zijn bij verschillende spiergerelateerde problematieken. Denk
aan stijve spieren na sport, een zwaar of gespannen gevoel in de benen, nek- en schouderspanning
door langdurig zitten, lichte spierpijn na inspanning of als voorbereiding op bewegen. De effectiviteit
hangt echter sterk af van de juiste toepassing: de keuze van de spiergroep, de hoeveelheid druk, de
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snelheid, de duur van de behandeling en het moment van gebruik. Te hard, te lang of op verkeerde
structuren behandelen kan juist irritatie geven. Daarom is goede instructie belangrijk.

Tijdens de MassageGun Workshop staat veilig en effectief gebruik centraal. Deelnemers leren wanneer
een massagegun wel en niet geschikt is, hoe lang een spier behandeld mag worden, welke
opzetstukken gebruikt kunnen worden en hoe druk en snelheid verantwoord worden opgebouwd. Op
die manier wordt de massagegun niet zomaar een apparaat dat “trilt”, maar een praktisch hulpmiddel
voor zelfzorg, herstel en ontspanning, ondersteund door fysiotherapeutische kennis en
wetenschappelijke inzichten.
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