
 

Handmassage 

 

Begin met het insmeren van de handen met hand crème of olie. Als je je kindje daarna op zal 

moeten pakken, gebruik dan pure olie. 

• Pak met beide handen 1 hand vast met de handpalm naar beneden. De duimen blijven stil op 

de pols rusten met de andere vingers masseer je de handpalm door een melkende beweging 

te maken. 

 

• De vingers blijven nu stil op de handpalm. Strijk stevig met de duimen over de handrug naar 

de vliezen tussen duim en wijsvinger en pink en ringvinger. Herhaal drie keer.  

 

• Doe hetzelfde naar de binnenste 2 vliezen tussen ring en middelvinger, en middel en 

wijsvinger. 

• Vingers; tussen duim en wijsvinger kruip je als een rupsje langs de zijkanten van elke vinger 

richting de vingertoppen. Herhaal elke vinger 3 keer. 

• Maak met je duim over de bovenkant van de vinger cirkels. Herhaal elke vinger 3 keer. 

 

• Draai de hand om 

• Masseer met de duimen de pols 

• Strijk met de duimen over de handpalmen naar de vliezen net als de andere kant van de hand 

• Vingers: maak cirkels met de duim over de binnenkant van de vinger. Herhaal alle vingers 3 

keer. 

• Als afsluiter strijk je 3 keer over de handpalm, draai de hand om en strijk ook 3 keer de 

handrug af. 

• Herhaal je andere hand. 

• Zo nodig veeg je de handen af aan een handdoek om te vorkomen dat je alles in huis zal 

moeten schoonmaken. 

 



 

 


