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Téaienduskoolitusasutuse nimetus | Eesti Massaazi- ja Teraapiakool

Oppekava nimetus Efektiivsed  lihaslodgastus  tehnikad  (lihaste
postisomeetriline relaksatsioon PIR)

(:)ppekavariihm Teraapia ja taastusravi

Oppe kogumaht 8 akadeemilist tundi, s.h teoreetiline ja praktiline dpe

Oppekava koostamise alus direktori késkkiri

Koolitaja http://massaaz.ee/et/koolitajad

Kontaktandmed info@massaaz.ee

Sihtgrupp ja 6ppe alustamise tingimused:
Isikud, kes soovivad omandada tdiendavaid teadmisi ja oskuseid lihaste efektiivseks
100gastamiseks.

Nouded opingute alustamiseks: teadmised inimkeha ehitusest ja talitlusest.

Oppe eesmiirk:

Opetusega taotletakse, et dppija omandab teadmised ja oskused antagonist- ja agonistlihaste
balansi taastamiseks, lahtudes eesmaérgist, ndidustustest, vastundidustustest, masséori kutse-
eetikast, hiigieeni ja to6ohutuse nduetest ning klienditeeninduse heast tavast.

Opiviljund(id):
Kursuse 16puks rakendab oppija PIR meetodit rakendades selleks omandatud teadmisi ja
oskusi.

Oppesisu:
1)  PIR kui efektiivne manuaalne lihaste 165gastamise meetod
2)  néidustused ja vastundidustused
3)  PIRI erinevate tehnikate eripdra
4)  kaela pehmete kudede tehnikad
5)  olaliigese pehmete kudede tehnikad
6)  abaluu pehmete kudede tehnikad
7)  kiinarliigese pehmete kudede tehnikad
8)  randmeliigese pehmete kudede tehnikad
9)  puusaliigese pehmete kudede tehnikad
10) pdlveliigese pehmete kudede tehnikad
11) hiippeliigese pehmete kudede tehnikad
12) PIRi tehnikate rakendamine: selg, koht
13) tookoht ja toovahendid
14) Kkutse-eetika
15) td6ohutus
Oppemeetod/id: teoreetiline ja praktiline dpe, loeng, vaatlus, harjutus.
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Iseseisev to6: puudub.

Oppematerjalide loend: PIRi to6vihik

Soovituslikud kirjandusallikad
1) M.A Epémymkun, b.B.Kupsxuep, A.KO.Mouanos. IlocTusomMeTpuueckas penakcamus
mei. 2014. Hayka u Texunuka, Cankr-IlerepOypr.
2) Leon Chaitow. Muscle energy techniques.
3) Ilves, M., Rannamaa, L., Miiiir, M, Kartau, A-K., Klassikalise massaazi opik (Ik. 168-
196). 2012, M.I1. Massaazikool.

Nouded opingute 16petamiseks, sh hindamismeetodid ja hindamiskriteeriumid
Hindamismeetod: Praktiline t66 - oppija demonstreerib PIR tehnikate tegemist.
Hindamiskriteeriumid
Oppija:

1) valmistab ette tookoha teraapia tegemiseks vastavalt juhendile;

2) rakendab teraapia tegemisel sobivaid tehnikaid, arvestades niidustuste ja

vastundidustustega,
3) kasutab otstarbekalt td6vahendeid, arvestab tddohutuse ja kutse- eetika nduetega,;
4) Kkorrastab peale teraapiat tookoha vastavalt juhendile.

Kursuse libimisel viljastatav dokument: tunnistus - kui dppija on ldbinud hindamise ja
saavutanud opivdljundi/d, tdend - kui dppija ei saavutanud dpiviljundit/deid.

Oppekeskkonna kirjeldus: dpe toimub EMTK &ppeklassis, milles on loodud tingimused
antud Oppe labiviimiseks koos koigi vajalike vahenditega.

f)ppevahendid: massaazilaud, massaazimatt, kdterdtikud, jalarull, desinfitseerimisvahend,
protseduuripaber, kitepaber.



