
 
Täienduskoolitusasutuse nimetus Eesti Massaaži- ja Teraapiakool 

Õppekava nimetus STR (Soft Tissue Release) tehnikad  

Õppekavarühm Teraapia ja taastusravi 

Õppe kogumaht 8 akadeemilist tundi, s.h teoreetiline ja praktiline õpe  

Õppekava koostamise alus direktori käskkiri 

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

Kontaktandmed info@massaaz.ee  

 

Sihtgrupp ja õppe alustamise tingimused: 

Isikud, kes soovivad omandada täiendavaid teadmisi ja oskusi lihaste efektiivseks 

lõõgastamiseks.  

 

Nõuded õpingute alustamiseks: teadmised inimkeha ehitusest ja talitlusest.  

  

Õppe eesmärk:  

Õpetusega taotletakse, et õppija omandab teadmised ja oskused antagonist- ja agonistlihaste 

balansi taastamiseks, lähtudes eesmärgist, näidustustest, vastunäidustustest, massööri kutse-

eetikast, hügieeni ja  tööohutuse nõuetest ning klienditeeninduse heast tavast.  

 

Õpiväljund(id):  

Kursuse lõpuks kasutab õppija  STR meetodit, rakendades selleks omandatud teadmisi ja 

oskusi.  

 

Õppesisu:  

1) STR tehnikad kui pehmete kudede vabastamise meetod  

2) STR metoodika  

3) STR tehnikate eripära  

4) näidustused ja vastunäidustused  

5) töökoht ja töövahendid  

6) kutse-eetika  

7) tööohutus  

 

Õppemeetod/id: teoreetiline ja praktiline õpe 

 

Iseseisev töö: Puudub 

 

Õppematerjalide loend: STR (Soft Tissue Release) tehnikate töövihik  
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Nõuded õpingute lõpetamiseks, sh hindamismeetodid ja hindamiskriteeriumid:  

Hindamismeetod: Praktiline töö - õppija demonstreerib STR tehnikate kasutamist.  

Hindamiskriteeriumid:   

Õppija:  

1) valmistab ette töökoha teraapia tegemiseks vastavalt juhendile  

2) rakendab teraapia tegemisel sobivaid tehnikaid, arvestab näidustuste ja 

vastunäidustustega  

3) kasutab otstarbekalt töövahendeid, arvestab tööohutuse ja kutse- eetika 

nõuetega  

4) korrastab peale teraapiat töökoha vastavalt juhendile  

  

Kursuse läbimisel väljastatav dokument: tunnistus – kui õppija on läbinud hindamise ja 

saavutanud õpiväljundi/d,  tõend – kui õppija ei saavutanud õpiväljundit/deid  

  

Õppekeskkonna kirjeldus: õpe toimub EMTK õppeklassis, milles on loodud tingimused 

antud õppe läbiviimiseks koos kõigi vajalike vahenditega.   

 

Õppevahendid: massaažilaud, massaažimatt, käterätikud, jalarull, 

desinfitseerimisvahend, kätepaber, protseduuripaber. 

  


