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Sihtgrupp:  

Isikud, kes soovivad omandada teadmisi ja oskusi triggerpunkti teraapia tegemiseks. 

 

Nõuded õpingute alustamiseks: teadmised inimkeha ehitusest ja talitlusest, klassikaline 

massaaž. 

 

Õppe eesmärk: 

Õpetusega taotletakse, et õppija omandab teadmised triggerpunktide tekke põhjustest,  nende 

enamlevinud lokalisatsiooni piirkondadest ja tehnikaid, kuidas triggerpunkte leida ja neid 

vabastada. Samuti omandab õppija triggerpunkti teraapia kursusel tehnikaid ning teraapia tehes 

lähtub eesmärgist, näidustustest, vastunäidustustest,  massööri kutse-eetikast, hügieeni, 

tööohutuse nõuetest ning klienditeeninduse heast tavast. 

 

Õpiväljundid: 

Kursuse lõpuks mõistab õppija triggerpunktide tekkepõhjuseid, teab nende enamlevinud 

asukohti, diagnoosimise põhimõtteid ning rakendab triggerpunkti tehnikaid, rakendades selleks 

omandatud  teadmisi ja oskusi. 

 

Õppesisu: 

1) triggerpunkti teraapia eripära, toimed; 

2) triggerpunktide tekkepõhjused, nende enamlevinud asukohad, diagnoosimise 

põhimõtted; 

3) triggerpunkti teraapia tehnikate õppimine; 

4) näidustused ja vastunäidustused; 

5) töökoht ja töövahendid; 

6) kutse- eetika; 

7) tööohutus. 

 

Õppemeetod/id: teoreetiline ja praktiline õpe, loeng, vaatlus, harjutus. 

Iseseisev töö: puudub 

Õppematerjalide loend: Triggerpunktiteraapia õppematerjal. 
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Nõuded õpingute lõpetamiseks, sh hindamismeetodid ja hindamiskriteeriumid: 

Hindamismeetod: Praktiline töö – õppija demonstreerib triggerpunkti teraapia tegemist. 

Hindamiskriteeriumid 

Õppija: 

1) valmistab ette töökoha triggerpunkti teraapia tegemiseks vastavalt juhendile; 

2) rakendab teraapia tegemisel sobivaid tehnikaid ning oskab arvestada 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, tool, käterätikud,  jalarull, desinfitseerimisvahend, kätepaberid, 

protseduuripaber,  massaažikreem/õli, tahvel, triggerpunktide plakat. 

 

 

  

 


