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Taienduskoolitusasutuse nimetus

Rakenduslik Massaazi- ja Teraapiakolledz

Oppekava nimetus

Alumine ristsiindroom ja nimme-vaagna valu

Oppekavariihm Teraapia ja taastusravi
Oppekava kood 98.01/25/TO
Oppe kogumaht 8 akadeemilist tundi, s.h teoreetiline ja praktiline dpe.

Koolitus toimub kontaktdppe vormis.

Oppekava koostamise alus

Masso0r, tase 6 kutsestandard, direktori kdskkiri

Koolitaja

http://massaaz.ee/et/koolitajad

Kontaktandmed

info(@massaaz.ee

Sihtgrupp: massoorid, kehaterapeudid ja kdik isikud, kes soovivad omandada teadmisi ning
oskusi alaselja ja nimme-vaagna piirkonna valu leevendamise tehnikatest.

Nouded opingute alustamiseks: eelteadmised inimkeha ehitusest ja talitlusest

Oppe eesmiirk: dppija omandab praktilised oskused tdenduspdhistest massaazitehnikatest, mis
voimaldavad efektiivselt tootada alaselja, vaagna ja reie votmestruktuuridega, vihendamaks
kroonilist pinget ja parandamaks kehahoidu ning liitkumisvdimet. Massaazi tehes arvestab
Oppija massaaziseansi eesmirke, ndidustusi ja vastundidustusi, hiigieeni ja todohutuse ndudeid.

Opiviljundid:
Oppija

1) kirjeldab alakeha lihassiisteemi anatoomiat, vaagna piirkonna posturaalseid héireid ja
pohjendab nende mdju kehahoiule;

2) analiilisib kliendi litkumise biomehaanikat hinnates vaagna asendit ja lihaste toonust;

3) teeb alaselja ja nimme piirkonna massaazi rakendades sobivaid massaazivotteid
vastavalt koostatud kavale, arvestades ndidustustega, hiigieeni ja tddohutusega;

4) analiilisib massaaziseansi moju kliendile ning vajadusel kohandab vétteid- ja tehnikaid

arvestades kliendi seisundit.

Oppesisu:

1) alaselja, vaagna ja reie piirkonna anatoomia
2) posturaalsed hdired ja nende mdju kehahoiakule

3) liikkumise analiiiis

4) vaagna asendi hindamine ja kompensatsioonide tuvastamine
5) sobivad siivakoemassaazi tehnikad alaseljale ja vaagnale

6) miiofastsiaalsed vabastustehnikad
7) korrigeerivad tehnikad ja sihipdrane mdjutamine
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8) litkumis- ja 16dvestusharjutused

9) massaazi tegemine vastavalt kliendi seisundile, ndidustustele ja vastundidustustele,
lahtudes massaazikavast

10) tookoht ja toovahendid

11) hiigieeni ja todohutuse nduded.

Oppemeetod/id: teoreetiline ja praktiline dpe (loeng, dppevideo vaatamine, arutelu, praktiline
harjutamine, analiiiis, kiisitlus).

Iseseisev t66: puudub

Soovituslikud kirjandusallikad::
1) Ilves, M., Rannamaa, L., Miiiir, M, Kartau, A-K., Klassikalise massaazi opik (1k.
168-196). 2012., M.I. Massaazikool.

Nouded opingute lopetamiseks, sh hindamismeetodid ja hindamiskriteeriumid:

Hindamismeetod: Praktiline t66 — praktilise 6ppe reflektsioon - Oppija koostab sobiva
massaaziskeemi, ldhtudes alaselja, vaagna ja reie piirkonna spetsiifikast, ning demonstreerib
sobivate massaazitehnikate rakendamist.

Hindamine toimub juhendatud praktilise t60 ja suulise refleksiooni kaudu.

Hindamiskriteeriumid:
1) Teoreetiliste teadmiste reflektsioon:

« Oppija kirjeldab peamisi lihased ja fastsiad alaselja, vaagna ja reie piirkonnas ning
selgitab miiofastsiaalsete ahelate (anatoomiliste liinide) pohimaotteid.

« Oppija selgitab, kuidas posturaalsed hiired mdjutavad riihti ja liikumist.

Hindamisel kontrollitakse, et dppija suudab esitada selge ja arusaadava lilevaate peamistest
lihastest ja fastsiatest alaselja, vaagna ja reie piirkonnas ning oskab kirjeldatud struktuure
seostada oluliste funktsioonidega. Oppija toob niiteid tiilipilistest posturaalsetest hiiretest
vaagna piirkonnas ja oskab seostada héired biomehaaniliste kompensatsioonidega erinevates
kehaosades.

2) Massaaziseansi tehnika korrektsus:

e Oppija demonstreerib korrektseid massaazi tehnikaid, jirgides juhendit ja kasutades

sobivaid massaazivotteid ldhtuvalt kehapiirkonna spetsiifikast.

Hindamisel kontrollitakse massaazitehnikate sooritamise tipsust ja sobivust, koostatud
massaaZziskeemi jargimist ja kohandamist vastavalt alaselja- ja vaagna piirkonna seisundile.
2) Kliendi seisundi analiiiis ja tehnikate valik:

e Oppija analiiiisib kliendi seisundit enne massaaZiseansi alustamist ja koostab
massaaziskeemi arvestades kliendi alaselja- ja vaagna piirkonna spetsiifiliste
vajadustega.

Hindamisel kontrollitakse valitud tehnika vastavust kliendi individuaalsetele vajadustele ja
seisundile. Oppija nimetab ja kirjeldab suuliselt valitud massaaZitehnikaid ning pdhjendab
nende valikut ldhtudes nédidustustest ja vastundidustustest.

3) Hiigieeni- ja tooohutuse nouete jéirgimine:



e Oppija jirgib hiigieeni- ja tddohutuse ndudeid kogu seansi viltel.

e Oppija valmistab ette tookoha ja vahendid massaazi tegemiseks vastavalt juhendile.
Hindamisel kontrollitakse to0koha ja vahendite ettevalmistust ja kasutamist, sobivate
desinfitseerimisvahendite ja toovotete kasutamist tagamaks nii enda kui ka kliendi ohutuse.

4) Klienditeeninduse hea tava:
e Oppija analiiiisib massaaZiseansi tulemust ning ndustab ja juhendab klienti edasisteks
tegevusteks jirgides digeid suhtlemisviise.
Hindamisel kontrollitakse kliendi soovide ja vajaduste arvestamist ning klienditeeninduse hea
tava jargimist. Oppija toob vihemalt iihe niite oma tegevusest, kus see aitab luua usaldusvéirse
ja meeldiva kogemuse kliendile, ja pohjendab.
5) Seansi tulemuslikkus ja kohandamine:
e Oppija analiiiisib rakendatud massaazitehnikate mdju kliendile ja teeb vajadusel seansi
kdigus kohandusi.
Hindamisel kontrollitakse dppija suutlikkust seansi tulemusi analiiiisida ja vajadusel tehnikaid
kohandada. Oppija selgitab suuliselt massaaziseansi mdju kliendile, tuues vilja tehtud
muudatused ja pdhjendades neid. Oppija saab koolitaja poolset tagasisidet omandatud tehnikate
sooritamise korrektsuse ja/voi parendamise kohta.

Kursuse lidbimisel viljastatav dokument: tunnistus - kui dppija on ldbinud hindamise ja
saavutanud opivaljundi/d, tdend - kui dppija ei saavutanud Opiviljundit/deid

Oppekeskkonna kirjeldus: dpe toimub Tallinnas, RMTK &ppeklassis, milles on loodud
tingimused antud dppe ldbiviimiseks koos kdigi vajalike vahenditega.

Oppevahendid: kreem/dli, massaazilaud, kiteritikud, desinfitseerimisvahend, kitepaber.



