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Téiienduskoolitusasutuse nimetus Rakenduslik Massaazi- ja Teraapiakolledz

Oppekava nimetus T. Myersi miiofastsiaalsete lihaslingude
kontseptsioon

Oppekava kood 107.01/26/TO

Oppekavariihm Teraapia ja taastusravi

Oppe kogumaht 35 akadeemilist tundi, s.h teoreetiline ja praktiline
ope, millest 32 tundi kontaktdpet ja 3 tundi iseseisvat
t6od

Oppekava koostamise alus direktori kaskkiri

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

Kontaktandmed info@massaaz.ee

Sihtgrupp: massoorid, fiisioterapeudid, kehaterapeudid, taastusravispetsialistid, treenerid ja
litkkumisdpetajad, kes soovivad omandada teadmisi T. Myersi miiofastsiaalsete lihaslingude
kontseptsioonist.

Nouded dpingute alustamiseks: eelnevad teadmised anatoomiast, fiisioloogiast, patoloogiast
ja funktsionaalsest anatoomiast ning varasem kokkupuude massaazi voi kehateraapia
praktikaga.

Oppe eesmirk: oOppija omandab teadmised ja praktilised oskused miiofastsiaalsete
meridiaanide ehk anatoomiliste rongide kontseptsioonist ning nende rakendamisest massaazis.
Oppija mdistab fastsiasiisteemi kui terviklikku pingestruktuuri ning opib analiiiisima
biomehaanilisi héireid ja nende korrigeerimise podhimotteid.

Opiviljundid:
Oppija

1) kirjeldab miiofastsiaalsete meridiaanide ja fastsiasiisteemi anatoomilisi ning
funktsionaalseid seoseid inimese kehahoiu ja litkumismustrite kujunemisel;

2) oskab visuaalselt ja palpatoorselt hinnata staatilisi ja diinaamilisi biomehaanilisi héireid
ning tuvastada pingekoldeid ja miiofastsiaalseid tasakaalutusi;

3) seostab erinevaid pingemustreid konkreetsete miiofastsiaalsete meridiaanidega ning
analiiiisib nende moju keha funktsioonile;

4) koostab lithi- ja pikaajalisi korrektsioonistrateegiaid keha litkuvuse, tasakaalu ja
funktsionaalsuse parandamiseks ning ndustab klienti vastavalt hindamistulemustele ja
teraapia eesmaérgile;

5) rakendab ohutult ja eesmirgipéraselt siivakoe- ja fastsiatod tehnikaid miiofastsiaalsete
pingete tasakaalustamiseks.


http://massaaz.ee/et/koolitajad
mailto:info@massaaz.ee

Oppesisu:
1) Miiofastsiaalsete meridiaanide kontseptsioon
2) Anatoomilised rongid ja nende funktsionaalne tdhendus
3) Fastsiasiisteemi ehitus ja omadused
4) Kehahoiu ja liikumismustrite biomehaanika
5) Miiofastsiaalsete pingemustrite kujunemine
6) Sidekoe roll keha funktsioneerimises
7) Staatiliste ja diinaamiliste hdirete analiiiis

8) Visuaalne kehahoiaku hindamine

9) Palpatoorne diagnostika

10) Miiofastsiaalsete meridiaanide testimine
11) Siivakoe massaazi tehnikad

12) Fastsia vabastamise tehnikad

Oppemeetod/id: teoreetiline ja praktiline dpe (loeng, demonstratsioon, praktilised harjutused,
arutelu, kiisitlus, analiiiis).

Iseseisev to6:
Oppija
1) koostab iseseisvalt korrektsioonitehnikate plaani ja rakendab neid keha litkuvuse,
tasakaalu ja funktsioonide tasakaalustamiseks;
2) analiiiisib korrektsiooniseansi tulemusi.

Oppematerjalide loend: dpetaja poolt koostatud tédjuhend ja/vi -vihik.

Soovituslikud kirjandusallikad:

1) Piretski A. Anatoomia Opik. 2018

2) Thomas W. Myers. Anatomy Trains. https://www.anatomytrains.com/product-
category/books/

3) brocke JI. Mbimeunsle nenu .1. Tynosuie, 1ies, BEpXHUE KOHEUHOCTH.

4) brocke JI. Mprieunsie nenu .2. Jlopnossl. Kudoszsr. Ckonnossl u qedopMarius rpyaHon
KJIETKH.

5) brocke JI. Meimeunsie nenu .3. [TyOanbrus.

6) brocke JI. Mpimeunsie nienu 4. HimkHIE KOHEYHOCTH.

Nouded opingute lopetamiseks, sh hindamismeetodid ja hindamiskriteeriumid:
Hindamismeetod: Praktiline t66 ja suuline reflektsioon — Oppija demonstreerib
miiofastsiaalsete meridiaanide analiilisi ja tehnikate rakendamise oskust vastavalt etteantud
tilesandele, rakendades teoreetilisi teadmisi ja praktilisi oskusi.



Hindamiskriteeriumid
1) Teadmiste pohine hindamine:
e Oppija kirjeldab korrektselt miiofastsiaalsete meridiaanide, fastsiasiisteemi ja
anatoomiliste rongide pohimotteid ning nende moju kehahoiule ja litkumismustritele.
Hindamisel kontrollitakse pingemustrite seostamist miiofastsiaalsete meridiaanidega ning
nende moju pdhjendamist keha funktsioonile ja litkumisele.
2) Kiliendi seisundi analiiiis ja tehnikate valik:
e Oppija hindab kliendi seisundit ja tuvastab visuaalse hindamise ja palpatsiooni abil
staatilisi ning diinaamilisi biomehaanilisi héireid.
Hindamisel kontrollitakse valitud tehnikate sobivust kliendi individuaalsetele seisundile ja
vajadustele.
3) Korrektsioonitehnikate rakendamise korrektsus:
e Oppija koostab iseseisvalt testimise tulemuste pdhjal korrektsioonistrateegia.
e Oppija demonstreerib praktilises t66s ohutuid ja eesmirgipiraseid siivakoe- ning
fastsiatoo tehnikaid, arvestades t66 ergonoomikat ja kliendi ohutust.
Hindamisel kontrollitakse, kas koostatud korrektsioonistrateegia on sobiv keha liikuvuse,
tasakaalu ja funktsionaalsuse parandamiseks. Oppija kasutab sobivaid massaazi tehnikaid
tagades kliendile ohutu ja tGhusa fastsiaalsete kudede mojutamise.
4) Klienditeeninduse hea tava:
e Oppija analiiiisib seansi tulemust ning ndustab ja juhendab klienti edasisteks
tegevusteks.
Hindamisel kontrollitakse kliendi soovide ja vajaduste arvestamist ning klienditeeninduse hea
tava jargimist. Oppija toob vihemalt iihe niite oma tegevusest, kus ta seda jirgib, ja pdhjendab.
5) Praktilise too tulemuslikkus:
e Oppija analiiiisib ja reflekteerib oma praktilist t66d, pdhjendades valitud hindamis- ja
teraapiavotteid vastavalt dpitud teoreetilistele alustele.
Hindamisel kontrollitakse dppija suutlikkust seansi tulemusi analiiiisida ja vajadusel kohandada
massaazitehnikaid vastavalt kliendi seisundi muutusele. Oppija saab koolitaja poolset
tagasisidet omandatud tehnikate sooritamise korrektsuse ja/voi parendamise vajadustest.

Koolituse libimisel viljastatav dokument: tunnistus — kui Oppija on ldbinud hindamise ja
saavutanud opivéljundi/d, tdend — kui Oppija ei saavutanud Opivaljundit/deid.

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

Oppevahendid: projektor, arvuti, tahvel, massaazilaud, tool, kiteritikud, massaazirull,
desinfitseerimisvahend, kdtepaberid.



