
 

Eesti Massaaži- ja Teraapiakool 

 
Täienduskoolitusasutuse nimetus Eesti Massaaži- ja Teraapiakool 

Õppekava nimetus Massööri mikrokvalifikatsiooni kursuse moodul:  

MASSAAŽI TEGEMINE. Massöör, tase 5 kutse 

taotlemiseks. 

Õppekavarühm Teraapia ja taastusravi 

Õppe kogumaht 403 akadeemilist tundi (15,5 EKAP), s.h teoreetiline 

ja praktiline õpe, millest 294 tundi kontaktõpet ja 109 

tundi iseseisvat tööd 

Õppekava koostamise alus 1) Massööri kutsestandard 

2) Massööri eriala kutseõppe õppekava moodul 

„MASSAAŽ JA SELLE LÄBIVIIMINE“ 

Koolitaja https://massaaz.ee/et/kursus/koolitajad/  

Kontaktandmed info@massaaz.ee  

 

Sihtgrupp ja õppe alustamise tingimused: 

Massööri kutse taotlejad, kes soovivad omandada klassikalise, idamaise, on-site, spordi-,  

segment-, lümfi-, laste- ja aroomimassaaži baasteadmised ja -oskused. Isikud, kes soovivad 

taotleda Massöör, tase 5 kutset. 

 

Nõuded õpingute alustamiseks: puuduvad  

 

Õppeaine eesmärk 

Õpetusega taotletakse, et õpilane planeerib ja teeb klassikalist, idamaist, on-site, spordi-, 

segment-, lümfi-, laste- ja aroomimassaaži, lähtudes kliendi näidustustest ja vajadustest, 

vastunäidustustest, soovidest, massööri kutse-eetika normidest, hügieeni ja tööohutuse 

nõuetest, klienditeeninduse heast tavast. 

Õpiväljundid  

Massööri mikrokvalifikatsiooni koolituse mooduli läbinud õpilane: 

1) mõistab massaaži üld- ja liigipõhist ajalugu ja nendega seotud filosoofilisi aspekte, 

massaažiliikide eripära ning massaažiläbiviimisega kaasnevaid ohte ning 

massaažiergonoomika rakendamise põhimõtteid; 

2) koostab klassikalise-, idamaise-, on-site-, spordi-, segment-, lümfi-, laste-, 

aroomimassaaži tegemiseks kava, arvestades kliendi seisundit ja soove, kasutades 

erinevaid suhtlusviise ning valmistab ette töökoha massaažiks; 

3) teeb klassikalist-, idamaist-, on-site-, spordi-, segment-, lümfi-, laste- ja aroomimassaaži 

rakendades teadmisi massaažiliigi põhialustest ja spetsiifikast, anatoomiast ja oskusi 

vastavalt massaažiliigi seansi kavale, töötervishoiu ja ohutuse, hügieeni nõuetele, 

arvestades kliendikeskse teeninduse põhimõtteid ja vajadusel multikultuursust suhtleb 

kliendiga vene/eesti/inglise keeles; 

4) nõustab ja juhendab klienti edasisteks tegevusteks ning kasutades  infotehnoloogilisi 

vahendeid analüüsib tehtud massaaži tulemusi ja ennast massöörina 

Ajaline plaan: vastavalt tunniplaanile 

https://www.kutseregister.ee/ctrl/et/Standardid/vaata/11203118
https://massaaz.ee/et/kursus/koolitajad/
mailto:info@massaaz.ee
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Temaatiline plaan 

Kontaktõppes käsitletavad teemad 

Teoreetiline õpe:  

Massaaži põhialused  

1) massaaži spetsiifika (massaažiliigid, eesmärk, liigipõhised võtted, toimed jne), 

2) massaaži näidustused, vastunäidustused, sagedamini esinevad haigused ja massaaž, 

organismi vastureaktsioonid; 

3) põhilised lihasgrupid, inimkeha füsioloogia alused 

4) Anamneesi kogumine, töö dokumenteerimine.  

Teoreetiline õpe: ettevalmistus massaažiks 

1) Töökoha ettevalmistamine, massööri töövahendid (kreemid, õlid, lauad, rullid, rätikud jne.) 

2) Massööri tööasendid, kliendi asendid  

3) Nõuded massöörile (hügieen, riietus, ehted, parfüümid jne)  

 

Praktiline õpe: klassikalise massaaži tegemine 

1) Selja massaaž, võttete järjekord;  

2) Turja ja abaluu massaaž, võttete järjekord 

3) Kaela ja pea massaaž, võttete järjekord;  

4) Tuharate, jalgade ning jalalaba massaaž, võttete järjekord;  

5) Käte massaaž, võttete järjekord;   

6) Rinnalihaste, kõhu ja näo massaaž, võttete järjekord;  

7) Töökoha korrastamine massaažiseansi järgselt; 

8) Tervikseansi läbiviimise harjutamine. 

 

Praktiline õpe: idamaise massaaži tegemine 

1) Hingamise korrastamine, pulsi jälgimine. Meditatsioon. 

2) Võtted, tehnikad (vajutused ja venitused) ja toimed võtete lõikes, 

3) Idamaise massaaži võtted, nende teostamise metoodika – tehnika, järjekord, eesmärk, toime 

organsüsteemidele ning teostamisel sagedamini esinevad vead. 

4) Tai massaaži seansi läbiviimise metoodika (alustamine, läbiviimine ja lõpetamine, massööri 

ja kliendi kehaasendid, kliendi katmine, massaaži põhireeglid, seansi ülesehitus, massaaž 

kehaosade kaupa). 

5) Jalgade massaaž selili asendist,  

6) Üleminekud ühelt võttelt teisele, ergonoomika ja rütmi jälgimine 

7) Käte, selja massaaž 

8) Jalgade ja tuharate massaaž  kõhuli asendist 

9) Massaaž, venitused selili ja istuvast asendist 

10) Kõhu- Näo-, Peamassaaž 

11) Massaaži tervikseansi teostamine 

 

Praktiline õpe: on-site massaaži tegemine 

1) Seansi ülesehitus (alustamine, läbiviimine ja lõpetamine), massaaž kehaosade kaupa 

vastavalt etteantud ülesandele. 

2) Massaaži venitused. 

3) On-Site massaaži tervikseansi ja 15 min seansi harjutamine. 

Praktiline õpe: spordimassaaži tegemine 

1) Taastav spordimassaaž  kehaosade kaupa 

2) Selja, kaela, tuharate, jalgade, käte, rinnalihaste massaaži tegemine.  
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3) Tuharate massaaži tegemine.  

4) Massaaži seansi ülesehitus sportimise järgselt, anamneesi kogumine, seansi ülesehitus ja 

teostamine (massaaži  alustamine, läbiviimine ja lõpetamine vastavalt anamneesile ja 

spordialale).  

5) Spordimassaaži tervikseansi läbiviimise harjutamine 

Teoreetiline ja praktiline õpe: segmentmassaaži tegemine 

1) Massaaži eripära. Keha metameeria. Närvikude. Aferendid. Eferendid.  

2) Kesknärvisüsteem. Seljaaju segmentaarne ehitus. Perifeerne närvisüsteem. Vegetatiivne 

närvisüsteem. Sümpaatiline närvisüsteem. Parasümpaatiline närvisüsteem.  

3) Siseelundite innervatsioon. Somaatilise ja vegetatiivse närvisüsteemi seos. Vegetatiivse 

närvisüsteemi vastandlik toime.   

4) Neurofüsioloogia. Refleksikaar. Retseptorid. Valu. Reflektoorsed muutused.  

5) Massaaži toime. Näidustused ja vastunäidustused. Nõuded protseduurile 

6) Pindmised võtted.  

7) Sümpaatilise närvi stimuleerimine. Parasümpaatilise närvi stimuleerimine. 

8) Segmentmassaaž osteokondroosi,  hüpertooniatõve,  kroonilise bronhiidi puhul. 

9) Segmentmassaaži tervikseansi läbiviimise harjutamine 

 

Teoreetiline ja praktiline õpe: lümfimassaaži tegemine 

1) Sissejuhatus lümfimassaaži, lümfimassaaži ajalugu. 

2) Lümfisüsteemi talitlus. Lümfiteede ja lümfisõlmede ehitus ja topograafia. 

3) Lümfimassaaži näidustused ja vastunäidustused. Lümfimassaaži eripära, võtted ja nende 

spetsiifika. 

1) Lümfimassaaž  kehaosade kaupa. 

2) Nelja põhivõtte harjutamine. 

3) Kaela, käte, rinna osa, kõhu-, jalgade, tuharate ja seljamassaaži tegemine.  

4) Lümfimassaaži tervikseansi läbiviimise harjutamine  

 

Teoreetiline ja praktiline õpe: lastemassaaži tegemine 

1) Lastemassaaži eripära.  

2) Imiku anatoomia ja füsioloogia. Imiku tingimatud refleksid. Imiku motoorne areng sünnist 

kuni 12. elukuuni.  

3) Töökoha ettevalmistamine enne ja pärast massaažiseanssi 

4) Anamneesi kogumine, imiku hindamine ja protseduuri läbiviimine. Nõuded protseduurile  

5) Massaaži toime. Näidustused ja vastunäidustused.  

6) Imikumassaaži video vaatamine ja analüüs 

7) Imikumassaaži võtted erinevate lihastoonuste korral 

8) Situatsioonipõhise massaažiseansi läbiviimine 

 

Teoreetiline ja praktiline õpe: aroomimassaaži tegemine 

1) Aroomteraapia mõiste ja spetsiifika, ajalugu ja areng. Aroomteraapia suunad ja osad: 

kosmeetiline, ravi ja terapeutiline. 

2) Eeterlikud õlid, mõiste, päritolu, saamine, kvaliteet. Eeterlike ja baasõlide omadused, 

annustamine ja säilitamine ja õlide kasutamisega kaasnevad ohud. 

3) Aroomimassaaži toime, eesmärk, näidustused ja vastunäidustused. 

4) Töökoha ettevalmistamine aroomimassaažiks. 

5) Aroomteraapiliste võtete teostamine (selg, jalad tagant, jalad eest, käed, dekoltee, kael 

tagant, kõht); 

6) Kliendikaardi täitmine; 

7) Massaaži tegemine kehaosade kaupa. Aroomimassaaži tervikseansi tegemine (massaaži 

alustamine, lõpetamine, massaaž kehaosade kaupa, töökoha korrastamine massaažiseansi järgselt). 
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Iseseisva töö teemad 

1) Õpilane harjutab õpitud võtteid.  

2) Õpilane sooritab töövihiku ülesanded 

3) Õpilane viib läbi  

• 5 (viis) klassikalise massaaži tervikseanssi (massaaži  alustamine, läbiviimine ja 

lõpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvõtva analüüsi tehtud 

massaažide põhjal, milles analüüsib õpiväljundite saavutamist ja teeb ettekande. 

• 5 (viis) idamaise massaaži tervikseanssi (massaaži  alustamine, läbiviimine ja 

lõpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvõtva analüüsi tehtud 

massaažide põhjal, milles analüüsib õpiväljundite saavutamist ja teeb ettekande. 

• 5 (viis) on-site massaaži tervikseanssi (massaaži  alustamine, läbiviimine ja 

lõpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvõtva analüüsi tehtud 

massaažide põhjal, milles analüüsib õpiväljundite saavutamist ja teeb ettekande. 

• 5 (viis) spordimassaaži tervikseanssi (massaaži  alustamine, läbiviimine ja 

lõpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvõtva analüüsi tehtud 

massaažide põhjal, milles analüüsib õpiväljundite saavutamist ja teeb ettekande. 

• 5 (viis) segmentmassaaži tervikseanssi (massaaži  alustamine, läbiviimine ja 

lõpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvõtva analüüsi tehtud 

massaažide põhjal, milles analüüsib õpiväljundite saavutamist ja teeb ettekande. 

• 5 (viis) lümfimassaaži tervikseanssi (massaaži  alustamine, läbiviimine ja 

lõpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvõtva analüüsi tehtud 

massaažide põhjal, milles analüüsib õpiväljundite saavutamist ja teeb ettekande. 

• 5 (viis) lastemassaaži tervikseanssi (massaaži  alustamine, läbiviimine ja 

lõpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvõtva analüüsi tehtud 

massaažide põhjal, milles analüüsib õpiväljundite saavutamist ja teeb ettekande. 

• 5 (viis) aroomimassaaži tervikseanssi (massaaži  alustamine, läbiviimine ja 

lõpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvõtva analüüsi tehtud 

massaažide põhjal, milles analüüsib õpiväljundite saavutamist ja teeb ettekande. 

T – teoreetiline õpe; P – praktiline õpe; IT – iseseisev töö 

 

Kasutatavad õpetamismeetodid: loeng, õppefilm, rühmatöö, vaatlus, seminar. 

 

Arvestuse saamiseks on vaja: 

1) Osaleda 95 % tundidest - Kui õpilane ei osale auditoorses töös ettenähtud mahus, on 

tulemus MA (mittearvestatud) ja õppeaine tuleb läbida uuesti ning tasuda läbimise eest 

kursuse hinda.  

2) Sooritada hindamisülesanded tähtajaliselt. Kui õpilane ei soorita hindamisülesandeid 

ettenähtud ajaks, on tulemus MS (mittesooritatud) ja läbida tuleb kordushindamine, mis 

maksab 45 eurot. 

3) Sooritada antud õppeaine praktika ja arvestus kahe (2) kuu jooksul peale vahearvestuse 

sooritamist. 

 

Hindamisülesanded: 

1) Klassikaline massaaž 

ÜL.1: Massaaži põhialuste testi lahendamine.  

ÜL.2: õpilane viib läbi 5 (viis) klassikalise massaaži tervikseanssi (massaaži  alustamine, 

läbiviimine ja lõpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvõtva analüüsi tehtud 

massaažide põhjal, milles analüüsib õpiväljundite saavutamist ja teeb ettekande. 
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ÜL.3: Praktiline ülesanne - õpilane viib läbi seminaril klassikalise massaaži seansi vastavalt 

etteantud ülesandele ja massaažiliigi spetsiifikale, rakendades omandatud teoreetilisi teadmisi ja 

praktilisi oskusi, vastavalt õpiväljunditele. 

 

2) Idamaine massaaž 

ÜL.1: IT õpilane viib läbi 5 (viis) idamaise massaaži tervikseanssi (massaaži  alustamine, 

läbiviimine ja lõpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvõtva analüüsi tehtud 

massaažide põhjal, milles analüüsib õpiväljundite saavutamist ja teeb ettekande. 

ÜL.2: Praktiline ülesanne - õpilane viib läbi seminaril idamaist massaaži seansi vastavalt 

etteantud ülesandele ja massaažiliigi spetsiifikale, rakendades omandatud teoreetilisi teadmisi ja 

praktilisi oskusi, vastavalt õpiväljunditele 

 

3) On-site massaaž 

ÜL.1: IT õpilane viib läbi 5 (viis) on-site massaaži tervikseanssi (massaaži  alustamine, 

läbiviimine ja lõpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvõtva analüüsi tehtud 

massaažide põhjal, milles analüüsib õpiväljundite saavutamist ja teeb ettekande. 

ÜL.2: Praktiline ülesanne – õpilane viib läbi seminaril on-site massaaži seansi vastavalt etteantud 

ülesandele ja massaažiliigi spetsiifikale, rakendades omandatud teoreetilisi teadmisi ja praktilisi 

oskusi, vastavalt õpiväljunditele 

 

4) Spordimassaaž 

ÜL.1 IT: õpilane viib läbi 5 (viis) taastava spordimassaaži tervikseanssi (massaaži  alustamine, 

läbiviimine ja lõpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvõtva analüüsi tehtud 

massaažide põhjal, milles analüüsib õpiväljundite saavutamist ja teeb ettekande.  

ÜL.2: Praktiline ülesanne – Õpilane viib läbi seminaril taastava spordimassaaži seansi vastavalt 

etteantud ülesandele ja massaažiliigi spetsiifikale, rakendades omandatud teoreetilisi teadmisi ja 

praktilisi oskusi, vastavalt õpiväljunditele  
 

5) Segmentmassaaž  

ÜL.1: Õpilane lahendab struktureeritud testi kasutades teadmisi segmentmassaaži teooriast  

ÜL.2: Õpilane joonistab partneri nahal jäsemete dermatoomid (eest ja tagant).  

ÜL.3 IT: õpilane viib läbi 5 (viis) taastava segmentmassaaži tervikseanssi (massaaži  alustamine, 

läbiviimine ja lõpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvõtva analüüsi tehtud 

massaažide põhjal, milles analüüsib õpiväljundite saavutamist ja teeb ettekande.  

ÜL.4: Praktiline ülesanne. Õpilane viib läbi seminaril segmentmassaaži seansi vastavalt etteantud 

ülesandele ja massaažiliigi spetsiifikale, rakendades omandatud teoreetilisi teadmisi ja praktilisi 

oskusi, vastavalt õpiväljunditele  
 

6) Lümfimassaaž 

ÜL.1: õpilane koostab referaadi etteantud teemal vastavalt juhendile ja esitab PPT- ettekandena. 

ÜL.2: õpilane lahendab teooria struktureeritud testi lümfimassaaži spetsiifikast.  

ÜL.3: IT õpilane viib läbi 5 (viis) lümfimassaaži tervikseanssi (massaaži  alustamine, läbiviimine 

ja lõpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvõtva analüüsi tehtud massaažide 

põhjal, milles analüüsib õpiväljundite saavutamist ja teeb ettekande.  
ÜL.4: Praktiline ülesanne. Õpilane viib läbi lümfimassaaži seansi vastavalt etteantud ülesandele 

ja massaažiliigi spetsiifikale, rakendades omandatud teoreetilisi teadmisi ja praktilisi oskusi, 

vastavalt õpiväljunditele. 
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7) Lastemassaaž  

ÜL.1: Õpilane lahendab struktureeritud testi kasutades teadmisi lastemassaaži põhialustest. 

ÜL.2: IT õpilane viib läbi 5 (viis) lastemassaaži tervikseanssi (massaaži  alustamine, läbiviimine 

ja lõpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvõtva analüüsi tehtud massaažide 

põhjal, milles analüüsib õpiväljundite saavutamist ja teeb ettekande.  
ÜL.3: Praktiline ülesanne. Õpilane viib läbi lastemassaaži seansi vastavalt etteantud ülesandele 

ja massaažiliigi spetsiifikale, rakendades omandatud teoreetilisi teadmisi ja praktilisi oskusi, 

vastavalt õpiväljunditele. 
 

8) Aroomimassaaž  

ÜL.1: IT: „Õlide valimine vastavalt kliendi seisundile“ tabelite täitmine ja täidetud tabelite 

postitamine  https://moodle.edu.ee/ keskkonda.  

ÜL.2: IT:  

a) Õpilane võtab kliendilt anamneesi ja täidab aroomimassaaži kliendikaardi. (Blanketi leiab   

https://moodle.edu.ee/ keskkonnast).  

b) Õpilane teeb iseseisvalt 5 (viis) massaažiseanssi, vastavalt kliendi anamneesile ja valitud 

eeterlike õlide segule.  

c) Õpilane kirjutab kokkuvõtte hindamiskriteeriumite põhjal 5 (viie) massaažiseansi kohta. 

ÜL.3: Õpilane lahendab teooriatesti tuginedes teadmistele aroomimassaažist. 

ÜL.4: Praktiline ülesanne. Õpilane koostab massaažiseansi plaani vastavalt etteantud ülesandele 

(aroomimassaaži anamneesikaardi täitmine) ning teeb aroomimassaaži, kasutades sobivaid 

eeterlike- ja baasõlisid, annab kliendile soovitusi peale massaaži.  

 

Hindamiskriteeriumid 

Õpilane: 

1) defineerib massaaži mõiste, kirjeldab massaaži üldajalugu, filosoofilisi aspekte, päritolu 

ja toimimise põhimõtteid; 

2) kirjeldab massaaži üldisi näidustusi, vastunäidustusi ja põhjendab massaaži üldtoimeid 

inimorganismile;   

3) kirjeldab massaažiergonoomika rakendamise põhimõtteid, tuginedes ergonoomika 

põhialustele; 

4) võtab kliendilt anamneesi massaažikava koostamiseks vastavalt klienditeeninduse heale 

tavale ning arvestab kliendi konfidentsiaalsusega; 

5) planeerib massaaži kestvuse ja kava vastavalt massaažiliigi spetsiifikale, kliendi 

näidustustele, vastunäidustustele ning soovile 

6) valmistab ette ja korrastab töökoha vastavalt massööri töökohale esitatavatele nõuetele, 

sealjuures järgib hügieeni, jäätmekäitluse, töötervishoiu ja tööohutuse nõudeid 

7) valib ning kasutab sobivaid töövahendeid vastavalt massaažiliigile; 

8) massaaži tehes, valib sobiva kehaasendi, töövahendina massaažilaua või mati ning 

kasutab sobivaid võtteid (põhi- ja lisavõtete tehniline teostus, tegemine kehaosade 

kaupa), rakendab massaaži tegemise põhireegleid (võtete teostamise suund, surve tugevus 

ja tempo) ja ergonoomikat vastavalt massaažiliigile; massaaži tegemisel tagab kliendi 

heaolu (kehaasend, katmine, seisundist tulenevalt) ja suhtleb kliendiga arvestades 

kliendikeskse teeninduse põhimõtteid ja multikultuursust, vajadusel annab esmaabi; 

juhendab klienti massaaži ajal: hingamine, keha asendi muutmine, lõõgastumine 

vene/eesti/inglise keeles; 

9) massaaži tegemisel nimetab massaažiga mõjutatavaid pindmiseid lihaseid 

ladina/eesti/vene/inglise keeles kehaosade kaupa ja leiab need palpatsiooni meetodil; 

https://moodle.edu.ee/
https://moodle.edu.ee/
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10) peale massaaži nõustab ja juhendab klienti edasisteks tegevusteks (eneseabi vahendite 

kasutamine) või pöördumiseks tervishoiutöötaja poole; 

11) koostab analüüsi, tuues välja tehtud massaaži kava ja kliendiseisundi muutused ja 

ettepanekud järgmiseks massaažikavaks; 

12) kasutab analüüsi koostamisel infotehnoloogilisi vahendeid; 

13) soovitab kliendile, tema seisundist tulenevalt sobivat massaažiliiki 

14) massaažiseansi järgselt kirjeldab enda tugevusi ja nõrkusi, leiab lahendusi enesearenguks 

massöörina ja klienditeenindajana. 

 

 

Õppeaines kasutatav kirjandus 

1) Klassikalise massaaži võtete töövihik, Tallinn 2019. 

2) V. Palm. Töövihik klassikalise massaaži õpikule. Tallinn 2015-2023. 

3) M.Ilves., L.Rannamaa., M.Müür., A-K.Kartau. (2012).“Klassikaline massaaži õpik“  

R.M.S.R. Trükikunst. 

4) Õppevideod. 

5) Õpetajate poolt ettevalmistatud õppematerjalid klassikalisest, idamaisest, on-site, 

segment-, spordi-, lümfi-, laste- ja aroomimassaažist.  

6) Massaaživõtete töövihikud vastavalt massaažiliigile.  

7) Ilves, M., Kaljuvee, M., Toivar, M-L., Kartau, A-K. , 2011, Kaasaegse Tai 

Joogamassaaži Õpik. M.I. Massaažikool 

 

Õppekeskkonna kirjeldus: Õpe toimub Tallinnas, EMTK õppeklassis, milles on loodud 

tingimused antud õppe läbiviimiseks koos kõigi vajalike vahenditega.  

Õppevahendid: arvuti, projektor, kirjutuslauad, toolid, tahvel, tahvlipaber, markerid, 

massaažilauad, käterätikud, protseduuripaber, jalarull, des. vahend, massaažiõli, kreem, eterlikud 

õlid, baasõli. 

 

 


