Taienduskoolitusasutuse nimetus | Eesti Massaazi- ja Teraapiakool
Oppekava nimetus Massoori mikrokvalifikatsiooni kursuse moodul:
MASSAAZI TEGEMINE. Mass060r, tase 5 kutse

taotlemiseks.

Oppekavariihm Teraapia ja taastusravi
Oppe kogumaht 403 akadeemilist tundi (15,5 EKAP), s.h teoreetiline

ja praktiline ope, millest 294 tundi kontaktdpet ja 109
tundi iseseisvat to0d

Oppekava koostamise alus 1) Massoori kutsestandard

2) Massoori eriala kutsedppe dppekava moodul
.MASSAAZ JA SELLE LABIVIIMINE*
Koolitaja https://massaaz.ee/et/kursus/koolitajad/

Kontaktandmed info@massaaz.ee

Sihtgrupp ja 6ppe alustamise tingimused:

Massoori kutse taotlejad, kes soovivad omandada klassikalise, idamaise, on-site, spordi-,
segment-, limfi-, laste- ja aroomimassaazi baasteadmised ja -oskused. Isikud, kes soovivad
taotleda Massoor, tase 5 kutset.

Nouded opingute alustamiseks: puuduvad

Oppeaine eesmirk

Opetusega taotletakse, et dpilane planeerib ja teeb klassikalist, idamaist, on-site, spordi-,
segment-, limfi-, laste- ja aroomimassaazi, lahtudes kliendi nédidustustest ja vajadustest,
vastundidustustest, soovidest, massoori kutse-eetika normidest, hiigieeni ja to6ohutuse
nduetest, klienditeeninduse heast tavast.

Opiviljundid

Mass6ori mikrokvalifikatsiooni koolituse mooduli ldbinud Opilane:

1) mdistab massaazi {ild- ja liigipohist ajalugu ja nendega seotud filosoofilisi aspekte,
massaaziliikide eripdra ning massaazildbiviimisega kaasnevaid ohte ning
massaaziergonoomika rakendamise pohimotteid;

2) koostab klassikalise-, idamaise-, on-site-, spordi-, segment-, limfi-, laste-,
aroomimassaazi tegemiseks kava, arvestades kliendi seisundit ja soove, kasutades
erinevaid suhtlusviise ning valmistab ette tookoha massaaziks;

3) teeb klassikalist-, idamaist-, on-site-, spordi-, segment-, liimfi-, laste- ja aroomimassaazi
rakendades teadmisi massaaziliigi pohialustest ja spetsiifikast, anatoomiast ja oskusi
vastavalt massaaziliigi seansi kavale, tootervishoiu ja ohutuse, hiigieeni nduetele,
arvestades kliendikeskse teeninduse pohimaotteid ja vajadusel multikultuursust suhtleb
kliendiga vene/eesti/inglise keeles;

4) ndustab ja juhendab klienti edasisteks tegevusteks ning kasutades infotehnoloogilisi
vahendeid analiiiisib tehtud massaazi tulemusi ja ennast massdorina

Ajaline plaan: vastavalt tunniplaanile
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Temaatiline plaan

Kontaktoppes kisitletavad teemad

Teoreetiline ope:
Massaazi pohialused

1)
2)

3)
4)

massaazi spetsiifika (massaaziliigid, eesmark, liigipohised votted, toimed jne),

massaazi ndidustused, vastundidustused, sagedamini esinevad haigused ja massaaz,
organismi vastureaktsioonid,;

pohilised lihasgrupid, inimkeha fiisioloogia alused

Anamneesi kogumine, t66 dokumenteerimine.

Teoreetiline ope: ettevalmistus massaaziks

1)
2)
3)

Tookoha ettevalmistamine, massoori toovahendid (kreemid, 6lid, lauad, rullid, riatikud jne.)
Masso60ri to6asendid, kliendi asendid

Nouded massoorile (hiigieen, riietus, ehted, parfiitimid jne)

Praktiline ope: klassikalise massaaZi tegemine

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

Selja massaaz, vottete jarjekord;
Turja ja abaluu massaaz, vottete jarjekord
Kaela ja pea massaaz, vottete jirjekord;

Tuharate, jalgade ning jalalaba massaaz, vottete jarjekord;
Kéte massaaz, vottete jarjekord;

Rinnalihaste, kdhu ja ndo massaaz, vottete jarjekord,;
Tookoha korrastamine massaaziseansi jargselt;
Tervikseansi lébiviimise harjutamine.

Praktiline dpe: idamaise massaaZi tegemine

1)
2)
3)

4)

5)
6)
7)
8)
9)

Hingamise korrastamine, pulsi jdlgimine. Meditatsioon.

Votted, tehnikad (vajutused ja venitused) ja toimed vdtete 15ikes,

Idamaise massaazi votted, nende teostamise metoodika — tehnika, jarjekord, eesmérk, toime
organsiisteemidele ning teostamisel sagedamini esinevad vead.

Tai massaazi seansi ldbiviimise metoodika (alustamine, 1dbiviimine ja 10petamine, massodri
ja kliendi kehaasendid, kliendi katmine, massaazi pdhireeglid, seansi iilesehitus, massaaz
kehaosade kaupa).

Jalgade massaaZ selili asendist,

Uleminekud iihelt vdttelt teisele, ergonoomika ja riitmi jilgimine

Kite, selja massaaz

Jalgade ja tuharate massaaz kohuli asendist

Massaaz, venitused selili ja istuvast asendist

10) Kohu- Néo-, Peamassaaz
11) Massaazi tervikseansi teostamine

Praktiline dpe: on-site massaaZi tegemine

1)

2)
3)

Seansi iilesehitus (alustamine, ldbiviimine ja 1dpetamine), massaaz kehaosade kaupa
vastavalt etteantud iilesandele.

MassaaZi venitused.

On-Site massaazi tervikseansi ja 15 min seansi harjutamine.

Praktiline dpe: spordimassaaZi tegemine

1)
2)

Taastav spordimassaaz kehaosade kaupa
Selja, kaela, tuharate, jalgade, kite, rinnalihaste massaazi tegemine.
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3)
4)

5)

Tuharate massaazi tegemine.

Massaazi seansi iilesehitus sportimise jargselt, anamneesi kogumine, seansi iilesehitus ja
teostamine (massaazi alustamine, ldbiviimine ja Idpetamine vastavalt anamneesile ja
spordialale).

Spordimassaazi tervikseansi ldbiviimise harjutamine

Teoreetiline ja praktiline 6pe: segmentmassaaZzi tegemine

1)
2)

3)

4)
5)
6)
7)
8)
9)

Massaazi eripiara. Keha metameeria. Néarvikude. Aferendid. Eferendid.
Kesknérvisiisteem. Seljaaju segmentaarne ehitus. Perifeerne narvisiisteem. Vegetatiivne
ndrvislisteem. Stimpaatiline nirvisiisteem. Parastimpaatiline narvistlisteem.

Siseelundite innervatsioon. Somaatilise ja vegetatiivse nérvisiisteemi seos. Vegetatiivse
nérvisiisteemi vastandlik toime.

Neurofiisioloogia. Refleksikaar. Retseptorid. Valu. Reflektoorsed muutused.

Massaazi toime. Néidustused ja vastundidustused. Nouded protseduurile

Pindmised vatted.

Stimpaatilise nérvi stimuleerimine. Parasiimpaatilise nirvi stimuleerimine.
Segmentmassaaz osteokondroosi, hiipertooniatdve, kroonilise bronhiidi puhul.
Segmentmassaazi tervikseansi ldbiviimise harjutamine

Teoreetiline ja praktiline ope: liimfimassaaZi tegemine

1)
2)
3)

1)
2)
3)
4)

Sissejuhatus liimfimassaazi, liimfimassaazi ajalugu.

Liimfisiisteemi talitlus. Liimfiteede ja liimfisdlmede ehitus ja topograafia.
Liimfimassaazi ndidustused ja vastundidustused. Liimfimassaazi eripira, votted ja nende
spetsiifika.

Limfimassaaz kehaosade kaupa.

Nelja pohivdtte harjutamine.

Kaela, kite, rinna osa, kohu-, jalgade, tuharate ja seljamassaazi tegemine.
LiimfimassaaZi tervikseansi ldbiviimise harjutamine

Teoreetiline ja praktiline 6pe: lastemassaazi tegemine

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)

Lastemassaazi eripira.

Imiku anatoomia ja fiisioloogia. Imiku tingimatud refleksid. Imiku motoorne areng siinnist
kuni 12. elukuuni.

Tookoha ettevalmistamine enne ja parast massaaZiseanssi

Anamneesi kogumine, imiku hindamine ja protseduuri ldbiviimine. Nouded protseduurile
Massaazi toime. Ndidustused ja vastunédidustused.

Imikumassaazi video vaatamine ja analiiiis

Imikumassaazi votted erinevate lihastoonuste korral

Situatsioonipdhise massaaziseansi ldbiviimine

Teoreetiline ja praktiline 6pe: aroomimassaaZzi tegemine

1)
2)
3)
4)
5)

6)
7)

Aroomteraapia moiste ja spetsiifika, ajalugu ja areng. Aroomteraapia suunad ja osad:
kosmeetiline, ravi ja terapeutiline.

Eeterlikud 6lid, madiste, paritolu, saamine, kvaliteet. Eeterlike ja baasolide omadused,
annustamine ja séilitamine ja dlide kasutamisega kaasnevad ohud.

AroomimassaaZi toime, eesmérk, ndidustused ja vastundidustused.

Tookoha ettevalmistamine aroomimassaaziks.

Aroomteraapiliste votete teostamine (selg, jalad tagant, jalad eest, kded, dekoltee, kael
tagant, koht);

Kliendikaardi tditmine;

Massaazi tegemine kehaosade kaupa. Aroomimassaazi tervikseansi tegemine (massaazi
alustamine, l0petamine, massaaz kehaosade kaupa, tookoha korrastamine massaaziseansi jérgselt).
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Iseseisva too teemad

1) Opilane harjutab dpitud vétteid.
2) Opilane sooritab toovihiku iilesanded
3) Opilane viib libi

5 (viis) klassikalise massaazi tervikseanssi (massaazi alustamine, ldbiviimine ja
16petamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvotva analiiiisi tehtud
massaazide pohjal, milles analiilisib Opiviljundite saavutamist ja teeb ettekande.
5 (viis) idamaise massaazi tervikseanssi (massaazi alustamine, ldbiviimine ja
1opetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvotva analiiiisi tehtud
massaazide pohjal, milles analiilisib Opiviljundite saavutamist ja teeb ettekande.
5 (viis) on-site massaazi tervikseanssi (massaazi alustamine, ldbiviimine ja
16petamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvotva analiiiisi tehtud
massaazide pohjal, milles analiilisib Opiviljundite saavutamist ja teeb ettekande.
5 (viis) spordimassaazi tervikseanssi (massaazi alustamine, ldbiviimine ja
1dpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvotva analiiiisi tehtud
massaazide pohjal, milles analiilisib Opiviljundite saavutamist ja teeb ettekande.
5 (viis) segmentmassaazi tervikseanssi (massaazi alustamine, ldbiviimine ja
1dpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvotva analiiiisi tehtud
massaazide pohjal, milles analiilisib Opiviljundite saavutamist ja teeb ettekande.
5 (viis) liimfimassaazi tervikseanssi (massaazi alustamine, ldbiviimine ja
1dpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvotva analiiiisi tehtud
massaazide pohjal, milles analiilisib Opiviljundite saavutamist ja teeb ettekande.
5 (viis) lastemassaazi tervikseanssi (massaazi alustamine, ldbiviimine ja
1dpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvotva analiiiisi tehtud
massaazide pohjal, milles analiilisib Opiviljundite saavutamist ja teeb ettekande.
5 (viis) aroomimassaazi tervikseanssi (massaazi alustamine, ldbiviimine ja
1dpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvotva analiiiisi tehtud
massaazide pohjal, milles analiiiisib dpivéljundite saavutamist ja teeb ettekande.

T — teoreetiline Ope; P — praktiline ope; IT — iseseisev t60

Kasutatavad opetamismeetodid: loeng, oppefilm, rithmatdo, vaatlus, seminar.

Arvestuse saamiseks on vaja:
1) Osaleda 95 % tundidest - Kui dpilane ei osale auditoorses to0s ettendhtud mahus, on

2)

3)

tulemus MA (mittearvestatud) ja dppeaine tuleb ldbida uuesti ning tasuda ldbimise eest
kursuse hinda.

Sooritada hindamisiilesanded tihtajaliselt. Kui dpilane ei soorita hindamistiilesandeid
ettendhtud ajaks, on tulemus MS (mittesooritatud) ja lébida tuleb kordushindamine, mis
maksab 45 eurot.

Sooritada antud dppeaine praktika ja arvestus kahe (2) kuu jooksul peale vahearvestuse
sooritamist.

Hindamisiilesanded:
1) Klassikaline massaaz

UL.1: Massaazi p6hialuste testi lahendamine.

UL.2: dpilane viib 1dbi 5 (viis) klassikalise massaaZi tervikseanssi (massaazi alustamine,
labiviimine ja 1dpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvdtva analiitisi tehtud
massaazide pohjal, milles analiiiisib Opivéljundite saavutamist ja teeb ettekande.
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UL.3: Praktiline iilesanne - dpilane viib 1ibi seminaril klassikalise massaaZi seansi vastavalt
etteantud {ilesandele ja massaaziliigi spetsiifikale, rakendades omandatud teoreetilisi teadmisi ja
praktilisi oskusi, vastavalt opiviljunditele.

2) Idamaine massaaz

UL.1: IT dpilane viib 1ibi 5 (viis) idamaise massaaZi tervikseanssi (massaazi alustamine,
labiviimine ja 1dpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvdtva analiitisi tehtud
massaazide pohjal, milles analiiiisib Opivéljundite saavutamist ja teeb ettekande.

UL.2: Praktiline iilesanne - dpilane viib 1ibi seminaril idamaist massaazi seansi vastavalt
etteantud iilesandele ja massaaziliigi spetsiifikale, rakendades omandatud teoreetilisi teadmisi ja
praktilisi oskusi, vastavalt opivéljunditele

3) On-site massaaz

UL.1: IT opilane viib labi 5 (viis) on-site massaaZi tervikseanssi (massaazi alustamine,
labiviimine ja Idpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvdtva analiiiisi tehtud
massaazide pohjal, milles analiiiisib dpiviljundite saavutamist ja teeb ettekande.

UL.2: Praktiline iilesanne — Opilane viib 14dbi seminaril on-site massaazi seansi vastavalt etteantud
ilesandele ja massaaziliigi spetsiifikale, rakendades omandatud teoreetilisi teadmisi ja praktilisi
oskusi, vastavalt Opiviljunditele

4) SpordimassaaZ

UL.1 IT: dpilane viib 14bi 5 (viis) taastava spordimassaazi tervikseanssi (massaazi alustamine,
labiviimine ja Idpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvotva analiiiisi tehtud
massaazide pohjal, milles analiiiisib Opivéljundite saavutamist ja teeb ettekande.

UL.2: Praktiline iilesanne — Opilane viib l4bi seminaril taastava spordimassaaZi seansi vastavalt
etteantud {ilesandele ja massaaziliigi spetsiifikale, rakendades omandatud teoreetilisi teadmisi ja
praktilisi oskusi, vastavalt dpivéljunditele

5) Segmentmassaaz
UL.1: Opilane lahendab struktureeritud testi kasutades teadmisi segmentmassaaZi teooriast
UL.2: Opilane joonistab partneri nahal jisemete dermatoomid (eest ja tagant).

UL.3 IT: dpilane viib l4bi 5 (viis) taastava segmentmassaaZi tervikseanssi (massaazi alustamine,
labiviimine ja Idpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvotva analiitisi tehtud
massaazide pohjal, milles analiiiisib Opivéljundite saavutamist ja teeb ettekande.

UL.4: Praktiline iilesanne. Opilane viib libi seminaril segmentmassaazi seansi vastavalt etteantud
iilesandele ja massaaziliigi spetsiifikale, rakendades omandatud teoreetilisi teadmisi ja praktilisi
oskusi, vastavalt dpiviljunditele

_ 6) LiimfimassaaZ
UL.1: dpilane koostab referaadi etteantud teemal vastavalt juhendile ja esitab PPT- ettekandena.

UL.2: dpilane lahendab teooria struktureeritud testi liimfimassaaZi spetsiifikast.

UL.3: IT dpilane viib libi 5 (viis) limfimassaazi tervikseanssi (massaazi alustamine, ldbiviimine
ja ldpetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvotva analiiiisi tehtud massaazide
pohjal, milles analiiiisib Opivéljundite saavutamist ja teeb ettekande.

UL.4: Praktiline iilesanne. Opilane viib liibi liimfimassaaZi seansi vastavalt etteantud {ilesandele
ja massaaziliigi spetsiifikale, rakendades omandatud teoreetilisi teadmisi ja praktilisi oskusi,
vastavalt dpiviljunditele.
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7) Lastemassaaz
UL.1: Opilane lahendab struktureeritud testi kasutades teadmisi lastemassaazi phialustest.
UL.2: IT dpilane viib 1ibi 5 (viis) lastemassaazi tervikseanssi (massaazi alustamine, libiviimine
ja lopetamine vastavalt anamneesile), koostab kirjaliku kokkuvdtva analiiiisi tehtud massaazide
pohjal, milles analiiiisib dpiviljundite saavutamist ja teeb ettekande.
UL.3: Praktiline iilesanne. Opilane viib 14bi lastemassaaZi seansi vastavalt etteantud iilesandele
ja massaaziliigi spetsiifikale, rakendades omandatud teoreetilisi teadmisi ja praktilisi oskusi,
vastavalt opivéljunditele.

8) Aroomimassaaz

UL.1: IT: ,Olide valimine vastavalt kliendi seisundile” tabelite tditmine ja tdidetud tabelite
postitamine https://moodle.edu.ee/ keskkonda.

UL.2:IT:
a) Opilane votab kliendilt anamneesi ja tdidab aroomimassaazi kliendikaardi. (Blanketi leiab
https://moodle.edu.ee/ keskkonnast).

b) Opilane teeb iseseisvalt 5 (viis) massaaZiseanssi, vastavalt kliendi anamneesile ja valitud
eeterlike olide segule.

c¢) Opilane kirjutab kokkuvdtte hindamiskriteeriumite pdhjal 5 (viie) massaaZziseansi kohta.
UL.3: Opilane lahendab teooriatesti tuginedes teadmistele aroomimassaaZist.

UL.4: Praktiline iilesanne. Opilane koostab massaaZiseansi plaani vastavalt etteantud iilesandele
(aroomimassaazi anamneesikaardi tditmine) ning teeb aroomimassaazi, kasutades sobivaid
eeterlike- ja baasolisid, annab kliendile soovitusi peale massaazi.

Hindamiskriteeriumid
Opilane:

1) defineerib massaazi mdiste, kirjeldab massaazi iildajalugu, filosoofilisi aspekte, péritolu
ja toimimise pohimatteid;

2) kirjeldab massaazi {ildisi ndidustusi, vastundidustusi ja pdhjendab massaazi tildtoimeid
inimorganismile;

3) kirjeldab massaaziergonoomika rakendamise pShimoétteid, tuginedes ergonoomika
pohialustele;

4) vdotab kliendilt anamneesi massaazikava koostamiseks vastavalt klienditeeninduse heale
tavale ning arvestab kliendi konfidentsiaalsusega;

5) planeerib massaazi kestvuse ja kava vastavalt massaaziliigi spetsiifikale, kliendi
ndidustustele, vastundidustustele ning soovile

6) valmistab ette ja korrastab tookoha vastavalt massoori tookohale esitatavatele nouetele,
sealjuures jirgib hiigieeni, jadtmekéitluse, todtervishoiu ja tooohutuse ndudeid

7) wvalib ning kasutab sobivaid toovahendeid vastavalt massaaziliigile;

8) massaazi tehes, valib sobiva kehaasendi, toovahendina massaazilaua voi mati ning
kasutab sobivaid votteid (pohi- ja lisavdtete tehniline teostus, tegemine kehaosade
kaupa), rakendab massaazi tegemise pohireegleid (vitete teostamise suund, surve tugevus
ja tempo) ja ergonoomikat vastavalt massaaziliigile; massaazi tegemisel tagab kliendi
heaolu (kehaasend, katmine, seisundist tulenevalt) ja suhtleb kliendiga arvestades
kliendikeskse teeninduse pohimdtteid ja multikultuursust, vajadusel annab esmaabi;
juhendab klienti massaazi ajal: hingamine, keha asendi muutmine, 105gastumine
vene/eesti/inglise keeles;

9) massaazi tegemisel nimetab massaaziga mdjutatavaid pindmiseid lihaseid
ladina/eesti/vene/inglise keeles kehaosade kaupa ja leiab need palpatsiooni meetodil;
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10) peale massaazi ndustab ja juhendab klienti edasisteks tegevusteks (eneseabi vahendite
kasutamine) voi poordumiseks tervishoiutdotaja poole;

11) koostab analiiiisi, tuues vilja tehtud massaazi kava ja kliendiseisundi muutused ja
ettepanekud jargmiseks massaazikavaks;

12) kasutab analiiiisi koostamisel infotehnoloogilisi vahendeid;

13) soovitab kliendile, tema seisundist tulenevalt sobivat massaaziliiki

14) massaaziseansi jargselt kirjeldab enda tugevusi ja norkusi, leiab lahendusi enesearenguks
massoOdrina ja klienditeenindajana.

Oppeaines kasutatav kirjandus

1) Klassikalise massaazi votete toovihik, Tallinn 2019.

2) V. Palm. Toovihik klassikalise massaazi dpikule. Tallinn 2015-2023.

3) M.Ilves., L.Rannamaa., M.Miiiir., A-K.Kartau. (2012).“Klassikaline massaazi opik*
R.M.S.R. Triikikunst.

4) Oppevideod.

5) Opetajate poolt ettevalmistatud dppematerjalid Kklassikalisest, idamaisest, on-site,
segment-, spordi-, liimfi-, laste- ja aroomimassaazist.

6) Massaazivotete toovihikud vastavalt massaaziliigile.

7) llves, M., Kaljuvee, M., Toivar, M-L., Kartau, A-K. , 2011, Kaasaegse Tai
JoogamassaaZi Opik. M.1. MassaaZikool

Oppekeskkonna kirjeldus: Ope toimub Tallinnas, EMTK &ppeklassis, milles on loodud
tingimused antud dppe labiviimiseks koos kdigi vajalike vahenditega.

Oppevahendid: arvuti, projektor, kirjutuslauad, toolid, tahvel, tahvlipaber, markerid,
massaazilauad, kiterdtikud, protseduuripaber, jalarull, des. vahend, massaazidli, kreem, eterlikud
olid, baasoli.
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