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Klassikalise massaaži õppekava
	Õppeaine
	KLASSIKALINE  MASSAAŽ

	Täienduskoolitusasutuse nimetus: 
	Täiendkoolituskeskus OM Massaaz Tervise- ja Heaolu Keskus

	Õppekava nimetus
	Klassikalise massaaži kursus

	Sihtgrupp ja õppe alustamise tingimused:


	Õppijad, kes soovivad omandada klassikalise massaaži esmased oskused ja -teadmised, massöörid

	Õppekeel
	Eesti keel

	Õppekavarühm
	Teraapia ja taastusravi

	Eesmärk
	Massaaž- ja selle läbiviimine. Õpetusega taotletakse, et õppija omandab peamised aluskused klassikalise massaaži tegemiseks. Massaaži tehes lähtub massaaži põhialustest, kliendi vajadustest, vastunäidustustest, massööri kutse-eetikast, hügieeni nõuetest.

	Sihtrühm
	Õppijad, kes soovivad omandada klassikalise massaaži esmased oskused ja -teadmised.

Nõuded õpingute alustamiseks puuduvad.

	Õppekava kogumaht
	45 akad/h, millest 5 a/h tundi iseseisvat tööd, sh 16 a/h teooriat; 24 a/h praktikat.

	Teooria õpe/Praktiline õpe
Iseseisev töö
	· T: 16 a/h pindmised lihased,

kutse-eetika, massaaži põhialused
P: 24 a/h: praktika koolitusel

I: 5 a/h praktika kodus


	Koolitaja
	Kätlin Rahnel- massöör, koolitaja, https://ommassaaz.ee/koolitus/opetajad/

	Koolitaja kompetentsust tagava kvalifikatsiooni-,õpi- ja töökogemuse kirjeldus
	Koolitaja omab kõrgharidust, massööri kutsetunnistust tase 5, täiskasvanute koolitaja tase 5, massaaži töökogemust õpetatavas valdkonnas ja koolitamise kogemust.

	Õppekeskkonna kirjeldus
	Õpe toimub Murastes, OM Massaaž Tervise- ja Heaolu Täiendkoolituskeskuses, Sikusilma 9, Muraste, õppeklassis, milles on loodud tingimused antud õppe läbiviimiseks koos kõigi vajalike vahenditega.

Õppes kasutatakse järgmisi õppevahendeid: massaažilaud, käterätikud, jalarull, desinfitseerimisvahend, kätepaber ja õli, projektor.

	Kontaktandmed
	info@ommassaaz.ee

	Õppekava koostamise alus

	Kutsestandard „Massöör, tase 5“, A.2.2 Massaaž ja selle läbiviimist toetavad tegevusedˇ: A.2.2 Massaaž ja selle läbiviimist toetavad tegevused.

	Kutsestandardist tulenevad kompetentsid
	Kohustuslikud kompetentsid:

1.
Töökeskkonna ja töövahendite ettevalmistamine ja korrastamine.

2.
Anamneesi kogumine ja kliendi seisundi hindamine ning kliendi ettevalmistamine massaažiks.

3.
Massaažiliigi valimine ja massaaži planeerimine.

4.
Massaaži tegemine.

5.
Massaaži lõpetamine.

6.
Tulemuste hindamine.

	Õpiväljundid:


	Kursuse lõpuks :

•
koostab klassikalise massaaži läbiviimiseks kava, arvestades kliendi seisundit ja soove, valmistab ette töökoha massaažiks;

•
teeb klassikalist massaaži kasutades teadmisi massaažiliigi põhialustest vastavalt kavale,  hügieeni nõuetele,

•
nõustab ja juhendab klienti edasisteks tegevusteks ning kasutades infotehnoloogilisi vahendeid analüüsib tehtud massaaži tulemusi ja ennast massöörina.
Õppija oskab võtta kliendilt anamneesi, analüüsib kliendi vajadusi ja oskab analüüsida tehtud massaaži tulemusi

	Õppesisu:


	1.
Klassikalise massaaži olemus:

2.
Massaaži põhireeglid 

3.
Massaaži eesmärk

4.
Massaaži toimed

5.
Massaaži näidustused ja vastunäidustused

6.
Massaaži ettevalmistamine- ja lõpetamine

7.
Massaaži kava koostamine

8.
Anamneesi võtmine

9.
Massaaži tegemine vastavalt kliendi vajadustele

10.
Massaažiseansi anamneesilehele kokkuvõtte ja analüüsi tegemine

	Õppemeetod
	Õppemeetodid: Loeng, vaatlus, praktiline õpe ja iseseisev töö.



	Hindamiskriteeriumid, nõuded õpingute lõpetamiseks
	Õpingute lõpetamise eelduseks on:

- Osalemine auditoorses töös 100%,

- Hindamisülesannete sooritamine (massaaži kava koostamine)
- Valmistub massaažiks ning teeb massaaži
- Teeb klassikalist massaaži vastavalt koostatud kavale ning kasutab sobivaid võtteid (põhi- ja lisavõtete tehniline pool, tegemine kehaosade kaupa) 

•
Massaaži põhireeglid (võtete teostamise suund, surve tugevus ja tempo)
- Planeerib klassikalist massaaži kestvuse ja kava vastavalt näidustustele, vastunäidustustele ning kliendi soovile,

- Valmistab ette ja korrastab töökoha,   valib ning kasutab sobivaid töövahendeid (massaažilaud, rullid, rätikud, õlid, jne), jälgib kehaasendit ja laua kõrgust.
- Järgib nõudeid massöörile (hügieen, riietus, ehted, küüned, jne),
- Võtab kliendilt konfidentsiaalse anamneesi
Praktiline töö nr 2 (Vastastikhindamine praktilise töö ajal)
- Tähtaegselt esitatud iseseisvad tööd:

- Klassikalise massaaži kodupraktika (5 t) teostamine ja analüüsimine ja näidismassaaži sooritamine koolituskeskuses, viimasel päeval:

- Teeb eneseanalüüsi peale kodu massaaže ja esitab selle koolitajale.


	Hindamismeetod
	Mitteeristav.

Teoreetilie töö: massaaži kava koostamine ja esitamine

Praktiline töö: valmistumine massaažiks ning massaaži tegemine.

Eneseanalüüs iseseisva töö põhjal. Klassikalise massaaži toimed, näidustused- ja vastunäidustused

1. Vahearvestus - klassikalise massaaži kava koostamine,  massaažiks valmistumine ning vastastikku masseerimine ja tagasiside andmine klassis (vastastikhindamine praktilise töö ajal).

2. Viie (5) klassikalise massaaži tervik seansi kodus tegemine ja kokkuvõtte kirjutamine, tuginedes hindamiskriteeriumitele. 

3. Klassikalise massaaži seansi (60 min.) tegemine koolituse ruumides (õpilane teeb klassikalist massaaži rakendades teadmisi ja oskusi vastavalt klassikalise massaaži seansi kavale ja kliendi vajadustele).

	Koolituse lõpetamisel väljastatav dokument
	Tunnistus või tõend.

Tunnistus, kui õpingute lõpetamise nõuded on täidetud.

Tõend, kui õpiväljundid jäid omandamata, kuid õppija võttis osa õppetööst või kui õppija osales õppetööl osaliselt.

	Eeldusained
	Puuduvad

	Õppematerjalide loend


	1.
Loengu konspekt võtetega

2.
“Klassikalise massaaži õpik” Ilves, M., Rannamaa, L., Müür, M., Kartau, A-K. , 2014, M.I. Massaažikool (ei ole hinna sees).


Kuupäevad:
10.06.2023 kell 10:00-18:30

11.06.2023 kell 09:00-17:30

17.06.2023 kell 10:00-18:30

18.06.2023 kell 09:00-17:30
Ühel päeval 10 akadeemilist tundi, kaks 15 min pausi ja lõuna 30 min.

KOOLITUSE PÄEVAKAVA
10.06.2023 Klassikalise massaaži koolitus
09.30/(10.00) – 10.00 Saabumine, hommikukohvi, registreerumine

10.00 – 12.00 Tutvumisring ja soojendus mängud. Mõtestame lahti massaaži teema, stressi mõjutavad tegurid. Kes või mis on meie koolitusgrupp?

12.00 – 12.15 Kohvipaus

12.15 – 13.45 Massaaži teoreetilise osa tutvustus ja loeng. Massaažikoha ettevalmistus ja hügieeniprotseduurid.

14.00 – 14.30 Lõuna

14.30 – 15.30 Praktilise osa tutvustus. Praktilised harjutused.

15.30 – 15.45 Kohvipaus

15.45 – 16.30 Praktilised harjutused jätkuvad, paarilised vahetuvad.

16.30 – 17.15 Praktilise osa kokkuvõte, tagasiside ja küsimused, ühine arutelu.

TEMAATILINE PLAAN
	Nr.

	Käsitletavad teemad
	Tunnid /
Õppetöö liik

	1
	10.06.2023 kell 10:00-18:30 
	10 ah

	
	Klassikalise massaaži põhialused. 
· Klassikalise massaaži teoreetiline osa (eesmärk, vastunäidustused võtted, massaažilaud, hügieen),
· Anamneesi lehtede täitmine, küsitlemise õppimine, massaaži planeerimine
Ettevalmistus massaažiks:
· Töökoha ettevalmistamine, massööri töövahendid (õlid, lauad, rullid, rätikud jne.) Õpime neid paigaldama.
· Nõuded massöörile (hügieen, riietus, ehted, küüned, meik jne)
Massaažikava koostamine (spikker)
Massaaži tegemine:
· UUS: Selja massaaž. Massaaži õpik, ptk.8 
· UUS: Selja, turja ja abaluu massaaž, võtted ja järjekord. Õpik, ptk. 8
· Töökoha korrastamine massaažiseansi järgselt, pindade desinfitseerimine
	3ah/teooria
7 ah/praktika
                     

	
	· Õpik ptk.7, “Massaažis kasutatavad võtted”
	

	2
	11.06.2023 kell 09:00-17:30
	10 ah

	
	· Kordamine: Õpitud seljamassaaži võtete kordamine 
· Kordamine: Turja ja abaluu massaaži kordamine

· UUS: Kaela ja pea massaaži teostamine. Õpik, ptk. 9

· UUS: tuharad, jalad tagant ning jalalaba massaaži teostamine. Õpik, ptk. 10-13
· Õpime: põhilised lihasgrupid
      ● Õpitud võtete harjutamine. Õpik, ptk. 8-15

      ● Lugeda ptk.7, “Massaažis kasutatavad võtted“


	1 ah/teooria
9 ah/praktika

	3
	17.06.2023 kell 10:00-18:30
	10 ah

	
	· Kordame: Kaela ja pea massaaži teostamine. 

· Kordame: tuharad, jalad tagant ning jalalaba massaaži teostamine.

· UUS: jalad eest ja jalalaba eest massaaži teostamine Õpik, ptk.13-15


UUS: Käte, massaaži teostamine. Õpik, ptk. 16
Koduse töö esitamine: Klassikalise massaaži (5 seansi) praktikalehe e-postile saatmine (eneseanalüüsis ja tehtud tööde tulemusesed)
	1 ah/teooria
9ah/praktika

	4
	18.06.2023 kell 09:00-17:30
	10 ah

	
	Kordame: jalad eest ja jalalaba eest massaaži teostamine 

Kordame: Käte, massaaži teostamine. 
· UUS: Rinnalihaste massaaži teostamine. Õpik, ptk. 18

· UUS: Kõhu ja näo massaaži teostamine. Õpik, ptk. 17 ja 19

Tervikseansi läbiviimise harjutamine (võtted, järjekord, kehaasendid, ajaline teostamine, jne.). Teeme: Klassikalise massaaži  60 minutilise tervikseansi tegemine vastavalt etteantud juhendile ja enda koostatud kavale.
●
Lugeda ptk.2, “ Massaaži toimed ” 

●
Lugeda ptk.7, “Massaažis kasutatavad võtted”
	1 ah/teooria
9 ah/praktika




T – teooria; P – praktika; IT – iseseisev töö
KASUTATAVAD ÕPETAMISMEETODID: Loeng, vaatlus, seminar.
ÕPPETÖÖ LÄBIVIIMISEL KASUTATAVAD ÕPPEVAHENDID:
· Massaažilauad, käterätikud, paber, jalarull, puhastusvahend.
· Klassikalise massaaži õpik, 
· Klassikalise massaaži võtete lehed
KOHUSTUSLIKUD ALLIKAD
· Õpetaja poolt koostatud esitlus
· M.Ilves., L.Rannamaa., M.Müür., A-K.Kartau. (2012).“Klassikaline massaaži õpik“  R.M.S.R. Trükikunst, (saab koha pealt osta).
ÕPINGUTE LÕPETAMISE EELDUSEKS ON: 
· Osalemine auditoorses töös 100%;
· Hindamisülesannete sooritamine,

· Klassikalise massaaži kodupraktika (5 t) ja näidismassaaži sooritamine koolituskeskuses, viimasel päeval.
HINDAMINE

Mitteeristav hindamine. Õpiväljundid loetakse saavutatuks, kui õpilane on sooritanud (kõik) ülesanded lävendi tasemel. Õpiväljundite saavutamise tagab lõimitud õppetegevus.
Hindamismeetod
· ÜL.1. Vahearvestus - klassikalise massaaži kava koostamine,  massaažiks valmistumine ning vastastikku masseerimine ja tagasiside andmine klassis (vastastikhindamine praktilise töö ajal).
· ÜL.2. Viie (5) klassikalise massaaži tervikseansi kodus tegemine ja kokkuvõtte kirjutamine, tuginedes hindamiskriteeriumitele. 
· Esitamise tähtaeg emailile: 17.06.23 ja paberkandjal 18.06.23
· 3. Klassikalise massaaži seansi (60 min.) tegemine koolituse ruumides (õpilane teeb klassikalist massaaži rakendades teadmisi ja oskusi vastavalt klassikalise massaaži seansi kavale ja kliendi vajadustele).
	Hindamismeetod ,
	Hindamiskriteeriumid

	Praktiline töö (Koolitaja hindab)

Õppija koostab klassikalise massaaži kava, valmistub massaažiks ning teeb massaaži. 

	Õppija 
· Võtab kliendilt konfidentsiaalse anamneesi 

· Planeerib klassikalist massaaži kestvuse ja kava vastavalt näidustustele, vastunäidustustele ning kliendi soovile,

· Valmistab ette ja korrastab töökoha,   valib ning kasutab sobivaid töövahendeid (massaažilaud, rullid, rätikud, õlid, jne), jälgib kehaasendit ja laua kõrgust.
· Järgib nõudeid massöörile (hügieen, riietus, ehted, küüned, jne),

· Teeb klassikalist massaaži vastavalt koostatud kavale ning kasutab sobivaid võtteid (põhi- ja lisavõtete tehniline pool, tegemine kehaosade kaupa) 

· Massaaži põhireeglid (võtete teostamise suund, surve tugevus ja tempo)

	Praktiline töö (Vastastikhindamine praktilise töö ajal)

Õppija valmistub massaažiks ja teeb klassikalist massaaži
	Õppija:
· Tagab kliendi heaolu (kehaasend, katmine)

· Loob klassikaliseks massaažiks sobivad  keskkonna (soe ruum, rshulik valgus, sobiv muusika,) 

· Tagab klassikaliseks massaažiks kliendile heaolu (kuhu klient asetab riided, kui vaja pakub asenduspesu, hoiatab,m et aluspesu võib saada õliseks, keha asend, vajalik soojus, seisund, valu tekkimise võimalikkus, palub tagsisidet kliendilt)

· Juhendab klienti massaaži ajal (hingamine välja valu ajal, keha asendi muutmine, lõõgastumine)

· Kasutab massaaži tegemisel sobivat tempot, jägib võtete tugevust, väldib luu- ja liigespindadele vajutamist ning terava valuaistingu tekitamist

· nõustab ja juhendab klienti peale massaaži
· Annab massaaži saades ja tehes paarilisele tagasisidet.


OM MASSSAAŽI TERVISE- ja HEAOLU KOOLITUSKESKUS

