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Taienduskoolitusasutuse nimetus | Rakenduslik Massaazi- ja Teraapiakolledz

Oppekava nimetus Triggerpunkti tehnikate kasutamine massaazis

Opprkava kood 50.01/24/TO

Oppekavariihm Teraapia ja taastusravi

Oppe kogumaht 8 akadeemilist tundi, s.h teoreetiline ja praktiline dpe
Koolitus toimub kontaktdppe vormis.

Oppekava koostamise alus Massoor, tase 5 kutsestandard, direktori kéaskkiri

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

Kontaktandmed info@massaaz.ee

Sihtgrupp: isikud, kes soovivad omandada baasteadmised ja -oskused triggerpunkti tehnikate
kasutamiseks massaazis.

Nouded Gpingute alustamiseks: teadmised inimkeha ehitusest ja talitlusest, klassikaline
massaaz.

Oppe eesmark: Oppija omandab teadmised triggerpunktide tekke pohjustest, nende
enamlevinud lokalisatsiooni piirkondadest ja tehnikad, kuidas triggerpunkte leida ja neid
vabastada. Oppija omandab oskused triggerpunkti tehnikate kasutamiseks massaaZis,
arvestades massaaziseansi eesmarke, naidustusi ja vastunéidustusi, higieeni ja téoohutuse
ndudeid ning klienditeeninduse head tava.

Opivéljundid:
Oppija
1) kirjeldab triggerpunktide tekkepdhjuseid, nende enamlevinud asukohti, diagnoosimise
pdhimaotteid;
2) pohjendab ja selgitab triggerpunktide vabastamise tehnikaid, nende eesmarke, toimeid,
néidustusi ning vastunaidustusi;
3) analiiisib kliendi seisundit ning valib sobivaimad triggerpunktide vabastamise
tehnikad;
4) teeb massaazi kasutades triggerpunktide vabastamise tehnikaid vastavalt koostatud
plaanile, arvestades higieeni ja to6ohutuse nbudeid,;
5) analiiiisib massaaziseansi moju kliendile ja vajadusel kohandab tehnikaid, arvestades
klienditeeninduse head tava.

Oppesisu:
1) triggerpunktiteraapia tehnikate eripara
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2) triggerpunktide tekkepdhjused, nende enamlevinud asukohad, diagnoosimise
pdhimdtted

3) ndidustused ja vastunéidustused

4) triggerpunktide vabastamise tehnikad ja nende kasutamine massaazis

5) massaazi plaani koostamine

6) tookoht ja tdovahendid

7) klienditeeninduse hea tava

8) higieeni ja téoohutuse néuded.

Oppemeetod/id: teoreetiline ja praktiline 8pe (loeng, demonstratsioon, praktiline harjutamine,
arutelu, vaatlus, kisitlus, analids).

Iseseisev t60: puudub.
Oppematerjalide loend: koolitaja poolt koostatud konspekt ,, Triggerpunkti teraapia“.

Soovituslikud kirjandusallikad:

1) Puretski A. Anatoomia Gpik. 2018

2) llves, M., Rannamaa, L., Midr, M, Kartau, A-K., Klassikalise massaazi opik (IK. 168-
196). 2012.

3) Davies, C., & Davies, A. (2004). Paastikpunktiteraapia kasiraamat

4) Trigger Points: Diagnosis and Management.
https://www.aafp.org/pubs/afp/issues/2002/0215/p653.html

5) Tiit llvese taastusravi. https://www.tiitilves.ee/pohjused.html

6) The triggerpoint & referred pain guide http://www.triggerpoints.net/

Nouded Gpingute I6petamiseks, sh hindamismeetodid ja hindamiskriteeriumid:
Hindamismeetod: praktiline t66 — praktilise 6ppe reflektsioon — dppija demonstreerib
triggerpunkti teraapia tegemist vastavalt juhendile, rakendades teoreetilisi teadmisi ja praktilisi
oskuseid.

Hindamiskriteeriumid:
1) Teadmiste pdhine hindamine:
o Oppija loetleb triggerpunktide tekkepdhjuseid, nende enamlevinud asukohti ja
diagnoosimise pdhimatteid.
» Oppija pdhjendab triggerpunkti teraapia eesmarke ja toimeid.
Hindamisel kontrollitakse, et Oppija suudab selgelt kirjeldada, millised on triggerpunktide
tekkepdhjused, nende enamlevinud asukohad kehas ning diagnostika p6himdtted. PGhjendab
arusaadavalt, miks ja kuidas triggerpunktide vabastamise tehnikad toimivad, selgitades nende
eesmérke ja toimeid.
2) Triggerpunkti teraapia tehnika korrektsus:
o Oppija demonstreerib Kkorrektseid triggerpunktide vabastamise tehnikaid, jargides
juhendit ja kasutades sobivaid votteid.
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Hindamisel kontrollitakse triggerpunktide vabastamise tehnikate sooritamise tépsust ja
sujuvust.

3) Kliendi seisundi anallils ja tehnikate valik:

o Oppija analiiiisib kliendi seisundit enne massaaziseansi alustamist ja valib sobivaima

tehnika tegemise tempo ja tugevuse.
Hindamisel kontrollitakse valitud tehnika vastavust kliendi individuaalsetele vajadustele ja
seisundile. Oppija suudab tuvastada olukordi, kus teraapia on/ ei ole ndidustatud, ning
pdhjendab, miks see on nii, tuues naiteid ndidustuste ja vastundidustuste pohjal.

4) Hugieeni- ja tdbohutuse nduete jargimine:

o Oppija valmistab ette to6koha ja vahendid triggerpunkti tehnikate kasutamiseks

vastavalt juhendile.

o Oppija jargib hiigieeni- ja tddohutuse ndudeid kogu seansi valtel.

Hindamisel kontrollitakse t0okoha ja vahendite ettevalmistust ja kasutamist, sobivate
desinfitseerimisvahendite ja to0votete kasutamist tagamaks nii enda kui ka kliendi ohutuse.

5) Klienditeeninduse hea tava:

« Oppija nbustab ja junendab Kklienti edasisteks tegevusteks ning hindab seansi tulemust.
Hindamisel kontrollitakse kliendi soovide ja vajaduste arvestamist ning klienditeeninduse hea
tava jargimist.

6) Seansi tulemuslikkus ja kohandamine:

o Oppija hindab triggerpunkti tehnikate méju kliendile ja teeb vajadusel seansi kéigus

kohandusi.
Hindamisel vaadeldakse 6ppija suutlikkust seansi tulemusi analulsida ja vajadusel tehnikaid
kohandada. Oppija saab koolitaja poolset tagasisidet omandatud tehnikate sooritamise
korrektsuse ja/vdi parendamise kohta.

Koolituse labimisel valjastatav dokument: tunnistus — kui dppija on labinud hindamise ja
saavutanud dpivéljundi/d, téend — kui dppija ei saavutanud opivaljundit/deid

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

Oppevahendid: massaazilaud, tool, kiteritikud, jalarull, desinfitseerimisvahend, kétepaber,
protseduuripaber, massaazikreem/Gli, tahvel, triggerpunktide plakat.



