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FOCUS ESTONIA
KOOLITUSKESKUS

Oppekava nimetus:

Rullimistehnika massaazis

Oppekavariihm: teraapia ja taastusravi.

Oppe kogumaht: 30 akadeemilist tundi, s.h teoreetiline ja praktiline dpe, millest 24
tundi kontaktdpet ja 6 tundi iseseisvat to6d

Opiviljundid: Kursuse 10puks Oppija teeb rullimistehnikat vastavalt omandutud
teadmisi ja oskusi.

Oppe sisu: « Rullimistehnikad kui universaalsed votted.

» Rullimistehnikate eelis.

« Rusikaga kiiiinarvarrega, riullimine.

» Massaaz lamavas asendis.

« Lamedate lihasstruktuuride to6tlemine.

« Rotaatormansett, selja sirglihas, tuharalihased, puusa
vilisrotaatorid, puusasirutajad, polve painutajad,
jalataldade painutajad, varba painutajad.

o Tootlemine neutraalses asendis ja nende lihaste
pingutusasendid.

« Klient lamab kiiljel.

« ROhk jargmistel lihasriihmadel: keskmine tuharalihas,
puusa lihendajad, roietevahelised lihased, eesmine
saaglihas , trapetsi lilemine osa, abaluu tdstur, jne.

e Muljumine neutraalasendis ja eelpingutusasendis.

« Klient lamavas asendis. Alajése, iilajise, keha esipind,
kael, pea.

« ROhk jirgmistele lihasriihmadele: jalalaba painutajad, reie
nelipealihas, kohu pdikilihased, rinnalihased mm, kaela
sirutajad, kuklaluu.

e Muljumine neutraalasendis ja eelpingutusasendis.

Sihtgrupp: Koik, kes soovivad omandada rullimistehnika teadmised ja
osakused.

Oppekeskkonna ope toimub Focus Estonia koolituasutuses, milles on loodud

kirjeldus: tingimused antud oppe ldbiviimiseks koos kdigi vajalike
vahenditega (massaazilauad, toolid, arvuti, ekraan, rétikud,
jalarullis, kdtepaber, desenfitseerimisvahend)

Oppematerjalide Opetaja poolt koostatud kospekt.

loend:

Lopetamise koolitusel dpivéljundid omandanud ning hindamise labinud

tingimused ja oppijale véljastatakse tunnistus. Hindamisel mitteosalenud voi

viljastatavad hindamist mitte ldbinud dppijale viljastatakse tdend.
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