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FOCUS ESTONIA
KOOLITUSKESKUS

Oppekava nimetus:

Spiraalstabiliseerimise baaskoolitus

Oppekavariihm: teraapia ja taastusravi.

Oppe kogumaht: 40 akadeemilist tundi, s.h teoreetiline ja praktiline ope, millest 30

tundi kontaktopet ja 10 tundi iseseisvat t66d

Opiviljundid: e Koolituse ldbinu oskab rakendada harjutusi selja- ja
kaelavalude ennetamiseks ja leevendamiseks ning
kasutada neid selgroo loomuliku dekompressiooni ja riihi
korrigeerimise toetamiseks.

e Koolituse ldbinu oskab koostada ja juhendada lihtsat
harjutuskava, mis sobib lastele, tdiskasvanutele ja eakatele,
arvestades nii taastusravi kui ka vigastuste ennetuse
vajadusi.

Oppesisu: e Tohus selja- ja kaelavalude leevendamine ning
ennetamine — harjutused kdrvaldavad mitte ainult
stiimptomid, vaid ka valu pohjused.

e Loomulik selgroo dekompressioon — elastne ndor aitab
koormust {ihtlaselt jaotada, pikendades selgroogu ja
vihendades survet liilivaheketastele.

e Riihi korrigeerimine ja skolioosi ennetamine — eriti oluline
lastele ja noorukitele.

e Taastusravi pérast vigastusi ja operatsioone — kiirendab
paranemist ja vihendab korduvate vigastuste riski.

e Sobib igas vanuses inimestele — universaalne harjutuste
siisteem lastele, tdiskasvanutele ja eakatele.

e Lihtne ja kergesti sooritatav — ei vaja keerulisi seadmeid,
piisab elastsest lindist, tasakaalumatist ja kdnnikeppidest.

Sihtgrupp: Kursus sobib kdigile huvilistele

Oppekeskkonna Ope toimub Focus Estonia koolituasutuses, milles on loodud

kirjeldus: tingimused antud oppe ldbiviimiseks koos kdigi vajalike

vahenditega (massaazilauad, toolid, arvuti, ekraan, réitikud,
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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