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1. Oppekava nimetus

FLOW-rituaal - nao, pea, kaela ja kate massaaz

2. Oppekavarithm

Teraapia ja taastusravi / iluteenindus ja kehahooldus.

3. Koolituse liik

Taienduskoolitus.

4. Koolituse eesmark

Koolituse eesmark on anda Oppijale teadmised ja praktilised oskused FLOW-rituaali l[abiviimiseks.
Tegemist on autori metoodikal péhineva nao, pea, kaela ja kate massaaziga, mille podhimotteks on
sujuv ja katkematu liikkumine erinevate kehapiirkondade vahel.

Koolituse kaigus omandab Oppija oskuse kasutada I6d8gastavaid massaazivotteid, tootada nao-, pea-,
kaela- ja katepiirkonnaga ning Uhendada 6pitud tehnikad terviklikuks 45-60-minutiliseks
protseduuriks.

5. Opivaljundid
e moistab FLOW-rituaali péhimotteid ja massaazi Ulesehitust;
« oskab rakendada sujuva ja katkematu ehk ,6mblusteta” massaazi pohimoétteid;
» oskab teostada nao, pea, kaela ja kate pohilisi massaazivotteid;

» oskab kasutada kate ja kaela piirkonda I66gastava massaaziprotseduuri osana;

e oskab valida ja rakendada sobivaid votteid lihaspingete vdahendamiseks ning Uldise 168gastuse
toetamiseks;

e oskab kombineerida FLOW-rituaali votteid teiste massaazi- ja kosmeetiliste hooldustega;
* jargib massaazi labiviimisel hligieeni-, ergonoomika- ja ohutuspéhimotteid;
» oskab iseseisvalt labi viia tervikliku 45-60-minutilise FLOW-rituaali massaaziprotseduuri.

6. Sihtgrupp

Koolitus on mdéeldud massdoridele, kosmeetikutele ja iluteenindajatele, kehahoolduse spetsialistidele,
teistele kehatdd ja heaoluteenuste valdkonna spetsialistidele ning kdigile huvilistele, kes soovivad
omandada FLOW-rituaali praktilised vdtted professionaalseks vdi isiklikuks kasutamiseks.

7. Opingute alustamise tingimused

Varasem massaazi-, meditsiini- voi kosmeetikaalane haridus ei ole koolitusel osalemise eelduseks.
Koolitus sobib ka algajatele.

8. Oppe kogumaht ja doppe lilesehitus

Oppe kogumaht: 8 akadeemilist tundi.

Oppetdod toimub lihe dppepéeva jooksul kell 10:00-17:00. Ope koosneb teoreetilisest ja praktilisest
osast: teoreetiline dpe ligikaudu 20% ning praktiline dpe ligikaudu 80%. Praktiline dpe toimub
koolitaja juhendamisel ning éppijad harjutavad tehnikaid paarides vdi vastavalt koolitaja korraldusele.
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9. Oppe sisu

9.1. FLOW-rituaali alused

FLOW-rituaali kontseptsioon ja autori metoodika podhimotted; protseduuri eesmark ja UGlesehitus;
sujuva ja katkematu puudutuse péhimote; massaazi tempo, riitm ja surve; Ghelt kehapiirkonnalt
teisele sujuva uUlemineku pohimotted.

9.2. Ettevalmistus protseduuriks
Kliendi ettevalmistamine; spetsialisti tédasend ja ergonoomika; higieeninduded; kontakti loomine ja
protseduuri alustamine; massaazi intensiivsuse kohandamine vastavalt kliendi enesetundele.

9.3. Naopiirkonna tehnikad
Naopiirkonna I66gastavad massaazivétted; pindmiste pingete vahendamise vétted; liigutuste sujuv
Uhendamine; naopiirkonna Uhendamine pea- ja kaelapiirkonna tdédga.

9.4. Peapiirkonna tehnikad
Peanaha massaazivétted; 166gastavad ja ritmilised tehnikad; pea- ja naopiirkonna votete
Uhendamine; pingepiirkondade kasitlemine massaazi abil.

9.5. Kaela- ja 6lavootme piirkond
Kaelapiirkonna l6dgastavad vdtted; dlavodtme pingete kasitlemine; kaela kasutamine
Uleminekupiirkonnana erinevate massaazietappide vahel; ohutu t66 kaelapiirkonnas.

9.6. Kate ja kasivarte massaaz
Kate ja kasivarte pohilised massaazivotted; [66gastavad tehnikad; kate kaasamine terviklikku
FLOW-rituaali; sujuvad Uleminekud kate, 6lavédtme ja kaela vahel.

9.7. ,Omblusteta” massaazitehnika

Kate liikkumine ilma tarbetute katkestusteta; pideva kontakti sadilitamine; erinevate piirkondade
Uhendamine Uheks terviklikuks massaaziks; protseduuri ritmi ja diinaamika kujundamine; stigavat
I60gastust toetava massaazikogemuse loomine.

9.8. Terviklik FLOW-rituaal

Protseduuri etappide jarjestus; 45-60-minutilise massaaziseansi Ulesehitus; tehnikate
kombineerimine; protseduuri alustamine ja |Idpetamine; FLOW-rituaali integreerimine teistesse
massaazi- ja kosmeetilistesse hooldustesse.

10. Oppemeetodid

Teoreetiline selgitus, koolitaja demonstratsioon, praktiliste votete ettenaitamine, juhendatud
praktiline harjutamine, paaristd6, individuaalne tagasiside, klisimused ja arutelu ning tervikliku
massaazijarjestuse praktiline harjutamine.

11. Oppekeskkond

Koolitus toimub Focus Estonia Koolituskeskuse dpperuumides aadressil Kadaka tee 42B, Tallinn.
Praktiliseks dppeks on tagatud vajalikud massaazilauad ning koolituse labiviimiseks vajalikud oppe- ja
praktikavahendid. Oppekeskkond véimaldab |&bi viia nii teoreetilist 8pet kui ka juhendatud praktilist
to60d.

12. Oppematerjalid ja -vahendid

Oppijale antakse koolituse labimiseks vajalikud &ppematerjalid. Praktilises osas kasutatakse koolitaja
poolt maaratud massaazi- ja kehahooldusvahendeid.

13. Koolituse keel

Koolitus toimub vene keeles professionaalse tdlkega eesti keelde.
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14. Opivaljundite saavutamise hindamine
Opivaljundite saavutamist hinnatakse praktilise t66 kaigus.

Hindamismeetod: praktiliste tehnikate demonstratsioon ja tervikliku FLOW-rituaali vdi selle
pOhietappide labiviimine koolitaja juhendamisel.

Hindamiskriteeriumid: dppija kasutab dpitud massaazivétteid korrektselt ja ohutult; sailitab
protseduuri kaigus sujuva ja katkematu liikumise; oskab Uhendada nao, pea, kaela ja kate tehnikad
terviklikuks jarjestuseks; valib sobiva tempo, surve ja téovdtted; jargib higieeni ja ergonoomika
pohimotteid ning oskab Ules ehitada 45-60-minutilise FLOW-rituaali protseduuri.

Hindamine on mitteeristav: arvestatud / mittearvestatud.

15. Koolituse lopetamise tingimused

Koolituse I6petamiseks peab Oppija osalema dppetdods ja praktilistes harjutustes, saavutama
Oppekavas kirjeldatud 6pivaljundid ning sooritama praktilise hindamise positiivsele tulemusele.

Opivaljundite saavutamisel véljastatakse dppijale tdienduskoolituse tunnistus. Kui éppija osaleb
koolitusel, kuid ei saavuta koiki 6pivaljundeid voi ei osale hindamisel, vdib talle valjastada tdendi
koolitusel osalemise kohta.

16. Koolitaja kvalifikatsioon

Doloresa Scherbinskaya

Kehahoolduse spetsialist, meditsiinikolledzi I6petanu, hiidroteraapeut ja kehahoolduse eriala 6petaja.
Koolitajal on erialased teadmised ja praktiline kogemus kehahoolduse ning massaazitehnikate
Opetamisel.

17. Koolituse toimumise aeg
12.09.2026 kell 10:00-17:00

18. Koolituse toimumiskoht

Focus Estonia Koolituskeskus
Kadaka tee 42B, Tallinn

19. Koolituse maksumus

210 eurot. Registreerimise kinnitamiseks tuleb tasuda 70 euro suurune ettemaks. Ettemaksu
tasumine broneerib ja kinnitab osaleja koha koolitusel.

20. Oppekava koostaja ja koolituse korraldaja

Focus Estonia OU / Focus Estonia Koolituskeskus
Oppekava on koostatud taienduskoolituse korraldamiseks ning dpivaljundite saavutamise
hindamiseks.
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