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FOCUS ESTONIA KOOLITUSKESKUS

TÄIENDUSKOOLITUSE
ÕPPEKAVA

Helihargid ja lümfidrenaaž
Tee energeetilise puhastuse ja tasakaalu poole

Toimumisaeg 10.–11.11.2026 kell 10:00–17:00

Õppe kogumaht 16 akadeemilist tundi

Koolitaja Doloresa Šcherbinskaya

Toimumiskoht Kadaka tee 42B, Tallinn

Koolituse hind 280,00 €

Koolituse keel Vene keel, tõlge eesti keelde

HELI • LÜMFIDRENAAŽ • TEADLIK LIIKUMINE • HEAOLURITUAAL

Focus Estonia OÜ / Focus Estonia Koolituskeskus



Focus Estonia Koolituskeskus Lk 2

1. Õppekava nimetus
Helihargid ja lümfidrenaaž – keha, meele ja energia harmoonia

2. Õppekavarühm
Kehahooldus ja heaolupraktikad.

3. Koolituse liik
Täienduskoolitus.

4. Koolituse eesmärk
Koolituse eesmärk on anda õppijale teadmised ja praktilised oskused heliharkide, heaolule suunatud manuaalse
lümfidrenaaži, teadliku liikumise ja lõõgastavate rituaalide kombineerimiseks terviklikuks kehahooldus- ja
heaolupraktikaks.
Koolitusel käsitletakse lümfisüsteemi anatoomia ja füsioloogia aluseid, manuaalse lümfidrenaaži põhimõtteid,
heli ja vibratsiooni tajumist ning heliharkide kasutamist lõõgastavas kehakeskses töös.
Tšakraid, aurat, energeetilist puhastust ja tasakaalustamist käsitletakse traditsiooniliste ja energeetiliste
heaolupraktikate mõistetena, mitte meditsiinilise diagnostika või ravimeetodina.

5. Õpiväljundid
• tunneb helihargi ehitust, kasutamise ja ohutuse üldpõhimõtteid;
• mõistab heli, vibratsiooni ja kehalise tajukogemuse põhimõtteid;
• oskab heliharki turvaliselt aktiveerida ja kasutada lõõgastavas praktikas;
• tunneb koolitusel käsitletavat tšakrate ja aura kontseptsiooni;
• tunneb lümfisüsteemi põhilist anatoomiat ja füsioloogiat ning lümfiringe üldpõhimõtteid;
• tunneb ja oskab rakendada heaolule suunatud manuaalse lümfidrenaaži põhivõtteid;
• oskab kombineerida heli, puudutust, hingamist ja teadlikku liikumist;
• tunneb lümfidrenaaži peamisi vastunäidustusi ja ettevaatusabinõusid;
• oskab jälgida kliendi reaktsiooni ning koostada tervikliku heaolurituaali;
• eristab heaolupraktikat meditsiinilisest diagnostikast ja ravist.

6. Sihtgrupp
Koolitus on mõeldud massööridele ja massaažiterapeutidele, kehahoolduse spetsialistidele, füsioterapeutidele
ja taastusravi valdkonna spetsialistidele, muusikaterapeutidele, jooga- ja meditatsiooniõpetajatele, kehatöö ja
energeetiliste heaolupraktikate kasutajatele, kosmeetikutele, spaavaldkonna spetsialistidele ning teistele
teemast huvitatud täiskasvanutele.

7. Õpingute alustamise tingimused
Varasem erialane haridus ei ole osalemise absoluutne eeltingimus. Professionaalseks klienditööks on
soovitatavad eelnevad teadmised anatoomiast ja füsioloogiast, massaažist, kehahooldusest, füsioteraapiast või
muust seotud valdkonnast. Tehnikaid tuleb professionaalses töös rakendada vastavalt õppija haridusele,
pädevusele ja tegevusõigusele.

8. Õppe kogumaht ja ülesehitus
Õppe kogumaht: 16 akadeemilist tundi.
Koolitus toimub 10.–11.11.2026 kell 10:00–17:00. Õpe sisaldab teooriat, demonstratsioone, heliharkidega
töötamist, lümfisüsteemi anatoomiat, manuaalse lümfidrenaaži harjutusi, hingamis- ja liikumisharjutusi,
paaristööd ning tervikliku heaolurituaali harjutamist.



Focus Estonia Koolituskeskus Lk 3

9. Heli ja vibratsiooni alused
• heli tekkimise üldpõhimõtted;
• sageduse ja vibratsiooni mõiste;
• resonantsi üldpõhimõte;
• heli kehaline tajumine ja kuulmiskogemus;
• heli kasutamine lõõgastavas keskkonnas;
• individuaalsed erinevused heli tajumisel.

10. Helihargid ehk kammertonid
• helihargi ehitus ja erinevad helihargid;
• sageduse tähendus;
• helihargi aktiveerimine ja hoidmine;
• vibratsiooni kestus;
• kasutamine keha läheduses;
• ohutus.

11. Heliharkide praktiline kasutamine
• korrektne aktiveerimine;
• heli suunamine;
• helihargi liigutamine keha ümber;
• heli tugevuse ja kauguse kohandamine;
• kliendi reaktsiooni jälgimine;
• heli kasutamine koos hingamise ja lõõgastumisega;
• erinevate heliharkide kombineerimine.

12. Helihargid ja lõõgastumine
Heli kasutatakse tähelepanu koondamiseks, rahuliku keskkonna loomiseks, kehatunnetuse ja hingamise
jälgimise toetamiseks ning lõõgastava rituaali, meditatsiooni ja teadliku kohalolu elemendina. Heliteraapia
elemente ei esitata haiguste diagnoosimise ega ravimise meetodina.

13. Tšakrate käsitlus
Tšakrate süsteemi tutvustatakse traditsiooniliste energeetiliste praktikate kontekstis.
• tšakra mõiste ja peamiste tšakrate traditsiooniline paiknemine;
• sümboolsed tähendused;
• heli ja sageduste kasutamine tšakrapraktikates;
• heliharkide kasutamine koolitaja metoodika järgi;
• tähelepanu ja kavatsuse roll.
• Tšakraid ei käsitleta teaduslikult kinnitatud anatoomilise või füsioloogilise struktuurina.

14. Aura ja energeetilise puhastuse käsitlus
Koolitaja metoodika järgi tutvustatakse aura mõistet, heli kasutamist nn energeetilise puhastuse rituaalis,
helihargi liikumist keha ümber, tähelepanu ja keskendumist ning protseduuri alustamist ja lõpetamist. Aura ja
energeetiline puhastus on heaolupraktikate kontseptsioonid, mitte meditsiinilise diagnostika meetodid.

15. Kiired lõõgastus- ja tasakaalustavad praktikad
• hingamise jälgimine;
• teadlik kehatunnetus;
• heli kasutamine;
• õrn liikumine;
• tähelepanu suunamine;
• keha toetuspindade tunnetamine;
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• lühikese lõõgastusrituaali koostamine.
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16. Lümfisüsteemi anatoomia ja füsioloogia alused
• lümfisüsteemi üldine ehitus;
• lümfikapillaarid ja lümfisooned;
• lümfisõlmed ja lümfitüved;
• lümfi liikumise üldpõhimõtted;
• lümfisüsteemi ja vereringe seosed;
• lihastöö ja hingamise roll lümfi liikumises.

17. Lümfiringe biomehaanika
• lümfi liikumine;
• lihastöö ja lihaspumba roll;
• hingamise ja diafragma liikumise mõju;
• kehaasendi ja liikumise roll;
• õrna rütmilise puudutuse põhimõtted;
• naha ja pindmiste kudede liikumine.

18. Manuaalse lümfidrenaaži põhimõtted
• õrn surve;
• aeglane ja rütmiline töö;
• käte kontakt ja naha pindmine nihutamine;
• töö suuna valimise üldpõhimõtted;
• kliendi kehaasend;
• praktiseerija ergonoomika;
• kliendi mugavuse jälgimine.

19. Manuaalse lümfidrenaaži põhivõtted
• õrnad ringjad võtted;
• pumpavad võtted;
• rütmilised liigutused;
• naha pindmise mobiliseerimise põhimõtted;
• järjestatud töövõtted;
• sujuvad üleminekud kehapiirkondade vahel.

20. Hingamine ja lümfidrenaaž
• diafragmaatiline hingamine;
• hingamisliikumise jälgimine;
• rahuliku hingamise ja kehatöö kombineerimine;
• hingamise kasutamine lõõgastava protseduuri osana.

21. Teadlik liikumine
• kehatunnetuse toetamine;
• liigeste loomuliku liikuvuse toetamine;
• hingamise ja liikumise ühendamine;
• liikumine pärast pikaajalist staatilist asendit;
• liikumine heaolurituaali osana.

22. Lümfidrenaaži vastunäidustused ja ettevaatusabinõud
Enne praktilise tehnika kasutamist hinnatakse kliendi üldist seisundit.
• äge infektsioon, palavik või põletikuline seisund;
• seletamatu või äge turse;
• tromboosi või trombemboolia kahtlus;



Focus Estonia Koolituskeskus Lk 6

• dekompenseeritud südamepuudulikkus;
• värske trauma;
• nahainfektsioon või ulatuslik nahakahjustus;
• hiljutine operatsioon;
• onkoloogilise haiguse või selle ravi korral tervishoiuspetsialisti juhised;
• rasedusega seotud eritingimused;
• muud seisundid, mille puhul on vajalik tervishoiuspetsialisti hinnang.

23. Heaolule suunatud ja kliinilise lümfiteraapia eristamine
Koolitusel eristatakse heaolule suunatud õrna manuaalset kehahooldust tervishoiuteenuse raames kasutatavast
kliinilisest lümfiteraapiast. Koolituse läbimine ei anna automaatselt pädevust diagnoosida ega ravida
lümfisüsteemi haigusi, lümfödeemi või muid meditsiinilisi seisundeid.
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24. Heli ja puudutuse kombineerimine
Praktilises osas ühendatakse helihargid, rahulik hingamine, õrn puudutus, manuaalse lümfidrenaaži elemendid,
teadlik liikumine, lõõgastumine ja kehatunnetus. Õppija harjutab tööjärjestuse koostamist vastavalt kliendi
heaolueesmärgile.

25. Taimed, värvid ja helid heaolurituaalis
• ruumi ettevalmistamine;
• lõhna ja taimedega seotud sensoorsed elemendid;
• värvide kasutamine keskkonnas;
• heli;
• kliendi eelistuste arvestamine;
• allergiate ja ülitundlikkuse arvestamine;
• rituaali algus ja lõpetamine.

26. Puhastava rituaali kontseptsioon
Mõistet „puhastus“ kasutatakse heaolu- ja energeetilise rituaali tähenduses. Rituaal võib sisaldada hingamist,
heli, heliharke, teadlikku puudutust, liikumist, lõõgastumist, taimi või lõhnu, värve, tähelepanu ja kavatsust.
„Energeetilist puhastust“ ei esitata organismist toksiinide eemaldamise ega haiguste ravimise meetodina.

27. Tervikliku protseduuri koostamine
• kliendi vajaduste ja enesetunde täpsustamine;
• vastunäidustuste kontroll;
• mugava asendi valimine;
• hingamise ja kehatunnetuse harjutus;
• heliharkide kasutamine;
• manuaalse lümfidrenaaži elemendid;
• heli ja puudutuse kombineerimine;
• teadlik liikumine;
• lõõgastav lõpetus;
• kliendi enesetunde kordushindamine.

28. Kliendiga suhtlemine ja eetika
• kliendi informeerimine ja nõusolek;
• kehaliste piiride austamine;
• kliendi eelistuste arvestamine;
• konfidentsiaalsus;
• neutraalne suhtlemine;
• tervisealaste lubaduste vältimine;
• spetsialisti pädevuse piirid;
• vajadusel teise spetsialisti juurde suunamine.

29. Õppemeetodid
Teoreetiline loeng, koolitaja demonstratsioon, anatoomiaõpe, heliharkidega töötamise ja manuaalse
lümfidrenaaži harjutused, hingamis- ja liikumisharjutused, paaristöö, juhendatud praktiline töö, tervikliku
rituaali koostamine ja individuaalne tagasiside.

30. Õppekeskkond
Koolitus toimub Focus Estonia Koolituskeskuses aadressil Kadaka tee 42B, Tallinn. Õppekeskkond võimaldab
läbi viia teoreetilist õpet, demonstratsioone ja juhendatud praktilist tööd.

31. Õppematerjalid ja -vahendid
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Koolitusel kasutatakse õppematerjale, heliharke ehk kammertone, massaaži- või teraapialaudu, patju ja
tugivahendeid, hügieenivahendeid, rituaalis kasutatavaid sensoorseid vahendeid ning koolitaja määratud
praktikavahendeid.

32. Koolituse keel
Koolitus toimub vene keeles professionaalse tõlkega eesti keelde.
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33. Õpiväljundite saavutamise hindamine
Õpiväljundite saavutamist hinnatakse praktilise töö käigus. Õppija koostab ja demonstreerib koolitusel õpitud
elementidest lühikese heaoluprotseduuri.
Hindamiskriteeriumid: õppija kasutab heliharki korrektselt ja turvaliselt; tunneb lümfisüsteemi põhilisi
anatoomilisi struktuure; rakendab manuaalse lümfidrenaaži põhivõtteid õrna ja kontrollitud survega; järgib töö
suuna ja järjestuse üldpõhimõtteid; kontrollib vastunäidustusi; kombineerib heli, puudutust ja hingamist; jälgib
kliendi reaktsiooni; austab kliendi piire; eristab energeetilisi kontseptsioone meditsiinilistest väidetest ning
tegutseb oma pädevuse piires.
Hindamine on mitteeristav: arvestatud / mittearvestatud.

34. Koolituse lõpetamise tingimused
Koolituse lõpetamiseks peab õppija osalema mõlemal koolituspäeval, läbima teoreetilise ja praktilise õppe,
osalema praktilistes harjutustes, saavutama õpiväljundid ning sooritama praktilise hindamise positiivsele
tulemusele.
Õpiväljundite saavutamisel väljastatakse täienduskoolituse tunnistus. Kui õppija ei saavuta kõiki õpiväljundeid
või ei osale hindamisel, võib talle väljastada tõendi koolitusel osalemise kohta.

35. Koolitaja kvalifikatsioon
Doloresa Šcherbinskaya – kehahoolduse spetsialist, meditsiinikolledži lõpetanu, hüdroteraapeut ja
kehahoolduse eriala õpetaja. Koolitajal on erialased teadmised ja praktiline kogemus kehahoolduse,
hüdroteraapia, manuaalsete heaolupraktikate ja vastavate tehnikate õpetamise valdkonnas.

36. Koolituse toimumise aeg
10.–11.11.2026 kell 10:00–17:00

37. Koolituse toimumiskoht
Focus Estonia Koolituskeskus
Kadaka tee 42B, Tallinn

38. Koolituse maksumus
280 eurot. Registreerimise kinnitamiseks tuleb tasuda 70 euro suurune ettemaks, mis broneerib ja kinnitab
osaleja koha koolitusel.

39. Koolituse korraldaja
Focus Estonia OÜ / Focus Estonia Koolituskeskus

40. Oluline märkus koolituse sisu ja pädevuse kohta
Koolitus ühendab kehahoolduse, lõõgastuse, heli kasutamise ning traditsiooniliste energeetiliste
heaolupraktikate elemente.
Koolitusel kasutatavaid mõisteid „tšakra“, „aura“, „energeetiline puhastus“ ja „energeetiline tasakaalustamine“
käsitletakse traditsiooniliste ja energeetiliste heaolupraktikate kontseptsioonidena. Neid ei esitata inimese
teaduslikult kinnitatud anatoomiliste struktuuridena ega meditsiinilise diagnostika või ravi meetoditena.
Koolitusel õpetatav manuaalne lümfidrenaaž on suunatud eelkõige kehahoolduse ja heaolu kontekstile.
Koolituse läbimine ei anna automaatselt tervishoiutöötaja kutset ega pädevust diagnoosida või ravida
lümfödeemi, lümfisüsteemi haigusi või muid terviseseisundeid.
Koolitusel omandatud tehnikaid tuleb professionaalses klienditöös kasutada vastavalt õppija haridusele,
erialasele ettevalmistusele, pädevusele ja tegevusõigusele.



