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Helihargid ja lumfidrenaaz

Tee energeetilise puhastuse ja tasakaalu poole

Toimumisaeg 10.-11.11.2026 kell 10:00-17:00
Oppe kogumaht 16 akadeemilist tundi

Koolitaja Doloresa Scherbinskaya
Toimumiskoht Kadaka tee 42B, Tallinn
Koolituse hind 280,00 €

Koolituse keel Vene keel, télge eesti keelde

HELI « LUMFIDRENAAZ « TEADLIK LIIKUMINE » HEAOLURITUAAL
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1. Oppekava nimetus

Helihargid ja limfidrenaaz - keha, meele ja energia harmoonia

2. Oppekavariihm

Kehahooldus ja heaolupraktikad.

3. Koolituse liik

Taienduskoolitus.

4. Koolituse eesmark

Koolituse eesmark on anda Oppijale teadmised ja praktilised oskused heliharkide, heaolule suunatud manuaalse
limfidrenaazi, teadliku liikkumise ja [60gastavate rituaalide kombineerimiseks terviklikuks kehahooldus- ja
heaolupraktikaks.

Koolitusel kasitletakse l[imfislisteemi anatoomia ja flsioloogia aluseid, manuaalse limfidrenaazi pdhimotteid,
heli ja vibratsiooni tajumist ning heliharkide kasutamist I60gastavas kehakeskses t60s.

Tsakraid, aurat, energeetilist puhastust ja tasakaalustamist kasitletakse traditsiooniliste ja energeetiliste
heaolupraktikate mdistetena, mitte meditsiinilise diagnostika v6i ravimeetodina.

5. Opivaljundid
e tunneb helihargi ehitust, kasutamise ja ohutuse tldpohimotteid;
» mdistab heli, vibratsiooni ja kehalise tajukogemuse péhimotteid;
» oskab heliharki turvaliselt aktiveerida ja kasutada l60gastavas praktikas;
 tunneb koolitusel kasitletavat tSakrate ja aura kontseptsiooni;
e tunneb limfististeemi pohilist anatoomiat ja flsioloogiat ning limfiringe tGldpohimotteid;
* tunneb ja oskab rakendada heaolule suunatud manuaalse limfidrenaazi pdhivétteid;
» oskab kombineerida heli, puudutust, hingamist ja teadlikku liikumist;
 tunneb Iimfidrenaazi peamisi vastunaidustusi ja ettevaatusabindusid;
» oskab jalgida kliendi reaktsiooni ning koostada tervikliku heaolurituaali;
* eristab heaolupraktikat meditsiinilisest diagnostikast ja ravist.

6. Sihtgrupp

Koolitus on moéeldud massdodridele ja massaaziterapeutidele, kehahoolduse spetsialistidele, flisioterapeutidele
ja taastusravi valdkonna spetsialistidele, muusikaterapeutidele, jooga- ja meditatsioonidpetajatele, kehatdo ja
energeetiliste heaolupraktikate kasutajatele, kosmeetikutele, spaavaldkonna spetsialistidele ning teistele
teemast huvitatud taiskasvanutele.

7. Opingute alustamise tingimused

Varasem erialane haridus ei ole osalemise absoluutne eeltingimus. Professionaalseks klienditéoks on
soovitatavad eelnevad teadmised anatoomiast ja flsioloogiast, massaazist, kehahooldusest, flisioteraapiast voi
muust seotud valdkonnast. Tehnikaid tuleb professionaalses t66s rakendada vastavalt dppija haridusele,
padevusele ja tegevusdigusele.

8. Oppe kogumaht ja ulesehitus

Oppe kogumaht: 16 akadeemilist tundi.

Koolitus toimub 10.-11.11.2026 kell 10:00-17:00. Ope sisaldab teooriat, demonstratsioone, heliharkidega
tootamist, limfisiisteemi anatoomiat, manuaalse [imfidrenaaZzi harjutusi, hingamis- ja liikkumisharjutusi,
paaristddd ning tervikliku heaolurituaali harjutamist.
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9. Heli ja vibratsiooni alused
* heli tekkimise Uldpdhimdtted;
* sageduse ja vibratsiooni mdiste;
* resonantsi Uldpdhimote;
* heli kehaline tajumine ja kuulmiskogemus;
¢ heli kasutamine l60gastavas keskkonnas;
* individuaalsed erinevused heli tajumisel.

10. Helihargid ehk kammertonid
* helihargi ehitus ja erinevad helihargid;
* sageduse tahendus;
* helihargi aktiveerimine ja hoidmine;
* vibratsiooni kestus;
» kasutamine keha ldheduses;
* ohutus.

11. Heliharkide praktiline kasutamine

* korrektne aktiveerimine;

* heli suunamine;

* helihargi liigutamine keha imber;

* heli tugevuse ja kauguse kohandamine;

e kliendi reaktsiooni jalgimine;

¢ heli kasutamine koos hingamise ja [66gastumisega;

e erinevate heliharkide kombineerimine.

12. Helihargid ja l66gastumine

Heli kasutatakse tahelepanu koondamiseks, rahuliku keskkonna loomiseks, kehatunnetuse ja hingamise
jalgimise toetamiseks ning l60gastava rituaali, meditatsiooni ja teadliku kohalolu elemendina. Heliteraapia
elemente ei esitata haiguste diagnoosimise ega ravimise meetodina.

13. TSakrate kasitlus

TSakrate slisteemi tutvustatakse traditsiooniliste energeetiliste praktikate kontekstis.
* tSakra moiste ja peamiste tSakrate traditsiooniline paiknemine;
* simboolsed tahendused;
* heli ja sageduste kasutamine tSakrapraktikates;
* heliharkide kasutamine koolitaja metoodika jargi;
e tahelepanu ja kavatsuse roll.
* TSakraid ei kasitleta teaduslikult kinnitatud anatoomilise vdi flsioloogilise struktuurina.

14. Aura ja energeetilise puhastuse kasitlus

Koolitaja metoodika jargi tutvustatakse aura mdistet, heli kasutamist nn energeetilise puhastuse rituaalis,
helihargi liikkumist keha Umber, tdhelepanu ja keskendumist ning protseduuri alustamist ja I0petamist. Aura ja
energeetiline puhastus on heaolupraktikate kontseptsioonid, mitte meditsiinilise diagnostika meetodid.

15. Kiired loogastus- ja tasakaalustavad praktikad
* hingamise jalgimine;

* teadlik kehatunnetus;

* heli kasutamine;

e orn liikumine;

e tahelepanu suunamine;

* keha toetuspindade tunnetamine;
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* lUhikese I66gastusrituaali koostamine.
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16. Lumfisusteemi anatoomia ja fusioloogia alused
* [imfististeemi Uldine ehitus;
* lUmfikapillaarid ja limfisooned;
¢ limfisdlmed ja lumfitlved;
e [Umfi lilkkumise Uldpdhimdtted;
e |[Umfisisteemi ja vereringe seosed;
* lihastdo ja hingamise roll [imfi liikumises.

17. Lumfiringe biomehaanika
o [Umfi lilkkumine;
¢ lihast6o ja lihaspumba roll;
* hingamise ja diafragma liikkumise moju;
* kehaasendi ja liikumise roll;
e Orna rttmilise puudutuse pdhimotted;
* naha ja pindmiste kudede lilkumine.

18. Manuaalse lumfidrenaazi pohimotted
* drn surve;
* aeglane ja ritmiline t66;
» kate kontakt ja naha pindmine nihutamine;
* t60 suuna valimise Uldpdhimotted;
* kliendi kehaasend;
e praktiseerija ergonoomika;

 kliendi mugavuse jalgimine.

19. Manuaalse lumfidrenaazi pohivotted

» 0rnad ringjad votted;

* pumpavad votted;

e rUtmilised liigutused;

* naha pindmise mobiliseerimise pdhimaotted;
* jarjestatud téovotted,;

* sujuvad uleminekud kehapiirkondade vahel.

20. Hingamine ja lumfidrenaaz
 diafragmaatiline hingamine;
* hingamisliikkumise jalgimine;
* rahuliku hingamise ja kehat66 kombineerimine;
* hingamise kasutamine 166gastava protseduuri osana.

21. Teadlik liikumine

» kehatunnetuse toetamine;

* liigeste loomuliku liikuvuse toetamine;

* hingamise ja liikkumise Ghendamine;

¢ liikkumine parast pikaajalist staatilist asendit;
e liikumine heaolurituaali osana.

22. Lumfidrenaazi vastunaidustused ja ettevaatusabinoud
Enne praktilise tehnika kasutamist hinnatakse kliendi uldist seisundit.

* age infektsioon, palavik voi pdletikuline seisund;

» seletamatu vodi age turse;

» tromboosi v6i trombemboolia kahtlus;

Focus Estonia Koolituskeskus Lk 5



* dekompenseeritud sidamepuudulikkus;

* varske trauma;

* nahainfektsioon voi ulatuslik nahakahjustus;

* hiljutine operatsioon;

» onkoloogilise haiguse voi selle ravi korral tervishoiuspetsialisti juhised;
* rasedusega seotud eritingimused;

* muud seisundid, mille puhul on vajalik tervishoiuspetsialisti hinnang.

23. Heaolule suunatud ja kliinilise lumfiteraapia eristamine

Koolitusel eristatakse heaolule suunatud drna manuaalset kehahooldust tervishoiuteenuse raames kasutatavast
kliinilisest limfiteraapiast. Koolituse labimine ei anna automaatselt padevust diagnoosida ega ravida
limfislisteemi haigusi, limfédeemi v&i muid meditsiinilisi seisundeid.
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24. Heli ja puudutuse kombineerimine

Praktilises osas Uhendatakse helihargid, rahulik hingamine, 6rn puudutus, manuaalse limfidrenaazi elemendid,
teadlik liikumine, 186gastumine ja kehatunnetus. Oppija harjutab tdéjarjestuse koostamist vastavalt kliendi
heaolueesmargile.

25. Taimed, varvid ja helid heaolurituaalis
* ruumi ettevalmistamine;
* |[6hna ja taimedega seotud sensoorsed elemendid;
* varvide kasutamine keskkonnas;
* heli;
* kliendi eelistuste arvestamine;
* allergiate ja Ulitundlikkuse arvestamine;
* rituaali algus ja I6petamine.

26. Puhastava rituaali kontseptsioon

Moistet ,puhastus” kasutatakse heaolu- ja energeetilise rituaali tahenduses. Rituaal voib sisaldada hingamist,
heli, heliharke, teadlikku puudutust, liikumist, I66gastumist, taimi v&i I6hnu, varve, tahelepanu ja kavatsust.
.Energeetilist puhastust” ei esitata organismist toksiinide eemaldamise ega haiguste ravimise meetodina.

27. Tervikliku protseduuri koostamine
* kliendi vajaduste ja enesetunde tapsustamine;
* vastunaidustuste kontroll;

* mugava asendi valimine;

* hingamise ja kehatunnetuse harjutus;
* heliharkide kasutamine;

* manuaalse limfidrenaazi elemendid;
* heli ja puudutuse kombineerimine;

* teadlik liikumine;

* |66gastav lopetus;

* kliendi enesetunde kordushindamine.

28. Kliendiga suhtlemine ja eetika
* kliendi informeerimine ja ndusolek;
* kehaliste piiride austamine;
* kliendi eelistuste arvestamine;
* konfidentsiaalsus;
* neutraalne suhtlemine;
* tervisealaste lubaduste valtimine;
* spetsialisti padevuse piirid;
* vajadusel teise spetsialisti juurde suunamine.

29. Oppemeetodid

Teoreetiline loeng, koolitaja demonstratsioon, anatoomiadpe, heliharkidega té6tamise ja manuaalse
limfidrenaazi harjutused, hingamis- ja liikumisharjutused, paarist60, juhendatud praktiline t606, tervikliku
rituaali koostamine ja individuaalne tagasiside.

30. Oppekeskkond

Koolitus toimub Focus Estonia Koolituskeskuses aadressil Kadaka tee 42B, Tallinn. Oppekeskkond véimaldab
labi viia teoreetilist 6pet, demonstratsioone ja juhendatud praktilist t66d.

31. Oppematerjalid ja -vahendid
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Koolitusel kasutatakse 6ppematerjale, heliharke ehk kammertone, massaazi- vdi teraapialaudu, patju ja
tugivahendeid, hiigieenivahendeid, rituaalis kasutatavaid sensoorseid vahendeid ning koolitaja maaratud
praktikavahendeid.

32. Koolituse keel

Koolitus toimub vene keeles professionaalse télkega eesti keelde.
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33. Opivaljundite saavutamise hindamine

Opivaljundite saavutamist hinnatakse praktilise t&66 kaigus. Oppija koostab ja demonstreerib koolitusel &pitud
elementidest lUihikese heaoluprotseduuri.

Hindamiskriteeriumid: 0ppija kasutab heliharki korrektselt ja turvaliselt; tunneb limfislisteemi pohilisi
anatoomilisi struktuure; rakendab manuaalse limfidrenaazi péhivotteid érna ja kontrollitud survega; jargib t66
suuna ja jarjestuse tldpohimotteid; kontrollib vastunaidustusi; kombineerib heli, puudutust ja hingamist; jalgib
kliendi reaktsiooni; austab kliendi piire; eristab energeetilisi kontseptsioone meditsiinilistest vaidetest ning
tegutseb oma padevuse piires.

Hindamine on mitteeristav: arvestatud / mittearvestatud.

34. Koolituse lopetamise tingimused

Koolituse |6petamiseks peab 6ppija osalema mdlemal koolituspaeval, labima teoreetilise ja praktilise 6ppe,
osalema praktilistes harjutustes, saavutama 6pivaljundid ning sooritama praktilise hindamise positiivsele
tulemusele.

Opivéljundite saavutamisel valjastatakse taienduskoolituse tunnistus. Kui 8ppija ei saavuta kdiki dpivéljundeid
vOi ei osale hindamisel, voib talle valjastada tdendi koolitusel osalemise kohta.

35. Koolitaja kvalifikatsioon

Doloresa Scherbinskaya - kehahoolduse spetsialist, meditsiinikolledZi I6petanu, hiidroteraapeut ja
kehahoolduse eriala 6petaja. Koolitajal on erialased teadmised ja praktiline kogemus kehahoolduse,
hidroteraapia, manuaalsete heaolupraktikate ja vastavate tehnikate dpetamise valdkonnas.

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

37. Koolituse toimumiskoht
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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
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40. Oluline markus koolituse sisu ja padevuse kohta

Koolitus Gihendab kehahoolduse, I66gastuse, heli kasutamise ning traditsiooniliste energeetiliste
heaolupraktikate elemente.

u

Koolitusel kasutatavaid mdisteid ,tSakra“, ,aura“, ,energeetiline puhastus” ja ,energeetiline tasakaalustamine
kasitletakse traditsiooniliste ja energeetiliste heaolupraktikate kontseptsioonidena. Neid ei esitata inimese
teaduslikult kinnitatud anatoomiliste struktuuridena ega meditsiinilise diagnostika v&i ravi meetoditena.

Koolitusel dpetatav manuaalne limfidrenaaz on suunatud eelkdige kehahoolduse ja heaolu kontekstile.
Koolituse Iabimine ei anna automaatselt tervishoiutdotaja kutset ega padevust diagnoosida voi ravida
[imfédeemi, limfiststeemi haigusi v6i muid terviseseisundeid.

Koolitusel omandatud tehnikaid tuleb professionaalses klienditéds kasutada vastavalt Oppija haridusele,
erialasele ettevalmistusele, padevusele ja tegevusdigusele.
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