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1. Oppekava nimetus

Taielik 6ppeprogramm ,, Kobido ndomassaazi terapeut”
Kobido | tase ¢ Kobido Il tase ¢ professionaalne supervisioon ¢ praktiline eksam

2. Oppekavariihm

lluteenindus / massaaz ja kehahooldus.

3. Koolituse liik

Pikaajaline erialane taienduskoolitus.

4. Koolituse eesmark

Oppeprogrammi eesmérk on anda 8ppijale siisteemsed teoreetilised teadmised ja praktilised oskused Kobido ja
Jaapani ndomassaazi tehnikate professionaalseks, teadlikuks ja turvaliseks rakendamiseks.

Programm on Ules ehitatud jarjestikuse dppeprotsessina, kus Kobido | tasemel omandatud baastehnikad on
aluseks Kobido Il taseme keerukamatele to0votetele, millele jargnevad supervisioon, tehnika korrigeerimine ning
praktiline eksam.

Oppes podratakse tahelepanu nado, kaela, dekoltee, peanaha ja I6ualuu piirkonna anatoomiale, lihastele ja
fastsiatele, puudutuse kvaliteedile, to6ergonoomikale, limfidrenaazi pohimotetele ning tervikliku Kobido
protseduuri tUlesehitamisele.

5. Opivaljundid
* tunneb Kobido ja Jaapani ndaomassaazi ajaloolist ja kultuurilist tausta;
* tunneb nao, kaela, dekoltee ja peanaha funktsionaalset anatoomiat ning peamisi nao- ja malumislihaseid;
moistab pindmiste fastsiate ja pehmete kudede rolli ndomassaazis;
tunneb limfislisteemi Uldpdhimdtteid nao ja kaela piirkonnas;
oskab hinnata kliendi naha, pehmete kudede ja lihaspinge uldist seisundit oma padevuse piires;
tunneb Kobido massaazi naidustusi, vastunaidustusi ja ettevaatusabindusid;
oskab rakendada Kobido | ja Il taseme tehnikaid;
valdab erineva tempo, riitmi, surve ja amplituudiga massaazivotteid;
oskab kasutada l66gastavaid, toniseerivaid ja naokontuuride visuaalset modelleerimist toetavaid votteid;
oskab rakendada heaolule suunatud ndo ja kaela limfidrenaazi pdhivétteid;
oskab to6tada miimiliste lihaste, fastsiate, malumislihaste, alaldualiigese piirkonna ja peanahaga;
oskab kombineerida tehnikad terviklikuks protseduuriks ning kohandada seda kliendi vajadustele;
valdab to6ergonoomikat, professionaalset suhtlemist ja teadliku puudutuse péhimadtteid;

tunneb oma professionaalse padevuse piire;
oskab iseseisvalt labi viia tervikliku Kobido ndomassaazi protseduuri.

6. Sihtgrupp

Massoorid, massaaziterapeudid, kosmeetikud, iluteenindajad, spaaspetsialistid, kehahoolduse ja ndomassaazi
praktiseerijad, teised heaolu- ja iluteeninduse spetsialistid ning inimesed, kes soovivad professionaalselt
omandada Kobido ndomassaazi meetodi.

7. Opingute alustamise tingimused

Varasem Kobido kogemus ei ole vajalik. Eelnev haridus voi to6kogemus massaazi, kosmeetika, flsioteraapia,
kehahoolduse v6i seotud valdkonna alal on soovitatav. Oppija peab olema valmis intensiivseks praktiliseks
Oppeks, paaristooks, iseseisvaks harjutamiseks, supervisiooniks ja praktiliseks eksamiks.

8. Oppe ulesehitus
* | etapp - Kobido | tase: 09.-11.09.2026 kell 10:00-19:00
* || etapp - Kobido Il tase: 20.-22.11.2026 kell 10:00-19:00
* |l etapp - professionaalne supervisioon: 12.12.2026 kell 10:00-19:00
* |V etapp - praktiline eksam: 13.12.2026 kell 10:00-19:00
* Programmi etapid moodustavad tervikliku dppeprotsessi ning iga jargnev etapp tugineb eelnevalt omandatud
teadmistele ja oskustele.
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9. KOBIDO | TASE

Esimese taseme eesmark on kujundada Oppijale korrektne tehniline baas ning arusaam Kobido massaazi

Ulesehitusest.

10. Kobido meetodi alused

» Kobido ja Jaapani ndomassaazi ajalugu;

* meetodi kujunemise taust;

e traditsioonilise Jaapani naohoolduse p&himotted;

» Kobido massaazi eripara ja protseduuri eesmargid;
* spetsialisti roll;

 professionaalse puudutuse pohimotted.

11. Nao funktsionaalne anatoomia

* ndo luulised struktuurid;

* miimilised ja malumislihased;

* kaela lihased ja peanaha piirkond;

» pindmised fastsiaalsed struktuurid;

* naha ja nahaaluste kudede Uldine ehitus;
* nao ja kaela funktsionaalsed seosed.

12. Lumfisusteemi alused

* l[Umfisisteemi Uldine funktsioon;

* ndo ja kaela pindmised limfiteed;

* l[Umfisdlmede piirkonnad;

o [Umfi liilkumise Uldpdhimétted;

e Orna ja ritmilise t606 tahtsus;

* heaolule suunatud limfidrenaazi pdhimétted.

13. Spetsialisti ergonoomika

* td0asend ja keha raskuskeskme kasutamine;
* Olgade ja kate I6dvestamine;

* randmete ja sérmede asend;

* keha liikumise kasutamine tehnika osana;

* t60 kdrguse reguleerimine;

* Ulekoormuse valtimine.

14. Kate ettevalmistus

» kate soojendamine;

* randmete mobiliseerimine;

* sdrmede koordinatsiooniharjutused;
e ritmiharjutused;

* kahe kae stinkroonne t60;

* puudutuse tugevuse kontroll.

15. Kobido pohilised toovotted

silitavad ja libistavad votted;

sotkumine;

ritmilised votted;

vibratsioon;

perkussioonilaadsed kiired votted;
sérmeotstega todtamine;

naha ja pindmiste kudede mobiliseerimine;
 tehnikate sujuv ihendamine.

16. Rutm, tempo ja dunaamika

* aeglase ja kiire tempo vaheldumine;
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* surve kontroll;

* liigutuste amplituud;

* kahe kae koordinatsioon;

e tehnika diinaamiline muutmine;
* sujuvad uleminekud;

* kliendi reaktsiooni jalgimine.

17. Nao piirkondade praktiline

* otsmik ja kulmude piirkond;
* silmalmbrus;

* pOsesarnad ja posed;

* nina- ja suuimbrus;

* |16ug ja alaldua kontuur;

* kaela piirkond.

18. Loogastavad tehnikad

* aeglane teadlik puudutus;

* lihaspinge vahendamisele suunatud vétted;
* hingamise jalgimine;

* ndolihaste I66gastamine;

* kaela ja 6lavodtme 166gastavad votted.
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19. KOBIDO Il TASE

Teise taseme eesmark on arendada tehnilist tapsust, tookiirust, koordinatsiooni ning oskust kombineerida
erinevaid tehnikaid vastavalt kliendi individuaalsele seisundile.

20. Edasijoudnud Kobido tehnikad

* keerukamad rttmilised kombinatsioonid;

* kiired vahelduvad kaeliigutused;

* erineva amplituudiga tehnikad;

* mitmetasandiline t66 pehmete kudedega;

* sigavama ja pindmisema t66 vaheldumine;
* sujuvad Uleminekud.

21. Naokontuuride modelleerimist toetavad votted

* alaldua kontuur;

* pdsesarnad ja pdsed;

* |dua piirkond;

* kaela ja ndo Uleminekuala;

* ndo visuaalset simmeetriat toetavad to6votted.

22. Liftingule suunatud massaazivotted

* kudede suunatud mobiliseerimine;

* toniseerivad votted;

* kiired rutmilised tehnikad;

* pehmete kudede elastsust toetav t60;

* tehnikate kombineerimine.

* Esteetiline tulemus soltub kliendi individuaalsest seisundist; garanteeritud meditsiinilisi ega pUsivaid esteetilisi
tulemusi ei lubata.

23. Miimilised lihased

 otsmiku-, silmaiimbruse, suulimbruse, pdsesarna- ja Iduapiirkonna lihased;
¢ lihaste funktsioon miimikas;
* pingemustrite jalgimine.

24. Fastsiaalne too

» fastsia Uldine ehitus ja funktsioon;

* pindmiste kudede liikuvuse hindamine;
* aeglane kudede mobiliseerimine;

* kudede suuna tunnetamine;

* surve kohandamine;

* kliendi reaktsiooni jalgimine.

25. Alaloualiigese ja malumislihaste piirkond

* alaldualiigese piirkonna funktsionaalne anatoomia;

* malumislihased;

* |dualuu piirkonna pinge;

* pehmed manuaalsed votted;

* |dualuu ja kaela funktsionaalsed seosed;

* vastunaidustused.

* Koolitusel ei dpetata temporomandibulaarliigese haiguste meditsiinilist diagnoosimist ega ravi.

26. Peanaha piirkond

* peanaha mobiliseerimine;

e rltmilised ja I66gastavad votted;

* juuksepiiri piirkonna kasitlus;

* peanaha ja ndo té6 sujuv thendamine.

27. Nao ja kaela lumfidrenaazi elemendid
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e Orn surve;

 ritmiline t66;

* pindmiste kudede liikumine;

* 160 Uldine suund;

* kaela piirkonna ettevalmistus;
* naopiirkonna toojarjestus;

* vastunaidustused.

28. Kliendi seisundi hindamine

Enne protseduuri hinnatakse kliendi seisundit oma erialase padevuse piires.
* kliendiga vestlus ja eesmargi tapsustamine;
* naha visuaalne vaatlus;
* kudede uldise seisundi ja lihaspinge jalgimine;
* ndo simmeetria vaatlus;
* kliendi tundlikkus;
 vastunaidustuste kontroll;
 protseduuri intensiivsuse valik.
* Hindamine ei ole meditsiiniline diagnostika.
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29. Naidustused ja protseduuri eesmargid

nao ja kaela I60gastav hooldus;

naolihaste pingetunde leevendamise toetamine;
naha ja pindmiste kudede mobiliseerimine;
I66gastumise toetamine;

naokontuuride visuaalse varskuse toetamine;
heaolu- ja enesehooldusrituaal.

30. Vastunaidustused ja ettevaatusabinoud

Protseduuri ei teostata voi selle sobivust hinnatakse eriti hoolikalt muu hulgas jargmiste seisundite korral:
* age infektsioon, palavik voi pdletik;
* nakkuslik nahahaigus v&i ulatuslik nahakahjustus;
* varske trauma voi hiljutine operatsioon;
» dge hambapdletik;
* seletamatu turse;
» tromboosi kahtlus;
* hiljutised invasiivsed esteetilised protseduurid;
* muud seisundid, mille puhul vdib massaaz olla vastunaidustatud.
» Kahtluse korral soovitatakse kliendil konsulteerida padeva tervishoiuspetsialistiga.

31. Tervikliku Kobido protseduuri ulesehitus

* kliendi konsultatsioon ja vastunaidustuste kontroll;

* kliendi ettevalmistamine;

* kaela ja dekoltee ettevalmistavad votted;

* [imfidrenaazi elemendid;

* |6dgastavad ja Kobido péhitehnikad;

* edasijdudnud rutmilised voétted;

* naokontuuride, miimiliste lihaste ja fastsiate kasitlus;
* malumislihaste piirkond ja peanaha massaaz;

* rahustavad l6petavad votted;

* kliendi tagasiside.

32. Individuaalse protseduuri koostamine

Oppija &pib kohandama t&6 tempot, survet, tehnikate valikut ja kestust, tédjarjestust ning protseduuri Gldist
intensiivsust vastavalt kliendi individuaalsele seisundile, tundlikkusele ja protseduuri eesmargile.

33. PROFESSIONAALNE SUPERVISIOON

Toimumisaeg: 12.12.2026 kell 10:00-19:00

Supervisiooni eesmark on kinnistada Kobido | ja Il tasemel omandatud oskused ning valmistada dppija ette
praktiliseks eksamiks ja iseseisvaks tooks.

34. Supervisiooni eesmargid

* dppija tehnika hindamine;

» kate asendi ja tédergonoomika korrigeerimine;

* surve, ritmi ja tempo analiis;

* tehnikate jarjestuse korrigeerimine;

 kate koordinatsiooni ja puudutuse tapsuse arendamine;
* kliendi asendi analudus;

e tervikliku protseduuri harjutamine;

* personaalne tagasiside koolitajalt.

35. Tehnika individualiseerimine

Supervisioon aitab liikuda Uksikute tehnikate mehaanilisest kordamisest teadliku ja sujuva professionaalse t66
poole. Tahelepanu p&dratakse liigutuste kvaliteedile, t66 sujuvusele, keha ja kate koostddle, tehnika
okonoomsusele, kliendi reaktsiooni tajumisele ja protseduuri terviklikkusele.

36. Eksami ettevalmistus
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* praktilise eksami Ulesehitus;

* hindamiskriteeriumid;

» ndutavad oskused;

* protseduuri Glesehituse nduded;
 professionaalse suhtlemise nduded;
* ohutusnéuded.
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37. PRAKTILINE EKSAM

Toimumisaeg: 13.12.2026 kell 10:00-19:00

Eksami eesmark on hinnata, kas dppija on saavutanud dppekavas kirjeldatud épivaljundid ning suudab Kobido
tehnikaid iseseisvalt, sisteemselt ja turvaliselt rakendada.

38. Praktilise eksami ulesanne

 té0koha ettevalmistamine;

* kliendi konsultatsioon ja vastunaidustuste kontroll;

* sobiva toojarjestuse valik;

» Kobido I ja Il taseme tehnikate demonstreerimine;

* sobiva ritmi ja surve kasutamine;

* limfidrenaazi elementide rakendamine;

* t66 miimiliste lihaste, fastsiate ja malumislihaste piirkonnaga;
* peanaha tehnikad;

* tehnikate Ghendamine terviklikuks protseduuriks;

* professionaalne |6petamine ja tagasiside.

39. Eksami hindamiskriteeriumid

* teoreetiliste teadmiste rakendamine praktikas;
 tehnika korrektsus ja liigutuste tapsus;

kate asend, ritm, tempo ja surve kontroll;
kahe kde koordinatsioon;

spetsialisti ergonoomika;

protseduuri loogiline Ulesehitus;

kliendi mugavus;

vastunaidustuste tundmine;

hlgieen ja ohutus;

professionaalne suhtlemine ja kliendi piiride austamine;
protseduuri terviklikkus.

Hindamine on mitteeristav: arvestatud / mittearvestatud.

40. Iseseisev praktika oppesessioonide vahel

Oppijalt eeldatakse regulaarset iseseisvat harjutamist. Eesmark on kinnistada kate liikumisi, arendada
koordinatsiooni ja rGtmitunnet, kujundada lihasmalu, harjutada terviklikku protseduuri ning tuvastada kisimused
ja tehnilised raskused supervisiooniks.

41. Oppemeetodid

Teoreetiline dpetus, anatoomia ja flsioloogia, koolitaja demonstratsioonid, juhendatud praktiline t606, paaristdo,
tehnikate kordamine, individuaalne harjutamine, juhtumipdhine arutelu, supervisioon, personaalne tagasiside,
iseseisev praktika ja praktiline eksam.

42. Oppekeskkond

Koolitus toimub Focus Estonia Koolituskeskuses, Kadaka tee 42B, Tallinn. Opperuum véimaldab teoreetilist dpet,
demonstratsioone, paaristddd, individuaalset praktilist t60d, supervisiooni ja praktilist eksamit.

43. Oppematerjalid ja -vahendid

Massaazi- ja teraapialauad, anatoomilised ja ndaomassaazi 6ppematerjalid, professionaalsed kosmeetikavahendid,
hiigieenivahendid, padjad ja tugivahendid ning koolitaja méaratud muud praktikavahendid. Oppijale antakse
programmi labimiseks vajalikud dppematerjalid.

44. Koolituse keel

Koolitus toimub vene keeles professionaalse télkega eesti keelde.
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45. Opivaljundite hindamine

Opivéaljundeid hinnatakse kogu 6ppeprogrammi véltel Kobido | ja Il taseme praktilise t&6d kaigus, supervisioonil
ning praktilisel eksamil. Loplik hinnang kujuneb praktilise eksami pdhjal.

46. Koolituse Iopetamise tingimused

Taieliku 6ppeprogrammi edukaks |6petamiseks peab Oppija Iabima Kobido | ja Il taseme, osalema professionaalsel
supervisioonil ja ndutud praktilises dppes, saavutama Opivaljundid ning sooritama praktilise eksami positiivsele
tulemusele.

Koigi tingimuste taitmisel valjastatakse taienduskoolituse tunnistus éppeprogrammi ,Kobido ndomassaazi
terapeut” Iabimise kohta. Kui dppija ei taida koiki Idpetamise tingimusi voi ei soorita eksamit, voib valjastada
téendi labitud dppe ja osalemise kohta.

47. Koolitaja kvalifikatsioon

Diana Gerviene - Kobido tehnikate litsentseeritud treener, massdor, kinesiterapeut ja kosmetoloog. 2009. aasta
Leedu meistrivdistluste vditja ning autoriseminaride lektor. Koolitajal on erialased teadmised, praktiline
téokogemus ja 6petamiskogemus Kobido, ndomassaazi, massaazi, kinesiteraapia ja kosmetoloogia valdkonnas.

48. Koolituse ajakava

» Kobido I osa: 09.-11.09.2026 kell 10:00-19:00
» Kobido Il osa: 20.-22.11.2026 kell 10:00-19:00
* Professionaalne supervisioon: 12.12.2026 kell 10:00-19:00
* Praktiline eksam: 13.12.2026 kell 10:00-19:00

49. Koolituse maksumus ja tasumine
Oppeprogrammi kogumaksumus on 1300 eurot. Registreerimisel tuleb tasuda 150 euro suurune ettemaks, mis
sisaldub kogumaksumuses ja kinnitab 0ppija koha programmis.

Parast ettemaksu tasumist jaab tasuda 1150 eurot, mis jagatakse neljaks vordseks osamakseks: 287,50 eurot x 4.
Tasumine toimub koolituskeskuse valjastatud maksegraafiku alusel.

50. Koolituse korraldaja
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51. Oluline markus programmi nimetuse ja padevuse kohta

Programmi nimetus ,Kobido ndomassaazi terapeut” tahistab kdesoleva taienduskoolitusprogrammi raames Kobido
naomassaazi meetodi pdhjaliku dppe labinud spetsialisti.

Taienduskoolituse labimine ja tunnistuse saamine ei anna iseenesest Eesti Vabariigis reguleeritud
tervishoiutdotaja kutset, tervishoiuteenuse osutamise digust ega muud riiklikult reguleeritud kutsekvalifikatsiooni.
Koolitusel 6petatavaid Kobido, manuaalseid, fastsiaalseid, Iimfidrenaazi ja Idualuu piirkonna tehnikaid tuleb
professionaalses praktikas rakendada vastavalt dppija haridusele, erialasele padevusele ja tegevusdigusele.
Kliendi seisundi hindamine on protseduuri sobivuse ja individuaalse td6plaani koostamiseks vajalik funktsionaalne
ja visuaalne hindamine ning ei ole meditsiiniline diagnostika.

Programmis kasitletavaid traditsioonilisi energeetilisi kontseptsioone ei esitata teaduslikult tdendatud
meditsiinilise diagnostika ega ravimeetodina. Kobido ndomassaaz ei asenda vajalikku meditsiinilist ravi ega
tervishoiuspetsialisti konsultatsiooni.
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