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1. Oppekava nimetus

Lodvestustehnika ,,REBOZO" - traditsioonilised Rebozo kehat6- ja I0dvestustehnikad

2. Oppekavarithm

Teraapia ja taastusravi / kehahooldus.

3. Koolituse liik

Taienduskoolitus.

4. Koolituse eesmark

Koolituse eesmark on anda Oppijale teadmised ja praktilised oskused Rebozo traditsioonilise kehat6o
pohimdtetest ning spetsiaalse salli abil teostatavatest I6dvestavatest raputus-, kiigutus-, vibratsiooni-,
venituse- ja toetavatest tehnikatest.

Koolitusel dpitakse kasutama Rebozo salli turvaliselt erinevate kehapiirkondade kasitlemisel, valima sobivat
lilkumise amplituudi, tempot ja intensiivsust ning Uhendama Uksikud votted terviklikuks 16dvestavaks
protseduuriks.

Erilist tahelepanu pddratakse kliendi mugavusele, kehatunnetusele, puudutuse ja liikumise kvaliteedile,
spetsialisti ergonoomikale, vastunaidustustele ning ohutusele.

5. Opivaljundid

mdistab Rebozo kehatdd ajaloolist ja kultuurilist tausta ning 16dvestustehnika pohiprintsiipe;

oskab valida t66 eesmargile sobiva Rebozo salli ja tédasendi;

oskab salli korrektselt asetada erinevate kehapiirkondade imber;

oskab kasutada drnu raputus-, kiigutus- ja kontrollitud vibratsioonitehnikaid;
oskab rakendada Rebozo abil pehmeid venitus- ja mobiliseerivaid votteid;

oskab valida kliendile sobiva tempo, amplituudi ja intensiivsuse;

oskab kasitleda Rebozo abil erinevaid kehapiirkondi;

oskab jalgida kliendi reaktsiooni ja kohandada tehnikat vastavalt tagasisidele;
e tunneb peamisi piiranguid ja vastunaidustusi;

e jargib hugieeni-, ohutus- ja ergonoomikapdhimadtteid;

» oskab tGhendada 6pitud votted terviklikuks Rebozo I6dvestusprotseduuriks.

6. Sihtgrupp

Koolitus on mdeldud massooridele, douladele ja slinnitoetajatele, kehahoolduse, heaolu- ja kehat66
valdkonna spetsialistidele, terapeutidele, fusioterapeutidele ja taastusravi spetsialistidele ning teistele
huvilistele, kes soovivad dppida Rebozo I6dvestustehnikaid.

7. Opingute alustamise tingimused

Varasem massaazi-, meditsiini- véi kehahooldusalane haridus ei ole koolitusel osalemise eelduseks. Koolitus
sobib ka algajatele. Professionaalses klienditdds ning rasedate ja stinnitusjargses perioodis klientidega
tootamisel tuleb tehnikaid rakendada vastavalt Oppija erialasele ettevalmistusele, padevusele ja
tegevusdigusele.

8. Oppe kogumaht ja ulesehitus

Oppe kogumaht: 18 akadeemilist tundi.

Koolitus toimub 14.-15.11.2026 kell 10:00-18:00. Ope koosneb teoreetilisest ja praktilisest osast, kus
pohirdhk on praktiliste Rebozo tehnikate omandamisel ja harjutamisel.
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9. Oppe sisu

9.1. Rebozo traditsiooni ja meetodi alused

Rebozo paritolu ja kultuuriline taust; salli traditsiooniline kasutamine; kasutamine kehatdds; meetodi
pOhiprintsiibid; toetava ja I66gastava t66 pdhimdbtted; austav suhtumine kultuurilisse paritolusse; tehnika

kasutamine tanapaevases heaolu- ja kehat66 praktikas.

9.2. Rebozo sall kui toovahend

Salli omadused; sobiva salli valimine; pikkus ja materjal; korrektne hoidmine; kate asend; salli paigutamine

keha suhtes; kliendi keha turvaline toetamine; salli hooldamine ja hlgieen.

10. Rebozo t66 pohiprintsiibid

» kontakti loomine ja kliendi mugava asendi valimine;
» keharaskuse ja gravitatsiooni kasutamine;

e liikumise ritm ja amplituud;

* surve ja tdmbe kontrollimine;

* aeglase ja dinaamilisema t66 erinevused;

* kliendi hingamise ja reaktsiooni jalgimine;

» tehnika kohandamine vastavalt tagasisidele.

11. Raputustehnikad

e Orna ja ratmilise raputamise péhimdtted;

e erineva amplituudiga liikumine;

* aeglase ja kiirema rutmi kasutamine;

« salli pinge ja raputuse suuna kontrollimine;
* kliendi reaktsiooni jalgimine;

e tehnika turvaline I6petamine.

12. Kiigutustehnikad

* keha orn kiigutamine Rebozo abil;

 kiilgsuunaline kiigutamine ja ratmilised liigutused;

* aeglase tempo ja sujuva lilkkumise kasutamine;
 erinevate kehapiirkondade toetamine;

e kiigutamise Uhendamine hingamise ja I68gastumisega;
e sujuvad Uleminekud tehnikate vahel.

13. Vibratsioonitehnikad

e vibratsiooni loomise pohimdtted;

* salli kaudu vibratsiooni edasiandmine;

e amplituudi, ritmi ja intensiivsuse kontroll;

* lokaalne ja suuremat piirkonda hélmav t66;

* kliendi sensoorse reaktsiooni jalgimine;

* vibratsiooni Uhendamine raputamise ja kiigutamisega.

14. Pehmed venitus- ja mobiliseerivad votted

e pikisuunalise tdmbe pdhimotted;

* kulgsuunalised ja 6rnad rotatsioonilised liikumised;
e liilkuvust toetavad votted;

e lilkkumisulatuse, jou ja amplituudi kontroll;

¢ liigse venituse valtimine;

« kliendi tagasiside pidev jalgimine.
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15. Pea ja kaelapiirkonna kasitlemine

* pea turvaline toetamine;

» kaelapiirkonna asendi kontroll;

e Ornad kiigutusvoétted;

* raputuse ja vibratsiooni pohimdotted;

* |66gastavad liikumised;

* tehnika I6petamine ja pea neutraalasendisse toomine.

16. Olavootme ja ulakeha kasitlemine

olavootme toetamine Rebozo abil;

Olgade piirkonna raputamine;

rindkere piirkonna 6rnad kiigutusvétted;

Ulakeha l66gastavad tehnikad;
 kliendi hingamise ja mugavuse jalgimine.

17. Vaagna- ja puusapiirkonna kasitlemine

« salli korrektne paigutamine vaagna piirkonda;

e vaagna drn kiigutamine;

e kulgsuunalised liikumised;

* ritmilised raputusvotted;

* puusapiirkonna l6dgastavad tehnikad;

e amplituudi, intensiivsuse ja kliendi mugavuse kontroll.

18. Ala- ja ulajasemete kasitlemine

» kate ja jalgade toetamine salliga;

e jasemete Orn raputamine;

e rutmilised kiigutusvotted;

* pehmed tdmbe- ja venituselemendid;

* liikumise amplituudi kontroll;

* vasaku ja parema kehapoole tasakaalustatud kasitlemine.

19. Rebozo kasutamine loogastava kehatoo osana

* rahuliku protseduurikeskkonna loomine;

* kliendile sobiva téé6tempo valimine;

* erinevate tehnikate Uhendamine;

* hingamise ja kehakeele jalgimine;

e protseduuri kohandamine vastavalt reaktsioonile;
 protseduuri jark-jarguline ja rahulik I6petamine.

20. Rebozo kasutamise eriparad raseduse ja sunnitusjargse

perioodi kontekstis

Koolitaja erialasest taustast lahtudes tutvustatakse Rebozo traditsioonilist kasutamist ka sinnitoetuse ja

stnnitusjargse heaolu kontekstis.

Raseduse ja slnnitusjargse perioodi puhul rakendatakse tehnikaid tksnes Gppija vastava ettevalmistuse ja

padevuse piires.
* mugavate asendite valimine;
e 0rna toetamise pohimdétted;
 |6dgastavad liikumised;
* vaagna piirkonna kasitlemise tldpohimdotted;
 kliendi enesetunde pidev jalgimine;
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* olukorrad, kus tehnikat ei rakendata;
 vajadus teha koost66d ammaemanda, arsti voi muu tervishoiuspetsialistiga.

21. Naidustused, piirangud ja vastunaidustused

Rebozo tehnikaid kasitletakse heaolu- ja I66gastava kehatd6 osana. Enne protseduuri hinnatakse kliendi
Uldseisundit ja voimalikke vastunaidustusi.

agedad traumad ja hiljutised operatsioonid;

agedad poletikulised seisundid;

valjendunud vodi ebaselge pdhjusega valu;

palavik ja age haigestumine;
luumurrud ja liigeste ebastabiilsus;
valjendunud pearinglus;

veresoonkonna probleemidega seotud riskid;

neuroloogilised simptomid;

rasedusega seotud riskiseisundid;
e kliendi tGldine enesetunne.

22. Ohutus ja ergonoomika

* kliendi turvaline asend ja salli korrektne paigutamine;

* liigse surve ja tdmbe valtimine;

* pea ja kaelapiirkonna turvaline kasitlemine;

e liigeste loomuliku liikumisulatuse arvestamine;

* kliendi tagasiside pidev jalgimine;

 protseduuri katkestamise kriteeriumid;

* praktiseerija té6éergonoomika ja keharaskuse efektiivne kasutamine.
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23. Terviklik Rebozo lodvestusprotseduur

* kliendi ja tookoha ettevalmistamine;

* kontakti loomine ja sobiva asendi valimine;

* Rebozo salli paigutamine;

* rahulikud ettevalmistavad liikumised;

* raputus-, kiigutus- ja vibratsioonitehnikad;

* pehmed mobiliseerivad ja venituselemendid;

* erinevate kehapiirkondade kasitlemine;

 tehnikate sujuv GUhendamine;

e intensiivsuse jarkjarguline vahendamine;

e protseduuri [6petamine ja kliendi tagasiside hindamine.

24. Oppemeetodid

Teoreetiline loeng, koolitaja demonstratsioon, Rebozo salli kasutamise ettenaitamine, juhendatud praktiline
t00, paaristd0, raputus-, kiigutus- ja vibratsioonitehnikate harjutamine, erinevate kehapiirkondade praktiline
kasitlemine, individuaalne tagasiside, praktiliste situatsioonide anallils ning tervikliku protseduuri
harjutamine.

25. Oppekeskkond

Koolitus toimub Focus Estonia Koolituskeskuses aadressil Kadaka tee 42B, Tallinn. Praktiliseks 6ppeks on
tagatud vajalikud massaaZzi- ja teraapialauad ning 6ppe- ja praktikavahendid.

26. Oppematerijalid ja -vahendid

Oppijale antakse vajalikud ppematerjalid. Praktilises 8ppes kasutatakse Rebozo salle, massaazi- voi
teraapialaudu, matte vdi muid praktiliseks t66ks vajalikke aluseid ning koolitaja maaratud praktikavahendeid.

27. Koolituse keel

Koolitus toimub vene keeles professionaalse télkega eesti keelde.

28. Opiviljundite saavutamise hindamine

Opivaljundite saavutamist hinnatakse praktilise t66 kaigus.

Hindamismeetod: 0ppija demonstreerib koolitaja juhendamisel Rebozo p&hitehnikaid ning tervikliku
I66gastava protseduuri voi selle péhietappide labiviimist.

Hindamiskriteeriumid: 6ppija valmistab kliendi ja téd6koha ette; valib sobiva salli ja td6asendi; paigutab salli
korrektselt; kasutab raputus-, kiigutus- ja vibratsioonitehnikaid kontrollitult; rakendab pehmeid
mobiliseerivaid ja venituselemente ohutult; valib sobiva amplituudi, tempo ja intensiivsuse; jalgib kliendi
reaktsiooni; tunneb vastunaidustusi ning jargib hligieeni-, ohutus- ja ergonoomikapdhimotteid.

Hindamine on mitteeristav: arvestatud / mittearvestatud.

29. Koolituse Iopetamise tingimused
Koolituse I6petamiseks peab dppija osalema molemal dppepaeval ja praktilistes harjutustes, saavutama
Oppekavas kirjeldatud opivaljundid ning sooritama praktilise hindamise positiivsele tulemusele.

Opivéljundite saavutamisel véljastatakse taienduskoolituse tunnistus. Kui dppija osaleb koolitusel, kuid ei
saavuta koéiki 6pivaljundeid voi ei osale hindamisel, vdib talle valjastada tdendi koolitusel osalemise kohta.

30. Koolitaja kvalifikatsioon

Ksanka Samsonova - professionaalne doula ja Rebozo tehnika koolitaja, kes on spetsialiseerunud naiste
heaolule, siinnitoetusele ja stinnitusjargse perioodi toetamisele. Koolitaja erialane ettevalmistus ja praktiline
kogemus voimaldavad 6petada Rebozo traditsioonilisi I60gastus- ja kehatdovotteid ning nende turvalise
rakendamise péhimotteid.
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31. Koolituse toimumise aeg
14.-15.11.2026 kell 10:00-18:00

32. Koolituse toimumiskoht

Focus Estonia Koolituskeskus
Kadaka tee 42B, Tallinn

33. Koolituse maksumus

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

34. Koolituse korraldaja

Focus Estonia OU / Focus Estonia Koolituskeskus

35. Markus opitud tehnikate rakendamise kohta
Koolitus on taienduskoolitus. Rebozo tehnikaid kasitletakse koolitusel traditsiooniliste heaolu-, I166gastus- ja
kehatoovotetena.

Koolituse Iabimine ei anna dppijale tervishoiuttotaja kutset ega digust diagnoosida vdi ravida haigusi.
Professionaalses klienditdos tuleb tehnikaid rakendada vastavalt 6ppija haridusele, erialasele
ettevalmistusele, padevusele ja tegevusodigusele.

Rasedate, slinnitajate vdi slinnitusjargses perioodis klientidega to6tamisel tuleb jargida vastava valdkonna
ohutusndudeid ning tegutseda lGiksnes oma erialase padevuse piires.
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