FOCUS ESTONIA KOOLITUSKESKUS

TAIENDUSKOOLITUSE
OPPEKAVA

Tal jalateraapia

,Kate ja puidu maagia“

Toimumisaeg 26.09.2026 kell 10:00-17:00
Oppe kogumaht 8 akadeemilist tundi
Opetaja Galina T$ernega
Toimumiskoht Kadaka tee 42B, Tallinn
Koolituse hind 200,00 €

Koolituse keel Vene keel, télge eesti keelde
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1. Oppekava nimetus

Tai jalateraapia - , kate ja puidu maagia

“

2. Oppekavariihm

Teraapia ja taastusravi / kehahooldus.

3. Koolituse liik

Taienduskoolitus.

4. Koolituse eesmark

Koolituse eesmark on anda dppijale teadmised ja praktilised oskused Tai jalateraapia pohimdtetest ning
jalalaba ja saare piirkonna kasitlemisest manuaalsete votete ja traditsioonilise Tai puidust massaazipulga
abil.

Koolitusel dpitakse hindama jalalaba ja saare piirkonda, kasutama erinevaid massaazivétteid, té6tama
refleksitsoonidega ning thendama 0pitud tehnikad terviklikuks jalateraapia protseduuriks.

Erilist tahelepanu poodratakse votete tapsusele, surve tugevuse kontrollimisele, kliendi tagasisidele,
tédergonoomikale ja ohutusele.

5. Opivaljundid
e moistab Tai jalateraapia pohimotteid ja protseduuri Ulesehitust;
e tunneb jalalaba ja saare piirkonna pdéhilisi anatoomilisi struktuure;
e moistab refleksitsoonidega to6tamise pdhimotteid;
» oskab kasutada Tai jalateraapias kasutatavat spetsiaalset puidust massaazipulka;
* oskab valida sobiva surve tugevuse ja té6tempo;
» oskab rakendada jalalaba ja sdare piirkonnas manuaalseid massaazivotteid;
» oskab kasutada l66gastavaid ja pehmekoe liikuvust toetavaid votteid;
e oskab Uhendada manuaalse t606 ja puidust pulgaga teostatavad votted terviklikuks protseduuriks;
e tunneb protseduuri peamisi naidustusi, piiranguid ja vastunaidustusi;
e jargib hlgieeni-, ohutus- ja ergonoomikap&himotteid;
e oskab iseseisvalt Ules ehitada ja labi viia Tai jalateraapia protseduuri.

6. Sihtgrupp

Koolitus on moéeldud praktiseerivatele massooridele, kehahoolduse spetsialistidele, kosmeetikutele ja
esteetilise kehahoolduse spetsialistidele, heaolu- ja kehat66 valdkonna spetsialistidele ning huvilistele,
kes soovivad omandada Tai jalateraapia pdhitehnikad.

7. Opingute alustamise tingimused

Varasem massaazi-, meditsiini- voi kehahooldusalane haridus ei ole koolitusel osalemise eelduseks.
Koolitus sobib ka algajatele. Professionaalses kliendit6os tuleb dpitud tehnikaid rakendada vastavalt
Oppija erialasele ettevalmistusele ja padevusele.

8. Oppe kogumaht ja lilesehitus

Oppe kogumaht: 8 akadeemilist tundi.

Koolitus toimub iihe 8ppepéeva jooksul 26.09.2026 kell 10:00-17:00. Ope koosneb teoreetilisest ja
praktilisest osast, kus pohirdhk on praktiliste oskuste omandamisel ja harjutamisel.
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9. Oppe sisu

9.1. Tai jalateraapia alused

Tai jalateraapia pohimotted; traditsioonilise Tai jalatdo eriparad; jalalaba kasitlemine tervikliku kehat6o
osana; manuaalse t606 ja puidust massaazipulga kombineerimine; protseduuri eesmark ja llesehitus.

9.2. Jalalaba ja saare funktsionaalne anatoomia

Jalalaba pdhilised anatoomilised struktuurid; luuline struktuur; liigesed; jalavélvid; jalalaba ja saare
peamised lihased; pehmekoed ja fastsiaalsed struktuurid; saare ja jalalaba funktsionaalne seos.

9.3. Refleksitsoonidega tootamise pohimotted

Refleksoteraapia pdhimotete tutvustus; jalalaba refleksitsoonide paiknemine ja kaart; piirkondade
palpatsioon; tundlikkuse hindamine; sobiva surve valimine; kliendi tagasiside jalgimine. Refleksitsoonide
kasitlust dpetatakse traditsioonilise heaolupraktika osana ning seda ei kasitleta haiguste diagnoosimise
ega meditsiinilise ravi meetodina.

9.4. Tai puidust massaazipulga kasutamine

Toovahendi tutvustus; pulga korrektne hoidmine; terapeudi kde asend; surve kontroll; t66 suund ja
tempo; erinevate pulgaosade kasutamine; tédpne t66 valitud piirkondadega; ohutuse péhimotted.

9.5. Manuaalsed tehnikad

Jalalaba soojendavad, silitavad ja h6oéruvad votted; pehmekoe t66; jalalaba mobiliseerivad votted;
varvaste, jalavolvi ja kanna piirkonna kasitlemine; saarelihaste I66gastavad votted.

9.6. Saare piirkonna kasitlemine

Saare eesmise ja tagumise piirkonna t606; lihaspingete tuvastamine; pehmete kudede 166gastavad
votted; pindmist vedelikuringet toetavad massaazivotted; jalalaba ja saare tehnikate Ghendamine.

9.7. Olide kasutamine protseduuris

Massaazidlide ja eeterlike 6lide kasutamise lldpdhimdtted; sobiva toote valimine; naha seisundi
arvestamine; v8imaliku tundlikkuse ja allergiliste reaktsioonide arvestamine; ohutu doseerimise tahtsus.

9.8. Naidustused ja vastunaidustused

Kasitletakse olukordi, kus jalateraapiat saab kasutada heaolu ja 160gastuse toetamiseks, ning olukordi,
kus protseduuri tuleb valtida v6i kohandada: agedad traumad, pdletikulised seisundid, nahakahjustused
ja infektsioonid, valjendunud valu, tursete véimalikud pohjused, veresoonkonna probleemidega seotud
riskid ja kliendi tGldseisund.

10. Terviklik Tai jalateraapia protseduur

* kliendi ettevalmistamine;

* jalgade visuaalne ja palpatoorne hindamine;

e protseduuri alustamine ja kudede ettevalmistamine;
* manuaalsed votted;

* puidust massaazipulgaga té6tamine;

* refleksitsoonide kasitlemine;

* saare piirkonna massaaz;

 tehnikate sujuv Ghendamine;

 protseduuri I6petamine ja kliendi tagasiside hindamine.
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11. Oppemeetodid

Teoreetiline selgitus, koolitaja demonstratsioon, praktiliste votete ettenaitamine, juhendatud praktiline
t00, paaristdd, palpatsiooniharjutused, t66 Tai puidust massaazipulgaga, individuaalne tagasiside,
kidsimused ja arutelu ning tervikliku protseduuri praktiline harjutamine.

12. Oppekeskkond

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

13. Oppematerijalid ja -vahendid

Oppijale antakse koolituse labimiseks vajalikud 8ppematerjalid. Praktilises &ppes kasutatakse Tai
jalateraapia puidust massaazipulka, massaazivahendeid, sobivaid massaazidlisid ning muid koolitaja
poolt maaratud praktikavahendeid.

14. Koolituse keel

Koolitus toimub vene keeles professionaalse tolkega eesti keelde.

15. Opivaljundite saavutamise hindamine
Opivéaljundite saavutamist hinnatakse praktilise t66 kaigus.

Hindamismeetod: Tai jalateraapia pohitehnikate ja tervikliku protseduuri voi selle pdhietappide praktiline
demonstreerimine koolitaja juhendamisel.

Hindamiskriteeriumid: dppija valmistab todkoha ja kliendi ette; kasutab manuaalseid vétteid ja puidust
massaazipulka korrektselt ja ohutult; valib sobiva surve ja toé6tempo; orienteerub jalalaba pdhilistes
piirkondades ja refleksitsoonides; ihendab votted loogiliseks jarjestuseks; arvestab kliendi tagasisidega;
tunneb peamisi vastunaidustusi ning jargib hligieeni-, ohutus- ja ergonoomikapdhimdtteid.

Hindamine on mitteeristav: arvestatud / mittearvestatud.

16. Koolituse lopetamise tingimused

Koolituse |0petamiseks peab Oppija osalema 6ppetdods ja praktilistes harjutustes, saavutama 6ppekavas
kirjeldatud dpivaljundid ning sooritama praktilise hindamise positiivsele tulemusele.

Opivaljundite saavutamisel valjastatakse dppijale taienduskoolituse tunnistus. Kui dppija osaleb
koolitusel, kuid ei saavuta kdiki dpivaljundeid vdi ei osale hindamisel, voib talle valjastada tdendi
koolitusel osalemise kohta.

17. Koolitaja kvalifikatsioon

Galina Tsernega - koolitaja ja treenerina Ule 40 aasta kogemust ning massodrina Ule 20 aasta praktilist
tookogemust. Pikaajaline dpetamis- ja praktiline kogemus toetab Tai jalateraapia ning kehatd6 tehnikate
professionaalset dpetamist.

18. Koolituse toimumise aeg
26.09.2026 kell 10:00-17:00

19. Koolituse toimumiskoht

Focus Estonia Koolituskeskus
Kadaka tee 42B, Tallinn

20. Koolituse maksumus
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200 eurot. Registreerimise kinnitamiseks tuleb tasuda 70 euro suurune ettemaks. Ettemaksu tasumine
broneerib ja kinnitab osaleja koha koolitusel.

21. Koolituse korraldaja

Focus Estonia OU / Focus Estonia Koolituskeskus

22. Markus opitud tehnikate rakendamise kohta

Koolitus on taienduskoolitus. Koolitusel dpetatavaid refleksitsoonide ja traditsioonilise Tai jalateraapia
pohimbtteid kasitletakse heaolu- ja kehatéd praktikatena.

Koolituse labimine ei anna tervishoiutdootaja kutset ega digust diagnoosida voi ravida haigusi.
Professionaalses klienditdos tuleb 6pitud tehnikaid kasutada oma erialase ettevalmistuse ja padevuse
piires ning arvestada kliendi tervisliku seisundi, vastunaidustuste ja vdimalike riskidega.
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