
Juhendajast:
Toomas Õunap alustas oma “sisemise hariduse” teed Holger Oidjärve 
joogaõpilasena aastatel 1995–2002. Lilleorus, õpetaja Ingvar Villido  
juures on ta praktiseerinud alates 1997 aastast.
Aastatel 2004–2006 läbis ta krija-jooga I, II ja III astme pühitsused ja 
krija hatha jooga õpetajate koolituse õpetajate Durga Ahlundi ja Marshall 
Govindan Satchitananda juhendamisel. Aastatel 1999-2002 Neijingi kool, 
Hiina Traditsiooniline Meditsiin.
2002. aastast tänaseni on Toomas juhendanud joogagruppe 
(nii täiskasvanute kui laste) ja läbi viinud akupunktuurialaseid kursusi Pärnus, 
Pärnu-Jaagupis ja Kilingi-Nõmmel. Aastatel 2002–2004 lisaks ka koos Hans 
Luigega erinevaid enesearenduse ja tunnetuse tehnikaid.

Lihtsa ja tõhusa eneseabi – 
akupunktmassaaži – algkursus

Aita ennast ise ja luba oma kehal tasakaalustuda 
ja terveneda! Praktiline 3-tunnine kursus tutvustab 
akupunktmassaaži, mis põhineb inimese energia-
kanalite süsteemil. Akupunktuur on iidne, kuid 
samas ajakohane võimalus lihtsaks  eneseabiks 
igapäevaste väiksemate ja suuremate tervise-
murede ja valude puhuks.

Õpime akupunkte teadlikult masseerima, et  
saavutada parem enesetunne, tervis ja tasakaal. 
Algkursusel antakse palju erinevaid lihtsaid 
näpunäiteid igapäevaste probleemide – peavalud,  
kevadväsimus, külmetused, immunsüsteemi 
nõrkused jne leevendamiseks läbi enesemassaži.

19. märts kl 12:00–15:00
Juhendaja Toomas Õunap

Kursuse ajakava:

12:00–14:30 – Akupunktuurialaste algteadmistega enesemassaaži koolitus
14:30–15:00 – Küsimused-vastused teetassi kõrvale

Toimumispaik: Studio108, Müürivahe 31–1
Kursuse hind: 15 EUR (kooliõpilased, pensionärid 12 EUR). 
Palume eelregistreeruda aadressil: info@studio108.ee


