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TAJEKOZTATO
az értékal tanar részére

— A vizsgazo csak a kiosztott feladatlapon dolgozhat.

— Tévedés esetén helyes megoldasnak csak a vizsgisdtednii javitasa
fogadhato el.

— A dolgozatban éfordulé esetleges hibakat, tévedéseket kerjukiiriéén
jeloljék!

- A feladatlap egységes eértékeléséhez hasznéljdkafelendelkezeésikre
bocsatott megoldasi javaslatot!

— Kérjuk, hogy minden feladat esetén a maximalisamatd pontszam melletti
négyzetbe irja be az elért pontszamot a javitasv@anar!

— A megoldolaptdl eltér, de tartalmaban azonos egyéb helyes megoldas is
elfogadhat6 a ponthataron belil a csillaggal (f§ljkérdéseknél.

- A feladatlap szerkesztésénél Dr. Fabian Pal — Dagdsgi Peéeter Orvosi
Helyesirasi Szotar (Akadémia Kiadd, Orszagos Oondimnhanyi Informacios
Intézet és Konyvtar Budapest, 1992.) utmutatasitik figyelembe.

— Maximalisan adhaté pontszam: 100 pont

— Ponthatarok:
100-88 -jeles
87-75 -jo
74 -62 - kbzepes
61-51 - elégséges
50- 0 - elégtelen



1.

2.

3.*

Maximalisan adhato
pontszam:

Ismertesse a yumeiho (Masayuki) masszazs céljat! 3 pont

- a test szimmetrigjanak kialakitdsa és a szimmae#nitossa tétele
- az izmok ellazitasa
- az energiakeringés helyredllitasa

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Soroljon fel az b jogagyakorlatok koézul 6t6t /5/! 5 pont

- paszcsimotana — hatso nyujto poz

- vadzsraszana — térdgllés

- ardha matszjendraszana — csavart Ulés

- padmaszana — l6tuszllés

- jéga mudra — elrehajlas lotusz tlésben (a jéga jelképe)
- gomukaszana ardha kurméaszana — féliskieka

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Soroljon fel nyolc /8/ olyan AMM maddszert/gyakalatot, 8 pont
amellyel az alhasi/kismedencei keringés javithatd!

- joga mudra

- kobraallas

- forditott testhelyzétaszanak

- Luna jéga gyakorlatok

- keresztezett labas Ulésben végrehajtott gyalaklat
- magzati légzés

- fujtatd légzések

- teljes jogalégzés

- masszazsok hasi kezelései

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhat)



5.*

6.*

Rendezze a megadott két csoportba az alabb feighh 3 pont
alternativ mozgasrendszereketd hatasuk és
céljuk alapjan!

1. Alexander-mddszer
2. akupresszura

3. Shiatsu

4. callanetics

5. gyogylovaglas

6. kinai masszazs

Nyugati ereddt modszerek:.....1, 4,.5....
Tavol-keleti eredét modszerek:....2, 3, 6.....

(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhatd!)

Fogalmazza meg a streching és a jogging 4 pont
mozgasgyakorlat Iényegét!

Strechingizomnyujtasaltalaban passziv, azaz a test sajat
sulyat hasznalja fehint est az izom nyujtasara.
Noveli az izuleti mozgéasterjedélme
Joggingrovid ideig tartd intenzivhelyben végzett futas
(esetleg ugralas), amely 100-120/rfite viszi a pulzusszamot
Pulzusszan . maximum: 180 — életkor.

(Helyes valaszonként 2-2 pont adhatd!)

Soroljon fel a sacroiliacalis (Sl) izulet disdkaciojanak 4 pont
felismerhe® jelei kdzul négyet /4/!

- az eqgyik lab relativ rovidulése

- hason fek& helyzetben az érintett oldalon a nagy farizom
magasabban helyezkedik el

- a gerinc gorbdul

- a csigizulet rotacidja miatt az érintett oldali lab kisbéfelé fordul

- a medencedv az érintett oldalodrel és felfelé csavarodik.

- a torzs izmainak megfeszilése, vagy talnyulasa

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



8.*

9.*

irja le, milyen imaginacios technikéat alkalmaz axXu 6 pont
Mingtang Csi Kung a maj és az epehdlyag gyogyitasd

A. Kiinduld helyzet:laza alapallas, a gerinc egyenes, a kezeket
0sszedorzsoljuk és a maj folé tesszik a bordgjobkaoldalon.

B. Kép:tavasz van, kelet felé nézunk az éppen tetiegbba. Ennek
energidjat vesszuk fel a majban néveterfriss, zold hajtasaival,
melyek lassan betdltik az egész mjat és epehdlyago
- 20 perc relaxalas ezzel a tudattal, majd a zdlidvsenergiat pontta
zsugoritjuk és elraktarozzuk a majban.

C. A gyakorlat lezaras&ézdorzsolés, arcmosas, utdgetés stb.

(Helyes valasz esetén A. részre: 2 pont; B. ré&pant; C. részre: 1 pont adhatd!)

Nevezzen meg hét /7/ olyan betegséget vagy kero 7 pont
allapotot, amelyek gydgyitasa soran masszazsterapi
alkalmaz!

- keringési problémak

- mozgasszervi problémak

- emésztési zavarok

- fejfajas

- idegrendszeri problémak (idegesseég, feszultééalékonysag stb.)
- izUleti- és izomsérulések regeneralasa

- legzszervi problémak

- mitétek utani rehabilitacié

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Sorolja fel azokat a meridianokat, amelyeket &0-In 3 pont
a (hajas) fejsr masszazsaval (simitasaval) stimulal!
Irjon harmat /3/!

- Hagyholyag meridian

- Epehdlyag meridian

- Kormanyzo6 meridian

- Harmas melegftmeridian

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



10.*  Soroljon fel hat /6/ testi és lelki kisé&fjelenséget, melyek 6 pont
a Csi Gong gyakorlatok végzése soran léphetnek ffel

- viszketés, zsibbadas, melegedés

- atestméretek megvaltozasanak érzése
- nehézseégérzet

- remegés

- hangok hallasa

- erssebb nyalképidés

- fokozott éhséegérzet

- fejfajas, ,fejduzzadas” erzése

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhat6!)

11. Ismertesse a Thai masszazs fogalmat! 2 pomt

A Thai masszazs az ember energiatestére is hathpsz
szomatikus, terapias, egészsegfngeg) jo erzést, jO
hangulatot fokoz6 modszer.

12.* Soroljon fel a Tai Csi Csuan és a Csi Kung gkarlatok 9 pont
gyakorlasanak kil és bel$ szabalyai kézul kilencet /9/!

- alljunk keleti iranyba fordulva

- gyakoroljunk jo levegn

- keriljuk a test ks és belg lehilését a gyakorlatok étt €s utan

- ne gyakoroljunk szeretkezés utan

- ne gyakoroljunk nagy faradtsag, idegi kimeruleswagy, ha
nyugtalanok vagyunk

- ne gyakoroljunk evésdit és utan

- ne gyakoroljunk temétkdzelében, B erdsben, viharban

- ne gyakoroljunk alkoholfogyasztas utan

- €éhesen ne végezzik a gyakorlatokat

- koncentraljuk figyelminket a gyakorlatra

- gyakorlas kdzben a szaj zarva van, a nyelv hegzaadlast érinti

- alljunk altaldban vallszélesséderpeszben

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



13.*

14.

15.

Soroljon fel a kinai masszazs (Tui Na terapiajpgasai 5 pont
kdzal 6tot /5/!

- tolas - pontmasszazs
- dorzsolés - Utdgetés

- nyomas - razas

- simitas - csipkedés

- gyuras (korkoros) - gorgetés

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Csoportositsa a Yin-Yang elv alapjan a Tai Cdtan ésa 5 pont
Csi Kung-ban alkalmazott mozdulatok iranyultsagat!

Yang Yin
A mozdulatok - sulypontemelés - sulypontsullyesztés
irAnyultsaga: - kilépés/efrelépés - visszalépés/hatralas
- nyitas - zaras
- mozgas - nyugalom
- sulypontrahelyezés/ - védekezés
tamadas

(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhat6!)

irja le a hagyomanyos kinai orvoslas betegség- 3 pont
fogalmanak jellemait!

- a testndikddés diszharmdniaja, a Yin-Yang egyensulyzavara
- a vezetékekben aramlo energia, ék¥lakadasa, pangasa

- a testfolyadékok (vér,Yin) kéros megvaltozadalek (Shen)
zavara

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



16.*

17.

18.

Ismertesse a sportsziv jellendit! irjon 6tot /5/! 5 pont

- a szivizom tomege&n

- a szivizom éisebben huzddik 6ssze

- a terhelés meggnése utan a szivverések szama gyorsabban
normalizalodik

- az izomrostok vastagabbak

- javul a sziv sajat vérellatasa

- a pulzus lassul: 65-40/perc

- hosszabb ideig pihen a sziv két 6sszehtzédag kozo

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Huzza ala a Shiatsu beavatkozasi tevekenységeke 3 pont

- hasi diagnosztikat végez

- harantmasszazst végez

- nyomoO-gyurast végez

- akupresszurat végez

- leszoritja az ereket

- feltdlti az energiahianyokat

(Csak a harom helyes valasz alahlzasa fogadhatdleti valasz esetén a megoldas érvénytelen!)

irja le, mely meridianokat stimulalja a kézhatm és a 6 pont
tenyéren a Do-In gyakorlatok végzése soran!

Kézhat:

- vastagbél

- harmas melegit
- vékonybel

Tenyér:

- tuds

- szivburok
- sziv

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



19.*

20.

21.*

Ismertesse az izomténussal és a testtartaskapcsolatos 4 pont
szabalyokat a Tai Csi gyakorlatok végzése soran!
Irjon négyet /4/!

- vallat le kell lesullyeszteni

- a mellkas feszultségékmentes, a hat egyenes legyen

- a csipit és a derekat el kell lazitani

- minden testtartas és technika kidolgozott ésayab legyen
- atest also és fefgészének munkajat 6ssze kell hangolni

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Csoportositsa az alabbi eljarasokat/gyakorlatakt 4 pont
a megadott szempontok szerint!

legzogyakorlatok leved-visszatartassal (kumbhaka)
forditott testhelyzéi j6ga dszanak

nagy jégalégzés

gyomor- 36 pont presszuraja

kormanyzo- 20 pont presszaraja

fejkopogtatas (Ddn)

légzogyakorlat elnydjtott kilégzési fazissal

relaxaldo masszazstechnikak

ONoOhRWNE

A vérnyomast emeli...1, 2, 5, 6..
A vérnyomast csokkenti: .3, 4, 7, 8..

(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhatd!)

Sorolja fel a FIB (funkciondlis izileti blokk) tlineteit! 3 pont
frjon harmat /3/!

- aszimmetrikusan gatolt aktiv mozgas, hianyzo (kjese
izUleti jaték (SP)

- reflexes, reverzibilis szdvetelvaltozasok (fokdaérturgor,
izomspazmus, triggerpont megjelenése)

- kisugéarzo receptor-fajdalom

- szervi-idegrendszeri (neurologiai) korjel hianyalleit jelentked
elvaltozasok

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



10

22.*

Ismertesse a javasolt terapiak kedvdizhatasat az alabbi 2 pont
esetben!

Arthrosisban szenvédoeteg részeére az alabbi alternativ gyogy-
mdbdokat ajanlottak: reggel Do-In gyakorlatok, erktlthai
masszazs, autogen tréning.

Do-In gyakorlatok: (irjon egyet /1/!)
- segitenek a reggeli ,bejarasi fajdalom” leklizdésgbe
- az energiarendszerre is j0 hatassal vannak

Thai masszéazs: (irjon kétt/2/!)

- fajdalomcsillapitas a talfeszilt izmok lazitasakBlt

- mobilizal6 fogasai lazitjak, nyujtjak a merev izmpkavitjak-
helyreallitjiak az iziletek mozgasterjedelmét

- javitjdk az energiaaramlast

- javitjdk az izuletek anyagcseréjét

Autogén tréning(irjon egyet /1/1)
- segit a lazitasban és a fajdalomcsillapitasban
- szerepe van az 6nkontrollban, a testi tudatosskgziasaban

(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhatd!)



