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TAJEKOZTATO
az értékeld tanar részére

— A vizsgéazd csak a kiosztott feladatlapon dolgozhat.

— Tévedés esetén helyes megoldasnak csak a vizsgazd egyértelmii javitasa
fogadhato el.

— A dolgozatban eléforduld esetleges hibakat, tévedéseket kérjiik, feltlinden
jeloljék!

— A feladatlap egységes értékeléséhez hasznaljdk fel a rendelkezésiikre
bocsatott megoldasi javaslatot!

— Kérjiik, hogy minden feladat esetén a maximalisan adhatdé pontszam melletti
négyzetbe irja be az elért pontszamot a javitast végzo tanar!

— A megoldolaptol eltérd, de tartalmaban azonos egyéb helyes megoldés is
elfogadhat6 a ponthataron beliil a csillaggal (*) jelolt kérdéseknél.

— A feladatlap szerkesztésénél Dr. Fabian P4l — Dr. Magasi Péter Orvosi
Helyesirasi Szotar (Akadémia Kiado, Orszagos Orvostudoményi Informacios
Intézet és Konyvtar Budapest, 1992.) itmutatésait vettiik figyelembe.

— Maximalisan adhat6 pontszam: 100 pont

— Ponthatérok:
100 - 88 - jeles
87-75 -j6
74 -62 - kozepes
61-51 - elégséges
50- 0  -elégtelen



3.*

Maximalisan adhat6
pontszam:

Ismertesse a yumeiho (Masayuki) masszazs céljat! 3 pont

- a test szimmetridjanak kialakitasa és a szimmetria tartossa tétele
- mas megkozelitésben a megelozés
- az energiakeringés helyreallitisa

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Huzza ala a felsoroltak koziil a Chi Kung stilusokat! 3 pont

Da Mo 0kol

Ji Dzsin Csing
Yang

- Nyitott tenyér
-  Waitankung

- Yin

- Nyolc brokat
- Nagy fa

- Majom

- Saska

- Kio Kushin Kai

(Csak a hat helyes valasz aldhuzasa esetén adhat6 pont!)

Soroljon fel a Tai Chi Csuan gyakorlas jellemzoi koziil S pont

otot /5/!

laza izmok

a sulypont lestillyed

a nyers ero helyett a chi dolgozik

egyenes gerinctartds

a csipo inditja a forgomozgasokat

korkoros mozdulatok

koncentralt figyelem

a legzés és a mozgas osszhangja

a testrészek az egész testtel harmoniaban mozognak

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



6.*

Jellemezze a tonizalo Yang masszazs fogasait és céljat! 4 pont

Fogasai:

- viszonylag rovid ideig tart

- gyors, lagy, puha, konnyili mozdulatok

- ferfiakon jobbrol balra, nokon balrol jobbra iranyulo masszazs

Célja:

- a meridianok tonizalasa (toltése)

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

irja le a kinai masszazs energetikai hatasait! 4 pont

serkenti a chi-aramlast a meridianokban
megsziinteti a chi elakaddsait
harmonizalja a testet

szétoszlatja a pangasokat

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

irjon 6t /5/ mozgasgyakorlatot, melyet emésztési S pont

problémakkal kiizdé paciensének ajanlana!

- ,,belso erdsito” chi kung gyakorlatok

- a Tai Chi-Chi kung ,,labdaemelés”, ,,a pdva széttarja szarnyait” cimii
gyvakorlatai

- a joga prdandajama gyakorlatai

- hasbeszivas (uddijana)

- hauli

- joga mudra

- budzsangaszana (kobradllas)

- szalabhdszana (szocskeallas)

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



7.*  Nevezzen meg 0t /5/ olyan betegséget, illetve allapotot, S pont

amelyeknél Chi kung gyakorlatokat javasol!

- magas vérnyomds

- szivkoszoruér-betegségek

- gyomorfekély és nyombélfekély

- gyomorsiillyedes

- székrekedés

- legzoszervi betegségek

- neuraszténia, idegkimeriiltség, depresszio
- étvagytalansag

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

8.*  Ismertesse a rendszeres testmozgas hatasat a 3 pont

zsiranyagcserére! Irjon harom /3/ hatast!

- rendszeres testmozgas hatasdra a szervezet energiasziikségletének
fedezésere, a szabad zsirsavakat hasznalja fel

- rendszeres testmozgas hatasara a szervezet anyagcseréje
a zsirt lebontja

- a rendszeres testmozgds hatdsara a szervezet a zsirsavak mellett a
koleszterint is felhasznalja, ezért a vér koleszterinszintje sportoloknal
alacsonyabb

- rendszeres testedzés hatasara né a HDL- és csékken az LDL-szint is

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

9.*  Soroljon fel a joga terapias hatasai koziil 6tot /5/! S pont

- csokkenti az alapanyagcserét
- nyugtatja az idegeket

- detoxifikal

- fiatalito hatdasa van

- a szervek vérellatasat fokozza
- nyujtja, lazitja az izmokat

- javitja a testtartast

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



10.*

11.*

Soroljon fel az iilo jogagyakorlatok koziil otot /5/! S pont

- paszcsimotana — hdtso nyujto poz

- vadzsraszana — térdeloiilés

- ardha matszjendrdszana — csavart iilés

- padmaszana — lotusziilés

- joga mudra — a joga jelképe

- gomukaszana ardha kurmaszana — félteknosbéka

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Ismertesse a lassu mozgas és a 1égzés szervezetre 4 pont

gyakorolt hatasat a Tai Chi gyakorlatok végzése soran!
Irjon négyet /4/!

- keringésjavito hatds (érelmeszesedés, vérrogképzodés
veszélyének csokkentése, hajszalerek mitkodésének javitasa,
anyagcsere javitdsa)

- emésztorendszer mitkodésének javitasa (,, belso masszadzs”,
bélmozgas serkentése, felszivodas javitisa)

- pszichologiai hatdsok (érzelmek befolydsolasa, endorfinok
termelodése)

- legzoszervi hatasok (tiidoszovet és mellkas rugalmassaganak
javitasa, gazcsere javitasa)

- idegrendszeri hatdasok (a légzés ritmusa 6sszhangban van a
mozdulatokkal, ezaltal kedvezden befolydsolja az idegrendszer
dllapotat és segit a harmonikus kozérzet kialakitasaban)

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



12.

13.*

Parositsa az alabb felsorolt masszazstechnikakat a

megfelelo allitassal!
Irja a sorszam mellé a megfelel6 betiijelet!

1. K6toszoveti masszazs
2. Yumeiho

3. Thai masszazs

4. Akupresszura

5. Szegmentmasszazs
6. Shiatsu

A. 16 célja a sacroiliacalis iziilet korrekcidja
B. az akupresszura japan valtozata

3 pont

C. végzése soran gyakran tapinthatok osszetapadt szovetrétegek
D. a hagyomanyos kinai akupunktiras pontok kezelésén alapul

E. a massz0r elsdsorban teststilyaval dolgozik

F. élettani alapja a viscerocutan (bor-belsdszervi) reflexiv

l-..C...; 2- .. A...; 3-...E...; 4-..D...; 5-..F...; 6.-..B...

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

Ismertesse a testedzés kedvezo hatasait a periférias
erekre és a keringésre! Irjon harom /3/ hatast!

- mozgas kozben a vazizomzat ereinek kitagulasa és a

verellatas javulasa ellene hat az érsziikiilet kialakulasanak

- az erek fala megtartja a rugalmassagat az érfal
izmainak rendszeres mozgasa kovetkezteben

- a periféerias ellendllas csokken, azaz a szisztolés vérnyomas

a normal értéken marad

3 pont

- az erek sajat anyagcseréje no, kisebb az érelmeszesedés kockazata

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



14.*

15.*

16.*

Soroljon fel a Chi Kung gyakorlatok végzése soran 6 pont

fellépo testi-lelki kisérojelenségek koziil hatot /6/!

- viszketés, zsibbadds, melegedés

- a testméretek megvdaltozasdanak érzése
- nehézségérzet

- remegeés

- hangok hallasa

- erosebb nydlképzodés

- fokozott éhségérzet

- fejfajas, ,,fejduzzadas’ érzése

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Ismertesse a Chi fogalmat! 4 pont

b

A Chi szo szerint ,,levegd”, ,,pdara’, , lélegzet”, , életprincipium”,
tagabb értelemben az egész vilagegyetemet, igy az embert is dthato
energia.

Az emberi testben a vezetékeken (meridianokon) keresztiil aramlik,
szabalyozza a szervezet felépitését, novekedesét, elhalasat, befolydsolja
egyensulyi allapotat, meghatdarozza a szervezet biokémiai miikédését.

Soroljon fel harom /3/ olyan hatast, amely a 1égzés 3 pont
mélységét és frekvenciajat megvaltoztathatja!

- eros fizikai ingerek: fajdalom, hé stb.

- pszichés hatdsok: izgalom, ijedtség, rémiilet, szorongds, varatlan 6rom
- akaratlagos befolyasolas

- kémiai ingerek: a belélegzett levego CO, és O, tartalma

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



17.*

18.*

19.

Sorolja fel a FIB (funkcionalis iziileti blokk) tiineteit! 3 pont

frjon harmat /3/!

- aszimmetrikusan gatolt aktiv mozgds, hianyzo (kiesett)
iziileti jaték (SP)

- reflexes, reverzibilis szovetelvaltozasok (fokozott borturgor,
izomspazmus, triggerpont megjelenése)

- kisugdrzo receptor-fajdalom

- szervi-idegrendszeri (neurologiai) korjel hidanya

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Ismertesse, milyen problémak meriilhetnek fel a 3 pont

Chi-Kung gyakorlatok végzése soran, melyek miatt a
gyakorlatok nem érik el a kivant hatast, vagy karositanak!
Irjon harmat /3/!

- testtartasbol eredo zavarok

- a léegzogyakorlatoknal fesziiltség, fajdalom a mellkasban, szapora
légzés

- dekoncentraltsag, szétszortsag, almossag

- a gyakorlatok tulerdltetése miatt, pl. szapora szivverés

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Rendezze két csoportba az alabb felsorolt alternativ 6 pont

mozgasmodszereket a megadott szempontok
alapjan!

1. Alexander-moédszer
2. thai-chi

3.j0ga

4. callanetics

5. gyogylovaglas

6. kinai masszazs

Nyugati eredetli modszerek: .../, 4, 5...
Tavol-keleti modszerek: ...2, 3, 6...

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)
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20.%

21.%

22.%

Fogalmazza meg a streching és a jogging mozgas- 4 pont

gyakorlat lényegét!

Streching: izomnyujtas, dltalaban passziv, azaz a test sajat
sulyat hasznalja fel, mint erot az izom nyujtasara.
Noveli az iziileti mozgdsterjedelmet.
Jogging: rovid ideig tartd intenziv helyben végzett futds
(esetleg ugralas), amely 100-120/min. folé viszi a

) P 1 . )
pulzusszdmot. "M maximum: 180 — életkor.
(Helyes valaszonként 2-2 pont adhatd!)
Ismertesse, hogy a Do-in a (hajas) fejbor masszazsaval 3 pont

(simitasaval) milyen meridianokat stimulal!
Irjon harmat /3/!

- hugyholyag meridian

- epeholyag merididan

- a Kormanyzo meridianja

- a hdrmas melegito meridianja

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Soroljon fel a Tai Chi Csuan és a Chi Kung gyakorlatok 8 pont

gyakorlasanak Kiilsé és belso feltételei koziil nyolcat /8/!

- alljunk keleti iranyba fordulva

- gyakoroljunk jo levegon

- keriiljiik a test kiilso és belso lehiilését a gyakorlatok elott és utdn

- ne gyakoroljunk szeretkezés utan

- ne gyakoroljunk nagy faradtsag, idegi kimeriilés utan, vagy, ha
nyugtalanok vagyunk

- ne gyakoroljunk evés elott és utdn

- ne gyakoroljunk temeto kozeleben, siirti erdében, viharban

- ne gyakoroljunk alkoholfogyasztas utan

- osszpontositsuk figyelmiinket a gyakorlatra

- gyakorlds kozben a szdj zdarva van, a nyelv hegye a szdjpadlast érinti

- alljunk altalaban vallszélességii terpeszben

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)
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23.  Csoportositsa a Yin-Yang elv alapjan a Tai chiban és a S pont

Chi kungban alkalmazott mozdulatok iranyultsagat!

Yang Yin
- sulypontemelés - sulypontsiillyesztés
- kilépés/elorelépés - visszalépés/hatralas
A mozdulatok - nyitds - zdras
iranyultsaga - mozgds - nyugalom
- tamadas - vedekezés

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

24.  1irjale a hagyomanyos kinai orvoslas betegség- 3 pont

fogalmanak jellemzoit!

- a testmitkodés diszharmonidja, a Yin-Yang egyensuly zavara
- a vezetékekben aramlo energia, életerd elakadasa, pangasa
- a testfolyadékok (ver, Yin) koros megvaltozasa, a lélek (Shen) zavara

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



