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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 adhaté 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 Orvostudomanyi Informacios
Intézet és Konyvtar Budapest, 1992.) itmutatésait vettiik figyelembe.

— Maximalisan adhat6 pontszam: 100 pont

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



Maximalisan adhat6
pontszam:

1. Ismertesse a Da Mo (Bodhidarma) 2 pont

0kol és nyitott tenyér gyakorlatsorozat hatasat!

- elérheto a Csi szabad keringése
- novelheto a Csi mennyisége

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

2. Sorolja fel a yumeiho (Masayuki) masszazs alapfogasait! 3 pont

- nyomo gyuras
- iziilet-stimulalo fogasok
- ,,80prés”

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

3.*  Soroljon fel a mozgas élettani hatasai koziil 6tot (5)! S pont

erésodnek az izmok

no a perctérfogat, javul a keringés
javul a kapillariskeringés

no a vitalkapacitds

javul az iziileti porc vérellatasa
javul a majmitkodés

takarékosabb hormongazddlkodas

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

4.*  Ismertesse, a testedzés kedvezo hatasait a periférias 3 pont

erekre és a keringésre! Irjon harom /3/ hatast!

- mozgds kozben a vazizomzat ereinek kitagulasa és a
vérellatas javulasa ellene hat az érsziikiilet kialakulasanak

- az erek fala oregkorig megtartja a rugalmassagat az érfal
izmainak rendszeres mozgasa kovetkeztében

- a periférias ellenallas csokken, azaz a szisztolés vérnyomas
a fiatalkori értéken marad

- az erek sajat anyagcseréje no, kisebb az érelmeszesedés kockazata

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



5.*

Ismertesse a masszazs hatasait a megadott szempontok 8 pont

alapjan!

Helyi hatésok: Irjon négyet /4/!

vér- és nyirokkeringés serkentése, nyirokpangdsok olddsa
izomtonus novelése vagy csokkentése

a testfeliilet atmelegitése

elhalt borszovet-részek eltavolitasa

letapadasok, myogelosisok, hegesedések megsziintetése
iziiletek mozgasterjedelmének javitisa
fajdalomcsillapitas

szoveti hormonok (pl. hisztamin) felszabaditasa

Tavolsagi hatasok: Irjon fajtanként kett6t-kettSt /2-2/!
a. specifikus: - szervekre gyakorolt hatds

- endogén opiatok felszabaditdasa
- szekrétumok kivadlasztasanak elosegitése
- fajdalomcsillapitas

b. altaldnos: - keringésjavitas

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

- izomtonus valtoztatasa
- idegrendszer kiegyensulyozasa
- méregtelenités

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Da Mo 6kol

Ji Dzsin Csing
Yang

Nyitott tenyér
Waitankung
Yin

Nyolc brokat
Nagy fa
Majom

Saska

Kio Kushin Kai

(Csak hat valasz alahuzasa esetén adhato 0,5-0,5 pont!)



7.%

Nevezzen meg hat /6/ olyan betegséget, illetve allapotot, 6 pont

amelyeknél Qigong gyakorlatokat javasolna!

- magas vérnyomas

- szivkoszoruér-betegségek

- gyomorfekély és nyombélfekely

- gyomorsiillyedés

- székrekedés

- légzdszervi betegségek

- neuraszténia, idegkimertiltség, depresszio
- étvdgytalansdg

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

irja le, milyen immaginaciés technikat alkalmaz a Xu S pont

Mingtang Csi Kung a sziv gyogyitasara!

- Kiindul6 helyzet: laza alapallas, a gerinc egyenes, a kezeket
osszedorzsoljiik és a sziv folé helyezziik

- Kép: nyar van, Dél felé fordulunk, sziviinkben apro szikra keletkezik,
lang lobban, majd tiiz keletkezik — tiiz, nagy piros langnyelvekkel

- Képvariacio: kicsi piros bimbo lassan bontja szirmait, majd nagy
tiizpiros viragga fejlodik. Ez a voros szinii energia a sziviinkbdl kiindulva
szétarad az artériakban, a tobbi érben, vegiil a kapillarisokban is és
betolti a testiinket.

- Relaxalas: husz percig, majd begytijtjiik a piros energiat és pontta
zsugoritva elraktdrozzuk a sziviinkben

- A gyakorlat lezardsa: kézdorzsolés, arcmosds, iitogetés.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



10.

11.*

Rendezze két csoportba az alabbi megoldasokat aszerint, 4 pont

hogy emelik vagy csokkentik a vérnyomast! Irja a helyes
valasz szamjegyét a megfelel6 csoporthoz!

1égzégyakorlatok levegd-visszatartassal (kumbhaka)
forditott testhelyzetli joga aszanak

nagy jogalégzés

gyomor — 36 pont presszuraja

kormanyzo6 — 20 pont presszuraja

fejkopogtatas (Do-in)

1égzégyakorlat elnyujtott kilégzési fazissal

relaxald masszazstechnikak

XN R LD =

A vérnyomast emeli: .../, 2, 5, 6...
A vérnyomast csokkenti: ...3, 4, 7, §...

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

frja le a kinai masszazs energetikai hatasait! 4 pont

- serkenti a csi-aramlast a meridianokban
- megsziinteti a csi elakadasait

- harmonizalja a testet

- szétosztja a pangdsokat

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Jellemezze a ,,Csi”-t a megadott szempontok szerint! 4 pont

A. Fogalma:
A Csi sz0 szerint , levegd”, ,,para”, , lélegzet”, ,, életprincipium”,
tagabb értelemben az egész vilagegyetemet, igy az embert is dthato
energia.

B. Az 4ramlas helye az emberi szervezetben:
Az emberi testben a vezetékeken (meridianokon) keresztiil aramlik.

C. Hatasa:
Szabdlyozza a szervezet felepitését, novekedését, elhalasdt, befolydsolja
egyensulyi allapotat, meghatarozza a szervezet biokémiai mitkodését.

(A részre 1 pont, B részre 0,5 pont, C részre 2,5 pont adhato)



12.*

13.*

14.

Jellemezze az europai filozofia altal megnevezésében S pont

»wuniverzizmusnak” nevezett kinai vilagnézetet - amely
a harc- mozgas- gyogyité mitvészetek hatterét adja -
az alabbi szempontok alapjan!

Fogalma:

- Ez a vilagnézet, az ,,univerzizmus " (nyugati elnevezéssel),
a taoizmus, a konfucianus tanitdasok, és a Buddhiz-
mus egybeolvadasabdl szarmazik.

- Ez a szemlélet a Tao utjat jaro ember hétkoznapjait és az életé-
nek minden teriiletét (orvoslas, miivészetek, politika, stb.) atszovi.

Jellemzéi: frjon harmat /3/!

- a merték és a kozéput tana (Buddhizmus / Konfucionizmus)

- a természet megfigyelése és a természeti torvények kove-
tésere valo torekvés (Taoizmus)

- harmoniara valo torekvés (Taoizmus)

- a halal és az ujjasziiletés tana (Buddhizmus)

(Fogalmara: 2 pont, a jellemzdkre: 3 pont adhato!)

Soroljon fel a joga terapias hatasai koziil hatot /6/! 6 pont

- csokkenti az alapanyagcserét

- nyugtatja az idegeket

- detoxikal

- fiatalito hatdsa van (rejuvendlo)
- a szervek vérellatasat fokozza

- nyujtja, lazitja az izmokat

- javitja a testtartdst

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Ismertesse a valtott orrlyuku légzés hatasat! 2 pont

A jobb oldali légzés fokozza a szimpatikus tonust,
a bal oldali a paraszimpatikus tonust.



15.* Ismertesse roviden a joga és a csi kung gyakorlatok kozti 9 pont
hasonlosagokat és kiillonbségeket!

Hasonlosagok:

- meditacio
légzogyakorlatok
figyelem-6sszpontositas
imagindcio
mozgasgyakorlatok

Kiilonbségek:
joga: - statikusabb
- kitartja a poziturat
csi kung: - mozgas kozbeni meditacio,a figyelem-osszpontositas
jelentosebb
- alégzés és mozgas osszhangja fontosabb

(Helyes valaszonként 1-1-pont adhato)

16. Huzza ala az alabbi felsorolasbol a jogamestereket! 4 pont

- Patandzsali

- Nakatani

- Yueh Fei

- Sri Aurobindo

- Jaysuriya

- Bodhidarma

- Krisnamurti

- Yang Jwing-Ming

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

17.* Ismertesse a joga uszas Kivitelezését a megadott 4 pont
szempontok alapjan!

Els6 kartempo: belegzés

Masodik kartempo: sziinet

Harmadik kartempo: kilégzés

Késobb a haladoknak: / belégzés, 2 sziinet, 3 kilégzés

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



18.

19.

20.%

frja le a ,kiilsé elixir” csikung gyakorlatok f6 jellegze- 2 pont

tességeit az alabbi szempontok alapjan!

Jellemzok Kiilso elixir gyakorlatok

A mozgas jellege jellemzi, dinamikus

- lassu, folyamatos, egyenletes mozgas

Az izommiikodés jellege |- alapfeltétel az izmok minél teljesebb

ellazitasa a gyakorlas alatt

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Ismertesse az egyéni és csoportos Feldenkrais-terapia S pont

modszereit!

Egyéni:

- az un. ,,hangolas”, a kliens és terapeuta érintés altali, szavak nélkiili
kommunikacioja, egyfajta ,, kézi vezetés”

- a terapeuta érintésével aktivalja a kliens kinesztétikus érzékelését, ezaltal
segiti a testérzéseinek tudatositdsat

- a mozgast a kliens testi visszajelzései iranyitjak; fontos, hogy nem
tortenik beavatkozas vagy ideadlis mozgas bemutatasa

Csoportos:

- egy-egy mozgassor elemekre bontdsa a terapeuta szobeli vezetésével

- a résztvevok megfigyelik az egyes testrészeik kapcsolatait, kiilonféle
hibalehetoségeket probalnak ki, megprobaljak mas rendben osszerakni a
mozdulatokat

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Ismertesse, milyen meridianokat stimulal a Do-In a 3 pont

(hajas) fejbor masszazsaval (simitasaval)!
Irjon harmat /3/!

- hugyhdlyag meridian
- epeholyag meridian
- a kormdnyzo merididn
- a harmas melegito meridian
(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



10

21.

22.

23.*

Fogalmazza meg a streching és a jogging mozgasgyakor- 4 pont

lat 1ényegét!

Streching: Izomnyujtas, altalaban passziv, azaz a test sajat sulyat
haszndlja fel mint erdt az izomnyujtasra. Noveli az iziileti mozgas-
terjedelmet.

Jogging: Roévid ideig tarto, intenziv helyben végzett futds (esetleg
ugralas), amely 100-120/min. folé emeli a pulzust.

(Helyes valaszonként 2-2 pont adhato!)

Parositsa az alabb felsorolt masszazstechnikakat a nekik 3 pont

megfelel allitassal!
Irja a sorszam mellé a megfelel6 betiijelet!

1. Ko6toszoveti masszazs
2. Yumeiho

3. Thai masszazs

4. Akupresszura

5. Szegmentmasszazs
6. Shiatsu

A. 06 célja a sacroiliacalis iziilet korrekcidja

B. az akupresszlra japan valtozata

C. végzése soran gyakran tapinthatok osszetapadt szovetrétegek
D. a hagyomanyos kinai akupunktiras pontok kezelésén alapul
E. a masszdr elsOsorban testsulyaval dolgozik

F. élettani alapja a viscerocutan (bdr-belsészervi) reflexiv

l-...C..;; 20- LA 3- L E; 4-...D...; 5- . F...; 6.-..B..

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

Ismertesse a tudatallapotra és a Csi mozgasra vonatkozé 6 pont

szabalyokat a Tai Chi gyakorlatok végzése soran!
Irjon hatot /6/!

- hagyni a Csi-t a Dantien-be stillyedni

- kiilonbségtétel teli és iires (Yin és Yang) kozott
- ne az erdt, hanem az elmét haszndljuk

- a kiilso és a belso harmonizaldsa

- az elme és a Csi osszekapcsoldsa

- a nyugalom keresése a mozgas soran
(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



