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az értékelo tanar részére

— A vizsgdzok csak a kiosztott feladatlapon dolgozhatnak.
— Tévedés esetén helyes megoldasnak csak a vizsgazo egyértelmii javitasa fogadhato el.
— A dolgozatban el6fordulo esetleges hibakat, tévedéseket kérjiik, feltinden jeloljék!

— A feladatlap egységes értékeléséhez hasznaljak fel a rendelkezésiikre bocsatott megoldasi javaslatot!
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Ponthataron beliil a megolddlaptol eltérd, de tartalmaban azonos egyéb helyes megoldas is elfogadhato a
csillaggal (*) jelolt kérdéseknél.

Tekintettel az irasmod eltéré gyakorlatara, az értékelésnél ne a helyesirast, hanem a tartalmat értékeljék a
tanarok!

A feladatlap szerkesztésénél Brencsan: Uj Orvosi Szotar (Akadémia Kiadd, Budapest, 1993.) utmutatasait
vettiik figyelembe.

Kérjiik, hogy minden feladat esetén a maximalisan adhatd pontszim melletti négyzetbe irja be az elért
pontszamot!

Maximalisan adhaté pontszam: 100 pont.

Ponthatarok: 100 - 88 - jeles

87 - 75 -jo

74 - 62 - kdzepes

61 - 51 - elégséges

50 -0 - elégtelen

Maximalisan adhatd
pontszam
Fogalmazza meg a streching és a jogging mozgas- 4 pont |:|

gyakorlat 1ényegét!

streching:

Izomnyijtas, altalaban passziv, azaz a test sajat sulyat haszndlja

fel mint erét az izom nyujtasara. Noveli az iziileti mozgasterjedelmet.
Jogging:

rovid ideig tarto, intenziv helyben végzett futdas (esetleg ugralas), amely
100-120/min folé viszi a pulzust. (Pulzusszam max: 180 - életkor.)

(Alpontonként 2-2 pont adhatd!)

Ismertesse a testedzés hatasara a periférias keringésben 4 pont |:|
bekovetkezo valtozasokat! irjon négyet /4/!

- a terhelés hatasara az emésztoszervek vérerei dsszehuzodnak
a vazizomzat kapillarisai kitagulnak

- masrészt a kapillarisok szama megnd (kinyilnak a zart kapillarisok)

- a fenti vératcsoportositas noveli a mitkodo izomzat oxigen-
ellatasat azonos szivfrekvencia mellett (kimélodik a sziv)

- novekedik a vérmennyiség, a hemoglobintartalom, az utobbi
novekedése azonos szivteljesitmény mellett néveli az O, szallitast

- a periférias erek taguldsa megakadadlyozza az érsziikiilet kialakulasat

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Idéskori paciens mozgasszervi panaszaira (arthrosis, moz- 5 pont |:|
gasbesziikiilés) jogat és konnyii sportmozgast javasoltak.
Indokolja meg 6t /5/ pontban, hogy miért!

- A mozgas a csontanyagcserét is fokozza. A csontveloben nd a vvs képzés.
- Az anyagcsere fokozodasaval javul az iziileti porc veérellatisa
és asvanyhaztartdsa.
- A mozgas hatasara a porc és iziileti folyadék kozt intenziv
anyagcsere zajlik: tapanyagfelvétel és salakanyag leadas.
- Az asvanyhaztartds harmonizdlodasa miatt kisebb a csontritkulds
veszélye, illetve megfeleld taplalkozassal egyiitt (Ca / P ardny)
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visszafordul a folyamat. Ugyanez vonatkozik a készvényre is.

- A joga javitja az iziileti mozgas terjedelmet a nyijto gyakorlatokkal.

Javul az inak /izmok allapota és energia ellatasa/anyagcseréje.

Ismertesse a testedzés hatasat a 1égzérendszerre!
Irjon otot /5/!

- novekszik a léegzés mélysége ezert

- cs6kken a légzésfrekvencia azaz

- gazdasagosabban dolgozik a légzérendszer

- nd a vitalkapacitas igy

- egy belégzéssel tobb O, jut a tiidobe

- a rezidualis levegd csdkken

- javul a tiid6 veérellatasa

- csokken a tiidéerek ellenallasa

- a tido rugalmassaga oreg korban is megmarad

- a tiidokapacitads az éregedéssel lassabban csékken

Artrozisban szenved6 beteg kezelésére az alabbi alter-
nativ gyogymodokat ajanlottak: reggel Do-In gyakor-
latok, emellett thai masszazs, autogén tréning. Irja le
ezen gyogymodok hatasait az adott probléma esetében!

A. Do-In gyakorlat

A Do-In gyakorlatok segitenek a reggeli "bejaratasi fajdalom"”
lekiizdésében, emellett az energiarendszerre is jo hatassal
vannak.

B. Thai masszazs

A thai masszazs elényei az adott probléma esetében:

- fajdalomcsillapitas a tulfesziilt izmok lazitdsa altal

- mobilizalo fogasai lazitjak, nyujtjak a merev izmokat,
Javitjak-helyreallitiak az iziiletek mozgasterjedelmét
- javitjak az energiadramlast

- javitjak az iziiletek anyagcseréjét

C. Autogén tréning
A lazitasban, fajdalomcsillapitasban az onkontrollnal és
a testi tudatossag fokozasaban van szerepe.

Csoportositsa a mozgasterapidk hatasait az alabbiakban
megadott szempontok szerint! Irjon 6t-6t /5-5/ hatast!

Elettani hatas:

- izomerd és tomeg novelése

- keringésjavitas

- jobb O; ellatas

- iziiletek mozgdsterjedelmének fenntartasa, javitisa
- intenzivebb szénhidrat anyagcsere

- mdjfunkcio javitdasa

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

S pont :l

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

6pont [ |

(Alpontonként 2-2 pont adhatd!)

S pont :l
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- koleszterinszint szabalyozasa

- feherjelerakodas megakadalyozasa a kotészévetekben
- endogén opidtok termelddése

- belsd elvalasztasu mirigyek aktivalasa

- vegetativ idegrendszer szabalyozasa

Pszichés hatas:

- onbecstilés, onértekelés javitasa

- nagyobb stressztiiré képesség

- hangulatjavitas

- agresszio levezetés

- tarsas kapcsolatok alakitasanak lehetésége
- Onismeret javitasa

- tudatossag, dnkontroll javitdasa

- testkép kialakitdsa és differencialdasa

- sajat ellenallasok (lustasag, kishitiiség) lekiizdése
- teljesitmény motivdcio emelkedése

Ismertesse a masszazs helyi és tavoli hatasait!
(Irjon négy-négy /4-4/ jellemzot!)

Helyi:

- vér és nyirokkeringés serkentése, nyirokpangdsok olddasa
- izomtonus névelése v. csokkentése

- a testfeliilet atmelegitése

- elhalt borszovet részek eltavolitasa

- letapadasok, miogelozisok, hegesedések megsziintetése

- iziiletek mozgasterjedelmének javitasa

- fajdalomcsillapitas

- szoveti hormonok (pl. hisztamin) felszabaditasa

Tévoli:

a.) specifikus

- szervekre gyakorolt hatas

- endogén opiatok felszabaditdsa

- szekretumok kivalasztasanak eldsegitése
- fajdalomcsillapitas (helyi is)

b.) altalanos

- keringésjavitas (helyi is)

- izomtonus valtoztatasa (helyi is)
- idegrendszer kiegyensulyozdsa
- méregtelenités

Kroénikus kismedencei gyulladasban szenved6 betegnek a
kovetkezé modszereket ajanlottak: - forditott (paradox)
1égzés - Yumeiho masszazs - relaxacio - tirazas.
Ismertesse a fenti gyogymédok hatismechanizmusat az
adott probléma esetében!

Forditott (paradox) 1égzés:

A végbél és a gat illetve az alhas izmainak erdteljes megfe-
szitése - elernyesztése javitja a teriilet vér- és energiaella-
tasat.

Yumeiho masszazs:

crer

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

Spont [ |

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

4 pont |:|
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hati shu-pontok kezelése rendezi az érintett teriilet energia-
ellatasat, alapot teremt a gyogyuldshoz.

Relaxacio:

Kronikus betegség esetén mindig szoba jon az idegrendszer
eérintettsege. Veégezheto célzott szervtréning is a figyelemnek
a szoban forgo teriiletre valo iranyitasaval.

Tuarazas:

A turdzas javitja az egész test - igy a kismedence - keringését
is, edzi az immunrendszert, kiegyensulyozza az idegrendszert
- aspecifikusan hatva megteremtheti az alapot a betegség le-
kiizdéséhez és a recidivalas megakadalyozadsdhoz.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Ismertesse és indokolja meg a jéga tanitasok altal leirt 5 pont |:|
alapvet6 légzési hibakat!

Hibak:

- szajon keresztiili lélegzés

- egyenlotlen lélegzés a két orrlyukon at
- belégzéssel kezdett gyakorlat

Indoklas:
A keét orrlyukon at kiilonboz6 mindségii "pranat” juttatunk a
szervezetbe, ezek eltolodasa valamelyik iranyba kiilonésen
az idegrendszerre van koros hatassal.
(A hibakra: 3 pont; az indoklasra 2 pont adhatd!)

Irja le a hatha jéga dszanak és a "Kiilsé elixir" csikung 3 pont |:|
gyakorlatok kozos jellemzéit! (irjon harmat /3/!)

- Mindketto alkalmazza a koncentraciot, a tudat elcsendesitését,
a tudat és a légzés dsszekapcesolasat.
- Kedvezden hatnak a keringésre, testtartasra, idegrendszerre.
- Nyujtjak, erdsitik az izmokat, szalagokat, kiegyensulyozzdk a pszichét.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)
Parositsa az alabbi médszereket azokkal a betegségek- 3 pont |:|

kel / tiinetekkel, amelyek kezelésére leginkabb alkalma-
sak! Irja a sorszam mellé a megfelel6 betiijelet!

1. asztma A. Meir Schneider modszer

2. gorbe testtartas B. joga ekeallas

3. energiahiany C. joga légzések

4. fajdalom az izmokban D. Alexander médszer

5. latasélesség zavara E. Waitankung-rezegteté mozdulatok
6. emésztési zavarok F. relaxald, simitd masszazstechnikak

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

(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhato!)
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Rendezze eredet szerint két csoportba az alabb felsorolt al- 4 pont |:|
ternativ mozgasrendszereket! Irja le f6 hatasukat és céljukat!

Alexander modszer, akupresszira, Shiatsu, Callanetics,

gyogylovaglas, kinai masszazs

Nyugati eredetli modszerek: Alexander modszer, Callanetics, gyogylovaglas
F6 céljuk a tartasjavitas és a gerincpanaszok korrigadlasa,

hatasukat elsésorban a mély hatizmokra fejtik ki.

Tavol-keleti eredetii modszerek: akupresszura, Shiatsu, kinai

masszazs

F6 céljuk az energiaaramlas helyreallitisa.

Az akupunkturds pontokra és meridianokra gyakorolnak

hatdast elsésorban.

(Alpontonként 2-2 pont adhatd!)

irja le sorrendben a fokozottan gorcsossé valé izomfeszii- 6 pont |:|
1és altal 1étrehozott "ordogi kor" kialakulasanak lépéseit!

1. fesziiltség az izomban
2. relativ isémia
3. anyagcsere romldsa
4. fajdalomkeltd anyagok felszaporodasa a szévetben
5. fajdalom
6. meg fesziiltebb izomtonus
(Csak helyes sorrend esetén adhat6 pont!)

Parositsa az alabb felsorolt masszazstechnikikat a megfe- 3 pont |:|
lel allitasokkal! Irja a sorszam mellé a megfelel6 betiijelet!

1. Kotészoveti masszazs  A. F6 célja a szakroiliakalis iziilet

2. Yumeiho korrekcioja

3. Thai masszazs B. Az akupresszura japan valtozata

4. Akupresszura C. Végzése soran gyakran tapinthatok
5. Szegmentmasszazs Osszetapadt szovetrétegek

6. Shiatsu D. A hagyomanyos kinai akupunktaras

pontok kezelésén alapul

E. A massz0r els6sorban testsulyaval
dolgozik

F. Elettani alapja pl. a viszcerokutan
(bor-belso szervi) reflexiv

l.-..C.. 2.~ A... 3~ .E..4-.D... 5-.F.. 6.-.B..
(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhato!)

Vérnyomas problémak kezelésére kell kezelési tervet 4 pont |:|
osszeallitani. Rendezze két csoportba az alabbi megoldaso-
kat aszerint, hogy emelik vagy csékkentik a vérnyomast!

. légzbégyakorlatok levegd visszatartassal (kumbhaka)
. forditott testhelyzetli joga aszanak

. nagy jogalégzés

. gyomor - 36 pont presszuraja

. kormanyzo - 20 pont pressziraja

. fejkopogtatas (Do-In)

. légzbgyakorlat elnyujtott kilégzési fazissal

. relaxalo masszazstechnikak

0NN D WN -

A vérnyomast emeli: /, 2, 5, 6
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A vérnyomast csokkenti: 3, 4, 7, 8
(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhato!)

Mely panaszok/allapotok esetében abszolut vagy relativ 3 pont |:|
modon ellenjavaltak az alabb felsorolt médszerek/gyakor-
latok? Irja a sorszam mellé a megfeleld betiijelet!

1. magas vérnyomas A. gerincmobilizalé masszazstechnikak

2. stlyos csontritkuldas ~ B. svédmasszazs

3. kiterjedt bérbetegség  C. Shiatsu hasi kezelés

4. mentalis zavarok D. "kiils6 elixir" csikung gyakorlatok

5. terhesség E. j6ga meditacio

6. er6sen leromlott F. forditott testhelyzetii joga gyakorlatok
szervezet

l-..F..2-.A4.3-.B.4-.E.. 5-.C. 6.-.D..

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

Nevezze meg és jellemezze az alternativ masszazsoknal 6 pont |:|
alkalmazott és tavolsagi hatast eredményezo két hatas-
mechanizmust!

A. Idegi-reflexes hatason alapulo: pl. szegmentmasszazs.
Alapja pl. a viszcerokutan (bor-belsé szervi) reflexiv, amely
az emberi test szelvényes beidegzése altal mitkodik (Head-
zonak). Az azonos gerincveldi szelvénybe befuto, belso
szervtol illetve borteriiletrdl érkezo idegek kozott kapcsolat
létesiil. Kovetkezmény: a szerv zavara kivetiilhet a borterii-
letre (diagnosztikai érték!) a borteriilet ingerlése dltal ha-
tdst gyakorolhatunk a szervre.

B.Energiarendszeren dt megvalosulo hatds (pl. akupresszura).
A meridianoknak a bérfelszinre futé dagai a testfelszin egymdastol
tavolabb fekva teriileteit, mélyen futo agai a szerveket és a
testfelszint kotik dssze. A hatas elsésorban az akupunktiras
pontok ingerlése altal valthato ki. A tavolsagi hatas szem-
pontjabol legfontosabbak a karok és a labak disztalis része-

in (kényoktol illetve térdtol lefelé) elhelyezkedd pontok illetve

a "hati shu" pontok. Utobbiak a belsdszervekhez biztositanak
kapcsolatot. A kezelés célja: az akadalytalan energiadramlas

és az optimalis eloszlas biztositdsa.

(Alpontonként 3-3 pont adhatd!)

Abriazolja a hagyomanyos kinai orvoslas "ot elemét" 10 pont |:|
("ot fazis", Wu Xi) és tiintesse fel a kozottiik levo ser-

kent6-taplalo illetve gatlo-korlatozé kapcsolatokat az

alabbi jelek segitségével' (— serkentd; ---- gatlo)

/ o .\"Fa.’d

— - - -

\
sz"f' = ~Fém

Minden fazis taplalja az utina kévetkezot (anya-fiu szabaly) és
gatolja az utana kévetkezé masodikat.
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(Helyes megnevezés és sorrend leirasara: 5 pont; a serkentd és
gatld kapcsolatok: abrazolasara 2,5-2,5 pont adhatd!)

Jellemezze (hasonlitsa 6ssze) a nyugati sportok és a keleti 3 pont |:|
mozgastechnikak gyakorlasanak céljat. Mindegyikhez
irjon harom-harom /3-3/ jellemz6t!

Nyugati sportok
- teljesitménycentrikussag

- a sikerek miel6bbi elérése

- a fejlodeés idejének leréviditése

- a hangsuly a dinamikan, az erén, a gyorsasdagon,
alloképességen van

Keleti mozgastechnikak

- a gyakorldas mar onmagaban eredmény, a sikerek egy idd
utan maguktol megerkeznek

- a fejlédés gyorsitasa kifejezetten nemkivanatos

- az ero helyett a megfeleld tudatallapotot hangsulyozzdak

- a lényeg az erd, a fesziilés, ellazulas, gyorsasag és lassu-
sag harmoniaja

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

Tervezzen meg 10 pontban egy tajékoztat6 kiadvanyt, 5 pont |:|
amelyben kiemeli a Csikung és Waitankung gyakorlatok
elényeit a nyugati sportokkal szemben!

- A gyakorlatok, mikézben az izmokat-iziileteket igénybe ve-
szik, az elme tevékenysegét elcsendesitik.

- Kiemelik a figyelem iranyitasanak fontossdgat.

- Altaléban ditmutatdst adnak az adott gyakorlatokhoz legmeg-
felelébb légzésrdl is.

- Nincs teljesitménykényszer.

- Tobbnyire relaxalo hatdsuak.

- Energiat termelnek.

- Terapias célra is hasznalhatok.

- Egyesitik a gimnasztika, a gyogyitas és a meditdcio elemeit.

- Kozépkoruak és idosek is aktivan gyakorolhatjak, sot el is
kezdhetd ilyen korban is.

- A mozgasok altalaban lassuak, ezért csokken a sériilésveszély.

- Nemcsak a terhelésnek, a pihenésnek-ellazulasnak is fontos
szerepet tulajdonitanak.

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

Sorolja fel a Thai masszazs fogasait az alkalmazas 4 pont |:|
gyakorisaga szerint!

- nyujtas
- feszités
- harantmasszazs
- leszoritas
(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)
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