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TAJEKOZTATO
az értékelo tanar részére

A vizsgazo6 csak a kiosztott feladatlapon dolgozhat.
Tévedés esetén helyes megoldasnak csak a vizsgazo egyértelmi javitasa fogadhato el.
A dolgozatban eléfordulé esetleges hibakat, tévedéseket kérjiik, feltinden jeloljék!

A feladatlap egységes értékeléséhez hasznaljak fel a rendelkezésiikre bocsatott megoldasi
javaslatot!

Kérjiik, hogy minden feladat esetén a maximalisan adhat6é pontszam melletti négyzetbe irja be az
elért pontszamot a javitast végzo tanar!

A megoldoélaptél eltérd, de tartalmaban azonos egyéb helyes megoldas is elfogadhato a ponthataron
beliil a csillaggal (*) jelolt kérdéseknél.

A feladatlap szerkesztésénél Dr. Fabian Pal — Dr. Magasi Péter Orvosi Helyesirasi Szotar
(Akadémia Kiado, Orszagos Orvostudomanyi Informaciés Intézet és Konyvtar Budapest, 1992.)

utmutatasait vettiik figyelembe.

Maximalisan adhat6 pontszdm: 100 pont

Ponthatarok:
100 - 88 - jeles
87-175 -jo
74 - 62 - kdzepes
61-51 - elégséges

50- 0 - elégtelen
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Maximalisan adhat6
pontszam:

Huzza ala a felsorolasbdl azokat a jellegzetes mozgasokat, 2 pont |:|
amelyeket yumeiho masszor végez!

- simito

- litogetd
- hintazé
- lengg

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

Soroljon fel a Tai Csi Csuan gyakorlas alapelvei koziil 5 pont |:|
otot /5/!

- laza izmok

- a sulypont lesiillyed

- a nyers eré helyett a Csi dolgozik

- egyenes gerinctartds

- a ¢csipd inditja a forgomozgasokat

- korkoros mozdulatok

- koncentralt figyelem

- a légzés és a mozgas dsszhangja

- a testrészek az egész testtel harmoniaban mozognak

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Ismertessen a Qigong gyakorlatok fobb élettani hatasai 6 pont |:|
koziil hatot /6/!

- a hormonmiikodés javul

- idegrendszeri hatdsok: kérgi gatlas elmélyitése, pozitiv kondicionaldas,
nyugtatds, regeneralds

- emésztorendszer: gyomor- és bélperisztaltika fokozodasa, emésztonedv-
elvalasztas novekedése, étvagyjavulas

- anyagcsere-funkciok és a kivalaszto szervek miikodésének fokozodasa

- vérkeringés javuldasa, véernyomds-szabalyozas

- izomerdsités, iziiletek rugalmassdaganak javitdsa

- zsigerek belsd masszirozasa

- legzorendszer: gazcsere javul

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhat6!)

Sorolja fel a nyolc brokat iil6é gyakorlatait! 4 pont
1. Meditacio — 3 perc

2. Fogcsattogtatas, fejfeszités

3. Mennyei dobolas

4. Fejforgatas 24 X, nyelvkorzés, nyalnyelés



Vesedorzsoles

Vallkérzés

Tenyérnyomdas felfelé, eldorehajlas

Ulé meditacio, nydlnyelés, wei csi megérzése

o NN

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

Csoportositsa a Yin-Yang elv alapjan a taicsiban és a S pont |:|
csikungban alkalmazott mozdulatok iranyultsagat!

Yang Yin

A mozdulatok iranyultsaga - nyitds - zards

- sulypontemelés, - sulypontsiillyesztés
- kilépés/elorelépés - visszalepés/hatralas

- mozgas - nyugalom
- tamadas - védekezés

7.%
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(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhato!)

frja le, milyen merididnokat stimulsl a kézhston és a 6 pont |:|
tenyéren a Do-In gyakorlatok végzése soran!

Kézhat:

- vastagbél

- harmas melegito
- vékonybél

Tenyér:

- tidé

- szivburok
- szIv

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Ismertesse az izomtonussal és a testtartassal kapcsolatos 5 pont |:|
szabalyokat a Tai Chi gyakorlatok végzése soran!
Irjon otot /5/!

- vallat lesiillyeszteni

- a mellkas fesziiltségektol mentes, a hat egyenes legyen

- a csipot és a derekat ellazitani

- minden testtartas és technika kidolgozott és szabalyos legyen
- a test also és felso részének osszehangolasa

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhat6!)

Nevezzen meg 6t /5/ olyan betegséget, illetve allapotot, 5 pont |:|
amelyeknél Qigong gyakorlatokat javasolna!

- magas vernyomds

- szivkoszoruér-betegségek

- gyomorfekely és nyombélfekély
- gyomorsiillyedeés



9.*

10.

11.%

- székrekedés

- legzdszervi betegségek

- neuraszténia, idegkimeriiltség, depresszio
- étvagytalansag

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Ismertesse a sacroiliacalis (SI) iziilet (jobb vagy bal 4 pont |:|

srers

- a medencedv az érintett oldalon elore és felfelé csavarodik
- a lab relativ rovidiilese az erintett oldalon
- a csipoiziilet rotdacioja miatt az érintett oldali lab kissé befelé

csampasodik
(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

irja le, mely panaszok/allapotok esetében abszolit vagy 3 pont |:|
relativ mdédon ellenjavalltak az alabb felsorolt modszerek/
gyakorlatok!
(Irja a sorszam mellé a megfelel6 betiijelet!)
1. magas vérnyomas A. gerincmobilizald masszazstechnikak
2. sulyos csontritkulas B. svédmasszazs
3. kiterjedt bérbetegség C. Shiatsu hasi kezelés
4. mentalis zavarok D. “kiilsé elixir” csikung gyakorlatok
5. terhesség E. joga meditacio
6. leromlott szervezet F. forditott testhelyzetii joga gyakorlatok

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

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

Ismertesse a javasolt terapiak kedvezé hatasat az alabbi 4 pont |:|
esetben!

Arthrosisban szenved beteg részére az alabbi alternativ gyogy-
modokat ajanlottak: reggel Do-In gyakorlatok, emellett thai
masszazs, autogén tréning.

Do-In gyakorlatok: (irjon kettét /2/!)
- segitenek a reggeli “bejarasi fajdalom” lekiizdésében
- az energiarendszerre is jo hatassal vannak

Thai masszazs: (irjon négyet /4/!)

- fajdalomcsillapitas a tulfesziilt izmok lazitasa altal

- mobilizalo fogdsai lazitiak, nyujtjdk a merev izmokat, javitjak-
helyredllitiak az iziiletek mozgadsterjedelmét

- Jjavitjak az energiadramlast



12.

13.

14.

- Jjavitjak az iziiletek anyagcseréjét

Autogén tréning: (Irjon kettdt /2/1)
- segit a lazitasban és a fajdalomcsillapitasban
- szerepe van az onkontrollban, a testi tudatossag fokozasaban

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

Rendezze két csoportba az alabbi megoldasokat aszerint, 4 pont |:|
hogy emelik vagy csokkentik a vérnyomast! (irja a helyes
valasz szamjegyét a megfelel6 csoporthoz!)

1égzbgyakorlatok levegs-visszatartassal (kumbhaka)
forditott testhelyzetli joga aszanak

nagy jogalégzés

gyomor — 36 pont presszuraja

kormanyzo6 — 20 pont pressziraja

fejkopogtatas (Do-in)

1égz6gyakorlat elnyujtott kilégzési fazissal

relaxalé masszazstechnikak

PRI B =

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

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

Ismertesse a kronikus kismedencei gyulladasban 4 pont |:|
szenvedo betegnek ajanlott alabbi gy6gymodok
hatasmechanizmusat!

Forditott 1égzés: a végbél és a gat, illetve az alhas izmainak erdteljes
megfeszitése-elernyesztése javitia a teriilet vér- és energiaellatasat.

crer

megsziintetése és a hati Shu-pontok kezelése rendezi az érintett teriilet
energiaellatasat, alapot teremt a gyogyuldshoz.

Relaxacio: kronikus betegség esetén mindig szoba jon az idegrendszer
erintettsége. Végezhetd célzott szerviréning is a figyelemnek a szoban
forgo teriiletre valo iranyitasaval.

A tOrédzas: javitja az egész test — igy a kismedence — keringését is, edzi az immunrendszert,
kiegyensulyozza az idegrendszert — aspecifikusan hatva megteremtheti az alapot a betegség
lekiizdéséhez és a recidivalas megakadalyozasdahorz.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhat6!)

Csoportositsa a mozgasterapiak hatasait aszerint, hogy 5 pont |:|
fiziologiai (élettani) vagy pszichologiai szinten jelennek
meg! (Irjon 6t-6t /5-5/ hatast!)



Elettani hatiasok Pszichés hatasok

- izomero és —tomeg novelése - onbecstiilés, onértékelés javitisa

- keringésjavitas - nagyobb stressztiiré képesség

- jobb O, ellatas - hangulatjavitas

- iziiletek mozgasterjedelmének - sajat ellendllasok (lustasag,
fenntartdsa, javitasa kishitiiseg) lekiizdése

- intenzivebb szénhidrat-anyagcsere - testkép kialakitasa és differencialasa

- majfunkcio javitisa - Onismeret javitasa

- koleszterinszint szabalyozdasa - tudatossag, onkontroll javitasa

- feherjelerakodas megakadalyozasa a - tarsas kapcsolatok alakitasanak
kotoszovetekben lehetosége

- endogén opidatok termelddése - agresszio levezetése

- belsé elvadlasztasu mirigyek aktivalasa - teljesitmény-motivaicio emelkedése

- vegetativ idegrendszer szabadlyozdsa

15.

16.

17.*

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

Rendezze sorba a fokozott, gorcsossé valo izomfesziilés 3 pont |:|
altal 1étrehozott “ordogi kor” alabb felsorolt 6sszetevait!

.. anyagcsere romlasa

.. fajdalom

.. fajdalomkelt6 anyagok felszaporodasa a szovetben
.. relativ ischaemia

.. fesziiltség az izomban

.. még fesziiltebb izomtonus

a~b R UL

(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhato!)
Sorolja fel a FIB (funkcionalis iziileti blokk) tiineteit! 4 pont |:|

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

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

- kisugarzo receptor-fajdalom

- szervi-idegrendszeri (neurologiai) korjel hidnya

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)
Ismertessen a masszazs helyi és tavolsagi hatasai koziil 8 pont |:|
négyet-négyet /4-4/!

Helyi hatasok:

- ver- és nyirokkeringées serkentése, nyirokpangasok olddsa
- izomtonus novelése vagy csokkentése

- a testfeliilet atmelegitése

- elhalt borszovet-részek eltavolitdasa

- letapadasok, myogelosisok, hegesedések megsziintetése

- Iziiletek mozgasterjedelmének javitasa

- fajdalomcsillapitas

- szoveti hormonok (pl.: hisztamin) felszabaditisa

Tavolsagi hatasok:
a. specifikus: - szervekre gyakorolt hatds
- endogén opiatok felszabaditdsa



18.

19.*

20.

21.

- szekrétumok kivalasztasanak elosegitése
- fajdalomcesillapitas (helyi is)
b. altalanos: - keringésjavitas (helyi is)
- izomtonus valtoztatasa (helyi is)
- idegrendszer kiegyensulyozasa
- méregtelenités

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Ismertesse a DaMo (Bodhidarma) 6kol és nyitott tenyér 2 pont |:|
gyakorlatsorozat hatasat!

- elérhetd a Csi szabad keringése
- névelhetd a Csi mennyisége

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)
Soroljon fel a mozgas élettani hatasai koziil 6tot /5/! 5 pont |:|

- erosodnek az izmok

- nd a perctérfogat, javul a keringés

- javul a kapillariskeringés

- no a vitalkapacitas

- javul az iziileti porc vérellatasa

- javul a majmiikodés

- takarékosabb a hormongazdalkodas

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)
Parositsa az alabb felsorolt masszazstechnikakat a 3 pont
megfelel6 allitassal!
(irja a sorszam mellé a megfelelé betiijelet!)

1. K6t6szoveti masszazs
2. Yumeiho

3. Thai masszazs

4. Akupresszira

5. Szegmentmasszazs

6. Shiatsu

A. 16 célja a sacroiliacalis iziilet korrekcioja

B. az akupresszura japan valtozata

C. végzése soran gyakran tapinthatok 0sszetapadt szovetrétegek
D. a hagyomanyos kinai akupunktiras pontok kezelésén alapul
E. a massz6r elsdsorban testsulyaval dolgozik

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

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

(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhatd!)
Sorolja fel a yumeiho (Masayuki) masszazs alapfogasait! 3 pont |:|
- nyomo gyurds

- iziilet-stimulalo fogasok
- “soprés”



22,
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24.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Parositsa az alabbi médszereket azokkal a betegségekkel, 3 pont |:|
tiilnetekkel, amelyek kezelésére leginkabb alkalmasak!
Irja a sorszam mellé a megfelelé betiijelet!

1. asztma A. Meir Schneider-modszer

2. gorbe testtartas B. joga ekeallas

3. energiahiany C. joga légzések

4. fajdalom az izmokban D. Alexander-modszer

5. latasélesség-zavar E. Waitankung-rezegtetd mozdulatok
6. emésztési zavarok F. relaxald, simitdé masszazstechnikak

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

(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhatd!)
Soroljon fel a joga terapias hatasai koziil 6tot /5/! 5 pont

- csokkenti az alapanyagcserét
- nyugtatja az idegeket

- detoxifikal

- fiatalito hatasa van

- a szervek vérellatasat fokozza
- myujtia, lazitia az izmokat

- javitja a testtartast

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)
Ismertesse a valtott orrlyuki légzés hatasat! 2 pont |:|

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