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1.*

2.*%

Maximalisan adhat6
pontszam:

irjon négy /4/ mozgasgyakorlatot, melyet emésztési 4 pont I:I
problémakkal kiizd6 paciensének ajanlana!

- “belso erdsité” Qigong gyakorlatok

- a Tai Chi-Qigong “labdaemelés”, “a pava széttarja szarnyait” cimii gyakorlatai
- a joga pranajama gyakorlatai

- hasbeszivas (uddijana)

- hauli

- joga mudra

- budzsangdaszana (kobraallas)

- szalabhaszana (szocskeallads)

(Helyes valaszonként 1-1 pont
adhatd!)

Ismertesse a javasolt terapiak kedvezo hatasat az alabbi 4 pont I:I
esetben!

Arthrosisban szenved6 beteg részére az alabbi alternativ gyogy-
modokat ajanlottak: reggel Do-In gyakorlatok, emellett thai masszazs, autogén
tréning.

Do-In gyakorlatok: rjon 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 fogasai lazitjak, nyujtiak a merev izmokat, javitjak- helyreallitiak az
iziiletek mozgdsterjedelmét

- Jjavitjdk az energiadaramldst

- Javitjak az iziiletek anyagcseréjét

Autogén tréning: Irjon kettSt /2/!
- segit a lazitasban és a fajdalomcsillapitasban
- szerepe van az énkontrollban, a testi tudatossag fokozasdaban

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



irja le, mely panaszok/allapotok esetében abszoliit vagy 3 pont
relativ médon ellenjavalltak az alabb felsorolt mdédszerek/
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
1.-F, 2.— A4, 3.-B, 4.-E, 5.-C 6.—D

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

irja le, milyen immaginaciés technikat alkalmaz a Xu S pont I:I
Mingtang Csi Kung a sziv gyogyitisara!

- Kiindul6 helyzet: laza alapdllas, 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

- Képvaridcio: kicsi piros bimbo lassan bontja szirmait, majd nagy tiizpiros viragga
fejlodik; ez a voros szinii energia a
sziviinkbol kiindulva szétarad az artériakban, a tobbi érben, végiil a

kapillarisokban is és betolti a testiinket

- Relaxalas: husz percig, majd begytijtjiik a piros energidat és pontta zsugoritva
elraktarozzuk a sziviinkben

- A gyakorlat lezarasa: kézdorzsolés, arcmosas, iitogetés

(Helyes valaszonként 1-1pont
adhato!)

irja le a kinai masszazs energetikai hatasait! 4 pont I:I

- serkenti a csi-aramlast a merididnokban
- megsziinteti a csi elakaddsait

- harmonizalja a testet

- szétosztja a pangdsokat

(Helyes valaszonként 1-1 pont
adhato!)



6.*

7.%

Soroljon fel 6t /5/ olyan mozgasgyakorlatot, amelyet 5 pont
gerincproblémakban szenved6 paciensének javasolna

a betegség okanak és a gerinc terhelhetéségének megallapitasa

utan!

- a Waitankung ,, derékforditas ” gyakorlata (2. szakasz, VIII. mozdulat)
- a Taichi Qingong gyakorlatai:
- ,,az oreg sarkany hatradobja fejét”
-, két karikaval megérintjiik a Holdat”
- a joga gyakorlatai koziil:
- fél gyertya-allas (viparita-karani)
- kobraallas (budzsangaszana)
- csavarpok (vakraszana)
- Alexander-technika
- a nyolc brokat csi-kung

(Helyes valaszonként 1-1pont adhato!)

Ismertesse az emésztési zavarokban szenvedd kliensnek 4 pont I:I
ajanlott alabbi terapias modszerek hatismechanizmusat!

Thai masszazs:
A masszdzs hasi kezelése mechanikus masszdzst fejt ki a belekre (serkentve miikodeésiiket),
ugyanakkor a hasi akupunkturas pontok ingerlése altal az energiarendszerre is hat.

Ekeallas:
A has 6sszepreéselddik, fokozodik a hastiri nyomas, ezt felerdsiti a kitartasban végzett legzés.
Masszazst kapnak a belek, javul a keringés.

Nauli:

A légzeés és a hasizmok intenziv mozgatasa altal a belek masszazst kapnak, javul a keringés. A
hasizmok ilyen fajta (a természetestol eltéro, furcsa) mozgatdsa a figyelemnek az alhasra valo
iranyitasat is megkoveteli, ami tovabb fokozza a gyakorlat hatasat.

8 brokattekercs iil6gyakorlatok:

Emésztést javito elemei: a nyal lenyelése, a figyelemnek a hasi tajékra valo iranyitisa, a
keresztezett labbal valo iilés hatdasara nd a hasi vérboség , az elorehajlasok fokozzak a hasi
szervek vérkeringését.

(Helyes valaszonként 1-1 pont
adhato!)



8.*

9.%

10.*

Soroljon fel 6tot /5/ azon fizikai eljarasok koziil, 5 pont
melyekkel igazoltak a meridianok és az akupunktiras pontok létezését!

- a meridianok mentén lassubb a bor hangvezetése

- az akupunkturds pontok széndioxid-kibocsatdsa (anyagcseréje) nagyobb

- radioaktiv izotop befecskendezésével igazoltdk az anyagdaramlast a meridianokban

- a borellenallas kisebb az akupunktirds pontban

- az akupunkturas pontokbol nagyobb a fény kisugarzasa
(Helyes valaszonként 1-1 pont
adhatd!)

Ismertesse a rendszeres testmozgas hatasat a 3 pont I:I
zsiranyagcserére! irjon harom /3/ hatast!

- Az edzett szervezet az energiasziikséglet fedezésére a szabad
zsirsavakat hasznositja (ha aerob az anyagcsere, tehat nem tul nagy intenzitasu a mozgas),
tehat az edzett szervezet anyagcseréje a zsirleépitésre van hangolva. Az edzetlen szervezetben
ezzel ellentétben
a zsirtermelés és raktdarozas a dominalo jelenség.

- A rendszeres testmozgas hatasara 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
adhatd!)

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

- a hormonmiikodés javul

- idegrendszeri hatasok: kérgi gatlas elmélyitése, pozitiv kondiciondlas, nyugtatas, regeneraldas

- emésztorendszer: gyomor- és bélperisztaltika fokozodasa, emésztonedv- elvalasztas
novekedese, étvagyjavuldas

-az anyagcsere-funkciok és a kivalaszto szervek mitkodésének fokozoddasa

-a vérkeringés javuldasa, vérnyomas-szabalyozads

-az izomerdosités, iziiletek rugalmassaganak javitisa

-a zsigerek belsd masszirozdasa

- légzorendszer: gazesere javul

(Helyes valaszonként 1-1 pont
adhato!)



11.%

12.%

13.*

14.

Ismertesse a Csi fogalmat!

4 pont

A Csi szo szerint ,,levegd”, ,,para’”, , lélegzet”, |, életprincipium”, tagabb értelemben

az egész vildgegyetemet, igy az embert is athato energia.

Az emberi testben a vezetékeken (meridianokon) keresztiil aramlik, szabdlyozza a szervezet
felépitesét, novekedeését, elhalasat, befolyasolja egyensulyi allapotat, meghatarozza a szervezet

biokemiai mitkodeséet.

Soroljon fel a mozgas élettani hatasai koziil 6tot /5/!

- erosodnek az izmok

- no a percterfogat, javul a keringés

- javul a kapillariskeringés

- né a vitdalkapacitas

- javul az iziileti porc vérellatasa

- javul a mdjmiitkodés

- takarékosabb a hormongazdalkodas

Sorolja fel a FIB (funkcionalis iziileti blokk) tiineteit!
irjon négyet /4/!

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

- reflexes, reverzibilis szovetelvaltozasok (fokozott borturgor, izomspazmus,

triggerpont megjelenése)
- kisugdrzo receptor-fajdalom
- szervi-idegrendszeri (neurologiai) korjel hianya

Fogalmazza meg roviden a gerinc iziileti blokk
kialakulasanak okait!

5 pont I:I

(Helyes valaszonként 1-1 pont

adhatd!)

- a csigolya statikai hibaja kovetkeztében az izom folyamatosan
kompenzal emiatt fajdalom jelentkezik és a fokozott kompenzdacio

(gorcs) miatt blokk alakul ki

- a porckorong (diszkusz) kimozdulasa miatt blokk alakul ki

4 pont I:I

(Helyes valaszonként 1-1 pont
adhatd!)

4 pont I:I

(Helyes valaszonként 2-2 pont
adhatd!)



15.*

16.

17.*

Soroljon fel a joga terapias hatasai koziil 6tot /5/!

- csokkenti az alapanyagcserét
- nyugtatja az idegeket

- detoxifikal

- fiatalito hatasa van

- a szervek vérellatasat fokozza
- nyujtja, lazitja az izmokat

- javitja a testtartast

Ismertesse a valtott orrlyuki légzés hatasat!

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

Ismertesse roviden a joga és a csi kung gyakorlatok kozti
hasonlésagot és kiilonbséget!

Hasonlosagok:

- meditacio

- légzégyakorlatok

- figyelem-osszpontositds
- imagindcio
mozgasgyakorlatok

Kiilonbségek:
joga: - statikusabb
- kitartja a poziturdt

csi kung: - mozgas kézbeni meditacio,a figyelem-osszpontositds jelentésebb

- a légzés és mozgas 6sszhangja fontosabb

5 pont I:I

(Helyes valaszonként 1-1 pont

adhatd!)

2 pont I:I

9 pont I:I

(Helyes valaszonként 1-1-pont adhato)



18.

19.*

20.

Huzza ala az alabbi felsorolasbdl a jogamestereket!

- Patandzsali

- Nakatani

- Yueh Fei

- Sri Aurobindo

- Jaysuriya

- Bodhidarma

- Krisnamurti

- Yang Jwing-Ming

Ismertesse a joga tiszas kivitelezését a megadott
szempontok alapjan!

Els6 kartempo: belegzés

Masodik kartempo: sziinet

Harmadik kartempo: kilégzés

Késobb a haladoknak: 7 belégzeés, 2 sziinet, 3 kiléegzés

irjale a “kiils elixir” csikung gyakorlatok 6 jellegze-
tességeit az alabbi szempontok alapjan!

|

4 pont

(Helyes valaszonként 1-1 pont

adhatd!)
tvon [

(Helyes valaszonként 1-1 pont

adhatd!)
toon [

Jellemzok

Kiilso elixir gyakorlatok

A mozgas jellege

dinamikus,

- lassu, folyamatos, egyenletes mozgas jellemzi,

- fo cél az energia akadalytalan
dramlasanak biztositdsa

Az izommiikodés jellege

gvakorlas alatt

- alapfeltétel az izmok minél teljesebb ellazitisa a

A légzésre gyakorolt hatas

ellenjavallt

- a levegd visszatartasa kifejezetten

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



21.

22.%

irja le, milyen karosodasok alakulnak ki a joga helytelen
gyakorlasa soran! Irjon hatot /6/!

- az idegrendszer egyensulyanak felborulasa
- rossz kozérzet

- szediilés

- sulyos esetben pszichés betegségek

- izom- és iziileti sériilések

- megemelkedik a vérnyomas

- hanyinger

- pulzusszam novekedés

- fejfajas

Soroljon fel a fekvd jogaaszanak koziil hatot /6/!

- budzsangaszana — kobradallas

- szalabhdszana — szocskedllas

- halaszana — ekedllas

- szavaszana — lazito, relaxacio fekvés
- dhanurdaszana — ijj dllas

- macjaszana — homoru tartas

6 pont I:I

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

6 pont

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



