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TAJEKOZTATO
az értékal tanar részére

— A vizsgazo csak a kiosztott feladatlapon dolgozhat.

— Tévedés esetén helyes megoldasnak csak a vizsgisdtednii javitasa
fogadhato el.

— A dolgozatban éfordulé esetleges hibakat, tévedéseket kerjukiiriéén
jeloljék!

- A feladatlap egységes eértékeléséhez hasznéljdkafelendelkezeésikre
bocsatott megoldasi javaslatot!

— Kérjuk, hogy minden feladat esetén a maximalisamatd pontszam melletti
négyzetbe irja be az elért pontszamot a javitasv@anar!

— A megoldolaptdl eltér, de tartalmaban azonos egyéb helyes megoldas is
elfogadhat6 a ponthataron belil a csillaggal (f§ljkérdéseknél.

- A feladatlap szerkesztésénél Dr. Fabian Pal — Dagdsgi Peéeter Orvosi
Helyesirasi Szotar (Akadémia Kiadd, Orszagos Oondimnhanyi Informacios
Intézet és Konyvtar Budapest, 1992.) utmutatasitik figyelembe.

— Maximalisan adhaté pontszam: 100 pont

— Ponthatarok:
100-88 -jeles
87-75 -jo
74 -62 - kbzepes
61-51 - elégséges
50- 0 - elégtelen



1.

Maximalisan adhato
pontszam:

Huzza ala a felsorolasbol azokat a jellegzetesorgasokat, 2 pont
amelyeket a Yumeiho massir végez!

- simit6

- Utdged
- hintazé
- lengd

- dBrzsobd
- S6pB

- gyuro

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

Fogalmazza meg a Tai Csi Csuan lényegét! 3 pont

- folyamatos mozgassal, légzéssel kombinalt CsgKu

- afizikai torvényeket alkalmazé és kihasznalo
harcniivészeti technika

- egészségjavito és egészsedmmggyakorlatsor

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Sorolja fel a nyolc brokéat Ub gyakorlatait! 4 pont

meditacié - 3 perc

fogcsattogtatas, fejfeszités

mennyei dobolas

fejforgatas 24x, nyelvkorzes, nyalnyelés
vesedorzsolés

vallkorzés

tenyérnyomas felfelé,dkhajlas

ulé meditacio, nyalnyelés, wei csi megérzése

ONoOGRWNE

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



6.*

Rendezze a megadott két csoportba az alabb feaish 3 pont
alternativ mozgasrendszereketd hatasuk és
céljuk alapjan!

1. Alexander-moédszer
2. akupresszura

3. Shiatsu

4. callanetics

5. gyégylovaglas

6. kinai masszazs

Nyugati ereddi médszerek:.....1, 4,.5....
Tavol-keleti ereddét moédszerek:....2, 3, 6.....

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

Fogalmazza meg a streching és a jogging 4 po|nt
mozgasgyakorlat [ényegét!

Strechingizomnyujtas, altaldban passziv, azaz a test sajat
sulyat hasznalja fel, minteaz izom nyujtaséara.
Noveli az izuleti mozgéasterjedeélme
Jogging:rovid ideig tarté intenziv, helyben végzett futas
(esetleg ugralas), amely 100-120/rfiité viszi a pulzusszamot.

PuIzusszéT

min. Maximum: 180 — életkor.

(Helyes valaszonként 2 -2 pont adhatd!)

Soroljon fel a sacroiliacalis (SI) izilet diszakacidjanak 5 pont
felismerhet jelei kozul 6tot /5/!

- az eqgyik lab relativ rovidulése

- a homlokrancok aszimmetrigja

- a két kéz terpesztett ujjainal a hivelyk — mutpes a
hivelyk — kisujj kozti sz6g kulonbo6zik a joblbaisoldalon

- az egyik szemo6ldék magasabban van

- az orr-szaj ranc mélyebb az érintett oldalon

- hason fek& helyzetben az érintett oldalon a nagy farizom
magasabban helyezkedik el

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



7.

8.*

9.*

Ismertesse a sziv gyogyitasara alkalmazhato pbnt
imaginacios technikat a Xu Mingtang Csi Kung-ban!

- Kiindulo helyzet: laza alapallas, a gerinc egyena kezeket
0sszedorzsoljuk és a sziv folé helyezzik.

- Kép: nyar van, Dél felé fordulunk, sziviinkbendeszikra keletkezik,
lang lobban, majdiiz keletkezik 4, nagy, piros langnyelvekkel.

- Képvariacio: kicsi piros bimbo lassan bontja sa&it, majd nagy,
tiizpiros viragga fegfdik. Ez a voros szihenergia a sziviunkibkiindulva
szétarad az artériakban, a tébbi érben, végihpilkarisokban is és
betolti a testlnket.

- Relaxalas husz percig, majd béfjik a piros energiat és pontta
zsugoritva elraktarozzuk a sziviinkben.

- A gyakorlat lezarasa: kézdorzsolés, arcmosagyditis.

(Helyes valaszonként 1-1pont adhatd!)

Nevezzen meg hat /6/ olyan betegséget vagy kero 6 pont
allapotot, amelyek gyogyitasa soran masszazsterapi
alkalmaznak!

- keringési problemak

- mozgasszervi problémak

- emésztési zavarok

- fejfajas

- idegrendszeri problémak (idegesség, fesziltééadékonysag stb.)
- izlleti- és izomseérllések regeneralasa

- légzsszervi problémak

- mtétek utani rehabilitacié

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Sorolja fel azokat a meridianokat, amelyeket &0-In 3 pont
a (hajas) fejosr masszazsaval (simitasaval) stimulal.
Irjon harmat /3/!

Hugyholyag meridian
Epehdlyag meridian
Korméanyzo meridian
Harmas melegftmeridian

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



10.*  Soroljon fel hat /6/ testi- és lelki kiséfjelenséget, melyek 6 pont
a Csi Gong gyakorlatok végzése soran léphetnekffel

- viszketés, zsibbadas, melegedés

- atestméretek megvaltozasanak érzése
- nehézségérzet

- remegeés

- hangok hallasa

- ergsebb nyalképidés

- fokozott éhségérzet

- fejfajas, ,fejduzzadas” érzése

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

11. Ismertesse a Thai masszazs fogalmat! 2 pomt

A Thai masszazs az ember energiatestére is hathpsz
szomatikus, terapias, egészsegfneg) jo erzést, jo
hangulatot fokoz6 modszer.

12.* Soroljon fel a Tai Csi Csuan és a Csi Kung gkarlatok 8 pont
gyakorlasanak kilsh és bel$ feltételei kozul nyolcat /8/!

- alljunk keleti iranyba fordulva

- gyakoroljunk jo levedn

- keruljuk a test ks és belg lehilését a gyakorlatok étt és utan

- ne gyakoroljunk szeretkezés utan

- ne gyakoroljunk nagy faradtsag, idegi kimeruléswagy, ha
nyugtalanok vagyunk

- ne gyakoroljunk evésdt és utan

- ne gyakoroljunk temétkdzelében,87 erdsben, viharban

- ne gyakoroljunk alkoholfogyasztas utan

- €éhesen ne végezzik a gyakorlatokat

- koncentraljuk figyelminket a gyakorlatra

- gyakorlas kdzben a szaj zarva van, a nyelv hegzagadlast érinti

- alljunk altaldban vallszélesséderpeszben

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhat6!)



13. Hasonlitsa 6ssze a szegmentmasszazs és az alagauras 5 pont
masszazs hatdsmechanizmusat az alabbi szempontok
alapjan!

Hasonlosag:

- mindketf képes tavolsagi hatas kivaltasara

- reflexes elven fikodnek

- a periférian alkalmazott inger a szervekre gyakoat hatast

Kilénbség:

- a szegmentmasszazlksr reflexiven keresztil hat ésorban

- az akupresszuras masszazs az akupunkturas pontok
és meridianokon at fejti ki hatasat,dderban az
energiarendszerre, a Csi aramlasara és elosrébat

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

14. Csoportositsa a Yin-Yang elv alapjan a Tai Cdian ésa 5 pont
Csi Kung-ban alkalmazott mozdulatok iranyultsagat!

Yang Yin
A mozdulatok - sulypontemelés - sulypontsullyesztés
irAnyultsaga: - kilépés/efrelépés - visszalépés/hatralas
- nyitas - zaras
- mozgas - nyugalom
- sulypontrahelyezés/ - védekezés
tamadas

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

15. irja le a hagyomanyos kinai orvoslas betegség- 3 pont
fogalmanak jellemait!

- a testndikddés diszharmdniaja, a Yin-Yang egyensuly zavara
- a vezetékekben aramlo energia, ék¥lakadasa, pangasa

- a testfolyadékok (vér,Yin) kéros megvaltozadalek (Shen)
zavara

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



16.*

17.

18.

Ismertesse a sportsziv jellendit! irjon 6tot /5/! 5 pont

- a szivizom tomege&n

- a szivizom éisebben huzddik 6ssze

- a terhelés meggnése utan a szivverések szama gyorsabban
normalizalodik

- az izomrostok vastagabbak lesznek

- jobb lesz a sziv vérellatasa

- a pulzus lassul: 65-40/perc

- hosszabb ideig pihen a sziv két 6sszehtzédag kozo

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Huzza ala a Shiatsu beavatkozasi médszereket! 3 pont

- hasi diagnosztikat végez

- harantmasszazst végez

- nyomoO-gyurast végez

- akupresszurat végez

- leszoritja az ereket

- feltdlti az energiahianyokat

(Csak a harom helyes valasz alahlzasa fogadhatdleli valasz esetén a megoldas érvénytelen!)

irja le, milyen meridianokat stimulal a kézhatm és a 6 pont
tenyéren a Do-In gyakorlatok végzése soran!

Kézhat:

- vastagbél

- harmas melegit
- vékonybel

Tenyér:

- tuds

- szivburok
- sziv

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



19.*

20.

21.*

Ismertesse az izomténussal és a testtartaskapcsolatos 4 pont
szabalyokat a Tai Csi gyakorlatok végzése soran!
Irjon négyet /4/!

- vallat le kell lesullyeszteni

- a mellkas feszultségékmentes, a hat egyenes legyen

- a csipit és a derekat el kell ellazitani

- minden testtartas és technika kidolgozott ésayab legyen
- atest also és fefgészének munkajat 6ssze kell hangolni

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Csoportositsa az alabbi eljarasokat/gyakorlatakt 4 pont
a megadott szempontok szerint!

legzogyakorlatok leved-visszatartassal (kumbhaka)
forditott testhelyzéi j6ga dszanak

nagy jégalégzés

gyomor- 36 pont presszuraja

kormanyzo- 20 pont presszaraja

fejkopogtatas (Ddn)

légzogyakorlat elnydjtott kilégzési fazissal

relaxaldo masszazstechnikak

ONoOhRWNE

A vérnyomast emeli...1, 2, 5, 6..
A vérnyomast csokkenti: .3, 4, 7, 8..

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

Sorolja fel a FIB (funkciondlis izileti blokk) tlineteit! 3 pont
frjon harmat /3/!

- aszimmetrikusan gatolt aktiv mozgas, hianyzo (kjese
izUleti jaték (SP)

- reflexes, reverzibilis szdvetelvaltozasok (fokdaérturgor,
izomspazmus, triggerpont megjelenése)

- kisugéarzo receptor-fajdalom

- szervi-idegrendszeri (neuroldgiai) korjel hianyalleigjelentked
elvaltozasok

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



10

22.

23.*

Ismertesse a javasolt terapiak kedvézhatasat az alabbi 4 pont
esetben!

ldeges, fesziilt, almatlansagban szedudiiinsnek a kévetkézgyogyito
modszereket javasoltak: relaxacio, nagy jogaléghnédzas
(gyogysportolas), masszazs.

1. Relaxacioa figyelem befelé iranyitasa eltereli a figyelmet a
probléméakon valé gondolkodasrol. A gyakorlas hatasa
paraszimpatikus tonus fokozodik (nyugtatd hatasgnlszeresség,
amit a gyakorlas megkdovetel, nyugtatd hatassalazaiegrendszerre.

2. Nagy jogalégzés: legagyakorlatok a formatio reticularison
keresztll kedvézhatast gyakorolnak mind az izom-, mind a vegetativ
idegrendszer tonuséara. A hasi légzés hatadsara esbakmellkasi
nyomas erzese, amely a fenti panaszok qesérhet.

3. Tarazas (gyogysportola®)egyensulyozza az idegrendszert. A mozgas
kiméletesen terheli a szervezetet, az egészsé@yesiak javithat az
almatlansagon, csdkkentheti a feszlltséget.

4. Masszazsaz érintés nyugtato, biztonsagot ado hatasu. Antiaoust
lazitja (gamma hurok, formatio reticularis).

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Ismertesse a légzésterapidban alkalmazhaté)egzés 3 pont
folyamatat befolyasolo kbzvetett modszereket!
Irjon harmat /3/!

- a légzés ritmuséhoz igazitott hangadas

- mozgas es testtartasi gyakorlatok

- a viselkedés moédositasa: pszichés magatartadégzas
dsszefliggése

- manualis behatasok (légzésmasszazs)

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhaté!)



11

24.*

Soroljon fel négy /4/ fizikai eljarast, amellgl igazoltak 4 pont
a meridianok és az akupunkturas pontok létezését!

- hangvezetés meérése (a meridianok mentéen lasshfithangvezetése)

- szén-dioxid kibocsatas mérése (az akupunkturamgeszén-dioxid

kibocsatasa, anyagcseréje nagyobb)

- anyagaramlas mérése (radioaktiv izotop befeadbmdsével igazoltdk az
anyagaramlast a meridianokban)

- a borellenallas mérése (kisebb az akupunkturas pontban)

- fénykisugarzas mérése (az akupunkturas pontaldmobb a fény

Kisugarzasa)

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhat6!)



