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TAJEKOZTATO
az értékelo tanar részére

— A vizsgazok csak a kiosztott feladatlapon dolgozhatnak.

— Tévedés esetén csak az egyértelmii javitas - a helytelen valasz athuzésa, a
vizsgazd alairaséval és a daitummal ellatva - fogadhat¢ el.

— A dolgozatban eléforduld esetleges hibakat, tévedéseket kérjiik, feltlinden
jeloljék!
— A feladatlap egyseges €rtekeléséhez hasznaljak fel a rendelkezéstlikre bocsatott

megoldasi javaslatot!

— Ponthataron beliil a megolddlaptdl eltérd, de tartalmaban azonos egyéb helyes
megoldas is elfogadhato a csillaggal (*) jelolt kérdéseknél.

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

— Kérjiik, hogy minden feladat esetén a maximalisan adhaté pontszam melletti
négyzetbe irja be az elért pontszdmot!

— Maximalisan adhaté pontszam: 100 pont
— Ponthatarok:

100-85  -jeles
84-75 -j6
74-61 - kozepes
60-51  -elégséges
50 - - elégtelen

,Korlatozott terjesztésii!”
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Maximalisan adhato
pontszam:

1% 6pont| |
Ismertesse a Shiatsu masszazsban hasznalt ,,Kyo” és ,Jitsu” fogalmak
jelentését!

Kyo: energiahidnyos testrész, tapintdasra petyhiidt, erétlen, nyomdsa a pdciens
szamdra jo erzessel jar

Jitsu: energiarobblettel rendelkezd teriilet, tapintdsra fesziilt, kemény, nyomdsa
kellemetlen, fajdalmas a paciens szamara

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

2. 4pont| |

irjon le négyet a Thai masszazs hatasai koziil!

- serkenti az anyagcserét: méregtelenit, salaktalanit

- csOkkenti az izomfesztiiltséget, az izmok ellazulnak

- csOkkenti a fesziiltséget, a depresszios hangulatot, relaxal
- fajdalomcsillapito

- noveli a szervezet energiaszintjét

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

3.x 5pont| |

Soroljon fel a kinai masszazs (Tui Na terapia) fogasai koziil otot!

- toldas

- pontmasszazs

- dorzsolés

- litogetés

- nyomds

- razas

- simitds

- csipkedés

- gyuras (korkoros)
- gorgetés

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

,Korlatozott terjesztést!”
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4.% 4pont[ ]

irjon le négyet a Yumeiho (Masayuki) masszazs céljai koziil!

- a test szimmetriajanak kialakitdsa és a szimmetria tartossa tétele
- az aszimmetria kialakulasanak megelozése

- betegségek megeldzése (mas megkozelitésben)

- az energiakeringés helyredllitasa

- az izmok ellazitdsa

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

5.* 3pont[ |
Sorolja fel azokat a meridianokat, amelyeket a Do In a hajas fejbor
masszazsaval stimulal! Irjon harmat!

- Hugyhdlyag meridian

- Epeholyag meridian

- Kormanyzo meridian

- Hdrmas Melegito meridian

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

6.* 3pont[ ]

Ismertesse a Feldenkrais-modszer 1ényegét!

A Feldenkrais-modszer mozgdsterapia, amely kiilonb6z6 mozgdssorok
tudatositasan, tudatos megvalositasan alapul.

A tanulas alapja a szenzomotoros funkciok és az érzékszervek osszehangolasa,
azaz az aktiv érzékelés és az aktiv cselekvés.

A mozgdsleckék soran a tonusok, sulyeloszlasok, osszerendezdédések allando
valtozasara iranyul a figyelem.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

7. 5pont| |
Nevezze meg a jogatanitasok altal leirt alapvet6 1égzési hibakat! Indokolja
meg valaszat!

Hibak:
- szdjon keresztiili légzés

- egyenlotlen lélegzés a két orrlyukon at
- belégzéssel kezdett gyakorlat

Indokolas:
A két orrlyukon dt kiilonbozé mindségii “pranat” juttatunk a szervezetbe, ezek
eltolodasa valamelyik iranyba kiilonosen az idegrendszerre van karos hatassal.

(Helyes valasz esetén a hibakra: 1-1 pont; indoklasra: 2 pont adhato!)

,Korlatozott terjesztést!”
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8. 6pont| ]

frjon le a taicsi csuan és a csikung gyakorlatok gyakorlasanak szabalyai
kéziil hatot!

|

dlljunk keleti iranyba fordulva

jo levegon, szabadban végezziik a gyakorlatok

koncentraljuk figyelmiinket a gyakorlatra

gvakorlas kozben a szaj zarva van, a nyelv hegye a szdjpadlast érinti
dlljunk altalaban vallszélességii terpeszben

keriiljiik a test kiilso és belso lehiilését a gyakorlatok elott és utdan

ne gyakoroljunk szeretkezés utdan

ne gyakoroljunk nagy faradtsag, idegi kimeriilés utan vagy, ha nyugtalanok
vagyunk

ne gyakoroljunk kézvetleniil evés eldtt és utdan

ne gyakoroljunk temeto kozelében, stirii erdében, viharban
ne gyakoroljunk alkoholfogyasztas utan

éhesen ne vegezziik a gyakorlatokat

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

9. S5pont| |

Soroljon fel a joga iilogyakorlatai koziil 6tot!

paszcsimotana - hatso nyujto poz

vadzsrdszana - térdeloiilés

ardha matszjendraszana - csavart iilés
padmdszana - lotusziilés

joga mudra - elorehajlas lotusziilésben
gomukdszana ardha kurmaszana - félteknosbéka
szidhdszana - sarokiilés

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

10.* 3pont| |
Ismertesse a testedzés kedvezd hatasait a periférias erekre és a keringésre
vonatkozoéan! Irjon harmat!

mozgas kozben a vazizomzat erei kitagulnak, javul a vérellatas

az erek falai megtartjak rugalmassdagukat

a periferias ellenallas csokken, azaz a szisztolés vérnyomas a normal értéken
marad

az erek sajat anyagceseréje no, kisebb az érelmeszesedés kockazata

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

'77
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11. 6pont| ]

Nevezze meg a tizenkét f6 meridiant, azok kapcsolddasi sorrendjében!

- Tiido — Vastagbél — Gyomor — Lép/Hasnyalmirigy
- Sziv — Vékonybel — Holyag — Vese
- Szivburok — Harmas Melegito — Epeholyag — Maj

(Csak hibatlan valasz esetén adhat6 pont!)

12.* gpont| |
Fogalmazza meg roviden a kinai orvoslas egészség- és betegségképének
lényegét!

Az egészség alapja a harmonia, amelynek feltétele a testi mitkodésekben a jin és
jang egyensiilya.

A harmonia kulcsa a természeti torvenyek felismerése és a hozzdjuk valo
alkalmazkodas.

A betegség az egyensuly/harmonia megbomlasa, testi szinten ez a jin és jang
erok egyensulydanak megbomlasat, vagy a Csi dramlasanak elakadadsat,
megzavarasdat jelenti.

Konkrét koroknak tekintik a tulzott, vagy negativ érzelmeket, és a kiilso korokozo
tényezoket (szél, hideg, hoség, nedvesség, szarazsag, tiz).

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

13.* gpont| |
Irja le a Jin-Jang jelleg megjelenését az emberi szervezetben! Irjon négyet-
négyet!

Jang jelleg:

- a mozgato és melegito funkciok

- atest felso része

- a test feliilete és a feliilethez kozel eso részei

- a hati oldal
- a kiilso, lateralis testtajék

Jin jelleg:
- a tapladlo, nedvesito funkciok
- atestalso része
- atest belseje
- ahasi oldal
- a belso, medialis testtdjék

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

,Korlatozott terjesztést!”
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14.% 6pont |
Sorolja fel azokat a belsd, szubjektiv élményeket az AMM médszereinek
alkalmazasa soran, melyek megjelenésére modosult tudatallapotban lehet

szamitani! Irjon hatot!

- valtozdsok a gondolkoddsban, figyelemben, memoriaban
- azidofogalom megvaltozasa

- csokkent realitasérzék

- valtozas az érzelmek kifejezéseben

- megvaltozott testkép, testerzekelés

- a kiilvilag eszlelésének megvaltozasa (pl. targyak mérete)
- remény, ujjasziiletés érzése

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

15. 6pont[ ]

Nevezze meg azokat az orszagokat, ahol a megadott régészeti leleteket
tartak fel! Egészitse ki a tablazatot!

Régészeti lelet Orszag
Lotusziilés, mohendzsodardi pecséthenger Pakisztan
Lotusziilés, gundestrupi iist Dania
Loétusziilés, osebergi favodor Norvégia
Jogagyakorlat, olmék szobrok Mexiko
Csikung, kinai selyemfestmény Kina
Yin -Yang jel, Kells-i kodex, tankerék (Buddha) | /rorszdg

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

16.* 3pont| |
Ismertesse a sacroiliacalis iziilet (SI) diszlokaciéjanak (elmozdulasanak)
tiineteit! Irjon harmat!

- a medenceodv az érintett oldalon elore és felfelé csavarodik

- a lab relativ rovidiilése az érintett oldalon

- a csipoiziilet rotacioja miatt az érintett oldali lab kissé befelé fordul
- a gerinc oldaliranyban gorbiil

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

,Korlatozott terjesztésii!”
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17. S5pont| ]

Irja le, milyen imaginacios technikat alkalmaz a Csun Juan csikung a vese
gyogyitasara!

- Kiindulo helyzet: laza alapallas, a gerinc egyenes, a kezeket 6sszedorzsoljiik,
majd a derekunkra helyezziik, a vesék magassdagaban.

- Kép: tél van, hideg. Eszakon vagyunk, sotétkék, hideg, sos vizben.

- A viz bedaramlik a boriink porusain, feltolti a veséket, atmossa a
hugyvezetéket, a holyagot és a nemi szerveket. Kesobb a vesék elkezdenek
novekedni, tulnonek a testen és egyre jobban megtisztulnak.

- Ezzel a tudattal relaxalas 20 percen keresztiil, majd fokozatosan csokken a
vese mérete, ezt kovetoen természetes nagysagaban a helyére keriil. A veséket
feltolté sotétkék szinii energia egyre kisebb lesz, majd pontszeriivé
zsugorodva elraktdrozodik a vesében.

- A gyakorlat lezarasa: kézdorzsolés, arcmosas, iitogetés, stb.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

18. 6pont[ |

Parositsa a betegségekhez, tiinetekhez a kezelésiikre alkalmas médszert!
Irja a betiijelek mellé a helyes valasz sorszamat!

. asztma . Meir Schneider-modszer
gorbe testtartas joga ekeallas
energiahiany jogalegzések

Alexander-moédszer
Waitankung-rezegtetd mozdulatok
relaxalo, simitdo masszazstechnikak

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

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

19.* 4pont| |
Sorolja fel a Yumeiho masszazs kontraindikacioit az alabbi szempontok
alapjan! Irjon kettot-kettot!

. fjjdalom az izmokban
latasélesség gyengiilése
emesztési zavarok

mmoow>
oUTAwWNE

Abszoluat kontraindikécio:

- sulyos testi leromlds

- elorehaladott rosszindulatu daganat
- akut fert6zo betegseg

Relativ kontraindikacio:

- akut iziileti gyulladas (a kérnyékét kell masszirozni)
- borbetegség

- csontritkulas

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

',7
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20.% 4pont| |
Arthrosisban szenvedo beteg részére az alabbi alternativ gyégymodokat
ajanlottak: reggel Do-In gyakorlatok, emellett thai masszazs és autogén

tréning. Ismertesse a javasolt terapiak kedvezoé hatasat!

Do-In gyakorlatok: frjon egyet!
- segitenek a reggeli “bejarasi fajdalom” lekiizdésében
- az energiarendszerre is jo hatassal vannak

Thai masszazs: Irjon kettét!

- fajdalomecsillapitas a tulfesziilt izmok lazitasa altal

- mobilizalo fogadsai lazitjak, nyujtidk a merev izmokat, javitiak-helyreallitiak
az iziiletek mozgdsterjedelmét

- javitjak az energiadramlast

- Javitjak az iziiletek anyagcseréjét

Autogén tréning: {rjon egyet!
- segit a lazitasban és a fajdalomcsillapitasban
- szerepe van az onkontrollban, a testi tudatossdg fokozasaban

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

',7

,Korlatozott terjesztésii



