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TAJEKOZTATO
az értékal tanar részére

— Avizsgazo csak a kiosztott feladatlapon dolgozhat.

— Tévedés esetén helyes megoldasnak csak a vizsgg#btednii javitasa
fogadhato el.

— A dolgozatban éfordulé esetleges hibakat, tévedéseket keérjukiiriéén
jeloljék!

- A feladatlap egységes értékeléséhez hasznéljdkafelendelkezésikre
bocsatott megoldasi javaslatot!

— Keérjuk, hogy minden feladat esetén a maximalisamati pontszam melletti
négyzetbe irja be az elért pontszamot a javitasov@anar!

— A megoldodlaptdl eltér, de tartalmaban azonos egyéb helyes megoldas is
elfogadhat6 a ponthataron belil a csillaggal (fljkérdéseknél.

— A feladatlap szerkesztésénél Dr. Fabian Pal — Dagadi Péter Orvosi
Helyesirasi Szotar (Akadémia Kiado, Orszagos Ondimnhanyi Informacios
Intézet és Konyvtar Budapest, 1992.) utmutatasitik figyelembe.

— Maximalisan adhaté pontszam: 100 pont

— Ponthatarok:
100-88 -jeles
87-75 -jo6
74 -62 - kbzepes
61-51 - elégséges
50- 0 - elégtelen

.Korlatozott terjesztéd”
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1.

2.*

3.*

Maximalisan adhato

pontszam:
irja le a tonizalé yang masszéazs céljat és fogéinak 4 pont
jellemzait!
Célja:

- a meridianok tonizalasa (t6ltése)

Fogasai:

- gyors, lagy, fellletes, konfiynozdulatok

- az energiaaramlassal megegyeAnyban dolgozik a maséz

- férfiakon jobbrol balra, dkon balrdl jobbra iranyuld masszazs

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Sorolja fel a thai masszézs gyakran alkalmazofiogasait! 4 pont
frjon négyet /4/!

- nyujtas

- feszités

- harantmasszazs
- érleszoritas

- mobilizacio

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Sorolja fel a pranajama gyakorlasanak idealis ‘pont E
feltételeit! irjon hetet /7/!

- 6 levegdjii, nyugodt hely

- megfeled tudasu vezétiranyitasa

- Ures gyomor

- legalkalmasabb iépontok kivalasztasa (reggel és este)
- agyakorlas nyugodt, éikddésmentes legyen

- rendszeresség

- fokozatossag

- koncentralt tudatallapot

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

.Korlatozott terjesztéd”
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5.*

Ismertesse az egyéni és csoportos Feldenkrais-ter@p 5 pont

modszereit!

Egyéni terapia:

az un. “hangolas”, a kliens és terapeuta érintémkl szavak nélkuli
kommunikacioja, egyfajta “kézi vezetes”

a terapeuta érintésével aktivalja a kliens kinet#aig érzekelését,
ezaltal seqiti testérzéseinek tudatositasat

a mozgast a kliens testi visszajelzései iranyitjaktos, hogy nem
torténik beavatkozas vagy idealis mozgas bemutatasa

Csoportos terapia:

Soroljon fel a taicsi csuan gyakorlas jellemi kozal 8 pont

egy-egy mozgassor elemekre bontasa a terapeutalszébetésével
a résztvesk megfigyelik az egyes testrészeik kapcsolatdiinkéie
hibalehetiségeket probalnak ki, megprébaljak mas rendberedakai
a mozdulatokat

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

nyolcat /8/!

laza izmok

a sulypont lestllyed

a nyers eff helyett a csi dolgozik

egyenes gerinctartas

a csip inditja a forgdmozgasokat

korkoros mozdulatok

koncentralt figyelem

a légzés és a mozgas 6sszhangja

a testrészek az egeész testtel harmonidban mozognak

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

.Korlatozott terjesztéd”
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6.

7.*

8.*

irja le a hagyomanyos kinai orvoslas betegség- pdnt
fogalmanak jellemait!

- atestndkoddés diszharmoniaja, a jin-jang egyensuly zavara
- avezetékekben aramlé energia, élételakadasa, pangasa
- atestfolyadékok (vér,jin) koros megvaltozasalekléshen) zavara

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Sorolja fel az ,Ot Fazis” tan elemeit az egyes 5 pont E
fazisokhoz tartoz6 szervekkel egyiitt! irjon egy-eg
/1-1/ szervet az elemekhez!

Fa: maj, epehdlya

Tiiz: sziv, vékonybél, szivburok, Harmas-mefdegit
Fold: gyomor, |é

Fém: tlds, vastagbé

Viz: vese, hugyhdlyag

(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adh)it(’)!

Sorolja fel azokat a bel$, szubjektiv éiményeket az 6pont |
alternativ mozgas — és masszaszterapia modszerdine

alkalmazasa soran, melyek megjelenésére médosult

tudatallapotban lehet szamitani! irjon hatot /6/!

- valtozasok a gondolkodasban, figyelemben, memarniaba
- az idsfogalom megvaltozasa

- csoOkkent realitas érzék

- valtozas az érzelmek kifejezésében

- megvaltozott testkép, testérzekelés

- akulvilag észlelésének megvaltozasa (pl. targyadeta)

- remény, Ujjasziletés érzése

(Helyes valaszonként 1-1 pont adh)t(’)!

.Korlatozott terjesztéd”
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irja le, milyen imaginéacios technikat alkalmaz aCsun 5 pont
Juan csikung a vese gyogyitasara!

- Kiindul6 helyzet: laza alapallas, a gerinc egyere&ezeket
0sszedorzsoljik, majd a derekunkra helyezzik,&wyaagassagaban.

- Kép: tél van, hideg. Eszakon vagyunk, sotétkélkeghisios vizben.

- Aviz bearamlik adriink porusain, feltolti a veséket, atmossa a
hugyvezetéket, a hélyagot és a nemi szervekeibK@svesék
elkezdenek ndvekedni, tdirek a testen €s egyre jobban megtisztulnak.

- Ezzel a tudattal relaxalas 20 percig, majd fokogatocsokken a vese
mérete, majd természetes nagysagaban a helyérk Reréséket
feltolts sotétkék szihenergia egyre kisebb lesz, majd pontéeér
zsugorodva elraktarozédik a vesében.

- A gyakorlat lezarasa: kézdoérzsolés, arcmosas, ifsgstb.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Parositsa az alabbi médszereket azokkal a betegsé&iel, 6 pont
tiinetekkel, amelyek kezelésére leginkabb alkalmasak
Irja a sorszam mellé a megfeldl betijelet!

1. asztma A. Meir Schneideimaoddszer

2. gOrbe testtartas B. j6ga ekeallas

3. energiahiany C. j0ga legzések

4. fajdalom az izmokban D. Alexandermodszer

5. latasélesség gyengtlése E. Waitankungezegted mozdulatok
6. emésztési zavarok F. relaxalo, simitd masszénsitaak

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

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

.Korlatozott terjesztéd”
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11.~*

12.*

Arthrosisban szenve@ beteg részére az alabbi alternativ = 6 ponE

gyogymaodokat ajanlottak: reggel Do In gyakorlatok,
emellett thai masszazs és autogén tréning.
Ismertesse a javasolt terapiak kedvdizhatasat!

Do In gyakorlatok: irjon egyet /1/!

segitenek a reggeli “bejaréasi fajdalom” lekliizdésebe
az energiarendszerre is j6 hatassal vannak

Thai masszéazs: irjon négyet /4/!

fajdalomcsillapitas a tulfeszilt izmok lazitasahlt
mobilizalé fogasai lazitjak, nyujtjak a merev izrapk
javitjak-helyredllitjak az iztletek mozgasterjedaim
javitjak az energiaaramlast

javitjak az izlletek anyagcseréjét

Autogén tréningirjon egyet /1/!

segit a lazitasban és a fajdalomcsillapitasban
szerepe van az onkontrollban, a testi tudatosskgztsaban

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Soroljon fel nyolc /8/ olyan AMM modszert, iletve 8 pont E
gyakorlatot, amellyel a belek perisztaltikus mozgsa
fokozhato!

joga ekeallas

joga pashcsimottanaszana

nauli a j6gabal

jéga mudra

jogéndra légzés

barmelyik keleti masszazs hasi kezelése

a csi-nek az alhasba valo iranyitasa a csikungé&si gyakorlatokban
fujtato legzések

teljes j6galégzés

hagyhdélyag 25. pont kezelése

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhto!
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13.*

14.*

15.

Soroljon fel a mozgas élettani hatasai kbzuldtot /6/! 6 pont :|

- ergsodnek az izmok

- nd a perctérfogat, javul a keringés
- javul a kapillaris keringés

- nd a vitadlkapacitas

- javul az izuleti porc vérellatasa

- javul a majndkodés

- takarékosabb hormongazdalkodas

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Nevezzen meg harom /3/ olyan AMM gyakorlatot, 3 pont E
amelyek alkalmazdsa magas vérnyomas esetén
kontraindikalt!

- forditott testhelyzétjoga aszanak

- izometrias jelled jéga vagy csikung gyakorlatok
- szimpatikus tonust fokozo |éggakorlatok

- bizonyos fajta mobilizacios masszazstechnikak

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhaté!)

Hideg végtagra panaszkodo kliensnek a lent medstt 9 pont | |
modszereket javasoltak a probléma kezelésére.
Ismertesse az egyes technikak hatasmechanizmuséat!

1. Karok és labak dorzsbmasszazsa (svédmasszazs):
...Sz0Oveti hormon felszabadulasa (hisztambdr kipirulasa, erek
ateresztképességenek novelésgobb vérellatas— melegedeés...

2. Wai Dan csikung gyakorlatok:

...az energiat a végtagokbazjiyjk — a jobb energiaaramlas jobb
keringéshez vezet (a kinai szemlélet szerint emeggaséat is a ,,csi”
iranyitja)...

3. Do In gyakorlatok (a kéz és labujjak kihuzogajas

...nyitja a végtagokon védds energiapalyakat- javuld energiaaramlas
— javuld keringés ésdmaztartas...

(Helyes valasz esetén az 1. részre 4 pont, aZer@gont, a 3. részre 3 pont adhatd!)
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16.*

17.*

Soroljon fel a taicsi csuan és a csikung gyakatok 10 pont
gyakorlasanak szabalyai kozul tizet /10/!

- alljunk keleti iranyba fordulva

- gyakoroljunk jo levegn

- kerdljuk a test kuls és belg lehilését a gyakorlatok étt €s utan

- ne gyakoroljunk szeretkezés utan

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

- ne gyakoroljunk evésdit és utan

- ne gyakoroljunk temétkdzelében,B1 erdsben, viharban

- ne gyakoroljunk alkoholfogyasztas utan

- €éhesen ne végezzik a gyakorlatokat

- koncentraljuk figyelminket a gyakorlatra

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

- alljunk altaldban vallszélesséderpeszben

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Nevezzen meg 6t /5/ olyan gyakorlati megoldast 5pont| |
mellyel a csikung gyakorlatok végzése soran a
meridianokban keringé energia befolyasolhato!

- testtartas

- mozgas

- légzeés

- afigyelem iranyitasa

- lazitas

- ,hem-cselekvés” (wu-wei)

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)
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