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TAJEKOZTATO
az értékelo tanar részére

— A vizsgazok csak a kiosztott feladatlapon dolgozhatnak.

— Tévedés esetén csak az egyértelmii javitds - a helytelen valasz athuzésa, a
vizsgdz6 alairasaval és a ddtummal ellatva - fogadhato el.

— A dolgozatban eldforduld esetleges hibakat, tévedéseket kérjiik, feltlinden
jeloljék!
— A feladatlap egységes értékeléséhez hasznaljdk fel a rendelkezésiikre bocsatott

megoldasi javaslatot!

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

— Tekintettel az irasmod eltéré gyakorlatara, az értékelésnél ne a helyesirast,
hanem a tartalmat értékeljek 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 terjesztési!”
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Maximalisan adhato
pontszam:

1. 6pont| |

Csoportositsa a felsorolt alternativ mozgas- és mozgatasterapiakat a
megadottak szerint! Irja a helyes valasz betiijelét a megfelelo helyre!

Alexander-technika
akupresszura
Shiatsu

. callanetics
gyogylovaglas
kinal masszazs

TMOO®m>

Nyugati eredetli médszerek: ...4., D., E....

Tavol-keleti eredeti modszerek: ...B., C., F....

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato! Egyéb megoldasok esetén pontszam nem adhato!)

2% gpont |

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

- tolas

- pontmasszazs

- dorzsolés

- litogetés

- nyomds

- rdzas

- simitds

- csipkedés

- gyuras (korkoros)
- gorgetés

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

3. 4pont[ ]

Ismertesse a Yumeiho (Masayuki) masszazs céljat! irjon négyet!

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

- betegségek megelozése (mas megkozelitésben)

- az energiakeringés helyredllitasa

- az izmok ellazitdsa

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

,Korlatozott terjesztési!”
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4.% 6pont| ]

Ismertesse a masszazs kontraindikaciéit! irjon hatot!

- akut fertozo betegség

- akut iziileti gyulladas

- sulyos borbetegség

- magas laz

- akut gyulladas

friss szivinfarktus
veszélyeztetett terhesség

1

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

5. 6pont| |

Soroljon fel a mozgas élettani hatasai koziil hatot!

erdsodnek az izmok

- no a perctérfogat, javul a keringés
javul a kapillariskeringés

no a vitalkapacitds

1

1

1

javul az iziileti porc veérellatasa

Jjavul a majmiikodés
takarékosabb a hormongazdalkodas

1

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

6 gpont[ |

Nevezze meg a hatha joga 1épcsofokait/agait!

Jama - egyetemes erkolcsi alapelvek
Nijama - megtisztulas

Aszana - testtartasok

Pranajama - légzégyakorlatok
Pratjahara - a tudat felszabaditasa
Dharana - koncentracio

Dnyana — meditacio

Szamadnhi - megvilagosodas ,, felébredés”

NGOk~ WNE

(Csak a helyes sorrend esetén adhato pont!)

,Korlatozott terjesztési!”
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7% Spont| |
Nevezzen meg 6t olyan gyakorlati megoldast, mellyel a Csikung gyakorlatok
végzése soran a meridianokban keringo energia befolyasolhatd!

- testtartds

- mozgds

- legzeés

- a figyelem iranyitasa

- lazitas

- ,,nem-cselekves” (Wu-wei)

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

8. 3pont| |

Ismertesse a Tai Csi Csuan lényegét! irjon harmat!

- folyamatos mozgdassal, legzéssel kombinalt Csikung

- a fizikai torvenyeket alkalmazo és kihasznalo harcmiivészeti technika
- egészségjavito és egészségmegorzo gyakorlatsor

- alapelvei szervesen illeszkednek a HKO Yin-Yang teoridjaba

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhat6!)

9. 7pont| ]

Sorolja fel a Pranajama gyakorlasanak idealis feltételeit! irjon hetet!

1

jo levegojii, nyugodt hely

- megfelelo tudasu vezeto iranyitasa

- ures gyomor

- legalkalmasabb idopont reggel és este
- agyakorldas nyugodt, erélkédésmentes
- rendszeresség

fokozatossag

koncentralt tudatallapot

|

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

10.* 6pont| |

Ismertesse a taoista filozofia 1ényegét!

A taoizmus kinai filozofia, vallas, életszemlélet. A Tao a kdvetendo ut.

A tao az Univerzumban megnyilvanulo Torvény.

LegalapvetSbb tételetei: Yin-Yang elv, Ot Fdzis tana és a \Wu Wei (nem cselekvés
elve, azaz a helyes életszemlélet lényege a természet torvényeire valo
rahangolddas, egyiitt mozgas).

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

,Korlatozott terjesztési!”
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11.% gpont| |
Fogalmazza meg roviden a kinai orvoslas egészség- és betegségképének
lényegét!

Az egészség alapja a harmdnia, amelynek feltétele a testi miikodésekben Yin és
a Yang egyensulya.

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

A betegség az egyensuly/harmonia megbomlasa, testi szinten ez a yin és yang
erok egyensulyanak megbomlasat, vagy a Csi daramlasanak elakadasat,
megzavarasdat jelenti.

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

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

12, lpont[ ]

frja le a Do-In, a kinai masszazs, a Shiatsu-6n, illetve partner
masszazsrendszerek kozos energetikai alapjat!

... a meridian rendszer...

13, 6pont[ ]

Nevezze meg a Dan Tien-eket és azok elhelyezkedését!

Also Dan Tien: a koldok koriili teriilet, alhas
Ko6zépso Dan Tien: gyomorszdj, napfonadék tajéka

)

Felso Dan Tien: homlok, ,, harmadik szem’

((Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

14.* 7pont[ |
Soroljon fel hét olyan modszert/gyakorlatot, amellyel az immunrendszer
miukodését tamogathatjuk, harmonizalhatjuk!

- barmilyen rendszeres mozgds, ha nem terheli tul a szervezetet
- Csikung gyakorlatok

- stresszcsokkento gyakorlatok

- relaxacios gyakorlatok

- természetben és/vagy csoportosan végzett mozgasgyakorlatok

forditott testhelyzetii joga aszanak
légzogyakorlatok
- anapi ritmus kialakitasa és betartasa

|

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)
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15 7pont[ ]
Idéskora paciens mozgasszervi panaszaira (arthrosis, mozgasbesziikiilés) és
vérszegénységére jogat, valamint gyogysportolast javasoltak. Indokolja a
javaslat helytallésagat! irjon hét megfelelé indokot!

- a mozgas a csontanyagcserét is fokozza

- a voros csontveloben né a vorosvérsejtképzés a mozgas hatdsdra

- az anyagcsere fokozodasaval javul az iziileti porc vérellatasa és dsvanyi
anyag haztartasa

- a mozgas hatasara a porc és iziileti folyadék kozt intenziv anyagcsere zajlik:
tapanyagfelvétel és salakanyag-leadds

- az asvanyianyag-haztartas harmonizalodasa miatt kisebb a csontritkulds
veszélye, illetve megfelelo taplalkozassal egyiitt (a Ca/P  arany)
visszafordithato

- ajoga a nyujto gyakorlatokkal javitia az iziileti mozgdsterjedelmet

- ajoga aszandk javitjdk a keringést és az anyagcserét

- azdszanak és a légzogyakorlatok az egész testben javitjdk az energiaaramldast

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

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

- a medenceov 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 adhatd!)

17.% 4pont| |
Sorolja fel a Yumeiho masszazs kontraindikacioit az alabbi szempontok
alapjan! Irjon kettot-kettot!

Abszolut kontraindikacié:

- sulyos testi leromlds

- elorehaladott rosszindulatu daganat
- akut fertozo betegség

Relativ kontraindikacio:
- akut iziileti gyulladas (a kornyékét kell masszirozni)
- borbetegség

- csontritkulas
(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)
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18 S5pont| |
Irja le, milyen imaginacios technikat alkalmaz a Csun Juan Csikung a sziv
gyogyitasara!

- Kiindulo helyzet: laza alapallas, a gerinc egyenes, a kezeket 6sszedorzsoljiik
és a sziv folé helyezziik.

- Kép: nydr van, dél felé fordulunk, sziviinkben apro szikra keletkezik, ldng
lobban, majd tiiz keletkezik — tiiz, nagy piros langnyelvekkel.

- Képvariacio: kicsi piros bimbo lassan bontja szirmait, majd nagy tizpiros
viraggad fejlodik. Ez a voros szinii energia a sziviinkbol kiindulva szétarad az
artéridakban, a tobbi érben, végiil a kapillarisokban is és betolti a testiinket.

- Relaxalas husz percig, majd begyiijtjiik a piros energidt és pontta zsugoritva
elraktdarozzuk a sziviinkben.

- A gyakorlat lezdardsa: kézdorzsolés, arcmosas, iitogeteés.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)
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