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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 terjesztési!”
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Maximalisan adhato
pontszam:

1. 4pont[ ]

Irja le a kozéperos masszazsfogasok alkalmazasanak céljat!

- megeldzés

- a szervezet erositése
- lazitas

- nyugtatds

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

2 3pont| |

Huzza ala a Shiatsu beavatkozasi modszereket!

- harantmasszazs

- akupresszira

- nyomo-gyuras

- nyujtas

- simitasok

- hasi diagnosztika

(Csak a 3 helyes valasz egyiittes alahuzasa esetén adhat6 pont! Egyéb megoldasok esetén pontszam nem
adhato!)

3. 6pont| |

Parositsa az alabb felsorolt masszazstechnikakat a megfelel6 allitassal! irja
a sorszamok mellé a helyes valasz betiijelet!

1. kotoszoveti masszazs
2. Yumeiho

3. Thai masszazs

4. akupresszlra

5. szegmentmasszazs

6. Shiatsu

A. 16 célja a sacroiliacalis iziilet korrekcioja

B. az akupresszira japan valtozata

C. végzése soran gyakran tapinthatok dsszetapadt szovetrétegek
D. a hagyomanyos kinai akupunktiras pontok kezelésén alapul
E. a masszdr els@sorban a testsulyaval dolgozik

F. élettani alapja a viscerocutan (bOr-belsdszervi) reflexiv

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

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

,Korlatozott terjesztési!”



4
,L.Korlatozott terjesztésii!”

4, 4pont| |

frja le a tonizal6 yang masszazs céljat és fogasainak jellemzéit!

Célja:
- a merididnok tonizalasa (toltése)

Fogasainak jellemzoi:

- gyors, lagy, feliiletes, konnyii mozdulatok

- az energiaaramlassal megegyezo iranyban halad a masszor

- ferfiakon jobbrol balra, nokon balrdl jobbra iranyulo masszazs

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

5. 7pont[ |

Soroljon fel a joga élettani hatasai koziil hetet!

- az izmok megnyulasi képességének és teljesitményének novelése

- az iziiletek rugalmassaganak fokozasa, anyagcseréjiik serkentése

- a keringés javitasa, értorna

- alégzokapacitas novelése, a légzoizmok gazdasdgos, osszerendezett
miitkodésének biztositdsa

- belso szervek masszazsa

- abelso elvalasztasu mirigyek mitkodésének kiegyensulyozasa

- avegetatlv idegrendszer egyensulyanak biztositasa

- érzelmek kiegyensulyozadsa

- a tudatallapot befolyasolasa

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

6.* 3pont[ ]

Ismertesse a Feldenkrais-moédszer lényegét!

A Feldenkrais-modszer mozgasterapia, amely kiilonbozo mozgassorok
tudatositasan, tudatos megvalositasan alapul.

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

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

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

,Korlatozott terjesztési!”
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7% 6pont |
Sorolja fel az izomtonussal és a testtartassal kapcsolatos szabalyokat a Tai
Csi gyakorlatok Kkivitelezése soran! Irjon hatot!

- le kell siillyeszteni a vallat

- a mellkas fesziiltsegektol mentes, a hat egyenes legyen

- el kell lazitani a csipot és a derekat

- minden testtartast és technikat kidolgozottan és szabdlyosan kell végezni
- atest also és felso részének munkdjat ossze kell hangolni

- torekedni kell az egyenes fejtartasra és fesziiltsegmentes nyaktonusra

- az elme és a Csi osszekapcsolasat kell megvalodsitani

- torekedni kell a stabil dllasok kivitelezésére

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

8. 6pont[ ]

Huzza ala a felsoroltak koziil a Csikung stilusokat!

- Da Mo 6kol

- Ji Dzsin Csing
- Yang

- Nyitott tenyeér
- Waitankung

- Yin

- Nyolc brokat

- Nagy fa

-  Majom

- Saska

- Kio Kushin Kai

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato! T6bb valasz alahtizasa esetén pontszim nem adhat6!)

9.% 2pont| ]

Ismertesse a Taoista filozofiaban hasznalt Wu Wei fogalom jelentését!

A Wu Wei jelentése ,,nem cselekvés”, ami nem semmittevest jelent, hanem azt,
hogy nem szegiiliink szembe a természet (tao) térvényeivel. A helyes ut a
rahangolodas, egyiitt mozgas, igy lehetiink egyensulyban.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

,Korlatozott terjesztési!”
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10.* 6pont| |
Ismertesse a nyugati sportok és a keleti mozgastechnikak jellemzéit! Irjon
harmat-harmat!

Nyugati sportok jellemzobi:

- teljesitmeny-centrikus

- a sikerek mielobbi elérése a cél

- afejlodés idejének leroviditésére torekszik

- a hangsuly a dinamikadn, az eron, a gyorsasagon, az dalloképességen van

Keleti mozgastechnikak jellemzoi:

- a gyakorlas mar onmagaban eredmeény, a sikerek egy ido utan maguktol
megérkeznek

- afejlodes idejének roviditése kifejezetten nemkivanatos

- az erd helyett a megfelelo tudatdllapotot hangsulyozza

- alényeg az ero és lagysag, a fesziilés és ellazulas, a gyorsasag és lassusag
harmonidjanak megteremtése

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

11.* 10pont] |

Sorolja fel az ,,Ot Fazis” tan elemeit! frjon egy-egy szervet az elemekhez!

- Fa: mdj, epeholyag

- Tuz: sziv, vékonybél, szivburok, Harmas-melegito
- Fold: gyomor, lép

- Feém: tiido, vastagbél

- Viz: vese, hugyholyag

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

12.* 6pont| |
Nevezze meg azokat a belsd, szubjektiv élményeket az AMM médszereinek
alkalmazasa soran, melyek megjelenésére modosult tudatallapotban lehet
szamitani! frjon hatot!

- valtozdsok a gondolkodasban, figyelemben, memoridban
- azidofogalom megvaltozdsa

- cSokkent realitasérzék

- valtozds az érzelmek kifejezésében

- megvaltozott testkép, testérzékelés

- a kiilvilag észlelésének megvaltozasa (pl. targyak mérete)
- remény, ujjdsziiletés érzése

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)
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13.* gpont |
Irjale a Yin-Yang jelleg megjelenését az emberi Szervezetben! Irjon négyet-
négyet!

Yang jelleg:

a mozgato és melegito funkciok

a test felso része

a test feliilete és a feliilethez kozel eso részei
a hati oldal

a kiilso, lateralis testtajek

Yin jelleg:

14,

a taplalo, nedvesito funkciok
a test also része

a test belseje

a hasi oldal

a belsd, medidlis testtajék

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

gpont |

Nevezze meg azokat az orszagokat, ahol a meditacios technikara, jogara,
illetve Csikung-ra utalé régészeti leleteket tartak fel! Toltse ki a tablazatot!

Régészeti lelet Orszag

Lotusziilés, mohendzsodaroi pecséthenger | Pakisztdn

Lotusziilés, gundestrupi iist Dania
Loétusziilés, osebergi favodor Norvégia
Jogagyakorlat, olmék szobrok Mexiko
Csikung, kinai selyemfestmény Kina

Yin -Yang jel, Kells-i kodex, tankerék Frorssa
(Buddha) &
Harmadik szemet dbrazol6 hajviselet Magyarorszag
Végtelen csomo jel, Mohendzsodard Pakisztan

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)
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15.% gpont| |
Soroljon fel nyolc olyan AMM modszert, illetve gyakorlatot, amellyel a
belek perisztaltikus mozgasa fokozhato!

- joga ekedllas

- joga pashcsimottandszana

- nauli a jogabol

- joga mudra

- jogéndra légzés

- barmelyik keleti masszazs hasi kezelése

- a csi-nek az alhasba valo iranyitasa a csikung és taicsi gyakorlatokban
- fujtato légzések

- teljes jogalégzés

- hugyholyag 25. pont kezelése

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

16.* 4pont| |
Ismertesse a kronikus kismedencei gyulladasban szenvedé betegnek
ajanlott alabbi gyogymodok hatasmechanizmusat!

Forditott 1€gzés: a véghél és a gat, illetve az alhas izmainak erdteljes
megfeszitése-elernyesztése javitja a teriilet vér- és energiaellatasat.

o r e

hati Shu-pontok kezelése rendezi az érintett teriilet energiaellatdsat, alapot
teremt a gyogyuldashoz.

Relaxacio: Végezheto célzott szervtréning is a figyelemnek a szoban forgo
teriiletre valo iranyitasaval.

Tarazas: javitia az egész test - igy a kismedence - keringesét is, edzi az
immunrendszert, kiegyensulyozza az idegrendszert - aspecifikusan hatva
megteremtheti az alapot a betegség lekiizdéséhez és a recidivalas
megakadalyozadsdhoz.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)
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17. 5pont| |

frja le a Csun Juan csikung altal hasznalt imaginaciés technikikat a
gyomor, hasnyalmirigy, 1ép gyogyitasara!

- Kiindulo helyzet: laza alapallas, a gerinc egyenes, a kezeket osszedorzsoljiik
és a gyomor folé helyezziik.

- Kép: Késo nyar van, az egyenlito tajékan vagyunk a tengerparton, amit finom
sargasbarna, meleg homok borit.

- Ennek sarga szinii energidja tolti meg a gyomrunkat, a lépet és a
hasnydlmirigyet.
A keép kitartasa és relaxadlas 20 percig.

- Ezt a homokszinii energiat zsugoritjuk pontta és raktarozzuk el a gyomorban.

- A gyakorlat lezardsa: kézdorzsélés, arcmosas, iitogeteés stb.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

18.* 4pont| |
Sorolja fel a Yumeiho masszazs kontraindikacioit az alabbi szempontok
alapjan! Irjon kettot-kettot!

Abszolut kontraindikacio:

- sulyos testi leromlds

- elorehaladott rosszindulatu daganat
- akut fertozo betegség

Relativ kontraindikacio:

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

- csontritkulas

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

,Korlatozott terjesztési!”



