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312 Meridiantorna Klubvezetd képzés

* Dr. EGry Ajandok hivta életre

* Magyarorszagon és a
hatarainkon tul tébb ezren
gyakoroljak magyar nyelven

* Az els6 tudomanyos vizsgalatok
|étrehozoja

* Az els6 tudomanyos vizsgalatok
publikalasa

* A k6zOsseg ujraszervezddése a
COVID utan

* Az Egészség Bonusz program
www.integrativmedicina2020@gmail.com elinditasa




Magyar Akupunktura és Moxaterapias Egyesulet
beszamolo és tervek

* Feléledd kozossegek — kdszonjuk a hireket és varjuk az Uj
jelentkez6ket — adjunk erét egymasnak!

e 12 vizsgazo klubvezeto6 és 34 uj tag
* Angol/kinai nyelv( klub Budapesten
* 312 Meridian Akadémia — a tudas mindenkié

* Klubvezetd elméleti képzés — elméleti vizsga online is
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Képzések és tovabbkepzesek - tagsag

* A klubvezet6k tovabbképzése és az uj klubvezetbk képzése szétvalik
-3 zartkord, a csaladi nap legelején

- az uj klubvezetdk kepzese kulénvalik — a gyakorlati vizsgara
varjuk a jelenlegi klubvezetdink segitsegét!

e Szeretnénk feltiintetni a MAMOE-nél vizsgazott, regisztralt
klubvezet6ket hivatalos online fellleten — ez min8ségi garanciat jelent

» Szeretnénk plasztik kartyat adni a papir oklevelek mellett
* A hataron tuli jelenlétet szeretnénk aktivalni és novelni



Minden segitséget és oOtletet szivesen fogadunk!
312klubvezetokepzes@gmail.com



Integrativ Medicina Tanszéki Csoport

e Egészség Bonusz Program
beinditasa, eszk6zdk és helyszin

e Oktato video finanszirozasa
egeszsegbonusz.eoryajandek.hu
» Oktatasi anyag dsszeallitasa




Mozgas — Egeszseg
— Meridiantorna

* A mozgasnak szamos jo hatasa van a
testi és lelki egészségre

* A kinaiak tobb ezer év 6ta
alkalmaznak gyengéd modszereket
egészségik megbrzésére

* A meridiantorna specialis mozgas-
keretbe agyazza a harom
legfontosabb akupunkturas pont
masszazsat, a hasi légzést és a
kétlabas guggolast.




A mozgas hatasai az egészsegre

* A rendszeres testmozgas a szabalyozasi folyamatok egyensulyban
tartasan keresztul hat az egészség fenntartasara, illetve
visszanyerésere.

* A kronikusan fennallo, alacsony mértékd gyulladas csokkentésével
megeldzi a daganatos-, a sziv- érrendszeri és a cukorbetegség
kialakulasat, illetve segiti a gyogyulast.

 Jotékony hatasu a hangulatra, gondolkodasra, alvasra

* A szabalyozo folyamatok helyreallitasan keresztiul hat az epilepsziara,
skizofréniara, Parkinson és Alzheimer korra.



Hagyomanyos Kinai Orvoslas

* Diagnosztikai és terapias rendszer

e Két komplex, filozofiai megkozelitésen alapul:
* Yin-Yang elmélet
e Ot Fazis tana

* Gydjt6éfogalom, mely kiilobnb6z6 agazatokat tartalmaz:

e akupunktura, gyogynovény terapia, masszazs, mozgas (Tai Qi),
dietetika



Az ut szlilte az egyet,

az egy a kettét,

a kett6 a harmat, . 4

a harom valamennyi létezét, YI n eS Ya n g
mind tartalmazza a himet és a

not,

s a lathatatla

egybg
S £ vilagban megvetik
az Onmagat-fe Gt,
az onjelolt kira zet6t.
Nézd valamennyi |étez6t:
egyszer gyengul, maskor g
egyszer erdsul, m3

* Egymas ellentétei
* Egymastol fuggenek

Kblcsonosen |étrehozzak egymast.
Korlatozzak egymast.
Egymasba atalakulnak.

Minden Yin és Yang tovabb oszthato
yin és yang részre

* Egymast felemeésztik



Makrokozmikus 6sszefluggések

Yin Yang
Féld Eg
N6 Férfi
Ejszaka Nappal
Hold Nap
Lefelé Felfelé
Nehézség Konnyliség

Leszallé hajlam Emelkedd hajlam

Befelé mozgas Kifelé mozgas

Relativ mozdulatlansag Tiszta cselekvés




Gyogyaszati 0sszefuggéesek

Yang

v'Kiilsé

v'Hat

v'Felsd testfél

v Bbr

v'Ureges szervek
v Qi

v'Serkentés

v Tobblet

Yin

*»*Belsé

A test ellls6 oldala
s Also testfél
s*Csontok

s»Zsigeri szervek

e Vér

**Gatlas

s Hidny



Lép
Gyomor

Taplalo ciklus
Fekez0 ciklus *
Sziv \ Tudo
Vékonybél Vastagbél
Szivburok ; f ? g
Harmas Melegit6

Maj Gr— Vese
Epe Hélyag




Eredete szerint: szul6ktol,
taplalékbol, leveg6bdl.

Feladatai: aktival, melegit,
véd, atalakit és megdrzi
az allanddésagot.

Diszharmoniai: hianyos,
osszeomlott,
rendellenes iranyba
aramlo.






A meridianok anatomiaja

e A testfelszin vonatkozasaban hat a kezekkel, hat a labakkal all
kapcsolatban.

* A végtagok lateralis vagy hatso oldalan a hat Fu (Yang) szervek
meridianjai haladnak.

* A végtagok belsg, ellils6 oldalan futd hat meridian belséleg a
Zang (Yin) szervekhez kapcsolodik.



,A harom kézi Yin meridian(Qi-je) a belsd szervektél a kezekhez
halad;

A harom kézi Yang meridian(Qi-je) a kezektdl a fejre halad;
A harom labi Yang meridian(Qi-je) a fejrél a labakra halad;
A harom |abi Yin meridian(Qi-je)a labaktol a hasra halad”

Spiritualis Tengely, 38. fejezet



3-1-2 meridiantorna

Kinai egészségmegbrz6 modszer (Prof. Zhu Zongxiang)
e 3 - Harom akupunkturas pont masszazsa

e 1 — Hasi légzés

e 2 — Kétlabas guggolas

Az egészség meglrzésére
A betegségekbdl valo feléplilés el6segitésére

Bioldgus (PhD), matematikus, Batthyany-Strattmann Lasz|6 dijjal kitlintetett haziorvos,
Arpad-pajzs dijas, A Magyar Kdztarsasagi Erdemrend Tisztikeresztjének birtokosa




A Vastagbé

meridian és pontjai

* A mutatoujj kbromagyanak radialis
szogletében kezddbdik, végighalad az
alkar kézhati, orsocsont feloli oldalan.
A vall csucsan ketté agazik. Az egyik
ag belép a testbe és keresztiil-halad a
tuddn, a rekeszen és a vastagbélen. A
masik ag a testfelszinen felmegy az
arcra és az orr-ajak red6ben végzo-
dik. A vezetéknek 20 pontja van. Yang
vezeték. Energia maximuma: 5 -7
ora kozott van.




Hegu (Vastagbél 4) — a talalkozas volgye

Elhelyezkedés: a kézhaton a hlivelykujj és a mutatoujj
kézkozépcsontjainak taldlkozasa el6tti ,volgyben”.

Indikacid: minden — az arckoponya teriletén levd

problémara jo

* Fejfajas (migrén)

* Arcureggyuladas

e Lataszavarok
 Mandulagyulladas
* Fogfdjas

e Szdjzar

* Arcodema Hegu (LI4)
 Meghlilés

* Arcidegzsaba, arcideg bénulas

* Féloldali bénulas

Altaldnos érzéstelenité és fajdalomcsillapité pont. Varanddssag esetén ellenjavallt!!!!!




Szivburok vezeték

2022. 06. 20.31. October 2007.

A  mellkasban kezd6dik Bels6 aga a
szivburokba hatol, innen leszall a
hasba. A felszinre a me Iblmbétél 1 cun-nel
kijjebb bukkan, kérbekerdli a honaljat és
letelé halad a felkar és az alkar belsé
felszinének kozépsG részen. Keresztezi a
tenyeret és a kozeEso ujj hegyének kisujj
feldli végen vegzadik. A tenyer oI indul egy
rovid F mely kapcsolodlk a
Harmasmelegitd vezetékkel.

1. Szivburok — Honalj alatt — Honalj — Kar —
Csuklé — K6zéps6 ujj hegye.

2. Szivburok — Rekeszizom — Harmas Melegité.
3. Tenyér — Gy(irds ujj hegye (HM 1).
9 pontja van.

Dr. E6ry Ajandék akupresszura



Neiguan — belsd atjaro

A m.flexor carpi radialis és a
m. palmaris longus inai kdzott

Helye: A csukloredé felett harom harantujjal a
kdzépvonalban

Indikacioi:
Minden mellkasi panasz esetén

Szivritmuszavarnal

Angina pectoris-nal az orvos kiérkezéséig
Hanyingernél és hanyasnal

Savas visszaaramlasnal

Simaizomgorcs oldasara (epegorcs, vesegorcs..)
Nyugtatd, relaxald hatasu



A Gyomor-meridian es pontjai

Az orr mellett ered. Innen felfelé halad az
orrnyereghez. Itt talalkozik a Hodlyag-
vezetékkel a szem belsé sarkaban, majd
kilép a szem alatt, ahonnan lefelé fordul.
Megkerili az ajkakat. Az allkapocsszoglet
mellett elhalad a fil el6tt felfelé a homlok
sarkaig. Masik aga az alsd allkapcsot lefelé
elhagyva belép a testbe és eljut a
Gyomorig. Harmadik aga a testfelszinen
keresztiilhalad a nyakon, mellkason, a
hason majd az agyékban 6sszetaldlkozik a
belsé aggal. Innen a comb eliilsé felszinén,
a térd és a sipcsont kilsé oldalanal a
|labfejen a 2. Labujj hegye laterdlis oldalan
végzddik. A Gyomorvezetéken 45 pont van.
Energiamaximuma 7 és 9 dra kozott.




/usanli —

= Dubi ST-35

3 cun

Yanglingquan GB-34
Zusanli ST-36

anterior crest of tibia

13 cun

prominence of the
lateral malleolus

m. tibialis anterior és az extensor
digitorum longus pedis ina kdzott

abi harom i

Helye: a térdkalacs also szélétdl négy harantujjra
lefelé, a sipcsonttol egy hivelykkel kifelé

Indikacioi: a fels6 emésztbtraktus mikodését
segiti, erdsiti a legyengllt allapotu embert.

e Akut és kronikus gyomorgyulladas

* Hasnyalmirigy gyulladas

e Bélgyulladas

* Felszivodasi zavarok

* Vérszegénység

* Magasvérnyomas betegség



1- hasi

egzes

A hasi légzés soran a hason futo

3 meridianokat aktivizaljuk.
Befogado
Vese
Gyomor
Lép
Maj

Erdsiti
A belsb szervek mikodését,

A Qi és a Vér keringését a testben
Beszabalyozza és relaxalja az agy
mikodését

Uralja az egész test Yin-jét
Oroklétt alapunk — a test, az agy
és a hormonrendszer mikodését
uralja

Az él6 szervezet szerzett alapja —
emésztés, taplalas

Az érzelmek 6sszehangoldja,
ideg- és elmeallapot



A hasi

égzes kivitelezése a 312

Meridiantornaban

* Percenként 6 teljes |égzés (be- és kilégzés), 6sszesen 30-szor (5 percig)

* Belégzéskor a tiid6t csak a rekeszizom 6sszehuzddasa tagitja
(belégzéskor a has kidomborodik, a mellkas nem emelkedik)

* Kilégzéskor a rekeszizom elernyed, a hasizmok segitik a tidé
térfogatanak csokkenését (kilégzéskor a hasat behuzzuk)

e A be-ésa

* EllenOrzés
masikat a

Kilegzés liteme megegyezik.
cént egyik kezliinket a mellkasunkra (nem mozdulhat), a

nasunkra (a has mozgasat mutatja) helyezzuk.






A rekeszizom szerepe az egeszséges légzesben

Minél jobban mozog a rekeszizom, annal jobban tagul a tid6

* Le tud lassulni a légzés, mert a tudd térfogatanak a ndvekedésével
elegendd kisebb |égzésszam hogy megfelel6en atlélegezhessik a
tudot.

* Jobban atlélegezzik a leghdlyagocskakat — a gazcsere egységeit
(csokkentjik a légzési holtteret)

 Jobban hasznosul az oxigén (szaturacio) és csokken a légzési munka
(egészségeseknél és szivelégteleneknél is)

 Kisebb lesz a szén-dioxid koncentracio, ezért meg tudjuk tartani a
lassu légzést



A legzés kapcsolata a sziv €s az errendszer
0sszehangolt mikodésevel

Azaz pihentetjik a sziviinket, a legkisebb energiabefektetéssel a
legjobb teljesitményt hozzuk ki beldle a rendszeres, lassud hasi légzés
segitségével

 Osszehangoljuk a vérkeringés pulzalé mozgasat a szivverések
ritmusaval szinkronizdljuk a sziviink és az ereink mozgdsdt

* Noveljuk a sziv- érrendszeriink rugalmassagat (HRV)
* CsOkkentjlk a vérnyomast



A sziv és a légzes 6sszehangolt mikodése

A lassu légzés
* FelerGsiti az alacsony frekvenciaju szivfrekvencia valtozékonysagot
* A baroreflex érzékenységet

* Noveli a légzéssel 6sszefliggd szivfrekvencia valtozast — rezonalo
frekvencia 6/perc |égzésnél

» Osszhangba hozza a szivveréseket a légzéssel
* Minimalis sziv terhelés mellett maximalizalja a gazcserét

e Szinkronizalja a pulzus rezgéseket a vérarammal és a szivritmussal



A legzés és a vegetativ idegrendszer
kapcsolata

* Fokozza a bolygodideg aktivitasat _ -
_ _ _ B ) Pihenteti a szivet,

* Paraszimpatikus dominanciat eredményez csékkenti a szivfrekvenciat
* A vagus hatasat felerdsiti

* Beszabalyozza a szimpatikus aktivitast

e Javitja a sziv valaszat a testi ingerekre (pl. felallas)

* Egyensulyt teremt a szimpatikus és a paraszimpatikus idegrendszer
szivre gyakorolt hatasaiban



Testi betegségek:
Intenziv testi vagy  Légz6szervi: COPD, asztma

C. , * Evészavarok
lelki igenybevetel * Krodnikus székrekedés

* Magasvérnyomas betegség

stressz * Migren
e Szorongas
) ) ) o  Eletmin&ség javitasaval: krénikus fajdalom, daganatos betegségek,
A légzés hatékonysagat reflux betegség
\ * Szivelégtelenség

A sziv-errendszer —

miikodését L

A vegetativ idegrendszer /

mukodeését Az idedlis légzés:
* Orron keresztil

* 6-10 légzés percenként
e Kitagitott legz6térfogat — hasi légzés (rekesz!)




A tartasunkat, egyensulyérzékiinket erdsitjuk
A sérulések veszélyét az egyensulyérzékelés
fejlesztésével csokkentjik

Kaloriat égetlink

Az also test izmait erdsitjuk

Segit fenntartani a térd, csipd és a boka
hajlékonysagat, stabilitasat és m{kodését
Fizikai er6nket javitjuk olyan gyakorlattal,
aminek minimalis a helyigénye és barki
végezheti

Alapvet6 a kerti munkakhoz és az
unokazashoz is




A guggolas gyakorlasanak kezdd |épésel

Olyan magas szék, hogy Kozel a falhoz, egyenese Fallal szembe allva

letilve a combok segiti az egyenes tartast felkészuleés
parhuzamosak a talajjal,

mellkas el6re néz, hat
egyenes

Talpakat a f6ldhoz tapasztva 5
szamolas alatt fenékkel lassan
megérinteni a széket, majd 6t
szamolas alatt felallni

Forras: https://www.nytimes.com/2022/03/23/well/how-to-do-squats.html



A guggolas helyes kivitelezésének fontos szempontjai

. L A térdek a labujjakkal Lassu guggolas, cel, hogy
Vall szélességli terpesz, Fej és torzs egyenes, szemek - y 5 combok parhuzamosak
labfejek kicsit kifelé néznek  elére néznek, hat nem gorbul ~ Parntzamosan mozognax, se part
 legkisebb terhelés a be, se ki nem délnek, nem legyenek a talajjal

csipbn és a térden sokkal fedik el a labujjakat

Forras: https://www.nytimes.com/2022/03/23/well/how-to-do-squats.html



Tornazzunk egyutt!

ajandekeory@gmail.com, www.312.hu
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