Entspannen mit PIAheute

| Pharmazeuten-Yoga
Teil 15: Die Burette befillen

Ruhe und Kraft — das brauchen Sie fir
lhren Beruf in der Apotheke. Wéhrend
eines anstrengenden Tages ist eine ent-
spannte Haltung fur lhre Gesundheit
ungeheuer wichtig. Wir haben fur Sie
daher ein ,Pharmazeuten-Yoga” ent-
wickelt. Wichtig: Alle Ubungen basieren,
trotz (teils lustigem) Apothekenbezug,
auf dem klassischen Yoga.

Probieren Sie die Ubungen in Ruhe zu
Hause aus. Sie brauchen nur bequeme
Kleidung, ein wenig Platz, etwas Zeit
und vor allem Geduld. Nach einer Weile
wird auch die Ubung, die Ihnen zunichst
Schwierigkeiten bereitet, einfacher.
Greifen Sie daher am Anfang zu Kissen
und Decken oder sonstigen Hilfsmitteln.
Wir geben Ihnen entsprechende Tipps.
Und wenn Sie beim Lesen unserer Ubun-
gen ins Schmunzeln geraten, dann seien
Sie sich sicher: Auch das ist fur lhre Ge-
sundheit forderlich.

Die Ubung

Wenn Sie ,,die Biirette befiillen moch-
ten, stellen Sie zunéchst die Fiifle paral-
lel nebeneinander. Die groflen Zehen
und die Innenseite der Fuffkndchel soll-
ten sich dabei berithren. Die Beine sind
gerade, die Knie ganz leicht gebeugt. Sie
sollten elastisch stehen.

Der Oberkorper ist aufrecht (Becken
vorne etwas hochgezogen, Po leicht an-
gespannt, Bauchmuskeln aktiviert). Die
Arme hingen seitlich neben dem Kor-
per, die Schultern sind locker. Strecken
Sie den Hals lang und blicken Sie ent-
spannt und ruhig gerade nach vorne.
Heben Sie nun beim Ausatmen beide
Arme zur Seite und fithren Sie sie weiter
nach oben. Strecken Sie sich so weit wie
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moglich und 6ffnen Sie
dabei die Handfldchen
(Finger aber zusam-
menlassen). Atmen Sie
ruhig ein und aus.
Halten Sie diese Posi-
tion fir 30 Sekunden.
(So lange braucht es,
die Biirette vorsichtig zu befiillen.)
Atmen Sie weiter ruhig ein und aus und
l6sen Sie die Haltung wieder auf.

Die Variationen

Tipp fiir Anfinger:

Dies ist eine leichte Ubung, die sich fiir
Anfinger hervorragend eignet. Achten
Sie bewusst auf die Atmung. Wenn Sie
ein Kribbeln in den Armen verspiiren,
verkiirzen Sie die Ubungszeit und stei-
gern sich dann.

Wer einfach lernen méchte, sich aufzu-
richten (fiir eine schone Haltung), kann
diese Ubung auch ohne erhobene Arme
durchfiihren.

Tipp fiir Fortgeschrittene:

Wer mochte, kann diese Ubung etwas
erschweren und sich - nach erreichter
Position - noch auf die Zehenspitzen
stellen. So trainieren Sie zusitzlich das
Gleichgewicht. Normalerweise wird
diese Ubung allerdings auf flachen
Fufisohlen ausgefithrt, um zu fiihlen,
wie die Fiile einen sicheren Stand ge-
ben.

Vorsicht:

Sollten Sie Probleme beim Strecken der
Arme haben, z. B. nach einer Operation,
gehen Sie diese Ubung ganz langsam an.
Vorsicht auch bei niedrigem Blutdruck
oder Schwindelgefiihl.

Warnhinweis: Achten Sie besonders
bei dieser Yoga-Haltung darauf, dass
Sie vor Beginn der Ubung auf die
Toilette gehen. Bei nicht richtig ge-
schlossener , Burette” konnte es
namlich sonst zum Tropfeln kommen.

Erwilinschte Wirkungen

Diese Ubung, die aus Urdhva hastasana
(Der Berg mit erhobenen Armen) ent-
standen ist, ist eine der einfachsten
Ubungen, die dennoch viel bewirkt.
Durch die Berghaltung (bereits ohne er-
hobene Arme) lernen Sie, sich aufzu-
richten und Thren Atem zu spiiren.
Durch ,Die Biirette befiillen“ blicken
Sie optimistisch nach vorne und tanken
Selbstbewusstsein. Die Atmung wird
verbessert. Auch hilft diese Ubung, sich
eine schone Haltung anzueignen.

In Folge 16 erwartet Sie die Ubung: Die
Wasserstrahlpumpe in Gang setzen.

Gefillt Thnen eigentlich unsere Yoga-
Serie mit Beispielen aus der Apothe-
kenpraxis?
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