Entspannen mit PIAheute

| Pharmazeuten-Yoga

Teil 19: Das Saurekappengefal
sorgfaltig schlieBen

Ruhe und Kraft — das brauchen Sie fur
lhren Beruf in der Apotheke. Wahrend ei-
nes anstrengenden Tages ist eine ent-
spannte Haltung fur Ihre Gesundheit un-
geheuer wichtig. Wir haben fur Sie daher
ein ,,Pharmazeuten-Yoga” entwickelt.
Wichtig: Alle Ubungen basieren, trotz
(teils lustigem) Apothekenbezug, auf dem
klassischen Yoga. Probieren Sie die Ubun-
gen 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 Ih-
nen zunachst Schwierigkeiten bereitet,
einfacher. Greifen Sie daher am Anfang
zu Kissen und Decken oder sonstigen
Hilfsmitteln. Wir geben Ihnen entspre-
chende Tipps. Und wenn Sie beim Lesen
unserer Ubungen ins Schmunzeln gera-
ten, dann seien Sie sich sicher: Auch das
ist fur Ihre Gesundheit forderlich.

Die Ubung

Wollen Sie ,,das Sdurekappengefaf sorg-
faltig schlieflen? Dann knien Sie sich
hin und setzen sich dann aufrecht auf
die Fersen. Heben Sie das Gesaf$ kurz
an, bringen Sie die Fufle auseinander
und setzen Sie sich zwischen die Fiifle
auf den Boden.

Falten Sie die Hinde und drehen Sie
dann die Handflichen nach auf3en. Stre-
cken Sie dabei die Arme nach vorne und
anschlieflend nach oben. Ziehen Sie den
Rumpf nach oben und bleiben Sie 15 bis
20 Sekunden in dieser Position. Atmen
Sie dabei ruhig weiter ein und aus.
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Losen Sie dann die Position und ent-

spannen Sie einen Augenblick. Wieder-
holen Sie die Ubung anschliefend noch
einmal.

Die Variationen

Tipp fiir Anfinger: Wenn Sie sich die
Position etwas erleichtern mdochten,
setzen Sie sich nicht zwischen die Fiifle
auf den Boden, sondern auf ein Kissen
oder eine schlauchférmig zusammenge-
faltete Decke.

Tipp fiir Fortgeschrittene: Wenn es
Ihnen méglich ist, kénnen Sie die Arme
aus der gestreckten Haltung auch weiter
nach hinten nehmen.

Vorsicht: Bei Venenleiden sowie bei
Verletzungen der Knie- oder Fuf3ge-
lenke sollten Sie diese Ubung nicht
durchfiihren.

Erwiinschte Wirkungen

Diese Ubung, die aus Parvatanasana
(Der Berg im Heldensitz) entstanden

lllustration: Schwoerer

ist, kraftigt Fiifle und Beine. Sie verbes-
sert zudem die Durchblutung der
Bauch- und Beckenorgane.

In Folge 20 erwartet Sie die Ubung:
Eine Identitdtspriifung im Reagenzglas
durchfiihren.

Zur Beschreibung eines Saurekap-
pengefaBes heiBt es: ,Saurekappen-
gefaBe gewahren doppelten Schutz
gegen atzende Sauredampfe: den
Flaschenhals verschliet ein kleiner
Schliffstopfen, dartber ist eine Glas-
kappe gestulpt.”

So wie auch das Saurekappengefal3
doppelt gesichert ist, sollten Sie zur
Sicherheit diese Ubung auch stets
doppelt — also immer zweimal hin-
tereinander — durchfiihren. Sie wer-
den sehen: So , atzend” ist diese
Ubung gar nicht!




