Entspannen mit PTAheute

| Pharmazeuten-Yoga
Teil 2: Das Apotheken-A

nachmachen

Ruhe und Kraft — das brauchen Sie fur
Ihren Beruf in der Apotheke. Wahrend ei-
nes anstrengenden Tages ist eine ent-
spannte Haltung fir Ihre Gesundheit
ungeheuer wichtig. Wir haben fur Sie da-
her 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 zunadchst Schwierigkeiten bereitet,
einfacher. Greifen Sie daher am Anfang
zu Kissen und Decken oder sonstigen
Hilfsmitteln. Wir geben lhnen 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: Das
Apotheken-A nachmachen

Fiir die Ubung »Das Apotheken-A nach-
machen® knien Sie sich in den Vierfiif3-
ler-Stand, die Knie dabei etwa faustbreit
auseinander, Kopf und Oberkérper waa-

Bei zu bildlicher Vorstellungskraft
kann es beim Gedanken an das Apo-
theken-A zu Risiken und Nebenwir-
kungen kommen. Fragen Sie dann
bitte nicht den Deutschen Apotheker-
verband als Inhaber des Verbands-
zeichen der Deutschen Apotheker
(des typischen , Apotheken-A*), son-
dern eher Ihren Lachtherapeuten.
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gerecht. Die Hande liegen parallel zuein-
ander und in einer Linie mit den Fiiflen.
Spreizen Sie die Finger, der Mittelfinger
zeigt direkt nach vorne. Stellen Sie beim
Knien die Fiif3e so auf, dass nur noch die
Zehen auf dem Boden sind. Strecken Sie
dann die Arme und stiitzen Sie so den
Oberkorper. Strecken Sie anschlieflend
die Beine, dabei senken Sie die Fersen so
weit wie moglich auf den Boden. Kopf
und Oberkdrper zeigen nach unten, das
Gesifl ist der hochste Punkt des Korpers.
Der Riicken sollte dabei gerade sein (sie-
he Illustration oben). Halten Sie diese
Position drei bis fiinf Atemziige. Lassen
Sie sich anschliefSend wieder auf die Knie
sinken und richten Sie den Oberkérper
langsam auf.

Die Variationen

Tipps fiir Anfinger:

Damit der Riicken gerade bleibt, diirfen
Sie die Kniegelenke ein wenig beu-
gen oder die Hiande leicht erhoht
aufsetzen (Buch oder Yoga-Block).
Wenn Sie die Fersen nicht auf dem
Boden aufsetzen kénnen, versuchen
Sie, die Fersen langsam zu heben
und zu senken. Auf diese Weise wird
die Beinriickenseite sanft gedehnt.
Tipps fiir Fortgeschrittene:
Beugen Sie den Oberkérper so weit,
dass Thre Stirn leicht den Boden be-
rithrt. Strecken Sie die Arme dabei weit
nach vorne. Halten Sie diese Position
zwei bis drei Minuten.

Vorsicht: Diese Ubung nicht anwenden
bei hohem Blutdruck, Karpaltunnel-
Syndrom in den Handgelenken, bei ho-
hem Ubergewicht und in der spiten
Schwangerschaft.

Erwiinschte Wirkungen

Diese Yoga-Ubung, die aus Adho
mukha svanasana (Der Hund) entstan-
den ist, stirkt die Muskeln der Arme
und Schultern. Sie hilft, die Wirbelsiule
beweglich zu halten. Thre Schultern und
die hinteren Beinmuskeln werden da-
bei gedehnt, Thre Atmung wird vertieft.
Im Ganzen wirkt ,Das Apotheken-A
nachmachen® beruhigend und verjiin-
gend.

In Folge 3 erwartet Sie die Ubung: Wiih-
rend der Arbeit mit dem GrofShandels-
fahrer flirten.

Buch-Tipp ]

Wir lieBen uns inspirieren unter
anderem durch ...
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