| Pharmazeuten-Yoga

Teil 3: Wahrend der Arbeit mit
dem GroBhandelsfahrer flirten

Ruhe und Kraft — das brauchen Sie fur
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 lhnen 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 Ihre Ge-
sundheit forderlich.

Die Ubung: Wihrend
der Arbeit mit dem Grof3-
handelsfahrer flirten

Stellen Sie fiir die Ubung JWihrend der
Arbeit mit dem Grof8handelsfahrer flir-

ten einen Hocker oder Stuhl (mit der

Lehne seitwirts) gegen eine Wand. Stel-

len Sie sich entspannt und gerade vor
den Stuhl, rechts ist die Wand. Auf die
Sitzfliche des Hockers stellen Sie den
rechten Fuf3, der Oberschenkel ist dabei
parallel zur Wand und beriihrt sie. Das
linke Bein bleibt gerade. Mit dem Ober-
korper drehen Sie sich nun nach rechts
zur Wand, die Hande liegen auf Schul-
terhohe an der Wand. Drehen Sie den
Oberkorper durch sanften Druck der
Arme weiter nach rechts, der Kopf
schaut dabei iiber die rechte Schulter.
Atmen Sie ruhig und halten Sie die
Ubung fiir 20 bis 30 Sekunden. Losen
Sie die Ubung. Anschlieend wieder-
holen Sie die Ubung auf der anderen
Seite.
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Kontraindikation: Nicht anzuwen-

den im Beisein von lachenden und
feixenden Kolleginnen sowie bei un-
angenehmen GroBhandelsfahrern.

Die Variationen

Tipps fiir Anfianger:

Um sich in der Position besser festhal-
ten zu koénnen, stellen Sie sich gegen
eine kleine Mauer oder ein Mdbel mit
Vorsprung. So finden Thre Hande Halt.

Tipps fiir Fortgeschrittene:

Stellen Sie sich mit dem linken Fuf$ nur
auf die Zehen und unterstiitzen Sie die
Ferse gegebenenfalls mit einem Buch
oder einem Yoga-Block.

Vorsicht: Diese Ubung nicht anwenden
bei Problemen mit der unteren Wirbel-
sdule oder bei auftretenden Schmerzen.

Erwiinschte Wirkungen

Diese Yoga-Ubung, die aus Maricyasa-
na (Der Weise, stehend) entstanden ist,
starkt und lockert die Muskeln entlang
der Wirbelsidule. Auch Schultern, Hals
und Nacken werden sanft gedehnt.
~Wihrend der Arbeit mit dem Grof3-
handelsfahrer flirten“ entspannt, nicht
nur den unteren Riicken, sondern auch
den Geist. Stress und Hektik werden Sie
in dieser Haltung einfach vergessen.

In Folge 4 erwartet Sie die Ubung:
Die Rezeptur-Waage austarieren.
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