Pharmazeuten-Yoga

Teil 7: Die Apotheke aus einer
neuen Perspektive betrachten

Ruhe und Kraft — das brauchen Sie fur
lhren Beruf in der Apotheke. Wahrend
eines anstrengenden Tages ist eine ent-
spannte Haltung fur lhre Gesundheit
ungeheuer wichtig. Wir haben fir 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 Ihre Ge-
sundheit forderlich.

Die Ubung

Fir diese Ubung bendtigen Sie einen
stabilen Stuhl oder ein Bett und dicke
Decken. Legen Sie drei gefaltete Decken
auf den Boden vor Stuhl oder Bett
(mit ca. 40 cm Abstand - bitte auspro-
bieren) und zwei oder drei gefaltete
Decken auf den Sitz des Stuhls bzw. auf
die Matratze.

Legen Sie sich nun so auf den Riicken,
dass Thre Schultern und Arme auf der
Unterlage liegen und der Kopf auf dem
Boden. Der Kopf zeigt zum Stuhl bzw.
Bett. Driicken Sie die Schultern nach
unten und strecken Sie die Arme Rich-
tung Beine. Setzen Sie nun die Fiifie
nahe dem Gesif$ auf (Beine anwinkeln)
und schwingen Sie beim Einatmen die
Beine und den Po nach oben (mit den
Hinden am Rippenbogen stiitzen).
Beim Ausatmen legen Sie die Beine so
ab, dass die Oberschenkel auf der Stuhl-
bzw. Bettfliche aufliegen. Legen Sie die
Arme nun locker neben dem Kopf ab
und entspannen Sie.

Die Variationen

Tipp fiir Anfinger: Achten Sie darauf,
dass Sie den Nacken nicht tiberanstren-
gen. Dazu ist es wichtig, dass die Schul-
tern auf der Unterlage aufliegen. Halten
Sie diese Ubung nur so lange es Thnen
gut tut. Fangen Sie langsam an.

Tipp fiir Fortgeschrittene: Wer etwas
mehr Dehnung wiinscht, kann die Ubung
ohne Stuhl/Bett durchfithren. Dazu die
Fuf3spitzen mit geraden Beinen hinter
dem Kopf auf den Boden stellen.
Vorsicht: Diese Ubung nicht durchfiih-
ren bei Verletzungen der Halswirbel-
sdule oder Schleudertrauma sowie bei
Funktionsstérungen der Schilddriise.

Entspannen mit PTAheute

Warnhinweis! Diese Ubung dient
nicht dem Dauergebrauch. Bei Uiber-
maBigem Uben kénnte der Blick-
winkel getriibt oder eingeschrankt
werden. Achten Sie darauf, dass

. Die Apotheke aus einer anderen
Perspektive betrachten” taglich
nicht langer als fiunf Minuten ange-
wendet wird.

Erwiinschte Wirkungen

Diese Yoga-Ubung, die aus Ardha
Halasana (Halbpflug) entstanden ist,
streckt und stirkt den Oberkorper,
stimuliert die Blutzirkulation und tut
der Verdauung gut.

In Folge 8 erwartet Sie die Ubung: Der
Konkurrenz die kalte Schulter zeigen.

Buch-Tipp

In diesem Yoga-Kochbuch finden Sie
interessante, leichte Rezepte mit zum
Teil ungewodhnlichen Geschmacks-
kombinationen. Probieren Sie einmal
die , Baked Potato
mit roten Sahne-
linsen”, ein wirk-
lich kostlicher
Magenstreichler.
Dass Yogis immer
schon ein spezielles
Verhaltnis zu ihrer
Nahrung hatten,
wird deutlich,
wenn man folgen-
des Zitat aus der Hatha-Yoga-Prakipi-
ka, |, 58 liest: ,Sanfte und wohl-
schmeckende Nahrung, die ein Vier-
tel des Magens leer l&sst und die zu
Ehren Shivas gegessen wird, ist das,
was man (im Yoga) angemessene Er-
ndhrung nennt.”

Yoga Kochbuch, von Matthaei/
Trokes. 144 Seiten, ca. 50 Farbfotos.
GU-Verlag, Méarz 2008. 14,90 €.
ISBN: 3-8338-0958-3
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