Entspannen mit PTAheute

| Pharmazeuten-Yoga

Teil 8: Der Konkurrenz
die kalte Schulter zeigen

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 zunéchst Schwierigkei-
ten bereitet, einfacher. Greifen Sie daher
am Anfang zu Kissen und Decken oder
sonstigen Hilfsmitteln. Wir geben Thnen
entsprechende Tipps. Und wenn Sie
beim Lesen unserer Ubungen ins
Schmunzeln geraten, dann seien Sie sich
sicher: Auch das ist fur Ihre Gesundheit
forderlich.

Buch-Tipp

Die Ubung

Fiir diese Ubung benétigen Sie
einen Stuhl. Setzen Sie sich
seitlich auf den Stuhl, die Knie
und Fiifle beriihren sich, der
rechte Oberschenkel beriihrt die Stuhl-
lehne. Atmen Sie ein und strecken Sie
dabei den Oberkérper nach oben, 6ft-
nen Sie den Brustkorb. Beim Ausatmen
drehen Sie den Oberkorper sanft nach
rechts und greifen die Stuhllehne seit-
lich mit beiden Hinden. Versuchen Sie,
iiber Thre rechte Schulter zu blicken.
Dehnen Sie dabei leicht, aber {iberan-
strengen Sie sich nicht. Bleiben Sie in
dieser Position fiir 20 bis 30 Sekunden,
atmen Sie dabei ruhig ein und aus. Stel-
len Sie sich Thre Konkurrenz als Eisberg
vor, dann wird Thre Schulter von alleine
kiithl. Nach ca. 10 Atemziigen kommen
Sie mit dem Ausatmen wieder in die
Ausgangsstellung. Die Ubung nun auf
der anderen Seite wiederholen.

Zeit fiir Yoga -
immer und Uberall

Mit 20 Ubungen und Weisheiten fr je-
den Tag kann Yoga spielend leicht

Dazu sind ausgewahlte
. 1-Minuten-Yoga-
Ubungen” auf
praktischen Karten
verteilt, die sich
ganz einfach mit-
nehmen oder zu
Hause in jedem Zim-
mer platzieren lassen.

. inden Alltag integriert werden.

Wie ware es z.B. mit einer Yogatbung
wahrend des Zahneputzens, schlieBlich
hat man dabei drei Minuten Zeit. Die
Kartenaufsteller sind auf der Ruckseite
mit inspirierenden Zitaten und Weis-
heiten versehen. AuBerdem kann man
auf vier Extra-Karten seine kurz- und
langfristigen Ziele festhalten.
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Fuihren Sie diese Ubung mit Bedacht
aus. lhnen soll weder die Schulter ge-
frieren, noch der Eisberg bersten.
Wenn Sie jedoch pl6tzlich im Wasser
sitzen und ein Pinguin neben lhnen
herwatschelt, dann sollten Sie die
Ubung doch etwas ernster betreiben.

Die Variationen

Tipp fiir Anfinger: Dehnen Sie sich im-
mer nur sanft und steigern Sie sich lang-
sam. Wichtig ist die Atmung. Bei jedem
Ausatmen schaffen Sie es vielleicht, sich
ein kleines Stiickchen weiter zu drehen
und ihren Blick ein wenig weiter tiber
die Schulter zu werfen. Probieren Sie es
aus, aber tiberanstrengen Sie sich nicht.

Vorsicht: Diese Ubung nicht durchfiih-
ren bei Problemen der unteren Wirbel-
sdule. Bei Schwindelgefiihlen lieber auf
diese Drehiibung verzichten.

Erwiinschte Wirkungen

Diese Yoga-Ubung, die aus Bharadvaja-
sana (Der Weise, sitzend) entstanden ist,
dehnt und lockert Riicken und Hals-
muskeln. Die beiden Korperhilften
werden in Einklang gebracht, die inne-
ren Organe werden massiert.

In Folge 9 erwartet Sie die Ubung: Den
tiaglichen Spagat zwischen Anspruch und
Wirklichkeit ausiiben.



