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An der Ni co la us-Au gust-Otto-Schu le konn ten sich Aus zu bil den de einen Tag lang ihrer Ge sund heit
und Fit ness wid men. Jeder Schü ler konn te dabei an drei Work shops teil neh men.

Aus zu bil den de fit ma chen
Diez Ni co la us-Au gust-Otto-Schu le bie tet Tag vol ler Work shops an

Jutta Lukas von der AOK Rhein-Lahn bot den Auszubildenden, die an der Nicolaus-August-Otto-Schule unterrichtet
werden, ein Faszientraining an.Foto: Naos

Unter dem Titel "Fit und ge sund in der Aus bil dung" ist erst ma lig ein Ak ti ons tag für Be rufs schü ler mit vie len
Work shops an der Ni co la us-Au gust-Otto-Schu le (Naos) in Diez an ge bo ten wor den. Die Sport leh rer der Schu -
le wur den dabei un ter stützt von Mit ar bei tern der AOK Rhein-Lahn aus Diez. Ver schie de ne Work shops wur -
den an ge bo ten wie Fas zi en trai ning, Rü cken schu le, Lau fen und Aus dau er, Kör per be herr schung in Ver bin -
dung mit Ai ki do, Yoga, Nordic Wal king, Lebe-Ba lan ce und Ge sun de Er näh rung. Dafür stell te der Ver ein Sho -
shin Ai ki do Lim burg/Diez die Räum lich kei ten im Wirth kos ten frei zur Ver fü gung.
Im Laufe des ver gan ge nen Jah res hat man sich an der Naos in ten siv mit dem Ge sund heits- und Ar beits -
schutz für Leh re rin nen und Leh rer, aber auch für Schü le rin nen und Schü ler be schäf tigt. Für den Voll zeit -
schul be reich wur den ver schie de ne Work shops zur Ge sund heits vor sor ge an ge bo ten. Nun konn te mit Un ter -
stüt zung der AOK das An ge bot auf die Be rufs schul klas sen aus ge wei tet wer den. Die Schü le rin nen und Schü -
ler hat ten Ge le gen heit, an drei der Work shops teil zu neh men und somit Neues aus den Be rei chen Er näh -
rung, Ent span nung und Be we gung ken nen zu ler nen und zu er fah ren. Mit die sem spe zi ell für die Teil zeit be -
rufs schu le zu ge schnit te nen Pro gramm wer den die Aus bil dungs be trie be in ihren Be mü hun gen zum Ge sund -
heits schutz ihrer Aus zu bil den den un ter stützt. Daher stand die Prä ven ti on im Vor der grund des Sport ta ges.
Fas zi en trai nie ren
Ein Bei spiel dafür war das Fas zi en trai ning mit Jutta Lukas von der AOK Rhein-Lahn. Dabei wurde das Fas zi -
en sys tem durch ge ziel te Übun gen und spe zi el le Mas sa ge tech ni ken ak ti viert. Das Trai ning ver bes sert die
Kör per wahr neh mung, die Be weg lich keit und Leis tungs fä hig keit. Die Fas zi en sind ein kör per wei tes Span -
nungs netz werk, das den Men schen von Kopf bis Fuß und von außen nach innen durch zieht. Das Wohl be fin -
den ver bes sert sich durch das Trai ning, denn ver kleb te Fas zi en sind oft Ur sa che für Ver let zun gen und
Schmer zen. Ein Schwer punkt lag in der Fas zi en mas sa ge. Diese ist eine Ei gen mas sa ge mit einer Hart schaum -
rol le, wel che die Fas zi en be lebt. Ein ver bes ser ter Flüs sig keits aus tausch kommt somit auch zu stan de.



De si ree Storch wie der um zeig te, dass durch Yoga Kör per, Geist und Seele eins wer den sol len und die Har -
mo nie zwi schen allen Ele men ten her ge stellt oder ver stärkt wird. Das Er geb nis: mehr Vi ta li tät, Ge las sen heit
und Stär ke.red


