LA FORMULE AAH

THE LYCIAN WAY

" The Lycian Way 10/2012
250 km dans 6 ; > jours '

Mlchele Ufer: Kalahari
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AAH ET SPORT

Atacama Crossing

Michele Ufer grace a I'hypnose active-alerte
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250 km dans 6 jours a l'altitude de 2500-3200 m

ACTIVITE MENTALE ET PHYSIQUE

physique

fitness 3 fois par semaine

50 % musculation (endurance)

20 % vitesse (reaction, explosivite)
|5 % sens de I'equilibre (squelette)
|5 % vision / reflet /progr. d’activation
endurance 2 fois par semaine
riche en oxygene / lactate

pouls fixé a 120 / progr. par encrage

Geschaftsfuhrer
Fensterbau Firma
Beglinger & Liischer

Marcel Beglinger

25 empl. né 07.10.1983
S5ieme CS 09

le seul sans accident



REACTION DES ENSEIGNANTS ET DES

ETUDIANTS AUX ACTIVITES PHYSIQUES
PENDANT DES LECONS SCOLAIRES

Est-ce que les activités physiques aident ou distrahissent les étudiants? (236 étudiants)

Effets des activités physiques (56 enseignants) gy
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Amende enjouement

pendent I'étude b

Effet spécial et
positive pour les 86%
éleves faibles

Lernen in Bewegung
niitzt Kindern und Boir Lo n Bewegung werden bespieiomsise Lesen, Aus-
Lehrpersonen D scteted o

pekoppedt, dann spnchi

Organisalionsiorm

Ot ist es omanisatoricch kawmn magkch, dass aBe Kinder glesch

testig in Bewegung lemen. Daher sind nur esn paar Schiler wund



