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On se bouge les fesses

Courir envichit...

Enfin, pas exactement. Ce que je veux dire, c’est que c’est une activité pas chére.
A vrai dire, c’est méme totalement gratuit et ne requiert aucun investissement
financier de votre part. Hormis le coiit d’une nouvelle paire de baskets de temps
& autre, cela ne nécessite pas d’investir dans des vétements spécifiques, dans
de l’équipement ou des frais d’inscription onéreux. Vous pouvez méme courir
sans chaussures s’il le faut; d’ailleurs, courir pieds nus sur une belle plage au
lever du soleil est une expérience qu’il est fortement recommandé de connaitre
au moins une fois dans sa vie. De plus, ¢ca vous rend tellement plus efficace au
travail que vous finirez probablement par gagner mieux votre vie!

]
== e e e B L R e P R R R e R R P B R
la liste << quand je serai mince >>
Faites la liste de toutes les choses que vous vous &tes promis de faive
quand vous serez mince. Par exemple: Quand je serai mince, je pourrai:
b ¢ Faiv'e Plus |’ amour * Avoi\r Hes eh‘(“an'l:s
* Avoir une promotion/ i
postuler 3 tel poste N E{'tre Tweduse "
* Acheter cette vobe N aive plus de <po
e Ho
P H
e e
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bien que mal, avec la voix du coach Niaque en
permanence & mes trousses, me disant que, si je
ne me bougeais pas, je serais une ratée totale et
que Jane me battrait. Ce qu’elle a fait, d’ailleurs.
(Dix ans aprés, ¢a me fait encore mal de le recon-
naitre!)

C’est donc comme ¢a que ¢a a commencé. J'avais
eu besoin de faire quelque chose pour briler
toutes les calories de ces déjeuners et la, par pure
coincidence, mon esprit de compétition avait été
réveillé un soir, au pub. Sur le moment, je n‘avais
pas idée du merveilleux cadeau que Jane et mon
maitre de stage m’‘avaient apporté sans le vou-
loir, et ce pour tout le reste de ma vie. Je n‘avais
aucune intention de devenir une coureuse, je vou-
lais juste perdre du poids, courir ce marathon,
puis reprendre une vie normale. Ce que je ne sa-
vais pas alors, c’était & quel point la course fini-
rait par transformer tant d’autres domaines de
ma vie. Plus jamais je n‘aurais @ me plaindre du
prix d’une inscription & une salle de gym ou de ne
pas trouver le temps d'intégrer un club. Jaurais
quelque chose & faire toute seule comme une
grande pour le restant de mes jours. Quelque
chose qui me satisferait complétement.

Il n’y a jamais eu un moment ou j'ai eu un
«déclic». Ily a juste eu un avant et un aprés
la course. Je ne suis vraiment devenue une
coureuse qu'aprés ce premier marathon,
parce qu'avant je détestais vraiment ¢a: l'en-
trainement, le stress, la conscience que je
n’étais pas du tout assez en forme et ce senti-
ment persistant que peut-étre je ne me fai-
sais pas justice. Je ne prévoyais certaine-
ment pas de continuer & courir aprés de
toute ma vie. Et je n’ai pas couru pendant une
quinzaine de jours une fois que c’était pas-
sé... Je ne pouvais pas: de toute fagon, javais

les orteils en compote. Mais, & ma grande sur-
prise, je me suis apergue que le sentiment que ¢ca
m’avait procuré me manquait. Soudainement, je
ressentais le besoin de sortir courir. J'ai ressorti
mes baskets et ai filé au parc, et c’est ce moment-
la qui a vraiment marqué le début de ma vie de
coureuse - javais l'impression que je décidais de
sortir courir comme je ne l'avais jamais fait au-
paravant. Alors que je m’étais dit que je ne vou-
lais plus jamais courir, je me suis vite rendu
compte que je ne pouvais plus vivre sans.

Ce que vous a\?PréCiez. est moins |a course
en elle—méme que ¢e que la pratique de la
eourse vous permet de faive dans le veste de
votre vie. Le vrai plaisiv que vous tivez de la
course est le Yait d'avoir coury;
d'avoir enfile vos baskets, bravé le grand air
et y &tre arvive, malgre toutes les excuses
que Vous auriez. pu Vous trouver pour ne pas
le faive. Courir demande un effort 3 chaque
{ois. |l est tres important de le comprendre
et de I'accepter au départ afin d'eviter les
deteptions inutiles et la perte de motivation.
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Jetez vos livres de régime

Pour le moment, vous pouvez garder le contenu de votre frigo et de vos placards,

et continuer & manger exactement comme vous l'avez toujours fait. Vos habitudes
alimentaires actuelles n’ont aucune importance - elles sont entiérement secondaires et
beaucoup moins critiques que de vous sortir et d’aller courir. Il est vital pour votre succés
de ne pas faire trop de choses a la fois. Donc, votre priorité dans 'immédiat, votre seule
priorité, est de courir. Concentrez toute votre énergie sur cette seule chose: pas sur les
nouveaux vétements, les nouvelles baskets, le nouveau corps, le nouveau vous, le nouveau
quoi que ce soit. Oubliez I'idée d’acheter quoi que ce soit de nouveau, contentez-vous
d’utiliser ce que vous avez pour le moment. Sortez-vous et bougez-vous. C’est tout ce dont
vous avez besoin pour commencer a perdre du poids. Laissez le reste de votre vie tel qu’il
est pour 'instant et contentez-vous juste de vous atteler a acquérir les bases de la course
a pied. Je sais que c’est difficile, mais ce n’est pas aussi difficile que d’acheter, préparer,
cuisiner et manger un régime strict trois fois par jour et de passer au moins la moitié du
reste de la journée a fantasmer sur ce que vous aimeriez manger a la place. J’imagine

que ¢a doit bien prendre au moins plusieurs heures par jour. Et ce n’est que du temps
perdu. Alors qu’apprendre & courir prend tout au plus une heure et demie par jour - je

sais que ¢a semble beaucoup, mais c’est un investissement et je vous promets que vous
ne le regretterez pas. Qui plus est, c’est

coup double: du temps passé a bouger, ’5""”_

mais aussi a ne pas manger, et il y a des ’,:“"’:’0*’.’.,‘,’

millions d’autres bienfaits secondaires Il h “"‘,“.“‘Q:*.:Q:”.,’,

qui en découleront plus tard. e o8 Pe"i que vous dyez. hS{ ““‘.‘«.":0:1
Vous y me fre. Si o -

Pour celles qui font partie des tortues, devez im”‘édia":emc fl ¢ ES{‘, le Cas, vous

cela signifie que vous tirerez un max 4 T Puiser dans tette

énevra, £
de bénéfices de vos efforts... Je et Passer dlrec{;emen{: au

Programme en six etapes ay chapitre 3

& !
Pour toutes les autves, :Jct:::if"c" dans Ietape | sans Plus

tontinuez a live...

| € P"éseh‘(:e-
e ,a"cel—vous.
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Courir est la solution

Oubliez tous les Pilates, yoga et autres zumba... et méme les cours de gym. Oubliez

tout ¢a. Vous n’aurez jamais le corps que vous voulez, ni la force mentale et 'endurance
nécessaires pour le garder, si vous n’intégrez pas et ne mettez pas en pratique ceci: courir
est la solution. C’est la seule solution. Pas d’exceptions. Ahh, je vous entends objecter:

Et qu’en est-il d’une telle ou d’une telle, qui ont un physique parfait et qui ne courent

pas ? Eh bien, je ne m’adresse pas & une gymnaste professionnelle ni & une danseuse de
Popéra, non ? Et faites-moi confiance: elles connaissent toutes la valeur de ce que je suis
en train de vous dire. Toute autre pratique sportive, au niveau auquel vous l'exercez, est
obligatoirement moins que la course a pied. Ce que j'entends par 13, c’est que ce n’est pas
suffisant. Pas suffisant pour vous changer et changer votre corps de la fagon durable a
laquelle je pense. Du point de vue de ce livre, Mesdames, se prélasser sur un ballon de
Pilates ou agiter les jambes en l'air dans un cours d’aérobic ne compte donc pas. Laissez
tomber tout ¢a et consacrez-vous désormais entiérement a la pratique de la course a pied.

Une fois que vous maitriserez I'art de courir, vous pourrez ajouter une touche de yoga ou,
d’ailleurs, de n’importe quel sport a votre programme de fitness - méme si je recommande
que ce soit en plus plutdt qu’a la place de courir. Mais abandonnez tout cela pour I'instant
jusqu’a ce que vous vous soyez «faite » a la course et l’ayez entiérement intégrée a vos
habitudes. Bien sfir, si vous faites religieusement de la gym en salle cing fois par semaine,
toutes les semaines (et si vous passez effectivement ce temps a faire du sport et non

a bidouiller des gadgets en lorgnant sur le corps des autres), votre corps finira par se
sculpter. Mais je pars du principe que je m’adresse au quidam qui garde ses kilos et ne
comprend pas pourquoi, alors qu’il prend des cours d’aérobic deux fois par semaine ou
qu'’il joue au football tous les week-ends. C’est simplement que vous étes encore loin de
Pactivité briile-calories et cardiovasculaire qu’il faudrait pour changer quoi que ce soit a
votre corps et a votre poids. Oubliez les cours de gym et les vétements de sport dernier
cri, avec toute la perte de temps qui s’ensuit. Faites quelque chose de bien plus efficace,
quelque chose de bien plus énergique, quelque chose qui fera vraiment vraiment fondre
vos bourrelets - d’'une facon et & une vitesse que rien de ce que vous avez essayé jusqu’ici
n’a pu approcher.
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audrait que vous fassiez. R
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comme par enchantement, surtout quand e

on est en surpoids depuis longtemps. I1
est extrémement difficile, et d’ailleurs S{:Y.,o' th de suite.) L_aissez if:,siz =
monstrueusement ennuyeux, de suivre listes de thoses «<a ‘F&'V‘ oo les
régime sur régime dans l'espoir de perdre P,"'bs'(l dire«‘:l:emcn{: a la 'he " PaSSC?_
du poids. bouae les Fesses - M P 'ase < Je me

| . L'objeet;f - Mais je di5\r'esse.
Demandez-vous simplement combien de JCC{:; de tet exereice est
fois vous vous étes déja mise au régime. e*‘&r@memchf i'"Por Lan n

Soyez franche. Combien de lundis ont

démarré avec les meilleures intentions du é

monde ? Combien de fois avez-vous bu p

des litres d’eau, mangé des galettes de riz H

et des pommes ? Combien de fois étes- T ———
vous rentrée chez vous en vous sentant un peu faible, tout ¢a jusqu’au
mercredi oll vous avez craqué sur une part de gateau ? Ok, peut-&tre avez-vous tenu
quelques semaines avant de craquer, mais, au bout du compte, ces semaines passées a étre
raisonnable ont été complétement gichées. Ou bien avez-vous peut-étre perdu 5 ou 6 kg
avec un super-régime, mais, pendant le reste de 'année, ils sont revenus s’installer sur vos
hanches, et quand vous vous étes pesée aprés Noél, qu’est-ce que ¢a a donné ? Retour a la
case départ.

Je sais que c’est dur. Perdre du poids est vraiment trés, trés dur, surtout si vous vous y
prenez par les régimes.

Ce qu'il y a, c’est que vous vous &tes sans doute fixé des objectifs épouvantablement
draconiens sur le poids et le tour de taille que vous devez faire avant de pouvoir faire ou
avoir toutes les choses qui figurent dans votre liste « Quand je serai mince ». L’idée que,
quand vous serez mince, vous pourrez faire x, y ou z - y compris faire du sport - est en fait
un facteur majeur pour garder ses kilos. La peur de ne pas pouvoir faire quelque chose
parce qu’on est en surpoids est paralysante.

La seule fagon de perdre du poids efficacement et pour toujours est de s’astreindre a une
pratique sportive réguliére et, en conséquence, de changer son rapport a la nourriture.

12





EPUB/Image/9782501116152-14.jpg
C’est le sport qui est la véritable clé de la perte de poids, pas la nourriture. Tout le principe
d’un «régime » est qu’il a un point final: « Perdez x kilos en x semaines!» Ce n’est qu'une
vaste escroquerie. Il est presque impossible de perdre du poids durablement en faisant

un «régime », parce qu’a la fin du régime on reprend la méme alimentation qu’avant et les
kilos reviennent. Les régimes express sont encore pires. Perdre énormément de kilos en
trés peu de temps pour une occasion spéciale soumet le corps et 'esprit & une pression
considérable, et on reprend vite ses mauvaises habitudes dés que la robe de mariée/le
bikini/la robe de star pour un rendez-vous galant retourne au placard.

Commencer un régime - méme un bon - est une fagon trés difficile de chasser les kilos,
parce que cela ne répond qu’a un seul facteur parmi tout un ensemble de problémes
étroitement liés. Que les choses soient bien claires: ce que vous mangez fait sans aucun
doute partie du tableau d’ensemble, mais ce n’en est qu'un élément. Je ne suis pas
psychologue, mais il est bien connu qu'il existe un rapport étroit entre alimentation et
émotions. Vos raisons de manger, votre état d’esprit, votre niveau de bien-étre, les attentes
que s’est créées votre corps de ce que vous allez lui apporter, vos idées sur ce que cela
signifie d’avoir faim ou soif, la fagon et le moment o1 vous vous sentez rassasiée, vos
mauvaises habitudes, tout cela contribue a ce que vous mettez dans votre bouche. Essayer
de vous transformer en mangeuse de galettes de riz famélique un lundi matin, alors que,
jusquau dimanche soir, vous étiez habituée aux pizzas & emporter et aux bonbons Haribo,
va étre incompréhensible pour votre corps déboussolé. Vous vous sentirez faible, bizarre
et tout simplement affamée, et inévitablement vous ne tiendrez pas la route.
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Pourguoi courir ?

Mais pourquoi courir est-il donc la solution ? Eh bien, c’est différent de toutes les autres
formes de sport au niveau ol vous les pratiquez, parce que c’est beaucoup plus dur. Pas
plus dur au sens de plus compliqué, plus dur au sens de physiquement plus éprouvant.
Comme c’est beaucoup plus dur, c’est aussi, au final, beaucoup plus gratifiant, autant en
termes de changements corporels spectaculaires que sur votre vie en général. Il vous suffit
de demander a ceux, parmi vos amis, qui courent réguliérement, ou de regarder le corps
longiligne de tout coureur de fond pour voir pourquoi. Cela demande une discipline et
une assiduité qui vont au-dela de toutes les autres formes de sport. Tout cela doit venir de
vous. Il n’y a pas d’aide ni d’encouragement a attendre d’un professeur ou de camarades,
pas de chauffage par le sol ni de délicates senteurs d’encens, et personne d’autre que vous-
méme pour vous motiver ou pour vous blamer si vous échouez. Les dix premiéres minutes
de chaque course sont harassantes a chaque fois. Vous étes entiérement a la merci des
éléments, il n’y a pas de pause a mi-parcours, pas de variations de mouvement, pas de
snack a base d’'oranges a la mi-temps et pas de papotage en équipe. C’est le challenge
physique ultime, parce que, de prime abord, ¢ca semble ennuyeux, répétitif, difficile,
implacable, épuisant et austeére. Ca vous tente ?

Ah. Je vous avais dit que ¢'etait duv,
mais souvenez—vous, |'effort seva desormais

le NOUWEAU NOIR.

=> Mais sans doute y a-t-il un moyen plus facile ?

Il n’y en a pas. Le coach Niaque voudrait vous rappeler, une fois de plus, qu'intégrer le fait
que ¢a va étre dur est le seul reméde pour celles qui manquent cruellement de motivation.
Le coach Niaque soupgonne que vous é&tes devenue experte a éviter les choses difficiles
de la vie. Vous vous trouvez dans une impasse sportivo-pondérale, dont vous semblez
incapable de vous sortir, et vous ne comprenez pas pourquoi vos modestes efforts n’ont
pas apporté de résultats spectaculaires. Vous en étes venue a vous dire que, d’'une maniére
ou d’une autre, vous finirez bien par mincir et vous muscler «facilement » en continuant
vos cours de Pilates ou en allant a la piscine une fois par mois. Vous pensez que ca
représente un effort suffisant de votre part. Ce n’est pas le cas.
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Le coach Niaque vous accompagnera tout au long de ce livre. Elle sera 13, & vous tendre

un miroir lorsque vous retournerez vous affaler dans le canapé, en soupirant que c’est
vraiment trop dur et en tendant le bras vers la bouteille de lait. Elle sera la pour vous
motiver, vous inspirer, eh oui, méme vous harceler pour que vous fassiez les changements
nécessaires dans votre vie. Parfois, vous la détesterez. Un jour, vous aurez envie de lui crier
dessus a votre tour pour lui montrer qui commande. Et quand ca arrivera, vous saurez que
vous avez passé un cap. Vous aurez trouvé votre propre mégere intérieure.

Si aller tirer dans ce puits de négativité vous semble bizarre ou méme malsain, laissez-moi
vous dire ceci pour vous rassurer: le coach Niaque est un outil que j'utilise pour m’aider

a me motiver a faire les choses que je n’ai en général pas envie de faire. Elle n’est la que
quand j’ai besoin d’elle. Je peux dire en toute certitude que, si jemployais les tactiques

du coach Niaque dans tous les domaines de ma vie tout le temps, je serais détestée de

la plupart des gens et probablement divorcée. Mais voila: je sais qu'avec 'aide du coach
Niaque, je peux surmonter assez aisément toutes les choses ennuyeuses de la vie.

Je suis siire que vous avez maintenant compris que le coach Niaque ne va pas essayer de
vous faire croire que ce sera une partie de plaisir et vous faire vous sentir satisfaite de
vous-méme s'il n’y a franchement pas de quoi étre satisfaite. Je ne veux pas perdre mon
énergie ni vous faire perdre la vétre & vous raconter des histoires en vous disant combien
c’est un plaisir de courir ou comme vous avez un corps de réve. Ce serait un mensonge
en ce qui concerne la course, et le fait que vous lisiez ce livre devrait vous donner une
petite idée de la vérité a propos de votre corps. Je veux que vous soyez franche avec vous-
méme, et méme dure avec vous-méme. Parce qu’il n’existe pas de pilule magique, et rien
de tout ca n’est facile. Arrétez de vouloir que les choses soient faciles. Une fois que vous
aurez accepté - je veux dire vraiment accepté - que la vie n’est pas facile, ca devient en
fait beaucoup plus accessible, parce que vous arrétez de résister a l'effort: vous trouvez
la détermination et le cran nécessaires pour arriver & un quelconque résultat. Ca va étre
dur. Mais - et cest la le MAIS crucial - vous allez commencer 4 apprécier Peffort. &
embrasser l'effort.

L'effort va devenir le nouveau noiv,
tomme disent les fashionistas.
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A courir joyeusement en tous sens avec 'abandon le plus absolu. Rien ne pourrait &tre
plus naturel. Mais si c’est une activité simple, elle n’est pas pour autant facile. En tout
cas, pas lorsqu’on est un adulte conscient de lui-méme, par opposition aux enfants qui se
lancent dans une partie de chat perché dans la cour de I'école. Donc, afin de redécouvrir
ce don naturel avec lequel nous sommes nés, il va falloir de 'éducation, de la discipline et
de la persévérance. Mais ne paniquez pas: le coach Niaque vous accompagnera a chaque
instant et vous aidera a aller chercher ces trois choses tout au fond de vous-méme.

C’EST DUR. Simple, mais dur.

Avant de vous y mettre, il y a trois contepts que vous devez integrer.
[mmediatement.
(h 1 faut apprendre 3 couriv. Ce n'est pas aussi simple que de juste sortir

de thez soi et se lanter.

(D En matiere d'alimentation et de perte de poids, tout vevient 3 ¢a:

vos seantes de tourse 3 pied sevont votre vegime. Litteralement.
E'&) SU\‘{O‘I‘L..

@) Pour entendre mon message tlaivement et en apprecier la valeur,
vous allez devoir vous vetontilier avet votre megere interieuve.

Ma mégere intérieure a moi est le coach Niaque et je vous la préte pendant la durée
de ce livre. J’espére que vous apprendrez a la connaitre et a 'aimer, et, qu’au final, vous
l'adopterez, 'adapterez et la ferez vétre.

Je me rends bien compte que toute cette histoire de coach Niaque risque fort de me

faire passer pour une espéce de cinglée, mais en fait je ne fais que désigner cette voix

que nous avons tous dans la téte. Peut-étre que la votre est en sourdine ou en train de
suffoquer sous vos couches de graisse, mais elle est la. Cette petite voix entétée qui vous
donne légérement mauvaise conscience a reprendre un biscuit ou a ignorer le linge a
étendre pour regarder un épisode de plus de Glee. Vous savez, celle que vous ignorez
généralement. Eh bien, plus maintenant. Une des choses que je vais essayer de vous aider
a faire est d’écouter bien plus attentivement cette voix - et a 'amplifier - jusqu’a ce qu’elle
résonne bien fort a vos oreilles.
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Ruth

J'ai commencé & courir quand javais vingt-
quatre ans. J'avais abandonné toute activité
sportive a l'université, alors que j'avais été aupa-
ravant une grande amatrice de sport, et je savais
qu’il manquait quelque chose & ma vie. Je me re-
trouvais aussi célibataire aprés une longue his-
toire, donc peut-étre que ¢a avait aussi quelque
chose a voir.

J'avais aussi commencé une formation d’avo-
cate, et mon maitre de stage insistait pour man-
ger au quotidien un repas digne de ce nom... ce
qui voulait dire un curry, du chinois ou autre
chose de tout aussi gras et spectaculairement
calorique. Qu'il en soit pardonné, c’était le seul
repas de la journée qu'il «prenait», comme il di-
sait. Malheureusement, cela propulsait mon ap-
pétit dans une spirale incontrélable et je conti-
nuais a prendre un gros
repas le soir et un petit-
déjeuner bien consistant,
sans faire de sport du
tout, hormis mes aller-re-
tour au tribunal. J'ai tout
de suite commencé & ac-
cumuler les kilos. (Ré-
cemment, quelqu'un m’a fait remarquer que je
n’ai jamais été grosse, et je crois qu’il faut avoir
l’honnéteté de le dire. Je nai jamais été en
surpoids au sens strict du terme. Mais, comme la
plupart des femmes, il y a eu des moments dans
ma vie ou jai eu clairement quelques kilos a
perdre et c’en fut un. J'étais & cinq kilos au-des-
sus de mon poids habituel, mes vétements com-
mengaient @ me boudiner et, quand je me regar-
dais dans la glace, je me voyais & n’en pas douter
devenir une GROSSE VACHE.)

Alors que je m’étais dit
que je ne voulais plus jamais
courir, je me suis vite rendu
compte que je ne pouvais plus
vivre sans.

Clest a cette période qu’une grande amie & moi,
Jane - qui n'était pas vraiment connue pour ses
prouesses sportives -, a annoncé au pub qu’elle
allait courir le marathon de Londres. J'étais
époustouflée, comme l'étaient tous nos copains.
Jane était de loin la derniére de nous tous dont
on pouvait attendre ¢a, ce qui, bien stir, n’a rendu
son annonce que plus marquante. Je lenviais
désespérément et j'ai tout de suite dit que je cour-
rais avec elle (principalement pour épater la ga-
lerie), sans avoir aucune idée de comment courir
ni de ce qu'impliquait un marathon.

J'avais six mois pour m’en faire une idée. Ce qui
m’a permis de tenir le coup dans les premiers
Jjours était la conscience que je ne pouvais plus
reculer aprés une telle proclamation en public. Je
m’étais engagée a courir ce satané marathon et il
était hors de question de
laisser tomber. Et je sa-
vais que je n'avais au-
cune chance d’y arriver
si je ne me mettais pas a
m’entrainer.

Je peux dire en toute

honnéteté que j'ai détes-
té chacune de ces premiéres séances de course.
J'étais abasourdie de découvrir combien c’était
dur et j’avais honte de l’état d’'abandon dans le-
quel mon corps s’était retrouvé, tandis que je lut-
tais pour courir, ne serait-ce que cinq minutes,
sans avoir l'impression d’étre au bord de l'infarc-
tus. C’était incroyablement difficile et le parcours
épouvantable que je m’étais choisi n‘arrangeait
rien: celui de Clapham Common, un parc déses-
pérant de platitude qui me laissait vidée de toute
inspiration. Il ne m’est pas venu & l'idée de me
procurer un livre sur la course a pied ni de de-
mander de l'aide. Je me forgais a continuer tant
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LIEVRE OU TORTUE ?
— = VIS

Certaines d'entre vous trouveront ¢a plus facile que d'autres.
Peut-étre que Ia motivation pour retrouver la forme ou perdre
du poids a déja germé en vous et attend juste un Big Bang pour
s'exprimer. Si vous sentez déja l'inspiration, passez directement
a la page 000, ol vous trouverez un guide étape par étape
simple pour vous lancer: loin de moi I'idée de vous retenir Si
vous étes déja dans les starting-blocks! Vous pourrez toujours

revenir lire le reste plus tard.

Mais pour celles d'entre vous

d'étre extirpées de sous la couette, I'approche «tortue » est la
bonne. Ne soyez pas génée - |e fait que vous ayez acheté ce

livre est un pas dans Ia bonne direction et Vous serez partie
courir en un rien de temps. Vous aurez sans doute besoin de
tout lire d'une traite, y compri

s le programme plus détaillé pour
les débutantes, concu spécifiguement pour les grosses
flemmardes chroniques. Le coach Niague n'a pas peur de vous
prendre par la main et Vous guidera a travers toutes les étapes

nécessaires. Vous pouvez

commencer comme une tortye et
découvrir en cours de route que vous voulez étre un lievre, ou
vice-versa. Ce qui est tres bien aussi.

qui ont littéralement besoin

Ok les grosses, il est temps de se bouger.
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Introduction

Ce livre ne s’adresse pas aux accros invétérées du fitness. Il n’est pas non plus

destiné aux supermotivées. Je ne suis pas la pour vous aider & courir un
marathon ou a sculpter vos deltoides. Si vous avez déja le corps que vous voulez
- ce qui comprend celles d’entre vous qui sont grosses mais toutes aussi
heureuses et épanouies que celles qui ont un corps mince et tonique & souhait -,
félicitations. Vous pouvez arréter la votre lecture.

Allez, je vous dis, foutez—moi le eamp...

Bien. Ce livre est tout spécialement destiné a celles d’entre vous qui ne sont pas satisfaites
de leur corps. Celles d’entre vous qui se sentent coincées et incapables de s’engager dans
quoi que ce soit en matiére de sport ou de régime suffisamment longtemps pour en voir de
quelconques résultats. Il est destiné a vous faire sortir de votre torpeur, & vous faire lever
du canapé et a adopter une nouvelle facon d’étre.

La bonne nouvelle, c’est que rien dans ce livre n’est sorcier. Il s’agit méme en grande
partie de bon sens. Pourquoi devrais-je le lire, alors ?, vous entends-je demander. Eh
bien, le fait de savoir que quelque chose reléve du bon sens est trés bien en soi, mais
quand c’est enfoui sous des couches d’autoaveuglement, ce n’est pas si facile & mettre
en pratique. Vous savez que manger équilibré est aussi une affaire de bon sens, n’est-
ce pas ? Et, pourtant, ce gateau a la créme vous fait frémir de désir et vous esquivez
consciencieusement le panier de fruits pour l'attraper. Alors, ne vous racontez pas
d’histoires en vous disant que vous savez déja tout. Ce n’est pas le cas.

Quand je dis que ce n’est pas sorcier, ce que je veux vraiment dire c’est que, si vous
cherchez le tout dernier programme d’amincissement high-tech approuvé par Gwyneth
Paltrow, vous n’étes pas au bon endroit. Ce livre suit des principes basiques: courir,
manger moins de cochonneries, perdre du poids. Simple. Mais ne confondez pas simple et
facile. Clair, oui. Facile, non.

Courir est simple dans la mesure ol c’est entiérement naturel et instinctif. Tous les gens
en pleine possession de leurs moyens sont nés pour courir. Il suffit d'observer la facon
dont n’importe quel enfant, dés qu'’il ldche la main protectrice de ses parents, se met
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Qui est le coach Niaque ?

Je suis le coach Niaque. Je suis une motivatrice impitoyable et
inflexible qui va vous toreer 3 Laive les ehoses que Vous ne voulez
pas Laive — dans le eas present, courir. Je vais vous £yranniser

\')usotu'b la soumission absolue, puis vous Laive atteindve des
sommets plus hauts que vous ne |'auriez eru possible. Je suis la voix que vous
Q i\

entendrez lovsque vous vous sentivez plus paresseuse et inefficate que jamais
et qui vous aidera 3 ignover |'appel assourdissant du canape. Je vous

soufflevai 3 l'oveille : lorsque vous serez tentee
de veprendve des pommes de terve rissolees. Je suis la voix que vous devez

ecouter et 3 laquelle vous devez obeir. Mais, surtout, je suis eelle qui vous
entouragera lorsque vous repousserez. vos limites plus loin que jamais.

Quand vous aurez appris 3 tomprendre et 3 appretier la voix du toath
Niaque, vous ne mettrez pas longtemps 3 savoir vous brancher sur elle 3 tout
moment. de votve choix. Le oath Niaque vous fera aller de I'avant 3 des
moments ou vous auriez baisse les bras. La voix du toath Niaque est ce qui

vous manquait dans votre vie.

Simplement, vous ne le saviez pas jusqua present.

Avertissement santé du coach Niague

Les programmes d'exercices de ce livre sont destinés aux gens en bonne santé physique et mentale

- si vous souffrez d'une maladie, d'une blessure en voie de guérison, que vous étes enceinte ou que

vous avez tout autre probléme de santé, pour I'amour du ciel consultez tout d'abord votre médecin

avant de commencer. Cependant, vous ne devez en aucun cas vous inventer des soucis de santé et
les utiliser comme excuses pour vous défiler devant vos séances de course a pied.





