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au running’
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work o

LES CAPACITES SR S Ve
. s
INTELLECTUELLES LES MuScleS ET LE Cerveav W Work

4

MIEUX OXYGENE, NOTRE CERVEAU EST PLUS PERFORMANT APRES UNE SEANCE DE SPORT.
IL A ETE PROUVE QUE LE SPORT PRATIQUE REGULIEREMENT RENFORCE LA MEMOIRE
ET PERMET DE MIEUX DE SE CONCENTRER.

LORSQUE L'ON FAIT DU SPORT, NOS ELLES AGISSENT COMME UN
MUSCLES LIBERENT DE L'ENERGIE EN STIMULANT SUR L'ACTIVITE CELLULAIRE.
PRODVISANT DES MITOCHONDRIES. )
‘o.lmlh../ . "
ravaille |
Clairement, " g

on Se Sent
moins seul ! (
& }

\) .' k “Le coeur

méme du sujet

" de Celivre..

(Je fais partie de Ces gens qui libérent
énormément de mitoChondries.)

LES MUSCLES ET LE CERVEAV EN
SONT REMPLIS.

PLUS ON A DE MITOCHONDRIES,
PLUS LA VIiTALITE DE NOTRE
CERVEAU ET DE NOS MUSCLES
€ST GRANDE.

.. maide a
écrire Ce livre.”

5 ; A 9
o e

(Comme vous pouvez le voir, il ¥ en a vraiment partout.)
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Attention :
Ce qui suit est (a priori) Ce qui va
vous faire le plus aimer le running !

ON RETROUVE LE FLOW DANS TOUS LES DOMAINES (L'ART, LE TRAVAIL, ETC.)
BIEN QU'iL SOIT PLUS FACILEMENT ATTEIGNABLE AVEC LE SPORT.
Allez,
viens !

. . |
A LA DIFFERENCE DU JOGGING, LE ~ \
RUNNING C'EST COURIR MAIS

AVEC DES OBJECTIFS.
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NOUS AVONS AUTANT DE MUSCLES QUE LES CHIMPANZES, ET
POURTANT ilS SONT BEAUCOUP PLUS FORTS QUE NOUS. —

J'suis trop
veéner !

WM Hiiiv Midiy s

NOS MUSCLES SONT PLUS INNERVES QUE NOTRE CERVEAU A BEAUCOUP PLUS
CEUX DES CHIMPANZES. NOUS SOMMES DE CONTROLE SUR NOS MUSCLES QUE
DES PETITS ETRES PLUS SENSIBLES... CELUI DES CHIMPANZES.

Ah la, C'est sur, on
fait moins le malin,

hein ?

b /il l\\\\\

A MR

NOS MUSCLES SONT DONC MOINS PUISSANTS A CAUSE DU CONTROLE QU'EXERCE NOTRE CER-
VEAU SUR EUX, MAIS GRACE A CETTE SENSIBILITE NOUS AVONS UNE MEILLEURE HABILETE.

-

POUR BAISSER LA PART DE CONTROLE
DU CERVEAU SUR LEURS MUSCLES, DES
SPORTIFS SE SONT ENTRAINES A LEVER
LEURS iNHIBITIONS EN COURANT NUS.
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COMMENT ATTEINDRE 1 Flow ?

VoiCi quelques outils. bien que Celui-Ci n'arrive pas sur commande..

AYEZ CONFIANCE VOTRE OBIECTIF A DE LA VALEUR PORTEZ TOUTE VOTRE
EN VOUS ET EN A VOS YEUX, L'ENJEV EST GRAND ATTENTION SUR
VOTRE PROJET. MRS REALISABLE. VOTRE PROJET.

ENTRAINEZ-VOUS : EN REPETANT LES MEMES
ACTIONS, LE CORPS ET LE CERVEAU ENREGISTRENT
ET REFONT LES ACTIONS DE MANIERE PRESQUE
AUTOMATIQUE.

JOIE, PAIX & AMOUR
éternel

Je suis une
machine !

”~

/

~N
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LE LiVRE A (ige

“"AUTOPORTRAIT DE L'AUTEUR EN COUREUR DE FOND"
D'HARUKI MURAKAMI

On pourra dire Ce qu'on veut,
courir a un c6té trés littéraire.

C'EST UN ESSAi AUTOBIOGRAPHIQUE,
UN GENRE DE JOURNAL QUi FAIT
L'ELOGE DE LA COURSE A PiED.

HARUKi MURAKAMI COURT DEPUIS DES ANNEES, ET ANALYSE AVEC CE
LIVRE SON PARCOURS DE ViE, LES COURSES EN ELLES-MEMES, L'iMPACT
DU SPORT SUR SA Vit PERSONNELLE ET PROFESSIONNELLE.

IL MET EN VALEUR LA RECHERCHE iNTERIEURE QuE pEUT
LUi APPORTER LE RUNNING.

POUR UN AUTEUR A L'UNIVERS ONIRIQUE ET POETIQUE,
CONSACRER UN LiVRE SUR UN SUJET Si CONCRET ET
TERRE A TERRE QUE LA COURSE A PiED PEUT PARATTRE

SURPRENANT, MAIS il ABORDE LE SUJET FINEMENT,
EN Y AJOUTANT SON UNIVERS Si SPECIAL.
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CE QUI FAIT LE PLUS DE BIEN, CE N'EST PAS FORCEMENT
o LE FAIT D'ATTEINDRE SES OBJECTIFS, MAIS
I DE COTE

LE CHEMIN PARCOURU POUR Y ARRIVER.

v MMMmmmbh..

DECOURAGEMENT

Y,

FATIGUE

REGAIN D’ENERGIE

4

12 minutes ! Mais C'est
super, Jean-Lou !
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POUR L'ATTEINDRE, NOTRE CERVEAU LIBERE UN
é TAS D'HORMONES (DOPAMINE, ENDORPHINES...).

Le flow,
une alternative
ala drogue’

POUR ATTEINDRE LE +
FLOW, il FAUT . -
TROUVER UN BON Ardere  (EREEES -
£QUILIBRE ENTRE j,
DEFi ET
COMPETENCES. 2 INQui€TuOE MATTRISE
CONCENTRER §
TOUT SON POTENTIEL g avroon  visriesnce (IR
EN PRENANT UN
MAXiMUM DE PLAISIR. - +
Tivean A M'[\Lh/\am
Pop pop. C'est parti Je cours vers mon Ca doit faire
pour 40 minutes de & destin tel un clheval 2 heures que je cours
course. sauvage ! fa-cile !

The sky is
the limit !
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PENDANT UN EXERCICE PHYSIQUE, ELLES VONT PERMETTRE DE
NOUS LIBERONS DES ENDORPHINES : CONTRECARRER LES EFFETS DE
L'HORMONE DU BIEN-ETRE. L'ADRENALINE, L'HORMONE DU STRESS.

Allez, du balai, les

GuwNNN,
angoissés du slip !

Et contre ce 8ros
coup de mou, je vous
prescris 2 séances
de course par
Semaine pendant
4 mois.

L'ENDORPHINE PRODUIT DES EFFETS
BENEFIQUES CONTRE L'ANGOISSE,
UANXIETE ET LA DEPRESSION. POUR
LES SPORTIFS, C'EST L'HORMONE

DU BONHEUR ! ,
Et puis, C'est une belle

LES SPORTS D'ENDURANCE SONT  €conomie pour 13 societe.

LES PLUS ENDORPHINOGENES.

& EN PLUS, L'ENDORPHINE POSSEDE UNE STRUCTURE PROCHE DE
CELLE DE LA MORPHINE, QUi AIDE A ATTENUER LA DOULEUR.
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EN PLS CEST Rajr poup Tous

12,5 MiLLIONS DE FRANCAIS PRATIQUENT
LA COURSE A PiED AU MOINS UNE OIS €T 72 % DES AMATEURS DE COURSE A
PAR SEMAINE (SOIT 49 % DES FRANGAIS). PIED PRATIQUENT LE RUNNING POUR
AMELIORER LEURS PERFORMANCES.
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\ € PouVoiR Dy CERVEAY

4

> $'OXYGENER LE cerveau

COURIR PERMET DE SE VIDER LA TETE, DE L'AERER. CERTES, CE N'EST PAS GA
QUi TRANSFORMERA VOTRE PATRON EN BOUTE-EN-TRAIN, MAIS CELA VOUS
PERMETTRA DE REPOSER VOS PENSEES.

\ [}

- LIBERER DE LA PLACE -

POUR AJOUTER DE NOUVELLES
SENSATIONS, VOUS REPRENDREZ

LE Fil DE CERTAINES DE VOS
é = PENSEES PLUS TARD !

Comme le corps, le Cerveau
a besoin d’entrainement.

Mais contrairement au Corps..

.. il n'a pas de limite,
il peut progresser a l'infini.
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Etant de nature tres
stressée, je pense avoir
mes Chances pour péter

tous les SCores..

L'ADRENALINE EST SECRETEE
LORSQUE NOTRE CORPS A BESOIN
D'ENERGIE FACE AU DANGER.
NOUS EN PRODUISONS AUSSI EN
FAISANT DU SPORT! LE STRESS
QU'ELLE GENERE VA PERMETTRE
DE FOURNIR DES EFFORTS
PLUS iINTENSES.

Enfin une
viCtoire pour
leS angoissés

de 1a vie !

L'EXERCICE PERMET AUSSI AU CERVEAU DE LIBERER DE

C'EST UN NEUROTRANSMETTEUR QUi iNFLUE DIRECTEMENT SUR LE
COMPORTEMENT. L INTERVIENT DANS LES MECANISMES DE LA RECOMPENSE.

Mais qu'est-
Ce qu'il
nous

.. CE QUI EXPLIQUE L'ETAT
D'EUPHORIE ET DE PLENITUDE
RESSENTI APRES UNE SEANCE !
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CHAPITRE I

POUR NOTRE BIEN-ETRE MORAL

Cest-a-dire que Ce
n'est pas clair de
maniére immédiate..






EPUB/Image/9782413023029-2.jpg
LES PeRSONNAGES

11 fait chaud, non?

Je cours pour la paix
et 'amour intérieur !

)
Je peux le faire \X

Je peux le faire
Je peux le faire
Je peux le faire

Vous avez pas
faim, vous?

pfouu pfouu

—

MAMIYiN, CETTE FORCE DE JEAN-LOU SE REMET MARGUERITE SE MET AU
LA NATURE; ELLE COURT AU SPORT, iL EST PLEIN RUNNING, AVEC QUELQUES
DEPUIS PLUS DE 50 ANS, ELLE DE BONNE VOLONTE ET DIFFICULTES CERTES, MAiS
SERA NOTRE GUIDE ! DE MOTIVATION ELLE VA Y ARRIVER

LES iCONES QUE VOUS RENCONTREREZ DANS CE LIVRE

' LE POINT SCIENCES ATTENTION
les spécialistes ont parié On n'est pas la pour déconner

ECOUTE DE SOl ASTUCE

I
\
& On se ConCentre = . En voila une idée

sur ses sensations ) qu'elle est bonne
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CE QUE PEUT VOUS APPORTER LE RUNNING
UNE \’

MEILLEURE SANTE Un g,
N
fo
Mme
(L

| [ £
. 4
m mental oo
ob.‘w.  SAvver Deg vies

Mows e
UNE MEILLEVRE Mg
HUMEUR
\ /
< UN CoRes
- DE REVE -
DE LA
MOTivATION
UNE Meit_l.euce (Tum Travailen) f
'mimmnﬁm
A NY WS FoRT
Eh oui, toutes ces choses-1a i(
font 1a belle personne que
je suis aujourdhui ! .
DE BIEN

BELLES BASKETS
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PARTONS Sug pe BONNES A SES !

COMMENGONS PAR UN ETAT DES LIEUX DE VOTRE PETITE PERSONNE

Je ne fais pas assez
attention a Ce que je
mange.

Jai dumal a
me ConCentrer.
Je geére parfois
mal mon Stress.

Jaime 1a
nature.

Je veux prendre
soin de moi.

:’thw Lo lovan bum Rum™






