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Introduction

Celivre ne s'adresse pas aux accros invétérées du fitness. Il nest pas non plus

destiné aux supermotivées. Je ne suis pas la pour vous aider & courir un
‘marathon ou & 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 camp.

Bien. Ce livre est tout spécialement destiné & celles dentre vous qui ne sont pas satisfaites
de leur corps. Celles dentre 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
quelcongues résultats, Il est destiné & vous faire sortir de votre torpeur, & vous faire lever
du canapé et 4 adopter une nouvelle fagon détre.

La bonne nouvelle, cest que rien dans ce livre n'est sorcier. Il 'agit méme en grande
partie de bon sens. Pourquoi devraissje le lire, alors 2, 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, nest-
ce pas ? Et, pourtant, ce gateau & la créme vous fait frémir de désir et vous esquivez
consciencieusement le panier de fruits pour lattraper. Alors, ne vous racontez pas
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 damincissement high-tech approuvé par Guyneth
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 a mesure o cest entidrement naturel et instinctif. Tous les gens
en pleine possession de leurs moyens sont nés pour courir Il suffit d'observer la fagon
dont n'importe quel enfant, ds qu'illache la main protectrice de ses parents, se met
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Qui est le coach Niaque 2

Je suis le oach Niaque. Je suis une motivatrice impitoyable et
inflexible qui va vous forter 3 faive les choses que vous ne voulez.
pas faire — dans le cas présent, couriv. Je vais vous Lyranniser
jusau'd la soumission absolue, puis vous faive atteindre des
sommets plus hauts que vous ne lauriez. eru possible. Je suis |a voix que vous
entendrez lorsque vous vous sentivez plus paresseuse et inefficace que jamais
et qui vous aidera 3 ignover I'appel assourdissant. du eanape. Je vous
soufflerai 3 l'oveille: << espiee de grosse vache /> lovsque vous sevez. tentee
de veprendre des pommes de ferve issolées. Je sus |a voix. que vous devez.
ecouter et 3 laquelle vous devez obéiv. Mais, surtout, je suis elle qui vous
encouragera lorsaue vous vepousserez. vos limites plus loin que jamais

Quand vous aurez appris 3 comprendve et 3 apprécier la voix du coath
iaque, vous ne mettrez pas longtemps 3 savoir vous brancher sur elle 3 tout
moment. de votre choix. Le coach Niaque vous fera aller de 'avant 3 des
moments ol vous auriez. baisse les bras. La voix du coach Niaque est ce qui

vous manquait dans votre vie.

Simplement, vous ne le saviez pas jusqu’s présent.

Avertissement santé du coach Niaque

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 quérison, que vous étes enceinte ou que

vous avez tout autre probléme de santé, pour '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 3 pied.
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VOTRE VAIN SERMENT

Je, soussigné , déclare et reconnais solennellement
&tre une grosse vache et vouloir faire quelque chose pour y remédier.

Je promets dorénavant de ne plus perdre de temps précieux pour chasser les kilos

2 acheter du matériel inutile, & m'inserire & des clubs de gym et autres cours de sport
hors de prix ou & remplir des grilles de poids et de mesures. Je ne me laisserai plus
séduire par des régimes impraticables. Jarréterai de me chercher des excuses et,

en accord avec ma mégare intérieure, je laverai mon gros derriére du canapé et passerai
le pas de la porte de la maison.

Jejure sur la téte de ma mére de faire comme me le dira le coach Niaque
et de conserver mon sens de humour en toutes circonstances.

Signature:

Date:

PS:celve nestpas dis tout e affire de srments et autres borines réolutions.Je préféraisque cesot di,
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& courir joyeusement en tous sens avee l'abandon le plus absolu. Rien ne pourrait atre
plus naturel. Mais si clest 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 école. Donc, afin de redécouvrir
ce don naturel avee lequel nous sommes nés, l va falloir de Iéducation, de la discipline et
de la persévérance. Mais ne paniquez pas: le coach Niaque vous accompagnera a chaque
instant et vous aidera & 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.
[mmédiatement.

) Il faut apprendve 3 courir. Ce st pas aussi simple que de juste sortir
de chez soi et se lancer.
(D) En matitve dalimentation et de perte de poids, tout vevient 3 ¢a
vos séances de course 3 pied sevont votve végime. Littéralement.

Et, surtout...

@) Pour entendre mon message clavement et en apprécie |a vlewr,
vous allez devoir vous vécontilier avee votre megeve intérieure.

Ma mégere intérieure & moi est le coach Niaque et je vous la préte pendant la durée
de ce livre. Jespére que vous apprendrez A la connaitre et  'aimer, et, qu'au final, vous
Tadopterez, ladapterez 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-dtre que la vétre est en sourdine ou en train de
suffoquer sous vos couches de graisse, mais elle est L. Cette petite voix entétée qui vous
donne légérement mauvaise conscience a reprendre un biscuit ou a ignorer le linge &
étendre pour regarder un épisode de plus de Glee. Vous savez, celle que vous ignorez
généralement. Eh bien, plus maintenant. Une des choses que e vais essayer de vous aider
2 faire est découter bien plus attentivement cette voix - et & Pamplifier - jusqu'a ce qu'elle
résonne bien fort & vos oreilles.
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