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  Introduzione


  Puoi rimanere seduto a guardare un film o invece decidere di alzarti e prendere il controllo della tua vita e del tuo benessere. Tutto questo è a distanza di pochi metri dal portone di casa tua e a meno di un’ora dalla lettura di queste righe. Devi crederci, perché io l’ho fatto e milioni di persone cominciano ogni giorno, e scoprono che la loro vita non è più la stessa ma è migliorata sensibilmente. 


  La corsa è uno sport democratico ed economico. Puoi correre quando vuoi, quanto vuoi, in qualunque luogo, da solo o in compagnia, non servono particolari abilità e i vantaggi sono infiniti. Solo con un pantaloncino e una maglietta, puoi accedere al miglior investimento per te stesso e avere un nuovo contatto con le sensazioni primordiali del tuo corpo. L’uomo correva già migliaia di anni fa e perché mai dovrebbe rinunciare a una delle attività più naturali che gli è stata donata, ossia muoversi?


  Siamo stati creati con la struttura muscolare e scheletrica per muoverci e facciamo fatica a praticare la sedentarietà, accorgendoci che siamo irritabili, stanchi e stufi. Correndo ritorniamo alla natura, a quello per cui siamo stati fatti e le sensazioni sono subito migliori perché l’umore cambia e ci sentiamo contenti, leggeri e liberi. C’è poco altro da aggiungere, se non un incitamento a leggere d’un fiato questo corso, che ti dà le informazioni fondamentali per cominciare adesso e non fermarti più. Ti aiuterò a essere continuo, evitando gli errori e accedendo a tutti i benefici che questo meraviglioso sport può darti.


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO  1: Come fare per cominciare oggi


  Un lungo percorso comincia da un piccolo passo. Questo dicono i saggi, quelli che leggiamo tutti i giorni per farci forza e cominciare un compito impegnativo e lungo che ci occuperà per qualche tempo. Questo dico io a te, che vuoi utilizzare la corsa per raggiungere il benessere. Non è una questione di moda. Il benessere ultimamente è sulla bocca di tutti, citato dai giornali, dalle riviste patinate, dalle pubblicità, ma è un concetto primordiale e ce ne siamo accorti solo da qualche mese. Non è da oggi, però, che perseguiamo questo obiettivo. 


  Noi siamo nati per stare bene, siamo nati per muoverci, correre e saltare. La nostra struttura fisica non è fatta per essere ridotta alla sedentarietà, tipica di quasi tutte le attività del nostro tempo. Stare seduti in ufficio per poi alzarsi e sedersi al ristorante o a casa, ritornare al lavoro sedendoci di nuovo, per poi chiudere in grande stile sul divano di casa, davanti alla televisione, senza considerare i trasferimenti, rigorosamente seduti nel nostro comodo abitacolo climatizzato, è una situazione non più sostenibile per la nostra vita. La notizia è questa. Quello che noi crediamo ci faccia bene, che identifichiamo come benessere, non ha nulla a che fare con il vero benessere: quello fisico. 


  Unisci i puntini come nei giochi che si trovano in quei giornalini che amiamo consultare quando siamo in spiaggia: in effetti non siamo soddisfatti, non stiamo bene come vorremmo. Siamo spossati, stanchi, stufi e demotivati. Pensiamo intensamente al perché, ci domandiamo come mai, e magari lo leghiamo alla necessità di riposare e quindi scegliamo come soluzione il divano. L’amato divano. Semplice, facile da usare, simbolo del benessere. In questo primo capitolo già ti svelo il finale del film: quanto detto prima si rivelerà tutto sbagliato. Ma perché?


  Non è facile uscire fuori con l’inverno e la bassa temperatura. Non è facile rinunciare alla merendina pomeridiana per poi andare a fare “fatica” correndo. Perché gli amici ci dicono: «Ma chi te lo fa fare?» e perché tua moglie ti vuole a casa a una certa ora. Io voglio che tu rifletta meglio sul ruolo che ha la corsa sul tuo benessere, voglio spiegarti che tutto, se non si è abituati, risulta impegnativo all’inizio e può generare paura nel cambiamento. Per superare questa prima fase di poca convinzione voglio aprirti gli occhi su alcune delle cose nella tua vita che all’inizio non ti sono piaciute, o con le quali hai avuto difficoltà all’inizio ma poi, con il tempo, sono diventate parte della tua vita attraverso la pratica costante e reiterata. 


  Guidare, per esempio: all’inizio non eri capace, ti spaventava, provavi un senso di inadeguatezza al volante. Certo poi ti avrebbe dato la possibilità di andare dove volevi e avere la tua indipendenza. Attraverso la scuola guida hai cominciato a imparare, dapprima sui libri, poi in strada con un istruttore e attraverso la pratica, sei diventato bravissimo, e ora guidi senza neanche pensarci. È diventata un’abilità. È diventato un automatismo. Allo stesso modo l’uso del cellulare, il cambio del lavoro e tutto ciò che ha a che fare con l’apprendimento di qualcosa di nuovo.


  Io voglio essere per te il maestro attraverso il quale imparare le basi e i segreti per rendere più facile possibile l’accostamento alla pratica dello sport più naturale, che ti consentirà, come con l’auto, di raggiungere luoghi che nella tua vita non hai mai visto prima.


  Energia


  Una carica di energia in più. Sì, hai sentito bene. La corsa ti carica. La corsa ti dà le endorfine, sostanze prodotte dal nostro corpo con il movimento fisico, che danno buonumore e sensazioni positive. Più spesso ti muovi, più spesso ti ricarichi.


  Miglior riposo 


  Dormire è importantissimo per portare a termine le nostre giornate sempre più lunghe, sempre più piene. Praticando la corsa accederai a quella sana stanchezza che ti permetterà di fare sonni tranquilli e ristoratori.


  Migliore alimentazione


  La corsa migliora gli stimoli della fame, regolando l’organismo e la persona a consumare dei pasti adeguati alla pratica. Mangiare bene è un passo fondamentale per correre meglio e un passo decisivo verso il benessere generale della persona.


  Sfogo 


  Uscendo dal lavoro, siamo tutti un po’ stanchi. Abbiamo dei pensieri e delle “scorie” da eliminare per resettare tutto e ripartire l’indomani con ancora più energia. La corsa si configura come attività ideale per “staccare”, per variare la nostra attività giornaliera e stare in equilibrio. 


  Questi sono alcuni dei vantaggi che possiamo raggiungere. Sono i più evidenti e già basterebbero per convincere chiunque a iniziare la pratica già da oggi: ma voglio farti conoscere anche la mia esperienza personale, come ulteriore stimolo e motivazione per cominciare a prenderti cura di te stesso. Non puoi più sottovalutare questo aspetto della tua vita, perché sempre di più, anche chi ti circonda, lentamente si rende conto che è l’equilibrio quello che conta nella vita e in una vita bilanciata, accanto al lavoro, alla famiglia, alle passioni, c’è anche la cura di se stessi. 


  Mi ricordo che quando ero adolescente mi sentivo a volte spossato, troppe volte stanco e anche arrabbiato e demotivato. Per molto tempo ho cercato di capirne la causa. Imputavo la mia stanchezza al caldo, ai rapporti con le persone che definivo snervanti, ai ritmi quotidiani frenetici, al lavoro d’ufficio, ma non riuscivo mai a trovare la soluzione e quindi non potevo occuparmi del mio benessere. Non ci si sente bene in questi casi. Sei come impotente davanti a un problema che individui, ma le tue conoscenze, le tue abilità, le tue convinzioni non ti permettono di scavalcarlo in modo definitivo. 


  La soluzione è arrivata per caso, un giorno di qualche anno fa, quando mi trovavo al campo di atletica della mia città per fare una corsetta con un amico. Ricordo ancora, era aprile e la giornata era gradevole. Andai, pensando che in una corsa non c’è proprio nulla di rilassante. Era uno di quei giorni, devo dire molto frequenti, nel quale ero davvero stanco e al lavoro rischiavo addirittura di dormire. 


  Credimi! Non avevo voglia di fare nulla e probabilmente all’uscita dall’ufficio mi sarei catapultato sul divano, aumentando sensibilmente la mia stanchezza e privandomi del resto della serata che, iniziata sul sofà, sarebbe finita lì. Quel giorno ho reagito e per me è stata davvero la svolta, che ha letteralmente portato la mia vita su un nuovo e interessante binario. Da lì in poi è stato un miglioramento quotidiano. Era sempre difficile uscire di casa i primi tempi, ma ero motivato, ero spinto dal fatto che, nonostante avessi fatto una piccola fatica, il beneficio sarebbe stato immensamente maggiore, come investire un euro e guadagnarne cento. Ben presto mi sono reso conto quanto fosse utile correre per dormire meglio, avere la fame giusta ed essere molto più sorridente ed energico durante il giorno. Il mio è un caso particolare perché, indossato il cronometro, si è scatenata una folle volontà di migliorare i tempi e, limando ogni aspetto della mia vita, sperimentando varie tecniche e mettendo appunto il “motore” sono arrivato a togliermi qualche piccola soddisfazione agonistica correndo a livello nazionale. 
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