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Présentation de I'éditeur

Lerunning est accessible atous, il ne nécessite pas un équipement colteux ou encombrant et il peut étre
effectué seul sans probléme. 1l suffit de se lancer !

Voustenez entre les mains votre nouveau partenaire forme, qui vous accompagnera pas a pas dans votre
progression, quel que soit votre &ge ou votre condition physique, et qui vous permettra de réduire votre
stress, diminuer votre cholestérol, améliorer votre rythme cardiague, et bien plus encore!

Ilustré par une centaine de photographies, Je me mets au running pour les Nuls vous présente | es principes
et bienfaits du running, vous explique comment bien choisir votre équipement, vous propose des plans
d'entrainement a suivre selon vos objectifs de progression a court et along terme et vous donne des conseils
pour réussir au mieux vos préparations physiques aux longues courses (10 km, semi-marathon, marathon).

Gréce ace livre, vous vous sentirez mieux dans votre corps et votre téte ! Biographie de I'auteur

Philippe Maquat, journaliste, est un coureur de fond passionné et expérimenté. 11 est également I'auteur de
Courir pour les Nuls.
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