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Présentation 
 
Le stress est un état d’anxiété créé par un manque d’adaptation aux pressions 
qui nous entourent ou après un événement douloureux. Il prend de 
nombreuses formes, dont certaines sont sévères, jusqu’à générer des 
maladies graves ou une véritable invalidation. 
 
Mais pour la plupart des personnes stressées, le stress se traduit par des 
maux de tête, un état dépressif, une anxiété permanente, une mentalité 
pessimiste, un état d’ultra-nervosité qui s’avèrent handicapants dans la vie 
quotidienne. 
 
Ce mémento anti-stress répond à deux objectifs : 
 
• Réduire votre stress par le sport. Dans la plupart des cas, un sport 
adapté suffira à effacer le stress. Il vous évitera le recours aux médicaments, 
qui ont de nombreux effets pervers. Ce livre vous aidera à choisir votre sport 
si vous n’en pratiquez pas, et à le pratiquer du mieux possible pour réduire 
votre stress. On peut faire du sport à tout âge, mais chaque âge a ses sports 
de prédilection.  
 
• Réduire votre stress dans le sport que vous pratiquez déjà. Les 
compétitions notamment constituent des moments forts qui génèrent un 
stress souvent brutal. Maîtriser votre mental lors des actions décisives, ne pas 
baisser les bras quand il vous reste une marge de victoire : ce livre apporte les 
meilleures réponses. 

 
Des fiches pour simplifier la lecture 
 
Pour faciliter la lecture et la compréhension du propos, le livre n’est pas 
découpé en chapitres mais en fiches pratiques d’une, deux ou quatre pages. 
Chaque fiche apporte l’essentiel sur un sujet précis : Dépasser la fatigue 
mentale, Gérer l'enjeu du titre, Quel sport choisir, etc. 
 
A la fois simple et concret, ce mémento sera votre compagnon anti-stress 
fidèle et de bon conseil. 

 
Les auteurs 
 
Pascale et Marc Polizzi ont créé il y a 20 ans le cabinet du même nom pour 
apporter aux entreprises et aux particuliers des prestations de life coaching. 
Réputés dans ce domaine, ils utilisent des techniques reconnues qui vont des 
arts martiaux aux différents sports en passant par des exercices de mise en 
forme inspirés de disciplines issues des quatre coins du globe. 
Philippe Candeloro, champion de patinage artistique et consultant sportif, a 
rédigé la préface. 

 
Argumentaire 
 
– Sport No Stress vous conseille pour réduire votre stress à travers la 
pratique d’un sport. 
– Sport No Stress vous aide à choisir le meilleur sport anti-stress selon votre 
âge et le type de stress dont vous souffrez. 
– Sport No Stress apporte des réponses concrètes au compétiteur qui souffre 
de stress aux moments décisifs. 
– Sport No Stress s’adresse aussi aux personnes n’ayant jamais pratiqué de 
sport de leur vie. Il n’est jamais trop tard pour bien faire !  
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