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内容简介：
“科里·沃顿·马尔科姆所做的一切都以帮助人们成为最好的自己为目标。”
——《标准晚报》（Evening Standard）
觉得跑步不适合你？跑步教练马尔科姆用这封写给跑步爱好者的快乐告白信和初学者的激励指南正面挑战了这种想法。科里倡导将跑步作为一项具有包容性和以社区为中心的活动，他向我们展示了如何通过穿上运动鞋，开始从沙发到道路尽头乃至更远的跑步旅程，来庆祝令人难以置信的身心联系。

《你需要的是节奏和勇气》分享了科里自己心理和身体健康挑战的故事，以及跑步——无论是独自一人还是与田径伙伴一起——使他振作起来的经历，还有关于装备、跑步路线、节奏、好的节拍以及开始和继续意愿的建议。

科里认为，你不必是一个高大苗条的超人，才可以跑步，只要感觉跑步很好就去跑！对于那些认为跑步不适合自己的人来说，这是一份充满活力和包容的指南，跑步是最平等的运动之一，无论男女，不论身体如何，不管身份、阶层和肤色。
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科里·沃顿·马尔科姆（Cory Wharton-Malcolm）是一名跑步教练、《跑步者世界》（Runner's World）专栏作家、西伦敦跑步团队（Track Mafia）的创始人和苹果Fitness+培训师，他与“Time To Run”一起在世界各地展开跑步冒险。他曾是耐克跑步俱乐部的欧洲总教练，现在仍然是耐克跑步俱乐部应用程序的代言人，他曾在《卫报》（Guardian）、《标准晚报》（Evening Standard）、《男士健康》（Men's Health）、《地铁报》（Metro）等出版物上发表过文章。
媒体评价：
 “他认为在一个孤立的时代，锻炼和指导有深刻的社会效益。”
——《卫报》（Guardian）
“科里证明，你不必像一个刻板的跑步者那样去感受运动的益处。”
——《地铁报》（Metro）
“倡导包容性是这位被称为‘肌肉男士’的人的工作方式的一个重要部分。“
——《男性健康》（Men's Health）
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