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Version soft du Dry January,
le Damp January invite a reduire
sa consommation d'alcool. Efficace ? P.4
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Montrouge rend
hommage a sa
policiere tuée

= Neufans aprésles attentats de
janvier 2015, 1a ville de Montrouge
(Hauts-de-Seine) organise ce
lundiune cérémonie en hom-
mage a Clarissa Jean-Philippe,
policiére tuée par le terroriste
Amedy Coulibaly le 8 janvier
2015. Le maire Etienne Lengereau
présiderala commémoration a
partir de 11 heures, avenue Pierre-
Brossolette. photo: N. Messyasz/Siva

David Bowie
debarque dans le 13¢
Ce lundi, Jérome Coumet,
maire du 13¢,inaugurera a
16h15, rue Pierre-Mendgs-
France, une rue
David-Bowie. Le chanteur
britannique s'est produit
pour la premiére fois dans
la capitale en 1965. « Il fit
sa premiere apparition
hors du Royaume-Uni a
Paris lors d'un concert au
Golf-Drouot, salle de
concert surnommée le
Temple du rock », rappelle
la Ville de Paris dans un
communiqué.

Le plan grand
froid activé

a» Face aux températures négatives annon-
cées pour ces prochains jours, en particulier
lanuit, le préfet de la région Ile-de-France et
de Paris, Marc Guillaume, a annoncé 'acti-
vation du plan grand froid dans la capitale.
Dés dimanche soir, 50 places d’hébergement
d’urgence pour des familles ou des femmes
isolées et 50 places pour des hommes

isolés ont été ouvertes. Sur la semaine, le
préfetindique un total de 274 places sup-
plémentaires mises a disposition pour
mettre al’abri des personnes alarue.

Les Brooklyn Nets se mettent a la pizza

Ici, c'est Brooklyn. Pendant une semaine, Paris va étre
rythmée par la NBA, et notamment par la franchise des
Brooklyn Nets. Celle-ci affronte les Cleveland Cavaliers
pour le NBA Paris Game 2024, jeudi, & I'Accor Arena (12¢). A
défaut d'assister a la rencontre, a guichets fermés, il est
possible d'ingurgiter des pizzas comme a New York : les
Nets ouvrent un restaurant éphémere au U-5, rue de la
Fontaine au roi, (I1¢), du 8 au I3 janvier, en collaboration
avec Sonny's Pizza. Au menu, des pizzas pepperoni ou
Brooklyn veggie, mais aussi un bagel bacon, egg and
cheese ou un cheesecake au beurre salé. La présence des
Nets a Paris se traduit aussi par un Orchestral Tribute to
Notorious B.LG. (un hommage symphonique au rappeur
assassiné en 1997), mercredi a 20 h 30 au théatre du
Chatelet (concert également so/d out). D'autres
événements sont prévus dans la semaine a Paris.

lq Cjémolition d'un site historique

lie a Marie Curie suspendue

LInstitut Curie de Paris (5¢), baptisé Pavillon des deux
sources, fait l'objet d'intenses débats depuis I'annonce de la
démolition d'un petit batiment historique portant la mémoire
de Marie Curie, double Prix Nobel et premiére femme a avoir
regu ce prestigieux titre. Vendredi, la ministre de la Culture
Rima Abdul Malak a annoncé la suspension de la démolition
de ce site, oui doit étre construit un centre de chimie biolo-
gique sur le cancer. Le président de Institut, Thierry Philip,
répond aux défenseurs du lieu que le batiment n'est pas un
ancien laboratoire de Marie Curie, précisant que ce dernier
« N'est pas menacé ». photo: Goagle Maps

Publi-communiqué

Préts pour une année olympique !

Région Pour féter les Jeux 2024, la Région Ile-de-France vous a concocté des surprises qui
* ifledeFrance vous attendent sur LABAZ, QIOZ et Oriane. Hitez-vous pour en profiter !

Gagner sa place pour les JO, c'est LABAZ
QOui, vous avez bien lu. L'application gra-
tuite de bons plans créée par la Région lle-
de-France pour les 15/25 ans offre 30000
places a gagner pour les Jeux 2024. Plusieurs
centaines de jeunes ont déja décroché leur
précieux sésame, alors inscrivez-vous vite
avant le 15 février pour participer ! LABAZ,
c'est toute I'année des bons plans pour les
jeunes d‘lle-de-France (places de rugby, de
concert...), ainsi qu'une aide allant jusqu'a
600 euros pour s'acheter un vélo. La Région
offre également aux plus jeunes, les 15/17
ans, un coup de pouce de 100 euros pour
s'inscrire dans le club de sport ou l'associa-
tion culturelle de leur choix. Alors bouger,
c'est vraiment LABAZ |

Vivez le réve olympique de l'intérieur
Et si vous faisiez partie de |'organisation
des Jeux ? C'est une expérience qui n'ar-
rive qu'une fois dans une vie ! Actuellement,
15000 postes dans la sécurité sont a pour-

Yann Wherling

voir, que ce soit pour le contrdle des entrées,
la surveillance, le gardiennage, la vidéopro-
tection ou encore la sécurité incendie. La Ré-
gion Tle-de-France vous met le pied a I'étrier
en proposant a toute personne motivée une
prime pour se former, qui peut aller jusqu’a

2000 euros. La sécurité étant un secteur
en pleine croissance, avec 10000 postes
a pourvoir au-dela des Jeux 2024. Pour
vous inscrire, rendez-vous sur la plateforme
www.oriane.info

Plus d’infos sur iledefrance.fr

Yes we can... avec QlOZ!

Les Jeux olympiques et paralympiques
2024 vont attirer des visiteurs du monde
entier en lle-de-France. Alors, pourquoi
ne pas en profiter pour réviser vos acquis
ou apprendre une nouvelle langue ? Rien
de plus facile avec QIOZ ! Que vous tra-
vailliez dans la restauration, les transports,
la sécurité ou encore la vente et le com-
merce, QIOZ vous aide a développer un
vocabulaire professionnel qui vous servira
pour échanger avec les nombreux fans de
sports internationaux qui vont déferler
dans la Région. Are you ready ?
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Les Monop pourraient
en payer le prix

Lafaillite du groupe Casino
meten danger les enseignes
Monoprix, omniprésentes
dansla capitale

a Romarik Le Dourneuf

6,5 milliards d’euros de dettes, et

attend de connaitre son repreneur.
Les hypers et supermarchés devraient
aller a Auchan et Intermarché, mais
l’avenir des plus petites enseignes pas-
sera par un plan de sauvegarde, décidé
jeudiparles actionnaires. Cette décision
concerne particulierement les Parisiens
puisque le groupe Casino représente
plus de 50% de la distribution alimen-
taire dans la capitale (contre 10 % au ni-
veau national), avec plus de 100 maga-
sins Monoprix.
Les possibles repreneurs, le Tcheque
Daniel Kretinsky, le Francais Marc La-
dreit de Lacharriére et le fonds britan-
nique Attestor, assurent vouloir axer leur
stratégie sur le commerce de proximité.
Casino assure qu’il n'y aura pas de ces-
sion ou de fermeture de magasins. Des
propos destinés a rassurer les salariés.

le groupe Casino est en péril, avec

Mais c’est raté. « Il n'y a pas de consigne
officielle, selon un manageur d’'un ma-
gasin delarive gauche. Mais c’est tendu,
ce n'est pas le moment de se mettre a
dos quelqu’un “Ia-haut”. » « On est tous
inquiets, ajoute une salariée. On ne sait
pas de quoi 'avenir sera fait. Personne
ne veut parler pour ne pas risquer de
perdre son emploi, mais entre nous, on
en discute beaucoup. » La plus grande
peur est un coup «a la Carrefour», une
stratégie qui consiste a passer des maga-
sins en « location-gérance », de facon a
externaliser les dépenses en sortant ces
magasins du giron du groupe.

La Mairie inquiéte mais impuissante

« Pour le moment, ils assurent que ce
n’est pas le projet, explique Lionel Mam-
boumbia, délégué syndical central a
la CGT Casino Paris, jusqu’a ce qu’ils
changent d’avis. On sait quau-dela des
quinze mois l1égaux, ils peuvent mettre
les magasins en franchise ou en loca-
tion-gérance. Et alors 13, on peut dire
au revoir aux conventions collectives,
aux avantages sociauxetapasmal d’em-
plois. Et pour les magasins qui ne pour-
raient étre repris, ce sera la fermeture. »

[t )

S’il peut difficilement intervenir, Ni-
colas Bonnet-Oulaldj, adjoint d’Anne
Hidalgo chargé du commerce, garde
un ceil sur la situation du groupe : «On
parle de plusieurs milliers d’emplois
parisiens et franciliens [Contacté, le
groupe Casino n’a pas pu nous don-
ner de chiffre exact], mais aussi de
la vie quotidienne des habitants. Les
petits magasins alimentaires font par-
tie du parcours client. Cela n’arrivera
plus si ces magasins sont transformés
en fast-food ou en magasins de luxe.»

TOUS LES JOURS, SUIVEZ L'ACTUALITE DE VOTRE REGION

ET PARTICIPEZ ! PARIS@20MINUTES.FR
f WWW.FACEBOOK.COM/20MINUTESPARIS
o twitter.com/20minutesparis
www.instagram.com/20minutesparis

minutes

20 MINUTES PARIS 28, rue Jacques-lbert, 92300 Levallois-Perret. Tél.: 01 53 26 65 65
Contact commercial : Sonia Lopes. E-mail : slopes@20minutes.fr
Vincent Plumot. E-mail : vplumot@20minutes.fr
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Besoin de faire une pause ‘?
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Plus de 20 jeux sont disponibles
sur 20minutes.fr !
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Scannez ce code pour accéder a notre espace jeux l-.ﬁ
www.20minutes.fr/services/jeux E r'

Les magasins pourraient devenir franchisés, ce que craignent les employés. Syspeo/Sipa

Ou pire, selon I’élu, en drive: « Ces lo-
caux, en plus de supprimer des em-
plois, augmentent les besoins en li-
vraison. Un drive, c’est 8 410 camions
de livraison par jour. Une catastrophe
pour la ville. »

Seule solution, espérer une mise en
vente des locaux en cas de fermetures
des magasins pour pouvoir faire jouer
son droit de préemption et essayer de
réoccuper les lieux avec un commerce
utile au quartier via son programme
Paris Commerce.

LA METEO A PARIS

AUJOURD'HUI DEMAIN
Matin Aprés-midi Matin Aprés-midi
-3°C -1°C -3°C -1°C
EN FRANCE
Froid gras de canard

Le temps est froid et sans dégel
du centre a I'est du pays.
. Des chutes de neige sont
d prévoir en Auvergne-Rhéne-
Alpes. Les éclaircies sont plus
nombreuses dans 'Ouest.
Le vent continue a souffler
fortement prés de la
Méditerranée.

Prévisions ultra détaillées
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Damp January, le défi
qui permet de trinquer

Cette alternative au Dry
January consiste a réduire

sa consommation d’alcool
aulieu de totalement I’arréter

»
@ Anissa Boumediene

goutte d’alcool. Comme chaque

année, janvier est le mois des
adeptes du Dry January. L'occasion
de faire une pause dans leur consom-
mation et de s’interroger sur leur rap-
port a I'alcool. Mais un nouveau défi
fait parler de lui : le Damp January,
qui consiste a réduire sa consomma-
tion. Mais réduire momentanément
sa consommation a-t-il un intérét ?
SiDry January signifie «janvier sec »,le
Damp January, lui, peut se traduire par
«janvier humide ». Il1s’agit d'un Dry Ja-
nuary pas trop dry, ot il n’est pas ques-
tion d’abstinence totale mais d’une
réduction par rapport a sa consom-
mation habituelle d’alcool, en quantité,
en fréquence, ou lesdeux. En faisantle
Damp January, on peut doncs’accorder
quelques verres sans louper son chal-
lenge. Chacun décide de la maniére
dont il va vivre ce mois : il peut s’agir
de ne boire qu’a des occasions parti-
culiéres, de boire moins de verres qu'a

Trente et un jours sans boire une

Des efforts a faire perdurer

« 22 % de Francais ont une consommation
excessive d'alcool, c'est beaucoup, estime
Laurent Karila, psychiatre addictologue.
Les recommandations de Santé publique
France se limitent a deux verres par jour
maximum, pas tous les jours, et pas plus
de dix verres par semaine. Et pas plus de
quatre lors d'une féte. Donc le Damp, c'est
ce qu'il faudrait faire toute I'année | »

I'accoutumée ou encore de passer plu-
sieurs jours d’affilée sans boire. Le but
est simplement de boire moins.
Parmi les soignants, cette alternative
divise. « Le Damp January n’a aucun
intérét, estime Laurent Karila, psy-
chiatre addictologue et auteur du pod-
cast « Addiktion », dont le dernier épi-
sode aborde la dépendance a I’alcool.
Lidée du Dry January est de faire un
point sur sa consommation d’alcool,
pas seulement de la réduire. Il s’agit de
la stopper, sans injonction, et de voir
comment on se sent. Dans cette op-
tique, le Damp January n’a pas la vertu
etl'impact d’un arrét total momentané
de consommation. J’y vois plutdt une
entourloupe du lobby de I'alcool. »

Une «base d'action » pour la suite

Dan Véléa, aussi psychiatre addicto-
logue, est moins catégorique. « Pour
quelqu’un ayant une consomma-
tion excessive, le fait de réduire et de
prendre conscience de son rapport a
I’alcool ne peut étre que bénéfique, ex-
plique-t-il. Lavantage du Dry January
etduDampJanuary estd’accompagner
une prise de conscience sur les dangers
de I'alcool et de donner une accroche
pour trouver une solution : on peut es-
sayer le Dry January et, si c’est trop dur,
tenter son alternative. Il ne faut pas que
ce soit percu comme un échec sion ne
s’y tient pas. » Le Damp January peut
donner une «base d’action, poursuit le
spécialiste. C’est comme vouloir arré-
terde fumer: certains|...] fonctionnent
par paliers, et si on leur offre la possibi-
lité de réduire de moitié leur consom-
mation, c’est déja tres bien ».

Pour Laurent Karila, consomma-
tion réduite et abstinence totale ne
peuvent produire les mémes effets.

- -
Les participants au Damp January peuvent boire moins souvent ou moins de Verres. bridgesward / Pixabay

« Physiquement, Janvier sans alcool a
desbénéfices concrets sur ’humeur, le
moral, le poids, le sommeil et le bien-
étre général. Moralement, on découvre
aussi sa capacité a dire non, on retrouve
une affirmation positive de soi et on se
dit que I'on peut retourner en soirée et
étre capable de ne pasdire ouiaunverre
tout de suite. Cet arrét est un tremplin
qui étend ses bénéfices au-dela de jan-
vier, parfois sur six mois : quand on s’y
est tenu, on a envie de faire durer I'ef-
fort. Cela enclenche un réflexe ver-
tueux de faire des pauses d’alcool plus
fréquemment dans 'année. »

P I3 P
En ecole d'inge, la
@ Lise Abou Mansour

.
SOIREES Que ce soit par conviction
religieuse, par goft, en raison d’une
relation douloureuse a la boisson ou
juste parce qu’ils ne veulent pas étre
ivres, certains ne boivent pas. Et si ¢ca
peut étre difficile a assumer au quo-
tidien, ca I’est encore plus a une pé-
riode bien particuliére de I'existence :
la vie étudiante. D’autant plus dans
certains cursus, comme les écoles de
commerce ou d’ingénieur, ou les soi-
rées open bar et les préchauffes sont
légion.

Romain, 33 ans, n’a jamais aimé I’al-
cool : « La perte de contrdle me fait

vraiment flipper. » En intégrant une
école d’ingénieur, le jeune homme se
convainc de participer aux soirées.
Des soirées avec « beaucoup, beau-
coup d’alcool ». « Je passais mon temps
a dire non aux gens qui voulaient me
faire boire, mais ils ne m’écoutaient
pas. Ils remplissaient mon verre et
me disaient : “On ne te laisse pas le
choix.” J'avais I'impression de devoir
me battre en permanence. »

Capital social

Pour faire taire les plus insistants, Ro-
main acceptait parfois le verre qu'on
lui tendait, en buvait une petite gor-
gée et vidait le liquide une fois le dos
tourné. « Il y a une telle pression que

pression est sur celui qui ne hoit pas

certains préferent faire semblant que
d’avoir a se justifier, explique Nico-
las Palierne, docteur en sociologie. A
ces ages-1a, le groupe des pairs est trés
important. Il faut aussi comprendre
que dans ce type d’écoles, le fait d’étre
membre du BDE (bureau des éleves) et
de participer aux soirées est une ma-
niére de construire son capital social,
qu’on pourra ensuite faire valoir dans
sa carriere professionnelle. »

Deux mois aprés sa rentrée, Romain
finit par dire stop et décide de ne
plus aller en soirée. « Je me suis enfin
écouté, je me suis dit que ce n’était pas
en soirée que j’allais rencontrer des
gens et que je serais bien mieux chez
moi a regarder un film. »

- . -

Mais «une réduction significative de sa
consommation permet déja de norma-
liser ses analyses sanguines et d’amé-
liorer I’état de son foie », contraste
Dan Véléa. Plusieurs études, dont une
publiée dans The Lancet, démontrent
que cela a des effets bénéfiques sur la
pression sanguine, le foie et la santé
mentale, et permet de réduire les
risques de cancer et de maladies car-
diovasculaires. Alors, « si des gens qui
ont une consommation excessive ar-
rivent a la réduire, ou a décaler leur
envie de boire ne serait-ce que d’'une
heure, c’est déja une victoire».

Elisabeth Borne recue a 'Elysée
Emmanuel Macron a recu dimanche
soir a I’Elysée sa Premiére ministre,
Elisabeth Borne. Selon I'entourage
du président, il s’agissait d’évoquer
des « dossiers importants », sur
fond de rumeurs de remaniement.

Des Boeing 737 Max 9 cloués au sol
Les immobilisations et les vols annulés
pour inspecter des Boeing 737 Max 9
se sont multipliés dans le monde apres
qu’un avion d’Alaska Airlines a perdu
une porte apres avoir décollé.
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Avec I'affaire Théo, les violences policiéres a la barre

Trois policiers seront jugés
aprés I’interpellation du
jeune homme en 2017, qui
I’alaissé handicapé a vie

® Thibaut Chevillard

police contrdle plusieurs jeunes,

dans le quartier de la Rose-des-
Vents a Aulnay-sous-Bois. L'interven-
tion dégénére quand Théodore Luhaka,
22 ans, assene un coup de poing au vi-
sage du policier Marc-Antoine Caste-
lain. Les collegues de cet agent tentent
de maitriser lejeune homme, quileur ré-
siste. Ce dernier est roué de coups avec
une matraque. Une fois menotté au sol,
un policier le gifle, un autre lui donne
un coup de poing dans le ventre, le der-
nier'asperge de gaz lacrymogene. Théo
est transporté au commissariat, ot il fait
un malaise. Les policiers constatent des
traces de sang au niveau des fesses du
jeune homme, grievement blessé par
un coup de baton télescopique porté
par Marc-Antoine Castelain. Malgré plu-
sieursinterventions chirurgicales, il res-
tera handicapé a vie.
Sept ans apres, ces huit minutes de vio-
lence vont faire I'objet d’un proces tres
attendu. Trois policiers seront jugés
a compter de mardi devant la cour

ce 2 février 2017, une patrouille de

Théo, lors d'une manifestation contre les violences policiéres, 8 Bobigny en 2017.6 van der Hasselt /AFP

d’assises de Seine-Saint-Denis, a Bo-
bigny, pour violences volontaires avec
plusieurs circonstances aggravantes. Les
poursuites pour viol ont, en revanche,
été écartées, faute d’éléments suffisants.

Une visite présidentielle controversée

Théodore avait recu la visite a I’h6-
pital du président de la République,
Francois Hollande. Un déplacement
que les forces de I'ordre avaient in-
terprété comme une condamnation
avant I’heure. D’autant que les mis en

cause n‘avaient cessé d’affirmer qu’ils
n‘avaient pas eu 'intention de blesser
la victime griévement. Marc-Antoine
Castelain reconnait bien lui avoir porté
un geste d’estoc, une technique ayant
pour but de déséquilibrer et d’amener
au sol une personne qui résiste aunein-
terpellation. Mais il nie avoir voulu le so-
domiser. Les experts vont dans ce sens et
estiment que I'accusé n’avait pas la pos-
sibilité de viser avec précision la région
péri-anale de Théo qui se débattait.

Pourtant, quelques mois apres les faits,

Dupond-Moretti a défendu Théo
Antoine Vey, I'avocat qui représentera
Théodore Luhaka, est un ancien associé de
I'actuel ministre de la Justice, Eric Dupond-
Moretti, qui a défendu le jeune homme
avant sa nomination place Vendome. Cette
désignation n'avait pas plu aux forces de
I'ordre, qui 'appelaient le « ministre des
prisonniers ». Depuis le congrés Alliance
(un syndicat policier) en avril, les relations
entre le ministre et les fonctionnaires
semblent toutefois s'étre réchauffées.

une enquéte administrative, confiée a
I'IGPN de Lyon, soulignait I'existence
de manquements et préconisait un
renvoi devant le conseil de discipline.
La juge d’instruction note également
que les policiers ont porté des coups au
jeune homme alors qu’il «[cessait] de se
débattre» ou «quand celui-ci [était] au
sol» et «menotté». Pour ces raisons, la
magistrate a requis leur renvoi devant
la cour d’assises. Les accusés encourent
jusqu’a dixans de prison.

«Mon client n’est pas coupable du
crime dont on I'accuse, et nous plaide-
ronsl'acquittement», explique M¢ Louis
Cailliez, 'avocat de Marc-Antoine Cas-
telain. L’avocat de Théodore Luhaka,
MeAntoine Vey (lire l'encadré), n’a pas
répondu a nos sollicitations.

NOUVELLE

RENAULT CLIO ..
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E-TECH FULL HYBRID

145 CH

E-Tech full hybrid
23o€ dpartirde
/mois®@

LLD sur 37 mois, 1°"loyer de 3000€
3 ans de garantie, assistance 24/24
etentretieninclus pour 1€/mois®

essence
160€ dapartirde
/mois®
2 mois de loyer offerts®

LLD sur 37 mois, 1°" loyer de 2500€

3 ans de garantie, assistance 24/24

etentretieninclus pour 1€/mois®

existe aussien motorisations diesel et GPL

modeéle présenté:Renaultclioespritalpine e-tech full hybrid1450vecoption298€/mois,(6)‘I“onersoooe, pack sérénité Renaultinclus pour1€/mois.(5) (1) ouverture exceptionnelle14/01/24
selonautorisation. (2) Clio evolution e-tech fullhybrid 145 hors options. (3) Clio evolution sce 65 hors options. (2)(3)(6) locations longue durée, assurances facultatives, 37 mois/30 000 km max.

A 97gCO,/km

sous réserve étude et acceptation diac agissant sous la marque commerciale mobilize financial services, au capital de 415100500€ - siege social : 14 av. du pavé
neuf 93168 noisy-le-grand cedex - siren 702002221 rcs bobigny. restitution véhicule chez concessionnaire en fin contrat + paiement frais remise en état standard

et km sup. (4) 2¢ et 3° loyers offerts si contrat lld. (5) pack sérénité Renault selon conditions contractuelles, 37 mois/30 000 km (au 1°" des 2 termes atteint) inclus
dans loyer pour 1€/mois. contrat lld peut étre souscrit sans contrat d’entretien. détail en points de vente et renault.fr. offres & particuliers, non cumulables,
valables dans réseau Renault participant pour toute commande d’'une Clio neuve, toutes motorisations, du 1° au 31/01/24. consommations mixtes min/max
(17100 km)*: 4,2/7. émissions co, min/max (g/km)*: 95/121. *selon norme witp. © m.leuvrey

Renault recommande & Castrol

renault.fr

pour les trajets courts, privilégiez la marche ou le vélo #SeDéplacerMoinsPolluer
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+ DE 20 MINUTES CONSO

Appareils connecteés
Balance ton poids !

On asélectionné quatre
balances connectées pour
éliminer les Kilos superflus
accumulés lors des fétes

ous aussi, vous avez bien pro-
fité des fétes de fin d’année ?
Bilan:votre ceinture s’est élargie
et votre jean vous serre un peu
plusquavant Noé€l. Qu’a celane tienne,

retrouver un poids idéal en suivant
pas a pas son évolution, et ce, depuis
une application. Plus encore, certains
appareils 2.0 vont plus loin et
peuvent accompagner sportifs, per-

strict ou conserver un ceil vigilant sur
certaines données santé grace a des
indicateurs tres précis. La rédaction
de 20 Minutes, des plus gourmandes,
a sélectionné quatre modeles qui

ﬂ Christophe Séfrin une balance connectée vous aideraa sonnes devant suivre un régime pésentdans le game.
BF 720, de Beurer Master coach ultra,

La moins chere de Terraillon

Avec sa BF 720, la marque allemande Beurer propose un pése-personne qui séduirale  La familiale

plus grand nombre. Celui-ci indique le poids, I'MC (indice de masse corporelle), le pour-  Avec sa Master coach

centage de graisse corporelle, la masse musculaire, le pourcentage d'eau dans le corps  ultra, Terraillon

ou encore la masse osseuse. Les taux métaboliques de base et actif — soit le nombre livre une bhalance

de calories nécessaires au bon fonctionnement du corps au repos, et celles qui sont connectée des plus

nécessaires en fonction de nos activités quotidiennes —, sont également quantifiés. completes. En plus

Fonctionnant en Bluetooth avec I'application HealthManager (sur Android et i0S), des mesures classiques

la balance stocke les trente derniéres mesures. photo. Beurer

Notre avis : La BF 720 se dote
d'une application qui offre un
acces a ses données essentielles
au premier coup d'ceil, tout en
permettant d'en suivre I'évolution
sous forme de courbes. L'histo-
rique des pesées qui en affiche,
jour par jour, I'évolution avec
prise ou perte de poids (signifié
par un symbole vert ou rouge) est
un plus.

Taille:30 x 30 x 2,5 cm. Jusqu'a

8 utilisateurs. Poids maximal :
180 kg. Alimentation : 3 piles AAA
(non fournies). Coloris : noir. 46 €.

de poids et d'IMC, son impédan-
cemetre intégré permet d'évaluer vos
masses graisseuse, hydrique, osseuse, muscu-
laire, mais aussi la fréquence cardiaque. Wifi, 'appareil
transmet les données a son application (My Health, sous

Android et i0S), sans avoir a se soucier de la moindre synchronisa-

tion. Selon l'objectif de perte de poids désiré et le poids souhaité, la Master coach
ultra recommande, au jour le jour, I'apport calorique le plus adapté. rroto ferraition

Notre avis : Simple et plutét économique, cette balance est une vraie familiale.

On en apprécie la clarté de 'application, avec ses courbes qui permettent de suivre
I'évolution de ses données sur un méme écran. Pour aller plus loin, le taux métabolique
de base — nombre minimum de calories dont le corps a besoin pour fonctionner au
repos - et l'indice de graisse viscérale — les mauvaises graisses, situées entre les
muscles et organes abdominaux - de chaque utilisateur sont également évalués.

Taille : 32,7 x 32,7 x 2,1 cm. Transmission : Wifi. Jusqu'a 8 utilisateurs. Poids maximal: 180 kg.
Alimentation : 4 piles AAA (non fournies). Coloris : noir. 79 €.

BC-401, de Tanita

L'essentielle

Originale avec son design rectangulaire, la BC-40I de Tanita offre les mesures de base
que l'on peut attendre d'un tel appareil. Outre celle du poids et de I''MG, la balance, an-
noncée précise jusqu'a 100 g, mesure le pourcentage de graisse corporelle, les masses
musculaire et 0sseuse, le taux de graisse viscérale, le pourcentage d'eau corporelle,

le taux métabolique de base — le nombre minimum de calories dont le corps a besoin
au repos — et I'age métabolique, un indicateur du vieillissement. Son appli agrége

les données de facon claire, chaque mesure s'accompagnant d'une icone colorée
permettant de savoir si I'on est dans la norme. photo: ranita

Notre avis : Le design compact de la BC-40I la distingue de ses rivales. Dommage
que cette balance ne soit pas Wifi, Le choix de la transmission des données
en Bluetooth suppose d'ouvrir 'application Tanita 4
e chaque pesée pour qu'elle soit
% transmise et enregistrée,
\cequiest plus
% contraignant.
LY
% Taille:21,7x 316X 27 cm.
% Jusqua 5 utilisateurs.
{ % Poids maximal : 150 kg.
Alimentation

e Ui piles AAA

M (fournies).
Coloris : noir
ou hlanc. 62 €.

g
1 D .

Body scan, de Withings
La perfectionniste
La Body scan permet de réaliser un vrai check-up
santé. Outre les mesures autour du poids et de la
composition corporelle, cette balance ajouts, grace
a l'utilisation de sa poignée hardée de capteurs,
des mesures dites « par segmentation ». Objectif ?
Connaitre, selon les zones du corps (jambes, torse,
bras), les taux localisés de masse graisseuse,
musculaire et de graisse viscérale. Autre béné-
fice : cet appareil réalise, a chaque pesée,
% un électrocardiogramme a six dérivations.
Calcul de la fréquence cardiaque, de la
vitesse d'onde de pouls, de I'age vasculaire,
et de la santé nerveuse de l'utilisateur
complétent les mesures. photo: Withings

Notre avis : Withings étonne par son
approche compléte de I'évaluation
de notre santé. Trés cher, cet appareil
est a conseiller aux personnes devant
notamment surveiller de prés leur santé cardiovasculaire,
mais aussi aux sportifs qui, grace a elle, pourront parfaitement cibler
leurs entrainements et en visualiser les effets.

Taille : 32,7 X 32,7 x 2,1 cm. Transmission : Wifi. Jusqu'a 8 utilisateurs. Poids maximal : 200 kg.
Alimentation : batterie (autonomie : 12 mois). Coloris : noir ou blanc. 399 €.
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Innocents ou trés cash, les messages des ex pour la nouvelle année ne sont pas toujours les hienvenus (montage). kenruen / Canva /20 Minutes

Bonne année, sauf aux ex
qui nous la souhaitent ?

De nombreux internautes
ont recu pour message

les voeux d’une ancienne
relation

e Lina Fourneau

OV :ton ex t’envoie un mes-
<< sage pour le Nouvel An. »
Sur TikTok, des milliers

d’exemples affluent depuis quelques
jours. Des anciennes relations dispa-
rues depuis des années reviennent a
lasurface et demandent des nouvelles,
d’autres plus cash décident directe-
ment de passer a I'offensive. « Je sais
qu’on ne se parle plus, mais je voulais

tesouhaiter une bonne année. Je pense
que ca sera une nouvelle année pour
nous pour se remettre ensemble »,
peut-on lire sur un des messages. Mais
peut-on envoyer un message a une an-
cienne relation pour la nouvelle année
sans passer pour un énorme forceur ?
On s’est penché sur la question.

Si vous avez accidentellement envoyé
un message a votre ex le soir du Nou-
vel An, cela ne vous fera pas passer pour
quelqu'un de toxique. « C’est plutot une
bonne occasion pour prendre des nou-
velles et pour renouer des liens. Donc
c’est normal d’en recevoir et d’avoir
envie d’en envoyer », rassure Char-
lotte, créatrice de contenu derriére le

compte « La célibataire, la vraie », suivi
par pres de 48 000 personnes. De son
coté, la love coach Rosalie Bisogno re-
marque que la fin d’année est propice
a ce genre de message. « C’est un mo-
ment ot 'on prend le temps de réflé-
chiral’année écoulée et aux personnes
qui nous ont apporté ou pas. Dans une
relation, quand les partenaires ont été
heureux et amoureux, le message de
fin d’année pour souhaiter ses voeux
ou pour exprimer sa gratitude, ce n’est
pas du tout mauvais, au contraire. »

Ne pas surinterpréter

Seul mot d’ordre : étre honnéte avec
soi-méme, avance Amélie Gartner, love
coach également. « Sivous avez une re-
lation saine avec votre ex, si vous n‘avez
pas d’attente et que vous avez envie
de lui souhaiter une bonne année,
faites-le avec le coeur. » Et si on regoit
un message, avant de voir le moindre
signe de reconquéte et envoyer la cap-
ture d’écran aux copains, on souffle un

Envoyer le hon message
Charlotte, I'experte en célibat, appelle a la
sobriété des messages. « Peut-étre juste
rester sur un "bonne année”, demander
des nouvelles et voir ce qu'il en découle.
0On ne sait pas comment la personne va
étre réceptive, si elle est en couple, com-
ment elle a vécu la rupture. »

peu. «Il ne faut pas interpréter. Ce n'est
pas parce qu’on recoit un message de
fin d’année que I'autre veut se remettre
avec nous », prévient Rosalie Bisogno.
Mise en situation. Il est minuit, vous
venez de sabrer le champagne pour la
nouvelle année et 'envie vous vient
d’envoyer un message a votre ex. Faut-
il attendre les jours suivants pour que
I’'euphorie (et le taux d’alcool) tombe ?
« Si vous envoyez un message le soir
méme, cela voudrait dire que vous
accordez plus d’importance a votre

ex qu’a vivre le

«Onpeutrépondre moment pré-
“Oui,cava,maisje sent avec les
preféereraisneplus personnes avec
te parler”.» lesquelles vous
Charlotte, créatrice étes. Les voeux
de contenu du soir méme

sont surtout
pour les personnes qui comptent le
plus pour vous [...]. A partir du lende-
main, les veeux sont plus communs et
posés », recommande Amélie Gartner.
Dans le cas ou vous étes le destina-
taire du message, plusieurs senti-
ments vous traversent a la réception
du dit message. Le rire, lajoie, la peur,
le dégofit, tout est possible. Mais avons-
nous l'obligation de répondre ? « Il faut
s’écouter, avance Charlotte. Si on veut
garder des liens, on peut répondre.
Mais on peutaussi dire “Oui, moi ¢ava,
maisje préférerais ne pluste parler”, ca
peut clarifier la situation. » Pour lalove
coach Rosalie Bisogno, on peut méme
décider d’ignorer : « Ne pas avoir envie
d’y répondre peut étre quelque chose
de sain et protecteur. Il faut le ressen-
tir et s’écouter. »

Ces films qui réapparaissent en comédies musicales

ﬁ Caroline Vié
l!’

CINEMA La Petite Boutique des hor-
reurs, Hairspray ou Les Producteurs,
tous ces films ont été portés a ’écran
sans danse ni chanson, avant d’étre
adaptés au théatre en comédies musi-
cales, puis de nouveau portés a I’écran
sous leur nouvelle forme. C’est aussi le
cas de Mean Girls, Lolita malgré moi,
en salle mercredi. Samantha Jayne
et Arturo Perez Jr. ont revisité le film
culte réalisé en 2003 par Mark Waters
ala facon d’'un musical de Broadway,
transportant une adolescente dans un
lycée ou les filles se livrent a un com-
bat sans merci pour rester populaires.

«Je comprends que s’appuyer sur un
film a succes puisse inspirer les produc-
teurs de comédies musicales, explique
Laurent Valiere, producteur de I'’émis-
sion «42¢ rue », diffusée le dimanche a
13 heures sur France Musique. Les au-
teursont aleur disposition une histoire
solide et éprouvée. »

«Décupler les émotions »

Tina Fey, humoriste et autrice du pre-
mier film, a repris du service pour
cette nouvelle mouture. « Mean Girls
cible clairement un public d’adoles-
centes, précise le producteur. Surtout
aux Etats-Unis, ot [...] tout le monde
a déja joué dans une comédie musi-
cale au lycée. » En France, la tradition

est moins ancrée, bien que les récents
succes de Wonka et de Wish tendent a
montrer que les mentalités évoluent.
« Des films comme Mean Girls ap-
portent un regard neuf sur les ceuvres
dontilss’inspirent, insiste Laurent Va-
liere. Les différentes péripéties per-
mettent d’aborder plusieurs types de
chansons et d’atmospheéres pour dé-
cupler les émotions du public. »

« On est parfois sceptiques quand on
entend parler de certains projets, mais
les Américains sont vraiment doués
pour ce type d’adaptations », souligne
le producteur. Et les Francais semblent
préts a se lancer dans I’aventure : La
Haine, de Mathieu Kassovitz, devrait
devenir un spectacle musical fin 2024.

La comédie « Mean Girls » revient au cinéma
sous une forme musicale. Paramount France
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«Tout pour Agnes »
et le mystere Agnelet

Vincent Garenq signe

une série trées documentée
sur une affaire criminelle
qui amarqué Nice

p

A\. Laure Beaudonnet

hanté les Nicois pendant pres de

quarante ans. La jeune héritiére
du casino du Palais de la Méditerra-
née s’est volatilisée en 1977, sans lais-
ser de trace. Tout pour Agnés, série
réalisée par Vincent Garenq et dif-
fusée ce lundi sur France 2, revient
en quatre épisodes sur cette histoire
irrésolue. Agnés Le Roux a-t-elle été
tuée par son amant, Maurice Pagno-
let condamné a vingt ans de prison en
2014, ou par la mafia a laquelle elle a
revendu ses parts du casino?

la disparition d’Agnés Le Roux a

L'hypothése de lamafia

Vincent Garenq a passé quatre mois
enfermé a lire tous les livres et ar-
ticles de presse sur l’affaire, a vision-
ner les images d’archives de Mau-
rice Agnelet. Il a eu acces au dossier

d’instruction pour écrire cette his-
toire criminelle qui se déroule dans la
ville de Nice, gangrenée par la mafia
etlacorruption dans les années 1970.
«Il'y avait cette double tragédie de la
famille Le Roux, qui perd Agnés, et
delafamille Agnelet dont les enfants
sortent traumatisés. Tout le monde

perd, c’est la dé-

«Toutlemonde finition des tra-

perd, c'est la gédies, pointe
definition des Vincent Garengq.
tragedies.» Pour contrecar-
Vincent Garend,  rer le défaut de
réalisateur cette histoire qui

n’est pas complé-

tement résolue, il y avait ce dénoue-
ment avec le fils Agnelet qui dénonce
son pére. »

Le téléspectateur termine cette fic-
tion, convaincu de la culpabilité
de Maurice Agnelet. En réalité, un
doute existe. Maurice Agnelet avait
acces a ’'argent d’Agnes grace a un
compte commun ouvert en Suisse,
qu’il transférait sur un autre compte
a son nom. Avait-il besoin de la faire
disparaitre pour jouir de sa fortune?

T2 .
JTa=s

Michele Laroque (a g) interpréte Renée Le Roux et Yannick Choirat (a dr.), Maurice Agnelet. France Télévisions

Il semblerait que non. «Je ne sais pas
s’il I’a tuée, mais je pense vraiment
qu’il a été complice d’un meurtre »,
avance Michele Laroque qui inter-
prete Renée Le Roux.

La comédienne, qui a grandi a Nice
et a méme dansé au Palais de la Mé-
diterranée lorsqu’elle était enfant,
n’exclut pas I’hypothése de la mafia.
«Dans la réalité, Agnes a vendu deux
fois ses parts. Maurice Agnelet était
mort de trouille, on ne fait pas ca
avec la mafia, il risquait sa vie aussi.
Je pense qu’il servait ses complices

quand il a voulu se venger de Renée
Le Roux, mais je ne suis pas stire qu’il
l’ait tuée », avance-t-elle.

Si la série prend le parti d’écarter un
peu le sujet de la mafia, elle restitue
implacablement les faits et parvient
arévéler les failles de chaque person-
nage. La fragilité narcissique de Mau-
rice Agnelet, I’instabilité psycholo-
gique d’Agnes et la dévotion aveugle
de Renée Le Roux a son casino. Une
plongée troublante dans la psyché
d’un meurtrier présumé qui est mort
avec son secret.

Bonjour a la nouvelle matinale de TFI

E“ Fabien Randanne
c 'est I’événement télévisuel de

ce début d’année. La premiere

chainelance ce lundia 7 heures
«Bonjour! La matinale TF1» que Bruce
Toussaint, transfuge de BEMTYV, ani-
mera désormais du lundi au vendredi
jusqu'a 9 heures. Ce coup d’envoi fait
peut-étre moins trépigner d’impa-
tience le public que le petit monde
des médias tricolores. Parce que cela
faisait plus de trente ans que la Une
n’avait pas programmeé de matinale
dans sa grille et que voila un concur-
rent sérieux et direct a « Télématin »,
bien installé sur France 2.

Toujours plus belle la vie
L'émission de Bruce Toussaint n'est pas
la seule grande nouveauté de TFI. Un an
aprés son interruption, Plus belle la vie,
le feuilleton culte de France 3, revient
sur les écrans aprés le JT de I3 heures de
la chaine. La série est toujours tournée
et située a Marseille. Selon Rodolphe
Belmer, directeur général de TFI, les
intrigues de cette nouvelle version
conserveront l'ancrage dans 'actualité,
«en résonance avec les problématiques
sociétales », qui ont fait le succes de
Plus belle la vie.

Du co6té du service public, la nou-
velle a été accueillie non sans un cer-
tain agacement. « Plutot que d’inven-
ter et d’offrir un service nouveau aux
téléspectateurs, TF1 lance une mati-
nale et essaie de piquer nos talents»,
a glissé Stéphane Sitbon-Gomez, le
directeur des programmes de France
Télévisions, a Télérama. « Bonjour!»
a réussi a chiper trois chroniqueurs
a la concurrence. Benjamin Miil-
ler, de «La Maison des maternelles »,
ainsi que Maud Descamps et le mé-
decin généraliste Vincent Valinducq,
qui apparaissaient jusque-la dans

«Télématin», rejoignent I’équipe de
Bruce Toussaint. L'esprit de bande est
I'un des axes du nouveau rendez-vous
de la Une qui pourra compter sur une
quinzaine de chroniqueurs et chroni-
queuses dont Christophe Beaugrand,
Karima Charni, Laurent Mariotte ou
Ange Noiret.

Lesrégions danslaplace

Le deuxiéme axe de « Bonjour!»
sera I’information, avec un jour-
nal de dix minutes toutes les demi-
heures présenté par Garance Par-
digon, talent de la rédaction, et
une interview politique menée par
Adrien Gindre. Le dernier sillon est
celui des régions. Tout au long de

Bruce Toussaint, fraichement arrivé sur TFI. ¢réait photo

la matinale, le plateau devrait se
connecter avec les correspondants
situés dans tous les coins de France.
Antoine Guélaud, le chef éditorial
de «Bonjour!», affirme que les ré-
gions seront méme la « colonne ver-
tébrale» du programme, car elles
sont «dans I'identité de TF1». C’est
d’ailleurs dans cette optique que la
majorité de la cinquantaine de re-
crutements a été effectuée. «La
France ne se résume pas a Paris
et aux centres urbains », insiste
Thierry Thuillier, directeur géné-
ral adjoint de I'information de TF1,
rappelant que I’international res-
tera l’apanage de LCI, la chaine info
du groupe, qui a un public « plus ur-
bain, plus 4gé, CSP++ ».
Officiellement, aucun objectif d’au-
dience n’est avancé. Mais Thierry
Thuillier concéde que «les investis-
sements conséquents» n‘ont pas été
faits pour le plaisir de mettre la main
a la poche. Jusque-la, la tranche
7 heures — 9h 30 tournait autour des
5% de parts d’audience. «Sion arrive a
faire mieux, ce sera tres bien, déclare-
t-il. On jugera sur deux ou trois ans,
on se donne du temps, on sait qu’il va
falloir beaucoup d’énergie, créer une
habitude, devenir un rendez-vous. »
«Bonjour!» ne dira d’ailleurs pas au
revoir fin juin pour une pause esti-
vale. La matinale se poursuivra en di-
rect tout I'été, avec les JO de Paris en
ligne de mire.
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VOTRE SOIREE TELE

SAM

Saison 7 (2 épisodes).
Avec Fred Testot.

Alors que les cours ont
repris et que profs et
gleves s'étaient fait a l'idée
de ne plus jamais revoir
Sam, elle débarque
soudainement

FRANCE 2
21 h 10 Série

TOUT POUR AGNES
Saison | (2 épisodes).
Avec Michele Laroque.
Nice, années 1970.

Renée Le Roux dirige

le casino du Palais

de la Méditerranée. Pour
faire face a la concurrence,
elle engage un avocat,

FRANCE 3
21h 10 Film

SANG FROID

Thriller, d'Hans Petter
Moland (2019).

Avec Tom Bateman.

A Kehoe, Nels, un conducteur
de chasse-neige, est honoré
pour bons et loyaux services.
Sa vie est houleversée quand
son fils est retrouvé mort

FRANCE S
21 h 05 Docu

SUR LA TERRE

DES GORILLES

De Miles Blayden-Ryall.

Le caméraman Vianet
Djenguet se rend en RDC,
dans le parc du Kahuzi-Biega.
Pour documenter leur
processus d'habituation, il va
tenter de slapprocher au plus

M6
21 h 10 Emission

L'AMOUR .

EST DANS LE PRE

« Les portraits ».

Par Karine Le Marchand.
Suivez les aventures de deux
femmes et de treize hommes.
Sileurs histoires sont
singuligres, tous se rejoignent
en revanche sur un point :

Film

CHICKEN RUN :

LA MENACE NUGGETS
En 2000, Nick Park, le créateur
de Wallace et Gromit,
éhlouissait le monde avec
Chicken Run.Nous y suivions
la poule Ginger et le coq Rocky
dans leurs tentatives
désespérées de fuir leur

a '6cole Valadier. Maurice Agnelet. d'une overdose. pres des gorilles des plaines. I'envie de (reJtomber amoureux. | Sinistre ferme...et une mort
22 h 45 Série 22 h 53 Docu 23 h 08 Film 22 h 31 Magazine | 22 h 30 Emission | certaine.Cette fois, labande
NEW YORK LA CONSPIRATION EVEREST CCE SOIR L'AMOUR VU DU PRE de volatiles veut se protéger
UNITE SPECIALE DU SILENCE Aventures, Présenté par Des agriculteurs commentent | delamenace de linquiétante
Saison 23 (19/22). De T. Fournet, V. Hérissé de Baltasar Kormakur (2015).| Karim Rissouli, Camille Diao. | les portraits de la cuvée 2021, | ferme voisine.

ARTE CANAL+ w9 TMGC TFX 20 MIN TV
20 h 55 Film 21 h 09 Série 201h 05 Film 21 h 25 Film 21 h 05 Magazine | 21 h 00 Série

LES QUATRE FILS WITHOUT SIN LE VETERAN LE HOBBIT: APPELS D'URGENCE LES MYSTERES

DE KATIE ELDER «Tourner la page ». Thriller, LA DESOLATION «Accidents et agressions: | DEL'AMOUR

Western, Apréslamort de safille,une | de Robert Lorenz (2021). DE SMAUG urgences vitales pour « Disparitions

d'Henry Hathaway (1965). femme est contactée par Avec Liam Neeson. Fantastique, le Samu de Marseille ». programmées ».

Quatre fréres décident un homme qui se prétend En Arizona, un éleveur de Peter Jackson (2013). Présenté par Saison 25 (24/26).

de venger 'honneur I'assassin de son enfant et prend en charge Avec Martin Freeman, Héléne Mannarino. Olga et Bénédicte

de leur famille. noue une étrange relation. un orphelin mexicain. Richard Armitage. Trois femmes débutent au Samu. | recherchent Sylvain et Manon.

VIE PRO

Bonnes résolutions
En 202U, on ne vole
plus les collégues

Piquer de la nourriture
dans le frigo commun
peut trés vite dégrader
I’'ambiance au travail

YoussefZein

chauffage coupé qui déchaine les

réseaux sociaux pour que le monde
del’openspace ouvre les yeux. Le frigo
d’entreprise est une zone de non-droit
ou chaque jour disparaissent sand-
wichs, canettes de soda et skyr fram-
boise. Pourtant, avec la nouvelle
année, il serait temps d’en faire une
résolution. Ces larcins, sans consé-
quences majeures au premier abord,
peuvent finalement nuire fortement
al’lambiance de travail.

Il aura fallu une sombre affaire de

Ces vols sont durs a prouvetr, a stopper
et a comprendre. Julie Blais Comeau,
spécialiste en étiquette des affaires et
conférenciere en formation d’entre-
prises, explique qu’«il y a toujours un
grand tabou sur cette question-la». Fi-
nalement, on n’en connait pas vrai-
ment laraison. «Est-ce que la personne
qui vole dans le frigo de 'entreprise le
fait ailleurs? Est-ce que ces actes sont
liésala précarité grandissante dans nos
sociétés?» s’interroge-t-elle.

Méfiance permanente

Le phénomene s’inscrirait dans une
tendance plus large, la montée des in-
civilités en entreprise. « Ces compor-
tements sont de plus en plus répan-
dus dans le milieu du travail, et ce,
dans tous les pays ou j’ai pu donner

des conférences (aux Etats-Unis, au
Canada et en France), ajoute Julie Blais
Comeau. Les gens nettoient de moins
en moins les parties communes, par
exemple.» Pourtant, il y aurait tout in-
térét a cesser ces écarts de comporte-
ment selon elle : «Ca nuit vraiment a
I’esprit d’entreprise. La méfiance per-
manente va affecter de facon indi-
recte la productivité et le bien-étre de
chacun.»

Pour les entreprises qui rencontrent
cette problématique, le mieux a faire

pour crever I'abcés est de proposer aux
salariés de rédiger collectivement un
reglement d’entreprise. Pour les im-
pliquer et ouvrir la discussion. «Plu-
tot que de pointer du doigt les sala-
riés et de faire monter les tensions, il
vaut mieux discuter avec eux, tous en-
semble, afin d’établir les regles de vie
commune», appuie notre spécialiste.
Pour ceux qui ne peuvent pas s’en em-
pécher, ou ceux qui ont vraiment trop
peur de perdre leur dessert, il reste en-
core le télétravail.

| BonlT EAT
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Les résolutions
financiéres de 2024

2024, objectif argent ?
Chaque année, on cherche a
repartir dubon pied ! Et si
vous investissiez ?
Débutant ou confirmé, on
peut tous se lancer.

Anne Guitteny

== Définir votre enveloppe d’in-
vestissement. Placer son argent en
Bourse est une activité qui implique ri-
gueur et discernement. Avant de pen-
ser aux gains potentiels, il faut accepter
I'idée de subir des pertes. Cela néces-
site une réflexion en amont mais aussi
de ne pas avoir besoin du montant in-
vesti dans un avenir proche. C’est pour-
quoi il ne faut pas se fixer des objectifs
démesurés au démarrage ; étre raison-
nable est le meilleur moyen de rester se-
rein, de ne pasvous décourager et d’évo-
luer pas a pas. Faites appel a I'expertise
d’un courtier (régulé et de préférence
avec des bureaux en France) pour dé-
terminer votre enveloppe de départ et
évaluer (et limiter) les risques.

a» Apprendre les bases. Pour vous

familiariser avec I'univers du trading,
ses techniques autant que son jargon,
des formations en ligne existent. Le
courtier IG est certainement celui qui
en offre la plus large gamme, aussi
bien en ligne qu’en présentiel. “Débu-
tant”, “intermédiaire” ou “confirmé”,
elles vous permettent notamment de
vous sentir plus confiant(e) lorsqu’il
s’agira d’appréhender vos opérations
financieres, de les suivre et de faire vos
choix. Des bases del'analyse technique
a la psychologie du trading en passant
par la compréhension du risque et du
rendement, vous pourrez balayer tous
les aspects et vous préparer, tel un ma-
rathonien qui veut gagnersa course ! En
paralléle, pensez a suivre régulierement
l'actualité économique pour saisir tous
les enjeux, avec des podcasts commele
Bourse Hebdo par exemple.

== S’entrainer dans un environne-
ment virtuel. Créer un compte de dé-
monstration est un moyen de s’entrai-
ner “virtuellement” sur ordinateur
ou smartphone (IG Trading est 'une
des applications les mieux notées sur
I’App Store) et d’acquérir des réflexes.

LUNDI 8 JANVIER 2024

Quatre résolutions financiéres. Gettyimages

Quel que soit votre niveau de connais-
sances ou de compétences initiales, ce
compte est une facon simple et presque
ludique de tester la plateforme mais
aussi de vous familiariser avec des stra-
tégies avant de les mettre en applica-
tion... “en vrai”!

«=» Diversifier ses placements.
Mamie répétait souvent qu’il ne fal-
lait jamais “placer tous ses ceufs dans
le méme panier” ? Ce proverbe prend
(enfin) tout son sens ! Pour minimi-
ser les risques, mieux vaut diversifier
ses placements en composant un por-
tefeuille varié (investir sur des actifs

de différents secteurs ou pays, par
exemple). Avec un courtier comme IG,
vous aurez le choix parmi plus de 17000
valeurs. Mais maitriser et surveiller ses
valeurs exige du temps: n'enaccumulez
pasplus d’'une dizaine simultanément.
Toute activité de trading
comporte des risques élevés.

Le pointde vue del'expert
Alexandre Baradez, responsable
des Analyses Marchés chez le cour-
tier IG France, nous alivré quelques
clés pour savoir comment placer
son argent dés janvier.

«2024 pourrait bien étre une année
intéressante pour les marchés ac-
tions européens : I'inflation a sen-
siblement ralenti en Europe et aux
Etats-Unis, ce qui permettra aux
banques centrales de baisser les
taux d’ici quelques mois. Cela de-
vrait bénéficier aux indices actions
comme le CAC40 ou encore le DAX
(Allemagne). La Chine semble égale-
ment se stabiliser apres trois années
agitées, ce qui profitera aussial’éco-
nomie et aux actions européennes ».

CE CONTENU A ETE REALISE
POUR 16, PAR 20 MINUTES PRODUCTION,
LAGENCE CONTENU DE 20 MINUTES.

Un bon trader
sait lorsqu’il faut
actionner la
pédale de frein.

Bien plus que

du trading

Apprenez a garder le contréle de vos
investissements. Formez-vous gratuitement
au trading avec IG Academy.

Rendez-vous sur IG.com

Toute activité de trading comporte des risques élevés.

|IG.COM
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Le tour du monde
en 80 clubs

Devenu footballeur pro

au Cambodge 427 ans,
Antoine Lemarié a aussi
un parcours de globe-trotter

@ Nicolas Stival

ntoine Lemarié n’est pas un foot-
balleur professionnel comme les

autres. A 27 ans, il a plus voyagé
que Phileas Fogg. Afin de vivre «ce
réve», le milieu de terrain s’est envolé
210000 km de Paris, au Cambodge.
Début décembre, il s’est engagé avec
Boeung Ket Angkor, club de milieu
de tableau de la Ligue1 locale, basé
dans la capitale Phnom Penh. «C’est
la premiere fois que je signe un contrat
100 % pro, sans avoir besoin de travail-
ler & coté, savoure le natif de Thiais
(Val-de-Marne). Je suis mieux ici que
dans un club de cinquieéme division
en France.»
Celui qui se définit comme «un joueur
technique, pas tres rapide, avec une
bonne endurance et une tres bonne
qualité de frappe» ne vit pas exacte-
ment que du foot. Sa chaine YouTube,
suivie par prés de 20000 abonnés, lui

permet de toucher «un petit revenu
complémentaire». Elle a explosé apres
une vidéo racontant sa pire expérience
d’expatrié vécue début 2023 au Pani-
liakos Pyrgos (D3 grecque).

De Singapour...é laFinlande
Ses études le destinaient
pourtant au jour-
nalisme,
plutot
sportif,
mais

i

un voyage a Singa-
pour a I’été 2016 va
faire basculer son
destin. « Mon oncle
faisait du tennis dans
un club multisports
et mon cousin et moi
jouions au foot a coté.

FITNESS'

\

N

'n
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Notre ballon était dégonflé, et j’ai de-
mandé a I'entraineur d’une équipe si
je pouvais utiliser sa pompe. Il m’a
proposé de venir m’entrainer avec
eux.» Finalement, Lemarié décroche
des essais dans plusieurs équipes sin-
gapouriennes, prévus pour le mois de
janvier.
De retour en France, il enchaine les
petits boulots afin d’amasser I'argent
nécessaire al'aventure qui s’annonce.
Si les essais ne débouchent pas
sur un contrat, un entraineur
singapourien lui donne un
y tuyau pour jouer en Austra-
lie. «Jen’avais
~.  presque
plus

d’argent et je
m’apprétais a ren-
trer en France.
Mais je me suis
dit : “Autant tenter
I’aventure jusqu’au
bout.” » Il signe a
Forrestfield, un club

semi-pro en D2 australienne, puis
passe deux mois a Farsley, en D6 an-
glaise. Début 2020, il s’envole vers la
troisiéme division finlandaise, ouil ar-
rondit ses fins de mois en vendant des
glaces a Helsinki. Apres la désillusion
grecque, il retourne en Finlande ou il
participe al’accessionen D2du clubde

Rovaniemi.
«Beaucoup «Pour les cham-
auraient lache pionnats euro-
apres plusieurs péens, lamarche
Saisons sans était sans doute
salaire. J'ai bien fait trop haute, mais
dem'accrocher.» I'Asieétaitrestée

dans un coin de
ma téte. Chaque fin de saison, j’en-
voie des vidéos avec mes “high-
lights”, soit a des agents, soit aux
clubs directement. Un ex-coéquipier
m’avait donné le contact d’un agent
thailandais. Apres la mésaventure
grecque, j’étais méfiant. » Mais cette
fois, le graal, ou presque, est au bout.
«C’est une fierté, conclut Antoine Le-
marié, fraichement rejoint par sa com-
pagne finlandaise. Mon parcours a été
semé d’embiiches, beaucoup auraient
laché aprés plusieurs saisons sans sa-
laire. J’ai bien fait de m’accrocher, c’est
ma récompense. » Son contrat court
jusqu’au terme de la saison, en mai.
Ensuite? Si l'aventure cambodgienne
s’arréte 13, le footballeur globe-trotter
se verrait bien poursuivre son épopée
ailleurs en Asie.
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pecathlon se met
a I'heure des pros

La marque souhaite sortir
d’une image bon marché en
s’associant a des sportifs

de haut niveau

= .
& William Pereira

AG2R sallie a Decathlon pour de-

venir Decathlon-AG2R La Mon-
diale. Chose rare dans le monde du
vélo, ce nom est la pour durer, puisque
le copartenariat avec I’équipemen-
tier francais tient sur cinqg ans. Et il ne
s’agit pas que d’apposer son nom sur le
maillot, Decathlon fournira également
vélos, lunettes et casques via sa gamme
Van Rysel. Une évidence pour Céline
Del Genes, directrice clientele mon-
diale : «Sinous devenions conamers de
I’équipe, il fallait que les produits quon
fournisse soient les notres. »
Les puristes voient sirement dans
VanRysel un point faible. Un avis que
ne partage pas Steve Chainel, ancien
coureur et consultant pour Eurosport.
«Benoit Cosnefroy disait I'an passé qu’il
signerait 1a ol le matériel serait perfor-
mant : il a forcément testé les vélos Van

pour l'année 2024, I’équipe cycliste

Rysel. Decathlon est un groupe ultra-
costaud. S’il vient sur le marché, c’est
avec un produit fiable, un produit étu-
dié pour la performance. »

Monfils séduit, et bientot Griezmann ?
Lesexperts sont toujours les plusdurs a
convaincre. Prenez Gaél Monfils, figure
de proue d’Artengo, lagamme raquettes,
depuis2022. Il n’a pas été évident pour le
Francais de passer outre I'image grand
public de Decathlon. « Forcément, au
début, tu leur dis : “Pourquoi personne
nejoue avec vosraquettes?” », racontait
la Monf. Laréponse tient dans la straté-
giedudistributeur: d’abord atteindre le
grand public, ensuite les pratiquants en
clubs puis, au sommet de la pyramide,
le trés haut niveau. Pour faire son choix,
Gaél Monfils avait demandé a son agent
d’organiser un test a I’'aveugle avec des
raquettes neutres de plusieurs marques
différentes. Et c’est celle d’Artengo quia
décroché le gros lot.

Au foot, le ballon de la Ligue 1 (et bien-
tot de la Ligue Europa) est un Kipsta,
et, selon une info de Foot Mercato, An-
toine Griezmann pourrait troquer Puma
pour Decathlon, qui entrerait par la

L'‘équipementier sportif va fournir en vélos, casques et lunettes ['équipe cycliste AG2R. HLenie/Decathion

grande porte sur le marché des cram-
pons. Lenjeu de ces partenariats réside
aussi dans le retour d’expérience puis
la mise en rayon de produits plus haut
de gamme. «Il y a d’abord des périodes
de test avec les athletes, les équipes de
haut niveau, précise Céline Del Genes.
Puis on essaie de ramener le produit &
son utilisation au quotidien.» Cela dé-
bouche sur la future mise en vente d’'un
vélo de pro 410000 € (contre 15000 €
normalement), ou celle de la raquette
de Gaél Monfils 2 120 €.

| | [

Deux zones d'ombre

Selon le média d'investigation Disclose,
Decathlon a continué a livrer des véte-
ments & un repreneur russe, notamment
via une société écran a Dubai. Une étude de
I'université de Sheffield Hallam avancait,
en décembre, que les probabilités étaient
fortes que Decathlon vendent des véte-
ments issus du travail forcé des Ouigours.
La marque a assuré ne plus fournir de
magasins en Russie depuis octobre et avoir
Vérifié la provenance de ses composants.

L'Ultim Challenge,
nouvel Everest des mers

a» Six des plus grands bateaux de course du monde ont pris
le départ, dimanche a13h 30 dans la rade de Brest, d'une
épreuve autour du monde aux dimensions inédites. « Tout
est “plus”», nous a confié Armel Le Cléac’h avant le départ.
En effet, ala différence du Vendée Globe, o1 seuls les
bateaux monocoques sont autorisés, la Arkea Ultim Chal-
lenge est disputée sur des maxi-trimarans (a trois coques).
«Manceuvrer ces bateaux en solitaire est ce qu’il y ade plus
difficile en voile, posait le skippeur breton. On est sur les
bateaux les plus rapides, les plus grands, les plus puissants.
Pour moi, la course deviendra la plus difficile en solitaire,
comme I’est aujourd’hui le Vendée Globe. » proto:L Venance/Arp

L'Australie, c'est fini
pour Rafael Nadal

De retour & la compétition
au tournoi de Brishane,
I'ancien n° I mondial
Rafael Nadal a annoncé
dimanche son retrait

de 'Open dAustralie, le
premier Grand Chelem de
la saison (15-28 janvier).
L'Espagnol de 37 ans, éloi-
gné du circuit pendant un
an, a contracté une micro-
déchirure a la cuisse

lors de son match perdu
vendredi en quart de
finale face a lAustralien
Jordan Thompson.

Des Bleues royales
en biathlon

e« I n’y en a que pour elles. Léquipe
de France féminine de biathlon, com-
posée de Lou Jeanmonnot, Justine
Braisaz-Bouchet, Sophie Chauveau
et Julia Simon, a dominé le relais,
dimanche a Oberhof (Allemagne),
devant la Norvege et laSuéde. La
veille, Julia Simon a remporté la
poursuite devant Justine Braisaz-
Bouchet. Cette derniere, en téte de
la Coupe du monde, a remporte€ le
sprint de vendredi. proto:m Schutt/Sipa

La magie de la Coupe n'a pas opéré

Pas de surprise dimanche, lors des 32¢sde finale de la
Coupe de France. Tous les pensionnaires de Ligue | et de
Ligue 2 se sont qualifiés face a des équipes évoluant dans
des divisions inférieures. Le choc du jour, qui opposait Lens
et Monaco a Bollaert, a accouché d'un match haletant ol
les Monégasques ont d'abord rapidement mené (2-0) avant
d'étre repris par les Lensois (2-2). La séance de tirs au but,
spectaculaire, a vu le club du Rocher s'imposer (photo),
malgré un Brice Samba inspiré. Lyon s'est facilement
imposé a Pontarlier (N3, 3-0), Rennes a Guingamp (L2, 2-0)
et Marseille, plus difficilement, a Thionville (N 3, I-0), grace a
Pierre-Emerick Aubameyang. photo: £ Lo Presti/ AFP

De jour, Wemby et les Spurs perdent encore
Pour une fois, les fans de Victor Wembanyama n'ont pas
eu a veiller pour voir leur joueur préféré briller sur les
parquets de la NBA. Ils n‘auront pas eu, en revanche, la
satisfaction de voir son équipe, les Spurs de San Antonio,
remporter son sixieme match de la saison, battue d'un
rien par Cleveland (1(7-115). Wembanyama a, encore une
fois, 6té & son avantage, inscrivant 22 points, dont 6 en
toute fin de match pour maintenir le suspense et son
équipe a flot. L'ancien de Boulogne-Levallois a aussi
empilé 9rebonds et 5 contres.
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o I Jaimela

galette, quqnd elle
fait neuf metres

C'est ce qui s'appelle avoir
les yeux plus gros que

le ventre. Un restaurateur
de Lupiac (Gers) a préparé
une galette de neuf
metres de long, servie lors
de la cérémonie des voeux
du maire, rapporte

La Dépéche. Les feves et
couronnes étaient aussi
locales. « Pour Halloween,
on avait déja installé prés
de 200 citrouilles sur

la place du village »,
raconte-t-il aussi

au journal.

ELVIS REVIENT GRACE A L'IA
La légende du rock'n'roll Elvis Presley va faire son retour
sur scene fin 2024, grace a l'intelligence artificielle. Dans
Elvis Evolution, un hologramme du chanteur créé a partir
d'images et de vidéos de l'artiste interprétera certains de
ses titres. Les premiers concerts auront lieu a Londres en
novembre, avant de possibles autres shows.

Photo : Mary Evans / seamartini/ Sipa / iStock / Getty images plus

Les calendriers

se recyclent

Si, pour une raison
obscure, il vous reste un
calendrier de 1996, ne le
jetez pas. 'année 202U
est aussi une année
hissextile qui commence
un lundi, les jours seront

L'IMAGE DU JOUR

02 Dwayne solide
comme un roc

a» L’ancien catcheur devenu acteur pour-
rait remonter sur le ring pour un dernier
combat. Lors de son apparition dans un
événement de catch le 1¢rjanvier, Dwayne
«The Rock» Johnson s’est battu contre
«Le Maharaja», rapporte People. Il a aussi
laissé entendre qu’il pourrait reve-
nir pour un combat historique
avec Roman Reigns, actuel
champion entitre dela
WWE, la plus grande
entreprise d’évé-
nements de catch.
Photo: Sopa/Sipa

Le stop hisse
la grand voile

Apreés le tour du monde en auto-stop,
voici le bateau-stop. Jules Riss, un Fran-
cais de 26 ans, s’est lancé dans un voyage
avec pour objectif d’emprunter un maxi-

mum de moyens de transport, raconte-

t-il A Ouest-France. 11 a déja traversé une
partie de ’Atlantique en rejoignant un
voilier au départ de Gibraltar, et vient

de passer le réveillon au Cap Vert. Reste

maintenant pour lui a trouver une place,
parmi les autres bateau-stoppeurs.

AIR TAHITI BAT

DE L'AILE

Samedi aprés-midi, un
avion cfAir Tahiti a connu
un accident peu commun,
rapporte Polynésie la
Premiére. Un apparsil
effectuant une rotation
entre Papeete et Bora
Bora a perdu une roue
lors du décollage. Ce sont
les équipes au sol qui
s'en sont rendu compte
en retrouvant la piéce

de l'avion lors de leurs
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Offre d'emploi: Guitariste de rock (H | F)

Le groupe de rock alternatif américain The Smashing
Pumpkins cherche son nouveau guitariste.

«Merci d'envoyer votre CV et tout contenu pertinent
a SPGuitar@redlightmanagement.com», a indiqué

le groupe formé a la fin des années 1980, vendredi, sur
les réseaux SOCiauX. Photo L. Marano / Shutterstock / Sipa

Un ado abloc
sur Tetris

== Apres plus de quarante ans, un joueur
estenfin venu a bout de Tetris. A13 ans,
Wills Gibson, dit' « Blue Scuti », est parvenu
au 157¢niveau du jeu, le dernieratteignable
avant que la console ne plante. Cet exploit,
rendu possible par trenté-huit minutes
d’efforts et une technique de doigté en «rou-
lement» développée par la communauté,
n’avait été accompli que par des intelligences
artificielles auparavant.

Pendant longtemps,

le niveau 29 était consi-

déré comme la limite

dujeu pour une per-

sonne : au-dela, les pieces

tombent si vite que

les réflexes humains

ne parviennent

plus a suivre. picto:

Astatine Lab/ The Noun Project

donclesmémes quilya
vingt-huit ans. Certains
calendriers kitsch de
cette époque font méme
sensation sur les réseaux
SOCIaUX. Picto - Romansa
Des/gn Art / The Noun Prc DjHGl’

CE SERPENT SE PREND POUR UNE ROCKSTAR

Par la photographe Olivia Dyksta pour Caters et Sipa.

I ne sait plus ot donner de la téte. Heureusement,

ce serpent piégé dans une canette de Rockstar a pu étre
secouru par la photographe qui a croisé sa route. Si ce
reptile a eu de la chance, ce n'est pas le cas des nom-

breux animaux qui meurent de la pollution chaque année.

vérifications. Si lincident
amobilisé toutes les
casernes de pompiers de
Tahiti, il a eu pour seule
conséquence un atterris-
sage trente minutes plus
tard, sans blessés.

10 FAKE OFF!!

Par Achille Dupras

Non, dqs singes ne sont pas entrés

dans I'age de pierre

La Planéte des singes, ce n'est pas pour maintenant. N'en
déplaise a plusieurs publications sur les réseaux sociaux
qui affirment que certains primates sont entrés dans I'age
de pierre, comme un tweet qui cumule plus de 4,3 millions
de vues montrant un capucin ouvrir un fruit a 'aide d'un
rocher. Méme si certains animaux sont capables d'utiliser
ce type de technique, parler d'age de pierre est trompeur
pour les spécialistes. Sandrine Prat, paléoanthropologue
(CNRS) au Muséum national d'histoire naturelle explique
que cette notion implique la fabrication intentionnelle
d'objets tranchants dans un but précis, et pas simplement
['utilisation de pierre comme objet contondant. Par ailleurs,
I'expression « age de pierre» sous-entend que I'évolution
des primates suivrait celle de I'espéce humaine, ce qui est
faux. « Dans le régne animal, on se rend compte que les
mémes facteurs ne conduisent pas nécessairement aux
mémes évolutions », rappelle Sandrine Prat.

20 Minutes lutte contre les fake news.

Un doute ? Ecrivez  fakeoff@20minutes.fr
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