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On n&rdte plus de vous fai|:e ga-
gner des cadeaux 10n sm]tal.t pour-
tant jur@ de sirrlter en favrier et
VOILE que notre journal le 97150

 Las Femimes de Harbe

TG g GUIGE 06 ;_i;'::'l" |‘.j|'.»|'1'l.

sAssocie au SXM Music Festival.

our vous faire gagner 10 Pass jour-
f\e 1 Pas de ticket [ remplir@ cst
simplissime. Rendez-vous page 7.

|iCitati0nS aux heureux chanceux, gagnants

de notre petit je

u-concours organis Ibccasion de la

Saint-Valentin. Les gagnants sont:

k-end @ Saint
ot enpour 2 personnes

my
: 2 nuitllles au MANAPANY
Hitel + transfert aller/retour
VOYAGER

Jean Robert ZETRENNE

1 Permis Cltier : ddine
valeur de 420 euros offert
par AQUATICTO

Emmanuelle GUBIN

SPECTACLE

1 massage en Duo : diine
valeur de 150 euros offert
par Le TISPA

Deanne RUSS
1 paire dibreillers : daine

valeur de 139 euros offert
par La Casa SXM

Franck LAURENT

1b adeau, valeur de 50
Euro: gf?ert par COCOLITO
Rita IACONELLI

Lo fommes oo Brbe Bloue

Hleup Pour

le troi-
sillme

th@@tre

Les Apatrides change drasti-
quement d®rientation. Cinq co-
midiennes viennent nous parler
de leur rencontre avec le c@l@bre
Barbe Bleue. Un voyage compo-
s@ de cits @ la fois dlles, tou-
chants, troublants et toujours im-
probablesl?

Nul ne saurait ignorer Ithistoire du
monstre velu, largement relayle
au cours de nombreux contes qui
ont jalonn® notre enfance, et plus
particuli@rement celui de Charles
Perrault. Mais dans [ Les femmes
de Barbe Bleue [ on s@ttache
dBcouvrir le parcours de Igre au
travers de cing de ses victimes.
Cing parcours inoubliables aux
frontiéres du conte et de la fiction.
Cing personnages qui pourraient
ressembler @ l@d@e quldn se fait

des victimes. Cing histoires ter-
ribles qui font froid dans le dos.

Et pourtant, malgr le fond drama-
tique du projet artistique, lthumour
tient une place pr@pond@rante
; nous sommes ici entre rAcit et
one man show, entre th@Brapie de
groupe et exorcisme culturel, le
tout tenu par cing comBdiennes
de choc profond@ment investies
de leurs personnages (Perrine
Callade, Stlphanie Carfl, Ma-
rie-Pierre Crespo, Claire Friolet et
Isabelle Quinon). Une question se
pose alors : qui aura la peau de
Barbe Bleue ?

Le texte, crit @ plusieurs mains
et sign@ par la compagnie Juste
Avant, a remport un franc succds
au festival dB\vignon 2017. La mise
en scéne, diablement efficace, est
sign@le Audrey Duputil. Ne man-
quez pas ce petit bijou de crativi-
té a l'affiche du thééatre La Chapelle
du 30 mars au 20 avril.
Reprisentation le samedi 30
mars, le vendredi 5 avril, le same-
di 13 avril et le samedi 20 avril
20h. Billetterie les mardis et ven-
dredis de 17h @ 19h ou sur www.
theatresxm.fr. Prix des places :
160. Spectacle dZconseilld aux
enfants de moins de 12 ans.

D) reprsent?e en 2016, la Com-
pagnie ThZtrale Les Tdtes de IArt
a Mactualis? cette pillce, qui avait
rencontr un vif succZs et int2@t au-
prs du public.

Les sujets traitlls y sont sensibles
mais portls @ la sc@ne avec beau-
coup dhumour et de spiritualitd
dans un face @ face rayonnant de
sindrit2.

L'histoire: Au pére Farley, on a confié
la charge de la formation du jeune
sfminariste Marc Deaussonne. Cést
un jeune chien fou , qui nth@site pas
le contredire jusqullen public, lors
de ses fameux sermons bien hui-
[@s qui ressemblent plus @ un show
qu'a des instants de réelle réflexion
religieuse.Didier Amblard va alors
incarner ce personnage de mentor
dans toute son emphase.Face @ Iui,
le jeune Louis Corbinien, enrichi par
sa premilre exp@rience de 2016,
va donner une dimension nouvelle
son personnage de jeune piltre
rebelle, jouant avec une grande
justesse et va se d@voiler peu @ peu
dans toute sa complexit.

Le public est frapp@ par ses inter-
rogations, par I@mportance quldl

Didier AMBLARD

SPECTACLE

donne @ sa qullte de la foi qui diver-
ge de celle du vieux pratre qui s@st
enferml dans univers d@pparences.
Dans un dlcor assez Bpur@ qui per-
met le passage de la chaire au bu-
reau du plre Farley, les comdiens
sont @ [Bise et jouent avec humour,
avec force, avec passion, avec
conviction.

Le spectacle fonctionne @ merveille,
les répliques sont efficaces, d'une
insolence amus@e et ont un effet
extraordinaire sur le public qui rit
beaucoup, de tfls bon d@ ur. Pas le
temps de s@Bnnuyer car au-dell de
[@ntente des deux comBdiens sur
sclne, d@st le rythme de ce duel qui
leur permet de livrer un jeu ma'tris@.
Une bonne soirée de théétre, intelli-
gente et sans prftention, une soirlle
de qualit?.

Ane pas manquer !

Quatre reprflsentations unique-
ment. Vendredi 8, samedi 9, vendre-
di 15 et samedi 16 Mars @ 20h au
ThiEtre La Chapelle. EntrZe : 200
Billetterie au magasin La P@ninsule
et sur internet www.weezevent.
com/theatre-in-nomine-patris

Louis CORBINIEN

Laurence BLANC

”I.es Vendredis 8 et 15 Mars 2019
Les Samedis 9 et 16 Mars 2019

20h
20h

@ Le Théatre de La Chapelle (Grande Salle)

Place du Village d'Orient Bay

Entrée : 20€

Infoline : 06 90 54 20 50

nte & La Péninsule



FEAAEEER

Distribuée par SXM Island Beer
TEL. 06 90 72 16 15

islandbeersxm@gmail.com i

La"famille sfgrandit dans la
gamme de la petite entre-
prise SXM lIsland Beer avec
IBrrivile de la bilre blanche
[IWhite SandZ. Si le chemin
de la notoril commence [ s-
rieusement sHtablir sur les zincs
de nos comptoirs jusqul ceux
de Saint Barth, pour sa grande
s ur blonde Blsland Beerl la
dernifre nlle, elle, est une tout
autre version puisqull sRgit
dine billre blanche. Elle nHtait
pas franchement [Bprogram-
mBell mais sa maman, adepte
de ce type de mousse [Aglre,
si@st car@ment o, sa propre
billre blanche, Bpour sa consom-
mation personnelled Bditle en
petite quantitd. Mais cftait sans
compter que les quelques bou-
teilles, quille sBtait faites Bpour
ellel, ne soient happlles par des
copains qui s@&n sont fgal@s et
qui en demandaient Bencore 2.
Qu cela ne tienne, et ce fut le
d@but de la nouvelle bilre de
blE, baptisle BWhite Sand 4,50
diine [@glret? parfaitement

La cuisine japonaise ni®st pas
splicialement rputZe pour
ses desserts, et pourtan
Les mochis, ces boules de riz
luant fourrZes, sont un \_ln-
table dilice pour vos palais. Il
en existe Atous les parfums :th@
matcha, yuzu, noisette, an.ko, sil-
same noir, amande et tutti quan-
ti. Sur IFle certains restaurants
asiatiques comme Alina Sushi
Simpson Bay en proposent la
carte desserts, @ Paris un espace
est carf@ment consac [ cette
patisserie. Appelée la Maison
du Mochi, il se paie donc une
premilre boutique en plein
ur du 6e arrondissement rue
du Cherche-Midi ! Cette petite
pétisserie est tendance, sans
gluten, 100% VBghtale et sans
matillre grasse. @ consommer
donc, sans mod@ration !

adaptle @ notre climat tropical.
Question de gollet de style, sa

maman a choisi volontairement
de ne pas trop la filtrer, laissant
les levures apporter un caractllre
marqull coupl® B la douceur de
sa couleur. Un choix qui donnera
au breuvage, une Bvolution de
son got au fil du temps. Cette
billre a quelque chose de rafra™
chissant et tonique. Sa mousse
Bpaisse vous laissera de belles
moustaches.

Les marques de billres sont
toutes deux, traditionnellement
et artisanalement fabriqulles en
France pour notre "le. Ce qui leur
conflre, et d@st 1@ la raison du
lieu de leur fabrication, le label
Ecocert issu de [@griculture Bio-
logique. Rien que a !

Bbus dilcool est dangereux pour la
santl. A consommer avec mod@ration.

On ne sait pas comment
on a pu arriver [l ce Asul-
tat, puisque dans notre
imaginaire, la gastronomie
espagnole, si elle est ab-
solument dilicieuse, nf
pas la main [2gC
matillres grasses. Le classe-
ment Bloomberg sint@resse
169 pays difffrents et prend
en compte plusieurs facteurs
qui contribuent la sant? de
la population, comme.l@sp—
rance de vie, le tabagisme et
[BbEsitd, ainsi que des fac-
teurs environnementaux (ac-
dds @ [Bau , assainissement).
En tite arrive donc IEspagne,
qui se hissait seulement la
6e place en 2017, suivie par
@talie, I@slande, le Japon, et |§a
Suisse. Un classement qui fant
la part belle @ [Europe, qut
clle seule Mussit @ caler cing
de ses pays dans le top ten. La
France, quant @ elle, est seule-
ment bonne douzilime.




PAILLE EN BAMBOU

Des pailles 100% natu-

relles rAutilisables di-

gradables Ssoit 22 cm de

bonheur vendus avec le

goupillon de nettoyage

chez Mer Sea & la Bo'te
, i Dentifrice solide / 10g @ thil Marigot

-12 euros
-équivaut a 2 tubes
-vegan, écologique,
naturel
-rechargeable
Et oui ! Les exclusivitls mZtropolitaines sont - presque - rvo- > disponible en VRAC
lues? On a d@sormais, nous aussi, nos produits green beauty.
Bamboo & Co, se lance dans une gamme beaut? de produits cos-

mitiques objectifs z2ro dfichet.

189
MILLIONS / AN
de tubes
de dentifrice

On passe au solide ! Remplacez le jetable par le durable. Shampoing solide / 55 CoNsouEs eN
Formulés sans eau, les cosmétiques solides présentent plusieurs
atouts majeurs : ils s'utilisent longtemps, réduisent les emballages,
occupent moins de volume et pésent moins lourd dans les trans-
ports. La démarche est donc vraiment globale : écologique et
économique. Bonne nouvelle, quasiment tous les produits cosmé-
tiques sont disponibles en version solide : déodorant, dentifrice,
shampooing, démaguillant et méme soin visage des plus pointus !

Invent?les pour IGr-

mlZe anglaise, les

] fontaines  Berkley

MILLIONS / AN : oA i filtrent l'eau gréce
shampqings i - a ses filtres a gra-
N e ) vitl charbon (inva-
riable) Bliminent les

contaminants. Adieu

Se passer de certains cosm7tiques ! Se prétendre sou-
cieu(se)x de I'environnement et consommer des produits marke-

ting : ceci pour les hanches, cela pour le ventre, les seins, contours N < e ) les volumineuses
des lévres ou des yeux, lobes d'oreilles (blague ... Il n'est pas _ e ons bouteilles d@au
compliqué de se faire belle : misez sur des produits multi-usages ] - qui contiennent

polluants, mati@re plas-
tique, perturbateurs endo-
VILLIARDS / AN criniens? et adieu [Ampact
de coton-tiges transport.
Si le tarif peut vous faire
réfléchir, comparativement
vos packs dau, [Emor-
tissement est finalement
assez vite rZali

qui soignent aussi bien le visage que le corps et les cheveux. Par
exemple, une huile peut servir a protéger la peau, hydrater le
corps, nourrir les cheveux, fabriquer un gommage avec un peu de
sucre... Beaucoup d'huiles sont trés polyvalentes.

Sceptiques ? Ce n'est pas compliqué, au départ, faites le tour de
votre salle de bain et voyez tout simplement ce dont vous avez réel-
lement besoin. Faites le test sur un mois en mettant au fur et & me-
sure d'un cété les produits que vous utilisez vraiment, et en laissant
de |'autre ceux auxquels vous ne touchez pas. Il y a peu de chance
(parce que nous sommes toutes les mémes |) que vous ayez vrai-

ment besoin de tous ces produits. Préparez-vous a vous surprendre Mo
I On évitera de jeter pour se débarrasser, évidemment on finit ses : déodorant
pots son flacon, puis a la benne de tri. Il ne s'agit pas de gacher!  : N e

chez Jus en folie @ Bellevue

Bamboo & Co en d@pt-vente chez Jus en Folie. Ouvert de 9h
13h du lundi au vendredi. @ Bellevue - au dessus dAquatec.
Facebook Bamboo & Co

Coffret 10 lingettes

démagquillantes lavables :

; 37,2 294,3
MILLIARDS / AN MILLIONS / AN
de disques coton de brosses

démagquillant adents

CONSOMMES EN

AVANTAGES

- On fait de la place !

- On limite ses d@chets

- On utilise des produits respon-
sables, Bthiques, Bcologiques

- On fait des @iconomies

- On am@Zliore sa santf et celle de
notre e !

- C®st plus joli (non dans les
magazines dZco il n% a pas de
vilains flacons plastiques multico-
lores qui tralhent ! Ni de brosses
dents couleur pZtard dilleurs !

CONSOMMEES EN
FRANCE

DCISAVANTAGES

Ne cherchez pas de dZsavan-
tages, il n¥ en a pas. Ce nfest
m0me plus quiine question de
bon sens et de volont, quand

vous aurez essay’ vous ne serez
pas d?u, vos enfants non plus
vous verrez. Et sur un petit terri-
toire comme le nldtre, le protger
devrait couler de source
bons entendeurs !

Bl et - s~y o
ETTT DEIEUNER - BREAKFAST -1 NEW




Mouvelle collection
été 2019
karma-koma

qui pos-
sfdent eux aussi leur Voill ma-
gazine version Qullbec, de-
puis 1978 | Nous ne sommes

| i?bilé

QUEBEC a

mouvement, mais le contenu
est compl@tement diffArent.
Leur voil® est un guide gratuit
de la mBgalopole, qui offre
pliithore de bons de Mduc-
tions. Voil® |

donc pas les pricurseurs du

PEET A F‘DRTER -.,
Homme & Femme - T
Arcessoires

Choussures =
Marcduinerie =

baBsh

"'ICLARIST VIROT
MG&WEE
l_ma. E »rv ﬂEIl\ﬂ

B WEST INDIES SHOPPING MALL

[mu rde & gouche de la parfumerie Yanity First)

Chvert du hundi au somedi $430 - 194 0690 40 85 55
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@IHEHOMEEDIT

Elles sont complémentaires, maniaques du rangement et drdles : Cléa
et Joanne forment aujourd’hui un duo d’organisatrices ultra-cotées que
tout Hollywood s'arrache. Elles comptent parmi leurs fidéles clientes
Khloe Kardashian, Mandy Moore ou encore Busy Philipps. En mars pro-
chain, elles sortiront un livre, dans quuel elles détaillent — photos a
I'appui — leur savoir-faire (disponible en pré-commande).

Pastuce rangement que Ion retient : Tout ranger par
couleur permet d'uniformiser n'importe quelle piece.

@

Mere de trois enfants, Jen Jones sait a quel point il peut étre difficile de
rester organisé avec des bambins dans les pattes. Basée a Minneapolis,
elle tient un blog qui apprend aux férus de travaux manuels comment
organiser ses tiroirs sans perdre de place, et reconvertir d'anciennes
bougies en boites de rangement. Sur sa boutique Etsy, elle propose
des agendas colorés — pour rester aussi organisé.e dans sa vie que dans
sa téte.

Pastuce rangement que I?n retient : les paniers transpa-
rents a disposer dans les placards, pour savoir en un coup d’ceil ou
trouver ce sachet de pates a moitié entamé.

el Les carburarits delaJeep?:
| d@ocainellet ZRhum?

CRAZY
LOVELY
. ISLAND

Il'y a une certaine Zpoque ofdes entreprises locales redoublaient d@fforts
pour trouver un nom pour leur entreprise. Elles affichaient des jeux de mots,
des noms rigolos, parfois a dormir debout ! C'était monnaie courante sur I'ile.
Une petite signature délirante locale. Les choses se perdent. Peut-on affirmer,
ces deux clichés a 'appui, que l'on est passé a une époque visuelle? Ona vu
Mario Bross chez un climiste dutch side, Hulk sur un semi remorque. On en
redemande ! Mais quand méme on reste nostalgique des sociétés comme

Faut le Fer, le Bistrot nu ...on aimait vachement bien. On [ aime Wours
- E
| S

B = A

VU - SXM

- EmOjI de renommze.internationale-On.sait tout
te-suite-de.quoi.on parle ! Efficace !

@

La encore, ce ne sont pas des amateurs. En bons professionnels, les
membres de |'équipe proposent des solutions efficaces, y compris pour
les tout petits espaces. lls ont également mis en place un « 31 Day
Challenge », avec une tache a effectuer chaque jour (« trier sa salle de
bain, « nettoyer son frigidaire »). Au cas ou Marie Kondo aurait échoué.

Phstuce rangement que I%n retient : Utiliser des comparti-
ments pour mieux organiser |'intérieur de ses tiroirs est indispensable.
Mais pas la peine d'investir dans des boites qui coltent un bras : de
vieux couvercles a chaussures peuvent faire |'affaire.

@CINDYOLOGY

Bilingue anglais-espagnol, Cindy Huzenman est de celles dont on envie

I'intérieur du frigo. Pas pour ce qu'il contient, mais pour son esthétique

ultra-léchée, et son c6té coloré et aussi bien rangé que les étals d'une
cerie de luxe. C'est dire le talent.

l&stuce rangement que In retient : Des étagéres

ouvertes dans la cuisine ne sont pas forcément un inconvénient.

Pour éviter que cela ressemble a un immense bazar, on dispose ses

aliments dans des jarres en verre ou en plastique. Et on aligne le tout,

cela va sans dire.

SEPT COMPTES
INSTAGRAM
AFICIONADOS

DU RANGEMENT

GARANTIS SANS MARIE KONDO
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tiélises premillres Oditions en 2016 et

adtu oti-troisif?lme festival de musique Blec-

tr M Festival ¢ 17 mars prochain, avec-un panel
) “ﬁﬂ_&_pressionnants.

Plus qulin festival de musique
Blectronique, d@st un BAfestival de
destination comme [@ime le pri2-
ciser le co-organisateur M. Abou
El Ouali interrog® par lo TV dans
les coulisses des prparatifs de
cet Bv@nement musical dBnver-
gure Le projet a initi@ par un
entrepreneur - et DJ () - originaire
de MontrfZal, Julian Prince, qui
depuis presque quinze ans vient
sur l@le pour se dftendre et se
divertir. Il a vu en Saint Martin un
potentiel incroyable pour la mu-
sique qull affectionne, et a ainsi
imagin@ un festival du son exclu-
sivement [@lectroniqued Un festi-
val en plein air rassemblant prlls
dine centaine de DJs et noms
de la musique Blectro. Oui ! Cent
| C@st Ba le concept. 5 jours de
programmation intensive, avec les
meneurs aux platines infatigables
qui ne s@rrltent - presque - jamais
I"Une programmation baslZle sur
la qualit® de la musique et des ar-

tistes guest, des sons pointus avec
des sessions de plusieurs heures
pour les amateurs festivaliers ou
locaux de tout dge. L'organisation
est un travail de tlls longue ha-
leine mais le jeu en vaut la chan-
delle. Lors de la derniflre Bdition,
les Mdsultats ont d@passl les at-
tentes et [Equipe organisatrice
est bien dlcidZe @ plrenniser cet
BvBnement local dans le futur, et
faire rayonner Saint-Martin @ [ln-
ternational. Happy Bay, accueille-
ra une nouvelle fois deux sc@nes,
et se pare d@j@ dBmBnagements
de dcor tendance et fcupligran-
diose pour accueillir les festiva-
liers increvables. Pils de 5 000
visiteurs du monde entier, sont
attendus les chiffres ne cessent
de grimper d@nnlle en annle. Le
VoilZl magazine souhaite que SXM
Festival fasse du bruit, SXM n@&t-
tend que [a ! Tarif splcial @sident
Infos surRDV
www.sxmfestival.com

PLACES

avec le

Le journal BlLe 97150 se fait partenaire de |IZvnement musical de
de I@nnle : le SXM festival, en vous offrant la possibilit? de gagner,
pas un, pas deux? pas trois mais 10 pass journe !!! Les modali-

tés de participation sont simplissimes : il suffit de vous abonner au
compte Instagram du journal pour y participer. # 1€97150 facile !

13-17 MARS 2019

LE FESTIVAL
ELECTRO

DE SAINT MARTIN
EST DE RETOUR!

PRIX SPECIAUX
POUR LES RESIDENTS
VENTE EN LIGNE

SXMFESTIYAL.COM/CARAIBES

"GUESS

EMPORIC™E ‘kH'\l N

mw

|.. nu

_'_L_;.'I.r HWE |’ ﬂhumunum

Hope Estate (Enfre Bureou Vallée & Peinture Goutien) - 05 90 87 77 95
Ouvert du lundli ou somedi de 9h30 & 18h non stop - & leloftsxm
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MAIS POURQUOI ILS
CRACHENTLEAU?

\/' || N
—
7\

LES SQUATS

i Difficile de parler fessiers,

\ '3,5*’. sans parler squat. Pourtant,
= cet exercice n@st pas le plus
) ; -:-ﬂ-__ spécifique. Mais il a l'intérét
W L=l de faire travailler plusieurs
i “%)  groupes musculaires (dos,
- . £ K abdos, cuisses et fesses) en

mBime temps. Donc on en
fait, mais on ne se limite pas @ celui-ci.
Debout, pieds ouverts largeur du bassin, bras
tendus devant. Sur lAnspiration, pliez les genoux
en poussant les fesses vers [Brrillre et gardant le
dos plat et les pieds colls au sol. Sur [@xpiration,
poussez dans le plat du pied, activez cuisses et
fesses pour revenir @ la position initiale. ATTEN-
TION de ne jamais arrondir le dos et gardez les
abdos engadis !

Avec bandes Qlastiques, poids, etc.

LE SHOULDER BRIDGE

Un des meilleurs exer-
cices pour les fessiers.
Allong® sur le dos, la tte
au sol. Les jambes [@car-
tées largeur bassin flé-
chies au sol avec les pieds
posls au sol. Les bras sont
allong@s au sol le long du corps, paumes de mains
vers le haut. Sur I[Bxpiration, dZcollez le bassin,
contractez les fessiers et montez jusqull aligner
bassin Apaules et genoux. Inspirez puis redescen-
dez en expirant et Btirant la colonne au tapis.

i
/

..u'l- %
d Y T %

I
il i

Avec pieds surllevs (ballon, chaiseE ),
avec poids, sur une jambe, etc.

Vous l'aurez sans doute le cyclisme et la course a

b De jolles fesses pour Carnaval!

Que celle qui n@ jamais d@in joli postrieur bien ferme et rebondi aux proportions idZales pour su-
blimer un banal jean ou maillot de bain me jette la premiére culotte galbante a la figure ! Avouons-le ! Les
es sont quoi quin en dise [Atout de s@duction numlro un. Normal quibn les veuille parfaites. Pourtant,
anque pas de les malmener, en restant assise dessus toute la journ@e et les laissant se ramollir.
arrlte de se lamenter sur son sort et on se bouge le popotin ! Objectif belles fesses !

EXERCICES INCONTOURNABLES 7'3;('\,1

LE SWIMMING [ 4 PATTES
quatre pattes, le dos plat
i et @tiM, les mains sous
\ les Blpaules et les genoux
- ' sous les hanches. Mainte-
nir le bassin stable et faire
glisser un pied au sol puis
= =N tendre la jambe. Engagez
le fessier et levez la jambe
si la stabilit? du bassin peut Btre maintenue.

Avec bras et jambes opposlls pour
plus de gainage, avec lests aux chevilles, bandes
Blastiques. Aussi, le Donkey kick (avec jambe
haute, fléchie a 90°, on fait des petits kicks vers le
plafond)

LE SIDE KICK
sanm Cet exercice cible fort les
moyens et petits fessiers
pour des fesses galb@es et
rondes.

Allong@ sur le d@, bras
tendu au sol, sous la tte,
formez une seule ligne du
bout des doigts jusquiBux orteils. En maintenant le
bassin stable, levez et abaissez la jambe du des-
sus.

Tracez des cercles, mouvements
avant-arriflre, ciseauxE Mgalement avec bande
Blastique, ballon, etc. Peut se faire aussi jambes re-
pli@es (clams), @ bout de bras ou debout.

Eviter les tensions et blessures notamment celles
du dos. Fit SXM offre un suivi personnalis?

que les muscles poussent durent entre 30 minutes et

remarqué, les footbal-
leurs et les sportifs en g2
néral "boivent” du Powe-
rade au bord du terrain
mais passent leur temps
a recracher. Il s'agit proba-
blement ddine pratique
appelZe [arb rinsing@
Oui, comme le bain de
bouche.

Selon le New York Times,
@epuis plus d@ne dZken-
nie, la recherche dans les
sports d@ndurance comme

montf que les athlZtes
peuvent bénéficier d'un
boost de performance pen-
dant des sessions intenses
d@xercice en se rinZnt la
bouche avec une solution
de glucides puis en la re-
crachant sans avaler® En
gros, Mes rZepteurs dans
la bouche envoient des
signaux aux parties du cer-
veau qui correspondent au
plaisir et @ la M2tompense
en sugg@ant que plus
d'énergie esten chemin afin

un peu plus et ignorent la
fatiguel une Biude
de [@niversit? de Birmin-
gham, le @arb rinsin

rait fait gagner une minute
des cyclistes sur des ses-
sions de 40 kilom(tres. Les
recherches montrent que
cette pratique peut am2lio-
rer les performances quand
les fluides sont gargarisés
dans la bouche entre 5 et
10 secondes. Toutefois, son
utilisation est optimale pour
des exercices intenses qui

une heure.a pourrait donc
[tre contre-productif pour
un match de foot qui dure
90 minutes. les mdecins
de [Euipe sont bien au
courant de cette astuce.
Mais cela ne peut pas aider
@Bmarquer un penalty. Mais
selon eux, la pratique ne fait
pas de mal et peut au moins
avoir un effet mental sur les
joueurs, ne serait-ce que
pour le @nojo@Bruno, si tu
lis ces lignest2
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Afin de favorlser fa réﬁh‘ tatiohldes espéces naturelles de I'ile; I'as-
sociation Les Fruits de mer m t [ dlsposmon de tous, des plantes et

Les plantes dites indiglines sont des varilts naturellement prisentes
sur le territoire, elles sont adapt@es aux conditions du milieu (sol, relief,
climat...). et ne nfcessitent que peu d@ntretien quiline plante horticole.
Ces plantes ont aussi [@vantage dBpporter un refuge et une ressource
alimentaire diversifiée et adaptée a la faune locale (petits mammiféres,
oiseaux et insectes pollinisateurs). Enfin, elles se fondent dans le pay-
sage et contribuent @ @tablir des corridorsBAcologiques dans des zones
agricoles ou urbanisées afin de connecter les milieux naturels entre eux.
les plantes indiglnes sont excellentes pour les animaux indigfines
et, aps la destruction de [Buragan Irma, il faut encore remplacer les
plantes disparues? a dfclar? Mark Yokoyama, le cofondateur de [@sso-
ciation Les Fruits de Mer.BSaint-Martin Btant [@e la plus densiment peu-
plZle des Caralbes, il n§ a pas beaucoup dBspace ouvert. Planter des
plantes indiglines autour de nos habitats peut compenser le manque

Organlsatlon Samantha: 06 904940 11 » sam@loterlefarm com

@ Io’rerig\:

cabanas & piscine de source
loterie farm pic paradis

d@spaces sauvages et contribuer @ la biodiversit? de [@le.

La pBpini@re de plantes indiglnes Les Fruits de Mer est [@in des nom-
breux projets de plantes @ BAmuseum Naturalis. La promotion des
plantes indiglines aide les espllces locales et, esp@rons-le, fduit la de-
mande de plantes importes, qui peuvent arriver avec des parasites et
nuisibles indésirables. Le projet est financé par des dons et une subven-
tion du Fonds de secours aux ouragans de BirdsCaribbean. Ce fonds a
fourni un soutien aux oiseaux et la nature sur les "les touchles par les
ouragans de 2017.
Parmi les autres projets de plantes @ [Amuseum
Naturalis, on peut citer un sentier de plantes in-
diglines, un jardin deBbush tealllet de plantes
mBdicinales, et des parcelles de cultures
vivri@res traditionnelles. Les visiteurs
[Bmuseum sont invitds @ tout dAcouvrir sur
les plantes et leur utilisation @ Saint-Martin.
lls sont Algalement les bienvenus pour par-
tager leurs connaissances sur les plantes et
leur utilisation. L@ssociation distribuera Agale-
ment des semis de plantes du patrimoine utili-
sBes dans le Bbush teal.
EVenez  vous servir en plantes | Cst gratuit® invite Jenn Yerkes, la
Pllsidente de I@ssociation Les Fruits de Mer. BVous pouvez fgalement
visiter [Amuseum - gratuitement - en passant ! Et contribuer ainsi au
partage des connaissances sur le sujet, et transmettre ensuite aux gi2-
nlrations futures.
Quvertde 9h @ 12h du mardi au samedi, [Amuseum Naturalis@ The Old
House est un mus@e gratuit d@di @ notre ‘le. Il se situe sur la colline
surplombant la plage de Le Galion, @ Quartier dDrl@ans. Le stand de
plantes se trouve devant [Amuseum et est accessible @ tout moment.
Alors, laissons une chance @ notre biodiversit? : faisons un peu de place
aux esplces locales !

20€/%$ al’avance
25€/$ al'entrée



Wetel Local e

Le théétre de
La,Chape}le

a besoin de vous !

Le projet d@mZnagement du thZre de la Chapelle  la Baie Orientale qui a
pour but d®ffrir un viZritable centre diarts dramatiques @ notre B, avec tout
IElquipement technique qui se doit, est un projet ambitieux. Avec sa 2ie, ses
coulisses, pour [@nvers du dkor, le confort, le son, la lumilze, les si?es pour les spec-
tateurs, offrir une vitable sdZhe est le projet fou quiBudrey Duputi?l directrice des Apa-
trides s'est fixé, et qui est en passe d'y arriver.

Elle ambitionne le théétre par passion depuis des années sur I'ile. Est-ce encore la peine
de la prZsenter ? Elle est le moteur du thiRtre local, de sa petite salle Marigot offrant
50 sieges, en I'espace d'un an elle est passée a 90 places assises et ce projet ambitieux
offrira 150 places ! La terrible Irma qui a d2vastZlson ancien local, nEura pas eu raison
de son ambition, elle I mme nourri et I@ fait grandir !

Soutenu par deux partenaires majeurs, la Fondation de France et la Direction des Affaires
Culturelles de la Guadeloupe, qui financeront les trois premiéres tranches des travaux,
la derniére tranche, quant a elle a besoin d'un gros coup de pouce. Lassociation des Apa-
trides fait appel aux dons privés, qu'ils soient personnels, ou provenant d'entreprises
pour cléturer un budget de 60000 euros avant juin 2019.

Sachez que les dons [cette association, reconnue diht?{7 gZhl¥al, offrent une dZduc-
tion fiscale de 66% pour les particuliers, dans la limite de 20% de leurs revenus impo-
sables, et un abattement de 60% pour les entreprises (dans la limite de 0,5% de leurs
Chiffres d'Affaires).

A partir de 1000 euros de dons, Les Apatrides graveront les noms de ses donateurs sur
des petites plaques fixées sur les sieges capitonnés du thédtre, qui laisseront ainsi, une
marque de leur générosité envers un projet culturel d'envergure locale.

Tel. : 0690 55 87 44 - theatresxm@gmail.com

NOUV AU
DANSE ORIENTALE ?

Une nouvelle activit? siffre @ ces dames ! La danse
orientale dZbarque sur notre petit bijou de caillou.
Let me introduce you the bellydance !
Nadége fraichement arrivée sur lile, infirmiére de
mlZtier, offre @ celles qui le souhaitent des cours par-
ticuliers de danse orientale pour tous niveaux, @ votre
domicile ou au sien, sur Concordia, seul ou plusieurs.
Danseuse depuis 17 ans et professeur de danse orien-
tale depuis 12 ans sur Limoges, vous [Burez compris
elle est une passionnlle de cet art sensuel et de ses
nombreux styles. La musique Rai, ph@nom@ne des an-
nes 2000, a@t? le dZclencheur de ses premiers mou-
vements de bassin et, qui depuis ne I[Bnt jamais quitt.
Sur tout un tas de points, la danse orientale poss?de
de nombreuses qualitls BC®st une danse trfls sen-
suelle, ofl®dn se concentre sur soi et sur son corps.
Tous les muscles sont sollicitésy, affirme Nadége. «Les
femmes consacrent beaucoup dfnergie aux autres au
quotidien, la danse orientale leur permet de se rec
trer sur elles-m@mesfZ. La spontanit? et [@xpressivit?
des sentiments, la confiance en soi, la féminité de la
femme MVZ@IZe, rares sont les danses qui en offrent
autant [ ses pratiquantes. Et surtout, il est apparu que RESERVATION 062D 22000 42
les adeptes de danse orientale sBmusent avant toute z ) PR )
chose ! Clést un art lib@rateur, relaxant qui donne le RESTAURANT — ORIENT BAY VILLAGE
sourire, mAlant ainsi bien-Ztre et divertissement. De
ce fait, la danse orientale est accessible @ toutes les
Nadiige femmes, de tout fge, toute morphologie, toute ori- [i
0690 560 861 gine et ceci, quelle que soit leur condition physique !
Lancez-vous !
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Dés 14 heures, le dernier dimanche de février,
les troupes qui regroupaient plus de 600 en-
fants, ont défilé dans les rues de Marigot, sous
une pluie de confettis pour le plus grand bon-
heur des petits et des grands. Un grand bravo
aux organisateurs et aux écoles primaires Elie
Gibs, Emile Choisy, Marie Antoinette Richards,
Amélie Leydet, Hervé Williams, a |'école ma-
ternelle Jéréme Beaupére, a I'association Les
Manguiers, au college de Quartier d'Orléans

et a |'association des Chinois de Sint Maarten
qui ont tous rivalisé d'imagination et d'origi-
nalité dans la confection des costumes et dans
les chorégraphies présentées. Entre la mer et
les coraux, la Roche Gravée Moho, les fleurs
et la nature, les plumes et paillettes en tous
genres.... Retour en images sur cette trés
belle aprés-midi généreuse en couleurs et en
sourires.

Cri2dit photos : Chams photographie




Comprendre pourquoi les femmes
«sortent» du sexe, perdent l'en-
vie, se défilent, mais de qui parle-
t-on ? Eh bien, de jeunes femmes
modernes, supposément libérées,
heureuses en couple, mais dont I'ins-
tallation dans la conjugalité a tué le
désir. Elles se retrouvent a éviter et/
ou limiter les rapports sexuels.

Quand |'envie ne vient pas (le conjoint
ne leur laisse pas forcément le temps
que ca vienne), elles se sentent har-
celées, sommées de se forcer ou de
rejeter. Du coup, on en arrive a des
consensus de type « deux rapports
par semaine », une norme rassurante.
Envie ou pas envie (plus, trés, trop) ,
il faut y aller pour ne pas se faire lar-
guer - avec la vague impression que
« le rythme de la sexualité conjugale
semble étre défini a I'aune de la de-
mande masculine». Evidemment, la
fois suivante, on a encore moins en-
vie...

La question est donc de savoir quelles
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SOCIO-LOGIQUE

POURQUOI

LES FEMMES
ARRCTENT-ELLES DE

FAIRE ’AMOUR ?

sont les conditions de I'envie des
femmes, car les sentiments ne sont
pas suffisants, méme s'ils s'expriment
aussi par le sexe).

La réponse est multiple :

- Déja, ne pas se sentir obligée.

- Ensuite, des partenaires désirables
- Or les hommes cessent souvent
de faire cet effort (ahem, ahem). Les
femmes continuent de séduire les
hommes, parce que dans leur vie de
tous les jours (ne serait-ce que pour
bosser), il est attendu qu'elles soient
soignées. Les hommes cessent de sé-
duire leurs conjointes redoutablement
rapidement, ils se satisfont de rapports
répétitifs, qui manquent d'une vraie di-
mension érotique. Et leurs compagnes
le regrettent. Parce que quand méme,
étre privées d'émotion esthétique,
quand on sait combien les femmes y
sont intéressées (en général).

- Il faudrait également un plus grand
investissement des hommes dans
I'espace domestique, parce que la
double journée de boulot des femmes

(ou triple journée) se paye cher. D'au-
tant que le sexe a lieu dans I'espace
domestique : il se joue donc littéra-
lement dans I'espace de travail des
femmes (imaginez avoir envie de faire
I'amour au milieu de 30 ordinateurs al-
lumés avec des emails qui défilent en
déroulant des taches plus ou moins ur-
gentes a accomplir). Le désinvestisse-
ment masculin crée du ressentiment,
peu propice aux élans de la passion.
Et puis les femmes sont sincérement
épuisées, ce n'est pas juste une ex-
cuse.

A quoi j'ajoute :

- Il me semble que les élans sexuels
sont plus intenses quand le partenaire
est soit trés proche (la connexion) soit
trés distant (on se manque). Le quo-
tidien (et notamment le quotidien
avec smartphone) tombe pile entre les
deux. Dommaaaage.

- Les attentes qui pésent sur les
femmes en terme d'apparence in-
duisent une logistique qui rend la
spontanéité impossible : il faut étre
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o, commandes au volant, caméra de recul, alarme._

W LEXCECLENGEDE LAUTOMOBILE

fraiche, épilée, douchée... il faut donc
prévoir. Ce double standard crée un
sentiment d'injustice. Et puis pour étre
préte, dans le cas de I'épilation, il faut
avoir mal. Bah, ¢a ne donne pas envie,
hein. L'association systématique du
sexe avec la douleur devient un auto-
matisme mental qui fait fuir. Ce serait
pareil pour vous si les hommes étaient
dans cette situation.

Bref. Il va falloir sérieusement dé-
poussiérer nos valeurs, parce qu'on
ne peut pas avoir des hommes qui se
plaignent d'une situation tout en l'en-
courageant de la main gauche. Vous
voulez une vie sexuelle longue durée ?
Encouragez votre copine a |'exprimer,
faites le ménage, séduisez-la, propo-
sez des trucs, comportez vous comme
un adulte, ca marchera bien mieux
que de proposer et proposer encore.
Les femmes ne sont pas folles. Si elles
ne font plus de sexe avec vous, c'est
qu’elles n'y ont plus intérét.

Ooops !

23900¢
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TE NDENT @ T witesses auto, 200ch turbo,, écran tactile 87, bluetooth,
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Route de 'aéroport de Grand-Case ipakieg davis
Cal : 0690 588 107 - Email : infos@firstautosxm.com
Ouvert du bundi au veindradi de Bh30-3 12h30 of do 14030 & 17h - Le samad| de 8530 & 124

26 Welfare Road - Sint Marteen

Téi: 001 721 545 1720

caméra de recul, alarme, jantesalu...

Ouvert du bupdi au vandredl de 8k & [5h non stop. Le samed de Bh30 & 13h




COMPOSEZ VOUS MEME VOTRE CANAPE
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B Penlnsule

etaun Qut ‘h UtUe. Ol 'L_ abes. ..
NOUVEL ARRIVAGE DE CHAMBRES stockd:spombie

Rond Point de Cul de Sac et Baie Orientale | 05 90 87 16 60
Lun-Ven 9h30-13h /' 15h-18h30 Som $h30-18h30 non stop
la.peninsulesxm@gmail.com | www.lopeninsule.com | Rla péninsule



w ]
Bois - Contreplaqué Deck

Hope Estate

Lundi au Vendredi | BOIS

7h30a 15h30 NON STOP
Samedi 9h00 a 12h00




