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CHRONIQUE
DÉCEMBRE 2015

Mon bilan 2015
Les Fantaisies
de Jean-François Duval

Je
l'ai annoncé ici début 2015, je voulais être tenu

chaque jour au courant des performances de mon
corps: nombre de pas, qualité de mon sommeil,

poids. Pas question d'arborer un moche bracelet en
plastique ni une Apple Watch hyperconnectée : mon
iPhone me suffit largement pour les emails, les SMS,

etc. J'ai opté pour une montre d'un prix décent, à l'élégant

cadran rond, que rien ne distingue d'une montre
« normale ». A un détail près : elle n'a pas besoin de

couronne puisqu'elle est connectée via Bluetooth ou Wifl à

mon smartphone. L'écran de celui-ci affiche toutes les

données collectées.

Dorénavant, chaque jour je fais entre 5000 et
6000 pas - c'est loin des 10 000 recommandés par l'OMS.
Tant pis. Pour en faire autant (soit environ 8 km), il me
faudrait 1 h 15 à 1 h 30. Trop pour mon goût. Et comme
marcher me rase, je me plante des écouteurs dans les

oreilles pour écouter en streaming une radio qui passe
du boogie-woogie : ça vous booste et vous maintient à

bonne allure. Au retour, j'escalade les cinq étages qui

mènent à mon appartement : quand cette performance
s'inscrit sur l'application de mon iPhone, je suis fier
comme un alpiniste — 4 calories de brûlées! Une fois,
mon smartphone m'a même signalé qu'en nombre de

kilomètres j'avais fait l'équivalent du tour du Loch Ness

en 7 jours!
Le sommeil Une révélation Je suis époustouflé :

aucune de mes nuits ne ressemble à une autre. Certaines

sont saucissonnées en de très courtes périodes de «sommeil

profond» et de «sommeil léger». D'autres s'étirent
en phases de longueur démesurées. Autrement dit, mes
nuits sont plus mystérieuses que jamais, et mes rêves

champions dans l'art de me programmer des longs
métrages, des courts métrages voire des vidéo-clips!

Pour le poids, j'ai fait l'emplette d'une balance
connectée à mon smartphone, avec pour objectif 100

grammes de moins par semaine. En ce ier décembre,

mon smartphone m'indique que j'ai perdu 1 kg depuis
le 1er octobre

Merci 2015 C'est un bonheur de maigrir en douceur.

Retrouvez les écrits de Jean-François Duval sur son blog :

jfduvalblog.blogspot.ch/
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