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FEMME CHERCHE EMPLOI cuisine  
plats européens et sénégalais 10ans 
d’expérience  TEL : 78 437 50 72
JEUNE FEMME IVOIRIENNE cherche  
emploi  de ménage, immeuble, bureaux, 
appartements ou cuisine européenne  
( ngor almadies ) TEL : 70 738 88 15
JEUNE FEMME SÉNÉGALAISE cherche 
emploi  nettoyage, cuisine, restaura-
tion ou nounou TEL: 70 539 39 49
HOMME CHERCHE EMPLOI de 
chauffeur particulier ou profession-
nel  ( WHATSAPP : +223 797 233 24)
JEUNE FILLE NIVEAU d’études ter-
minal cherche emploi  de vendeuse, 
ménage, cuisine TEL : 77 262 92 41                                                                                                                                     
FEMME CHERCHE EMPLOI  de mé-
nage (immeuble, bureaux, apparte-
ment, ou cuisinière) TEL : 77 791 71 48
FEMME CHERCHE EMPLOI : ménage, cui-
sine, nounou  ou   vendeuse TEL : 77 664 08 50

HOMME CHERCHE EMPLOI de Chef Bou-
langer  et Viennoiserie TEL : 77 715 33 28
FEMME DISPONIBLE CHERCHE em-
ploi  Ménage TEL : 77 636 06 70 
FEMME CHERCHE EMPLOI, nounou, 
nettoyage, gouvernante, cuisine des-
cendre tous les jours  TEL : 77 181 75 03
CHEF CUISINIER TOGOLAIS cherche   
emploi cuisine diététique, africaine, 
européenne, gastro 78 194 46 24           
FEMME CHERCHE EMPLOI, ménage 
3 fois par semaine  TEL : 77 239 49 97 
JH CHERCHE EMPLOI chauffeur prifes-
sionnel ou particulier expérience avérée
TEL  : 77 643 27 57
FEMME CHERCHE EMPLOI d’en-
seignante ou d’assistance présco-
laire et élémentaire de tout le niveau, 
cours à domicile  TEL : 77 262 79 73

MI OCTOBRE 2023

https://www.toyota.sn/
https://www.senegalaise-automobile.com/
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Suivez-nous : 

POUR VOS PROJETS IMMOBILIERS
VOTRE ALUMINIUM

VENEZ VISITER NOTRE NOUVEAU SHOWROOM
SMARTCONCEPT@SMARTCONCEPT.SN

+221 33 832 36 34

39 Rue Mohamed V, angle Victore Hugo 
Plateau Dakar,Sénégal

https://smartconcept.sn/
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https://www.luluhomeinterior.com/
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https://www.megabatsenegal.com/


5TAM-TAM . N° 267Plus d’infos sur www.tamtam.snPlus d’infos sur www.tamtam.sn

+221 33 823 22 23

@lgsenegal

LG GLOBAL (SN) www.lg.com/africa_fr

+221 77 800 31 89
+221 78 184 54 54

Adresse :  Rue Galandou Diouf, Dakar Plateau 

https://www.lg.com/africa_fr
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Les modèles Delta Cuisine ont été conçus pour vous offrir une personnalisation maximale.
les nombreuses compositions, couleurs et matériaux disponibles vous offrent un choix
complet pour un espace unique.

https://deltacuisine.com/
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Elegant ModernNew

Visitez notre
Showroom

Nous apportons aux
proprietaires,
constructeurs, architectes
et designers les meilleurs
services et solutions

P : +221 338428833 | W : interstyleceramics.com | E : info@isc-sn.com

A : 15 Rue Carnot, Dakar, 

https://interstyleceramics.com/
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En Octobre, ANAIS a eu à participer à une 
nouvelle réunion avec la CENTIF.
En effet, la forte croissance immobilière au Sé-
négal éveille des soupçons de blanchiment 
d’argent auprès des Nations Unies.
De ce fait, les agences immobilières sont priées, 
au même titre que les autres secteurs de l’éco-
nomie, de veiller à bien identifier les clients qui 
viennent à elles.

Ce principe de précaution est non seulement 
nécessaire, mais encore, il permet d’éviter que 
des structures liées au terrorisme, notamment, 
puissent s’infiltrer dans notre société.

ANAIS en est bien consciente et travaille à cette 
sensibilisation.

Nous devons tous combattre le terrorisme, afin 
de pouvoir vivre en paix.

Bonne lecture.
Cathy SUAREZ
Présidente A.N.A.I.S. 
Association Nationale des 
Agents  Immobiliers du Sénégal 
anais.reseau@gmail.com

https://rimsenegal.com/
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https://cim.sn/
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https://cim.sn/
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immobilières
Annonces

Appt meublé duplex rooftop 
front de mer situé au Virage 
avec grde terrasse,jacuzzi / 

piscine et à 2mn à pied de la 
plage. Produit exceptionnel, 
unique, à voir absolument. 

grd salon 2 cuisines équipées 
7 chambres dont 3 suites 

parentales 4 salles d’eau 2 
toilettes visiteurs 1 buand.
1 bureau 1 espace de sport 

ainsi que 2 places de parking
Tel : 77 279 56 94 

VENTE APPARTEMENT
DUPLEX

 Appartement meublé front de 
mer de 150 M2 situé au 

Virage avec terrasse et à 2mn 
à pied de la plage. 

Produit rare ; Il comprend un 
grand salon – 1 cuisine 

équipée – 3 chambres dont 1 
suite parentale – 2 salles d’eau 

– 1 toilettes visiteur – 1 
buanderie ainsi qu’une place 

de parking.
Tel : 77 279 56 94 

VENTE APPARTEMENT
au 6è

PENTHOUSE 5E ÉTAGE 
DE 408M2 vue sur mer 
partielle aux  almadies 5 
chs av sdb 2 salons clima-
tisés 2 cuisine équipées 2 
terrasses toilette visiteurs 
salle de sport piscine 
chauffée groupe, parking 
syndic Prix 390.000.000 
F TEL : 33 820 60 05

VILLA MEUBLÉE DE 
180M2  à liberté 2, rdc 
bâche à eau, salon et cui-
sine américaine,1 chb 
+ Sdb - Etage: 2 chb + 
Sdb terrasse aménagée 
+ chauffe eau solaire et 
reservoir.Prix: 85 millions 
77 217 87 20 / 76 639 35 05

VENTE DE TERRAINS DE 
300m² à Mbodiéne  avec  
l’acte administratif (DA-
KAR) TEL : 77 633 17 47
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https://bisabeton.com/
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MENUISERIE PVC

PANNEAUX
COMPOSITES

EN WPC

Route de Rufisque Km 8, à côté Magasin Yarakh
Mail : profiluxpro@gmail.com

Tel : 77 464 41 41

Tout type d’ouverture en «PVC»
Fermeture hermétique

Isolation phonique, thermique et acoustique
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https://horizons-bleus.com/fr/accueil/
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https://horizons-bleus.com/fr/accueil/


Plus d’infos sur www.tamtam.sn18 TAM-TAM   N° 267

https://www.agipco-immobilier.com/
https://www.immolacote.com/
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https://senegalprestigeconstruction.com/
https://www.immobilierlalagune.com/accueil/
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Porte, grilles, rampes, marches d’escaliers
(décoration intérieur), pergola, piquet

http://calinounou.com/
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Le stretching est l’action d’étirer un musclejusqu’à ressentir 
une légère tension.

Le stretching a pour but de décomprimer, décompresser les 
muscles mais aussi il permet que les articulations retrouvent 
toute leur amplitude.

Le stretching favorise aussi une meilleure récupération et 
évite les courbatures trop importantes.
Il participerait aussi à prévenir les blessures.

Une autre vertu aussi des étirements est de lutter contre 
l’ostéoporose, la traction des muscles sur les os permet qu’ils 
se régénèrent mieux.

En étirant les muscles régulièrement, la circulation des 
liquides dans les tissus et articulations est en bon équilibre 
et favorise une meilleure « hydratation » des articulations qui 
retarderait l’apparition de l’arthrose.

Tout le monde !

Pratiqué régulièrement, le stretching permet de garder une 
bonne souplesse générale, assouplir les muscles, améliorer sa 
posture et aussi évacuer le stress !

Pour les sportifs, il permet avant l’exercice de mettre en action 
les muscles en douceur (étirements dynamique) et après l’exer-
cice un retour au calme en douceur de l’organisme et pour 
maintenir, voir acquérir plus de souplesse.

Toute personne en prenant de l’âge, est sujette à l’ostéoporose 
mais aussi à l’arthrose.
Ainsi faire régulièrement du stretching « reculerait » leur arrivée.
 

Quelques consignes :

Étirements après entrainement, on doit ressentir une légère 
traction mais pas de douleur.
S’étirer environ pendant 10 minutes
Pour chaque exercice d’étirement, pensez à associer la respira-
tion.

Par exemple : Maintenir la position �nale pendant 20-30 
secondes, relâchez quelques secondes puis recommencer le 
même exercice (2-3 séries).
 

QU’EST CE QUE LE STRETCHING ?

SON OBJECTIF ?

POUR QUI ?

PASSER A L’ACTION 

Le deltoïde 
postérieur 
(muscle de 
l’épaule), tirer 
bien le bras 
vers l’extérieur. 
Respirer

ÉTIREMENTS EPAULES

ÉTIREMENTS QUADRICEPS

Saisir sa cheville, 
ramener le talon 
vers la fesse,puis 
orienter le bassin 
vers l’avant, en 
serrant les fesses. 
Respirer

ÉTIREMENTS ADDUCTEURS,
FESSIERS

Placer l’une de vos chevilles sur le 
genou opposé, et positionner vos 
mains sous la cuisse. Tirer vos deux 
jambes en direction de la poitrine. 
Respirer

Dos sur le ballon, jambes �échies, pieds 
en appui. Pousser progressivement sur 
les jambes en s’allongeant sur le ballon 
jusqu’à l’extension de tout le corps.
Respirer régulièrement. 

ÉTIREMENTS DOS/ABDOS

ÉTIREMENTS PSOAS, 
QUADRICEPS

Jambe avant �échie à 90° en appui sur 
le pied, avancer le bassin tout en 
conservant le buste droit. Respirer

Pousser votre bassin vers le haut en 
tendant les bras et les jambes. Les ischios 
montent vers le ciel. Les pieds doivent 
avoir l’intention de venir se poser à plat 
sur le sol. La tête reste vers le bas. Respirer 
calmement et profondément.

ÉTIREMENTS ARRIÈRE DES JAMBES, 
OUVERTURE DU DOS, DÉTENTE DU 

DIAPHRAGME 

QUELQUES EXERCICES

Nathalie Mur
Coach méthode
MACS7 Smart 
Performance 
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TOUS LES MARDIS

à
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Eric Favre
Coach Sportif

Phyto-Nutritionniste

Prendre de la masse* 
avec les  

Les Gainers ou "Mass Gainers", sont devenus populaires parmi les amateurs de musculation 
pour leur capacité à aider à gagner de la masse musculaire rapidement. 
Cependant, il est nécessaire d’avoir une bonne compréhension de ce complément à l’alimen-
tation pour une bonne utilisation. 

Un Gainer est un complément alimentaire, sous forme de protéine en poudre, qui est utilisé par nombre 
de sportifs souhaitant commencer une prise de masse. 
Les Gainers contiennent plus de glucides qu’une protéine en poudre dites « classique » comme les Whey 
protéines ou encore Isolate. 
Ils contiennent en général environ 80% de glucides et 20% de protéines contre environ 10% de glucides 
une protéine « classique ».

D’où son côté intéressant pour prendre de la masse.
Car pour prendre de la masse de façon e�cace, il faut augmenter  les calories et en les répartissant tout au 
long de la journée et augmenter progressivement son apport calorique pour ne pas faire une prise de 
masse grasse.
A savoir qu’une dose de gainer (environ 60g) c’est environ 250 kcal.
Cette poudre est à diluer avec de l’eau ou aussi avec un lait végétal.

Qu'est-ce qu'un Gainer ?

Comment utiliser les Gainers ?

Pour commencer sa prise de masse, l’alimentation est bien sûr primordiale, il faut augmenter ses 
calories progressivement et en faisant 5 à 6 repas et collations par jour. 
Augmenter ses calories ne veut pas dire consommer tout et n’importe quoi !
D’où l’interêt des Gainers…
Généralement il est conseillé de prendre un shaker le matin au petit déjeuné et un autre après 
l’entrainement ou en collation.

Il est évident qu’il est important de personnaliser l'utilisation des gainers en fonction des 
besoins individuels, du niveau d'activité physique et des objectifs ainsi que l’adaptation de son 
alimentation. 

En résumé, les Gainers peuvent être un élément précieux pour ceux qui cherchent à prendre de la masse musculaire plus rapidement, mais 
ils doivent être utilisés avec précaution, comme indiqué précédemment, également en complément d'une alimentation équilibrée et d'un 
programme d'entraînement adapté.
Le choix d’une bonne qualité et bon ratio protéines/glucides, comme le Mass Gainer de chez Eric Favre est aussi très important a�n de maxi-
miser l’obtention de votre objectif ainsi que favoriser la croissance musculaire tout en minimisant la prise de graisse.

Retrouvez toute la gamme Eric Favre dans les meilleures pharmacies et clubs de sport

* « prendre de la masse » ? Dans le milieu de la musculation, cela signi�e prendre de la masse musculaire.

Exercices
La prise de « masse » musculaire ne dépend pas uniquement des gainers, mais aussi d'un programme d'entraînement régulier et du repos 
adéquat.

Pour cela, l’élaboration d’un programme d’entrainement adapté est primordiale pour prendre de la masse « proprement ». 
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PRÉPAREZ
LA RENTRÉE

AVEC AVEN ELECTRONICS

(+221) 77 550 61 61
(+221) 77 657 19 34

@AVENELECTRONICS

COMMANDEZ EN LIGNE, NOUS VOUS LIVRONS !

www.aven-electronics.com

https://aven-electronics.com/
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COMMANDEZ EN LIGNE, NOUS VOUS LIVRONS !

99.900 FCFA 
CUISINIERE 4 FEUX 50X50

89.900 FCFA 
CUISINIERE 4 FEUX 50X50

319.000 FCFA 
CONGÉLATEUR VERTICAL  7 TIROIRS

(+221) 77 550 61 61
(+221) 77 657 19 34

@AVENELECTRONICS

www.aven-electronics.com

125.000 FCFA 
CUISINIÈRE 60X60 NOIRE

249.900 FCFA 
CONGÉLATEUR VERTICAL 7 TIROIRS  BLANC

229.900 FCFA 
CONGÉLATEUR HORIZONTAL 400L SILVER

269.900 FCFA 

CONGÉLATEUR HORIZONTAL
DOUBLE PORTE 500L SILVER

249.900 FCFA 
CONGÉLATEUR VERTICAL 8 TIROIRS 

239.900 FCFA 
CONGÉLATEUR VERTICAL  6 TIROIRS

https://aven-electronics.com/
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COMMANDEZ EN LIGNE, NOUS VOUS LIVRONS !

85.000 FCFA 
CUISINIERE 4 FEUX 50X50

(+221) 77 550 61 61
(+221) 77 657 19 34

@AVENELECTRONICS

www.aven-electronics.com

CUISEUR D'OEUF 

13.990 FCFA

SENCOR

319.900 FCFA 
SPLIT  24000 BTU

159.900 FCFA 
SPLIT 9000 BTU - 1.25CV 

249.900 FCFA 
SPLIT 18000 BTU - 2.5CV 

CUISINIÈRE 4 FEUX - 50X50

89.900 FCFA
CUISINIÈRE 6 FEUX 

175.900 FCFA

159.900 FCFA 
SPLIT 9000 BTU - 1.25CV 

MACHINE A LAVER UBLODOME 15KG SILVER A+

399.990 FCFA

https://aven-electronics.com/
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Fcfa
La Foire à

×12

https://www.auchan.sn/
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Les professionnels de l’automobile

https://www.autolaque.net/
https://www.autolaque.net/
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Le Crossover Ult ime, Réinventé! 

LE TOUT NOUVEAU

NISSAN QASHQAI
 

www.nissansenegal.com

https://japanmotors.sn/
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https://www.senegalaise-automobile.com/
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https://www.senegalaise-automobile.com/

