
Les bons plans
resto

Voir page 5

Voir page 7

Les professionnels
de l’immobilier

Les professionnels
de l’automobile

Voir page 10 

Voir page 24 

Voir page 37

BS
D

A 
n°

19
01

7 
du

 2
2/

12
/0

9
BS

D
A 

n°
19

01
7 

du
 2

2/
12

/0
9

Edition Petite Côte  N° 224· Novembre 2023·  Tél : 77 336 96 24

Saly - Face résidence Émeraude 
33 957 04 01 / 77 457 06 65

 contact@memoires-africaines.com 
www.memoires-africaines.com

ART ANCIEN ET CONTEMPORAIN

GALERIE MÉMOIRES AFRICAINES
S A LY  -  S É N É G A L

KAOLACK    TAMBACOUNDA    KEDOUGOU    KOLDA    LOMPOUL Voir pages centrales

https://www.senegalaise-automobile.com/
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https://interstyleceramics.com/
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Pierre de Bali

https://www.filtration-ecologique-piscine.com/
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https://www.bigahome.com/fr
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https://www.megabatsenegal.com/
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Route de Saly Ngaparou plage N ˚ 246
www.bestpiscineservice.com 33 956 35 79 - 78 477 63 63 

Best Piscine Service
Construction, Vente d’Equipements et Maintenance

L vra son Gratu te

Accessoires pour l’entretien
et le nettoyage de la piscine

Filtre
620mm

300 000 F

Pompe
0,5 HP

235 000 F

Rendez vous à la boutique pour le prix des autres articles



8 TAM-TAM . N° 224

CARRELAGE 

SANITAIRE & ACCESSOIRES 

ÉTANCHÉITÉ  

PLAQUES BA13

CIMENT COLLE & JOINTS  

MEUBLES SALLE DE BAINS 

ROBINETTERIE 

ÉQUIPEMENT DE PISCINE 
& ENTRETIEN

CARODECO
33 886 52 57 / 77 226 96 65

TOUT POUR VOS 
AMÉNAGEMENTS

 INTÉRIEURS / EXTÉRIEURS!

Retrouvez nous aussi à DAKAR: 34 Avenue Lamine Guèye
rond point Grand théâtre

MBOUR: Quartier Médine, route de Dakar, collé à Master Office

.......

Carodeco 
M’bour

Carodeco.sn

carodeco.sen@gmail.com
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91 000 000 fcfa / 138 800

SOMONE Villa 3 chres,
piscine à construire dans

lotissement à 400 mètres de la 
plage. 144m2 sur 600m2 de terrain 

arboré. Dépendances, puits, 
dressing, climatisation, pergola,

garage privatif
100 500 000 fcfa/ 153 300

SALY PLAGE
Villa 3 chambres, piscine à vendre 

à 50 mètres de la plage
Double terrasse couverte, 

chambres de gardien.
120m2/550m2

243 800 000 fcfa/ 371 700 

NGAPAROU PLAGE RESIDENCE
Superbe villa 3 chres, 4 sde, 261 

m2/ 709m2 à vendre en résidence 
sécurisée. Quartier VIP. Plage à 

150 mètres, piscine 10 x 4 m. 
Construction 2021.

SALY CITE LAGUNE. Villa 4 chres  
plus 2 studios indépendants.

A vendre dans un quartier chic à 
seulement 400 m  de la plage et 
300 m du golf. Energie solaire 

 Piscine 16 x 6 mètres. 
275 500 000 fcfa/ 420 000 

Les professionnels de l’immobilier

https://www.immotop-saly.com/
https://www.immolacote.com/
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T E R R A I N S  A  V E N D R E
- NGUERIGNE derrière l’EBA, secteur

résidentiel, 1080m2 à 48.000 Fcfa/M2

- NGUEKHOKH, autoroute à prox.,
construction inachevée, 2800m2 à

78.000.000 Fcfa

- SALY, à côté de l’Ecole Française,
279m2 à 11.000.000 Fcfa

77.529.10.87 // 77.569.24.10

Villa récente sur 1200m2 de terrain arboré,
210m2 hab., 3 chs, gde terrasse couverte, 
psicine, garage fermé. 210.000.000 Fcfa

A prox. de la mer et des commodités , villa
 de 200m2 hab., 4 chs, gde terrasse garage, 

sur 1000m2 de terrain. 163.200.000 Fcfa

A 400m de la plage, villa de 375m2 hab. sur 
un terrain arboré de 955m2, 6 chs, garage

fermé, équipement solaire. 275.500.000 Fcfa

A 250m de l’Océan, villa de 160m2 hab., 
3 chs, garage fermé, sur un terrain de 562m2, 

Extension étage possible. 155.000.000 Fcfa

A 350m de la mer, maison typique de 200m2
 hab., 3 chs, 1 studio, 1 pièce indép. sur un

 terrain arboré de 1126m2 . 126.000 .000 Fcfa

NGAPAROU

NGAPAROU NGAPAROU NGAPAROU

SOMONE

TF en cours! 

https://www.immobilierlalagune.com/agents/index.php
https://www.agipco-immobilier.com/
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https://www.kaway-assurances.com/
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Vous propose des terrains situés à
Saly, Ngaparou, Nguérigne, La Somone, Sinthiane, Ndiorokh, Nguékokh,

Keur Gondé, Warang, Nianing, Palmarin, Ndangane. 
Statut Délibération, DPM, AM, Bail ou Titre Foncier. Idéal investisseurs/constructeurs

Ngaparou 5 000 m2 Pieds dans l’eau La Somone 771 m2 Ngaparou 6 957 m2 Warang 2 267 M2

Nguérigne / 185 M Nguérigne / Nous consulter Nguérigne/Sinthiane  - 189 M Saly – TF -  165 M

Nguérigne en résidence /178.5 M La Somone / Nous consulter Nguérigne en résidence /241.5 M Saly en résidence -  176 M

Des villas, des promotions et de nombreuses « affaires à reprendre »
Maisons d’hôtes – Restaurants – Hôtels – Lodges - Résidences.

https://www.selectionsenegal.com/
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Alarme

Contact :
+221 77 865 53 46

www.securiteconfort.net
eddy@securiteconfort.net

Réactivité

Expertise

Service après venteN'hésitez pas à nous demander conseil

Domotique

Contrôle
d’accès

Rond point Ngaparou

Vidéo
surveillance

https://senegalprestigeconstruction.com/
https://www.securiteconfort.net/
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https://www.solsolaire.com/
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solea_Sénégal

50%
OFF

SAVE UP TO

BRISKA 
Lampe à poser en métal perle noire

143 000 CFA190 000 CFA

50%
OFF

SAVE UP TO

CAPELL 
Suspension en métal noir

50%
OFF

SAVE UP TO

SALEM RICU
 Lampadaire en résine noir étanche

IP55 71 500 CFA95 000 CFA
219 000 CFA

109 500 CFA

20%
OFF

SAVE UP TO

265 000 CFA

212 000 CFA
RAMONA 

 Plafonnier ventilateur LED 18W métal
brun Lumière Blanche Naturelle

20%
OFF

SAVE UP TO

55 000 CFA
44 000 CFA

NAYTTO 
Applique murale en métal noir et

cannage naturel

20%
OFF

SAVE UP TO

30 000 CFA
24 000 CFA

GAÏA 
 Lampe à poser en céramique

terracotta et lin

     gestionsaly@solea.sn

www.solea.sn
+221 77 100 88 39500 mètres à droite après Saly Center 

sur la route nationale direction Ngaparou

222 000 CFA 49 000 CFA 122 000 CFA

30%
OFF

SAVE UP TO

155 400 CFA
ZELIE 

Lustre 3 lampes n métal noir et
cannage naturel

30%
OFF

SAVE UP TO

SARENE 
Lampadaire en métal noir

30%
OFF

SAVE UP TO

ONDINE 
 Lampe à poser en céramique brillante

et tissu aqua 34 300 CFA 85 400 CFA

La lumière autrement

70%
OFF

SAVE UP TO

SINNI 
 Lustre 4 lampes en métal nickel mat et

plastique argent métallisé

55 000 CFA115 000 CFA

70%
OFF

SAVE UP TO

LUSTRE ROTIN
LUSTRE ROTIN/M TAL//-
NATUREL/NOIR / VIEUX

70%
OFF

SAVE UP TO

TEA
Suspension TEA 16 500 CFA34 500 CFA

157 000 CFA
47 100 CFA

https://www.solea.sn/shop/category/luminaires-interieurs-plafonniers-881?gad_source=1&gclid=Cj0KCQiAr8eqBhD3ARIsAIe-buMXa06_ZzINoXGobFOdj0XYM-c0pOI1YKh1V-7M1okuETZbDaqybh8aAtDYEALw_wcB
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20%
OFF

SAVE UP TO

49 000 CFA

39 200 CFA
ARCHI

Suspension en métal noir mat 

20%
OFF

SAVE UP TO

98 000 CFA
78 400 CFA

IBIZA 
 Lampe en verre et raphia franges

naturel

20%
OFF

SAVE UP TO

254 000 CFA

203 200 CFA
ALANA

 Plafonnier ventilateur métal nickel mat
et verre opale 

80 000 CFA 63 000 CFA

30%
OFF

SAVE UP TO

56 000 CFA
ZELIE 

Suspension en métal noir et cannage
naturel

30%
OFF

SAVE UP TO

ROSETTA MINILOT
 Borne LED solaire noir avec capteur de

mouvement étanche IP55

63 000 CFA

30%
OFF

SAVE UP TO

ROSETTA BISSO 
 Applique murale LED solaire noir

avec capteur de mouvement
étanche IP55

44 100 CFA

44 100 CFA

50%
OFF

SAVE UP TO

RUSSEL
 Lustre 3 lampes LED 27W noir sablé,

verre opale dimmable

71 000 CFA59 000 CFA

50%
OFF

SAVE UP TO

PAVILLON 
 Suspension en métal doré 

50%
OFF

SAVE UP TO

BUTTLE 
Lampe à poser en métal noir et rotin

naturel 35 500 CFA29 500 CFA
153 000 CFA
76 500 CFA

69 000 CFA 57 000 CFA

30%
OFF

SAVE UP TO

48 300 CFA
SANTINA

  Borne solaire LED avec capteur en
résine noir étanche IP55 

30%
OFF

SAVE UP TO

FORTUNATO
 Applique murale solaire LED en résine

noir étanche IP55 39 900 CFA

203 000 CFA

30%
OFF

SAVE UP TO

NAYTTO 
Lustre XL 8 écrans en métal noir et

cannage naturel 142 100 CFA

50%
OFF

SAVE UP TO

PAVILLON 
 Applique / Plafonnier en métal doré

129 000 CFA

50%
OFF

SAVE UP TO

PURRA 
Lustre 3 lampes en métal doré et tiges

métalliques noirs

59 000 CFA

70%
OFF

SAVE UP TO

BULIGHT 
 Suspension SDB en métal blanc et

verre opale étanche IP44 17 700 CFA

64 500 CFA
39 000 CFA

19 500 CFA

156 000 CFA145 000 CFA

70%
OFF

SAVE UP TO

BUTTOCK
Suspension en métal et rotin noir

70%
OFF

SAVE UP TO

AXIS VI 
Lustre 6 Lampes en acier noir et

cuivre
46 800 CFA43 500 CFA

50%
OFF

SAVE UP TO

AKIN
 Plafonnier 5 lampes en métal bronze

et marron

74 000 CFA
37 000 CFA

https://www.solea.sn/shop/category/luminaires-interieurs-plafonniers-881?gad_source=1&gclid=Cj0KCQiAr8eqBhD3ARIsAIe-buMXa06_ZzINoXGobFOdj0XYM-c0pOI1YKh1V-7M1okuETZbDaqybh8aAtDYEALw_wcB
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VOTRE LOGO

VOTRE LOGO

VOTRE LOGO

VO
TR

E LO
GO

VOTRELOGO

pick.print
Tel : 77 602 06 89Nouvelle Adresse

Saly Darou Salam
Proche Commissariat de Saly
À côté Boulangerie Thomas

VOTRE LOGO

Déco & Enseigne
Papeterie

Sérigraphie & Textile

Sérigraphie - Textile - Gadgets
ZOOM SUR

Sicap Baobab Villa No.566, Boulevard de Président Habib Bourguiba
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https://horizons-bleus.com/fr/accueil/
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https://horizons-bleus.com/fr/accueil/
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85.000 FCFA 
CUISINIERE 4 FEUX 50X50

ONICS

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

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

@AVENELECTRONICS

(+221) 77 135 43 43
(+211) 76 645 11 65
Route de Saly 
En face Elton SalyPRIX IMBATTABLES

.a en-e
rSALY DIGITAL

LE SERVICE ! LIVRAISON & INS AR DES PROFESSIONNEAL TION AITES PT L TION A
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Vente de produits bio certifiés ECOCERT
et produits locaux naturels
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Scannez moi
pour le menu

Livraison GRATUITE à partir de 10 000 F

Les
bon plans

Resto
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TOUS LES MARDIS

à������������������
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Cuisine internationale - Cuisine de terroir - Bistronomie

https://parcexotiquedusenegal.com/
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https://www.auchan.sn/
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https://www.auchan.sn/
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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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À DOMICILE

Tél : 77 335 30 76
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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 ». 



35TAM-TAM . N° 224Plus d’infos sur www.tamtam.sn



36 TAM-TAM . N° 224

Remise en forme, stretching,

aquagym, aérobic, tonification,

musculation, perte de poids. 

Coaching personnel ou en groupe.

À domicile, en salle de sport,

à la plage et en plein air.

«

«

Coach Kumba 78 302 64 19

kumbalifestyle

BOXE TRAINING
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580 000 F 480 000 F

Les professionnels de l’automobile
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https://ccbmauto.com/


En Novembre

20 900 000 F

12 500 000 F
14 200 000 F

26 200 000 F
29 200 000 F

38 900 000 F
37 900 000 F

19 600 000 F

27 000 000 F

4X2 BVM 17 900 000 F

5 Plces

7 Plces


