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EVENTS

QUIRAN

Parce-que vos réves comptent

Immeuble Suissi | Rue Yacer ARAFET | Sahloul, Sousse

20350 351 |21 802 833
QUIRAN EVENTS



CONCEPTION ET MISE EN
PLACE DE VOTRE EVENEMENT
DANS SA GLOBALITE.

PARCEQUE CHAQUE DETAIL
COMPTE.

PROPOSITIONS ET CONSEILS .
100% ADAPTES A VOS ENVIES, -
VOS BESOINS ET VOTRE %
BUDGET. 1
UN VENT DE FRAICHEUR POUR

VOTRE EVENEMENT GRACE A
NOS IDEES ORIGINALES ET IN-
SOLITES.

EEEEEE

Faites confiance a notre savoir-faire pour faire
passer votre message, remodeler votre image de
marque, ou tout simplement éblovir vos invités.
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Maison & Objet
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Infoline
21658 1711 11 Taoufik Belkhiria

+216 58 16 11 11 Nabil Ben Yousef
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Une cascade de sequins
dores agrémentée d'un
magnifique Camelia.
Parfait pour une réception
précieuse et ¢legante.

Texture florale
¢t paillettes
argentees,
voild un mix
romantique

et punchy qui
“illuminera votre

dessert.
Strass et paillettes sont au rendez-vous po

de gourmandise.

faire de votre gateau de mariage un dessert
¢tincelant qui va, et c'est certain, ¢poustou-
fler vos convives. On vous propose donc <&
de découvrir 7 incroyables wedding cakes
pour ¢pater vos proches et clore le repasi Et si on se regalait avec
de mariage dans un véritable feu d'artifice : une vraie pepite d'or?

On peut aussi mixer
trois etages textures :
paillettes dorées, pe-
tales de rose et liseré
brillant pour un esprit
plus poctique.

Un dégradé de pois

dores surmonte de deli-
cates fleurs pastel pour
une jolie piece montée
romantique et epuree...

ur }

Differentes textures,
paillettes argen-
t¢es et ¢legantes
fleurs blanches...
Ce gateau a tout
pour plaire.

= Pour un dessert explosif,

decorez votre gateau de
mariage avec des tonnes
de paillettes argentées.
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ELKOUCHA

SINCE 2006

Boulangerie . Patisserie . Traiteur

@ Avenue de la Médina - Complexe Arcobleno & 23311046  § Elkoucha
Kantaoul - sousse
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Adresse : Route de Tunis, KM4 - Sousse
Info-line & Reservation : 98 451 910/ 20 451 910



= e

T
HLl'ﬁiﬁl'llmlll{'JUl'ﬂll |[.|.'|ﬂ|!-‘l..:|'.!f-!ll. i

A 4

-2 O

i .

/!
Traiteur - Wedding planner - Votre mariage clés en main

08 451 910/20 451910 ROUTE DE TUNIS KM 4, Sousse



OFFREZ VOUS L'EXCELLENCE

MNous fournlssons des services personnalisds ot
a la demande pour tout événement privé

MNous posseédons une vraie expertise en matiére
d'organisation de soirées, Notre égqulpe vous
garantie une coordination anticipée et
maitrisée

UN CADRE FEERIQUE

Vous étes encore a la recherche de
I'endroit idéal pour y organiser vos
fiangailles , contrat de mariage. réception
ou cérémonie de mariage ?

Dotée d'une capacité de 400 personnes,
La terrasse du restaurant LEQG saura
réepondre a toutes vos attentes, Couverte
en hiver et en plein air pendant I'été. elle
pourra accueillir vos convives sur toute
l'année..

WWW.GAS.COM.TN



GColf Advanced Services

Nous fournissons des services personnalisés et a la demande pour
tout évenement prive, seminaire, diner d'affaires, fiancailles et
mariages. Nous possédons une vraie expertise en matiére
d'organisation de congrés, Un événement d'entreprise nécessite
une logistique pointue et une réactivité a toute épreuve. Notre
équipe vous garantie une coordination anticipée et maitrisée. Nous
intervenons dans toute la Tunisie sans exceptions.

q’{}utside Catering Chapiteau Evenmentiel

CONCRES

MARIAGES

Installation
en 24H

T +216 73 346 112/ M +216 58 930 000/ Info@gas.com.tn
WWW.GAS.COM.TN
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JE PLANIFE
MON MARIAGE

Le compte & rebours est lance, le jour du mariage arrive & grands pas | Encore sous le coup de
I'emotion, les idées se bousculent 5ans que vous sachiez vraiment par ou commencer ¢ Petite chro-
nologie des ¢vénements G venir pour gerer au migux lg grand jour:

La date du marage st fivee Penser 0 des seances de sport ou de mas
Un commence & répartir les deépenses selon le sage amincissant pour une allure denfer dans
budget, le type de mariage (& la municipalite | sa robe.
dc'r-' une salle des fetes | traditionnel - & la mos- Dresser la liste dinvités provisoire,

quée, avec ou sans whya , efc .. Il est déja temps de commencer & chercher l2
5:2 ectionner o solle des féltes porce que bon photogrpaphe.
certaines salles de féte sont réservées méme une Prendre soin de sa peau, ses cheveur en
annge doavance || Eh oui mesdemoiselies! On appliquant guotidiennement des masques

sachame toutes pour gue notre marnage soit lo
cerémonie de l'année |

contacter les agences immobiligres pour un Prendrz un render-vous chez le salon de coif-
bien digne de votre cocon damaur fure choisi,

Fianifier la destination du voyage de noces. Se decider sur so robe de morige et commen-
Commencer & chercher lo robell et que co cer les retouches et les essavages

soit votre coup de foudre 1l

choisir les aliances On antte de séplier comme ca lepilation
cholsir les dragées , confiseries .etc aura toutes les chances détre perfectissime,

pour frés longtemps |
Achat des alliances et de la pamue du

p
(3 mariage
_— ; A Reserver les accessoires de la soirge, les dra
A% 4] . . :
& T gées les patisseries, jus etc.
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www.patisserie-sellami.com @@ ;.
H Sousse:53547537 /962504160
4 Tunis: 71692247 /2260
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121698 536 515

o7 , bld du grand magheb arabe
4051 Khézama-Sousse
[él,.+216 73 277 150
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fraiches et détendues en confiance,et surtout
Vous profitre, plemement de e our unigue
quevous allez el
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W Av.Abi Zamaa El Balaoui, Kairouan

. 24224222

f‘ Nakecha Restaurant

% www.restaurant-nakcha.com.tn




Pour vos repas de
féetes de mariage en
famille , en déjeuner
et diner d'entreprise

Nakcha vous propose plu-
SIeurs menus  «groupess-
adaptés a votre budget, tou-
jours avec des produits frais
et de saison.

Nakcha est un restaurant
qui fusionne entre la tradi-
tion kalrouanaise et la mo-
dernité

Réservez en ligne des main-
tenant sur:
restaurant-nakcha.com.in
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PROMOTION

Capacité : 700 Personnes A partir de

ité : { N -
F mr o ‘ug _ ! 1300 DT 16h-19H

2900 DT 20h-01H
La NOblGSSG Offre Valable en cas de reservation

Complexe Ecovillage, Route de Sidi Bou Ali, Sousse Avant le 01 Juin 2017

Ty

St BELLEpENUIT ), 1¢

.8

-
BELLE TOUTE LAVIE
Des soirées memorables a la belle étoile.
endroit unique en pleine nature...
Espace convivial et polyvalent pouvant
accueillir plus de 1000 Personnes

i
“H
.

A Partir de 3000DT

+216 23 217 117

ECOVILLAGE (uiw SGLW Pﬂwb [C'v ﬁi@- .t +216 73 346 112



LA COUVERTURE EN VIDEQ FULL HD. MONTEE ET GRAVEE SUR CD 2 CAMERAS VIDEO
LA COUVERTURE EN PHOTOS RETOUCHEESET GRAVEES SUR CD

LE VIDEQ CLIP PHOTOS

LE VIDEO CLIP TEASING & AFTER MOVIE

100 PHOTOS RETOUCHEES ET IMPRIMEES EN FORMAT 15/21

MUSTACHE

P R O DUCTI 0N

Un Shooting Prive Offert PACK MARIAGE
201/-2018

| . Ty Y
- ;ﬁr )

-~

L
o
o | ACOUVERTURE EN VIDEO FULL HD, MONTEE ET GRAVEE SUR CD © | A COUVERTURE EN VIDEO FULL HD, MONTEE ET GRAVEE SUR CD
e [ ACOUVERTURE EN PHOTOS RETOUCHEES ET GRAVEES SUR CD o LA COUVERTURE EN PHOTOS RETOUCHEES ET GRAVEES SUR CD
o LE VIDEO CLIP AFTER MOVIE o 50 PHOTOS RETOUCHEES ET IMPRIMEES EN FORMAT 15/21

50 PHOTOS RETOUCHEES ET IMPRIMEES EN FORMAT 15/21

GSM : (+216) 22.049.727 / (+216) 73.296.474 E-mail : info@mustacheprod.com
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Coffrets et €hccessoires Ve Mariages
(Patisserie Sfaxienne 0Mme ?(esﬁes

Ao Lacithes

PATISSERIE SFAXIENNE

Blv des palmiers, Khzema Est Sousse
TEL 73 278 488 - www.ctoutart.com



PATISSERIE SFAXIENNE

Blv des palmiers, Khzema Est Sousse
TEL 73 278 488 - 26 500 002
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CENTIMETRE

VENTE ARTICLES DE DECORATION

'@-12. Avenue Mohamed El Karoui Sousse @ 08 342 147 & cherif marwa@ymail.com




CREATEUR
& FABRICANT
DE MEUBLES
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126, Rue Abi Zamaa Al Balaoui * 3011 Kairouan » +216 77 230 240 contacti@zbougmizahome.com
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SOUSSE MARSA VILLE
Avenue Khalifa El Karoui, Sousse Av. de ITUMA - 2036 Soukra - Tunis L 29 302 929
L73273 802/ 25408 574 L 70682911 /721 409 135 MENZEH 8

25 203 094 S 26777 333

E-mail : frereslimam2@yahoo.fr www.decoration-rideau.com f MCL HOME
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MAISON
ESTHERE
MARYLINE

LA MODE A DESORMAIS SON EMPiRE

RETOUR SUR LA CARRIERE EXCEPTIONNELLE DE SOUHIR BEN SAAD FONDATRICE DE LA MAISDN

Elz incame lz chic et le chome de lo haute
couturg... Une nouvelle collection acharnge de beauts
de details vient de sortir pour lo saizon 2017, locco-
sion de renconirer nofre fierté dans le demaine de o
mode la styliste « Souhir Ben Saad = fondatrice de la
Maison Esthere Maryling Couture ». La créatrice tunisi-
enne O ires gQentiment aQcceplte aeg s pligr O ‘EXEICICE
de linterview pour nous, Loccasion den savoir un peu
pius sur ses inspirations et son processus Qe crealion

Commencons par les deébuts, Quel chemin
aver-vous suivi pour eétablir
votre empire?

i"~3u-2‘ dune famille artistique
ttérature, art, création, poésie... ),
ma formation academigue etait en
becux arts, designer de prodult, je
peintre, musicienne,
iodore larl., Ma formation en
design de produit a bien enrichi
mon sens artistigue de créativite
de conception didées de réalisa-
tion. Ce sens de if'j creation et mo
amour pour o mode en particulier
mont encCourQge Q Qppiqueér mes
conceplions  en uua,i-;, couture,
Enrichie par ma culture en mode et
création, jai commence A fonder
mon empirg, avec la fusion entre o
confionce en soi et le fait de créer
des modeles differents de ce qui
est sur lz marche. Jal 'qmw donc & se disti nguer €1
propre ligne, dailleurs j'étais la premiére &
style europeen dans la robe de morioge

ner de lo « keswo » traditionnelle.

SUiS Ossi

Cvoir ma
¢

48

Donc se distinguer, ¢tre soi méme et avoir surtout |e
ialent et lz goot raffing, sont les clés dune carriere d'or
G‘ oublier lz cote relationnel

1 devise etait toujours d'étee ala
I;unc:z de mes clientes ¢
DrinCEsses.

= A

hauteur de la con
t de les traiter comme de vrais

Comment Esthere

Maryline ?

definiriez-vous le  style

| faut tout dabord comprendre que nos creations sont
issues dung recherche minutieuse et dun
savoir faire, On peut done définir le style

que, raffing, fin

100N, e

l:

renicuveloble

qui porte une création esthere

. ne femme glomour qui ose,
;pi aime etre vraiment unigue.
Cin le voit souvent copie et cest un bon
"':J'l e de la dem 1 du style Esthere
vling, Heurgusement lg consommoieur
arrive auiourdhui & distinguer les créa-
tions Esthere Marvling parmi tous les
modeles disponibles sur le marché.

Comment étes-vous devenue la
stvliste des stars n* | gque vous
etes ?

Cletait un defi pour moi, mes debuts
n'etaient pos aussi fociles surtout avec
les 0"3.:“'“ ug jai € mes gros réves,
je me suis fixee un but dhabiller les stars, j'ai commencé
A voloriser mes creations et & trovailler sur un ;_',urr_'n:j,i'
de haute qualité pour enfin arriver @ habillzr deus
grandes stars et depuis je suis devenue de plus en
plus demaondée par les grondes vedettes du monde
arabe




Etre styliste des stars, est-ce aussi etre psycho-
logue ?

Evidemmeni, etre & l'écoute, comprendre les caprices
des stors, leurs exigences, bien assimiler leurs demandes
ofin de donner le meilleur résuliat gui se morie parfoiie-
ment @ leurs attentes. De ma part, oui, jexerce bien cette

tdche aussi bien ovec mes clientes quavec legs stars

lout sg base sur lo bonne communication et la bonne
ecoute.

Parlons nouvelle collection 2017 les déesses
de I'amour, comment avez-vous eu l'idée de ce
concept depuis la petite ¢tincelle jusqu'a la
réalisation des modeles, le théme de la collec-
tion, l'idée du shooting etc...?

Le concept de la collection “les déesses de l'amour'
venait de mon deésir de créer un monde de reve,
fegrigue comme lz jour du marioge. Les déesses pour
exprimer le sacré, le mythique, linaccessible, lamour, le
désir et la passion. Cette collection qui fait réver et qui
etait le fruit d'une longue recherche, d'un travail en
eauipe , depuis la création des modgles & la sortie de
limage finale.

Le shooting , évidemment , traduit le terme de l'excel-
lence de cette collection & fravers le choix des
elements parmi les meileurs depuis l'endrait: ‘Lo
Bodira" I'hetel luxveux n° | en Tunisie, le photogrophe:
"Robert Jewett" que son travail attirail dejd mon atien
tion, le maquilage bien sor "Lobna Ben Ammar® sans
oublier la touche trés professionnelle dans le domaine
du mobilier et de la decoration assuree par la boite
"The One". Tout cela réunit & mon esprit de designer
prodult, depuis la conception, l'exécution |, la mise en
scene , jusqu'aow choix des photos une par ung.

Pouvez-vous nous donner un conseil que
les mariées ignorent souvent ?

S je dols donner un avis plutdt gu'un conseill a la
future mariee est « Sois Heureuse | » ce jour la, le jour
de ton maricge ne se repetera pas peut etre, profitez
de chogue Instant, savourez chague moment, an¢tez
de sfresser et encore « sois heurgzuse s

En tant que designer ie conseille principolement de
choisir lo robe qui te plait, ef non pas & celui des par-
ents, du futur marie ou d'outres... Cest ton grand jour
et tu dois eire toi-meéme, sois « eQaiste » pour ¢irg vrai-
ment heureuse ce jour 18, Ensuite, ne suls pas obliga-
toirement la tendance, pos tout ce qui est a la mode
te convient, choisis lg modele qui valorise tes atouls,
convient @ ta morphologie, respecte ton corps ef
camcoufle ses defauts.

Quels sont vos projets & venir ?

le ne répondrais pas & cette guestion, ce qui est sor,
jai plein de projets & venir, beaucoup de surprises, qu

vous plairont, Pour résumer « travailler dur en silence
loisser le succeés faire le bruit © » |

&3
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KAIROUAN : 126, Rue Abi Zamaa Al Balaoui
SOUSSE : 46, Rue de Turquie - Sahloul 1
Tél: 54131313-77230240
€3 : Monia Bougmiza




BOUGMIZA COUTURE

By Fdlon




INTERVIEW

Lilia Ben Aziza

L'INTERVIEW DES
2 5 ANS D’EXPERIENCE
ET DE PASSION

Une personnalité trés aimable, humble et cour-
toise, qui nous a muni d'un accueil chaleureux

et a eu l'immense plaisir de répondre & nos
questions:

Racontez-nous votre remarquable carri¢re.

C'etait a 3;? de |8 ans ol ['ai décidé de quitter le
lvcée et suivre ma passion de la coiffure et de l'esthe-
tique. J'ai eu mon premier ﬂ?pl*l'"’* -‘3
formation professionnelle en 1991, Mon ambition n'a
pas cessé de grandir et j'al commence & enrichir mon

g3 ff"l"l'l"J ons confinues pariout

lizssue de ma

TIONVETS
(Moyan -:'-’Ef" Eurcpe.) C'-?JQ' @n

EApErience Q
-’J-:;r‘:. ¢ “-’lrv"':i*
tion et Ia nom Lmj ben Azizo o commence & avoir des
echos Par la suite, les professionnels du domaing atten
daient chaque année mes nouvelles tendances et s'ing
t de mon trovail puisque ['etais la premiene
a foire les chignons lachés et g maguillage simple,
aussl lo premi¢re & faire un shooting "outdoor® un peu
osé¢ dans un théme mystérieux (e chemin de fer, lo
rige perdue ¢
Aprés mon déménagement & Tunis en 2010 et l'ouver-
ture de mon nouveau centre, jai cherche G mizux
"'n?--z'-‘;-::p-:‘.- le concept que i'of fonde, avec 4 looks
ar an |, des shootings, des nouveauiés |, efc. Jusqu'a
lr“’r»>r ant je mointiens mes voleurs ¢t je vise toujours
le meilleur pour mes clientes

1

-..: rLJ'?FT tan

valise, la ma

54

Comment jugez-vous le domaine de la coiffure
et de I'esthétique en ce moment?

De nos jours, il v o une grande concurence. |l v o ceus
ul sont entrain de créer et de fournir des ¢ f(;rr; pour
ameliorer le domaine. ’L:I'“uz isement, doutres ne
font que copier les concepts ef les idees. Le seul mail
lon faible est le fait dutiliser lo publicité et Forgent
cur se faire acheter
QoI 1e SOvoir

dune focon trés exagerée juste p
un nom et ung image sans pour auiant ¢
faire qu'il faut.

Avec la demande de vos fans, est ce que vous
comptez faire des formations aux jeunes qui
veulent se lancer dans le domaine de la
beauté et de I'esthétique?

Au debut je n'étois pos doccord pour lidée des
formations , mais en fant gu'ortisie je con

voleur d'ung formation, du coup, i'ail deécidé de parla-
ger le sovoir-foire Mme Lilio Ben Aziza en moguillage
et en coiffure, Les cours de formation commencerond
bientat et les inscriptions sont déja ouvertes pour les

iNnferzsses,

ngis Dien 1o

Quels sont les dernieres formations que vous
avez suivis?

Je viens deflectuer une formation [ Début du mois de
Mars) & Dubai avec "Maassouma EHachem
5 mon diplame: & lissue de

chez Salon Mounir @ Beyrouwth,

' la moquil-
leuse d "Ahlem”. I'al eu au

ma formotion ¢



demiéres tendances
beouté, moguilage ou che-
expérience, plus je donne

lessoie toujours de suivre les
solent en
wveus Bret "Plus i'enrichie mon

& mes clientes

QUZITUES

Qu'est ce qui différencie votre salon de la
concurrence?

Mous investissons dans notre capital humain & traver
des  formotions coloration,  chignons,

avec lo colloboration des plus grandes

conlingzs  &n
maquillage...
margues & lechelle intemnationale sachant qm notre

salon gst le representant officiel de lenseigne L'Orzal

Quels conseils donneriez-vous & un jeune qui
souhaite se lancer dans le domaine?

| ne fout jomois sauter les etapes, il vaut mieux effec-
tuer les formations continues, enrichir
effecty er des sta

e de s'¢éloigner
narcissisme

525 CONNOISSONCES,
q.y; '_"'Cl'n Ques gic. i‘-13'< %L r|,:I it '*:' o3

de la jolousie, de 'égoisme et du

Comment gérez-vous le stress ?

ours surfout en troitont des
ssées le jour de leur mariage,
bonneg ombiance essaover de
, garder g sourire pour s¢ détendre et ¢tre

le stress fous les |

mariges qui sont dejd stre

.._,.I'FI '-, |

on doit garder lo

ST S5@r

plus inspiré,

Comment traitez-vous vos clientes, surtout la
mari¢e?

OUS CS5UrONS Un
s¢ & toute cliente, depuis 'accueil jusgue'ou

C

service complet et assez personnali-
traitement
ible de ses problemes de cheve
proposant nos soins spécifigues pou
résultat,

ux, €1 Qg peau en u

f OSSUrEr 12 meillgur
Quels sont vos conseils pour les futures mariées?

Mes chéres futures mariées, mon premier consell pour
ovoir 12 resultat tant attendu est que vous gevez com-
mencer & prendre soin minimum 2 mois
avant o date du mariage, suivez les bons conseils des
peciclistes.

de vous Qu

Avez vous de nouveaux projets?
et je

garde

Mous avons foujours des nouveautés mais Dier
V3§ ouvrir UN NoUVEZOU Saion ge-beoute, je
QCIEsse COMME SUrprise

Dernier mot pour nos fans?

le salue tous lzs fans de «mariage & tout prixs et de
Lilia Ben Azizas, j2 vous aime ,
ragemenis 21

foujours Oes

tendance et su

MErci pour vos encou-
votre suivi continu, Je wvous prc-net:
ng ratez Qucung nouvele
Nos resecux socio

NOUVECDUTES |

IVET NOUS SUr
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Beauty Louge

|| Coiffure & Esthétique ||

LAt du Coiffé -Décoiffé

Coiffure & Esthétique

Beauty Lounge MIMI centre de Coiffure
& Esthétique § Sousse,

Prendra soin de votre mise en beaulé pour
étre la plus belle.

Beauty Lounge MIMI vous accueille dans
une ambiance chaleurcuse et vous propose
Soin Botox,Soin Detox,Soin Keratine,
Microblading...

Offrez vous des moments frri w.l'rj;:s; de beaul

ef de I,i}fmnr

| & (+216) 26 348 976
N l ] Beauty Lounge Mimi




“— STUDIOK NAILS =~
-._—KATERYNA KRASNIAK—_'-

& Adresse : Route touristique, Rue |4 Janvier Sousse e
Tel : 27 00 30 43 —
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Dnititat do seins. esthitigues de Kien étie Thyplee

Adresse: AFH2-Kairouan
Tel: 24040075
{3 Barbie centre
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NATURAL HAIR | HAND MADE | CUSTOM DESIGNED BY SARA
INSTAGRAM / FACEBOOK: SARALASH.ME
LEBANON / BEIRUT ODO961 3 B01844
THUNISTA 29 923 004
INFO@SARALASH.ME
WWW.SARALSH,ME
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DANS LE DOMAINE DE L ESTHETIQ_JE
ET DE LA BEAUTE

VOUS VOULEZ UNE EPILATION DURABLE ?

Fini le supplice de la technique barbare d'épilation qui consiste a arracher vos poils d'un geste
sec et douloureux. Désormais on s'épile sans douleur et dans la durée.

L'épilation a la cire, a I'épilateur électrique et méme le rasage peuvent étre douloureux. En-
trainant aussi souvent des problémes d'irritations. L'épilation a lalumiére pulsée est plus confor-
table et n'entraine pas d'irritation par la suite. Elle offre d'excellents résultats, aprés plusieurs
sessions de traitement les poils ne repoussent plus. Une fois la racine du poil détruite par la
chateur;le poil dlsparalt

J

L'épilation par la lumiere pulsée c'est :
* Sans douleurs

IO% DE REDUCTION

' - sur les prix des cures
* P g = :
Efficace ] pour les 50 premieres clientes
* 3 el . ’ 3 ¥
Définitive 7 a la présentation du magazine



ZARDOTURB
CENTRE DE BEAUTE

ETES-VOUS PRETES A CHANGER DE PEAU ?

Le Modeling est un soin en 3 actions congu spécifiquement pour les instituts de
beauté par des chirurgiens esthetiques francais. il permet de :

* Lisser la peau * Estomper les vergetures * Eliminer les séquelles d‘acné
* Unifier le teint * Atténuer les cicatrices * Eliminer les sillons du décolleté
* Stimuler la production de collagéne et d'élastine

LUMINOLOGIEVOLUTIVE ' TECHNOLOGIE SEmJENTlELu‘E RADIO FREQUENC] Assgnﬁg

an » S
\'m p f 1 J?} J/’ s
A { !;.‘

p m"l 4
.- 30% DE REDUCTION

sur les prix des cures
pour les 50 premieres clientes
a la présentation du magazine

Adresse: Rue khairieddine Bacha 2
Hammam Sousse

Tel: 73365838 - 200365838
o ZARDOUB CENTRE BEAUTE
Site web ; www. zardoubbeaute.com



Mme Raoudha Amri Boulifa
Nutritionniste - Diététicienne

1.Astuces pour perdre

du poids avant son mariage ?

Zapper les aliments gras

Vous mangez déja de fagon équilibrée
mais il vous reste 7 a 8 kilos a perdre
trois ou quatres mois avant le jour J?
Accentuez vos efforts en supprimant
les aliments gras, trés salés et sucrés.
Ce qui veut dire halte aux fromages,
Boissons gazeuses et aux Biscuits au
chocolat.

Ensemble pour avoir une silhouette de réve avant son mariage

Le mariage, le plus beau jour de notre vie, celui ou I'on s'unit a
notre alter-ego, ou I'on concrétise son amour...Mais aussi celui ou
notre famille, nos amis et méme de vagues connaissances vont
avoir les yeux rivés sur notre coiffure, notre maquillage, et surtout
notre silhouette dans notre robe. En se référant a la nutritionniste
Raoudha AMRI voici des astuces pour perdre du poids avant son
mariage, les faux pas a ne pas commettre et encore plus a découvrir!

Attention aussi aux faux-amis minceur
comme les Smoothies(riches en sucre
et caloriques car ils contiennent
plusieurs fruits), au sel qui favorise la
rétention d’eau et aux sodas light qui
donnent envie de manger des choses
sucrées.

Eviter les Régimes stricts

Il faut éviter de partir dans des régimes
trop stricts ou dissociés qui risquent de
ne pas étre équilibrés et qui auront
tendance a favoriser l'effet «yoyo».
Un simple rééquilibrage de votre

alimentation suffit pour vous alléger et
rentrer dans votre robe. Le danger si
vous allez suivre un régime trop strict
vous allez mincir mais vous risquez
aussi d’arriver fatiguée et de mauvaise
humeur.

Ajouter des fruits et Ilégumes a votre
alimentation

Veillez & manger les fruits et légumes
pour vous rassasier, parce qu’ils sont
nourrissants. De plus, ils sont remplis
de vitamines et antioxydants.

@M
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Miser sur les protéines

Elles nourrissent nos muscles
permettent de reprendre des forces.
faut privilégier la volaille (poulet et
dinde) cbté viande, car elle est un peu
grasse et apporte une grande satiété.
Le poisson est aussi excellent, tout
comme les fruits de mer.

Bouger
Attention, le sport a lui seul n’a jamais
fait maigrir. En revanche, accompagné
d’une alimentation équilibrée, il permet
de dépenser des calories et de se
tonifier.

Boire de I’eau

Rester hydratée fera des merveilles
pour votre teint et vous aidera a se
sentir rassasiée donc il est nécessaire
de boire au minimum 1,5 litres par jour.
L'eau est une source d’énergie alors
pour garder la forme avant et pendant
les jours de préparation de mariage,
optez pour un grand verre d’eau a la
place d’un café.

Choisissez les bons gras

On met laccent sur les noix, les
amandes , bien moins caloriques et
plus rassassiants que les barres
chocolatées ou les chips.

Ne faites pas I'impasse sur le petit
déjeuner

Quand une personne ne petit-déjeune
pas car elle veut maigrir, parce qu’elle
n’a pas le temps ou pour toute autre
raison, elle a tendance a plus souffrir
d’anxiété et de faim pendant la
journée. Elle subit également des
carences en énergie et son métabo-
lisme commence a ralentir. C’est pour
cela que le petit-déjeuner est I'un des
repas les plus recommandés tant pour
conserver une bonne santé que pour
perdre du poids, cela, bien sir quand
nous petit-déjeunons sainement et
avec des aliments qui nous aident a
mincir.

2.Quels sont les faux pas a
ne pas commettre ? Y’a-t-il
des méthodes a bannir ?

Plusieurs paramétres vont perturber
la perte de poids. Un sommeil insuffi-
sant ou de mauvaise qualité, un
stress trop important, sauter des
repas sont pour autant des facteurs
limitant une perte de poids. Certes, il
existe des régimes trop restrictifs type
jeline ou cure détox prolongée, mais
important est de trouver avec votre
nutritionniste le régime qui vous
convient le mieux .

3.Comment lutter contre
la cellulite ?

La star des soins anti cellulite, c’est
bien sar I'appareil cellu M6. Elle com-
mence par déstocker les graisses sur
des zones ciblées en stimulant les
adipocytes. C’est un massage
minceur qui a fait ses preuves pour
désincruster les graisses. Elle est
associée a une aspiration qui permet
aussi d’activer la circulation sanguine
et lymphatique. Donc de se sentir
plus légére !

A chaque type de cellulite son
régime
Cellulite Adipeuse : il faut supprimer
le lait, le fromage, la viande d’agneau,
les charcuteries, les plats préparés
industriels, les biscuits, les viennoise-
ries et autres gourmandises destinés
aux petit-déjeuner et godters gour-
mandes ainsi que le pain Blanc.
Les Activités physiques a pratiquer en
cas de cellulite adipeuse ? Contraire-
ment aux idées recgues tous les sports
ne sont pas bons a pratiquer pour
faire disparaitre la cellulite. A favoriser:
laquagym, le yoga, la marche, la
natation, et le stretching.
Cellulite fibreuse : il faut supprimer au
maximum les sucres industriels et
faites attention aux sucres «cachés»
qui sont de nombreux additifs souvent
utilisés dans les plats préparés type
pizza, quiche, biscuits, céréales
sucrés, gateaux et viennoiseries. En
définitive, prenez garde avant de
pratiquer une activité sportive dans le
but d’éliminer votre cellulite.

0 Avenue la Perle du sahel,immb
jawahra khzema ouest, Sousse

t. 73271184
[ £ /MangerDiet

] 54525252

Manger

Certaines sont mémes déconseillées !!
Pour favoriser I'élimination de la cellulite
fibreuse, laissez vous tenter par la
nouvelle technologie « Radiage » qui
combat le vieilissement de la peau, et
modele le corps. Une méthode de traite-
ment sous cutané, non invasive, avec des
résultats visibles dés la premiére séance.

4., En résumé, quels sont les
principes fondamentaux
pour réussir une remise
a niveau de son poids?

1. Buvez beaucoup d'eau pour hydrater
votre corps et couper la faim.

2. Diminuez vos portions pour manger
juste assez, mais pas trop.

3. Mangez plus de légumes et de fruits
pour faire le plein de vitamines et de
minéraux tout en limitant les calories au
menu.

4. Prenez des collations santé le matin,
I'aprés-midi et aprés votre entrainement
pour prévenir les fringales.

5. Ecoutez votre corps, sachez mieux
reconnaitre vos signaux de faim et de
satiété pour bien nourrir votre corps.

Raoudha Amri Boulifa
Nutritionniste - Diététicienne
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L'ICONE DU WEB

Un Blag de mode et lifestyle qui met le focus sur la vie

d'une femme jeune d'esprit nouvellement maman active,

qui malgre son nouveau role, essaye de soccuper delle
et de garder une vie sociale assez active.

Inspirez-vous de ses looks cette saison:

@ veloursetchocolat.com
() veloursetchocolat

J5 K] veloursetchocolat
velourschocclat
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Agence Tunls - Moniplalair

Avesue Mabib Bowrguitra - 3070, Krar Haltol Av, du 14 jonvier. Brahos Bue Abow Homed El Chasell 1073, Montplalin
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CURE MONACO PRESTIGE

Rituel le Sultan
Enveloppement aux 3 parfums
Bain Cléopatre
Soin de visage Monaco
Massage Le Monaco
Presso Thérapie

SAHARA DREAM
POUR COUPLE
Hammam Saharien

Massage Hot Stone
Soin de visage

CURE AMINCISSANTE
IDEAL SILHOUETTE

Masque Algue minceur
Cryothérapie / Hydro Drainage
Massage anti-cellulite CelluMb

—_ \[E
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ROUTE TOURISTIQUE SOUSSE - HOTEL LE MONACO - TEL : 99774 355 - 73 203 260
WWW.MONACO-THALASSO.COM n MONACO THALASSO&SPA
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CENTRE EXPERT
AMINCISSEMENT & REMISE EN FORME
REDUSTIM

"% Technologie : ReduStim est un dispositif médical
" cliniguement reconnu pour la réduction des graisses
abdominales, réputées néfastes a notre santé.

i
‘ 1 1 l ' ' Technologie : BodySculptor est un appareil combinant

champs magnétiques et drainage par micropression pour
un affinement de tout le corps.

BEAUTE — SANTE — FORME

MYOSCULPTOR

Technologie : MyoSculptor est un appareil minceur dont
I'utilisation se fait en simultané d’une séance cardio (vélo
ou elliptique).

BE SLIM vous invite & découvrir 3 soins unigues aux bénéfices multiples et aux W Apres la cure starter, 1 a 2 seances d'entretien par mais sont recommandees afin o optemiser et de conserver
résultats prouvés cliniqguement. Réelle alternative a la chirurgie esthétique, les les résuitats
appareils BodySculptor, MyoSculptor et ReduStim garantissent un affinement de la
silhouette efficace et durable, Clhnisisser le soin qui vous correspond le mieu,
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MARLLE

VOUS AVEZ MANQUE

UN NUMERO DE MARLCE ?

RONDES

le top du
FASHION

o Yoo
e
MODE & s

RETROUVEZ L'EDITION DIGITALE DE VOTRE MAGAZINE
SUR VOTRE SMARTPHONE, TABLETTE OU ORDINATEUR

Sites Web :

www.mariageatoutprix.com

www.mariage-tunisie.net

? = Mariage a tout prix 150000 Fans . mariageatoutprixmag

? ' Mariage Tunisie 20000 Fans matpmagazine

Sociéte INNOVATIVE SPIRIT

Adresse : Avenue Mongi Bali, immeuble Jaiem, Bureau n°4

Sousse - GSM : +216 55 480 180 Tel/Fax: 73 222 730
e-mail : contact@mariageatoutprix.com




Imp. DAR EL MAAREF

Adresse : GP1 Sousse ( a cotée du salon de thé I, PADRINO)

Infos & réservations : 56 071 072
Versailles Salles des fétes

i _LJ

J

H
i

e Sl

» 4




