PROGRAMME LIRS

Janvier Février Mars 2026

GALETTE DES ROIS o
Le CIAS en partenariat avec la
commune de Peri organise leur
galette des rois avec animation
musicale ! Qui seront les rois
et les reines de cette année ?!
Nous vous attendons ... o
Lundi 12 janvier de 14h a 17h A \
Centre socioculturel et sportif c
de Peri, Salle Guerrini JOURNEE DE
v . L'AUDITION 2026
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JOURNEE DROITS conséquences de la surdité
DES FEMMES ? non prise en charge chez les
e ainés ». Conférence, bilans

y CQNFERENCE O, "y auditifs, apéro concert ’ @

D.amelle Casan?va : Fémi- Jeudi 12 mars - Lieu a venir

niste et engagée ! > 0

Par Isaline CHOURY, sa niéce / N @

Lundi 9 mars de 14h a 16h
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SANTE, BIEN-ETRE

CONFERENCE DIETETIQUE

- Mardi 20 janvier : Thyroide

- Mardi 3 février : Résister aux virus et bac-
téries (Spécial immunité)

- Mardi 17 mars : L'alimentation végéta-
rienne, comment bien gérer !

De 13h45 a 15h45
CIAS Alban

Intervenante : Bénédicte Cianfarani,
diététicienne-nutritionniste

UNE CONFERENCE « JE PRENDS
SOIN DE MA SANTE MENTALE »
- Vendredi 30 janvier : Le pardon libérateur

- Vendredi 13 février : Comment les rela-
tions affectives (amour, amitié, attachement)
impactent notre bien-étre psychique ?

Vendredi 20 mars : Comment recharger son
mental ?

De 14h a 16h
CIAS Alban

Intervenants : Cadre de santé, psychologue et/
ou Médecin psychiatre, Sophrologue

ATELIERS CUISINE DE LA
MEDITERRANEE - 3 JOURNEES
Lundis 19 janvier, 2 février et 2 mars
De 14h 3 17h

Maison de Quartier des Cannes
Diététicienne-nutritionniste : Julie HG

ATELIERS CUISINE « SAIN, DE
SAISON, A PETITS PRIX »

- Lundi 26 janvier de 9h a 12h

- Lundi 26 janvier de 14h a 17h

- Lundi 23 février de 9h a 12h

- Lundi 9 février de 14h 3 17h

- Lundi 9 mars de 14h a 17h

- Lundi 30 mars de 9h a 12h
Maison de Quartier des Cannes
Places limitées a 6 par atelier
Diététicienne-nutritionniste : Bénédicte
Cianfarani et Clothilde Baudrenghien

CONFERENCE SUR LA PSYCHO-
GENEALOGIE (1 X PAR TRIMESTRE)

Aussi appelé « I'héritage invisible », la psycho-
généalogie est une branche de la psychologie
qui se penche sur la recherche des traumatismes
familiaux et décrypte les arbres généalogiques.

Vendredi 6 février
Toujours de 14h a 16h
CIAS Alban

Intervenant : Jean-Michel DAHAN-DOLADILLE,
Psychogénéalogiste

INFORMATIQUE

FORMATION NUMERIQUE

- Mercredi 21 janvier : Création et gestion des
mots de passe sécurisé + sauvegarde sur le Cloud
- Vendredi 23 janvier : Danger d'internet + des
réseaux sociaux

- Mercredi 4 février : Installation des applica-
tions d'acces aux droits

- Mercredi 11 février : gestion des mails/Spam/
désinformations

- Mercredi 25 mars : L'espace personnel (identi-
fication numérique, CAF, Ameli ...)

- Vendredi 27 mars : Cybersécurité et protec-
tion des données

Toujours de 14h a 16h

Au CIAS Alban / Local Aspretto / Local
Bodiccione

Intervenants : médiateurs numériques du CIAS
(Djam’ et Steeve)

PERMANENCES INFORMATIQUES
PRES DE CHEZ VOUS

Le CIAS, vous propose au long de I'année :
- De vous former a |'utilisation de vos propres appa-
reils connectés (tablette, ordinateur, mobile ...)

- De vous équiper d'une tablette (sous réserve d'une
signature d’un contrat de prét et d'une caution)

- Des modules de formation thématiques (indivi-
duels ou collectifs) tout au long de I'année

CIAS Alban, Bodiccione, Conseil Citoyen
des Salines, Centre socioculturel de Trova,
Aspretto

Intervenants : médiateurs numériques du CIAS



L0ISIRS CREATIFS

LA DINETTE D'ADE

Confectionner de délicieuses recettes enfantines
et sans cuisson.

- Lundi 19 janvier : La rose des sables

- Lundi 16 février : Les verrines d’amour
Toujours a 10h

CIAS Alban

KARAOKE FEVER

Viens pousser la chansonnette entre amis !
Vendredi 20 février a 14h
CIAS Alban

Animé par Daniel

ATELIERS COSMETIQUES

Confectionner des produits de soin a petits prix et
étre en capacité de les reproduire chez soi.

- Jeudi 22 Janvier : Secrets de beauté de I'Inde
(Ayurdédique) de 14h a 16h au CIAS Alban

- Vendredi 20 Mars : Shampooing solide

de 14h a 16h au Centre Socio-Culturel de
Trova-Alata

MA MAISON AU NATUREL
Confectionner des produits pour la maison de
facon naturelle ! (Ecologique, non toxique, durable)
- Jeudi 12 Février : Fabrication de produits
vaisselle : liquide et tablettes de 14h a 16h a la
Mairie annexe de Sarrola

- Jeudi 5 Mars : Entretien spécifique : Tout pour
le cuir de 14h a 16h au CIAS Alban

CULTURE ET
PATRIMOINE

CAFE PHILO’

- Mercredi 21 janvier

- Mercredi 11 février

- Mercredi 11 mars

De 14h a 16h - CIAS Alban

Intervenant : Jean-Michel DAHAN-DOLADILLE,
Conférencier

FIL ROUGE « LE SENS DU DETAIL »
- 3 DATES

Cycle autour de l'iconographie dans la peinture « Le
sens du détail » :

- Jeudi 22 janvier : Visite sur la religion catholique
- Jeudi 5 février : Visite sur I'amour

- Jeudi 5 mars : Visite sur le Printemps

Merci de vous présenter dans la cour du
Musée Fesch a partir de 9h45

Intervenante : Julie Baltzer, Médiatrice culturelle
«hors les murs»

CONFERENCE « HISTOIRE DES
CROYANCES ET DES RELIGIONS »
(1 X PAR TRIMESTRE)

La période Préhistorique : la naissance de la pensée
religieuse

Lundi 9 février de 14h & 16h
CIAS Alban

Intervenant : Simon Andreucci, conférencier «
Histoire des religions et symbolisme »

VISITE OFFICE DU TOURISME - VISITE
CIMETIERE SANGUINAIRES

12 février

RdV a 9H45 sur le parking en face (proche
rond-point)

Intervenant : Pierre-André Nicolai, Guide
conférencier, OIT

CONFERENCE AVEC JEAN-JACQUES

ANDREANI

AJACCIO : UNE PETITE COLONIE GENOISE

De I'Ajaccio génois a I'Ajaccio du 19e et la création
des quartiers nouveaux et marchands.

Lundi 26 janvier de 14h a 16h
CIAS Alban



SORTIES PLEINE NATURE

Des randonnées et des sorties détente favorisant le lien social et la découverte du Patrimoine.

PIQUE-NIQUE MILELLI, VISITE DU POTAGER, PETANQUE O

Vendredi 9 janvier

SENTIER DES SENTEURS DES SANGUINAIRES A

Vendredi 16 janvier

VISITE TANCHICCIA A

Vendredi 23 janvier
ISOLELLA PETANQUE/DETENTE O

Vendredi 30 janvier

BALADE JUSQU’'AU CHATEAU DE LA PUNTA A

Vendredi 6 février

BARRAGE DE LISA ET VISITE CIMETIERE DU BAGNE DES ENFANTS A

Vendredi 13 février

SENTIER DE FICA A

Vendredi 6 mars

PUNTA MORA A
Vendredi 20 mars

SENTIER DE PERI A
Vendredi 27 mars

Intervenante : Adélaide

NIVEAL OF DIFFICULTE:

o A P55\ oA
Pas de difficulté  Facile Moyen Difficile

RCTIVITE LIBRES

Les activités libres dans la salle
d'activité du CIAS s'organiseront
sur réservation. Contactez |I'accueil.

COMMENT S’INSCRIRE ?

- POUR LES ACTIVITES EN PRESENTIEL : Les dossiers d'inscrip-
tion sont disponibles a |'accueil du service du CIAS et sont a retourner
complet sur RdV avec un agent. Vos choix d’activités vous seront
confirmés par mail et SMS. Le dossier se trouve également auprés de
nos partenaires et dans les Mairies de la CAPA
www.ca-ajaccien.corsica/le-service-animation-cias-leia/

- POUR LES ACTIVITES EN VISIO ZOOM : Les inscriptions se

déroulent toujours via le site internet de la CAPA et sont illimitées :
Wwww.ca-ajaccien.corsica/cias-programme

- LES AGENTS DU CIAS SE RENDENT AU PLUS PRES DE CHEZ

VOUS, pour un service de proximité dans les villages de la CAPA.

En effet, Le service Aiutu (accompagnement social & accés aux droits)
Le service Anziani (portage de repas, transport a la personne) et Le
service LEIA sont disponibles sur RdV et sur votre Commune en nous
contactant par mail cias.rural@ca-ajaccien.fr
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CIAS Alban

4 rue du Dr Del Pellegrino
20000 Ajaccio

04 95 25 13 46

ccas2a@gmail.com
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CTIVITES REGULIERES

Hors vacances scolaires

Toutes les activités seront proposées en présentiel (places limitées sur inscription et dans le respect des contraintes sanitaires).
Les activités M sont aussi retransmises en visio. Les activités @ ont lieu dans le rural. En violet les activité Ajaccio « hors les murs ».

VTN ATV TN AT TR T

MUS'@%TK%E S PILATES @ CIRCUIT EQUILIBRE STEP DANCE
9h a 10h 9h a 10h 9h30 & 10H30
%h 3 10H .
GYM DOUCE 1 Alban Mairie annexe _de Alban DANSE COUNTRY RENFORCEMENT Alban
2 avec Emmanuelle Sarrola-Carcqplno avec Elsa “LES COYOTES” MUSCULAIRE avec Isabella
9h 3 10h avec Gwenaélle %h l‘abal 1h
Alban A P Alban %h 2 10H
avec Nicolas ENTRA'NEQ’}"E:'LEEREBRAL RDV ATELIER NUMERIQUE avec Adélaide N ao G e
Bodiccione %h a 1;’,‘ sur ’e“df,’z"m“s LECTURE A VOIX
Avec Adélaide Bodiccione/Salines HA;TE
SOPHROLOGIE DANSE ENTRAINEMENT 9h30 a 11h
ORIENTALE CEREBRAL o |\]
GYM DOUCE 2 10h30 a 11h30 TAI-CHI/Ql QONG 10h a 11h 10h a 11h Avec Bernard ‘H
g Alban ’ AT Alban CONVERSATION a <
LANGUE CORSE YOGA ;
10h15 2 11h15 avec Dalila 10H a 11h avec Marina e Py 11h 3 12h a
Alban Mairie annexe de Alsan Alban =)
. _ . . 5 w
avec Nicolas AQUAGYM Sa”:/':(ji:::gmo P"-A-I:ES a avec Jean-Pierre avec Veronique AQUA GYM DQ:
11h a 12h 11/:1"212h 11h a 12h Z
Piscine Rossini an Piscine Salines "'>J
avec Gwenaélle -
w
-
THEATRE MARCHE DANSE DE SOCIETE THEATRE @ RDV
TRICOT 14h 3 16h NORDIQUE @ 14h 3 15h 14ha16h INFORMATIQUE
o+ Alban 14h 3 16h Alban Salle d%g‘ffa’lectw" 13h30 & 15h30
THE DﬁNSANT avec Bernard E%‘&éﬁg&: Avec Adélaide avec Sylvette e Emd (sur rendez-vous)
L 13h30 3 15h30 7 LECTURE A LECTURE A
- ATELIER CREATIF sur rendez-vous CHORALE TAI-CHI 3 VOIX HAUTE
EVENEMENTS . 3 - : VOIX HAUTE
14h 3 16h 14h a 16h 15h a 16h 14h30 3 16h
PONCTUELS i a L 14h30 3 16h
Alban Mairie annexe de Alban Mairie annexe de JE s
avec Adélaide Sarrola Carcoplno avec Renato Sarrola spretto

avec Béa

Avec Lisa

Avec M-Arthémise
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ACTIVITES DES VACANCES ”

du 16 au 27 février 2026

‘;LléEi;rdo

mimunal d'action sociale du pays siscien

Toutes les activités seront proposées en présentiel (places limitées sur inscription et dans le respect des contraintes sanitaires).
Les activités marquées de |'icone & seront également retransmises en visio. Les activités marquées de l'icone @ auront lieu dans le rural.

LUNDI 16

MORNING GYM

10h a3 11h
Alban
avec Isabella

FELDENKRAIS i

14h & 15h
Alban

avec Gwenaélle

MORNING GYM
10h 3 11h
Alban
avec Isabella

FELDENKRAIS

14h & 15h
Alban

avec Gwenaélle

MARDI 17

BILAN CONDITION PHYSIQUE
AVEC SPORT-SANTE VALICELLI
Alban

avec Nissrine

BILAN CONDITION PHYSIQUE
AVEC SPORT-SANTE VALICELLI
Alban

avec Nissrine

MARDI 24

BILAN CONDITION PHYSIQUE
AVEC SPORT-SANTE VALICELLI
Alban

avec Nissrine

BILAN CONDITION PHYSIQUE
AVEC SPORT-SANTE VALICELLI
Alban

avec Nissrine

MERCREDI 18

GYM TONIQUE
CHOREGRAPHIEE i
10h a3 11h
Alban
avec Cassandra

BOL TIBETAIN

14h 3 16h
Alban

avec Gérard

RENDEZ-VOUS NUMERIQUE
Alban

MERCREDI 24

GYM TONIQUE
CHOREGRAPHIEE i
10H & 11h - Alban
avec Cassandra

SAMBA
14h 3 15h - Alban
Avec Emmanuelle

RENDEZ-VOUS NUMERIQUE
Alban

JENDI 19

GYM TONIQUE
CHOREGRAPHIEE i
10H 3 11h
Alban
avec Cassandra

FELDENKRAIS i

14h 3 15h
Alban

avec Gwenaélle

JEUDT 2B

GYM TONIQUE
CHOREGRAPHIEE i

10H & 11h - Alban
avec Cassandra

FELDENKRAIS i

14h 3 15h
Alban

avec Gwenaélle

VENDREDI 20

MORNING REFLEXOLOGIE
GYM PALMAIRE
10h 3 11h 11h a3 12h
Alban Alban
avec [sabella avec Mylene

KARAOKE

14h 3 16h
Alban

avec Daniel

RENDEZ-VOUS NUMERIQUE
Alban

VENDREDI 27

MORNING GYM
10h 3 11h
Alban
avec [sabella

SAMBA
14h & 15h - Alban
Avec Emmanuelle

RENDEZ-VOUS NUMERIQUE
Alban



