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ACCUEL : Lundi et Mercredi de 10hO0O & 12hQ0

2023 a vu l'arrivée d’un nouveau Maire, d’un nouveau commissaire de police, d’'un nouveau directeur de
la police municipale, d’'un nouveau dispositif de stationnement, d'un projet de réameéenagement de la
RD 559 (qui malheureusement ne démarre qu’aprés le feu de circulation de Fontsainte en oubliant
I’'avenue de Fontsainte) et enfin la promesse d’un nouveau batiment pour le CIQ. (Voir page 2 pour les
dernieres informations).

2024 sera pour tous une année de changement dans nos habitudes. L'année commencera avec la
céréemonie des veeux et |a galette des Rois le 13 janvier, une derniere fois dans le vieux batiment du CIQ,
avant sa destruction. Nous serons toujours présents pour vous dans le local provisoire mis a notre
disposition aux Matagots. (photo ci-dessous) Il y aura moins de festivités car le local, plus petit ne nous
permettra pas de faire les repas habituels, et quelques activités seront impactées par le manque de place.
Le CA compte sur votre fidelité pendant cette période de transition car si hous fonctionnons pour vous,

c’est également grace a vous.

Les membres du CA vous souhaitent
pour cette nouvelle année santé et
bonheur pour votre famille et vos
proches, en espérant que toutes les
tensions présentes dans le monde
depuis 2020 se calment.

Alain GUERIN
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Ciotat Climatisation

Selon les dernieres informations recues, le demeénagement se ferait premiere
quinzaine de février. Si cette date nous est confirmee par les services techniques, le
ClQ sera fermé a toutes les activités (sauf pétanque, randos et permanence) a partir
du ler janvier. Les activités intérieures se feront donc dés la rentrée de janvier dans le
local des Matagots.

Alarme intrusion - Vidéo surveillance

Climatisation réversible - Pompe a chaleur
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Le batiment du CIQ sera utilisé en janvier
pour entreposer les cartons en vue du
déménagement. Nous y ferons le 13
janvier la galette des Rois et les voeux, Ce
sera la derniere manifestation dans le local
actuel.

Attention : Dans [‘éventualité d'une
démolition du batiment plus tardive que
prévue, nous poursuivrons les activités
au ClQ en janvier.

Vous serez tenus informeés par mail, ainsi
que par le site internet du CIQ. Ci-contre la situation du local des Matagots (fleche et
rectangle noir, photo en premiere page).

INFO

La police municipale a un nouveau directeur, %
M Fouad Naili. Il est entré dans la PM en 1998, a L\
passé 9 ans a Velaux, 16 ans a Miramas et a donc pris

sa troisieme affectation a la Ciotat. |
Fort de ses 25 ans d’expérience, il a pour objectif
principal, outre de lutter contre les incivilites du
quotidien, d’assurer avec sérénité le passage période
estivale-période « normale », les incivilités et les
désordres ayant eéeté nombreux cet été. Une
restructuration du service est également prévue.
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souhaiterez lui poser sur le guartier. Nous souhaitons a M Naili une bonne

installation dans la plus belle baie du monde. =
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En présence de nombreux adhérents, le quorum atteint, la seance a debute par une introduction “
du President portant sur la reconstruction du batiment, le nouveau reglement intérieur, la bonne sante du CIQ ...

La parole est ensuite donnée a Monsieur Noél Collura adjoint charge de la voirie, représentant Monsieur le Maire, pour
répondre a de multiples guestions, dont le récapitulatif figure dans |'article « Travaux ».

ASSEMBLEE GENERALE DU 9 DECEMBRE 2023

i

Apres cette intervention, I'assemblée genérale a repris son cours normal avec :
- lecture par le président du proces verbal de I'AG de |'annee derniere, approuvé a l'unanimite

- Rapport d'activités sur la période septembre 2022 a ao(t 2023 approuvé a I'unanimité, aprés interventions des animateurs qui
le souhaitaient.

- Bilan financier établi par la trésoriére, approuvé a |I'unanimité, sans budget prévisionnel pour |'exercice suivant compte tenu
des incertitudes liees a l'installation provisoire du CIQ aux Matagots pendant les travaux.

- Réélection de 2 membres sortants du CA, le président adjoint et la trésoriére et élection de 2 nouveaux membres aprés
démissions.

Les questions diverses deja evoquees precedemment, le Président a alors leve la séance et invité I'ensemble des adhérents a
partager le verre de |'amitié.

Le 13 décembre, en conseil d’administration, Alain Guerin a été réélu Président, Edouard Bastide Vice-président, Marie
Van der Gucht tresoriere et Dominique Gas secréetaire.
Marie VAN der GUCHT



LES SORTIES PEDESTRES ACCOMPAGNEES

Départ du parking de
la gare a 9h précises

DATE LIEU NIVEAU DIST DENIV cov
06/01/24 Tour du Beausset Vieux V 7.5 218 4
13/01/24 Les lacets de Luminy B 12.5 370 4 o et Jacques
20/01/24 Gineste Chalabran R Difficile 12 488 3 o 42 el 5o N
ks Boulangerie de Fontsainte
27/01/24 Belvédére Languillard Vv 0.8 286 4
03/02/24 Encanaux les Infernets B 7.7 373 8 Ty
- Grimaudo
10/02/24 Sémaphore Figuerolles R 5.3 453 5 (7}
La parloire ARTISAN BOUIANGER
17/02/24 . : B 11.3 400 5 PATISSIER CHOCOLA
Hirondelles amandier
24/02/24 Dune pigeonnier v 8 220 2 Boulangerte de Fonisamte
467, Avenue de Fontsainte 13600 LA CIOTAT - Tél .04 42 83 14

LES AVANT-SOIREES

Les avant-soirées organisees par
Cultureux, dans la salle mise a disposition par
le CIQ, rassemblent a chaque representation
de nombreux spectateurs, et nous les en
remercions.

les

Rappelez vous : un chansonnier, presentation du tai chi, un court metrage de Guy
Trinchéro, histoire vecue d’un fabuleux voyage de Marseille a Tahiti en passant par
Panama par Claude Alleman, La Ciotat de Guy Aillaud, un caviste et ses beaujolais
nouveaux ainsi que les contes et legendes de |la Ciotat de Louis Martel.

Des activités variées, conferences, musique, films qui font oublier les vicissitudes de
la vie et les horreurs qui nous entourent dans ce monde de brutes.
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Des nouveautes en perspective a decouvrir durant I'année 2024 que nous vous
souhaitons excellente.

Martine SAVARY

REPAS CASSOULET 25 NOVEMBRE

Nouvelle expérience, nouveau menu propose aux 73 adhérents presents pour ce qui sera vraisemblablement le dernier repas
dans le vieux local du CIQ

Apres l'aperitif et une assiette de charcuterie, cassoulet cuisine par le traiteur "chez Dési", suivi d'une salade de fruits
agrémentée d'une boule de glace, vins, café et limoncello dégusté avec modération.

Une tombola avec une vingtaine de lots a compléte cette belle rencontre gastronomique, dans une ambiance conviviale et
chaleureuse.

RECEPTION DES « BENEVOLES »

Une association ne peut vivre et se developper qu'avec l'implication de ses adhérents. Et c'est aussi le cas pour le CIQ.

Le conseil d'administration a voulu, ainsi au cours d'une reception, remercier tous ceux qui participent régulierement a diverses
actions : distribution de la gazette chaque trimestre, préparation et service lors des repas, grand nettoyage du local et de la
pinede, dons de livres a la bibliotheque...

Encore merci a la quarantaine d'entre eux qui nous ont fait I'amitié de répondre a l'invitation.

Marie VAN der GUCHT
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HATHA YOGA

Le Hatha Yoga est une pratique trés ancienne, impossible a dater vraiment. La plupart des historiens le situe
dans les anciennes civilisations de I'Indus (Pakistan actuel) 3000 ans avant Jésus-Christ.

Des textes apparus au ler siecle avant JC, les Yogas Sutras de Patanjali editent les bases du Yoga classique ou
Raja-yoga (yoga royal). D’autres textes au XV siecle codifie le yoga en sanskrit (texte du Hatha yoga
Pradipika).

Au debut du 20ieme siecle, de nouvelles formes de yoga apparaissent.

Pourquoi pratiquer le Hatha Yoga:

Bien souvent, on vient sur un tapis parce que l'on rencontre un probleme de santé (perte de sommeil,
douleurs, stress) et effectivement la pratique réguliere permet de répondre a ses maux. La pratiqgue permet
au corps de s’assouplir, de se muscler en profondeur, au mental de s’apaiser s’ouvre alors le chemin de la
connaissance de soi.

Les postures réalisées se font sans jugement et sans compétition (avec soi-méme ou avec les autres). La
respiration, la concentration aménent a un état d’apaisement voir de méditation.

Cet état d’apaisement du mental et du corps physique ont des bienfaits sur notre santé, la connaissance de
soi et vise a un équilibre entre I’'émotionnel, le physique et le mental.

Le Hatha Yoga s’adressent a tous. Les postures sont adaptées en fonction de chacun. On vient pratiquer pour
se faire du bien.

Les cours:

Chaque cours se composent de postures et de souffles variés, d’étirements, de concentrations et/ou de
relaxation au son de bols tibétains.

POUR TOUS RENSEIGNEMENTS (TARIFS, HORAIRES, autres...) me contacter au 0614997308

Pasquale SIGURET

La recette de Maminou

Restons calmes apres les fétes...Pour accompagner une volaille rotie

Pour 4 personnes : faites dorer 100g d’amandes mondées dans 1cs d’huile
5mn. Réservez. Mettez 350g de chataignes cuites au naturel dans la poéle avec
10g de beurre, du thym et % cc de 4 épices et 150 g de pruneaux moelleux.

Réchauffez doucement 8mn avec 5 cl de bouillon de volaille.

Ajoutez 1 cs de miel, mélangez et ajoutez les amandes. Et pourquoi pas,
I'accompagner d'un gewurztraminer vendanges tardives (a boire avec
modération).

Bonne dégustation
Martine SAVARY

Réalisation : Alain Guerin, Marie Van Der Gucht, Martine Savary.

Trimestriel tiré en 5000 exemplaires. |l est distribué dans les boites aux lettres de nos quartiers
et on peut aussi le trouver en Mairie, au Musée, a la Maison des Associations, a |'Office du
Tourisme...

Prochaine Gazette : Printemps 2024
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