
NUMÉRIQUE 

Un guide édité par la Communauté de  
Communes Carmausin-Ségala dans le cadre 
du Contrat Local de Santé 2022-2026 

et en forme
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Conception : service Communication / Communauté de Communes Carmausin-Ségala (3CS) 
Tirage à 2 500 exemplaires en août 2023 par Imprimerie Delort à Castanet-Tolosan 
Illustrations : Pixabay - Canva - Freepik. Photos : 3CS, la CaSa - Centre social Carmausin-Ségala  

 

« Vieillir, ce n’est pas du tout diminuer, mais grandir. » 

Marcel Jouhandeau, écrivain 

Nous désirons tous rester actifs, ne pas être malades, ni dépendre des autres.  

Avec l’âge, des changements s’opèrent à différents niveaux. Ce peut être des 
changements liés à la forme physique, à la mémoire, à l’attention, en d’autres 
termes des changements liés à ses propres capacités. 

Savoir reconnaître ces changements permet de mettre en place des solutions 
simples et efficaces pour faciliter sa vie quotidienne. S’adapter. 

Nous vous proposons, au travers de ce fascicule de découvrir des ateliers, des  
activités proposées par des associations et des organismes qui se déroulent près  
de chez vous et qui ont tous comme objectif le bien vieillir. 

La prévention est une alliée incontournable pour vivre mieux ; une alimentation 
équilibrée, des activités physiques régulières et une vie sociale dynamique sont les 
clés d’un vieillissement réussi.  

Mettez toutes les chances de votre côté pour rester en pleine forme. Bien vieillir, 
cela se prépare ! 

COMMUNAUTÉ DE COMMUNES 
CARMAUSIN-SÉGALA 

Pôle Cohésion Sociale / Santé :  
53bis avenue Bouloc Torcatis 81400 Carmaux 

Virginie HUC : 05 63 80 20 56  
www.carmausin-segala.fr 
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Santé & Bien-être      p4 
ATELIERS 

· Mémoire 

· Le Centre de rééducation de jour 

· Sophrologie 

· Mieux comprendre et vivre  
avec son diabète de type 2 

ACTIVITÉS À L’ANNÉE 

· Mieux vivre avec ses années 

· Examen de prévention en santé 

· Permanence d’accès aux soins  
de santé (PASS) 

 

Activité physique        p7 
ATELIERS 

· Tremplin +  

· Équilibre 

ACTIVITÉS À L’ANNÉE 

· J’équilibre ma forme 

· Séances Aquadouce 

· Form’équilibre 

· Gym Douce 

· Gym Plein Air 

· Gym Senior 

· Ping Santé 

· J’agis à tout âge  

· Souplesse 

· Pilates 

· Gym Douce 
 

Accès aux droits        p12 
SERVICES TOUTE L’ANNÉE 

· France services 

· Les Centres Communaux d’Action 
Sociale (CCAS) 

· Le guichet de la Maison Départemen-
tale de l’Autonomie (MDA) 

· Le Conseil Départemental de l’Accès 
au Droit du Tarn (CDAD) 

· Bureau d’aide aux victimes d’infrac-
tions pénales du Tarn 

· Le Centre d’Information sur les Droits 
des Femmes et des Familles (CIDFF) 

 

Mobilité         p15 
SERVICES TOUTE L’ANNÉE  

· Prêts et aides à l’achat vélo 

· Transport à la demande pour les  
habitant·es de Carmaux 

· Transport à la demande pour les  
habitant·es du Carmausin-Ségala 

· La berline, une navette gratuite 
 

Lien Social         p17 
ACTIVITÉS À L’ANNÉE 

· Activités de loisirs 

· Les balades découvertes 

· La CaSa Mobile 

· La Bourse Solidarité Vacances 

· Devenir bénévole au centre social 

· Butin’âge 

· Parlot’âge 
 

Numérique         p20 
ACTIVITÉS À L’ANNÉE             
· Le Pôle Numérique 
 

Photos             p22 
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12 séances
L’atelier permet de comprendre le fonctionnement de la mémoire 
et l’origine de ses oublis, mettre en place des stratégies de mémo-
risation, stimuler, optimiser ses capacités cérébrales, s’enrichir, 
se divertir et échanger avec les autres. 

12 séances collectives de 2h animées par une psychologue - GRATUIT 

Renseignements et inscriptions : Soraya LEBRUN  
05 63 54 15 44 - soraya.lebrun@asso-m2p.fr  

 

Il permet de prévenir ou de réduire les conséquences fonctionnelles, physiques, 
cognitives, psychologiques ou sociales des déficiences et des limitations de capacité 
des patients et de promouvoir leur réadaptation.  

Pneumologie - Cardiologie – Oncologie - Gériatrie - Angiologie 

· Réentraînement à l’effort, apprentissage de la maladie et prise en charge glo-
bale du patient pour améliorer sa qualité de vie. 

· Prévention de complications sur des maladies chroniques par la mise en place 
de programme d’éducation thérapeutique. 

· Élaboration d’un programme personnalisé de soins adaptés aux besoins spéci-
fiques de chaque patient. 

Avec une équipe de médecins, infirmiers, kinésithérapeutes, assistantes sociales, 
enseignants en activité physique adaptée, pharmaciens, psychologues, diététiciens.  

3 demi-journées par semaine sur 6 semaines (prise en charge des trajets)  

Renseignements et inscriptions : Clinique Toulouse Lautrec – 05 63 48 45 07 
Centre de rééducation de jour - 2 rue Jacques Monod 81035 ALBI CEDEX 9 

Santé & Bien-être 

PROGRAMMES COURTS & ATELIERS 

MIRANDOL BOURGNOUNAC 
CAGNAC LES MINES 



 

 

  
8 séances
Cet atelier ludique permet d’agir sur les douleurs musculaires, 
articulaires, les migraines, le sommeil, la mémoire, la concentra-
tion, le système émotionnel : stress, nervosité, colères, peurs, addictions… 

8 séances collectives de 1h30 animées par une sophrologue - GRATUIT 

Renseignements et inscriptions : Soraya LEBRUN  
05 63 54 15 44 - soraya.lebrun@asso-m2p.fr  

 

Gérer son diabète au quotidien ? Pari tentant, c’est ce que notre 
équipe vous propose grâce à nos ateliers pratiques et gratuits. Vous découvrirez 
comment grâce à votre alimentation et votre activité physique vous pourrez agir de 
manière positive sur votre glycémie. Venez partager des conseils et astuces tout en 
échangeant avec d’autres personnes diabétiques pour mieux vivre avec son diabète 
chaque jour. 

SÉANCES COLLECTIVES animées par une infirmière, un médecin, une podologue, un 
éducateur en activité physique adaptée, une diététicienne. Tous formés à l’Éduca-
tion Thérapeutique du patient - GRATUIT   

Renseignements et inscriptions : Pôle prévention FILIERIS / Cécile CAMPOS 
05 63 80 10 35 - cecile.campos@filieris.fr - 2 av. Bouloc Torcatis 81400 CARMAUX 

 

 

 

 

 

CARMAUX 
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PAMPELONNE 
CARMAUX 

Pour toute question, n’oubliez pas de vous adresser  
aux professionnels de santé près de chez vous :  

médecin, infirmier, aide-soignant, kinésithérapeute… 
Rendez-vous sur : http://annuairesante.ameli.fr/ 
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Vous perdez du poids, vous vous sentez fati-
gué, la mémoire qui flanche, vous vous sentez 
seul·e ? Venez rencontrer une infirmière pour 
faire le point sur votre état de santé et recevoir 
des recommandations et conseils adaptés avec un suivi personnalisé.  

Des ateliers pourront vous être proposés : prévention des chutes, 
mémoire, nutrition, sophrologie - GRATUIT   

Renseignements et inscriptions : Pôle prévention FILIERIS / Cécile CAMPOS 
05 63 80 10 35 - cecile.campos@filieris.fr - 2 av. Bouloc Torcatis 81400 CARMAUX 

Faîtes le point sur votre état de santé, pour mieux gérer votre capital santé, béné-
ficiez d’un temps privilégié avec un médecin et un infirmier à votre écoute.  

Votre bilan de santé est réalisé dans un lieu unique au Centre d’Examens de Santé 
de la CPAM.  

GRATUIT  

Contact : Centre d’examen de santé CPAM de Cantepau – 05 67 87 42 84  
Square Bonaparte 81021 ALBI CEDEX 9 

’

Les permanences d’accès aux soins de santé (PASS) proposent un accueil et un ac-
compagnement dans l’accès au système de santé des personnes sans couverture 
médicale ou avec une couverture partielle. 

Contact : Centre hospitalier d’Albi – 05 63 47 43 88 / 05 63 48 45 07 
crdj@clinique-toulouse-lautrec.com - Place Lapérouse 81000 ALBI  

Santé & Bien-être 
ACTIVITÉS À L’ANNÉE 

CARMAUX / TANUS 
MIRANDOL BOURGNOUNAC 
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12 séances
Des séances à thèmes sont proposées : maintien du tonus musculaire, 
équilibre, relaxation, travail des déplacements... ainsi que la décou-
verte d’activités physiques adaptées au sein d’associations locales.  
Cet atelier s’adresse à des personnes qui ne pratiquent pas ou peu de 
sport et qui souhaitent se maintenir à leur domicile le plus longtemps 
possible. 

Séances animées par un enseignant en activité physique adaptée - Les jeudis de 14h 
à 16h - Tarif : gratuit, transport possible 1€ l’aller/retour. 

Renseignements et inscriptions : Comité Départemental Olympique et Sportif 
(CDOS) Aurore BRU - 06 12 31 24 14 - sportsenior@cdostarn.fr  

 

 

10 séances
Parce que la chute chez les séniors peut s’avérer comme un risque 
majeur de perte d’autonomie, les caisses de retraite proposent une 
démarche de prévention. L’équilibre est une fonction sensible à la stimulation : il 
peut se rééduquer et surtout se travailler tout au long de la vie. L’atelier propose 
des activités qui permettent : 

D’améliorer les fonctions d’équilibre 

D’apprendre les gestes qui évitent la chute et qui en diminuent la gravité 

D’apprendre à se relever du sol en toute sécurité 

De garder ou retrouver confiance en soi 

10 séances de 1h30 + 2 séances d’évaluation animées par une éducatrice sportive 
diplômée - GRATUIT 

Renseignements et inscriptions : Soraya LEBRUN  
05 63 54 15 44 - soraya.lebrun@asso-m2p.fr  

Activité physique 
PROGRAMMES COURTS & ATELIERS 

CARMAUX 

PAMPELONNE 
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’
L’atelier se déploie en plusieurs activités permettant d’optimiser 
son équilibre et de garder confiance en soi, tout en redécouvrant 
le plaisir de pratiquer avec activité physique régulière. 
Séances d’1h, toute l’année, animées par un éducateur diplômé.  
Le mardi de 10h à 11h - GRATUIT  

Renseignements et inscriptions : Soraya LEBRUN  
05 63 54 15 44 - soraya.lebrun@asso-m2p.fr  

Des cours adaptés aux seniors, idéal pour garder la forme,  
entretenir ses muscles et ses articulations. 

Séances de 45 min toute l’année (hors vacances scolaires) 
animées par un personnel diplômé  
Renseignements : L’Odyssée / Centre aquatique à Carmaux (3CS) 
05 63 76 64 91 - odyssee@3c-s.fr 

’
« Mieux Bouger, pour bien vieillir » 

Venez découvrir différentes pratiques physiques adaptées : volley, 
basket, ultimate, tennis, yoga, taïchi… pour développer votre coordi-
nation, votre souplesse et aussi pour renforcer votre équilibre. Divers 
jeux de mémoire vous invitent à pratiquer une gymnastique cérébrale 
à travers le mouvement. Conseils, jeux et recettes pour connaître les bienfaits de 
l’alimentation. Conseils et exercices de relaxation. 

Accès à des séances spécifiques de chez vous en visio-conférence 2 fois / semaine pour 
vous accompagner à stimuler votre équilibre et accroître votre flexibilité corporelle. 

Séances d’1h, toute l’année, animées par un enseignant en activité physique adap-
tée. Le lundi de 10h30 à 11h30  
Tarif : 45€/trimestre + Licence annuelle sport pour tous 26€ 

Renseignements et inscriptions : Cap Atout Âge - Marie-Hélène Carles 
07 89 68 99 84 - capatoutage81@gmail.com - www.capatoutage81.fr 

Activité physique 
ACTIVITÉS À L’ANNÉE 

CARMAUX 

MONESTIÉS 

BLAYE LES MINES 



 

 

Pilates, stretching, relaxation, équilibre.  

Tarif : licence annuelle  

Renseignements : CODEP EPGV 81 - tarn@comite-epgv.fr  
05 63 46 30 12 (mardi et jeudi de 9h à 12h puis de 14h à 18h) 
Maison départementale des sports - 148 avenue Dembourg 81000 ALBI 

Venez pratiquer des activités en extérieur  
(séances adaptées à l’extérieur, randonnée…). 

Séances toute l’année animées par des animateurs  
diplômés - Accompagnateur randonnée 

Renseignements : CODEP EPGV 81 - tarn@comite-epgv.fr  
05 63 46 30 12 (mardi et jeudi de 9h à 12h puis de 14h à 18h) 
Maison départementale des sports - 148 avenue Dembourg 81000 ALBI 

Cette activité vous permet d’exercer une 
activité physique régulière, de renforcer vos 
muscles et de travailler le cardio-vasculaire.  

De plus, à travers cette activité, vous pou-
vez travailler votre souplesse et votre équi-
libre. 

Séances d’1h, toute l’année, animées par des animateurs de 
Gym Volontaire. 

Renseignements : CODEP EPGV 81 - tarn@comite-epgv.fr  
05 63 46 30 12 (mardi et jeudi de 9h à 12h puis de 14h à 18h) 
Maison départementale des sports - 148 avenue Dembourg 81000 ALBI 

VALDÉRIÈS / MOULARÈS 
CAGNAC LES MINES  

SAINT JULIEN DE GAULÈNE 
SAINT BENOÎT DE CARMAUX 

BLAYE LES MINES 

COMMUNAUTÉ DE 
COMMUNES  

CARMAUSIN-SÉGALA 
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Pratique douce d’une activité sportive à destination des seniors 
éloignés de toute pratique sportive : échauffements, étirements, 
jeux d’adresse et de coordination. 

Séances d’1h, toute l’année, animées par un éducateur formé 
(revet d’État) - Tarif : licence annuelle  

Renseignements et inscriptions : USC Tennis de Table – Alain FITOUSSI 
06 86 76 25 05 - alain.fitoussi3@wanadoo.fr - 7 rue de l’écluse 81400 CARMAUX

’
Cette activité physique adaptée comprend différents 
exercices d’équilibre, de marche, de coordination et de 
renforcement musculaire. 

Séances de 2x1h, toute l’année, animées par un éducateur sportif 
diplômé - Le mardi et le jeudi de 10h à 11h à Carmaux ; le mercredi 
et le vendredi de 10h30 à 11h30 à Cagnac les Mines. 

Renseignements et inscriptions : USC Athlétisme - Jean-Louis VENUTI   
06 17 75 51 15 - jeanlouisvenuti@sfr.fr  

 

Cette activité vous permet d’exercer une activité physique régulière 
et travailler la souplesse de son corps pour une meilleure santé.  

Séances d’1h, toute l’année, animées par un éducateur sportif 
diplômé - Le jeudi Tarif : licence annuelle 

Renseignements et inscriptions :  USC Athlétisme - Bernard BELTRA  
06 24 45 20 66 - bernardbeltra.cas@orange.fr 

 

CARMAUX 

Activité physique 
ACTIVITÉS À L’ANNÉE 

CARMAUX 

CARMAUX 
CAGNAC LES MINES 
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Pour plus de renseignements sur les activités physiques adaptées que 
vous pouvez trouver près de chez vous, contactez :   

Aurore BRU, Coordinatrice Départementale Sport Senior  
06 12 31 24 14  -  05 63 46 18 50  -  sportsenior@cdostarn.fr 

 

Cette activité vous permet de prévenir les maux de dos par un 
renforcement des muscles profonds et d’améliorer la posture et 
l'équilibre. 

Séances toute l’année animées par un éducateur sportif diplômé - 
Le mardi à 18h30 à l’école Jean Jaurès et le jeudi à 15h à la salle Carlos 
Gardel à la Maison de la Citoyenneté - Tarif : licence annuelle 

Renseignements et inscriptions : USC Athlétisme - Jean-Louis VENUTI   
06 17 75 51 15 - jeanlouisvenuti@sfr.fr  

 

Relaxation, pilates et équilibre. 

Séances d’1h, toute l’année, animées par un éducateur sportif 
diplômé - Le jeudi de 14h à 15h salle Carlos Gardel à la Maison de 
la Citoyenneté  Tarif : licence annuelle 

Renseignements et inscriptions : USC Athlétisme - Jean-Louis VENUTI   
06 17 75 51 15 - jeanlouisvenuti@sfr.fr  

CARMAUX 

CARMAUX 
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Accès aux droits 
Afin d’accompagner les habitants dans leurs recherches d’informations diverses 
(juridiques, sociales, santé…), de nombreuses associations et permanences exis-
tent. Accompagnement dans les démarches administratives, écoute et conseil, in-
formations sont délivrés gratuitement. 
 

Besoin d’aide pour vos démarches  
administratives et numériques  
du quotidien ?  
Les agents France services vous  
accueillent et vous accompagnent pour 
toutes vos démarches du quotidien. 
Exemples :  

· Déclaration d’impôts  

· Demande de retraite, pension de réversion  

· Demande de carte grise, permis de conduire 

· Demande de carte Vitale 

· Demande pour aménager son logement, changer sa chaudière, refaire sa salle 
de bain…   

· Aide pour remplir les dossiers APA 
 

Porté par le CIAS Carmausin-Ségala, France services vous permet d’accéder facile-
ment aux services publics : 

> À Carmaux au Pôle Numérique  

> À Valdériès dans les locaux de l'association Séga'liens (ancien centre social) 

> À Pampelonne, Cagnac les Mines, Saint Jean de Marcel, Monestiés, Tanus,     
Villeneuve sur Vère, Le Ségur où l'accueil se fait dans les mairies 

Renseignements et inscriptions : 05 63 38 63 31 - franceservices-cias@3c-s.fr 

> À Mirandol Bourgnounac  

Renseignements et inscriptions : 09 70 71 46 28 - mfsmirandol@gmail.com  
 

GRATUIT - Accompagnement individuel et confidentiel.  
Pensez à prendre rendez-vous !  

COMMUNAUTÉ DE COMMUNES 
CARMAUSIN-SÉGALA 



 

 

’

Un CCAS est un service administratif porté par les communes dont les rôles sont 
d’informer, d’aider dans les démarches administratives, d’animer des actions de 
prévention sociale.  

Pour plus d’informations, rapprochez- vous de votre commune.  

 

’
Il centralise toutes les demandes adressées à la Maison  
Départementale des Personnes Handicapées (MDPH) et aux  
services du Département dédiés aux personnes âgées. 

Permanences à la Maison du Département à Carmaux 

Renseignements : Maison Départementale de l’Autonomie (MDA) 
05 81 27 70 07  -  https://mda.tarn.fr  -  221 avenue Albert Thomas 81000 ALBI 

 

’

Une permanence juridique gratuite d’information sur les droits et 
obligations. Toute personne quel que soit son âge, sa nationalité, son 
niveau de vie, son état de santé, doit pouvoir en dehors de tout procès : 

· Connaître ses droits et ses obligations 

· Être informée sur les moyens de faire valoir ses droits ou d’exécuter 
ses obligations 

GRATUIT - Le jeudi matin sur rendez-vous 
Permanence le 1er et le 3ème jeudi du mois à l’espace France services à Carmaux  
Entretien en visio sur demande auprès de France services à Mirandol Bourgnounac 

Renseignements et inscriptions : Conseil Départemental de l’Accès au Droit (CDAD)  
07 86 13 05 58 ou au 3039  -  contact.cdadtarn@cdad81.fr 

CARMAUX 

CARMAUX 
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’
’  

Pour les personnes qui souhaiteraient avoir des informations juri-
diques quelle que soit l’infraction dont elles s’estiment victimes, 
la nature de l’accident et l’état de la procédure. Que faire avec mon assurance 
après un cambriolage ? Que va-t-il se passer après le dépôt de plainte ? Comment 
trouver un avocat si ma situation le nécessite ? Les questions que peuvent se poser 
les victimes sont nombreuses.  
Les bureaux d’aide aux victimes sont des lieux d’accueil, d’écoute, d’information 
et d’orientation, notamment sur les droits et les modes d’indemnisation des vic-
times. Les professionnels apportent un soutien dans les démarches et des conseils 
pratiques. 

Permanence 1 jeudi matin sur 2, de 9h à 13h, dans les locaux du commissariat de 
Carmaux. 

GRATUIT – Sans rendez-vous – Accompagnement confidentiel  
Ouvert à toutes les victimes d’infractions pénales 

Renseignements et inscriptions : Commissariat de Carmaux - 05 63 80 23 83  
29 bis rue Ferrer 81400 CARMAUX  
 

’

Les services d’accès au droit des CIDFF proposent une information 
juridique confidentielle et gratuite, assurée par des juristes di-
plomé·e·s et expérimenté·e·s. 
L’information juridique recouvre de nombreux domaines : le droit civil sous tous ses 
différents aspects, particulièrement le droit de la famille, mais aussi le droit pénal 
et l’aide aux victimes, le droit du travail, le droit international privé et le droit des 
étrangers, le droit du logement et de la consommation. 

Accès aux droits 
CARMAUX 

CARMAUX 



 

  

’
La Communauté de Communes Carmausin-Ségala propose 
aux habitant·es du territoire une aide à l’achat de vélos 
électriques ou musculaires. Une aide pouvant aller jusqu’à :  

· 100 € pour l'achat d’un vélo musculaire 

· 150 € pour l'achat d’un VAE classique 

· 200 € pour l'achat d’un VAE spécial (vélo cargo, vélo allongé, vélo adapté) 
(dans la limite de 20% du prix d’achat du vélo) 

Pour bénéficier de l’aide, le demandeur devra réaliser un mini-stage, facturé 10€, 
abordant les bons réflexes pour circuler à vélo et délivrant des conseils pratiques 
pour entretenir et régler son vélo. 

Vous voulez essayer un vélo électrique avant d’acheter ?  
Pendant une semaine, vous pouvez tester gratuitement un vélo sur vos trajets et 
déplacements courants avant un éventuel achat.  

Renseignements : Communauté de Communes Carmausin-Ségala - Service Mobilité  
05 63 36 14 47 - tousavelo@3c-s.fr - www.carmausin-segala.fr/velo 

 

·

Le transport en mini-bus est un service réservé aux personnes de 
plus de 62 ans ou ayant un handicap qui habitent Carmaux. Il est de-
mandé aux bénéficiaires, pour chaque trajet, 1 € de participation.  
Il est organisé : 

· le mardi après-midi, pour accéder aux commerces et services 

· le vendredi matin, pour aller au marché  
Une inscription préalable est nécessaire auprès du service du CCAS, en fournissant 
une pièce d'identité et un justificatif de domicile. 

Renseignements : Centre Communal d’Action Sociale (CCAS) - Régine Ancel 
05 63 80 22 50 - du lundi au vendredi : 8h30/12h - 13h30/18h sauf le jeudi matin  

SERVICES TOUTE L’ANNÉE 

Mobilité 

COMMUNAUTÉ DE 
COMMUNES  
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Mobilité 

·

Le Transport à la Demande (TAD) est proposé par la Commu-
nauté de Communes Carmausin-Ségala par délégation de la 
Région Occitanie. Grâce à ce service, vous pouvez vous rendre à 
Carmaux le vendredi matin (sauf férié).  

Réservez votre place par téléphone au : 05 63 36 15 00 avant 14h le mercredi précédant 
le transport.  

Tarif : 2€ par trajet (4€ aller/retour) à payer à la montée dans le véhicule (gratuit pour les 
accompagnant·es de personne en situation de handicap).  

Au départ de chez vous à destination de Carmaux pour les habitant·es de toutes les com-
munes du Carmausin-Ségala (hors Carmaux : un service de transport à la demande existe 
sur la commune de Carmaux cf p15). 

Horaires - vendredi matin :  

· CARMAUX - Place Gambetta : arrivée 9h20 / départ 12h05  
· CARMAUX - Gare multimodale : arrivée 9h30 / départ 12h15  

À savoir : avec le même ticket, il est possible d'avoir une correspondance entre le TAD et les 
lignes de bus et de train du réseau régional liO.  

Renseignements et réservations : Communauté de Communes Carmausin-Ségala  
Service Mobilité - 05 63 36 15 00 - www.carmausin-segala.fr 
 

« La Berline » est une navette gratuite et ouverte à tous, qui est proposée 
par la ville de Carmaux chaque vendredi matin, jour de marché. Au départ 
de la gare multimodale elle dessert la place Jean Jaurès et la place Gam-
betta sur deux rotations aller-retour.  

Cette navette est gratuite et ne nécessite pas d’inscription préalable. Les emplacements 
prévus pour l’attente et/ou l’arrivée de la navette sont matérialisés au sol. 

Renseignements : Mairie de Carmaux - 05 63 80 22 50 -  accueil@carmaux.fr 

SENS : Gare multimodale > Place Gambetta 
· Gare multimodale : 8h et 9h30 

· Place Jean Jaurès : 8h05 et 9h40 

· Place Gambetta : 8h15 et 9h45 

SENS : Place Gambetta > Gare multimodale 
· Place Gambetta : 9h45 et 11h 

· Place Jean Jaurès : 9h50 et 11h05 

· Gare multimodale : 10h et 11h15 
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ACTIVITÉS À L’ANNÉE 

Lien social 

La CaSa propose des temps de rencontre autour d’ac-
tivités diverses qui favorisent le lien social et luttent 
contre l’isolement des personnes. 

ATELIERS COLLECTIFS RÉGULIERS : cuisine, bricolage, couture,  
loisirs créatifs, mémoire, tricot, théâtre... Co-animés par des ani-
mateurs qualifiés et des bénévoles en fonction de l’atelier proposé. 
Toute l’année. Contactez l’accueil pour recevoir le programme ! 

Renseignements et inscriptions : La CaSa, centre social Carmausin-Ségala 
05 63 36 14 40 - centresocial-cias@3c-s.fr - www.carmausin-segala.fr/animation-sociale 
Bâtiment L’Annexe (au rez-de-chaussée) 32ter av. Bouloc Torcatis 81400 CARMAUX 
 

La CaSa propose des balades intergénérationnelles, 
accessibles à toutes et tous, pour se rencontrer, papo-
ter, tout en découvrant les villages, les sentiers et le 
patrimoine du Carmausin-Ségala.  

Une balade différente est proposée chaque mois. 

ACTIVITÉ COLLECTIVE – GRATUIT - SUR INSCRIPTION 

Renseignements et inscriptions : La CaSa, centre social Carmausin-Ségala 
05 63 36 14 40 - centresocial-cias@3c-s.fr - www.carmausin-segala.fr/animation-sociale 
Bâtiment L’Annexe (au rez-de-chaussée) 32ter av. Bouloc Torcatis 81400 CARMAUX 

Notre territoire compte de nombreuses associations, qui de par leur diversité, 
offrent des services variés et de qualité. Qu’ils vivent plutôt en ville ou à la 
campagne, les habitants doivent pouvoir identifier des lieux, des personnes 
ressources afin de leur faire part de leurs questions, de leurs envies, de leurs 
besoins de lien social.  

En 2022, le CIAS Carmausin-Ségala (Centre Intercommunal d'Action Sociale) a repris 
la gestion du centre social intercommunal, précédemment géré par l'association 
Séga'liens. Désormais appelé « La CaSa », le centre social est un lieu de 
convivialité, d’animations et un espace d’accueil ouvert à tous les habitant·es. 

SA
N

T
É 

A
C
T
IV

IT
É 

PH
YSIQ

U
E 

D
R
O

IT
S 

M
O

B
ILIT

É 
LIEN

  
SO

C
IA

L 
N

U
M

ÉR
IQ

U
E 

    PH
O

T
O

S 

COMMUNAUTÉ DE 
COMMUNES  

CARMAUSIN-SÉGALA 

COMMUNAUTÉ DE 
COMMUNES  

CARMAUSIN-SÉGALA 



 
Se

ni
or

s,
 r

es
te

z 
ac

ti
f 

et
 e

n 
fo

rm
e 

en
 C

ar
m

au
si

n-
Sé

ga
la

 -
 g

ui
de

 2
02

3/
20

24
 

Avec son camion jaune dit « la CaSa Mobile », le 
centre social se déplace au cœur des villages pour 
permettre aux habitant·es de se retrouver, d’échan-
ger et leur proposer des activités. Les animatrices 
sont à votre écoute et vous informent sur les services 
et actualités du territoire.  

· MONESTIÉS  le 1er mardi du mois sur la place du Foirail - 14h/16h30 

· PAMPELONNE  le 1er mercredi du mois sur la place du Foirail - 9h30/12h 

· TANUS le 1er jeudi du mois à côté de la mairie - 9h30/12h 

· SAINT JEAN DE MARCEL le 1er jeudi du mois au patus - 14h/16h30 

· CARMAUX le 1er vendredi du mois sur la place Gambetta - 8h30/12h 

· CAGNAC LES MINES le 3ème mercredi du mois en face de la mairie - 9h30/12h 

· MIRANDOL BOURGNOUNAC le 4ème lundi du mois sur la place du Foirail - 9h30/12h 

· LE SÉGUR le 4ème lundi du mois devant la mairie - 14h/16h30 

· VILLENEUVE SUR VÈRE le 4ème jeudi du mois place de la mairie - 9h30/12h 

GRATUIT - Toute l’année 

Renseignements et inscriptions : La CaSa, centre social Carmausin-Ségala 
05 63 36 14 40 - centresocial-cias@3c-s.fr - www.carmausin-segala.fr/animation-sociale 
Bâtiment L’Annexe (au rez-de-chaussée) 32ter av. Bouloc Torcatis 81400 CARMAUX

Une bourse est accordée aux personnes âgées à faibles ressources pour être accom-
pagnées dans un projet de vacances. Il s’agit de séjours variés et de qualité : 

· De 8 jours / 7 nuits, 

· En location simple, demi-pension ou pension complète, 

· En villages de vacances, campings, résidences de tourisme, hôtels… partout en 
France, à la mer, à la campagne, à la montagne ou en ville. 

Renseignements et inscriptions : La CaSa, centre social Carmausin-Ségala 
05 63 36 14 40 - centresocial-cias@3c-s.fr - www.carmausin-segala.fr/animation-sociale 
Bâtiment L’Annexe (au rez-de-chaussée) 32ter av. Bouloc Torcatis 81400 CARMAUX 

Lien social 
COMMUNAUTÉ DE 

COMMUNES  
CARMAUSIN-SÉGALA 



 

 

Vous souhaitez partager un savoir-faire, animer un atelier, participer aux itiné-
rances du centre social dans les villages ou rendre visite à des personnes âgées  
isolées… Quelles que soient vos compétences et vos envies, contactez-nous ! 

Renseignements et inscriptions : La CaSa, centre social Carmausin-Ségala 
05 63 36 14 40 - centresocial-cias@3c-s.fr - www.carmausin-segala.fr/animation-sociale 
Bâtiment L’Annexe (au rez-de-chaussée) 32ter av. Bouloc Torcatis 81400 CARMAUX 

’
Des temps de rencontres conviviaux sont organisés, autour d’un petit déjeuner ou 
d’un repas, pour échanger, proposer des idées de sorties et d’activités, qui seront 
ensuite programmées au cours de l’année.  

GRATUIT - SUR INSCRIPTION 

Renseignements et inscriptions : La CaSa, centre social Carmausin-Ségala 
Sandrine LAMOLINAIRIE, référente Bien vieillir  -  06 70 36 61 40 -  senior@3c-s.fr  
Bâtiment L’Annexe (au rez-de-chaussée) 32ter av. Bouloc Torcatis 81400 CARMAUX 

’  

C’est un réseau de bénévoles qui effectuent des visites au domi-
cile de personnes âgées isolées. Les bénévoles sont formés et 
encadrés par une charte et rendent visite pour partager un mo-
ment convivial : promenade, lecture, jeu, discussion… selon les 
goûts et envies de chacun·e. Le but est ainsi de lutter contre 
l’isolement et de maintenir des liens.  

Vous êtes disponible et vous aimez les rencontres avec les personnes âgées ?  
Vous aimeriez recevoir de la visite à votre domicile ?  
Contactez-nous ! 

INDIVIDUEL - GRATUIT - Toute l’année  

Renseignements et inscriptions : La CaSa, centre social Carmausin-Ségala 
Sandrine LAMOLINAIRIE, référente Bien vieillir  -  06 70 36 61 40 -  senior@3c-s.fr  
Bâtiment L’Annexe (au rez-de-chaussée) 32ter av. Bouloc Torcatis 81400 CARMAUX 

Pour plus d’informations sur les activités près de chez vous,  
n’hésitez pas à vous rapprocher de la mairie de votre commune. 
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> Accompagnement individuel 
Des accompagnements personnalisés, de 30 min / 1h / 1h30,  
permettent de proposer un apport pédagogique supplémentaire 
pour des personnes ne maîtrisant pas l’outil numérique. Le but est de 
permettre aux participants d’obtenir des résultats rapides et mesu-
rables et de lever de nombreux doutes dans leur pratique quotidienne.  

Séances animées par un animateur multimédia professionnel et mé-
diateur numérique.  
Le lundi de 16h à 17h30, le jeudi de 14h à 16h30 
Accompagnement individuel : 2€ / 30 minutes 

Renseignements et inscriptions : Pôle Numérique Carmausin-Ségala (3CS) 
Matthieu BEZIN - 05 63 38 63 31 - m.bezin@3c-s.fr / polenumerique@3c-s.fr  

 
> Accueil libre  
Le Pôle Numérique Carmausin-Ségala met à disposition des ordina-
teurs connectés en accueil libre - le lundi, jeudi et vendredi de 9h 
à 12h30 et de 13h30 à 17h30 et le mardi et le mercredi de 13h30 à 
17h30 - permettant de naviguer en autonomie sur un ordinateur, de 
réaliser ses démarches en ligne et d’imprimer et scanner ses docu-
ments. Un médiateur numérique est en permanence à disposition 
pour vous accompagner. 

GRATUIT 

Renseignements et inscriptions : Pôle Numérique Carmausin-Ségala (3CS) 
Matthieu BEZIN - 05 63 38 63 31 - m.bezin@3c-s.fr / polenumerique@3c-s.fr  

Numérique 
ACTIVITÉS À L’ANNÉE 

CARMAUX 

CARMAUX 



 

 

 

> Ateliers informatiques 
Ces ateliers informatiques, ouverts à tous, ont pout but d’ap-
prendre les bases de l’informatique. Ces temps conviviaux de 2h30 
par semaine, en groupe de 6 personnes, permettent de dédramatiser 
les outils numériques et de gagner en autonomie. Un apprentissage 
axé sur la pratique, à un rythme adapté et personnalisé.  

30 ateliers proposés répartis en 6 cycles d’apprentissage :  

- Débuter en informatique (bases, traitement de texte, Internet…)  

- Approfondissement (mail, sites administratifs en ligne, réservation de transports) 

- La gestion de ses fichiers (transférer, retoucher, classer ses photos, ses fichiers) 

- Sécuriser son ordinateur (nettoyer son ordinateur, arnaques et dangers d’Internet…)   

- Tablettes et smartphones (applications, utilisation globale, Internet et messagerie) 

- Créativité numérique (photos / vidéos) 

Séances animées par animateur multimédia professionnel. Le lundi de 13h30 à 
16h, le mardi et le mercredi de 9h30 à 12h. 

TARIFS  
Cycles de base  (1 et 2)  : gratuits (ateliers France services)     

Cycles thématiques (3, 4, 5 et 6) composés de 4 ateliers chacun :   

- Tarif normal :  

· 1 atelier 3€50 (résident 3CS) / 5€ (hors 3CS) 

· 1 cycle de 4 ateliers : 10€ (résident 3CS) / 15€ (hors 3CS) 

- Tarif réduit (minimas sociaux) :  

· 1 atelier 1€50 / 1 cycle de 4 ateliers 5 € 

Renseignements et inscriptions : Pôle Numérique Carmausin-Ségala (3CS) 
Matthieu BEZIN - 05 63 38 63 31 - m.bezin@3c-s.fr / polenumerique@3c-s.fr  
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Photos  RETOUR EN IMAGES 
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La Communauté de Communes et le réseau de partenaires du  
Carmausin-Ségala ont élaboré un guide pour faciliter le quotidien 
des aidants familiaux.   

On y retrouve les rubriques suivantes : Infos, Écoute & Soutien,  
Formation, Santé, Temps de répit, Établissements, Aides. 

Guide en téléchargement sur le site :  
www.carmausin-segala.fr - RUBRIQUE Action sociale > Santé 


