
www.lapetiterockette.org

      @lapetiterockette

Retrouvez-nous sur notre site

les cours et ateliers

la petite rockette

toutes Nos aDresses

aDhésioN
pour + D’iNfos sur uN cours, 
vous abonner ou réserver une séance,

merci De vous aDresser 
au respoNsable De l’atelier.
La Petite Rockette met seulement 
ses salles à disposition.

Fidèle à son engagement social, La Petite Rockette privilégie des activités 
accessibles à tous, grâce à des tarifs solidaires.

est une initiative citoyenne qui a vu le jour 
en octobre 2005 dans le 11e arr. de Paris. 
Réunissant des personnes d’horizons variés, 
l’association a démarré avec la volonté 
d’inventer un espace permettant l’échange,  
la découverte et la création.

À l’origine lieu d’habitation et de pratiques 
artistiques organisant événements et ateliers 
accessibles à tous, la Petite Rockette a évolué 
au fil des rencontres et des déménagements, 
s’ouvrant sans cesse à de nouvelles 
perspectives. C’est ainsi qu’ont vu le jour :
• en 2012, La Rockette ressourcerie Père Lachaise

• en 2014, La Trockette, un café atelier de co-réparation

• en 2017, La Cycklette, un atelier vélo coopératif

• en 2020, La Rockette ressourcerie Montgallet

• en 2021, La Cadette, une friperie atelier.

La Petite Rockette met également  
ses salles à disposition à tarif solidaire  
pour des répétitions, réunions, ateliers...

La Rockette ressourcerie  
Père Lachaise 
125 rue du Chemin Vert (11e)

La Rockette ressourcerie  
Montgallet 
41 rue Jacques Hillairet (12e)

La Trockette, Café atelier 
125 rue du Chemin Vert (11e)

La Cycklette, Atelier vélo 
6 rue des Goncourt (11e)

La Cadette, Friperie atelier 
8 rue Riesener (12e)

Aux tarifs des cours 
s’ajoute une adhésion 
annuelle de 6€ à La Petite 
Rockette qui permet :
• de bénéficier d’un tarif  
  préférentiel à La Trockette 
• de louer nos salles 
• d’être informé en priorité 
• de nous soutenir !

Et nos réseaux sociaux :

bieN Être et soiN

salle De répèt'   et   
Danse, théâtre et activités physiques... 
• Amplification pour CD et lecteur mp3
• Tapis de sol en mousse à disposition

 salle De réuNioN 
Réunions, atelier d'écriture... 
• Tables pliantes, chaises
• Vidéoprojecteur, écran 
  et sonorisation de la pièce
• Tableau blanc et feutres

17/09 • système immunitaire
15/10 • système respiratoire
19/11 • système digestif
10/12 • système nerveux
14/01 • système rénal et lymphatique

PLANTES MÉDICINALES
Pour se réapproprier les savoir liés aux plantes
Adultes • 1 samedi par mois 14h30 > 16h30

Lors de ces ateliers, vous découvrirez de nouvelles saveurs 
tout en apprenant les propriétés et les usages des plantes 
médicinales pour prévenir et soulager les maux du quotidien :
• en prenant connaissance des propriétés et usages 
  des plantes ainsi que leurs différentes formes galéniques,
• en observant les plantes sèches et si possible fraîches,
• en goûtant les plantes sous forme de tisane
• en abordant les techniques de récolte et de conservation,
• en apprenant à concevoir une tisane composée.

20€ l’atelier 
180€ les 10 ateliers (possibilité 
de rattraper les ateliers manqués)
Début 17/09/2022

Véronique • 06 76 70 54 98
communerbe@gmail.com

www.communerbe.org

Nina • 06 28 42 35 29
Praticienne de Shiatsu formée à 
l’École de Shiatsu Thérapeutique 
de Paris E.S.T
shiatsu.ninarenaux@gmail.com

SHIATSU 
Adultes • Tous Niveaux • Mardi 11h > 15h 
1 samedi par mois de 12h30 > 16h30 (sur réservation)

30€ minimum conseillé 
Début 06/09/2022

24/09 • 08/10 • 03/12 • 17/12 • 
28/01 • 18/02 • 25/03 • 
08/04 • 27/05 • 03/06 • 08/07

428€ l’année (adhésion et assurance comprises)
12€ le cours d’essai déductible après inscription
Début 06/09/2022
Hélène • 06 15 93 23 05
Professeure certifiée et diplômée d’État
resasdt@gmail.com

BARRE AU SOL
Adultes • Tous Niveaux • Mardi 18h > 19h  
et 19h > 20h Mercredi 18h > 19h

Assouplissements et étirements au sol, 
mouvements doux et harmonieux. 
Retrouver tonicité et mobilité articulaire. 
Affiner la synchronisation, renforcer 
les appuis et les placements du corps.

15€ le cours
120€ la carte de 10 cours valable 6 mois
8€ le cours d’essai
Réservation conseillée
Début 13/09/2022
Atelier mensuel de 2h  
(dates à venir, me consulter)

MÉTHODE FELDENkRAIS
Adultes • Tous Niveaux • Mardi 18h > 19h

La méthode feldenkrais est une pratique somatique. 
C'est une exploration guidée par la voix, pour renouer 
avec notre aptitude à sentir à travers la Prise 
de Conscience par le Mouvement. C'est un processus 
d'apprentissage pour bouger mieux au quotidien, améliorer 
sa mobilité, son attention, avec moins d'efforts musculaires. 
Le but est d'éliminer les efforts superflus, les mouvements 
parasites et d'augmenter notre sens kinesthésique. 
Le squelette retrouve son rôle de soutien dans le champ 
de la gravitation. Tenue chaude et confortable conseillée

Eider • 06 16 82 57 19
Pratienne Feldenkrais
en_mouvements.eider@gmail.com

 enmouvements 

Camille
Certifiée en massage Ayurvedique 
Abhyanga, Shizen School. 
camille.abhyanga@gmail.com

MASSAgE ABHyANgA

30€ minimum conseillé  
Prix libre et conscient 
Réservation obligatoire 
Début 06/09/2022

Le massage Abhyanga (littéralement massage à huile) est 
partie intégrante de la médecine sacrée de l’Inde. C'est la 
plus ancienne technique transmise par les grands maîtres 
de l’Ayurvéda. Ce n’est pas seulement un massage qui 
relaxe et tonifie mais un soin énergétique qui agit sur 
les trois doshas, les marmas, nourris les Dathu (les 7 tissus 
dans le corps). La séance de massage dure entre 1h et 1h30. 
C’est un massage à l’huile de sésame bio. 

Adultes • Mardi 11h > 15h (Du 06/09/2022 au 18/10/2022)
à partir du 08/11/2022 tous les jeudis (horaires à venir)

Le planning et les disponibilités sont actualisés  
en temps réel et consultables sur notre site.  
Merci de vous y référer avant toute demande.

lapetiterockette.org > Trockette >  
Pratique amateur > Mise à disposition de salles

Du lundi au vendredi 11h > 22h et le samedi 11h > 19h
Afin de pallier la pénurie de locaux dans le quartier, La Petite Rockette  
met à la disposition de tous des espaces de répétition et de réunion  
à tarif solidaire.

2€ par heure et par personne 
+ 6€ d'adhésion annuelle  
à l’association par personne.

Résas • reservations@
lapetiterockette.org

marDi
MASSAgE ABHyANgA 
11h > 15h

SHIATSU 
11h > 15h 

ÉvEIL à LA DANSE 
5 - 7 ans • Mardi 17h > 18h 

MÉTHODE FELDENkRAIS 
18h > 19h

BARRE AU SOL 
18h > 19h
19h > 20h

TANgO ARgENTIN 
19h > 21h

HATHA yOgA 
20h > 22h

ATELIER COUTURE 
18h30 > 20h30 

DANSE BAROQUE  
18h30 > 20h30 

mercreDi
SOPHROyOgA ART’ 
12h > 13h

ATELIER RÉCUP' 
CRÉATIvE 
6 - 12 ans • 14h > 16h

PLANèTE IMAgINAIRE 
4 - 9 ans • 14h30 > 16h

yOgA PRÉ / POST NATAL 
15h > 16h

ATELIER LES PETITES 
POMMES DÉTER’ 
7 - 12 ans • 16h > 17h30

ÉvEIL à LA DANSE 
4 - 6 ans • 17h > 18h 
6 - 8 ans • 16h > 17h 

BARRE AU SOL 
18h > 19h

DANSE CONTEMPORAINE 
19h > 20h30

DANSE IMPROvISÉE 
20h30 > 22h 

JeuDi
SOPHROyOgA ART’ 

SOPHROyOgA ART’ 

12h > 13h

Sénior • 13h > 14h

CAPOEIRA 

cours aDultes 
cours eNfaNts

CAPOEIRA 
19h30 > 21h30

4 - 5 ans • 16h45 > 17h30
6 - 8 ans • 17h30 > 18h30
8 - 10 ans • 18h15 > 19h15

WINg CHUN 
19h30 > 21h

veNDreDi
TAEkWONDO 
18h > 19h30

DANSE BAROQUE 
18h30 > 20h30 

sameDi
WINg CHUN 
11h > 12h30

TAIjI QUAN 
11h30 > 13h

SHIATSU 
1 x par mois • 12h30 > 16h30 

kUNg FU WINg CHUN 
à partir de 5 ans • 14h > 15h 

PLANTES MÉDICINALES 
1 x par mois • 14h30 > 16h30

DANSE DES BALkANS 
16h30 > 17h30  

STAgE TANgO 
1er et 3ème samedi du mois 
17h > 19h30

yOgA kUNDALINI 
19h > 20h30

luNDi

HATHA yOgA 
20h30 > 22h

TAEkWONDO 
18h30 > 20h

ATELIER COUTURE 
18h30 > 20h30 

125 rue du chemin vert, paris 11e

Salle polyvalente 1

Salle polyvalente 2

La Trockette  
Du mardi au samedi  
de 12h30 à 22h : accès 
par La Trockette. 

Salle d’animation

Salle de réunion 
Accès par les bureaux  
de l’association. Grille 
bleue puis demandez 
les codes de la porte 
vitrée à l’intervenant.

accès 

louer Nos salles pour vos activités

et

DE PRATIQUE AMATEUR

Le Shiatsu est un art du soin par le toucher.  
D’origine japonaise, il utilise un ensemble de pressions et 
d’étirements basés sur l’anatomie, la physiologie moderne 
mais aussi et surtout sur la Médecine Traditionnelle Chinoise. 
Celle-ci considère que le corps est parcouru d’énergies par 
le biais d’un réseau de canaux, les Méridiens, sur lesquels le 
praticien va agir. L’objectif est de rétablir une circulation interne 
harmonieuse, de rendre au corps sa capacité d’auto-guérison. 
La séance dure entre 30 et 60 min. Ce n’est pas un cours 
mais bien une séance de Shiatsu. Le shiatsu se reçoit habillé, 
au sol sur un futon. Apporter une tenue souple et chaude.

11/02 • système ostéo-articulaire
11/03 • les plantes détoxifiante de printemps
15/04 • système hormonal
13/05 • les plantes dépurative de la peau
10/06 • système cardio-vasculaire

4 m

5,5 m

22 m2

5,8 m

3,5 m

7,2 m
10 m

35 m2

35 m2



MARDI
Massage Abhyanga 
11h > 15h

SHIATSU 
11h > 15h 

Éveil à la danse 
5 - 7 ans • Mardi 17h > 18h 

Méthode Feldenkrais 
18h > 19h

BARRE AU SOL 
18h > 19h
19h > 20h

Tango argentin 
19h > 21h

Hatha YogA 
20h > 22h

Atelier couturE 
18h30 > 20h30 

DANSE BAROQUE  
18h30 > 20h30 

MERCREDI
SOPHROYOGA ART’ 
12h > 13h

Atelier récup' 
Créative 
6 - 12 ans • 14h > 16h

Planète imaginaire 
4 - 9 ans • 14h30 > 16h

Yoga pré / post natal 
15h > 16h

Atelier Les petites 
pommes déter’ 
7 - 12 ans • 16h > 17h30

Éveil à la danse 
4 - 6 ans • 17h > 18h 
6 - 8 ans • 16h > 17h 

BARRE AU SOL 
18h > 19h

Danse contemporaine 
19h > 20h30

Danse improvisée 
20h30 > 22h 

JEUDI
SOPHROYOGA ART’ 

SOPHROYOGA ART’ 

12h > 13h

Sénior • 13h > 14h

Capoeira 

Cours adultes 
cours enfants

Capoeira 
19h30 > 21h30

4 - 5 ans • 16h45 > 17h30
6 - 8 ans • 17h30 > 18h30
8 - 10 ans • 18h15 > 19h15

WING CHUN 
19h30 > 21h

VENDREDI
Taekwondo 
18h > 19h30

DANSE BAROQUE 
18h30 > 20h30 

SAMEDI
WING CHUN 
11h > 12h30

Taiji quan 
11h30 > 13h

SHIATSU 
1 x par mois • 12h30 > 16h30 

KUNG FU WING CHUN 
À partir de 5 ans • 14h > 15h 

PLANTES MÉDICINALES 
1 x par mois • 14h30 > 16h30

1 x par mois • 15h > 18h

DANSE DES BALKANS 
16h30 > 17h30  

Stage tango 

Atelier tricot 

1er et 3ème samedi du mois 
17h > 19h30

Yoga Kundalini 
19h > 20h30

LUNDI

HATHA YOGA 
20h30 > 22h

Taekwondo 
18h30 > 20h

Atelier couture 
18h30 > 20h30 

125 rue du chemin vert, Paris 11e

Salle polyvalente 1

Salle polyvalente 2

La Trockette  
Du mardi au samedi  
de 12h30 à 22h : accès 
par La Trockette. 

Salle d’animation

Salle de réunion 
Accès par les bureaux  
de l’association. Grille 
bleue puis demandez 
les codes de la porte 
vitrée à l’intervenant.

Accès 



art martial / 

auto-DéfeNse

315€ l’année
265€ l’année
Cours d'essai gratuit
L’abonnement donne accès à un total 
de 5 cours par semaine (détail des 
créneaux sur malungos-paris.com)
Début 15/09/2022

CAPOEIRA 
Adultes • Tous niveaux • Jeudi 19h30 > 21h30

La Capoeira est une manifestation culturelle afro-brésilienne 
qui mêle culture, sport, danse, lutte, musique, jeu 
et camaraderie. On se dépense, on s’amuse, on apprend 
à connaitre notre corps, à bouger, chanter, jouer 
des instruments de musique en partageant un moment de 
loisir particulièrement complet dans une ambiance familiale.

Enfants • 4 - 5 ans • (Moyenne et grande section) Jeudi 16h45 > 17h30
6 - 8 ans • (CP, CE1 et CE2) Jeudi 17h30 > 18h30
8 - 10 ans • (CE2, CM1 et CM2) Jeudi 18h15 > 19h15

Rataz • 06 14 70 59 37
Capoeira Malungos Paris 
Association Senzaleiros
senzaleiros@hotmail.fr 

www.malungos-paris.com

15€ la séance 
130€ les 10 cours 
210€ les 20 cours 
Cours privé sur demande 
Cours d'essai offert 

WINg CHUN
Adultes • Tous niveaux • Jeudi 19h30 > 21h et Samedi 11h > 12h30

Le Wing Chun est une discipline d'auto-défense basée sur  
un système de boxe pieds/poings, accessible à chacun 
et permettant de développer des principes internes 
(coordination du souffle et de l'intention, gestion émotionnelle) 
et externes (ressenti du corps physique et de son rapport  
à l'autre). Venir avec des vêtements et chaussures de sport. 

Début 15/09/2022
ADESA  
adesa75@outlook.com 20€ la séance 

160€ le trimestre
Possibilités de séances individuelles.
Début 10/09/2022

TAIjI QUAN
Adultes • Tous niveaux • Samedi 11h30 > 13h

Attention, Taiji !
Caterine Hagège propose un nouvel atelier de Taiji Quan 
hebdomadaire. Le taiji quan est une pratique gestuelle 
très ancienne qui demande un travail du corps mais aussi, 
un travail de l'attention, une attention ouverte. 
Le taiji ne craint pas les paradoxes et est en quelque sorte, 
à la fois un art martial et une méditation en mouvement.
Style Yang - SEDGT - Gu Mei Sheng

Catherine 
caterine.hagege@gmail.com

270 € l'année (Cours d'essai offert)
Début 17/09/2022

kUNg FU WINg CHUN
Enfants • À partir de 5 ans • Samedi 14h > 15h 

Le Wing Chun kung célèbrement illustré par Bruce Lee, 
est un art martial d’auto-défense du sud de la Chine. 
C'est une activité dynamique et divertissante qui permet 
de développer la motricité de base, le sens de l’équilibre, 
l’agilité, la coordination, les capacités d’observation, 
d’écoute, de concentration, d’apprendre à s’adapter 
à l’autre en respectant les consignes et en créant  
une relation de respect et de confiance en eux. 
Venir avec des vêtements et chaussures de sport.

ADESA 
adesa75@outlook.com

HATHA yOgA
Adultes • Tous niveaux • Lundi 20h30 > 22h

Pendant mes cours, j'invite mes élèves 
à écouter leur corps dans la détente tout 
en travaillant chaque posture de yoga 
avec intensité et en profondeur. Le travail 
autour de la respiration y est fondamental. 
Tout souci de performance est mis  
de côté pour s'adonner pleinement  
à l'expérimentation des postures de yoga 
dans un esprit bienveillant et inspirant. 

18€ la séance
160€ la carte de 10 séances valable pendant 3 mois 
Réservation obligatoire
Début 07/11/2022
Elena • 07 82 19 38 35
Diplômée de L’École française de yoga
nunayoga.info@gmail.com

www.nunayoga.info

TAEkWONDO
Adultes • Lundi 18h30 > 20h
Adultes • Vendredi 18h > 19h30

Le taekwondo est un art 
martial coréen qui permet 
d’acquérir souplesse et 
puissance. Nous défendons 
un taekwondo sportif 
et exigeant sans jamais 
oublier l'aspect ludique. 
Le lundi, Théo propose un 
cours traditionnel et martial 
et le vendredi, Archi propose 
un cours orienté combat 
et technique. Au programme : 
self-défense, combat 
et maitrise de soi.

350€ l’année
Début 02/09/2022
Archi • 06 29 05 40 38
Théo • 07 71 58 56 43

Yoga

DaNse

Carolyn • 06 73 31 50 60
Certifiée Kundalini Yoga Reserach 
Institute et adhérente à la fédéra-
tion Française de Kundalini Yoga
sevabasantyoga@gmail.com

yOgA kUNDALINI 
Adultes • Tous niveaux • Lundi 19h > 20h30

Souvent défini comme une "technologie de la conscience" 
le Kundalini Yoga marie les postures (asanas), le travail 
sur le souffle (pranayama) et le chant tout en intégrant 
la relaxation et la méditation. Cette pratique vise à faire 
circuler harmonieusement en nous l'énergie vitale 
de la Kundalini afin de nous apporter le meilleur équilibre 
physique et mental. En même temps qu'il fournit 
des techniques puissantes permettant de renforcer 
le système nerveux et immunitaire, ce yoga permet aussi 
de chasser le stress, de se régénérer mentalement, 
de rester "centré" face aux défis de la vie quotidienne.

15€ la séance
10€ le cours d'essai
Début 05/09/2022

Hélène 
Diplômée d'Etat et certifiée  
par l'Institut De Gasquet  
en yoga pré et post-natal

Réservation par mail uniquement 
au plus tard la veille à 18h : 
pranayoga@free.fr

yOgA PRÉ / POST NATAL 
Adultes • Mercredi 15h > 16h

Pré-natal : pratiquer une activité de bien-être par 
des postures spécifiques, des exercices de respiration 
et d'étirements doux pour faire de la place à bébé.
Post-natal : s'accorder un temps de détente par  
la respiration, prendre conscience des muscles  
pelviens, tonifier son corps et renforcer ses appuis  
pour s'occuper de soi et de bébé sans se faire mal  
au dos. Les tapis de sol, coussins, briques et ballons 
sont fournis pour votre confort!

15€ le cours d’essai  
déductible après inscription
20€ adhésion + assurance
45€ la session de 3 séances
Sessions alternées de 3 séances 
(3 mercredis d'affilée en pré-natal puis 
3 mercredis d'affilée en post-natal)
Début 07/09/2022

24€ le cours d’essai 
déductible après inscription 
836€ l'année (adhésion 
et assurance comprises)
Début 06/09/2022

HATHA yOgA 
Adultes • Mardi 20h > 22h

Le Hatha Yoga, ou yoga traditionnel propose de se recentrer 
et de porter attention au souffle et aux sensations puis 
de traverser les salutations, de tenir les postures  
et les exercices de respiration. L'accent sera mis sur 
l'accompagnement non pathogène des participants et des 
exercices préparatoires et progressifs viendront soutenir 
cette pratique douce, bienveillante et énergétique.
Tapis de sol, briques et coussins fournis pour votre confort !

Hélène 
Professeure diplômée d’État
pranayoga@free.fr

12€ le cours
Début 07/09/2022

www.sophroyoga-art.fr

SOPHROyOgA ART’ 
Adultes • Tous niveaux • Mercredi 12h > 13h et Jeudi 12h > 13h
Sénior • Jeudi 13h > 14h

Joséphine Vinci vous propose cette 
discipline qu’elle a fondée en réunissant 
la Sophrologie, le Yoga Vinyasa et le gainage 
musculaire. Le cours démarre par 10 minutes 
de Sophrologie (gestion du stress et des 
émotions, confiance en soi, sommeil, etc) 
et se poursuit par des enchaînements 
de Yoga qui démarrent dans un esprit 
tai-chi. Des techniques de Sophrologie 
accompagnent certaines postures de Yoga. 
Le cours se pratique en musique. Le cours 
sénior comporte une partie debout et une 
partie sur chaise.

ÉvEIL à LA DANSE 
Enfants • 4 - 6 ans* • Mercredi 17h > 18h 
5 - 7 ans • Mardi 17h > 18h 
6 - 8 ans* • Mercredi 16h > 17h 

Explorer le mouvement, improviser, faire éclore 
l’expressivité et la créativité de chacun et découvrir
le plaisir de danser ensemble.

428€ l'année (adhésion 
et assurance comprises)
12€ le cours d'essai déductibles 
après inscription
Début 06/09/2022

Hélène • 06 15 93 23 05 
Professeur diplômé d’État
resasdt@gmail.com
* horaires et tranches d’âge 
susceptibles de modification 
en fonction des inscriptions

Adesa
adesa75@outlook.com

DANSE DES BALkANS
Adultes • Tous niveaux • Samedi 16h30 > 17h30  

Patrimoine culturel immatériel de l’humanité, le kolo 
est une danse traditionnelle populaire collective 
des Balkans. Les participants forment une ronde dont 
les chorégraphies et les rythmes varient d’un village 
à l’autre. Le cours commence par une préparation 
physique (échauffement articulaire, stretching, exercices 
de coordination, de synchronisation, gestion du souffle...) 
puis découverte d'un mouvement, travail postural, et mise 
en application collective. C'est parti, on entre dans la ronde ! 

10€ la séance
Début 17/09/2022

DANSE BAROQUE 
Adultes • Intermédiaires 
Vendredi 18h30 > 20h30  
Adultes • Intermédiaires 
Mercredi 18h30 > 20h30 

1ère partie : Mise en dispo-
nibilité du corps, échauffe-
ment, les codes de bras 
et la qualité technique.
2e partie : Étude de la cho-
régraphie et interprétation. 

24€ le cours + 20€ d’adhésion
(règlement à chaque cours)
Début 14/09/2022
Martine • 06 70 95 34 80 
Emmanuel • 06 10 12 5263
Diplômé d’état 
lapavanedessaisons@gmail.com

Constance • 06 01 30 30 01 
cconstancecast@gmail.com 

 constance.danse

ATELIER DE DANSE IMPROvISÉE 
Adultes • Tous niveaux • Mercredi 20h30 > 22h 

12€ le cours de 1h30
120€ par carte de 10 cours 
3€ le cours d'essai 
Début 14/09/2022 

10€ le cours
90€ les 10 séances
Début 06/09/2022
Miguel • 06 10 26 84 67 
atelierdiscepolin@gmail.com

TANgO ARgENTIN
Adultes • Débutant • Mardi 19h > 21h

STAgE TANgO
Adultes • Tous niveaux • 
1er et 3ème samedi du mois 17h > 19h30

Le Tango est un sentiment 
qui se danse et se partage. 
Venez découvrir le Tango 
argentin, ses orchestres, 
sa danse et ses figures 
pour une application rapide 
sur la piste et enfin,  
entrez dans le bal.

Hélène
Professeure diplômée d’État
resasdt@gmail.com

DANSE CONTEMPORAINE 
Adultes • Tous Niveaux • Mercredi 19h > 20h30

Explorer les fondamentaux de la danse contemporaine 
(rapport au temps et à l’espace, le flux du mouvement 
et répartition harmonieuse du poids du corps). 
Une danse sensible, créative, expressive entre terre et ciel 
en constante transformation, mettant en jeu et en relation 
permanente qualité et disponibilité des appuis à celles 
de la colonne vertébrale. Improviser et faire émerger 
une poétique du mouvement dansé. 

18€ le cours
596€ l'année (adhésion 
et assurance comprises)
Début 07/09/2022

créatioN 

maNuelle /  

artistique

20€ la séance 
180€ le trimestre
Début 05/09/2022 

ATELIER COUTURE
Adultes • Tous niveaux • Lundi et Mardi 18h30 > 20h30 

Vous choisissez votre projet de vêtement et Johanne  
vous accompagne dans la réalisation. Les débutants sont 
les bienvenus. Apprenez à utiliser un patron pour l'adapter 
à vos mesures, à couper, coudre et soigner vos finitions. 
Des coupons de tissus issus des dons des Ressourceries 
sont à disposition. 

Johanne • 07 58 50 39 03  
pantouflesetconfitures@gmail.com

Cristina • 06 51 63 17 75
criscriscris.atelier@gmail.com

PLANèTE IMAgINAIRE
Enfants • 4 - 9 ans bilingue espagnol • Mercredi 14h30 > 16h

Avec Planète Imaginaire, l’enfant aura l’occasion 
de pratiquer et travailler l’Espagnol dans un atelier 
d’exploration pour lui faire découvrir ce que peuvent être 
des formes artistiques, le faire s’interroger et l’inciter  
à porter un regard nouveau sur ce qui l’entoure. À travers  
la recherche des formes, des espaces et des couleurs,  
il pourra développer un univers singulier et lui donner corps 
dans de premières productions artistiques. 

285€ le semestre
485€ l’année (30 séances) + matériel
Début 05/10/2022

85€ le trimestre
200€ l'année
Début 28/09/2022

ATELIER LES PETITES 
POMMES DÉTER’
Enfants • 7 - 12 ans • Mercredi 16h > 17h30

Ateliers de cuisine anti gaspi et de Bien 
manger, à partir de fruits et de légumes 
invendus alimentaires."Les petites pommes 
déter" est un atelier découverte, éducatif 
et créatif, de transmission et de partage, 
animé par Cécile, cuisinière à La Trockette.

ATELIER 
RÉCUP' CRÉATIvE
Enfants • 6 - 12 ans • 
Mercredi 14h > 16h

Cet atelier créatif, éducatif 
et ludique autour de la 
récup’ permet aux enfants 
de découvrir différentes 
techniques artistiques 
(collage, couture, petite 
menuiserie...) sur différents 
supports (tissus, bois, 
plastique, métal...) issus des 
trésors des Ressourceries.

85€ le trimestre
200€ l’année
Début 28/09/2022
L’équipe d’animation 
animation@lapetiterockette.org

Cet atelier vous invite à prendre le temps d’explorer votre 
monde intérieur, vos ressources et vos capacités dans un cadre 
accueillant guidé·e·s par des conseils et des axes de travail 
qui vous pousseront à vous révéler à travers la gestuelle.  
L’improvisation est un outil puissant pour développer 
sensibilité, curiosité et singularité, pour savourer chacun de 
vos gestes, vous libérer de certains blocages et limitations 
corporelle ou mentale quel que soit votre niveau de danse ! 
Le seul pré-requis, c’est l’envie de découvrir différentes 
façons de bouger, à votre rythme.

Joséphine Vinci
josephine.vinci@sfr.fr

Cécile 
restotrockette@gmail.com



art martial / 

auto-DéfeNse

315€ l’année
265€ l’année
Cours d'essai gratuit
L’abonnement donne accès à un total 
de 5 cours par semaine (détail des 
créneaux sur malungos-paris.com)
Début 15/09/2022

CAPOEIRA 
Adultes • Tous niveaux • Jeudi 19h30 > 21h30

La Capoeira est une manifestation culturelle afro-brésilienne 
qui mêle culture, sport, danse, lutte, musique, jeu 
et camaraderie. On se dépense, on s’amuse, on apprend 
à connaitre notre corps, à bouger, chanter, jouer 
des instruments de musique en partageant un moment de 
loisir particulièrement complet dans une ambiance familiale.

Enfants • 4 - 5 ans • (Moyenne et grande section) Jeudi 16h45 > 17h30
6 - 8 ans • (CP, CE1 et CE2) Jeudi 17h30 > 18h30
8 - 10 ans • (CE2, CM1 et CM2) Jeudi 18h15 > 19h15

Rataz • 06 14 70 59 37
Capoeira Malungos Paris 
Association Senzaleiros
senzaleiros@hotmail.fr 

www.malungos-paris.com

15€ la séance 
130€ les 10 cours 
210€ les 20 cours 
Cours privé sur demande 
Cours d'essai offert 

WINg CHUN
Adultes • Tous niveaux • Jeudi 19h30 > 21h et Samedi 11h > 12h30

Le Wing Chun est une discipline d'auto-défense basée sur  
un système de boxe pieds/poings, accessible à chacun 
et permettant de développer des principes internes 
(coordination du souffle et de l'intention, gestion émotionnelle) 
et externes (ressenti du corps physique et de son rapport  
à l'autre). Venir avec des vêtements et chaussures de sport. 

Début 15/09/2022
ADESA  
adesa75@outlook.com 20€ la séance 

160€ le trimestre
Possibilités de séances individuelles.
Début 10/09/2022

TAIjI QUAN
Adultes • Tous niveaux • Samedi 11h30 > 13h

Attention, Taiji !
Caterine Hagège propose un nouvel atelier de Taiji Quan 
hebdomadaire. Le taiji quan est une pratique gestuelle 
très ancienne qui demande un travail du corps mais aussi, 
un travail de l'attention, une attention ouverte. 
Le taiji ne craint pas les paradoxes et est en quelque sorte, 
à la fois un art martial et une méditation en mouvement.
Style Yang - SEDGT - Gu Mei Sheng

Catherine 
caterine.hagege@gmail.com

270 € l'année (Cours d'essai offert)
Début 17/09/2022

kUNg FU WINg CHUN
Enfants • À partir de 5 ans • Samedi 14h > 15h 

Le Wing Chun kung célèbrement illustré par Bruce Lee, 
est un art martial d’auto-défense du sud de la Chine. 
C'est une activité dynamique et divertissante qui permet 
de développer la motricité de base, le sens de l’équilibre, 
l’agilité, la coordination, les capacités d’observation, 
d’écoute, de concentration, d’apprendre à s’adapter 
à l’autre en respectant les consignes et en créant  
une relation de respect et de confiance en eux. 
Venir avec des vêtements et chaussures de sport.

ADESA 
adesa75@outlook.com

HATHA yOgA
Adultes • Tous niveaux • Lundi 20h30 > 22h

Pendant mes cours, j'invite mes élèves 
à écouter leur corps dans la détente tout 
en travaillant chaque posture de yoga 
avec intensité et en profondeur. Le travail 
autour de la respiration y est fondamental. 
Tout souci de performance est mis  
de côté pour s'adonner pleinement  
à l'expérimentation des postures de yoga 
dans un esprit bienveillant et inspirant. 

18€ la séance
160€ la carte de 10 séances valable pendant 3 mois 
Réservation obligatoire
Début 07/11/2022
Elena • 07 82 19 38 35
Diplômée de L’École française de yoga
nunayoga.info@gmail.com

www.nunayoga.info

TAEkWONDO
Adultes • Lundi 18h30 > 20h
Adultes • Vendredi 18h > 19h30

Le taekwondo est un art 
martial coréen qui permet 
d’acquérir souplesse et 
puissance. Nous défendons 
un taekwondo sportif 
et exigeant sans jamais 
oublier l'aspect ludique. 
Le lundi, Théo propose un 
cours traditionnel et martial 
et le vendredi, Archi propose 
un cours orienté combat 
et technique. Au programme : 
self-défense, combat 
et maitrise de soi.

350€ l’année
Début 02/09/2022
Archi • 06 29 05 40 38
Théo • 07 71 58 56 43

Yoga

DaNse

Carolyn • 06 73 31 50 60
Certifiée Kundalini Yoga Reserach 
Institute et adhérente à la fédéra-
tion Française de Kundalini Yoga
sevabasantyoga@gmail.com

yOgA kUNDALINI 
Adultes • Tous niveaux • Lundi 19h > 20h30

Souvent défini comme une "technologie de la conscience" 
le Kundalini Yoga marie les postures (asanas), le travail 
sur le souffle (pranayama) et le chant tout en intégrant 
la relaxation et la méditation. Cette pratique vise à faire 
circuler harmonieusement en nous l'énergie vitale 
de la Kundalini afin de nous apporter le meilleur équilibre 
physique et mental. En même temps qu'il fournit 
des techniques puissantes permettant de renforcer 
le système nerveux et immunitaire, ce yoga permet aussi 
de chasser le stress, de se régénérer mentalement, 
de rester "centré" face aux défis de la vie quotidienne.

15€ la séance
10€ le cours d'essai
Début 05/09/2022

Hélène 
Diplômée d'Etat et certifiée  
par l'Institut De Gasquet  
en yoga pré et post-natal

Réservation par mail uniquement 
au plus tard la veille à 18h : 
pranayoga@free.fr

yOgA PRÉ / POST NATAL 
Adultes • Mercredi 15h > 16h

Pré-natal : pratiquer une activité de bien-être par 
des postures spécifiques, des exercices de respiration 
et d'étirements doux pour faire de la place à bébé.
Post-natal : s'accorder un temps de détente par  
la respiration, prendre conscience des muscles  
pelviens, tonifier son corps et renforcer ses appuis  
pour s'occuper de soi et de bébé sans se faire mal  
au dos. Les tapis de sol, coussins, briques et ballons 
sont fournis pour votre confort!

15€ le cours d’essai  
déductible après inscription
20€ adhésion + assurance
45€ la session de 3 séances
Sessions alternées de 3 séances 
(3 mercredis d'affilée en pré-natal puis 
3 mercredis d'affilée en post-natal)
Début 07/09/2022

24€ le cours d’essai 
déductible après inscription 
836€ l'année (adhésion 
et assurance comprises)
Début 06/09/2022

HATHA yOgA 
Adultes • Mardi 20h > 22h

Le Hatha Yoga, ou yoga traditionnel propose de se recentrer 
et de porter attention au souffle et aux sensations puis 
de traverser les salutations, de tenir les postures  
et les exercices de respiration. L'accent sera mis sur 
l'accompagnement non pathogène des participants et des 
exercices préparatoires et progressifs viendront soutenir 
cette pratique douce, bienveillante et énergétique.
Tapis de sol, briques et coussins fournis pour votre confort !

Hélène 
Professeure diplômée d’État
pranayoga@free.fr

12€ le cours
Début 07/09/2022

www.sophroyoga-art.fr

SOPHROyOgA ART’ 
Adultes • Tous niveaux • Mercredi 12h > 13h et Jeudi 12h > 13h
Sénior • Jeudi 13h > 14h

Joséphine Vinci vous propose cette 
discipline qu’elle a fondée en réunissant 
la Sophrologie, le Yoga Vinyasa et le gainage 
musculaire. Le cours démarre par 10 minutes 
de Sophrologie (gestion du stress et des 
émotions, confiance en soi, sommeil, etc) 
et se poursuit par des enchaînements 
de Yoga qui démarrent dans un esprit 
tai-chi. Des techniques de Sophrologie 
accompagnent certaines postures de Yoga. 
Le cours se pratique en musique. Le cours 
sénior comporte une partie debout et une 
partie sur chaise.

ÉvEIL à LA DANSE 
Enfants • 4 - 6 ans* • Mercredi 17h > 18h 
5 - 7 ans • Mardi 17h > 18h 
6 - 8 ans* • Mercredi 16h > 17h 

Explorer le mouvement, improviser, faire éclore 
l’expressivité et la créativité de chacun et découvrir
le plaisir de danser ensemble.

428€ l'année (adhésion 
et assurance comprises)
12€ le cours d'essai déductibles 
après inscription
Début 06/09/2022

Hélène • 06 15 93 23 05 
Professeur diplômé d’État
resasdt@gmail.com
* horaires et tranches d’âge 
susceptibles de modification 
en fonction des inscriptions

Adesa
adesa75@outlook.com

DANSE DES BALkANS
Adultes • Tous niveaux • Samedi 16h30 > 17h30  

Patrimoine culturel immatériel de l’humanité, le kolo 
est une danse traditionnelle populaire collective 
des Balkans. Les participants forment une ronde dont 
les chorégraphies et les rythmes varient d’un village 
à l’autre. Le cours commence par une préparation 
physique (échauffement articulaire, stretching, exercices 
de coordination, de synchronisation, gestion du souffle...) 
puis découverte d'un mouvement, travail postural, et mise 
en application collective. C'est parti, on entre dans la ronde ! 

10€ la séance
Début 17/09/2022

DANSE BAROQUE 
Adultes • Intermédiaires 
Vendredi 18h30 > 20h30  
Adultes • Intermédiaires 
Mercredi 18h30 > 20h30 

1ère partie : Mise en dispo-
nibilité du corps, échauffe-
ment, les codes de bras 
et la qualité technique.
2e partie : Étude de la cho-
régraphie et interprétation. 

24€ le cours + 20€ d’adhésion
(règlement à chaque cours)
Début 14/09/2022
Martine • 06 70 95 34 80 
Emmanuel • 06 10 12 5263
Diplômé d’état 
lapavanedessaisons@gmail.com

Constance • 06 01 30 30 01 
cconstancecast@gmail.com 

 constance.danse

ATELIER DE DANSE IMPROvISÉE 
Adultes • Tous niveaux • Mercredi 20h30 > 22h 

12€ le cours de 1h30
120€ par carte de 10 cours 
3€ le cours d'essai 
Début 14/09/2022 

10€ le cours
90€ les 10 séances
Début 06/09/2022
Miguel • 06 10 26 84 67 
atelierdiscepolin@gmail.com

TANgO ARgENTIN
Adultes • Débutant • Mardi 19h > 21h

STAgE TANgO
Adultes • Tous niveaux • 
1er et 3ème samedi du mois 17h > 19h30

Le Tango est un sentiment 
qui se danse et se partage. 
Venez découvrir le Tango 
argentin, ses orchestres, 
sa danse et ses figures 
pour une application rapide 
sur la piste et enfin,  
entrez dans le bal.

Hélène
Professeure diplômée d’État
resasdt@gmail.com

DANSE CONTEMPORAINE 
Adultes • Tous Niveaux • Mercredi 19h > 20h30

Explorer les fondamentaux de la danse contemporaine 
(rapport au temps et à l’espace, le flux du mouvement 
et répartition harmonieuse du poids du corps). 
Une danse sensible, créative, expressive entre terre et ciel 
en constante transformation, mettant en jeu et en relation 
permanente qualité et disponibilité des appuis à celles 
de la colonne vertébrale. Improviser et faire émerger 
une poétique du mouvement dansé. 

18€ le cours
596€ l'année (adhésion 
et assurance comprises)
Début 07/09/2022

créatioN 

maNuelle /  

artistique

20€ la séance 
180€ le trimestre
Début 05/09/2022 

ATELIER COUTURE
Adultes • Tous niveaux • Lundi et Mardi 18h30 > 20h30 

Vous choisissez votre projet de vêtement et Johanne  
vous accompagne dans la réalisation. Les débutants sont 
les bienvenus. Apprenez à utiliser un patron pour l'adapter 
à vos mesures, à couper, coudre et soigner vos finitions. 
Des coupons de tissus issus des dons des Ressourceries 
sont à disposition. 

Johanne • 07 58 50 39 03  
pantouflesetconfitures@gmail.com

Cristina • 06 51 63 17 75
criscriscris.atelier@gmail.com

PLANèTE IMAgINAIRE
Enfants • 4 - 9 ans bilingue espagnol • Mercredi 14h30 > 16h

Avec Planète Imaginaire, l’enfant aura l’occasion 
de pratiquer et travailler l’Espagnol dans un atelier 
d’exploration pour lui faire découvrir ce que peuvent être 
des formes artistiques, le faire s’interroger et l’inciter  
à porter un regard nouveau sur ce qui l’entoure. À travers  
la recherche des formes, des espaces et des couleurs,  
il pourra développer un univers singulier et lui donner corps 
dans de premières productions artistiques. 

285€ le semestre
485€ l’année (30 séances) + matériel
Début 05/10/2022

85€ le trimestre
200€ l'année
Début 28/09/2022

ATELIER LES PETITES 
POMMES DÉTER’
Enfants • 7 - 12 ans • Mercredi 16h > 17h30

Ateliers de cuisine anti gaspi et de Bien 
manger, à partir de fruits et de légumes 
invendus alimentaires."Les petites pommes 
déter" est un atelier découverte, éducatif 
et créatif, de transmission et de partage, 
animé par Cécile, cuisinière à La Trockette.

ATELIER 
RÉCUP' CRÉATIvE
Enfants • 6 - 12 ans • 
Mercredi 14h > 16h

Cet atelier créatif, éducatif 
et ludique autour de la 
récup’ permet aux enfants 
de découvrir différentes 
techniques artistiques 
(collage, couture, petite 
menuiserie...) sur différents 
supports (tissus, bois, 
plastique, métal...) issus des 
trésors des Ressourceries.

85€ le trimestre
200€ l’année
Début 28/09/2022
L’équipe d’animation 
animation@lapetiterockette.org

Cet atelier vous invite à prendre le temps d’explorer votre 
monde intérieur, vos ressources et vos capacités dans un cadre 
accueillant guidé·e·s par des conseils et des axes de travail 
qui vous pousseront à vous révéler à travers la gestuelle.  
L’improvisation est un outil puissant pour développer 
sensibilité, curiosité et singularité, pour savourer chacun de 
vos gestes, vous libérer de certains blocages et limitations 
corporelle ou mentale quel que soit votre niveau de danse ! 
Le seul pré-requis, c’est l’envie de découvrir différentes 
façons de bouger, à votre rythme.

Joséphine Vinci
josephine.vinci@sfr.fr

Cécile 
restotrockette@gmail.com



art martial / 

auto-DéfeNse

315€ l’année
265€ l’année
Cours d'essai gratuit
L’abonnement donne accès à un total 
de 5 cours par semaine (détail des 
créneaux sur malungos-paris.com)
Début 15/09/2022

CAPOEIRA 
Adultes • Tous niveaux • Jeudi 19h30 > 21h30

La Capoeira est une manifestation culturelle afro-brésilienne 
qui mêle culture, sport, danse, lutte, musique, jeu 
et camaraderie. On se dépense, on s’amuse, on apprend 
à connaitre notre corps, à bouger, chanter, jouer 
des instruments de musique en partageant un moment de 
loisir particulièrement complet dans une ambiance familiale.

Enfants • 4 - 5 ans • (Moyenne et grande section) Jeudi 16h45 > 17h30
6 - 8 ans • (CP, CE1 et CE2) Jeudi 17h30 > 18h30
8 - 10 ans • (CE2, CM1 et CM2) Jeudi 18h15 > 19h15

Rataz • 06 14 70 59 37
Capoeira Malungos Paris 
Association Senzaleiros
senzaleiros@hotmail.fr 

www.malungos-paris.com

15€ la séance 
130€ les 10 cours 
210€ les 20 cours 
Cours privé sur demande 
Cours d'essai offert 

WINg CHUN
Adultes • Tous niveaux • Jeudi 19h30 > 21h et Samedi 11h > 12h30

Le Wing Chun est une discipline d'auto-défense basée sur  
un système de boxe pieds/poings, accessible à chacun 
et permettant de développer des principes internes 
(coordination du souffle et de l'intention, gestion émotionnelle) 
et externes (ressenti du corps physique et de son rapport  
à l'autre). Venir avec des vêtements et chaussures de sport. 

Début 15/09/2022
ADESA  
adesa75@outlook.com 20€ la séance 

160€ le trimestre
Possibilités de séances individuelles.
Début 10/09/2022

TAIjI QUAN
Adultes • Tous niveaux • Samedi 11h30 > 13h

Attention, Taiji !
Caterine Hagège propose un nouvel atelier de Taiji Quan 
hebdomadaire. Le taiji quan est une pratique gestuelle 
très ancienne qui demande un travail du corps mais aussi, 
un travail de l'attention, une attention ouverte. 
Le taiji ne craint pas les paradoxes et est en quelque sorte, 
à la fois un art martial et une méditation en mouvement.
Style Yang - SEDGT - Gu Mei Sheng

Catherine 
caterine.hagege@gmail.com

270 € l'année (Cours d'essai offert)
Début 17/09/2022

kUNg FU WINg CHUN
Enfants • À partir de 5 ans • Samedi 14h > 15h 

Le Wing Chun kung célèbrement illustré par Bruce Lee, 
est un art martial d’auto-défense du sud de la Chine. 
C'est une activité dynamique et divertissante qui permet 
de développer la motricité de base, le sens de l’équilibre, 
l’agilité, la coordination, les capacités d’observation, 
d’écoute, de concentration, d’apprendre à s’adapter 
à l’autre en respectant les consignes et en créant  
une relation de respect et de confiance en eux. 
Venir avec des vêtements et chaussures de sport.

ADESA 
adesa75@outlook.com

HATHA yOgA
Adultes • Tous niveaux • Lundi 20h30 > 22h

Pendant mes cours, j'invite mes élèves 
à écouter leur corps dans la détente tout 
en travaillant chaque posture de yoga 
avec intensité et en profondeur. Le travail 
autour de la respiration y est fondamental. 
Tout souci de performance est mis  
de côté pour s'adonner pleinement  
à l'expérimentation des postures de yoga 
dans un esprit bienveillant et inspirant. 

18€ la séance
160€ la carte de 10 séances valable pendant 3 mois 
Réservation obligatoire
Début 07/11/2022
Elena • 07 82 19 38 35
Diplômée de L’École française de yoga
nunayoga.info@gmail.com

www.nunayoga.info

TAEkWONDO
Adultes • Lundi 18h30 > 20h
Adultes • Vendredi 18h > 19h30

Le taekwondo est un art 
martial coréen qui permet 
d’acquérir souplesse et 
puissance. Nous défendons 
un taekwondo sportif 
et exigeant sans jamais 
oublier l'aspect ludique. 
Le lundi, Théo propose un 
cours traditionnel et martial 
et le vendredi, Archi propose 
un cours orienté combat 
et technique. Au programme : 
self-défense, combat 
et maitrise de soi.

350€ l’année
Début 02/09/2022
Archi • 06 29 05 40 38
Théo • 07 71 58 56 43

Yoga

DaNse

Carolyn • 06 73 31 50 60
Certifiée Kundalini Yoga Reserach 
Institute et adhérente à la fédéra-
tion Française de Kundalini Yoga
sevabasantyoga@gmail.com

yOgA kUNDALINI 
Adultes • Tous niveaux • Lundi 19h > 20h30

Souvent défini comme une "technologie de la conscience" 
le Kundalini Yoga marie les postures (asanas), le travail 
sur le souffle (pranayama) et le chant tout en intégrant 
la relaxation et la méditation. Cette pratique vise à faire 
circuler harmonieusement en nous l'énergie vitale 
de la Kundalini afin de nous apporter le meilleur équilibre 
physique et mental. En même temps qu'il fournit 
des techniques puissantes permettant de renforcer 
le système nerveux et immunitaire, ce yoga permet aussi 
de chasser le stress, de se régénérer mentalement, 
de rester "centré" face aux défis de la vie quotidienne.

15€ la séance
10€ le cours d'essai
Début 05/09/2022

Hélène 
Diplômée d'Etat et certifiée  
par l'Institut De Gasquet  
en yoga pré et post-natal

Réservation par mail uniquement 
au plus tard la veille à 18h : 
pranayoga@free.fr

yOgA PRÉ / POST NATAL 
Adultes • Mercredi 15h > 16h

Pré-natal : pratiquer une activité de bien-être par 
des postures spécifiques, des exercices de respiration 
et d'étirements doux pour faire de la place à bébé.
Post-natal : s'accorder un temps de détente par  
la respiration, prendre conscience des muscles  
pelviens, tonifier son corps et renforcer ses appuis  
pour s'occuper de soi et de bébé sans se faire mal  
au dos. Les tapis de sol, coussins, briques et ballons 
sont fournis pour votre confort!

15€ le cours d’essai  
déductible après inscription
20€ adhésion + assurance
45€ la session de 3 séances
Sessions alternées de 3 séances 
(3 mercredis d'affilée en pré-natal puis 
3 mercredis d'affilée en post-natal)
Début 07/09/2022

24€ le cours d’essai 
déductible après inscription 
836€ l'année (adhésion 
et assurance comprises)
Début 06/09/2022

HATHA yOgA 
Adultes • Mardi 20h > 22h

Le Hatha Yoga, ou yoga traditionnel propose de se recentrer 
et de porter attention au souffle et aux sensations puis 
de traverser les salutations, de tenir les postures  
et les exercices de respiration. L'accent sera mis sur 
l'accompagnement non pathogène des participants et des 
exercices préparatoires et progressifs viendront soutenir 
cette pratique douce, bienveillante et énergétique.
Tapis de sol, briques et coussins fournis pour votre confort !

Hélène 
Professeure diplômée d’État
pranayoga@free.fr

12€ le cours
Début 07/09/2022

www.sophroyoga-art.fr

SOPHROyOgA ART’ 
Adultes • Tous niveaux • Mercredi 12h > 13h et Jeudi 12h > 13h
Sénior • Jeudi 13h > 14h

Joséphine Vinci vous propose cette 
discipline qu’elle a fondée en réunissant 
la Sophrologie, le Yoga Vinyasa et le gainage 
musculaire. Le cours démarre par 10 minutes 
de Sophrologie (gestion du stress et des 
émotions, confiance en soi, sommeil, etc) 
et se poursuit par des enchaînements 
de Yoga qui démarrent dans un esprit 
tai-chi. Des techniques de Sophrologie 
accompagnent certaines postures de Yoga. 
Le cours se pratique en musique. Le cours 
sénior comporte une partie debout et une 
partie sur chaise.

ÉvEIL à LA DANSE 
Enfants • 4 - 6 ans* • Mercredi 17h > 18h 
5 - 7 ans • Mardi 17h > 18h 
6 - 8 ans* • Mercredi 16h > 17h 

Explorer le mouvement, improviser, faire éclore 
l’expressivité et la créativité de chacun et découvrir
le plaisir de danser ensemble.

428€ l'année (adhésion 
et assurance comprises)
12€ le cours d'essai déductibles 
après inscription
Début 06/09/2022

Hélène • 06 15 93 23 05 
Professeur diplômé d’État
resasdt@gmail.com
* horaires et tranches d’âge 
susceptibles de modification 
en fonction des inscriptions

Adesa
adesa75@outlook.com

DANSE DES BALkANS
Adultes • Tous niveaux • Samedi 16h30 > 17h30  

Patrimoine culturel immatériel de l’humanité, le kolo 
est une danse traditionnelle populaire collective 
des Balkans. Les participants forment une ronde dont 
les chorégraphies et les rythmes varient d’un village 
à l’autre. Le cours commence par une préparation 
physique (échauffement articulaire, stretching, exercices 
de coordination, de synchronisation, gestion du souffle...) 
puis découverte d'un mouvement, travail postural, et mise 
en application collective. C'est parti, on entre dans la ronde ! 

10€ la séance
Début 17/09/2022

DANSE BAROQUE 
Adultes • Intermédiaires 
Vendredi 18h30 > 20h30  
Adultes • Intermédiaires 
Mercredi 18h30 > 20h30 

1ère partie : Mise en dispo-
nibilité du corps, échauffe-
ment, les codes de bras 
et la qualité technique.
2e partie : Étude de la cho-
régraphie et interprétation. 

24€ le cours + 20€ d’adhésion
(règlement à chaque cours)
Début 14/09/2022
Martine • 06 70 95 34 80 
Emmanuel • 06 10 12 5263
Diplômé d’état 
lapavanedessaisons@gmail.com

Constance • 06 01 30 30 01 
cconstancecast@gmail.com 

 constance.danse

ATELIER DE DANSE IMPROvISÉE 
Adultes • Tous niveaux • Mercredi 20h30 > 22h 

12€ le cours de 1h30
120€ par carte de 10 cours 
3€ le cours d'essai 
Début 14/09/2022 

10€ le cours
90€ les 10 séances
Début 06/09/2022
Miguel • 06 10 26 84 67 
atelierdiscepolin@gmail.com

TANgO ARgENTIN
Adultes • Débutant • Mardi 19h > 21h

STAgE TANgO
Adultes • Tous niveaux • 
1er et 3ème samedi du mois 17h > 19h30

Le Tango est un sentiment 
qui se danse et se partage. 
Venez découvrir le Tango 
argentin, ses orchestres, 
sa danse et ses figures 
pour une application rapide 
sur la piste et enfin,  
entrez dans le bal.

Hélène
Professeure diplômée d’État
resasdt@gmail.com

DANSE CONTEMPORAINE 
Adultes • Tous Niveaux • Mercredi 19h > 20h30

Explorer les fondamentaux de la danse contemporaine 
(rapport au temps et à l’espace, le flux du mouvement 
et répartition harmonieuse du poids du corps). 
Une danse sensible, créative, expressive entre terre et ciel 
en constante transformation, mettant en jeu et en relation 
permanente qualité et disponibilité des appuis à celles 
de la colonne vertébrale. Improviser et faire émerger 
une poétique du mouvement dansé. 

18€ le cours
596€ l'année (adhésion 
et assurance comprises)
Début 07/09/2022

créatioN 

maNuelle /  

artistique

20€ la séance 
180€ le trimestre
Début 05/09/2022 

ATELIER COUTURE
Adultes • Tous niveaux • Lundi et Mardi 18h30 > 20h30 

Vous choisissez votre projet de vêtement et Johanne  
vous accompagne dans la réalisation. Les débutants sont 
les bienvenus. Apprenez à utiliser un patron pour l'adapter 
à vos mesures, à couper, coudre et soigner vos finitions. 
Des coupons de tissus issus des dons des Ressourceries 
sont à disposition. 

Johanne • 07 58 50 39 03  
pantouflesetconfitures@gmail.com

Cristina • 06 51 63 17 75
criscriscris.atelier@gmail.com

PLANèTE IMAgINAIRE
Enfants • 4 - 9 ans bilingue espagnol • Mercredi 14h30 > 16h

Avec Planète Imaginaire, l’enfant aura l’occasion 
de pratiquer et travailler l’Espagnol dans un atelier 
d’exploration pour lui faire découvrir ce que peuvent être 
des formes artistiques, le faire s’interroger et l’inciter  
à porter un regard nouveau sur ce qui l’entoure. À travers  
la recherche des formes, des espaces et des couleurs,  
il pourra développer un univers singulier et lui donner corps 
dans de premières productions artistiques. 

285€ le semestre
485€ l’année (30 séances) + matériel
Début 05/10/2022

85€ le trimestre
200€ l'année
Début 28/09/2022

ATELIER LES PETITES 
POMMES DÉTER’
Enfants • 7 - 12 ans • Mercredi 16h > 17h30

Ateliers de cuisine anti gaspi et de Bien 
manger, à partir de fruits et de légumes 
invendus alimentaires."Les petites pommes 
déter" est un atelier découverte, éducatif 
et créatif, de transmission et de partage, 
animé par Cécile, cuisinière à La Trockette.

ATELIER 
RÉCUP' CRÉATIvE
Enfants • 6 - 12 ans • 
Mercredi 14h > 16h

Cet atelier créatif, éducatif 
et ludique autour de la 
récup’ permet aux enfants 
de découvrir différentes 
techniques artistiques 
(collage, couture, petite 
menuiserie...) sur différents 
supports (tissus, bois, 
plastique, métal...) issus des 
trésors des Ressourceries.

85€ le trimestre
200€ l’année
Début 28/09/2022
L’équipe d’animation 
animation@lapetiterockette.org

Cet atelier vous invite à prendre le temps d’explorer votre 
monde intérieur, vos ressources et vos capacités dans un cadre 
accueillant guidé·e·s par des conseils et des axes de travail 
qui vous pousseront à vous révéler à travers la gestuelle.  
L’improvisation est un outil puissant pour développer 
sensibilité, curiosité et singularité, pour savourer chacun de 
vos gestes, vous libérer de certains blocages et limitations 
corporelle ou mentale quel que soit votre niveau de danse ! 
Le seul pré-requis, c’est l’envie de découvrir différentes 
façons de bouger, à votre rythme.

Joséphine Vinci
josephine.vinci@sfr.fr

Cécile 
restotrockette@gmail.com



art martial / 

auto-DéfeNse

315€ l’année
265€ l’année
Cours d'essai gratuit
L’abonnement donne accès à un total 
de 5 cours par semaine (détail des 
créneaux sur malungos-paris.com)
Début 15/09/2022

CAPOEIRA 
Adultes • Tous niveaux • Jeudi 19h30 > 21h30

La Capoeira est une manifestation culturelle afro-brésilienne 
qui mêle culture, sport, danse, lutte, musique, jeu 
et camaraderie. On se dépense, on s’amuse, on apprend 
à connaitre notre corps, à bouger, chanter, jouer 
des instruments de musique en partageant un moment de 
loisir particulièrement complet dans une ambiance familiale.

Enfants • 4 - 5 ans • (Moyenne et grande section) Jeudi 16h45 > 17h30
6 - 8 ans • (CP, CE1 et CE2) Jeudi 17h30 > 18h30
8 - 10 ans • (CE2, CM1 et CM2) Jeudi 18h15 > 19h15

Rataz • 06 14 70 59 37
Capoeira Malungos Paris 
Association Senzaleiros
senzaleiros@hotmail.fr 

www.malungos-paris.com

15€ la séance 
130€ les 10 cours 
210€ les 20 cours 
Cours privé sur demande 
Cours d'essai offert 

WINg CHUN
Adultes • Tous niveaux • Jeudi 19h30 > 21h et Samedi 11h > 12h30

Le Wing Chun est une discipline d'auto-défense basée sur  
un système de boxe pieds/poings, accessible à chacun 
et permettant de développer des principes internes 
(coordination du souffle et de l'intention, gestion émotionnelle) 
et externes (ressenti du corps physique et de son rapport  
à l'autre). Venir avec des vêtements et chaussures de sport. 

Début 15/09/2022
ADESA  
adesa75@outlook.com 20€ la séance 

160€ le trimestre
Possibilités de séances individuelles.
Début 10/09/2022

TAIjI QUAN
Adultes • Tous niveaux • Samedi 11h30 > 13h

Attention, Taiji !
Caterine Hagège propose un nouvel atelier de Taiji Quan 
hebdomadaire. Le taiji quan est une pratique gestuelle 
très ancienne qui demande un travail du corps mais aussi, 
un travail de l'attention, une attention ouverte. 
Le taiji ne craint pas les paradoxes et est en quelque sorte, 
à la fois un art martial et une méditation en mouvement.
Style Yang - SEDGT - Gu Mei Sheng

Catherine 
caterine.hagege@gmail.com

270 € l'année (Cours d'essai offert)
Début 17/09/2022

kUNg FU WINg CHUN
Enfants • À partir de 5 ans • Samedi 14h > 15h 

Le Wing Chun kung célèbrement illustré par Bruce Lee, 
est un art martial d’auto-défense du sud de la Chine. 
C'est une activité dynamique et divertissante qui permet 
de développer la motricité de base, le sens de l’équilibre, 
l’agilité, la coordination, les capacités d’observation, 
d’écoute, de concentration, d’apprendre à s’adapter 
à l’autre en respectant les consignes et en créant  
une relation de respect et de confiance en eux. 
Venir avec des vêtements et chaussures de sport.

ADESA 
adesa75@outlook.com

HATHA yOgA
Adultes • Tous niveaux • Lundi 20h30 > 22h

Pendant mes cours, j'invite mes élèves 
à écouter leur corps dans la détente tout 
en travaillant chaque posture de yoga 
avec intensité et en profondeur. Le travail 
autour de la respiration y est fondamental. 
Tout souci de performance est mis  
de côté pour s'adonner pleinement  
à l'expérimentation des postures de yoga 
dans un esprit bienveillant et inspirant. 

18€ la séance
160€ la carte de 10 séances valable pendant 3 mois 
Réservation obligatoire
Début 07/11/2022
Elena • 07 82 19 38 35
Diplômée de L’École française de yoga
nunayoga.info@gmail.com

www.nunayoga.info

TAEkWONDO
Adultes • Lundi 18h30 > 20h
Adultes • Vendredi 18h > 19h30

Le taekwondo est un art 
martial coréen qui permet 
d’acquérir souplesse et 
puissance. Nous défendons 
un taekwondo sportif 
et exigeant sans jamais 
oublier l'aspect ludique. 
Le lundi, Théo propose un 
cours traditionnel et martial 
et le vendredi, Archi propose 
un cours orienté combat 
et technique. Au programme : 
self-défense, combat 
et maitrise de soi.

350€ l’année
Début 02/09/2022
Archi • 06 29 05 40 38
Théo • 07 71 58 56 43

Yoga

DaNse

Carolyn • 06 73 31 50 60
Certifiée Kundalini Yoga Reserach 
Institute et adhérente à la fédéra-
tion Française de Kundalini Yoga
sevabasantyoga@gmail.com

yOgA kUNDALINI 
Adultes • Tous niveaux • Lundi 19h > 20h30

Souvent défini comme une "technologie de la conscience" 
le Kundalini Yoga marie les postures (asanas), le travail 
sur le souffle (pranayama) et le chant tout en intégrant 
la relaxation et la méditation. Cette pratique vise à faire 
circuler harmonieusement en nous l'énergie vitale 
de la Kundalini afin de nous apporter le meilleur équilibre 
physique et mental. En même temps qu'il fournit 
des techniques puissantes permettant de renforcer 
le système nerveux et immunitaire, ce yoga permet aussi 
de chasser le stress, de se régénérer mentalement, 
de rester "centré" face aux défis de la vie quotidienne.

15€ la séance
10€ le cours d'essai
Début 05/09/2022

Hélène 
Diplômée d'Etat et certifiée  
par l'Institut De Gasquet  
en yoga pré et post-natal

Réservation par mail uniquement 
au plus tard la veille à 18h : 
pranayoga@free.fr

yOgA PRÉ / POST NATAL 
Adultes • Mercredi 15h > 16h

Pré-natal : pratiquer une activité de bien-être par 
des postures spécifiques, des exercices de respiration 
et d'étirements doux pour faire de la place à bébé.
Post-natal : s'accorder un temps de détente par  
la respiration, prendre conscience des muscles  
pelviens, tonifier son corps et renforcer ses appuis  
pour s'occuper de soi et de bébé sans se faire mal  
au dos. Les tapis de sol, coussins, briques et ballons 
sont fournis pour votre confort!

15€ le cours d’essai  
déductible après inscription
20€ adhésion + assurance
45€ la session de 3 séances
Sessions alternées de 3 séances 
(3 mercredis d'affilée en pré-natal puis 
3 mercredis d'affilée en post-natal)
Début 07/09/2022

24€ le cours d’essai 
déductible après inscription 
836€ l'année (adhésion 
et assurance comprises)
Début 06/09/2022

HATHA yOgA 
Adultes • Mardi 20h > 22h

Le Hatha Yoga, ou yoga traditionnel propose de se recentrer 
et de porter attention au souffle et aux sensations puis 
de traverser les salutations, de tenir les postures  
et les exercices de respiration. L'accent sera mis sur 
l'accompagnement non pathogène des participants et des 
exercices préparatoires et progressifs viendront soutenir 
cette pratique douce, bienveillante et énergétique.
Tapis de sol, briques et coussins fournis pour votre confort !

Hélène 
Professeure diplômée d’État
pranayoga@free.fr

12€ le cours
Début 07/09/2022

www.sophroyoga-art.fr

SOPHROyOgA ART’ 
Adultes • Tous niveaux • Mercredi 12h > 13h et Jeudi 12h > 13h
Sénior • Jeudi 13h > 14h

Joséphine Vinci vous propose cette 
discipline qu’elle a fondée en réunissant 
la Sophrologie, le Yoga Vinyasa et le gainage 
musculaire. Le cours démarre par 10 minutes 
de Sophrologie (gestion du stress et des 
émotions, confiance en soi, sommeil, etc) 
et se poursuit par des enchaînements 
de Yoga qui démarrent dans un esprit 
tai-chi. Des techniques de Sophrologie 
accompagnent certaines postures de Yoga. 
Le cours se pratique en musique. Le cours 
sénior comporte une partie debout et une 
partie sur chaise.

ÉvEIL à LA DANSE 
Enfants • 4 - 6 ans* • Mercredi 17h > 18h 
5 - 7 ans • Mardi 17h > 18h 
6 - 8 ans* • Mercredi 16h > 17h 

Explorer le mouvement, improviser, faire éclore 
l’expressivité et la créativité de chacun et découvrir
le plaisir de danser ensemble.

428€ l'année (adhésion 
et assurance comprises)
12€ le cours d'essai déductibles 
après inscription
Début 06/09/2022

Hélène • 06 15 93 23 05 
Professeur diplômé d’État
resasdt@gmail.com
* horaires et tranches d’âge 
susceptibles de modification 
en fonction des inscriptions

Adesa
adesa75@outlook.com

DANSE DES BALkANS
Adultes • Tous niveaux • Samedi 16h30 > 17h30  

Patrimoine culturel immatériel de l’humanité, le kolo 
est une danse traditionnelle populaire collective 
des Balkans. Les participants forment une ronde dont 
les chorégraphies et les rythmes varient d’un village 
à l’autre. Le cours commence par une préparation 
physique (échauffement articulaire, stretching, exercices 
de coordination, de synchronisation, gestion du souffle...) 
puis découverte d'un mouvement, travail postural, et mise 
en application collective. C'est parti, on entre dans la ronde ! 

10€ la séance
Début 17/09/2022

DANSE BAROQUE 
Adultes • Intermédiaires 
Vendredi 18h30 > 20h30  
Adultes • Intermédiaires 
Mercredi 18h30 > 20h30 

1ère partie : Mise en dispo-
nibilité du corps, échauffe-
ment, les codes de bras 
et la qualité technique.
2e partie : Étude de la cho-
régraphie et interprétation. 

24€ le cours + 20€ d’adhésion
(règlement à chaque cours)
Début 14/09/2022
Martine • 06 70 95 34 80 
Emmanuel • 06 10 12 5263
Diplômé d’état 
lapavanedessaisons@gmail.com

Constance • 06 01 30 30 01 
cconstancecast@gmail.com 

 constance.danse

ATELIER DE DANSE IMPROvISÉE 
Adultes • Tous niveaux • Mercredi 20h30 > 22h 

12€ le cours de 1h30
120€ par carte de 10 cours 
3€ le cours d'essai 
Début 14/09/2022 

10€ le cours
90€ les 10 séances
Début 06/09/2022
Miguel • 06 10 26 84 67 
atelierdiscepolin@gmail.com

TANgO ARgENTIN
Adultes • Débutant • Mardi 19h > 21h

STAgE TANgO
Adultes • Tous niveaux • 
1er et 3ème samedi du mois 17h > 19h30

Le Tango est un sentiment 
qui se danse et se partage. 
Venez découvrir le Tango 
argentin, ses orchestres, 
sa danse et ses figures 
pour une application rapide 
sur la piste et enfin,  
entrez dans le bal.

Hélène
Professeure diplômée d’État
resasdt@gmail.com

DANSE CONTEMPORAINE 
Adultes • Tous Niveaux • Mercredi 19h > 20h30

Explorer les fondamentaux de la danse contemporaine 
(rapport au temps et à l’espace, le flux du mouvement 
et répartition harmonieuse du poids du corps). 
Une danse sensible, créative, expressive entre terre et ciel 
en constante transformation, mettant en jeu et en relation 
permanente qualité et disponibilité des appuis à celles 
de la colonne vertébrale. Improviser et faire émerger 
une poétique du mouvement dansé. 

18€ le cours
596€ l'année (adhésion 
et assurance comprises)
Début 07/09/2022

créatioN 

maNuelle /  

artistique

20€ la séance 
180€ le trimestre
Début 05/09/2022 

ATELIER COUTURE
Adultes • Tous niveaux • Lundi et Mardi 18h30 > 20h30 

Vous choisissez votre projet de vêtement et Johanne  
vous accompagne dans la réalisation. Les débutants sont 
les bienvenus. Apprenez à utiliser un patron pour l'adapter 
à vos mesures, à couper, coudre et soigner vos finitions. 
Des coupons de tissus issus des dons des Ressourceries 
sont à disposition. 

Johanne • 07 58 50 39 03  
pantouflesetconfitures@gmail.com

Cristina • 06 51 63 17 75
criscriscris.atelier@gmail.com

PLANèTE IMAgINAIRE
Enfants • 4 - 9 ans bilingue espagnol • Mercredi 14h30 > 16h

Avec Planète Imaginaire, l’enfant aura l’occasion 
de pratiquer et travailler l’Espagnol dans un atelier 
d’exploration pour lui faire découvrir ce que peuvent être 
des formes artistiques, le faire s’interroger et l’inciter  
à porter un regard nouveau sur ce qui l’entoure. À travers  
la recherche des formes, des espaces et des couleurs,  
il pourra développer un univers singulier et lui donner corps 
dans de premières productions artistiques. 

285€ le semestre
485€ l’année (30 séances) + matériel
Début 05/10/2022

85€ le trimestre
200€ l'année
Début 28/09/2022

ATELIER LES PETITES 
POMMES DÉTER’
Enfants • 7 - 12 ans • Mercredi 16h > 17h30

Ateliers de cuisine anti gaspi et de Bien 
manger, à partir de fruits et de légumes 
invendus alimentaires."Les petites pommes 
déter" est un atelier découverte, éducatif 
et créatif, de transmission et de partage, 
animé par Cécile, cuisinière à La Trockette.

ATELIER 
RÉCUP' CRÉATIvE
Enfants • 6 - 12 ans • 
Mercredi 14h > 16h

Cet atelier créatif, éducatif 
et ludique autour de la 
récup’ permet aux enfants 
de découvrir différentes 
techniques artistiques 
(collage, couture, petite 
menuiserie...) sur différents 
supports (tissus, bois, 
plastique, métal...) issus des 
trésors des Ressourceries.

85€ le trimestre
200€ l’année
Début 28/09/2022
L’équipe d’animation 
animation@lapetiterockette.org

Cet atelier vous invite à prendre le temps d’explorer votre 
monde intérieur, vos ressources et vos capacités dans un cadre 
accueillant guidé·e·s par des conseils et des axes de travail 
qui vous pousseront à vous révéler à travers la gestuelle.  
L’improvisation est un outil puissant pour développer 
sensibilité, curiosité et singularité, pour savourer chacun de 
vos gestes, vous libérer de certains blocages et limitations 
corporelle ou mentale quel que soit votre niveau de danse ! 
Le seul pré-requis, c’est l’envie de découvrir différentes 
façons de bouger, à votre rythme.

Joséphine Vinci
josephine.vinci@sfr.fr

Cécile 
restotrockette@gmail.com



art martial / 

auto-DéfeNse

315€ l’année
265€ l’année
Cours d'essai gratuit
L’abonnement donne accès à un total 
de 5 cours par semaine (détail des 
créneaux sur malungos-paris.com)
Début 15/09/2022

CAPOEIRA 
Adultes • Tous niveaux • Jeudi 19h30 > 21h30

La Capoeira est une manifestation culturelle afro-brésilienne 
qui mêle culture, sport, danse, lutte, musique, jeu 
et camaraderie. On se dépense, on s’amuse, on apprend 
à connaitre notre corps, à bouger, chanter, jouer 
des instruments de musique en partageant un moment de 
loisir particulièrement complet dans une ambiance familiale.

Enfants • 4 - 5 ans • (Moyenne et grande section) Jeudi 16h45 > 17h30
6 - 8 ans • (CP, CE1 et CE2) Jeudi 17h30 > 18h30
8 - 10 ans • (CE2, CM1 et CM2) Jeudi 18h15 > 19h15

Rataz • 06 14 70 59 37
Capoeira Malungos Paris 
Association Senzaleiros
senzaleiros@hotmail.fr 

www.malungos-paris.com

15€ la séance 
130€ les 10 cours 
210€ les 20 cours 
Cours privé sur demande 
Cours d'essai offert 

WINg CHUN
Adultes • Tous niveaux • Jeudi 19h30 > 21h et Samedi 11h > 12h30

Le Wing Chun est une discipline d'auto-défense basée sur  
un système de boxe pieds/poings, accessible à chacun 
et permettant de développer des principes internes 
(coordination du souffle et de l'intention, gestion émotionnelle) 
et externes (ressenti du corps physique et de son rapport  
à l'autre). Venir avec des vêtements et chaussures de sport. 

Début 15/09/2022
ADESA  
adesa75@outlook.com 20€ la séance 

160€ le trimestre
Possibilités de séances individuelles.
Début 10/09/2022

TAIjI QUAN
Adultes • Tous niveaux • Samedi 11h30 > 13h

Attention, Taiji !
Caterine Hagège propose un nouvel atelier de Taiji Quan 
hebdomadaire. Le taiji quan est une pratique gestuelle 
très ancienne qui demande un travail du corps mais aussi, 
un travail de l'attention, une attention ouverte. 
Le taiji ne craint pas les paradoxes et est en quelque sorte, 
à la fois un art martial et une méditation en mouvement.
Style Yang - SEDGT - Gu Mei Sheng

Catherine 
caterine.hagege@gmail.com

270 € l'année (Cours d'essai offert)
Début 17/09/2022

kUNg FU WINg CHUN
Enfants • À partir de 5 ans • Samedi 14h > 15h 

Le Wing Chun kung célèbrement illustré par Bruce Lee, 
est un art martial d’auto-défense du sud de la Chine. 
C'est une activité dynamique et divertissante qui permet 
de développer la motricité de base, le sens de l’équilibre, 
l’agilité, la coordination, les capacités d’observation, 
d’écoute, de concentration, d’apprendre à s’adapter 
à l’autre en respectant les consignes et en créant  
une relation de respect et de confiance en eux. 
Venir avec des vêtements et chaussures de sport.

ADESA 
adesa75@outlook.com

HATHA yOgA
Adultes • Tous niveaux • Lundi 20h30 > 22h

Pendant mes cours, j'invite mes élèves 
à écouter leur corps dans la détente tout 
en travaillant chaque posture de yoga 
avec intensité et en profondeur. Le travail 
autour de la respiration y est fondamental. 
Tout souci de performance est mis  
de côté pour s'adonner pleinement  
à l'expérimentation des postures de yoga 
dans un esprit bienveillant et inspirant. 

18€ la séance
160€ la carte de 10 séances valable pendant 3 mois 
Réservation obligatoire
Début 07/11/2022
Elena • 07 82 19 38 35
Diplômée de L’École française de yoga
nunayoga.info@gmail.com

www.nunayoga.info

TAEkWONDO
Adultes • Lundi 18h30 > 20h
Adultes • Vendredi 18h > 19h30

Le taekwondo est un art 
martial coréen qui permet 
d’acquérir souplesse et 
puissance. Nous défendons 
un taekwondo sportif 
et exigeant sans jamais 
oublier l'aspect ludique. 
Le lundi, Théo propose un 
cours traditionnel et martial 
et le vendredi, Archi propose 
un cours orienté combat 
et technique. Au programme : 
self-défense, combat 
et maitrise de soi.

350€ l’année
Début 02/09/2022
Archi • 06 29 05 40 38
Théo • 07 71 58 56 43

Yoga

DaNse

Carolyn • 06 73 31 50 60
Certifiée Kundalini Yoga Reserach 
Institute et adhérente à la fédéra-
tion Française de Kundalini Yoga
sevabasantyoga@gmail.com

yOgA kUNDALINI 
Adultes • Tous niveaux • Lundi 19h > 20h30

Souvent défini comme une "technologie de la conscience" 
le Kundalini Yoga marie les postures (asanas), le travail 
sur le souffle (pranayama) et le chant tout en intégrant 
la relaxation et la méditation. Cette pratique vise à faire 
circuler harmonieusement en nous l'énergie vitale 
de la Kundalini afin de nous apporter le meilleur équilibre 
physique et mental. En même temps qu'il fournit 
des techniques puissantes permettant de renforcer 
le système nerveux et immunitaire, ce yoga permet aussi 
de chasser le stress, de se régénérer mentalement, 
de rester "centré" face aux défis de la vie quotidienne.

15€ la séance
10€ le cours d'essai
Début 05/09/2022

Hélène 
Diplômée d'Etat et certifiée  
par l'Institut De Gasquet  
en yoga pré et post-natal

Réservation par mail uniquement 
au plus tard la veille à 18h : 
pranayoga@free.fr

yOgA PRÉ / POST NATAL 
Adultes • Mercredi 15h > 16h

Pré-natal : pratiquer une activité de bien-être par 
des postures spécifiques, des exercices de respiration 
et d'étirements doux pour faire de la place à bébé.
Post-natal : s'accorder un temps de détente par  
la respiration, prendre conscience des muscles  
pelviens, tonifier son corps et renforcer ses appuis  
pour s'occuper de soi et de bébé sans se faire mal  
au dos. Les tapis de sol, coussins, briques et ballons 
sont fournis pour votre confort!

15€ le cours d’essai  
déductible après inscription
20€ adhésion + assurance
45€ la session de 3 séances
Sessions alternées de 3 séances 
(3 mercredis d'affilée en pré-natal puis 
3 mercredis d'affilée en post-natal)
Début 07/09/2022

24€ le cours d’essai 
déductible après inscription 
836€ l'année (adhésion 
et assurance comprises)
Début 06/09/2022

HATHA yOgA 
Adultes • Mardi 20h > 22h

Le Hatha Yoga, ou yoga traditionnel propose de se recentrer 
et de porter attention au souffle et aux sensations puis 
de traverser les salutations, de tenir les postures  
et les exercices de respiration. L'accent sera mis sur 
l'accompagnement non pathogène des participants et des 
exercices préparatoires et progressifs viendront soutenir 
cette pratique douce, bienveillante et énergétique.
Tapis de sol, briques et coussins fournis pour votre confort !

Hélène 
Professeure diplômée d’État
pranayoga@free.fr

12€ le cours
Début 07/09/2022

www.sophroyoga-art.fr

SOPHROyOgA ART’ 
Adultes • Tous niveaux • Mercredi 12h > 13h et Jeudi 12h > 13h
Sénior • Jeudi 13h > 14h

Joséphine Vinci vous propose cette 
discipline qu’elle a fondée en réunissant 
la Sophrologie, le Yoga Vinyasa et le gainage 
musculaire. Le cours démarre par 10 minutes 
de Sophrologie (gestion du stress et des 
émotions, confiance en soi, sommeil, etc) 
et se poursuit par des enchaînements 
de Yoga qui démarrent dans un esprit 
tai-chi. Des techniques de Sophrologie 
accompagnent certaines postures de Yoga. 
Le cours se pratique en musique. Le cours 
sénior comporte une partie debout et une 
partie sur chaise.

ÉvEIL à LA DANSE 
Enfants • 4 - 6 ans* • Mercredi 17h > 18h 
5 - 7 ans • Mardi 17h > 18h 
6 - 8 ans* • Mercredi 16h > 17h 

Explorer le mouvement, improviser, faire éclore 
l’expressivité et la créativité de chacun et découvrir
le plaisir de danser ensemble.

428€ l'année (adhésion 
et assurance comprises)
12€ le cours d'essai déductibles 
après inscription
Début 06/09/2022

Hélène • 06 15 93 23 05 
Professeur diplômé d’État
resasdt@gmail.com
* horaires et tranches d’âge 
susceptibles de modification 
en fonction des inscriptions

Adesa
adesa75@outlook.com

DANSE DES BALkANS
Adultes • Tous niveaux • Samedi 16h30 > 17h30  

Patrimoine culturel immatériel de l’humanité, le kolo 
est une danse traditionnelle populaire collective 
des Balkans. Les participants forment une ronde dont 
les chorégraphies et les rythmes varient d’un village 
à l’autre. Le cours commence par une préparation 
physique (échauffement articulaire, stretching, exercices 
de coordination, de synchronisation, gestion du souffle...) 
puis découverte d'un mouvement, travail postural, et mise 
en application collective. C'est parti, on entre dans la ronde ! 

10€ la séance
Début 17/09/2022

DANSE BAROQUE 
Adultes • Intermédiaires 
Vendredi 18h30 > 20h30  
Adultes • Intermédiaires 
Mercredi 18h30 > 20h30 

1ère partie : Mise en dispo-
nibilité du corps, échauffe-
ment, les codes de bras 
et la qualité technique.
2e partie : Étude de la cho-
régraphie et interprétation. 

24€ le cours + 20€ d’adhésion
(règlement à chaque cours)
Début 14/09/2022
Martine • 06 70 95 34 80 
Emmanuel • 06 10 12 5263
Diplômé d’état 
lapavanedessaisons@gmail.com

Constance • 06 01 30 30 01 
cconstancecast@gmail.com 

 constance.danse

ATELIER DE DANSE IMPROvISÉE 
Adultes • Tous niveaux • Mercredi 20h30 > 22h 

12€ le cours de 1h30
120€ par carte de 10 cours 
3€ le cours d'essai 
Début 14/09/2022 

10€ le cours
90€ les 10 séances
Début 06/09/2022
Miguel • 06 10 26 84 67 
atelierdiscepolin@gmail.com

TANgO ARgENTIN
Adultes • Débutant • Mardi 19h > 21h

STAgE TANgO
Adultes • Tous niveaux • 
1er et 3ème samedi du mois 17h > 19h30

Le Tango est un sentiment 
qui se danse et se partage. 
Venez découvrir le Tango 
argentin, ses orchestres, 
sa danse et ses figures 
pour une application rapide 
sur la piste et enfin,  
entrez dans le bal.

Hélène
Professeure diplômée d’État
resasdt@gmail.com

DANSE CONTEMPORAINE 
Adultes • Tous Niveaux • Mercredi 19h > 20h30

Explorer les fondamentaux de la danse contemporaine 
(rapport au temps et à l’espace, le flux du mouvement 
et répartition harmonieuse du poids du corps). 
Une danse sensible, créative, expressive entre terre et ciel 
en constante transformation, mettant en jeu et en relation 
permanente qualité et disponibilité des appuis à celles 
de la colonne vertébrale. Improviser et faire émerger 
une poétique du mouvement dansé. 

18€ le cours
596€ l'année (adhésion 
et assurance comprises)
Début 07/09/2022

créatioN 

maNuelle /  

artistique

20€ la séance 
180€ le trimestre
Début 05/09/2022 

ATELIER COUTURE
Adultes • Tous niveaux • Lundi et Mardi 18h30 > 20h30 

Vous choisissez votre projet de vêtement et Johanne  
vous accompagne dans la réalisation. Les débutants sont 
les bienvenus. Apprenez à utiliser un patron pour l'adapter 
à vos mesures, à couper, coudre et soigner vos finitions. 
Des coupons de tissus issus des dons des Ressourceries 
sont à disposition. 

Johanne • 07 58 50 39 03  
pantouflesetconfitures@gmail.com

Cristina • 06 51 63 17 75
criscriscris.atelier@gmail.com

PLANèTE IMAgINAIRE
Enfants • 4 - 9 ans bilingue espagnol • Mercredi 14h30 > 16h

Avec Planète Imaginaire, l’enfant aura l’occasion 
de pratiquer et travailler l’Espagnol dans un atelier 
d’exploration pour lui faire découvrir ce que peuvent être 
des formes artistiques, le faire s’interroger et l’inciter  
à porter un regard nouveau sur ce qui l’entoure. À travers  
la recherche des formes, des espaces et des couleurs,  
il pourra développer un univers singulier et lui donner corps 
dans de premières productions artistiques. 

285€ le semestre
485€ l’année (30 séances) + matériel
Début 05/10/2022

85€ le trimestre
200€ l'année
Début 28/09/2022

ATELIER LES PETITES 
POMMES DÉTER’
Enfants • 7 - 12 ans • Mercredi 16h > 17h30

Ateliers de cuisine anti gaspi et de Bien 
manger, à partir de fruits et de légumes 
invendus alimentaires."Les petites pommes 
déter" est un atelier découverte, éducatif 
et créatif, de transmission et de partage, 
animé par Cécile, cuisinière à La Trockette.

ATELIER 
RÉCUP' CRÉATIvE
Enfants • 6 - 12 ans • 
Mercredi 14h > 16h

Cet atelier créatif, éducatif 
et ludique autour de la 
récup’ permet aux enfants 
de découvrir différentes 
techniques artistiques 
(collage, couture, petite 
menuiserie...) sur différents 
supports (tissus, bois, 
plastique, métal...) issus des 
trésors des Ressourceries.

85€ le trimestre
200€ l’année
Début 28/09/2022
L’équipe d’animation 
animation@lapetiterockette.org

Cet atelier vous invite à prendre le temps d’explorer votre 
monde intérieur, vos ressources et vos capacités dans un cadre 
accueillant guidé·e·s par des conseils et des axes de travail 
qui vous pousseront à vous révéler à travers la gestuelle.  
L’improvisation est un outil puissant pour développer 
sensibilité, curiosité et singularité, pour savourer chacun de 
vos gestes, vous libérer de certains blocages et limitations 
corporelle ou mentale quel que soit votre niveau de danse ! 
Le seul pré-requis, c’est l’envie de découvrir différentes 
façons de bouger, à votre rythme.

Joséphine Vinci
josephine.vinci@sfr.fr

Cécile 
restotrockette@gmail.com



création 

manuelle /  

artistique

20€ la séance 
180€ le trimestre
Début 05/09/2022 

8€ l’heure
22€ la séance de 3h
Début septembre 2022 

Marianne
marianne.godin@neuf.fr

Atelier couturE

Atelier  
TRICOT

Adultes • Tous niveaux •  
Lundi et Mardi 18h30 > 20h30 

Adultes • Tous Niveaux •  
1 samedi par mois 15h > 18h

Vous choisissez votre projet de vêtement 
et Johanne vous accompagne dans 
la réalisation. Les débutants sont les 
bienvenus. Apprenez à utiliser un patron 
pour l'adapter à vos mesures, à couper, 
coudre et soigner vos finitions.  
Des coupons de tissus issus des dons  
des Ressourceries sont à disposition. 

Venez taquinez les mailles 
avec tata Marianne !  
Que vous soyez débutants 
ou intermédiaires, venez 
apprendre ou parfaire votre 
technique, Marianne vous 
livrera tous ses secrets  
du tricot ! 

Johanne • 07 58 50 39 03  
pantouflesetconfitures@gmail.com

Cristina • 06 51 63 17 75
criscriscris.atelier@gmail.com

Planète imaginaire
Enfants • 4 - 9 ans bilingue espagnol • Mercredi 14h30 > 16h

Avec Planète Imaginaire, l’enfant aura l’occasion 
de pratiquer et travailler l’Espagnol dans un atelier 
d’exploration pour lui faire découvrir ce que peuvent être 
des formes artistiques, le faire s’interroger et l’inciter  
à porter un regard nouveau sur ce qui l’entoure. À travers  
la recherche des formes, des espaces et des couleurs,  
il pourra développer un univers singulier et lui donner corps 
dans de premières productions artistiques. 

285€ le semestre
485€ l’année (30 séances) + matériel
Début 05/10/2022

85€ le trimestre
200€ l'année
Début 28/09/2022

Atelier Les petites 
pommes déter’
Enfants • 7 - 12 ans • Mercredi 16h > 17h30

Ateliers de cuisine anti gaspi et de Bien 
manger, à partir de fruits et de légumes 
invendus alimentaires."Les petites pommes 
déter" est un atelier découverte, éducatif 
et créatif, de transmission et de partage, 
animé par Cécile, cuisinière à La Trockette.

atelier 
récup' créative
Enfants • 6 - 12 ans • 
Mercredi 14h > 16h

Cet atelier créatif, éducatif 
et ludique autour de la 
récup’ permet aux enfants 
de découvrir différentes 
techniques artistiques 
(collage, couture, petite 
menuiserie...) sur différents 
supports (tissus, bois, 
plastique, métal...) issus des 
trésors des Ressourceries.

85€ le trimestre
200€ l’année
Début 28/09/2022
L’équipe d’animation 
animation@lapetiterockette.org

Cécile 
restotrockette@gmail.com



www.lapetiterockette.org

      @lapetiterockette

Retrouvez-nous sur notre site

les cours et ateliers

la petite rockette

toutes Nos aDresses

aDhésioN
pour + D’iNfos sur uN cours, 
vous abonner ou réserver une séance,

merci De vous aDresser 
au respoNsable De l’atelier.
La Petite Rockette met seulement 
ses salles à disposition.

Fidèle à son engagement social, La Petite Rockette privilégie des activités 
accessibles à tous, grâce à des tarifs solidaires.

est une initiative citoyenne qui a vu le jour 
en octobre 2005 dans le 11e arr. de Paris. 
Réunissant des personnes d’horizons variés, 
l’association a démarré avec la volonté 
d’inventer un espace permettant l’échange,  
la découverte et la création.

À l’origine lieu d’habitation et de pratiques 
artistiques organisant événements et ateliers 
accessibles à tous, la Petite Rockette a évolué 
au fil des rencontres et des déménagements, 
s’ouvrant sans cesse à de nouvelles 
perspectives. C’est ainsi qu’ont vu le jour :
• en 2012, La Rockette ressourcerie Père Lachaise

• en 2014, La Trockette, un café atelier de co-réparation

• en 2017, La Cycklette, un atelier vélo coopératif

• en 2020, La Rockette ressourcerie Montgallet

• en 2021, La Cadette, une friperie atelier.

La Petite Rockette met également  
ses salles à disposition à tarif solidaire  
pour des répétitions, réunions, ateliers...

La Rockette ressourcerie  
Père Lachaise 
125 rue du Chemin Vert (11e)

La Rockette ressourcerie  
Montgallet 
41 rue Jacques Hillairet (12e)

La Trockette, Café atelier 
125 rue du Chemin Vert (11e)

La Cycklette, Atelier vélo 
6 rue des Goncourt (11e)

La Cadette, Friperie atelier 
8 rue Riesener (12e)

Aux tarifs des cours 
s’ajoute une adhésion 
annuelle de 6€ à La Petite 
Rockette qui permet :
• de bénéficier d’un tarif  
  préférentiel à La Trockette 
• de louer nos salles 
• d’être informé en priorité 
• de nous soutenir !

Et nos réseaux sociaux :

bieN Être et soiN

salle De répèt'   et   
Danse, théâtre et activités physiques... 
• Amplification pour CD et lecteur mp3
• Tapis de sol en mousse à disposition

 salle De réuNioN 
Réunions, atelier d'écriture... 
• Tables pliantes, chaises
• Vidéoprojecteur, écran 
  et sonorisation de la pièce
• Tableau blanc et feutres

17/09 • système immunitaire
15/10 • système respiratoire
19/11 • système digestif
10/12 • système nerveux
14/01 • système rénal et lymphatique

PLANTES MÉDICINALES
Pour se réapproprier les savoir liés aux plantes
Adultes • 1 samedi par mois 14h30 > 16h30

Lors de ces ateliers, vous découvrirez de nouvelles saveurs 
tout en apprenant les propriétés et les usages des plantes 
médicinales pour prévenir et soulager les maux du quotidien :
• en prenant connaissance des propriétés et usages 
  des plantes ainsi que leurs différentes formes galéniques,
• en observant les plantes sèches et si possible fraîches,
• en goûtant les plantes sous forme de tisane
• en abordant les techniques de récolte et de conservation,
• en apprenant à concevoir une tisane composée.

20€ l’atelier 
180€ les 10 ateliers (possibilité 
de rattraper les ateliers manqués)
Début 17/09/2022

Véronique • 06 76 70 54 98
communerbe@gmail.com

www.communerbe.org

Nina • 06 28 42 35 29
Praticienne de Shiatsu formée à 
l’École de Shiatsu Thérapeutique 
de Paris E.S.T
shiatsu.ninarenaux@gmail.com

SHIATSU 
Adultes • Tous Niveaux • Mardi 11h > 15h 
1 samedi par mois de 12h30 > 16h30 (sur réservation)

30€ minimum conseillé 
Début 06/09/2022

24/09 • 08/10 • 03/12 • 17/12 • 
28/01 • 18/02 • 25/03 • 
08/04 • 27/05 • 03/06 • 08/07

428€ l’année (adhésion et assurance comprises)
12€ le cours d’essai déductible après inscription
Début 06/09/2022
Hélène • 06 15 93 23 05
Professeure certifiée et diplômée d’État
resasdt@gmail.com

BARRE AU SOL
Adultes • Tous Niveaux • Mardi 18h > 19h  
et 19h > 20h Mercredi 18h > 19h

Assouplissements et étirements au sol, 
mouvements doux et harmonieux. 
Retrouver tonicité et mobilité articulaire. 
Affiner la synchronisation, renforcer 
les appuis et les placements du corps.

15€ le cours
120€ la carte de 10 cours valable 6 mois
8€ le cours d’essai
Réservation conseillée
Début 13/09/2022
Atelier mensuel de 2h  
(dates à venir, me consulter)

MÉTHODE FELDENkRAIS
Adultes • Tous Niveaux • Mardi 18h > 19h

La méthode feldenkrais est une pratique somatique. 
C'est une exploration guidée par la voix, pour renouer 
avec notre aptitude à sentir à travers la Prise 
de Conscience par le Mouvement. C'est un processus 
d'apprentissage pour bouger mieux au quotidien, améliorer 
sa mobilité, son attention, avec moins d'efforts musculaires. 
Le but est d'éliminer les efforts superflus, les mouvements 
parasites et d'augmenter notre sens kinesthésique. 
Le squelette retrouve son rôle de soutien dans le champ 
de la gravitation. Tenue chaude et confortable conseillée

Eider • 06 16 82 57 19
Pratienne Feldenkrais
en_mouvements.eider@gmail.com

 enmouvements 

Camille
Certifiée en massage Ayurvedique 
Abhyanga, Shizen School. 
camille.abhyanga@gmail.com

MASSAgE ABHyANgA

30€ minimum conseillé  
Prix libre et conscient 
Réservation obligatoire 
Début 06/09/2022

Le massage Abhyanga (littéralement massage à huile) est 
partie intégrante de la médecine sacrée de l’Inde. C'est la 
plus ancienne technique transmise par les grands maîtres 
de l’Ayurvéda. Ce n’est pas seulement un massage qui 
relaxe et tonifie mais un soin énergétique qui agit sur 
les trois doshas, les marmas, nourris les Dathu (les 7 tissus 
dans le corps). La séance de massage dure entre 1h et 1h30. 
C’est un massage à l’huile de sésame bio. 

Adultes • Mardi 11h > 15h (Du 06/09/2022 au 18/10/2022)
à partir du 08/11/2022 tous les jeudis (horaires à venir)

Le planning et les disponibilités sont actualisés  
en temps réel et consultables sur notre site.  
Merci de vous y référer avant toute demande.

lapetiterockette.org > Trockette >  
Pratique amateur > Mise à disposition de salles

Du lundi au vendredi 11h > 22h et le samedi 11h > 19h
Afin de pallier la pénurie de locaux dans le quartier, La Petite Rockette  
met à la disposition de tous des espaces de répétition et de réunion  
à tarif solidaire.

2€ par heure et par personne 
+ 6€ d'adhésion annuelle  
à l’association par personne.

Résas • reservations@
lapetiterockette.org

marDi
MASSAgE ABHyANgA 
11h > 15h

SHIATSU 
11h > 15h 

ÉvEIL à LA DANSE 
5 - 7 ans • Mardi 17h > 18h 

MÉTHODE FELDENkRAIS 
18h > 19h

BARRE AU SOL 
18h > 19h
19h > 20h

TANgO ARgENTIN 
19h > 21h

HATHA yOgA 
20h > 22h

ATELIER COUTURE 
18h30 > 20h30 

DANSE BAROQUE  
18h30 > 20h30 

mercreDi
SOPHROyOgA ART’ 
12h > 13h

ATELIER RÉCUP' 
CRÉATIvE 
6 - 12 ans • 14h > 16h

PLANèTE IMAgINAIRE 
4 - 9 ans • 14h30 > 16h

yOgA PRÉ / POST NATAL 
15h > 16h

ATELIER LES PETITES 
POMMES DÉTER’ 
7 - 12 ans • 16h > 17h30

ÉvEIL à LA DANSE 
4 - 6 ans • 17h > 18h 
6 - 8 ans • 16h > 17h 

BARRE AU SOL 
18h > 19h

DANSE CONTEMPORAINE 
19h > 20h30

DANSE IMPROvISÉE 
20h30 > 22h 

JeuDi
SOPHROyOgA ART’ 

SOPHROyOgA ART’ 

12h > 13h

Sénior • 13h > 14h

CAPOEIRA 

cours aDultes 
cours eNfaNts

CAPOEIRA 
19h30 > 21h30

4 - 5 ans • 16h45 > 17h30
6 - 8 ans • 17h30 > 18h30
8 - 10 ans • 18h15 > 19h15

WINg CHUN 
19h30 > 21h

veNDreDi
TAEkWONDO 
18h > 19h30

DANSE BAROQUE 
18h30 > 20h30 

sameDi
WINg CHUN 
11h > 12h30

TAIjI QUAN 
11h30 > 13h

SHIATSU 
1 x par mois • 12h30 > 16h30 

kUNg FU WINg CHUN 
à partir de 5 ans • 14h > 15h 

PLANTES MÉDICINALES 
1 x par mois • 14h30 > 16h30

DANSE DES BALkANS 
16h30 > 17h30  

STAgE TANgO 
1er et 3ème samedi du mois 
17h > 19h30

yOgA kUNDALINI 
19h > 20h30

luNDi

HATHA yOgA 
20h30 > 22h

TAEkWONDO 
18h30 > 20h

ATELIER COUTURE 
18h30 > 20h30 

125 rue du chemin vert, paris 11e

Salle polyvalente 1

Salle polyvalente 2

La Trockette  
Du mardi au samedi  
de 12h30 à 22h : accès 
par La Trockette. 

Salle d’animation

Salle de réunion 
Accès par les bureaux  
de l’association. Grille 
bleue puis demandez 
les codes de la porte 
vitrée à l’intervenant.

accès 

louer Nos salles pour vos activités

et

DE PRATIQUE AMATEUR

Le Shiatsu est un art du soin par le toucher.  
D’origine japonaise, il utilise un ensemble de pressions et 
d’étirements basés sur l’anatomie, la physiologie moderne 
mais aussi et surtout sur la Médecine Traditionnelle Chinoise. 
Celle-ci considère que le corps est parcouru d’énergies par 
le biais d’un réseau de canaux, les Méridiens, sur lesquels le 
praticien va agir. L’objectif est de rétablir une circulation interne 
harmonieuse, de rendre au corps sa capacité d’auto-guérison. 
La séance dure entre 30 et 60 min. Ce n’est pas un cours 
mais bien une séance de Shiatsu. Le shiatsu se reçoit habillé, 
au sol sur un futon. Apporter une tenue souple et chaude.

11/02 • système ostéo-articulaire
11/03 • les plantes détoxifiante de printemps
15/04 • système hormonal
13/05 • les plantes dépurative de la peau
10/06 • système cardio-vasculaire

4 m

5,5 m

22 m2

5,8 m

3,5 m

7,2 m
10 m

35 m2

35 m2



www.lapetiterockette.org

      @lapetiterockette

Retrouvez-nous sur notre site

les cours et ateliers

la petite rockette

toutes Nos aDresses

aDhésioN
pour + D’iNfos sur uN cours, 
vous abonner ou réserver une séance,

merci De vous aDresser 
au respoNsable De l’atelier.
La Petite Rockette met seulement 
ses salles à disposition.

Fidèle à son engagement social, La Petite Rockette privilégie des activités 
accessibles à tous, grâce à des tarifs solidaires.

est une initiative citoyenne qui a vu le jour 
en octobre 2005 dans le 11e arr. de Paris. 
Réunissant des personnes d’horizons variés, 
l’association a démarré avec la volonté 
d’inventer un espace permettant l’échange,  
la découverte et la création.

À l’origine lieu d’habitation et de pratiques 
artistiques organisant événements et ateliers 
accessibles à tous, la Petite Rockette a évolué 
au fil des rencontres et des déménagements, 
s’ouvrant sans cesse à de nouvelles 
perspectives. C’est ainsi qu’ont vu le jour :
• en 2012, La Rockette ressourcerie Père Lachaise

• en 2014, La Trockette, un café atelier de co-réparation

• en 2017, La Cycklette, un atelier vélo coopératif

• en 2020, La Rockette ressourcerie Montgallet

• en 2021, La Cadette, une friperie atelier.

La Petite Rockette met également  
ses salles à disposition à tarif solidaire  
pour des répétitions, réunions, ateliers...

La Rockette ressourcerie  
Père Lachaise 
125 rue du Chemin Vert (11e)

La Rockette ressourcerie  
Montgallet 
41 rue Jacques Hillairet (12e)

La Trockette, Café atelier 
125 rue du Chemin Vert (11e)

La Cycklette, Atelier vélo 
6 rue des Goncourt (11e)

La Cadette, Friperie atelier 
8 rue Riesener (12e)

Aux tarifs des cours 
s’ajoute une adhésion 
annuelle de 6€ à La Petite 
Rockette qui permet :
• de bénéficier d’un tarif  
  préférentiel à La Trockette 
• de louer nos salles 
• d’être informé en priorité 
• de nous soutenir !

Et nos réseaux sociaux :

bieN Être et soiN

salle De répèt'   et   
Danse, théâtre et activités physiques... 
• Amplification pour CD et lecteur mp3
• Tapis de sol en mousse à disposition

 salle De réuNioN 
Réunions, atelier d'écriture... 
• Tables pliantes, chaises
• Vidéoprojecteur, écran 
  et sonorisation de la pièce
• Tableau blanc et feutres

17/09 • système immunitaire
15/10 • système respiratoire
19/11 • système digestif
10/12 • système nerveux
14/01 • système rénal et lymphatique

PLANTES MÉDICINALES
Pour se réapproprier les savoir liés aux plantes
Adultes • 1 samedi par mois 14h30 > 16h30

Lors de ces ateliers, vous découvrirez de nouvelles saveurs 
tout en apprenant les propriétés et les usages des plantes 
médicinales pour prévenir et soulager les maux du quotidien :
• en prenant connaissance des propriétés et usages 
  des plantes ainsi que leurs différentes formes galéniques,
• en observant les plantes sèches et si possible fraîches,
• en goûtant les plantes sous forme de tisane
• en abordant les techniques de récolte et de conservation,
• en apprenant à concevoir une tisane composée.

20€ l’atelier 
180€ les 10 ateliers (possibilité 
de rattraper les ateliers manqués)
Début 17/09/2022

Véronique • 06 76 70 54 98
communerbe@gmail.com

www.communerbe.org

Nina • 06 28 42 35 29
Praticienne de Shiatsu formée à 
l’École de Shiatsu Thérapeutique 
de Paris E.S.T
shiatsu.ninarenaux@gmail.com

SHIATSU 
Adultes • Tous Niveaux • Mardi 11h > 15h 
1 samedi par mois de 12h30 > 16h30 (sur réservation)

30€ minimum conseillé 
Début 06/09/2022

24/09 • 08/10 • 03/12 • 17/12 • 
28/01 • 18/02 • 25/03 • 
08/04 • 27/05 • 03/06 • 08/07

428€ l’année (adhésion et assurance comprises)
12€ le cours d’essai déductible après inscription
Début 06/09/2022
Hélène • 06 15 93 23 05
Professeure certifiée et diplômée d’État
resasdt@gmail.com

BARRE AU SOL
Adultes • Tous Niveaux • Mardi 18h > 19h  
et 19h > 20h Mercredi 18h > 19h

Assouplissements et étirements au sol, 
mouvements doux et harmonieux. 
Retrouver tonicité et mobilité articulaire. 
Affiner la synchronisation, renforcer 
les appuis et les placements du corps.

15€ le cours
120€ la carte de 10 cours valable 6 mois
8€ le cours d’essai
Réservation conseillée
Début 13/09/2022
Atelier mensuel de 2h  
(dates à venir, me consulter)

MÉTHODE FELDENkRAIS
Adultes • Tous Niveaux • Mardi 18h > 19h

La méthode feldenkrais est une pratique somatique. 
C'est une exploration guidée par la voix, pour renouer 
avec notre aptitude à sentir à travers la Prise 
de Conscience par le Mouvement. C'est un processus 
d'apprentissage pour bouger mieux au quotidien, améliorer 
sa mobilité, son attention, avec moins d'efforts musculaires. 
Le but est d'éliminer les efforts superflus, les mouvements 
parasites et d'augmenter notre sens kinesthésique. 
Le squelette retrouve son rôle de soutien dans le champ 
de la gravitation. Tenue chaude et confortable conseillée

Eider • 06 16 82 57 19
Pratienne Feldenkrais
en_mouvements.eider@gmail.com

 enmouvements 

Camille
Certifiée en massage Ayurvedique 
Abhyanga, Shizen School. 
camille.abhyanga@gmail.com

MASSAgE ABHyANgA

30€ minimum conseillé  
Prix libre et conscient 
Réservation obligatoire 
Début 06/09/2022

Le massage Abhyanga (littéralement massage à huile) est 
partie intégrante de la médecine sacrée de l’Inde. C'est la 
plus ancienne technique transmise par les grands maîtres 
de l’Ayurvéda. Ce n’est pas seulement un massage qui 
relaxe et tonifie mais un soin énergétique qui agit sur 
les trois doshas, les marmas, nourris les Dathu (les 7 tissus 
dans le corps). La séance de massage dure entre 1h et 1h30. 
C’est un massage à l’huile de sésame bio. 

Adultes • Mardi 11h > 15h (Du 06/09/2022 au 18/10/2022)
à partir du 08/11/2022 tous les jeudis (horaires à venir)

Le planning et les disponibilités sont actualisés  
en temps réel et consultables sur notre site.  
Merci de vous y référer avant toute demande.

lapetiterockette.org > Trockette >  
Pratique amateur > Mise à disposition de salles

Du lundi au vendredi 11h > 22h et le samedi 11h > 19h
Afin de pallier la pénurie de locaux dans le quartier, La Petite Rockette  
met à la disposition de tous des espaces de répétition et de réunion  
à tarif solidaire.

2€ par heure et par personne 
+ 6€ d'adhésion annuelle  
à l’association par personne.

Résas • reservations@
lapetiterockette.org

marDi
MASSAgE ABHyANgA 
11h > 15h

SHIATSU 
11h > 15h 

ÉvEIL à LA DANSE 
5 - 7 ans • Mardi 17h > 18h 

MÉTHODE FELDENkRAIS 
18h > 19h

BARRE AU SOL 
18h > 19h
19h > 20h

TANgO ARgENTIN 
19h > 21h

HATHA yOgA 
20h > 22h

ATELIER COUTURE 
18h30 > 20h30 

DANSE BAROQUE  
18h30 > 20h30 

mercreDi
SOPHROyOgA ART’ 
12h > 13h

ATELIER RÉCUP' 
CRÉATIvE 
6 - 12 ans • 14h > 16h

PLANèTE IMAgINAIRE 
4 - 9 ans • 14h30 > 16h

yOgA PRÉ / POST NATAL 
15h > 16h

ATELIER LES PETITES 
POMMES DÉTER’ 
7 - 12 ans • 16h > 17h30

ÉvEIL à LA DANSE 
4 - 6 ans • 17h > 18h 
6 - 8 ans • 16h > 17h 

BARRE AU SOL 
18h > 19h

DANSE CONTEMPORAINE 
19h > 20h30

DANSE IMPROvISÉE 
20h30 > 22h 

JeuDi
SOPHROyOgA ART’ 

SOPHROyOgA ART’ 

12h > 13h

Sénior • 13h > 14h

CAPOEIRA 

cours aDultes 
cours eNfaNts

CAPOEIRA 
19h30 > 21h30

4 - 5 ans • 16h45 > 17h30
6 - 8 ans • 17h30 > 18h30
8 - 10 ans • 18h15 > 19h15

WINg CHUN 
19h30 > 21h

veNDreDi
TAEkWONDO 
18h > 19h30

DANSE BAROQUE 
18h30 > 20h30 

sameDi
WINg CHUN 
11h > 12h30

TAIjI QUAN 
11h30 > 13h

SHIATSU 
1 x par mois • 12h30 > 16h30 

kUNg FU WINg CHUN 
à partir de 5 ans • 14h > 15h 

PLANTES MÉDICINALES 
1 x par mois • 14h30 > 16h30

DANSE DES BALkANS 
16h30 > 17h30  

STAgE TANgO 
1er et 3ème samedi du mois 
17h > 19h30

yOgA kUNDALINI 
19h > 20h30

luNDi

HATHA yOgA 
20h30 > 22h

TAEkWONDO 
18h30 > 20h

ATELIER COUTURE 
18h30 > 20h30 

125 rue du chemin vert, paris 11e

Salle polyvalente 1

Salle polyvalente 2

La Trockette  
Du mardi au samedi  
de 12h30 à 22h : accès 
par La Trockette. 

Salle d’animation

Salle de réunion 
Accès par les bureaux  
de l’association. Grille 
bleue puis demandez 
les codes de la porte 
vitrée à l’intervenant.

accès 

louer Nos salles pour vos activités

et

DE PRATIQUE AMATEUR

Le Shiatsu est un art du soin par le toucher.  
D’origine japonaise, il utilise un ensemble de pressions et 
d’étirements basés sur l’anatomie, la physiologie moderne 
mais aussi et surtout sur la Médecine Traditionnelle Chinoise. 
Celle-ci considère que le corps est parcouru d’énergies par 
le biais d’un réseau de canaux, les Méridiens, sur lesquels le 
praticien va agir. L’objectif est de rétablir une circulation interne 
harmonieuse, de rendre au corps sa capacité d’auto-guérison. 
La séance dure entre 30 et 60 min. Ce n’est pas un cours 
mais bien une séance de Shiatsu. Le shiatsu se reçoit habillé, 
au sol sur un futon. Apporter une tenue souple et chaude.

11/02 • système ostéo-articulaire
11/03 • les plantes détoxifiante de printemps
15/04 • système hormonal
13/05 • les plantes dépurative de la peau
10/06 • système cardio-vasculaire

4 m

5,5 m

22 m2

5,8 m

3,5 m

7,2 m
10 m

35 m2

35 m2



www.lapetiterockette.org

      @lapetiterockette

Retrouvez-nous sur notre site

les cours et ateliers

la petite rockette

toutes Nos aDresses

aDhésioN
pour + D’iNfos sur uN cours, 
vous abonner ou réserver une séance,

merci De vous aDresser 
au respoNsable De l’atelier.
La Petite Rockette met seulement 
ses salles à disposition.

Fidèle à son engagement social, La Petite Rockette privilégie des activités 
accessibles à tous, grâce à des tarifs solidaires.

est une initiative citoyenne qui a vu le jour 
en octobre 2005 dans le 11e arr. de Paris. 
Réunissant des personnes d’horizons variés, 
l’association a démarré avec la volonté 
d’inventer un espace permettant l’échange,  
la découverte et la création.

À l’origine lieu d’habitation et de pratiques 
artistiques organisant événements et ateliers 
accessibles à tous, la Petite Rockette a évolué 
au fil des rencontres et des déménagements, 
s’ouvrant sans cesse à de nouvelles 
perspectives. C’est ainsi qu’ont vu le jour :
• en 2012, La Rockette ressourcerie Père Lachaise

• en 2014, La Trockette, un café atelier de co-réparation

• en 2017, La Cycklette, un atelier vélo coopératif

• en 2020, La Rockette ressourcerie Montgallet

• en 2021, La Cadette, une friperie atelier.

La Petite Rockette met également  
ses salles à disposition à tarif solidaire  
pour des répétitions, réunions, ateliers...

La Rockette ressourcerie  
Père Lachaise 
125 rue du Chemin Vert (11e)

La Rockette ressourcerie  
Montgallet 
41 rue Jacques Hillairet (12e)

La Trockette, Café atelier 
125 rue du Chemin Vert (11e)

La Cycklette, Atelier vélo 
6 rue des Goncourt (11e)

La Cadette, Friperie atelier 
8 rue Riesener (12e)

Aux tarifs des cours 
s’ajoute une adhésion 
annuelle de 6€ à La Petite 
Rockette qui permet :
• de bénéficier d’un tarif  
  préférentiel à La Trockette 
• de louer nos salles 
• d’être informé en priorité 
• de nous soutenir !

Et nos réseaux sociaux :

bieN Être et soiN

salle De répèt'   et   
Danse, théâtre et activités physiques... 
• Amplification pour CD et lecteur mp3
• Tapis de sol en mousse à disposition

 salle De réuNioN 
Réunions, atelier d'écriture... 
• Tables pliantes, chaises
• Vidéoprojecteur, écran 
  et sonorisation de la pièce
• Tableau blanc et feutres

17/09 • système immunitaire
15/10 • système respiratoire
19/11 • système digestif
10/12 • système nerveux
14/01 • système rénal et lymphatique

PLANTES MÉDICINALES
Pour se réapproprier les savoir liés aux plantes
Adultes • 1 samedi par mois 14h30 > 16h30

Lors de ces ateliers, vous découvrirez de nouvelles saveurs 
tout en apprenant les propriétés et les usages des plantes 
médicinales pour prévenir et soulager les maux du quotidien :
• en prenant connaissance des propriétés et usages 
  des plantes ainsi que leurs différentes formes galéniques,
• en observant les plantes sèches et si possible fraîches,
• en goûtant les plantes sous forme de tisane
• en abordant les techniques de récolte et de conservation,
• en apprenant à concevoir une tisane composée.

20€ l’atelier 
180€ les 10 ateliers (possibilité 
de rattraper les ateliers manqués)
Début 17/09/2022

Véronique • 06 76 70 54 98
communerbe@gmail.com

www.communerbe.org

Nina • 06 28 42 35 29
Praticienne de Shiatsu formée à 
l’École de Shiatsu Thérapeutique 
de Paris E.S.T
shiatsu.ninarenaux@gmail.com

SHIATSU 
Adultes • Tous Niveaux • Mardi 11h > 15h 
1 samedi par mois de 12h30 > 16h30 (sur réservation)

30€ minimum conseillé 
Début 06/09/2022

24/09 • 08/10 • 03/12 • 17/12 • 
28/01 • 18/02 • 25/03 • 
08/04 • 27/05 • 03/06 • 08/07

428€ l’année (adhésion et assurance comprises)
12€ le cours d’essai déductible après inscription
Début 06/09/2022
Hélène • 06 15 93 23 05
Professeure certifiée et diplômée d’État
resasdt@gmail.com

BARRE AU SOL
Adultes • Tous Niveaux • Mardi 18h > 19h  
et 19h > 20h Mercredi 18h > 19h

Assouplissements et étirements au sol, 
mouvements doux et harmonieux. 
Retrouver tonicité et mobilité articulaire. 
Affiner la synchronisation, renforcer 
les appuis et les placements du corps.

15€ le cours
120€ la carte de 10 cours valable 6 mois
8€ le cours d’essai
Réservation conseillée
Début 13/09/2022
Atelier mensuel de 2h  
(dates à venir, me consulter)

MÉTHODE FELDENkRAIS
Adultes • Tous Niveaux • Mardi 18h > 19h

La méthode feldenkrais est une pratique somatique. 
C'est une exploration guidée par la voix, pour renouer 
avec notre aptitude à sentir à travers la Prise 
de Conscience par le Mouvement. C'est un processus 
d'apprentissage pour bouger mieux au quotidien, améliorer 
sa mobilité, son attention, avec moins d'efforts musculaires. 
Le but est d'éliminer les efforts superflus, les mouvements 
parasites et d'augmenter notre sens kinesthésique. 
Le squelette retrouve son rôle de soutien dans le champ 
de la gravitation. Tenue chaude et confortable conseillée

Eider • 06 16 82 57 19
Pratienne Feldenkrais
en_mouvements.eider@gmail.com

 enmouvements 

Camille
Certifiée en massage Ayurvedique 
Abhyanga, Shizen School. 
camille.abhyanga@gmail.com

MASSAgE ABHyANgA

30€ minimum conseillé  
Prix libre et conscient 
Réservation obligatoire 
Début 06/09/2022

Le massage Abhyanga (littéralement massage à huile) est 
partie intégrante de la médecine sacrée de l’Inde. C'est la 
plus ancienne technique transmise par les grands maîtres 
de l’Ayurvéda. Ce n’est pas seulement un massage qui 
relaxe et tonifie mais un soin énergétique qui agit sur 
les trois doshas, les marmas, nourris les Dathu (les 7 tissus 
dans le corps). La séance de massage dure entre 1h et 1h30. 
C’est un massage à l’huile de sésame bio. 

Adultes • Mardi 11h > 15h (Du 06/09/2022 au 18/10/2022)
à partir du 08/11/2022 tous les jeudis (horaires à venir)

Le planning et les disponibilités sont actualisés  
en temps réel et consultables sur notre site.  
Merci de vous y référer avant toute demande.

lapetiterockette.org > Trockette >  
Pratique amateur > Mise à disposition de salles

Du lundi au vendredi 11h > 22h et le samedi 11h > 19h
Afin de pallier la pénurie de locaux dans le quartier, La Petite Rockette  
met à la disposition de tous des espaces de répétition et de réunion  
à tarif solidaire.

2€ par heure et par personne 
+ 6€ d'adhésion annuelle  
à l’association par personne.

Résas • reservations@
lapetiterockette.org

marDi
MASSAgE ABHyANgA 
11h > 15h

SHIATSU 
11h > 15h 

ÉvEIL à LA DANSE 
5 - 7 ans • Mardi 17h > 18h 

MÉTHODE FELDENkRAIS 
18h > 19h

BARRE AU SOL 
18h > 19h
19h > 20h

TANgO ARgENTIN 
19h > 21h

HATHA yOgA 
20h > 22h

ATELIER COUTURE 
18h30 > 20h30 

DANSE BAROQUE  
18h30 > 20h30 

mercreDi
SOPHROyOgA ART’ 
12h > 13h

ATELIER RÉCUP' 
CRÉATIvE 
6 - 12 ans • 14h > 16h

PLANèTE IMAgINAIRE 
4 - 9 ans • 14h30 > 16h

yOgA PRÉ / POST NATAL 
15h > 16h

ATELIER LES PETITES 
POMMES DÉTER’ 
7 - 12 ans • 16h > 17h30

ÉvEIL à LA DANSE 
4 - 6 ans • 17h > 18h 
6 - 8 ans • 16h > 17h 

BARRE AU SOL 
18h > 19h

DANSE CONTEMPORAINE 
19h > 20h30

DANSE IMPROvISÉE 
20h30 > 22h 

JeuDi
SOPHROyOgA ART’ 

SOPHROyOgA ART’ 

12h > 13h

Sénior • 13h > 14h

CAPOEIRA 

cours aDultes 
cours eNfaNts

CAPOEIRA 
19h30 > 21h30

4 - 5 ans • 16h45 > 17h30
6 - 8 ans • 17h30 > 18h30
8 - 10 ans • 18h15 > 19h15

WINg CHUN 
19h30 > 21h

veNDreDi
TAEkWONDO 
18h > 19h30

DANSE BAROQUE 
18h30 > 20h30 

sameDi
WINg CHUN 
11h > 12h30

TAIjI QUAN 
11h30 > 13h

SHIATSU 
1 x par mois • 12h30 > 16h30 

kUNg FU WINg CHUN 
à partir de 5 ans • 14h > 15h 

PLANTES MÉDICINALES 
1 x par mois • 14h30 > 16h30

DANSE DES BALkANS 
16h30 > 17h30  

STAgE TANgO 
1er et 3ème samedi du mois 
17h > 19h30

yOgA kUNDALINI 
19h > 20h30

luNDi

HATHA yOgA 
20h30 > 22h

TAEkWONDO 
18h30 > 20h

ATELIER COUTURE 
18h30 > 20h30 

125 rue du chemin vert, paris 11e

Salle polyvalente 1

Salle polyvalente 2

La Trockette  
Du mardi au samedi  
de 12h30 à 22h : accès 
par La Trockette. 

Salle d’animation

Salle de réunion 
Accès par les bureaux  
de l’association. Grille 
bleue puis demandez 
les codes de la porte 
vitrée à l’intervenant.

accès 

louer Nos salles pour vos activités

et

DE PRATIQUE AMATEUR

Le Shiatsu est un art du soin par le toucher.  
D’origine japonaise, il utilise un ensemble de pressions et 
d’étirements basés sur l’anatomie, la physiologie moderne 
mais aussi et surtout sur la Médecine Traditionnelle Chinoise. 
Celle-ci considère que le corps est parcouru d’énergies par 
le biais d’un réseau de canaux, les Méridiens, sur lesquels le 
praticien va agir. L’objectif est de rétablir une circulation interne 
harmonieuse, de rendre au corps sa capacité d’auto-guérison. 
La séance dure entre 30 et 60 min. Ce n’est pas un cours 
mais bien une séance de Shiatsu. Le shiatsu se reçoit habillé, 
au sol sur un futon. Apporter une tenue souple et chaude.

11/02 • système ostéo-articulaire
11/03 • les plantes détoxifiante de printemps
15/04 • système hormonal
13/05 • les plantes dépurative de la peau
10/06 • système cardio-vasculaire

4 m

5,5 m

22 m2

5,8 m

3,5 m

7,2 m
10 m

35 m2

35 m2



www.lapetiterockette.org

      @lapetiterockette

Retrouvez-nous sur notre site

les cours et ateliers

la petite rockette

toutes Nos aDresses

aDhésioN
pour + D’iNfos sur uN cours, 
vous abonner ou réserver une séance,

merci De vous aDresser 
au respoNsable De l’atelier.
La Petite Rockette met seulement 
ses salles à disposition.

Fidèle à son engagement social, La Petite Rockette privilégie des activités 
accessibles à tous, grâce à des tarifs solidaires.

est une initiative citoyenne qui a vu le jour 
en octobre 2005 dans le 11e arr. de Paris. 
Réunissant des personnes d’horizons variés, 
l’association a démarré avec la volonté 
d’inventer un espace permettant l’échange,  
la découverte et la création.

À l’origine lieu d’habitation et de pratiques 
artistiques organisant événements et ateliers 
accessibles à tous, la Petite Rockette a évolué 
au fil des rencontres et des déménagements, 
s’ouvrant sans cesse à de nouvelles 
perspectives. C’est ainsi qu’ont vu le jour :
• en 2012, La Rockette ressourcerie Père Lachaise

• en 2014, La Trockette, un café atelier de co-réparation

• en 2017, La Cycklette, un atelier vélo coopératif

• en 2020, La Rockette ressourcerie Montgallet

• en 2021, La Cadette, une friperie atelier.

La Petite Rockette met également  
ses salles à disposition à tarif solidaire  
pour des répétitions, réunions, ateliers...

La Rockette ressourcerie  
Père Lachaise 
125 rue du Chemin Vert (11e)

La Rockette ressourcerie  
Montgallet 
41 rue Jacques Hillairet (12e)

La Trockette, Café atelier 
125 rue du Chemin Vert (11e)

La Cycklette, Atelier vélo 
6 rue des Goncourt (11e)

La Cadette, Friperie atelier 
8 rue Riesener (12e)

Aux tarifs des cours 
s’ajoute une adhésion 
annuelle de 6€ à La Petite 
Rockette qui permet :
• de bénéficier d’un tarif  
  préférentiel à La Trockette 
• de louer nos salles 
• d’être informé en priorité 
• de nous soutenir !

Et nos réseaux sociaux :

bieN Être et soiN

salle De répèt'   et   
Danse, théâtre et activités physiques... 
• Amplification pour CD et lecteur mp3
• Tapis de sol en mousse à disposition

 salle De réuNioN 
Réunions, atelier d'écriture... 
• Tables pliantes, chaises
• Vidéoprojecteur, écran 
  et sonorisation de la pièce
• Tableau blanc et feutres

17/09 • système immunitaire
15/10 • système respiratoire
19/11 • système digestif
10/12 • système nerveux
14/01 • système rénal et lymphatique

PLANTES MÉDICINALES
Pour se réapproprier les savoir liés aux plantes
Adultes • 1 samedi par mois 14h30 > 16h30

Lors de ces ateliers, vous découvrirez de nouvelles saveurs 
tout en apprenant les propriétés et les usages des plantes 
médicinales pour prévenir et soulager les maux du quotidien :
• en prenant connaissance des propriétés et usages 
  des plantes ainsi que leurs différentes formes galéniques,
• en observant les plantes sèches et si possible fraîches,
• en goûtant les plantes sous forme de tisane
• en abordant les techniques de récolte et de conservation,
• en apprenant à concevoir une tisane composée.

20€ l’atelier 
180€ les 10 ateliers (possibilité 
de rattraper les ateliers manqués)
Début 17/09/2022

Véronique • 06 76 70 54 98
communerbe@gmail.com

www.communerbe.org

Nina • 06 28 42 35 29
Praticienne de Shiatsu formée à 
l’École de Shiatsu Thérapeutique 
de Paris E.S.T
shiatsu.ninarenaux@gmail.com

SHIATSU 
Adultes • Tous Niveaux • Mardi 11h > 15h 
1 samedi par mois de 12h30 > 16h30 (sur réservation)

30€ minimum conseillé 
Début 06/09/2022

24/09 • 08/10 • 03/12 • 17/12 • 
28/01 • 18/02 • 25/03 • 
08/04 • 27/05 • 03/06 • 08/07

428€ l’année (adhésion et assurance comprises)
12€ le cours d’essai déductible après inscription
Début 06/09/2022
Hélène • 06 15 93 23 05
Professeure certifiée et diplômée d’État
resasdt@gmail.com

BARRE AU SOL
Adultes • Tous Niveaux • Mardi 18h > 19h  
et 19h > 20h Mercredi 18h > 19h

Assouplissements et étirements au sol, 
mouvements doux et harmonieux. 
Retrouver tonicité et mobilité articulaire. 
Affiner la synchronisation, renforcer 
les appuis et les placements du corps.

15€ le cours
120€ la carte de 10 cours valable 6 mois
8€ le cours d’essai
Réservation conseillée
Début 13/09/2022
Atelier mensuel de 2h  
(dates à venir, me consulter)

MÉTHODE FELDENkRAIS
Adultes • Tous Niveaux • Mardi 18h > 19h

La méthode feldenkrais est une pratique somatique. 
C'est une exploration guidée par la voix, pour renouer 
avec notre aptitude à sentir à travers la Prise 
de Conscience par le Mouvement. C'est un processus 
d'apprentissage pour bouger mieux au quotidien, améliorer 
sa mobilité, son attention, avec moins d'efforts musculaires. 
Le but est d'éliminer les efforts superflus, les mouvements 
parasites et d'augmenter notre sens kinesthésique. 
Le squelette retrouve son rôle de soutien dans le champ 
de la gravitation. Tenue chaude et confortable conseillée

Eider • 06 16 82 57 19
Pratienne Feldenkrais
en_mouvements.eider@gmail.com

 enmouvements 

Camille
Certifiée en massage Ayurvedique 
Abhyanga, Shizen School. 
camille.abhyanga@gmail.com

MASSAgE ABHyANgA

30€ minimum conseillé  
Prix libre et conscient 
Réservation obligatoire 
Début 06/09/2022

Le massage Abhyanga (littéralement massage à huile) est 
partie intégrante de la médecine sacrée de l’Inde. C'est la 
plus ancienne technique transmise par les grands maîtres 
de l’Ayurvéda. Ce n’est pas seulement un massage qui 
relaxe et tonifie mais un soin énergétique qui agit sur 
les trois doshas, les marmas, nourris les Dathu (les 7 tissus 
dans le corps). La séance de massage dure entre 1h et 1h30. 
C’est un massage à l’huile de sésame bio. 

Adultes • Mardi 11h > 15h (Du 06/09/2022 au 18/10/2022)
à partir du 08/11/2022 tous les jeudis (horaires à venir)

Le planning et les disponibilités sont actualisés  
en temps réel et consultables sur notre site.  
Merci de vous y référer avant toute demande.

lapetiterockette.org > Trockette >  
Pratique amateur > Mise à disposition de salles

Du lundi au vendredi 11h > 22h et le samedi 11h > 19h
Afin de pallier la pénurie de locaux dans le quartier, La Petite Rockette  
met à la disposition de tous des espaces de répétition et de réunion  
à tarif solidaire.

2€ par heure et par personne 
+ 6€ d'adhésion annuelle  
à l’association par personne.

Résas • reservations@
lapetiterockette.org

marDi
MASSAgE ABHyANgA 
11h > 15h

SHIATSU 
11h > 15h 

ÉvEIL à LA DANSE 
5 - 7 ans • Mardi 17h > 18h 

MÉTHODE FELDENkRAIS 
18h > 19h

BARRE AU SOL 
18h > 19h
19h > 20h

TANgO ARgENTIN 
19h > 21h

HATHA yOgA 
20h > 22h

ATELIER COUTURE 
18h30 > 20h30 

DANSE BAROQUE  
18h30 > 20h30 

mercreDi
SOPHROyOgA ART’ 
12h > 13h

ATELIER RÉCUP' 
CRÉATIvE 
6 - 12 ans • 14h > 16h

PLANèTE IMAgINAIRE 
4 - 9 ans • 14h30 > 16h

yOgA PRÉ / POST NATAL 
15h > 16h

ATELIER LES PETITES 
POMMES DÉTER’ 
7 - 12 ans • 16h > 17h30

ÉvEIL à LA DANSE 
4 - 6 ans • 17h > 18h 
6 - 8 ans • 16h > 17h 

BARRE AU SOL 
18h > 19h

DANSE CONTEMPORAINE 
19h > 20h30

DANSE IMPROvISÉE 
20h30 > 22h 

JeuDi
SOPHROyOgA ART’ 

SOPHROyOgA ART’ 

12h > 13h

Sénior • 13h > 14h

CAPOEIRA 

cours aDultes 
cours eNfaNts

CAPOEIRA 
19h30 > 21h30

4 - 5 ans • 16h45 > 17h30
6 - 8 ans • 17h30 > 18h30
8 - 10 ans • 18h15 > 19h15

WINg CHUN 
19h30 > 21h

veNDreDi
TAEkWONDO 
18h > 19h30

DANSE BAROQUE 
18h30 > 20h30 

sameDi
WINg CHUN 
11h > 12h30

TAIjI QUAN 
11h30 > 13h

SHIATSU 
1 x par mois • 12h30 > 16h30 

kUNg FU WINg CHUN 
à partir de 5 ans • 14h > 15h 

PLANTES MÉDICINALES 
1 x par mois • 14h30 > 16h30

DANSE DES BALkANS 
16h30 > 17h30  

STAgE TANgO 
1er et 3ème samedi du mois 
17h > 19h30

yOgA kUNDALINI 
19h > 20h30

luNDi

HATHA yOgA 
20h30 > 22h

TAEkWONDO 
18h30 > 20h

ATELIER COUTURE 
18h30 > 20h30 

125 rue du chemin vert, paris 11e

Salle polyvalente 1

Salle polyvalente 2

La Trockette  
Du mardi au samedi  
de 12h30 à 22h : accès 
par La Trockette. 

Salle d’animation

Salle de réunion 
Accès par les bureaux  
de l’association. Grille 
bleue puis demandez 
les codes de la porte 
vitrée à l’intervenant.

accès 

louer Nos salles pour vos activités

et

DE PRATIQUE AMATEUR

Le Shiatsu est un art du soin par le toucher.  
D’origine japonaise, il utilise un ensemble de pressions et 
d’étirements basés sur l’anatomie, la physiologie moderne 
mais aussi et surtout sur la Médecine Traditionnelle Chinoise. 
Celle-ci considère que le corps est parcouru d’énergies par 
le biais d’un réseau de canaux, les Méridiens, sur lesquels le 
praticien va agir. L’objectif est de rétablir une circulation interne 
harmonieuse, de rendre au corps sa capacité d’auto-guérison. 
La séance dure entre 30 et 60 min. Ce n’est pas un cours 
mais bien une séance de Shiatsu. Le shiatsu se reçoit habillé, 
au sol sur un futon. Apporter une tenue souple et chaude.

11/02 • système ostéo-articulaire
11/03 • les plantes détoxifiante de printemps
15/04 • système hormonal
13/05 • les plantes dépurative de la peau
10/06 • système cardio-vasculaire
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