VINYASA YOGA

11-15jan 2021

Som metod innebér Vinyasa yoga en dynamisk och fysiskt utmanande
yogaform dar andning och tanke féregar varje rorelse.

Jag har intentionen att skapa en trygg och uppmuntrande miljé online dar
dansarna férhoppningsvis ar trygga nog att lara kdnna och arbeta med sina
granser, bade fysiskt och mentalt, och att de lamnar klassen med nagon form
av ny kunskap géllande sin kropp och sitt sinne.

Under rddande pandemi sa ger Erik sin yogaklass online arrangerat i
samarbete med Dansalliansen och Danscentrum Stockholm. Vi begransar
deltagarantalet till 20 dansare for att ge Erik mojlighet att kunna coacha och se
varje individ lite varje dag.

Eric Ernerstedt ar utbildad inom Jivamukti Yoga, som ocksa ar en form av
Vinyasa, och hans klasser bygger till stor del pa denna metod som betonar
bade starka asana-sekvenser (positioner i foljd) och de mer ateruppbyggande
aspekterna s& som andning, avslappning och meditation. Klassernas
uppbyggnad kan se olika ut fran dag till dag, men det efterstravas alltid en
kansla av fullkomlighet, med bade stdende och sittande asanas, sidobojningar,
twistar, bakatbojningar och inversioner.

Forutom att ha utdvat yoga sedan 2007, ar Eric en gedigen utdvare av
Movement Culture. Denna metod ar utvecklad av Ido Portal, och har som avsikt
att undersoka kroppens mojligheter for att utveckla bade rérelsekomplexitet och
frinet. Detta gors under avslappnad stamning, genom vad som kan kallas serios
lek.

Erics klasser influeras darmed &ven av denna typ av arbete, och som
klassdeltagare kan man uppleva vissa val valda element frdn denna metod,
som passar bra i sammanhanget av en yogaklass.
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