
 

 

 

 

 

 

Udbyders LOGO sættes 
 ind her 

 
 
 

 

  

Hvad har 
ballet til 
fælles med 
boksning? 



 

  

Ligesom du kan dyrke motions
boksning uden du skal i bokseringen, kan
du også dyrke motionsballet uden du skal være 
balletdanser. Den klassiske b
baseret på mere end 300 
har derfor vist sit værd som 
skoler favner ballet alle niveauer fra helt uøvet til den største scenekunst.

 

Undervisning finder sted hos (udbyders navn + adresse sættes ind her).
dig på www.(udbyders webside sættes ind her)

Om underviseren 
Charlotte de Neergaard er uddannet fra 
og har udviklet SBF-metoden efter at have undervist voksne begyndere i ballet i mange år. 
bygger på den klassiske ballets træningsmetode
inddrager åndedræt, afspænding og sundhed i træningen
træningsmetoder (fx pilates, Alexanderteknik, floorbarre)

SBF-metoden giver klassisk ballet et menneskeligt ansigt til glæde og gavn for helt almindelige 
mennesker, der ønsker at dyrke lærerig, udviklende, intelligent og bæredygtig motion og 

SeniorBallet og MotionsBallet  
er sund og bæredygtig træning for voksne 
motionister. Vi bruger IKKE ekstreme 
bevægelser såsom tåspidsdans, høje 
benløft, overdreven udaddrejning 
spagat, som du ellers kender fra ballet
men kun de sunde og opbyggende øvelser.

Undervisningen bygger på SBF-metoden
SPÆNDSTIGHED, BÆREDYGTIGHED, FLOW

giver dig en stærkere og smidigere krop, 
bedre balance og en rankere holdning. Du 
får sundere fødder, arme og ben, bedre 
kondition og øget velvære. Træningen 
foregår til klassisk og enkel klavermusik.

Ligesom du kan dyrke motions- 
uden du skal i bokseringen, kan 

motionsballet uden du skal være  
Den klassiske ballets træningsmetode er  

 års erfaring og metodeudvikling 
har derfor vist sit værd som træningsmetode. Og som alle

favner ballet alle niveauer fra helt uøvet til den største scenekunst.

(udbyders navn + adresse sættes ind her). Du kan se datoer og tilmelde 
(udbyders webside sættes ind her) 

Charlotte de Neergaard er uddannet fra balletskolen på Det kongelige Teater og Den kongelige Balle
efter at have undervist voksne begyndere i ballet i mange år. 

træningsmetode/balletmetoden, en nyere ballet
inddrager åndedræt, afspænding og sundhed i træningen, og egne erfaringer fra

(fx pilates, Alexanderteknik, floorbarre). Læs mere på www.intelligentfitness.dk

giver klassisk ballet et menneskeligt ansigt til glæde og gavn for helt almindelige 
lærerig, udviklende, intelligent og bæredygtig motion og 

træning for voksne 
ekstreme 

bevægelser såsom tåspidsdans, høje 
 og 

, som du ellers kender fra ballet, 
opbyggende øvelser. 

metoden: 
LOW, som 

en stærkere og smidigere krop, 
en rankere holdning. Du 

bedre 
ræningen 

musik. 

Hvem kan deltage? 
MotionsBallet er for voksne i alderen 
SeniorBallet er for over 50-årige
den biologiske alder (ikke den kronologiske) og skal 
forstås meget bredt, dvs. hvis du er i fin form og frisk, 
kan du sagtens være med på et MotionsBallet
selv om du er over 50 år (og modsat). Forskellen 
imellem de to grupper ligger i 
fysisk belastningsgrad (som fx high/low impact inden 
for fitness). 

BalletFitness er ”follow along”
træningsbarre/støttebarre for alle aldersgrupper og 
alle niveauer, hvor du gør det med, som du kan.

Alle hold er naturligvis for begge køn.

 og 
alle klassiske 

favner ballet alle niveauer fra helt uøvet til den største scenekunst. 

Du kan se datoer og tilmelde 

Teater og Den kongelige Ballet 
efter at have undervist voksne begyndere i ballet i mange år. Metoden 

nyere ballet-teknik, som også 
fra andre 

Læs mere på www.intelligentfitness.dk 

giver klassisk ballet et menneskeligt ansigt til glæde og gavn for helt almindelige 
lærerig, udviklende, intelligent og bæredygtig motion og fitness. 

i alderen 16-50 år, og 
årige. Alderen henviser til 

den biologiske alder (ikke den kronologiske) og skal 
forstås meget bredt, dvs. hvis du er i fin form og frisk, 
kan du sagtens være med på et MotionsBallet-hold, 
selv om du er over 50 år (og modsat). Forskellen 

 træningsintensitet og 
fysisk belastningsgrad (som fx high/low impact inden 

”-motion ved en 
for alle aldersgrupper og 

, hvor du gør det med, som du kan. 

naturligvis for begge køn. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Find det koncept, der  
passer dig bedst 

Alle koncepter udbydes ikke 
nødvendigvis i dit lokalområde. 

VIDSTE DU AT… 
- Guiden ”7 trin til en 
god holdning” er en af 
hjørnestenene i SBF-
metoden. 
- Vi træner ballet, fordi 
det føles godt at gøre. At 
det også forbedrer vores 
sundhed, er ren bonus. 



 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Holdbeskrivelser 

VIDSTE DU AT… 
- Som nybegynder er det 
mest optimalt for dig, at 
du gennemfører et 
forberedende INTRO-
kursus, så du kan lære 
ballettens trænings-
metode at kende.  

SBF-metoden for voksne motionister 
Spændstighed Bæredygtighed Flow 


