BODYPUMP® En komplett träningsform som låter dig träna hela kroppen.
BODYPUMP® är 60 minuter styrketräning i grupp. Nästan alla övningar utförs med en skivstång. 
BODYPUMP® gör det enkelt för både nybörjare och avancerade att få maximalt resultat på minimal tid. 

Varje kvartal byts passet ut mot nya övningar och ny musik.
BODYBALANCE® är ett yoga-inspirerat pass med inriktning på både kropp och själ. Under en timme tränar du balans, rörlighet, styrka och avspänning. 
Passet  innehåller yogabaserade övningar, men också övningar från Pilates, Tai-chi och Qigong. 
Regelbunden träning kommer att få dig att känna dig starkare, smidigare och mer medveten både fysiskt och mentalt. 
Varje kvartal byts passet ut mot nya övningar och ny musik
BODYJAM® är en beroendeframkallande fusion av den senaste musiken och dans-trenderna. Upplev ett pass med mycket attityd, rumpa och höfter. Coola moves till de bästa danslåtarna – samtidigt som du tränar. Kan det bli bättre? 
Varje kvartal byts passet ut mot nya övningar och ny musik.
SH`BAM Enkel dansklass där fokus ligger på dansglädje i sin enkelhet! Här blandas olika stilar till musik som hetaste nattklubbslåtar, listettor, gamla godingar & klassiker samt många rytmer!                                      
 Varje kvartal byts passet ut mot nya övningar och ny musik.
Come as you are, leave as a star!
CXWORX™   Här får vi 30 minuters core-träning där vi fokuserar på bålen och de muskler som håller samman överkroppen med underkroppen.
Perfekt för att stärka magen/ryggen - hållningen. Du förbättrar funktionell styrka.
Varje kvartal byts passet ut mot nya övningar och ny musik.

BODYCOMBAT® är ett 60 minuter konditionspass som kombinerar rörelser och positioner från en rad olika självförsvarsdiscipliner som karate, boxning och tai-chi. 
Kampsportsträning innebär mer än att bli vältränad - det handlar också om att bli medveten om vad din kropp kan göra! 
Varje kvartal byts passet ut mot nya övningar och ny musik.
MAGE/RYGG 25 Här fokuserar vi på mag- & ryggmuskulaturen, vår bålstabilitet! Med enkla övningar tränar vi upp bålstabiliteten och därmed hållningen. Inga förkunskaper krävs och vi använder oss endast utav vår egna kropp. Avslutas med nedvarvande och återhämtande avslappning.
Cykel 25 Kortare cykelpass där vi fokuserar på högre intensitet.
Cykel 25 Power Cykelpasset som tar dig till en högre dimension. Passet underhåller, ökar din kondition och muskulära styrka. Vi använder cyklingens alla tekniker på ett omväxlande sätt. För dig som vill ha ett lite tuffare pass. Målet är att pulsen blir högre och högre genom passet och vi avslutar på toppen, en möjlighet till ett utmanande pulstest om du är på det humöret"
Cykel Medel 45  Ett kortare cykelpass i ett ganska jämt tempo i både sittande och stående. 
Cykel Medel PULS 45 Ett kortare cykelpass där fokus ligger på att jobba i olika pulszoner. Vi använder cyklingens alla tekniker på ett omväxlande sätt. Fördel om du har ett pulsband men vi rekommenderar även olika ansträngningsnivåer.
Cykel 55 Ett cykelpasss för dig som både vill och kan ligga på en lite högre pulsnivå under olika tidsintervaller. Här varvar vi hårda och lite lugnare partier. Här får du rejäl och många gånger också tuff konditionsträning till drivande och härlig musik.
Cykel PULS 55 Ett längre cykelpass där fokus ligger på att jobba i olika pulszoner. Vi använder cyklingens alla tekniker på ett omväxlande sätt. Fördel om du har ett pulsband men vi rekommenderar även olika ansträngningsnivåer.
Cykel Banprofil Ett cykelpass där vi följer en angiven bana. Passet innehåller både sittande och stående partier där vi även kan köra tempovariationer Längre partier i stående kan förekomma.
Cykel Intervall 45 Efter en uppvärmning kör vi ”första halvlek” , Efter en kortare återhämtning ger vi oss på    ”andra halvlek”  som har en tuffare avslutning. Olika intervaller förekommer.
Cykel Distans Här jobbar vi mycket med konditionsuthållighet och jobbar oss igenom en profil med få toppas och en jämnare intensitetsnivå. Du väljer själv vilken pulsnivå/zon du vill ligga i!
CykelStyrka  Ett 75 minuters kombinationspass där vi först kör styrka med Body Pump-stängerna. Här ligger fokus på överkroppsträning. Passet avslutas därefter med intensiv cykling.
Step Up Här får du kondition och koreografi till medryckande musik på och runt en stepbräda med hjälp av ett visst antal bassteg.
Easy Line Bas 45   Easy Line cirkelträning är ett effektivt sätt att träna på. Du tränar både kondition, styrka och uthållighet. 9 styrkemaskiner och 9-11 steplådor/extra stationer i banan. Inga hopp! Inga inställningar behövs – ju snabbare du jobbar desto mer ökar motståndet!
Easy Line Medel 45   Easy Line cirkelträning är ett effektivt sätt att träna på. Du tränar både kondition, styrka och uthållighet. 9 styrkemaskiner och 9-11 steplådor/extra stationer i banan. Gemensam kondition kan förekomma. Inga inställningar behövs – ju snabbare du jobbar desto mer ökar motståndet!
Box Tuff och enkel träning för hela kroppen! Olika slagkombinationer! Pervis träning med handskar och mitzar.
Motionsgympa Bas Lättare träning i grupp med härlig rörelseglädje. Vi kombinerar kondition med styrka

