Timebeskrivelse
Grønne timer:
Kroppskontroll, balanse, avspenning og indre fokus er stikkordet her. Grønne timer er   trening for kropp og sjel.
Body Flow:
Dette er en time som bygger på øvelser fra pilates, yoga og tai chi. Her roer vi ned, mens vi gir kroppen økt styrke, balanse og smidighet. Passer for alle.
Røde timer:
Her styrer vi intensiteten selv. Røde timer passer for alle –også for deg som ikke har treningserfaring.

Sirkel Senior:
Sosial og effektiv trening i et trygt miljø. Dette er en time for å styrke kroppen og komme i bedre form. Ingen treningserfaring er nødvendig. Her styrer du intensiteten selv og blir veiledet av instruktøren underveis. (Forbeholdt seniorer.)
Spinning senior:   
                 Sykkeltime i moderat tempo. Egen senior- musikk. 45min. (Forbeholdt seniorer.)
Sirkel 1:
Enkle timer i et trygt miljø. Her bruker vi sirkel apparatene. Vi jobber intenst på hver post i 1 minutt. Dette er en time som passer ALLE! Du styrer intensiteten selv og blir veiledet av instruktøren underveis. Ingen trenings erfaring er nødvendig.
MRL m/step:
En god gammel slager. Her varmer vi opp med aerobic/ step. Så kjører vi styrke med fokus på  mage, rompe og lår. En super time for oss som ønsker å stramme opp kroppen. 

Spinning 45:
Kondisjonstime på sykkel hvor du styrer intensiteten selv. Går også igjennom sykkel teknikk for eventuelle nybegynnere.
Turkise timer:
Basseng trening. Er du glad i vann, er dette timer for deg. 

Aquashape:
Her jobber vi hele tiden med vannmotstand.  Morsom time som passer for alle!

Blå timer:
Dette er timer med høy intensitet , utholdende styrke og masse energi. 
Sirkel 2:
Dette er timen for deg som ønsker en utfordring. Her jobbes det intenst på hver post i sirkelen, men vi legger til noe kondisjon og styrkeøvelser i tillegg. Denne timen er en hard time hvor dere får en utfordring på både kondisjon og styrke. Her bør gutta møte opp også!
Bodyshape:
 Denne timen er den  beste for deg som ønsker å forme kroppen. Vi kjører utholdenhets styrke på alle de store muskelgruppene. Ingen trinn eller vanskelige kombinasjoner. Her kjører vi ren styrketrening. Gutter møt opp!

Cardio+
Dette er en time med mye tempo og høy intensitet. Enkle kombinasjoner. Ønsker du å forbedre kondisjonen, er det her timen for deg.
Bootcamp:
Stasjonstrening hvor vi jobber intest med både styrke og kondisjon. Her blir det hard kjør fra begynnelse til slutt. Bli med og ta utfordringen!
Spinning 60:


Kondisjonstime på sykkel med høy intensitet. 60 min.

Rosa timer:


Dette er  danseinspirerte timer med mye energi.

Zumba:
Dette er en morsom og uhøytidlig time hvor vi trener hele kropppen med hovedvekt                                               på mage og rygg. Vi har enkle bevegelser til herlige latinske rytmer. Bli med og prøv!
