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· Dans deg i form - Effektiv og morsom trening inspirert av latinamerikansk dans. 
· Pilates - kombinerer styrke og bevegelig med fokus på konsentrasjon, balanse og pust. Treningen bygger opp styrke i hele kroppen, med hovedvekt på kjernemuskulatur. I motsetning til vanlig styrketrening styrkes musklene mens de samtidig forlenges slik at man oppnår en balanse mellom styrke og smidighet. Hovedfokus ligger på kroppens støttemuskulatur rundt midje, mage, bekken og hofter. 
· Styrke & kondisjon - effektiv trening der bevegelsesgleden står i fokus.
· Trim/morgentrim - oppvarming, styrkeøvelser, kondisjon og avspenning.
· Qigong - er av kinesisk opprinnelse og består av rolige bevegelser som virker generelt styrkende og balanserende på kroppens energi. Lindre stive ledd. Trener balanse og koordinasjon. Gir indre ro og kontakt med egen kropp.
· Trim for alle - et opplegg som er laget av fysioterapeut i Hjertelaget: oppvarming, styrkeøvelser, kondisjon og avspenning.
· Flat mage/sterk rygg- fokus på kjernen i kroppen: magen, ryggen og det vi kaller det indre muskelkorsettet. Vi jobber effektivt med alle magemusklene, bekkenbunnen og ryggen, og bygger opp en indre muskelstøtte som strammer opp hele kroppen. Du får en flatere og mer spenstig mage, flottere holdning og en mer stabil rygg. 
· Gladtrim - trening for  hele kroppen:  både styrke, bevegelighet og balanse.
· Linedance - En countryrelatert rekkedans som ikke krever partner. Dette er en kjekk trim for både kropp og sjel og god hjernetrim.
· Turgrupper og sykkelgruppe - Tur i nærområdet. Her er trim og sosialt samvær i fokus                                           
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