Edzéstípusok részletes leírása:
Strip-10:

A modern testedzésnek és a tornának egy vérpezsdítő, egzotikus testformáló keveréke. A mozdulatok kifejezetten a csípő, comb, fenék és has izmait célozzák meg. Segítséget nyújt a jó külsőhöz, a nagyszerű közérzethez.

Zumba:
A latin ritmusokhoz könnyen követhető, egyszerű mozdulatokat kapcsol, ezáltal könnyen követhető fitness program jön létre. Az órákon az összes latin ritmus felsorakozik, úgymint a salsa, merengue, cumbia, flamenco és más táncok alaplépései.

Tae-boo:

Az egész testre kiterjedő, a nagyobb izomcsoportok fejlesztését szolgáló feladatok kerülnek előtérbe. Alapvetően ütés és rúgás kombinációkat tartalmazó cardio-jellegű óra. Az órák hatékonyságát a különböző sporteszközök gyakori használata segíti.

Kardio:

A fogyás, zsírégetés egyik legjobb módja. Lényege, hogy a pulzus végig az úgynevezett zsírégető tartományban marad, ilyenkor a szervezet valóban a zsírtartalékait éli fel és kíméletes hatást gyakorol a szervezetre.
Xco:

Az Xco titka abban rejlik, hogy nem mozdulatlan tömegről van szó, mint egy súlyzó esetében, hanem híg tömegről. A híg súly a henger egyik végéből a másikba mozog, ami megfeszítésre készteti az izmokat.

Kangoo:

Speciális cipőben végzett mozgásforma, amely csökkenti a lehetséges boka-, térd- és gerincízületi sérüléseket. A Kangoo cipő ellipszis rugói és feszesítő szalagjai révén az ütődés elleni védelemre vannak kifejlesztve. Meghosszabbítja a becsapódás idejét, ahogy a feszesítő szalag ellentétes irányú erővel hat a lefelé ható erőre.
Port-de-bras:

Olyan mozgásanyag, ami ötvözi a táncot, balettot, stretchinget és erősítő edzést. A táncos koreográfiává fűzött meghatározott gyakorlatsorok segítik a dinamikus egyensúly fejlesztését, a testkontroll kialakulását, és a ritmusérzék kialakítását.

Aero Kick Box

Az aero kick-box az aerobik és a kick-box ötvözéséből álló erő-állóképességi óra típus. Ez azt jelenti, hogy aerobik zenére az aerobik elemei mellett kick-boksz elemeket (ütéseket, rúgásokat) és ezek kombinációját is tartalmazza. Amellett hogy nagyon jó kondíciót ad és megtanít egy kis önvédelemre is, pluszban a hölgyek által kritikusnak tekinthető testrészekről leszedi a felesleget.
Pilates:

Alapját a klasszikus gimnasztika, a jóga és egyes keleti mozgásformák elemei adják, szemléletének köszönhetően a testi és mentális tréninget vegyítve érhetjük el a szervezet harmonikus működését.

Hot Iron:

Csoportos erőállóképességi edzésforma, ahol súlyzórúd segítségével a zene ritmusát követve az egész testet megmozgatjuk. Az edzés hatására a szervezetünk megemeli az alapanyagcsere szintjét és ez az utóégető hatás eredményezi, a karcsúsodást!

Step:

Vidám, pörgős óra, hatásos és állóképességet fejlesztő gyakorlatokat csinálunk, melyben segítségünkre van a step pad és a ritmusos zene!

Body Art:

Mozgásanyagát tekintve a jógából veszi fő elemeit, melyekhez a gyógytornából a japán DO-IN-ból ismert elemeket rendel, amelyhez több speciális légzés technikát kapcsol, ezzel biztosítva a teljes összhangot az edzés és a relaxáció együttes hatása között. A statikus és dimanikus erőelemekkel tarkított mozgásanyag bőven tartalmaz nyújtó és lazító gyakorlatokat, amelyek pozitívan hatnak a rövidülésre és gyengülésre hajlamos izmokra. A body ART edzéssel fejlődik a hajlékonyság, erő-és nem utolsó sorban az állóképesség, a kitartás, az egyensúlyérzék, a stabilitás, a türelem és a TESTTUDAT.

Dao – Yin: hagyományos kínai mozgásformákból összeállított mozgásrendszer, mely a nyugati orvostudomány ismereteit egyedülálló módon ötvözi a több ezer éves kínai gerincgyógyító gyakorlatokkal.
