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Che cos’è  

La disciplina del G.A.G. consiste in un allenamento fitness che mira a migliorare lo stato della parte inferiore 

del corpo, quella che tende ad accumulare maggiormente il grasso, perdendo anche la tonicità. La parola 

GAG è l’acronimo delle iniziali di gambe, addominali e glutei, gli esercizi eseguiti sono volti proprio 

alla tonificazione di queste parti del corpo. La pratica riprende i fondamentali dello step e dell’aerobica 

fornendo quindi un’attività completa tipicamente cardiovascolare, combinata ad esercizi di tonificazione e 

di respirazione. 

A che cosa serve 

La pratica di questa specifica attività di fitness in palestra apporta diversi benefici a chi si allena. Rassoda e 

rinforza tutta la parte inferiore del corpo, tonifica la muscolatura degli addominali, delle gambe e dei glutei. 

Molto importante soprattutto al giorno d’oggi, dove il lavoro e gli impegni spesso costringono ad una vita 

sedentaria e a cattive abitudini alimentari, entrambe cause di accumulo di adiposità in eccesso. Il gag è 

vivamente consigliato anche per chi vuole dimagrire; facendo infatti i vari esercizi in ripetizione ad alta 

velocità, si può eliminare il grasso in eccesso e ottenere ottimi risultati di perdita di peso. Possiamo parlare 

anche di benefici che vanno oltre all’estetica, visto che questo corso fitness praticabile in palestra migliora 

anche la resistenza muscolare, le capacità cardiache e quelle respiratorie. 

Come si pratica 

Una sessione di allenamento di 50 minuti brucia tra 400 e 700 calorie, a seconda del peso corporeo. 

 

 

 

https://www.paginegialle.it/magazine/sport-e-tempo-libero/tonificare-gambe-e-glutei-in-palestra-quali-attrezzi-usare-477

