BENESSERE

CONSIGLI E APPROFONDIMENTI DEDICATI AGLI APPASSIONATI DEL FITNESS E DEL WELLNESS

DI GERARDO MARTINO

L'ARTE DEL G.A.G.

E’ UNA DISCIPLINA DEL FITNESS CHE MIRA A TONIFICARE E MODELLARE GAMBE, ADDOMINALI E GLUTEI

QUALE CONSIGLIO? Raggiungere uno stress calibrato evitando un'eccessiva produzicne di acido lattico

LALLENAMENTO G.A.G.

P

r carita, si pronuncia “gag” e
m “gheg” e significa “gambe-
ldominali-glutei”. E’ un corso
1 fitness su base musicale che s1
refigge di tonificare glutei, gam-
¢ addominali, riducendo il
grasso localizzato e la cellulite,
nforzando la parte centrale del
rpo e migliorando in parte la
stura. E” davvero un’arte difh-
anche se i corsi di G.A.G.
liferano un po’ ovunque. La
flicolta principale consiste nello
essare in maniera calibrata i
stretti interessati per tonificare
rementare il metabolismo

a produrre troppo acido lat-
he andrebbe a intossicare
ormente 1 tessuti sottocuta-
worendo un’ipertrofia delle
ymponenti connettivali e

se e privando il sangue di

una parte dei liquidi utili per il
trasporto dei nutrient e dell’emo-
olobindE’ buona regola rispettare
le tre fasi dell’allenamento: riscal-
damento, intensa fase centrale e
defaticamento; raggiungere uno
stress calibrato con esercizi statici
¢ dinamici; alternare lavori in
piedi a lavori al suolo; alternare
stazioni muscolari a stazioni ae-
robiche per rimuovere parte del
lattato e riconvertirlo in energia
con recuperi attivi. Ricordate: pit
acido lattico, pit ritenzione, meno

efficienza del circolo venoso (cau-
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sa prima della cellulite). L’altra
difficolta consiste nel tonificare 1
muscoli interessati, in particolare
gli addominali, anche in maniera
funzionale. E’ una regola nel fit-
ness moderno: la funzionalita mi-
gliora lefficienza della macchina
umana, garantisce risultati estetici
molto pin armoniosi e migliora
la postura assicurando una qualita
di vita piu elevata. Prediligete,
quindi, non solo gli esercizi tradi-
zionali, ma anche quelli apparen-
temente strani e inusuali che de-
stabilizzano il corpo aiutando ad
avere un maggior controllo e piu
forza nella parte centrale. E tutto
questo naturalmente a tempo di
musica rispettando le frasi e i
periodi musicali, wow! Ma se ave-
te un bravo insegnante queste
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