
Workout Workout Stretching
toning, circuit, gym toning, circuit, gym

Posturale G.A.G. Pilates Posturale Pilates Full Body
stretching, gym toning, cardio toning, postural stretching, gym toning, postural toning, postural

Zumba Fitness G.A.G.
cardio, Intermittent toning, cardio
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alta intensità, tonificazione

faticoso, tonificazione, condizionamento

Programmazione FITNESS - stagione sportiva 2023-2024
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Scala di intensità 
bassa intensità, adatto a tutti

media intensità, lavoro specifico
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