
BIKE RECLINATA Technogym

1. Descrizione della macchina

La bike reclinata è una macchina cardiovascolare che permette di pedalare da seduti con il busto appoggiato allo 
schienale e le gambe orientate in avanti.

Rispetto alla bike verticale, offre maggiore supporto alla schiena, maggiore stabilità e minore richiesta posturale. È 
particolarmente indicata per principianti, anziani, soggetti sovrappeso, utenti con ridotto equilibrio o persone che 
necessitano di un lavoro cardio a basso impatto articolare.

La macchina consente di regolare la resistenza alla pedalata e monitorare parametri come tempo, distanza, calorie 
stimate, livello di intensità e frequenza cardiaca, se disponibili i sensori o la fascia cardio.

La bike reclinata Technogym è una macchina cardiovascolare a basso impatto articolare che consente di pedalare in 
posizione seduta con schienale, offrendo elevato comfort, stabilità e supporto lombare. È particolarmente indicata per 
principianti, anziani, soggetti sovrappeso o utenti in ricondizionamento, permettendo un lavoro aerobico sicuro, 
progressivo e facilmente regolabile. 

2. Muscoli coinvolti

Muscoli principali

Quadricipite femorale
È uno dei principali motori della pedalata. Lavora soprattutto durante la fase di spinta, quando il ginocchio si estende.

Gluteo massimo
Interviene nell’estensione dell’anca, soprattutto quando la resistenza aumenta. Nella bike reclinata il contributo del 
gluteo può essere percepito maggiormente rispetto alla bike verticale perché il corpo è più stabile e la spinta avviene in 
avanti.

Ischiocrurali
Partecipano alla fase di richiamo del pedale e al controllo della flessione del ginocchio.

Polpacci
Gastrocnemio e soleo contribuiscono alla stabilizzazione della caviglia e alla trasmissione della forza sul pedale.



Muscoli secondari

Flessori dell’anca
Collaborano nella fase di ritorno del pedale.

Core
Ha un ruolo stabilizzatore minore rispetto alla bike verticale, perché il busto è sostenuto dallo schienale.

Arti superiori
Le braccia servono solo come appoggio sulle maniglie laterali o anteriori, senza partecipare attivamente alla pedalata.

3. Regolazioni principali

Distanza sedile-pedali

È la regolazione più importante.

Il sedile va posizionato in modo che, quando il pedale è nel punto più lontano, il ginocchio rimanga leggermente flesso, 
senza arrivare a completa estensione.

Una regolazione corretta mantiene il ginocchio indicativamente a circa 25–35° di flessione nella posizione di massima 
distanza.

Se il sedile è troppo vicino, il ginocchio si flette troppo e aumenta lo stress anteriore sulla rotula.

Se il sedile è troppo lontano, la gamba tende a distendersi completamente, il bacino può scivolare in avanti e possono 
comparire tensioni dietro il ginocchio o nella zona lombare.

Posizione del bacino

Il bacino deve restare ben appoggiato allo schienale e stabile sulla seduta.

Non bisogna scivolare in avanti durante la pedalata. Se accade, di solito il sedile è troppo lontano oppure la resistenza è 
troppo alta.

Appoggio della schiena

La schiena deve rimanere aderente allo schienale, senza irrigidire le spalle.

Lo schienale serve a ridurre il carico posturale sulla zona lombare, ma non bisogna usarlo per “spingere” in modo 
eccessivo compensando con il bacino.

Posizione dei piedi

Il piede deve essere posizionato sul pedale con l’avampiede/metatarso, non solo con il tallone.

Le cinghie devono mantenere il piede stabile, senza stringere eccessivamente.

Presa delle maniglie

La macchina presenta maniglie laterali e anteriori.

Le maniglie laterali aiutano a mantenere stabilità e comfort durante la pedalata.

Le mani non devono tirare né bloccare rigidamente il corpo.

4. Tecnica corretta di esecuzione

Sedersi completamente sulla seduta, con il bacino arretrato e la schiena appoggiata.

Regolare la distanza del sedile dai pedali.

Inserire i piedi nei pedali e fissare le cinghie.

Impugnare le maniglie laterali o anteriori in modo rilassato.

Iniziare a pedalare lentamente.

Controllare che le ginocchia seguano la linea dei piedi.

Aumentare progressivamente la resistenza solo quando il movimento è fluido.



Mantenere una pedalata continua, senza colpi secchi.

Respirare regolarmente.

Terminare riducendo gradualmente la velocità e la resistenza.

5. Biomeccanica del movimento

La pedalata reclinata è un movimento ciclico degli arti inferiori che coinvolge anca, ginocchio e caviglia.

La differenza principale rispetto alla bike verticale è l’orientamento della spinta: nella reclinata la forza viene applicata 
più in avanti che verso il basso.

Durante la fase di spinta prevalgono:

• estensione del ginocchio; 
• estensione dell’anca; 
• stabilizzazione della caviglia. 

Durante la fase di ritorno intervengono:

• flessione del ginocchio; 
• flessione dell’anca; 
• controllo del piede sul pedale. 

La presenza dello schienale riduce la richiesta di stabilizzazione del tronco, rendendo il gesto più sicuro e accessibile.

6. Errori comuni

Sedile troppo vicino

Provoca eccessiva flessione del ginocchio nella fase di ritorno e può aumentare il carico femoro-rotuleo.

Segnale tipico: ginocchio molto chiuso e sensazione di compressione davanti al ginocchio.

Sedile troppo lontano

Porta la gamba quasi completamente distesa nel punto più lontano. Questo può causare scivolamento del bacino, perdita 
di controllo e tensione dietro il ginocchio.

Bacino che scivola in avanti

Riduce il controllo del movimento e può aumentare lo stress lombare.

Correzione: avvicinare leggermente il sedile, abbassare la resistenza e mantenere la schiena ben appoggiata.

Pedalata a scatti

È spesso causata da resistenza eccessiva o scarso controllo motorio.

La pedalata deve essere rotonda, fluida e continua.

Ginocchia che cadono verso l’interno

Le ginocchia devono seguire la direzione dei piedi. Il valgismo dinamico può sovraccaricare ginocchio, anca e caviglia.

Resistenza troppo alta

Un carico eccessivo può far spingere compensando con il bacino e con la schiena, perdendo fluidità.

Piede mal posizionato

Pedalare con il tallone o con il piede troppo avanzato può ridurre l’efficienza e creare fastidi a caviglia e ginocchio.

7. Benefici principali

La bike reclinata è utile per:

• allenamento cardiovascolare a basso impatto; 
• riscaldamento generale; 



• defaticamento; 
• ricondizionamento fisico; 
• dimagrimento e aumento del dispendio energetico; 
• lavoro aerobico sicuro e progressivo; 
• utenti con difficoltà di equilibrio; 
• soggetti anziani; 
• persone sovrappeso; 
• utenti con ridotta tolleranza al carico assiale; 
• recupero attivo dopo allenamenti pesanti. 

È una delle macchine cardio più accessibili e tollerabili in palestra.

8. Protocolli di utilizzo

Riscaldamento

Durata: 5–10 minuti
Intensità: bassa
Obiettivo: aumentare gradualmente frequenza cardiaca, temperatura corporea e mobilità articolare.

Indicazione pratica: pedalata facile, respiro regolare, nessun affanno.

Cardio moderato

Durata: 20–40 minuti
Intensità: media
Obiettivo: migliorare resistenza aerobica e capacità cardiovascolare.

Indicazione pratica: ritmo sostenibile, respirazione più profonda ma controllata.

Dimagrimento

Durata: 25–45 minuti
Intensità: bassa-media o media
Obiettivo: aumentare il dispendio calorico mantenendo basso impatto articolare.

Per utenti principianti è preferibile aumentare prima la durata e solo successivamente l’intensità.

Interval training controllato

Esempio:

• 5 minuti riscaldamento; 
• 1 minuto più intenso; 
• 2 minuti leggeri; 
• ripetere 6–8 volte; 
• 5 minuti defaticamento. 

È indicato per utenti già adattati allo sforzo. In soggetti non allenati o con problematiche cardiovascolari è meglio usare 
solo lavoro continuo leggero o moderato.

Defaticamento

Durata: 5–8 minuti
Intensità: bassa
Obiettivo: ridurre progressivamente frequenza cardiaca e ventilazione.

9. Indicazioni per obiettivi diversi

Principiante

Sedute brevi, resistenza bassa, ritmo regolare.

Obiettivo principale: imparare la postura corretta e creare continuità.

Anziano o soggetto con scarso equilibrio

La reclinata è spesso preferibile alla bike verticale perché offre ingresso più stabile, seduta ampia e schienale.



Usare resistenza leggera, controllo della frequenza cardiaca e progressione graduale.

Sovrappeso

È una scelta molto valida perché riduce l’impatto su ginocchia, anche e caviglie rispetto a cammino veloce, corsa o step.

Ricondizionamento

Ottima per riprendere attività fisica dopo periodi di inattività, sempre con progressione lenta e controllata.

Utente allenato

Può essere usata per cardio a fine allenamento, recupero attivo o intervalli metabolici, anche se è meno specifica per il 
ciclismo sportivo rispetto a bike verticale o indoor bike.

10. Controindicazioni e attenzioni

Prestare attenzione in caso di:

• dolore anteriore al ginocchio; 
• dolore posteriore al ginocchio; 
• sciatalgia o irritazione lombare; 
• protesi d’anca o ginocchio; 
• limitazioni importanti di flessione dell’anca; 
• problemi cardiovascolari non controllati; 
• vertigini; 
• pressione arteriosa non controllata. 

In presenza di dolore, ridurre resistenza, controllare la distanza del sedile e interrompere l’esercizio se il fastidio 
persiste.

11. Intensità e frequenza cardiaca

La recline bike permette un controllo molto preciso dell’intensità.

Indicativamente:

Bassa intensità:
sforzo percepito 3–4/10, respirazione facile.

Media intensità:
sforzo percepito 5–6/10, respirazione più profonda ma sostenibile.

Alta intensità:
sforzo percepito 7–9/10, respirazione impegnativa.

Per la maggior parte degli utenti fitness, il lavoro più utile è tra bassa e media intensità, con sedute regolari e 
progressive.

12. Differenza tra bike reclinata e bike verticale

La bike reclinata offre più supporto, comfort e stabilità. Riduce il carico posturale su tronco e zona lombare, ed è più 
accessibile a soggetti con scarso equilibrio o ridotta mobilità.

La bike verticale richiede maggiore controllo posturale, simula meglio la bicicletta tradizionale e coinvolge 
maggiormente il tronco nella stabilizzazione.

In sintesi:

Bike reclinata: più sicura, stabile, confortevole e accessibile.
Bike verticale: più dinamica, più simile alla bici tradizionale, più impegnativa sul piano posturale.
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