ELLITTICA SYNCHRO Technogym

1. Descrizione della macchina

La Synchro Technogym é una macchina cardiovascolare ellittica che permette di eseguire un movimento fluido e
continuo simile a una combinazione tra camminata, corsa leggera e salita, ma senza impatto diretto con il suolo.

I piedi rimangono sempre appoggiati sulle pedane, mentre le gambe seguono una traiettoria ellittica. Le braccia possono
partecipare al movimento tramite le leve mobili laterali oppure rimanere appoggiate alle maniglie fisse anteriori.

E indicata per allenamento cardiovascolare, dimagrimento, riscaldamento, defaticamento, ricondizionamento generale e
lavoro globale a basso impatto.

La Synchro Technogym é una macchina cardiovascolare ellittica a basso impatto che consente un lavoro globale e
coordinato di arti inferiori, tronco e arti superiori. Grazie al movimento fluido e continuo, riduce lo stress articolare
rispetto alla corsa ed ¢ indicata per riscaldamento, dimagrimento, allenamento aerobico, ricondizionamento e
defaticamento. La corretta postura, 1’allineamento delle ginocchia e 1’uso non eccessivo delle braccia sono fondamentali
per un’esecuzione sicura ed efficace.

2. Muscoli coinvolti
Muscoli principali degli arti inferiori

Quadricipite femorale
Lavora nella fase di spinta e controllo dell’estensione del ginocchio.

Gluteo massimo
Interviene nell’estensione dell’anca, soprattutto quando si aumenta la resistenza o si enfatizza la spinta all’indietro e
verso il basso.

Ischiocrurali
Collaborano nel controllo della fase posteriore della pedalata ellittica e nella flessione del ginocchio.

Polpacci
Gastrocnemio e soleo stabilizzano la caviglia e contribuiscono alla spinta sulle pedane.



Muscoli secondari

Adduttori e abduttori dell’anca
Stabilizzano il bacino e controllano I’allineamento di anca, ginocchio e piede.

Core addominale e lombare
Mantiene stabile il tronco e controlla le oscillazioni del bacino.

Dorsali, deltoidi, bicipiti e tricipiti
Lavorano se si utilizzano attivamente le leve mobili. Le braccia non devono pero dominare il movimento, ma
accompagnarlo in modo coordinato.

3. Regolazioni principali

Resistenza

La resistenza determina la difficolta del movimento.

Una resistenza bassa € adatta a riscaldamento, defaticamento, principianti e lavoro aerobico leggero.
Una resistenza media é indicata per cardio, dimagrimento e lavoro metabolico controllato.

Una resistenza alta aumenta il coinvolgimento muscolare, soprattutto di glutei, quadricipiti e polpacci, ma richiede
maggiore controllo tecnico.

Posizione dei piedi sulle pedane

Il piede deve rimanere completamente appoggiato sulla pedana.

11 peso va distribuito su tutto il piede, evitando di caricare solo la punta o solo il tallone.

Le ginocchia devono rimanere allineate con la direzione dei piedi, senza collassare verso 1’interno.
Maniglie mobili

Le leve mobili permettono di coinvolgere anche la parte superiore del corpo.

Devono essere impugnate con presa stabile ma non rigida. Il movimento delle braccia deve essere coordinato con quello
delle gambe.

Non bisogna tirare violentemente con le braccia né scaricare il peso corporeo sulle leve.
Maniglie fisse anteriori

Le maniglie fisse possono essere usate da principianti, utenti anziani, soggetti con equilibrio ridotto o nelle fasi iniziali
dell’esercizio.

Consentono maggiore controllo posturale ma riducono il coinvolgimento attivo degli arti superiori.

4. Tecnica corretta di esecuzione

Salire sulla macchina appoggiando prima un piede e poi I’altro sulle pedane.
Afferrare le maniglie fisse o le leve mobili.

Assumere una posizione eretta, con busto stabile e sguardo avanti.

Mantenere le spalle basse e rilassate.

Iniziare il movimento in modo lento e controllato.

Spingere le pedane seguendo una traiettoria fluida e continua.

Mantenere le ginocchia allineate ai piedi.

Evitare oscillazioni laterali del bacino.

Usare le braccia solo come accompagnamento coordinato, non come compenso.

Terminare riducendo progressivamente velocita e resistenza prima di scendere.



5. Biomeccanica del movimento
La Synchro produce un movimento ciclico ellittico degli arti inferiori.

Rispetto alla corsa, elimina la fase di impatto perché il piede non si stacca mai dalla pedana. Questo riduce lo stress
meccanico su caviglie, ginocchia, anche e colonna.

Il movimento combina:

e estensione e flessione dell’anca;

* estensione e flessione del ginocchio;
» controllo della caviglia;

¢ stabilizzazione del bacino;

* coordinazione arti superiori-inferiori.

Il gesto é piu globale rispetto alla bike, perché coinvolge anche il tronco e, se si usano le leve mobili, la parte superiore
del corpo.

6. Exrrori comuni
Appoggiarsi troppo sulle braccia
E uno degli errori pit frequenti.

Le braccia devono accompagnare il movimento, non sostenere il peso corporeo. Se I’utente si aggrappa troppo, il lavoro
degli arti inferiori diminuisce e aumenta la tensione su spalle, gomiti e polsi.

Busto troppo inclinato in avanti

Un’eccessiva flessione del busto puo sovraccaricare zona lombare, cervicale e spalle.

Il busto deve rimanere alto, stabile e leggermente inclinato solo se necessario.

Spalle sollevate

Le spalle devono restare basse e rilassate. Una presa troppo rigida puo causare tensione cervicale.
Ginocchia che cadono verso I’interno

Durante il movimento le ginocchia devono seguire la linea dei piedi. Il collasso in valgismo puo aumentare lo stress su
ginocchio e anca.

Movimento troppo veloce e poco controllato

Aumentare eccessivamente la velocita riduce il controllo tecnico e puo rendere il gesto instabile.
Meglio privilegiare fluidita, postura e continuita.

Resistenza troppo alta

Una resistenza eccessiva puo portare a compensi con busto e braccia. Il movimento deve rimanere fluido, senza
strattoni.

Talloni sempre sollevati

1l piede dovrebbe rimanere ben appoggiato sulla pedana. Sollevare costantemente i talloni pué aumentare il carico su
polpacci e avampiede.

7. Benefici principali
La Synchro é utile per:

* migliorare la capacita cardiovascolare;

* aumentare il dispendio energetico;

* allenare arti inferiori e superiori insieme;
* lavorare a basso impatto articolare;

* riscaldamento generale;

¢ defaticamento;



* dimagrimento;

* ricondizionamento fisico;

* miglioramento della coordinazione;

* lavoro metabolico a intensita variabile.

E una macchina molto completa perché coinvolge una grande quantita di massa muscolare, pur mantenendo un impatto
articolare ridotto.

8. Protocolli di utilizzo
Riscaldamento

Durata: 5-10 minuti
Intensita: bassa
Obiettivo: aumentare gradualmente temperatura corporea, frequenza cardiaca e mobilita articolare.

Indicazione pratica: movimento fluido, respiro regolare, resistenza leggera.
Cardio moderato

Durata: 20—40 minuti
Intensita: media
Obiettivo: migliorare la resistenza aerobica.

Indicazione pratica: ritmo sostenibile, respirazione piu profonda ma controllata.
Dimagrimento

Durata: 25-45 minuti
Intensita: bassa-media o media
Obiettivo: aumentare il consumo calorico mantenendo basso impatto articolare.

La Synchro é particolarmente utile nel dimagrimento perché coinvolge sia arti inferiori sia arti superiori.
Interval training
Esempio:

¢ 5 minuti riscaldamento;
¢ 30-60 secondi intensi;
*  90-120 secondi leggeri;
* ripetere 6-10 volte;

e 5 minuti defaticamento.

Adatto a utenti intermedi o avanzati. Per principianti é preferibile iniziare con lavoro continuo.
Defaticamento

Durata: 5-8 minuti
Intensita: bassa
Obiettivo: ridurre progressivamente frequenza cardiaca, ventilazione e tensione muscolare.

9. Indicazioni per obiettivi diversi

Principiante

Usare resistenza bassa, maniglie fisse o leve mobili con movimento lento.

Priorita: equilibrio, postura e fluidita.

Dimagrimento

Usare sedute medio-lunghe, intensita sostenibile e progressione graduale.

E preferibile mantenere continuita piuttosto che usare intensita troppo alta e interrompere spesso.
Utente allenato

Puo essere usata per intervalli, cardio intenso, lavoro metabolico o finisher a fine allenamento.



Aumentare resistenza e velocita solo se la tecnica rimane stabile.
Ricondizionamento
Molto utile per riprendere attivita fisica perché riduce 1’impatto rispetto alla corsa.

Iniziare con sedute brevi, resistenza bassa e controllo della frequenza cardiaca.

10. Controindicazioni e attenzioni
Prestare attenzione in caso di:

* dolore al ginocchio;

¢ dolore all’anca;

* lombalgia;

* problemi di equilibrio;

* dolore cervicale o alle spalle;

* problematiche cardiovascolari non controllate;
* vertigini;

* pressione arteriosa non controllata;

* scarsa coordinazione.

In caso di dolore articolare o instabilita, ridurre resistenza e velocita, usare le maniglie fisse e interrompere 1’esercizio
se il fastidio persiste.

11. Intensita e frequenza cardiaca
La Synchro permette di modulare facilmente 1’intensita attraverso resistenza e velocita.
Indicativamente:

Bassa intensita:
sforzo percepito 3—4/10, respirazione facile.

Media intensita:
sforzo percepito 5-6/10, respirazione sostenuta ma controllabile.

Alta intensita:
sforzo percepito 7-9/10, respirazione impegnativa.

Per la maggior parte degli utenti fitness, 1’intensita bassa-media o media é la piu sostenibile e sicura.

12. Differenza tra Synchro, bike e tapis roulant
La Synchro coinvolge arti inferiori, tronco e arti superiori, con movimento fluido e senza impatto.
La bike ¢ piu stabile e meno impegnativa dal punto di vista coordinativo, ma coinvolge meno massa muscolare globale.

11 tapis roulant é piu specifico per cammino e corsa, ma comporta maggiore impatto articolare, soprattutto durante la
corsa.

In sintesi:

Synchro: lavoro globale, basso impatto, buona spesa energetica.
Bike: piu semplice e stabile, ottima per ricondizionamento.
Tapis roulant: piu naturale per cammino/corsa, ma pill impattante.
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