
STEP Technogym

1. Descrizione della macchina

Lo stepper è una macchina cardiovascolare che riproduce il gesto della salita su gradino. L’utente appoggia i piedi sulle 
due pedane mobili e alterna la spinta delle gambe, mantenendo il corpo stabile e il busto eretto.

Rispetto alla bike, richiede maggiore carico sugli arti inferiori perché il peso corporeo è sostenuto dalle gambe. Rispetto 
al tapis roulant, non presenta una vera fase di impatto come nella corsa, ma il lavoro muscolare locale può essere più 
intenso, soprattutto su glutei e cosce.

È indicato per:

• allenamento cardiovascolare; 
• dimagrimento; 
• tonificazione arti inferiori; 
• lavoro specifico su glutei e gambe; 
• riscaldamento dinamico; 
• interval training; 
• defaticamento leggero, se usato a bassa intensità. 

Lo stepper Technogym Step XT è una macchina cardiovascolare che simula la salita dei gradini attraverso pedane 
alternate, coinvolgendo intensamente glutei, quadricipiti, ischiocrurali e polpacci. È indicato per dimagrimento, 
allenamento aerobico, resistenza muscolare degli arti inferiori e lavoro metabolico. Per un’esecuzione sicura ed efficace 
è fondamentale mantenere il busto stabile, appoggiare bene i piedi sulle pedane e utilizzare i corrimani solo come 
supporto di sicurezza, evitando di scaricare il peso sulle braccia.

2. Muscoli coinvolti

Muscoli principali

Gluteo massimo
È uno dei muscoli più coinvolti. Lavora nell’estensione dell’anca durante la spinta sulla pedana, soprattutto se il 
movimento è ampio e controllato.



Quadricipite femorale
Interviene nell’estensione del ginocchio e nel controllo della fase di discesa della pedana.

Ischiocrurali
Collaborano con il gluteo nell’estensione dell’anca e nel controllo della catena posteriore.

Polpacci
Gastrocnemio e soleo contribuiscono alla spinta e alla stabilizzazione della caviglia.

Muscoli secondari

Gluteo medio e piccolo gluteo
Stabilizzano il bacino ed evitano oscillazioni laterali.

Adduttori e abduttori dell’anca
Controllano l’allineamento di femore, ginocchio e piede.

Core addominale e lombare
Stabilizza il tronco e mantiene il busto in posizione corretta.

Flessori dell’anca
Partecipano al recupero della gamba nella fase di risalita della pedana opposta.

3. Regolazioni principali

Intensità / livello

Il livello determina la velocità o la resistenza del movimento delle pedane.

Un livello basso è adatto a principianti, riscaldamento e lavoro aerobico leggero.

Un livello medio è indicato per cardio, dimagrimento e lavoro metabolico.

Un livello alto aumenta notevolmente lo stress muscolare e cardiovascolare, quindi richiede buona tecnica e controllo.

Altezza del passo

Sullo stepper l’altezza effettiva del passo dipende da quanto l’utente lascia scendere le pedane.

Un passo più profondo aumenta il lavoro di glutei e quadricipiti, ma richiede maggiore controllo di ginocchio, anca e 
zona lombare.

Un passo troppo corto riduce l’efficacia e spesso porta a un movimento rapido ma poco utile.

Posizione dei piedi

Il piede deve rimanere ben appoggiato sulla pedana, preferibilmente con tutta la pianta stabile.

Evitare di spingere solo con la punta, perché questo aumenta il carico sui polpacci e riduce il coinvolgimento dei glutei.

Uso dei corrimani

I corrimani servono per equilibrio e sicurezza.

Non devono essere usati per sostenere il peso corporeo, perché così si riduce molto il lavoro delle gambe e si altera la 
postura.

4. Tecnica corretta di esecuzione

Salire sulla macchina con attenzione, appoggiando un piede alla volta sulle pedane.

Afferrare i corrimani solo per stabilizzarsi.

Portare il busto in posizione alta, con sguardo avanti.

Mantenere le spalle basse e rilassate.

Appoggiare bene tutta la pianta del piede sulle pedane.

Iniziare a spingere alternando destra e sinistra.

Mantenere il movimento fluido, senza rimbalzi.



Lasciare scendere la pedana in modo controllato, senza andare a fine corsa violentemente.

Tenere ginocchia, piedi e anche allineati.

Evitare di appendersi ai corrimani.

Terminare riducendo gradualmente il livello e scendere solo quando le pedane sono sotto controllo.

5. Biomeccanica del movimento

Il movimento dello stepper è basato su una sequenza alternata di flessione ed estensione di anca, ginocchio e caviglia.

Durante la fase di spinta:

• l’anca si estende; 
• il ginocchio si estende; 
• la caviglia contribuisce con una leggera flessione plantare; 
• glutei, quadricipiti e polpacci producono la maggior parte della forza. 

Durante la fase di ritorno:

• la gamba opposta si prepara alla nuova spinta; 
• il bacino deve rimanere stabile; 
• il core e il gluteo medio controllano le oscillazioni laterali. 

Più il passo è ampio e controllato, maggiore è il lavoro muscolare su glutei e quadricipiti.

6. Errori comuni

Appoggiarsi troppo ai corrimani

È l’errore più frequente.

Se l’utente scarica il peso sulle braccia, il lavoro degli arti inferiori diminuisce molto e la postura diventa meno naturale.

Correzione: ridurre livello o velocità e usare i corrimani solo come sicurezza.

Passo troppo corto

Fare piccoli movimenti rapidi limita il coinvolgimento dei glutei e riduce la qualità dell’esercizio.

Meglio un passo controllato e sufficientemente ampio.

Spingere solo con le punte

Aumenta il lavoro dei polpacci e può causare affaticamento precoce o fastidio al tendine d’Achille.

Il piede deve restare stabile sulla pedana.

Busto troppo inclinato in avanti

Porta a compensi lombari e spesso indica che l’intensità è troppo alta o che l’utente si sta appendendo ai corrimani.

Ginocchia che cadono verso l’interno

Il valgismo dinamico può aumentare lo stress su ginocchio e anca.

Le ginocchia devono seguire la linea dei piedi.

Pedane portate violentemente a fine corsa

La discesa deve essere controllata. Arrivare a fine corsa con colpi secchi riduce il controllo e può aumentare lo stress 
articolare.

7. Benefici principali

Lo stepper è utile per:

• migliorare la resistenza cardiovascolare; 
• aumentare il dispendio calorico; 



• allenare glutei e cosce; 
• migliorare la resistenza muscolare degli arti inferiori; 
• lavorare senza impatto da corsa; 
• aumentare la capacità di tollerare salite e scale; 
• migliorare coordinazione e controllo del bacino; 
• svolgere interval training intenso. 

È una macchina molto efficace, ma più impegnativa rispetto a bike e recline.

8. Protocolli di utilizzo

Riscaldamento

Durata: 5–8 minuti
Intensità: bassa
Obiettivo: attivare arti inferiori e aumentare gradualmente frequenza cardiaca.

Indicazione pratica: passo controllato, respiro regolare, nessun appoggio pesante sui corrimani.

Cardio moderato

Durata: 15–30 minuti
Intensità: media
Obiettivo: migliorare resistenza aerobica e consumo calorico.

Meglio mantenere ritmo costante e tecnica pulita.

Dimagrimento / lavoro metabolico

Durata: 20–35 minuti
Intensità: medio-bassa o media
Obiettivo: aumentare dispendio energetico con forte coinvolgimento muscolare.

La durata va adattata perché lo stepper può affaticare rapidamente quadricipiti e glutei.

Interval training

Esempio:

• 5 minuti riscaldamento; 
• 30–45 secondi intensi; 
• 90 secondi leggeri; 
• ripetere 6–10 volte; 
• 5 minuti defaticamento. 

Adatto a utenti intermedi o avanzati.

Focus glutei

Durata: 10–20 minuti
Intensità: media
Indicazioni tecniche:

• passo controllato e abbastanza ampio; 
• tallone ben appoggiato; 
• busto stabile; 
• corrimani solo leggeri; 
• evitare movimenti cortissimi e veloci. 

9. Indicazioni per obiettivi diversi

Principiante

Usare livello basso, tempi brevi e corrimani solo per sicurezza.

Priorità: equilibrio, postura e controllo del passo.



Dimagrimento

Ottimo per aumentare il consumo energetico, ma va gestito perché può essere molto faticoso.

Meglio alternarlo con bike, recline, synchro o tapis roulant.

Glutei e arti inferiori

È una delle macchine cardio più utili per enfatizzare glutei e cosce, soprattutto con passo controllato e non troppo corto.

Utente allenato

Può essere usato per intervalli intensi, finisher metabolici o lavoro cardio post-pesi.

Anziano o soggetto con scarso equilibrio

Da usare con cautela. In molti casi bike reclinata o tapis roulant lento possono essere più sicuri.

10. Controindicazioni e attenzioni

Prestare attenzione in caso di:

• dolore anteriore al ginocchio; 
• condropatia femoro-rotulea; 
• tendinopatia rotulea o achillea; 
• dolore d’anca; 
• lombalgia; 
• scarso equilibrio; 
• vertigini; 
• obesità severa; 
• problematiche cardiovascolari non controllate; 
• pressione arteriosa non controllata. 

In caso di dolore o perdita di controllo, ridurre intensità, accorciare leggermente il passo o interrompere l’esercizio.

11. Intensità e frequenza cardiaca

Lo stepper fa salire rapidamente la frequenza cardiaca perché coinvolge molta massa muscolare e richiede sostegno del 
peso corporeo.

Indicativamente:

Bassa intensità:
sforzo 3–4/10, passo lento e controllato.

Media intensità:
sforzo 5–6/10, respirazione sostenuta.

Alta intensità:
sforzo 7–9/10, adatta solo a utenti allenati.

Per la maggior parte degli utenti fitness, il lavoro migliore è a intensità media, mantenendo tecnica corretta.

12. Differenza tra step, tapis roulant, bike e Synchro

Lo step è più intenso localmente su glutei, quadricipiti e polpacci.

Il tapis roulant è più naturale per cammino e corsa, ma nella corsa ha maggiore impatto.

La bike è più stabile e meno impegnativa articolariamente, ma coinvolge meno il peso corporeo.

La Synchro è più globale e fluida, con basso impatto e coinvolgimento anche degli arti superiori.

In sintesi:

Step: forte lavoro su gambe e glutei, cardio intenso, basso impatto ma alto impegno muscolare.
Tapis roulant: cammino/corsa, versatile, più impattante.



Bike/Recline: più sicure e stabili, ottime per ricondizionamento.
Synchro: globale, fluida, basso impatto.
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