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Bastoncini da Trekking: Guida Pratica all'Uso Corretto in Montagna

'Slate Mountain Trail (36532282650)' - Foto correlata a hiking poles trekking mountain trail hiker (Fonte: Wikimedia Commons)

S SINTESI DELLA GUIDA

Scopri come regolare, impugnare e utilizzare correttamente i bastoncini da trekking per ridurre lo sforzo sulle
articolazioni, migliorare l'equilibrio ed evitare infortuni durante le tue escursioni.

C CONCETTI & PASSI FONDAMENTALI

Riduzione dell'impatto sulle ginocchia in discesa fino al 25%

Regolazione dell'altezza con gomito a 90 gradi per la pianura

Uso del lacciolo dal basso verso l'alto per scaricare il peso sul polso

Accorciare i bastoncini in salita e allungarli in discesa

Rimuovere le mani dai laccioli nei tratti ripidi o scivolosi per sicurezza

G GLOSSARIO & TERMINI UTILI

- Lacciolo (o Dragona): Cinghia regolabile fissata alla parte superiore dell'impugnatura che permette di
scaricare il peso del corpo sul polso senza affaticare la mano.

- Rondella: Disco in plastica posizionato sopra la punta del bastoncino che impedisce all'attrezzo di
incastrarsi tra le rocce o affondare nel terreno soffice.

- Locking System (Sistema di Bloccaggio): Meccanismo (a leva o a vite) che blocca le sezioni telescopiche
del bastoncino all'altezza desiderata.

D DOMANDE & PUNTI DA RICORDARE

1. Qual è l'angolo corretto che deve formare il gomito per regolare l'altezza dei bastoncini in pianura?

2. Come si inserisce correttamente la mano all'interno del lacciolo?

3. Perché è consigliabile togliere le mani dai laccioli nei tratti particolarmente scoscesi o esposti?

A ASTUZIA SMART & CURIOSITA
Sapevi che l'uso costante dei bastoncini da trekking durante una giornata intera di camminata in montagna può far

risparmiare alle tue gambe un carico complessivo stimato in diverse tonnellate?
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