Birkergd Stavgangsforening anbefaler disse forhandlere

www.outdoor45.dk
TIf. 22 20 39 00 - Birkergd Hovedgade 30, 3460 Birkergd

Vi har en seeraftale med butikken, at vores medlemmer far 10% pa beklaedning.
De seelger poter, men desveerre ikke stave mere og ej heller spidser.

STEEP & DEEP
TIf. 45 42 32 00 - Birkergd Kongevej 109, 3460 Birkerad
Seelger spidser, men ikke poter.

HomeX
TIf. 7517 07 01
https://www.homex.dk/shop/257-stavganag/

Gode priser pa Nordic Walking stave

Ebbe Holm
TIf. 45 82 28 54
Monterer "spidser" og klarer gerne andre smareparationer

Foreningen anbefaler maerket START, EXEL, SWIX, ONE WAY, LEKI
Flere findes i 3 udgaver, dvs. ogsa 3 prisklasser.

Nordic Stave i fast leengde pa cm.: 100, 105, 110, 115, 120
Lees nedenfor om vigtigheden i valg af den rigtige stav for dig.


http://www.outdoor45.dk/
https://www.homex.dk/shop/257-stavgang/

Fordele ved brug af optimale stave.
Risici ved brug af uhensigtsmeaessige stave.

Stave er redskaberne til at ga stavgang med. Opmaerksomheden henledes pa, at der findes stavgangsstave til brug ved stav-
gang og vandrestave til brug ved vandring i bjerge.

En optimal stav er en stav lavet ud i et stykke, og kaldes en helstav eller en fast stav. Dette ggar staven stabil og sikker. Nar
veegten af staven er lav, er det nemmere at svinge armen fra skulderleddet naturligt og frit.

En uhensigtsmaessig stav er ofte en teleskopstav, og kan betragtes som en "rejsetandbgrste” nemlig kun til brug ved rejser.
Teleskopet gar staven tung og dermed bliver det sveerere at fa det naturlige sving i skulderleddet. Teleskopet kan ogsa gare
staven usikker, det vil sige den kan klappe sammen under brug. Teleskopstaven er ikke sa stgdabsorberende og de fleste
larmer ved iseettet. Teleskopstavens gevind kan vaere sveer at stramme tilstreekkeligt og ogsa at lasne igen, iseer for gigtramte.
En teleskopstav kan gge risikoen for, at brugeren af staven mister balancen eller falder, hvis samlingerne giver efter for belast-
ningen.

En stav der er opbygget af kul/glasfiber/carbon er bade let, steerk og stadabsorberende. Samtidig er den lydlgs i stav iseettet,
sa naturen kan opleves i fred.

En stav fremstillet af aluminium er tungere og stiv, hvilket kan haemme det naturlige sving i skulderleddet. Stgdabsorberingen
er mangelfuld og ved stavgang pa hardt underlag medfarer det stad op igennem handled, albue, skulderled og nakke, som sa
igen irriterer musklernes vedheeftningspunkter.

En optimal stav har en handske, der kan tilpasses den enkeltes hand, og handsken er bred ved handkanten, hvor bl.a. trykket i
stavgang ligger til. Handskens funktion er, uanset om handen er aben eller lukket, at staven altid vil veere teet pa handen. Ma-
terialet, som handsken er lavet af, skal kunne tale sved og brug uden at komme til at genere.

En uhensigtsmaessig stav har typisk en handske/strop, der ikke kan tilpasses den enkeltes hand, hvilket gar det sveert at ud-
nytte stavens potentiale. Det betyder, at under gang ved bagudsvinget haenger staven lodret ned og skal “samles” op, nar man
farer armen frem. Det bliver derved sveerere at abne handen bagude og opna afslappelse i skulderleddet.



Hvis udformningen af handsken er saledes, at, den ikke kan tilpasses den enkelte eks.: udformet som en strop/ikke er bred for
neden/syninger pa trykstedet/handsken er pasat for hgijt oppe pa staven/materialet handsken er lavet af.

Det bevirker at

- man bliver ngdt til at holde fast om staven. Dette giver statisk muskelarbejde, hvilket gger spaendinger i skulder-nakke-
regionen.

- darligt materialevalg i handsken kan medfare hud irritationer.

- for gigtplagede personer kan smerter i haenderne og handled forveerres.

Stavens handgreb skal enten veere ergonomisk udformet eller pa anden vis veere let at gribe om, sa det falder naturligt ind i
handen. Der findes forskellige former for materialer:

Plast, gummi og kork, det er et spgrgsmal om, hvad man har det godt med og har ingen indflydelse pa selve stavgangsteknik-
ken.

Stavspidsen pa en optimal stav er af haerdet star, som er meget slidstaerkt, og er skratstillet, sa den star fast i jorden i laengere
tid uden at glide.

Stavspidsen pa en uhensigtsmaeessig stav kan veere lavet af stal, der ikke er slidstaerkt, og vil derfor hurtigt blive nedslidt.
Asfaltpote/’stgvle”/dup gar det muligt ogsa at ga pa asfalt og fliser.

En optimal asfaltpote med form som en lille stavle og i et forholdsvist blgdt gummi er stgdabsorberende og giver et godt vej-
greb, sa at bevaegelsen af armen kan udfares rigtigt.

En uhensigtsmaessig asfaltpote, der er rund, glider nemmere pa underlaget, hvorved afseettet indskreenkes. Ligeledes kan en
pote i hard gummi ogsa bevirke, at poten skgjter hen over asfalten. En asfaltpote, hvor stavspidsen kommer ud igennem po-
ten, larmer mere, men star godt fast.

Pa en god stav kan handtag, handske og stavspids udskiftes. Ligesom man altid kan kebe nye asfaltpoter.



Pa en uhensigtsmaessig/billig stav er det sjeeldent muligt at kebe handtag, handske, poter og stavspids hos forhandleren og
derved er der, i det lange lgb, intet sparet.
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