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Introduzione  
Molti escursionisti, alpinisti e arrampicatori usano i bastoncini telescopici perché 
questi possono aiutare camminando in salita/discesa e sono in grado anche di 
alleggerire il carico sulla colonna vertebrale e sulle articolazione degli arti inferiori, 
soprattutto le ginocchia. La riduzione del carico durante la discesa è dovuta 
essenzialmente al peso ‘scaricato’ sui bastoncini e al cambiamento della postura, 
con un maggior spostamento in avanti della parte superiore del corpo. 
Ma, per ottenere il massimo beneficio dall’uso dei bastoncini, bisogna che questi 
vengano utilizzati in modo corretto. 
I bastoncini devono essere regolabili in altezza e avere manopole costruite in modo 
da sorreggere saldamente le mani che le impugnano, quando forzano verso il basso. 
È della massima importanza tenere i bastoncini il più possibile vicini alla potenziale 
linea di caduta del corpo. È dimostrato che non c’è differenza significativa nell’usare 
uno o due bastoncini quando si cammina senza un carico [1]; quando invece si è 
carichi, l’equilibrio risulta nettamente migliore usandone due invece di uno [2]. 
In alta quota o in ambiente freddo i bastoncini non devono essere tenuti troppo lunghi 
(camminando le mani devono trovarsi più basse rispetto ai gomiti) altrimenti la 
circolazione del sangue risulta compromessa e la persona potrebbe in pochissimo 
tempo accusare le dita fredde. 
 
Vantaggi 

1. Quando i bastoncini sono usati correttamente – soprattutto in discesa - sono 
in grado di assorbire dalla parte inferiore del corpo varie tonnellate di peso per 
ogni ora di cammino [3]. Inoltre, camminando con uno zaino, i bastoncini 
scaricano il peso delle articolazioni delle estremità inferiori [4],[5] e rendono 
più agevole il trasporto del peso sulle spalle [4],[6],[7]. Ciò comporta un 
notevole alleggerimento della colonna vertebrale e delle articolazioni, 
soprattutto nelle seguenti situazioni:  

a. in persone anziane o in persone sovrappeso. 
b. in persone con preesistenti patologie articolari o spinali (es. artrosi, 

spondilite). 
c. quando si trasportano sulle spalle carichi molto pesanti (es. durante 

una spedizione).  
2. L’uso dei bastoncini migliora l’equilibrio. Questo miglioramento nel mantenere 

l’equilibrio statico riduce la possibilità di cadere e farsi male procedendo su 
terreno aperto. 

a. questo risulta molto importante quando si cammina su pendenza 
nevose, su terreni bagnati, attraversando corsi d’acqua o quando si 
procede con scarsa visibilità (nebbia, di notte).  

b. in alcune regioni (es. la Scozia) è utile avere un bastoncino per 
saggiare il terreno dove esistono paludi e torbiere e dove è importante  
poter camminare su un terreno solido. 
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c. quando si attraversa un corso d’acqua, il bastoncino aumenta 
l’equilibrio e la sicurezza  se usato come una “terza gamba” posta a 
valle nella corrente. 

3. Durante il trasporto di un carico moderato, i bastoncini riducono la percezione 
dello sforzo fisico. 

4. L’uso del bastoncino aiuta a controllare la frequenza cardiaca all’inizio dello 
sforzo. Il vantaggio non dura per molto tempo per la concomitante attività 
muscolare degli arti superiori. 

a. questo sovraccarico di lavoro del  cuore può essere utilizzato a scopo 
di allenamento. 

 
 
Svantaggi 

1. Tecnica sbagliata: se la distanza tra il corpo e il bastoncino è eccessiva, non 
solo viene a mancare il vantaggio di ridurre lo sforzo ma può crearsi un 
eccessivo movimento di torsione, che mette a rischio l’equilibrio 
dell’escursionista.  

2. Ridotto senso dell’equilibrio: l’uso prolungato dei bastoncini può ridurre il 
senso dell’equilibrio e la capacità di coordinamento del soggetto. Questa 
riduzione diventa sempre più marcata, causando problemi all’equilibrio, 
soprattutto su terreni montani impervi, dove non si possono usare i bastoncini 
(es. su creste affilate o su pareti di arrampicata). Infatti, il più tipico incidente 
dell’escursionista, la caduta perché si inciampa camminando, può essere 
davvero causato da questo problema. Per questi motivi tali incidenti  possono 
avvenire anche usando i bastoncini. 

3. Ridotti meccanismi fisiologici di protezione:  una forte pressione e gli stimoli da 
carico sono molto importanti per la normale nutrizione delle cartilagini articolari 
e anche per mantenere l’allenamento e l’elasticità della muscolatura. L’uso 
prolungato dei bastoncini riduce questi importanti stimoli fisiologici di carico. 

4. Aumento della frequenza cardiaca per la maggiore attività muscolare degli arti 
superiori. 

 
Nota:  con o senza bastoncini, il carico massimo di lavoro (Wmax) non è limitato solo 
alla muscolatura delle gambe. Il/i bastoncino/i possono aiutare a distribuire il carico di 
lavoro su altri muscoli. Quindi – sebbene non in tempi brevi – il soggetto, quando 
utilizza i bastoncini, riferisce un miglioramento soggettivo della percezione dello 
sforzo, il che si traduce in una camminata più piacevole [6],[7], soprattutto per la 
migliore distribuzione del carico di lavoro tra le gambe e le braccia [7[,[8]. 
 
 
Corrette tecniche di progressione per evitare sovraccarichi 
In generale è più facile – per ragioni motorio-fisiologiche (sistema propiocettivo) - per 
escursionisti in buone condizioni imparare a mantenere una  camminata elastica, 
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sicura anche per le articolazioni, senza ricorrere all’aiuto dei bastoncini, invece di 
doverli utilizzare sempre. 
Per stabilire e dosare il carico che si applica sulle articolazioni degli arti inferiori sono 
da considerare i seguenti importanti aspetti:  

• Peso corporeo (eccesso ponderale) 

• Peso dello zaino 

• Corretta tecnica di camminata in discesa 
L’escursionista dovrebbe distribuire uniformemente il carico utilizzando un passo 
elastico e ‘trauma-assorbente’ il più a lungo possibile. Ciò significa camminare in 
discesa con piccoli passi elastici, ad una velocità piacevole, senza correre o saltare. I 
sentieri in discesa dovrebbero essere percorsi seguendo le curve, senza utilizzare le 
scorciatoie. Inoltre, ognuno dovrebbe stabilire percorsi adatti alle proprie capacità e 
potenzialità fisiche. 
Seguendo questi consigli, l’escursionista e l’alpinista in buone condizioni  dovrebbero 
riuscire ad evitare problemi articolari, anche dopo decenni di intensa attività in 
montagna.  
 
 
SOMMARIO  
L’uso di  bastoncini telescopici per aiutarsi a camminare in montagna, soprattutto 
durante la discesa,  fornisce vantaggi ed è consigliato nelle seguenti situazioni: 

• Età avanzata, eccesso ponderale 

• In persone che soffrono di problemi articolari o vertebrali  

• Quando si trasportano carichi pesanti sulle spalle 
I bastoncini non sono necessari in altre situazioni di marcia e non dovrebbero essere 
usati – soprattutto per motivi di sicurezza – in ogni occasione.  
I vantaggi e gli svantaggi dovrebbero essere ben valutati in ogni  singolo caso. 
Se i bastoncini diventano ingombranti quando le mani servono libere su un terreno 
difficile, è importante avere la possibilità di poterli fissare sullo zaino, meglio con la 
punta verso il basso, per evitare di accecare il compagno vicino. 
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