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Введение 

Многие туристы, альпинисты и скалолазы берут в походы телескопические палки, 
которые облегчают движение на спусках и подъемах, а также облегчают нагрузку на 
позвоночник и суставы нижних конечностей, особенно на коленные суставы. Уменьшение 
нагрузки при пешем спуске с треккинговыми палками обеспечивается, в основном, за счет 
опоры на них, а также за счет изменения положения тела (верхняя часть туловища больше 
подается вперед).  

Чтобы получить максимальную пользу от использования телескопических палок, 
нужно использовать правильную технику: 

У треккинговых палок должна регулироваться высота, а их ручки-рукоятки должны 
быть смоделированы так, чтобы обеспечивать твердую опору при нажатии на них. Крайне 
важно ставить палки, как можно ближе к линии потенциального падения тела. При ходьбе 
без груза, нет значительной разницы между использованием одной палки или двух [1], в 
то время как при ходьбе с грузом, равновесие значительно улучшается при использовании 
двух треккинговых палок [2].  

В условиях высокогорья или холода, регулируя высоту палок, не нужно делать их 
слишком длинными (кисти рук идущего с палками должны быть ниже локтей), иначе 
нарушится кровообращение, и пальцы могут быстро замерзнуть.  
 
Преимущества  
 

1. При правильном использовании треккинговых палок, особенно при спуске вниз, 
можно снизить нагрузку на нижнюю часть туловища на несколько тонн веса за час ходьбы 
[3]. Более того, в походах с рюкзаками палки уменьшают нагрузку на суставы нижних 
конечностей [4], [5] и делают болей удобной транспортировку груза на спине [4], [6], [7]. 
Это приводит к значительной разгрузке позвоночника и суставов, особенно в следующих 
случаях:  

a) у людей преклонного возраста или с лишним весом; 
b) у людей с заболеваниями суставов или позвоночника, такими, как например, 
артрит, спондилит; 

c) при ношении тяжелых рюкзаков, например в экспедициях. 
2. Использование треккинговых палок может улучшить устойчивость. 

Повысившееся в результате этого статическое равновесие, может снизить вероятность 
падений и травм на рыхлом грунте.  

a) Это особенно важно при пешем туризме на снежных склонах, на мокрой 
земле, при переправе через реки и при передвижении в условиях ограниченной 
видимости (туман, ночное время суток).  

b)  В некоторых регионах, например в Шотландии, полезно иметь палку, чтобы 
зондировать почву в заболоченной местности с целью убедиться, что идешь по 
твердой земле.  

c) При переправе через реку палка повышает равновесие и безопасность, если 
используется, как «третья нога» - дополнительная точка опоры для нижней части 
туловища. 
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3. При транспортировке груза на среднем склоне треккинговые палки уменьшают 
ощущение физического напряжения.  

4. Использовании одной палки способствует поддержанию в начале физической 
активности низкой частоты сердцебиения. Такую нагрузку на сердце можно также 
использовать в тренировочных целях. 
   
Недостатки  
 
1. Неправильное использование палок: если отставлять концы палок далеко от ног, из-за 
большого расстояния между туловищем и палкой, не только не уменьшается нагрузка, 
но возможен также и возникновение сильного опрокидывающего момента. Это может 
нарушить равновесие альпиниста. 

2. Пониженное чувство равновесия: длительное использование палок может нарушить 
чувство равновесия и координацию движений. Этот недостаток становится все более 
и более очевидным, и может привести к определенным проблемам с устойчивостью, 
особенно на сложных горных участках, где невозможно пользоваться палками, 
например, на узком хребте, или на скалах. Фактически, это может повысить риск 
самого распространенного вида несчастных случаев в пешем туризме – падения от 
того, что споткнулся или оступился. Вот почему подобные несчастные случаи 
происходят даже при использовании палок. 

3. Продолжительное использование треккинговых палок ослабляет физиологически 
важные стимулы напряжения, запускающие механизмы физиологической защиты, 
которые очень важны для полноценного питания суставных хрящей, а также для 
тренировок и поддержания упругости мышц. 

4. Из-за усиленной мышечной деятельности верхних конечностей резко возрастает 
частота сердечных сокращений.  
Примечание: С палками или без них максимальная рабочая нагрузка не 

ограничивается исключительно мышцами ног. Одна палка или обе могут помочь 
распределить нагрузку, задействуя другие мышцы. Поэтому идущие с одной или обеими 
палками, хоть и не намного быстрее, испытывают более низкие нагрузки, что означает 
более комфортное передвижение [6-7]. Этот эффект достигается в основном, за счет 
лучшего перераспределения нагрузки с ног на мышцы рук и предплечий [7-8].  

  

Правильные способы ходьбы, позволяющие избежать чрезмерного напряжения 
Вместо того, чтобы постоянно пользоваться палками, путешественникам с хорошей 

физической формой желательно обучиться пружинистому, безопасному и щадящему 
суставы способу движения без помощи палок. Для правильного выбора степени нагрузки 
на суставы ног, важно учитывать следующие факторы: 

• Вес тела (лишний вес) 
• Вес рюкзака 
• Правильный способ движения при спуске  

 
Путешественник должен распределять нагрузку равномерно,  как можно дольше 

шагая пружинистыми и смягчающими удары шагами. 
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Это означает, что спускаться вниз нужно мелкими, пружинистыми шагами на 
оптимальной скорости, не бегом и не вприпрыжку. При спуске вниз необходимо 
следовать по изгибам тропы, нельзя урезать расстояние, выбирая путь покороче. А также 
следует выбирать только такие маршруты в горах, которые соответствуют вашим 
физическими возможностям. 

Следуя этим советам, путешественники и альпинисты могут избежать проблем с 
суставами даже спустя десятилетия интенсивного занятия альпинизмом.  
 
РЕЗЮМЕ  

Использование регулируемых телескопических палок в качестве помощи 
путешественнику, особенно при спуске вниз, имеет преимущества и рекомендуется в 
следующих случаях:  

• для людей преклонного возраста или с лишним весом 
• для людей, страдающих заболеваниями суставов или позвоночника 
• для людей с тяжелыми рюкзаками на спине 

 
Треккинговые палки не являются необходимостью в других случаях, и их не нужно 

использовать постоянно, в основном, из соображений безопасности. 
В каждом отдельном случае необходимо взвесить преимущества и недостатки.  
Поскольку палки могут помешать вам, необходимо на сложных участках пути 

освободить руки, закрепив палки на рюкзаке. Закреплять их лучше острыми концами 
вниз, чтобы не попасть в глаз человеку, идущему за вами. 
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