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Introducéo

Muitos caminhantes, montanhistas e escaladores usam bastfes telescépicos para
auxiliar na subida ou descida de encostas e, também, para aliviar as tensdes na co-
luna e nas articulacdes das extremidades inferiores, particularmente nos joelhos. A
reducdo das tensdes nas descidas de encostas com uso de bastdes €, primariamen-
te, causada pelas forcas aplicadas sobre os bastdes e pela mudanca de postura da
parte superior do corpo para uma posi¢cado mais inclinada para frente.

Para se obter qualquer beneficio de bastbes telescopicos, eles devem ser usados
com a técnica correta:

Os bastdes devem ser ajustaveis na altura e ter empunhaduras projetadas de forma
que a mao do usuario, ao pressionar para baixo, estabeleca (ou ganhe) um suporte
firme. E de extrema importancia usar os bastées o mais perto possivel da linha de
queda do corpo. Ja foi demonstrado que ndo héa diferencas significativas no uso de
um ou dois bastdes em caminhadas sem carga [1], mas ao andar com carga o equi-
librio é significativamente reforcado pelo uso de dois bastfes, mais do que o de a-
penas um [2].

Em grandes altitudes ou em ambientes mais frios, os bastdes ndo devem ser ajusta-
dos em tamanhos muito longos (as méos devem ficar mais baixas que o cotovelo no
uso do bastdo), do contrario a circulagdo sanguinea sera afetada e o usuario ter4
dedos frios em curto espaco de tempo.

Vantagens

1. Quando os bastbes sdo usados com a técnica correta — especialmente na de-
scida de encostas — 0 bastdo pode absorver varias toneladas de peso da par-
te inferior do corpo por hora de trilha [3]. Além disto, no transporte de cargas,
os bastbes reduzem as forcas sobre as articulagdes das extremidades inferio-
res [4], [5], fazendo com que o transporte da mochila seja mais confortavel [4],
[6], [7]. Isto leva a um consideravel alivio da coluna e articulagcfes, especial-
mente nas seguintes situagoes:

a. ldade avancgada, peso excessivo do corpo.

b. Na ocorréncia de doencas preexistentes na coluna e articulacdes. (ex.
artrites, espondilites).

c. No transporte de mochilas pesadas (p.ex. em expedicdes).

2. equilibrio pode ser melhorado com o uso do bastdo. O aumento da manute-
ncao do equilibrio estético resultante pode reduzir a possibilidade de queda
ou lesdo na ocorréncia de solo fofo.

a. Isto é de especial importancia em caminhadas em encostas nevadas,
em chdo molhado, na travessia de rios e em trilhas com visibilidade li-
mitada (névoa, a noite).

b. Em algumas regides (p.ex. Escdcia), € util o uso de um bastéo para te-
star terrenos como charcos e também em locais onde € importante sa-
ber se o terreno é solido ou inseguro.
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c. Na travessia de rios o bastdo aumenta equilibrio e segurancga se usado
como “terceiro apoio” do lado mais inclinado do corpo.

3. No transporte de carga em caminhadas de grau moderado, os bastdes redu-
zem a percepgao do esforgo fisico.

4. uso de bastdes pode manter a freqiiéncia cardiaca baixa no inicio do esforco.
N&o dura por muito tempo devido a atividade muscular da extremidade supe-
rior do corpo.

a. Este trabalho cardiaco mais elevado pode ser utilizado com propdsito
de treinamento.

Desvantagens

1. Técnica incorreta de uso de bastdo: Se a distancia entre o corpo e o bastéo
for muito grande, ndo apenas o alivio do esfor¢co sera bem reduzido, mas po-
derd resultar num forte torque. Isto podera desequilibrar o caminhante.

2. Diminuicao da sensacéo de equilibrio: O uso prolongado de bastdes pode re-
duzir o equilibrio e a habilidade coordenativa do individuo. Esta desvantagem
vai se tornando mais e mais evidente e pode levar a certos problemas de e-
quilibrio, especialmente em areas montanhosas dificeis, onde o usuario de
bastées ndo pode usar seus bastbes de caminhada (ou seja, em cristas e-
streitas ou em areas de escalada). De fato, o tipo mais comum de acidente
em trilhas, uma queda por tropeco ou desequilibrio, pode resultar num risco
maior. Por estas razdes tais acidentes ocorrem até mesmo com o0 uso de bas-
tbes.

3. Mecanismos de reducédo de protecdo fisioldgica: Forte presséo e estimulo por
esforco sdo muito importantes para a nutricdo das cartilagens das articula-
¢cOes e também para treinamento e manutencéo da elasticidade da “muscula-
tura de esfor¢o”. O uso continuo de bastdes diminui estes importantes estimu-
los por esforgo.

4. Aumento da freqUéncia cardiaca devido ao aumento da atividade muscular
nas extremidades superiores.

Nota: Carga maxima (C Max.) ndo esta limitada exclusivamente aos musculos da
perna, com ou sem o0 uso de bastdes. Bastdes podem auxiliar na distribuicdo da car-
ga de trabalho em mais musculos. Assim - apesar de ndo muito rapido — os indivi-
duos apresentam uma reducdo no grau de percepcao do esforco ao usarem basta-
0(s?), o que leva a uma caminhada mais confortavel [6], [7], sobretudo devido a uma
redistribuicdo do trabalho das pernas para aos musculos dos bracos [7],[8].
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Técnicas corretas de caminhada para evitar sobrecarga

Em geral é mais facil — por razbes fisico-motoras (sistema proprioceptivo) - para ca-
minhantes saudaveis aprender e manter uma técnica de caminhada elastica, segura
e que reduza as solicitagoes articulares sem o uso de bastdes, em contraposi¢cdo ao
uso regular de bastdes.

Os seguintes fatores sao importantes em relagdo ao grau de tensdo colocado sobre
as articulacdes da perna:

* Peso do corpo (excesso de peso)
* Peso da mochila
* Técnica correta de descida de encostas

O caminhante deve distribuir a tensdo uniformemente dando passos elasticos e que
absorvam choque o maior tempo possivel. Isto significa descer uma encosta com
passos pequenos, elasticos e numa velocidade confortavel sem correr ou pular. As
trilhas devem ser utilizadas passando pelas curvas e ndo nos corta-caminhos na de-
scida de uma encosta. Além disto, deve-se apenas empreender idas a montanha de
acordo com a habilidade fisica pessoal.

Seguindo estas orientacfes, caminhantes e escaladores sadios podem evitar pro-
blemas articulares mesmo apés décadas de intensa pratica de montanhismo.

Sumario

O uso de bastdes ajustaveis como apoio na caminhada, especialmente em descidas,
€ vantajoso e recomendavel nas seguintes situacoes:

* ldade avancada, excesso de peso corporal
» Na ocorréncia de doencas das articulagdes ou da coluna
* No transporte de mochilas pesadas

Bastbes de caminhada nao sédo recomendados necessariamente para todas as si-
tuacdes e ndo devem — sobretudo por razbes de seguranca — ser utilizados o tempo
todo.

As vantagens e desvantagens devem ser avaliadas caso a caso.

Como os bastdes podem se tornar de dificil manipulacdo se vocé precisar das maos
livres em terrenos de maior dificuldade, € importante ter uma forma de fixa-los na
mochila e melhor é prendé-los com as pontas para baixo, para evitar cegar os olhos
do caminhante seguinte.
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Histéria deste relatorio de recomendacdes:

A primeira edicdo foi escrita em 1994 (N.N.). No encontro da MedCom da UIAA em
Snowdonia em 2006, a comissao decidiu atualizar todas as recomendacgdes. A ver-
sdo aqui apresentada foi aprovada no encontro da comissao de AdrSpach — Zdooov /
Republica Tcheca em 2008.
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