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行山杖入門知識
手柄類型

中國香港攀山及攀登總會會長吳銨洋表示，行山

杖有不同類型，適用於不同場合。行山人士普遍使用直

身手柄行山杖，使用者可握着手柄的泡棉位置，上山時

把行山杖放在前方較上的位置，透過手握着柄身，將桿

頭壓在地上借力以助行走。

市面上的行山杖，有的以單一支形式出售，也有

品牌以一對的形式售賣。吳會長指出，大趨勢是用雙

杖，在行山時如果需要負重，例如攜帶露營用具，他建

議用雙杖分擔重量；又例如在越野跑比賽中，使用雙杖

借力可減少雙腿的負荷，增加持久力，助參賽者走較長

的路程。若對路線已很熟悉，知道全程不會太艱辛，攜

帶單支行山杖，也能以備不時之需，例如當行山團隊中

有人受傷，攜帶的行山杖亦可應急使用。

吳會長表示，T柄行山杖在設計中加入了復康的元

素，使用者從上方握着行山杖，使用時變化較少，亦較

難以雙杖形式使用，一般適宜用在較輕鬆的路，並不大

適合用於難度較高、較多變化的路線，然而其好處是桿

身大多能縮短，方便攜帶，適宜一般郊遊。在行走一些

基本悠閒路線，又或是家樂徑這些不需要複雜技巧的

輕鬆路線時，使用單支T形手柄的行山杖也可應付。較

進階的行山路線應使用較專業的直柄行山杖，且應同

時使用一對。香港專業教育學院（柴灣）酒店及旅遊系

講師香港註冊物理治療師何浩儀先生指出，T柄設計在

支撐向下壓的力量可能較為適合，然而，其連接部位及

形狀引致用力沒直柄那樣集中，從而對桿身的整體承

重能力有一定影響，而握杖時多依賴手掌與拇指對頂，

對拇指腕橈側壓力較大，長時間較易導致疲勞。

消費者亦可注意，市面上有部分T柄行山杖，在T

柄下方的直身位置有泡棉等物料覆蓋着，身高適合的

使用者可以把這部分當作直柄使用。

手柄物料

何先生指出，手柄有幾種常用的物料，例如EVA泡

棉、水松、橡膠等。EVA泡棉可吸收輕微的手汗，因有阻

隔性能，於冬季使用時，握在手上也不會覺得冰冷，不過

使用者要注意，積存手汗可能會令手柄發出異味；橡膠

手柄吸震性能良好但不透氣，手汗會積在表面，而橡膠

放置一段時間亦會老化；至於水松則可吸汗，而且會隨

着使用時間增加而慢慢配合使用者的手形。

行山杖的基本結構
開始行山前，先來認識行山杖的幾個主要部分。

測試報告

2558911 . 2025 選擇

專家教路點樣揀專家教路點樣揀專家教路點樣揀

是供使用者行走時握的部位，主

要可分為直身手柄和T形手柄兩

種，手柄表面的物料通常是EVA

泡棉、水松或橡膠。

手柄
grip

腕帶
loop/strap

桿身
shaft

桿頭尖端
tip

桿頭膠套
pole buffer

是供使用者套在手腕的部件，能

提供一定的承托，可讓手指即使

輕微鬆開，手柄仍維持在手掌範

圍。正確穿戴腕帶的方法是將手

由腕帶圈的下方穿往上方，然後

手握着手柄。

大多以鋁合金或碳纖維製成，一

般設計都是可伸縮或可摺疊的，

除了方便收納及攜帶，更可調校

長度以配合使用者的身高。

大部分行山杖都附有擋沙碟，以

避免桿身過於深陷碎石地面或

沙泥地面而導致難以拔出。

是行山杖與地面接觸的部分，通

常使用硬質材料（如碳化鎢或

鋼）製成，以便能夠抓緊地面，為

使用者提供支撐點，幫助身體保

持平衡，減少跌倒的風險。

通常是橡膠製成，內裏或會有一

個小金屬環，能保護桿頭尖端，

適合在硬地上使用。

擋沙碟
plate/basket




