
腕帶作用

何先生指出，使用直柄行山杖

時，適當地穿上腕帶有助使用者省力。

手應由下而上穿過腕帶再握手柄，適

當地調節鬆緊程度後，使用者便可以

在大部分時間從腕帶借力，不需全程

以手指施力握着手柄。惟使用者須留

意，穿上腕帶行山時要注意避免桿頭

插進石頭縫隙之間，因為卡着後有機

會會拉傷手腕及/或傷及拇指。

適合負重的行山杖

吳會長指出，進行越野跑時行山杖

的主要作用是幫助加快跑步的速度和頻

率，因此通常追求較輕巧，桿身可能會用

鈦合金或碳纖維，此類材料未必最適合負

重；相反採用較堅硬的鋁合金作為材料的

行山杖，則負重能力較佳。如行山時扭傷

腳，想依賴行山杖作支撐，行山杖便要能

承受到使用者的體重和背囊的重量，然而

講求輕巧的行山杖未必能承受該等重量。

吳會長表示，曾經有其山藝班的學員，因

使用越野跑用的行山杖來行山負重，中途

不幸扭傷腳，連帶行山杖也拗曲了。因此，

在選擇行山杖前，應先了解自己的目標和

需要。

適合的長度

行山杖的長度要配合使用者的身高。

香港成年女性的平均身高約在153厘米至

161厘米，而男性則約在165厘米至173厘

米。吳會長指出，適合一般香港人身形的直

柄行山杖，長度約在110厘米至120厘米。

一般行山使用的行山杖多數可調校長度，

配合不同情境的需要。選購時，應在平地站

立，以手握着行山杖的手柄，桿身垂直，桿

頭向下貼着地面，然後調校桿身的長度，直

至上臂和前臂之間的手肘位形成90度角，

便是適合的使用長度。使用者還要預算可

調校的長度範圍，上斜坡時需要把桿身調

校短約5厘米至10厘米，下斜坡時則需要調

校長約5厘米至10厘米。供越野跑使用的行

山杖通常都不提供調校長度的功能，跑手

應該選擇最適合自己身形的長度。

鎖緊系統

不少行山杖都可以伸縮或摺疊，容

許調校長度和方便收藏於背囊中。打開行

山杖後，需將每節之間的鎖扣鎖緊才可使

用。吳會長建議購買鎖扣功能良好的行山

杖，以免在行走時，行山杖出現收縮和不

穩定的情況。當摺疊或伸縮的節數愈多，

因鎖扣質素而出現問題的風險也較高。如

果伸縮和摺疊相比，一般來說，摺疊行山

杖會有一個按鈕，供使用者按下便能鎖穩

桿身，相對較方便使用。

他又指出，有些行山杖用作支撐鎖扣

的膠料質素欠佳，在行山杖受力不大時，不

會察覺到問題，但當要承受較大力量時，

便有可能因不夠力支撐鎖位，繼而令桿身

縮短，即所謂「逼力」不夠，有機會令使用

者失去平衡跌倒。例如使用者行山時給石

頭絆倒，嘗試用行山杖借力保持平衡時，

便將身體大部分重量壓在行山杖上，如果

重量高於行山杖的鎖扣能負荷的重量，便

有可能令鎖扣永久再不能鎖穩，又或再不

能鬆開。

何先生認為，翻扣鎖的好處是上鎖

和解鎖所需的時間較少，而旋轉鎖要注意

使用者未必每次都能扭緊，如果不能扭緊

鎖扣，途中遇上突發情況要用行山杖借力

的話，一壓下去桿身便有可能縮短，令使

用者失平衡。

桿頭的膠套和擋沙碟的作用

部分行山杖會附有膠套蓋着桿頭，亦

有產品附有一塊稱為擋沙碟或擋泥碟的配
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