GANG | STAVENE

Vibeke Pilmark

Aldre oplever, at stavgang giver dem den
motion, de har brug for. Hele kroppen bli-
ver aktiveret og pulsen sat op uden den store
belastning pd leddene. Stavene giver desuden
tryghed for dem, der har problemer med
balancen. I denne artikel beskrives den nye
sportsgren med den store popularitet.
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POPULAR IDRAT

»Mange synes, det er pinligt at gd med sta-
vene. Men det er tydeligt for mig, at de gi-
ver virkelig god motion. Jeg gér simpelthen
hurtigere med dem end udenc, sagde Lizzi
Kaas, der er 62 &r, i et interview til Jyllands-
posten sidste &r. Medlemsbladet Parkinson
Nyt bragte i efteraret et leserbrev skrevet af
Else Sjobjerg. Hun har oplevet, at gang med
stavene har givet hende mere bevaegelighed i
kroppen og en friere gang med naturlig med-
sving af armene. Disse to kvinder er ikke ene
om at have taget stavgang til sig. Joysport,
der er importor af de finske stavgangsstave
Exel, har pd de forste fem maneder i &r solgt
over 10.000 par stave. Det er dobbelt si
mange stave som i 2003 og 400 gange si
mange som i 2002. Flere store idretsforbund
har taget stavgang pd programmet, og bide
/Aldresagen, patientforeninger og aftenskoler
tilbyder undervisning og trening med stav-
gang. Mange fysioterapeuter har ogsd taget
stavgang med i deres tilbud til patienter og
&ldre borgere i forbindelse med genoptre-
ningsforleb.

Det er fortrinsvis de midaldrende og de
®ldre, der er faldet for stavgang. Og det er
méske ikke s3 underligt, da det iser er denne
del af befolkningen, der har gang som sin
foretrukne motionsform'. Gangen er skin-
som for led og muskler, og med stave kan
man ege treningsbelastningen, uden at det
gér ud over leddene.
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2800 Lyngby
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STAVGANG ELLER

NORDIC WALKING

Stavgang, eller Nordic Walking, som det
kaldes internationalt, er ikke en ny moti-
onsform. Det har siden starten af 1900-tal-
let vaeret almindeligt for langrendslobere at
benytte skistave til at vedligeholde formen
i sommerperioden, og vandrere har brugt
stave, ndr de gik i bjergene. Men det var
forst omkring 1997, at det finske idratsfor-
bund Suomen Latu i samarbejde med Exel
(producent af skiudstyr) udviklede Nordic
Walking og oprettede de forste instruktor-
kurser. UKK instituttet (Urho Kekkonen
Fitness Institute Foundation), der er et
forskningscenter for motion og fitness, del-
tog i udviklingen af stave sammen med Exel.
Instituttet begyndte desuden at forske i ef-
fekten af treening med stavene. Milet var, at
Nordic Walking blev en motionsform, der
kunne passe til storstedelen af befolkningen.
Interessen viste sig hurtigt, og i 2001 var der
over en halv million finner, der dyrkede stav-
gang mindst én gang om ugen.

Stavgang har bredt sig til en del europai-
ske lande. Iser i Norge, Sverige, Schweiz,
Ostrig og Tyskland er stavgang blevet popu-
lert. I Norge og Sverige anvendes stavgang
ogsé i rehabiliteringen af patienter med gigt,
rygproblemer og osteoporose. I Malmé i Sve-
rige tilbydes fysisk aktivitet til behandling
og forebyggelse af blandt andet rygproble-
mer, overvagt, dirlig balance, muskelsmer-
ter i skulder og nakke, knogleskerhed eller
overvagt. Stavgang er ét af de tilbud, der er
meget populert blandt de midaldrende og
xldre.

HVORFOR STAVGANG?

En stor europaisk undersogelse af befolknin-
gernes holdning til sport og fysisk aktivitets-
niveau viser, at befolkningen i de nordiske
lande er mere fysisk aktive end sydeuropa-
ere, og at den storste del af den fysiske ak-
tivitet foregdr i ikke-organiseret idret'. 31
% af de voksne europzere gir regelmessigt
ture som en mide at motionere pi. Iser fin-
nerne er glade for at g8, men ogsd danskerne
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oplyser, at de ofte motionerer ved at gé. 70
% gar flere gange om ugen, og sterstedelen af
disse gir over en time om ugen®. Danskerne
oplyser endvidere, at de har gode muligheder
for at motionere i nermiljget. Her har vi ma-
ske forklaringen p4 stavgangens popularitet,
da man praktisk talt kan starte med at trene
lige uden for hovedderen.

Midaldrende og @ldre finder ogsd en
ekstra motivation i stavgang, hvor de fir en
mere effektiv trening af kredsleb og muskler
i overkrop og ben end under almindelig gang
eller powerwalking (gang med kraftig brug

af armene).

FORSKNING

Der findes endnu ikke megen forskning i
effekten af stavgang. P4 Cooper instituttet
i Dallas fra 2000 sammenlignede man gang
og stavgang med hensyn til energiforbrug og
puls. 22 mand og kvinder gik 1600 m. Ved
stavgang i forhold til almindelig gang ogedes
energiforbruget med 20 %, og pulsen steg

med 10 slag pr. minut®.

I et studie fra 1995 af treningsbelastningen
under stavgang fandt Rodgers, Van Heest
& Schachter’, at energiforbruget var storre
under gang med stave end uden (174 kcal
vs 141). Den gennemsnitlige iltoptagelse var
citka 17 % hejere under stavgang end ved
almindelig gang. Ogsé& pulsen steg relativt
mere under stavgang, uden at de inkluderede
i studiet oplevede, at stavgang var hérdere
end almindelig gang.

En del studier viser siledes, at anven-
delsen af stave oger kredslobsbelastningen
under gang. Man har endvidere fundet, at
den subjektive oplevelse af belastningen er
mindre end den objektive. Netop dette har
stor betydning hos @ldre, der ikke har lyst
til at presse sig selv sd hardt.

Terttu Pakatti fra the Finnish Centre for
Interdisciplinary Gerontology har undersegt
effekten af stavgang pd funktionsevnen®.
Undersogelsen foregik i USA. 18 mand og
kvinder med en gennemsnitsalder pd 73 ar
deltog i en times trening i tolv uger. Hver
lektion startede med 10 minutters opvarm-

ning, 10 minutters strekovelser undervejs og
en cool down seance p4 10 minutter til sidst.
Deltagerne blev testet for og efter treningen
med Functional Assessment Battery (Rikli
& Jones). Dette testbatteri inkluderer rejse
og sztte sig, armbgjning, smidighedstest af
underkrop og skuldre og arme, to minutters
knezloft og »up and go« testen’. Undervejs
udfyldte deltagerne et spergeskema, hvor
de gjorde rede for deres helbred og velbefin-
dende. Undersagelsen viste, at deltagerne var
bedre p4 alle parametrene efter treningen..

55 finske kvindelige fabriksarbejdere del-
tog i to kontrollerede lodtrekningsforseg®.
Alle havde for studiet haft smerter i skulder
og nakke. Interventionsgruppen trenede
stavgang tre gange om ugen i tolv uger med
en intensitet pi 65-75 % af maksimal puls.
Interventionsgruppen havde ferre smerter
efter treningen sammenlignet med kontrol-
gruppen.

I Sundhedsstyrelsens Hindbog om fy-
sisk aktivitet — forebyggelse og behandling’
anbefales gangtrening til mennesker med

Under stavgang aktiveres bide
arme, overkrop, underkrop og
ben. Kroppen er lenet fremad,
og man bruger stavene aktivt
til at skabe fremdrift. Arme

og ben bevager sig diagonalt

i en modsidig bevagelse,

og kropsstammens normale
rotation under gang forsterkes.
Det aktive skub med armene
er med til at gge skridtleng-
den. Det er vigtigt at {4 sat
stavene i underlaget med den
rette vinkel og stavspidsen bag
forreste fod. Stavene holdes
sdledes altid bagved kroppen i
modsetning til, nir man gir
med stok. For at skdne skuldre
og arme foretages skubbet i
stavgang (afvikling pa stavene)
med en bagud- og nedadgdende

bevagelse i den handske, der er
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monteret til hindgrebet. Der
holdes lgst pé stavene — og det
er vigtigt at give slip pa staven,
ndr der afvikles. Er grebet for
fast, vil iszt af stavene let kun-
ne overbelaste skuldrene. Den
kraftige afvikling pé stavene
har betydning for holdningen.
Séledes vil kroppen efter afvik-
lingen rettes op.

Stavene benyttes ikke som stok-
ke, man stotter sig til. Alligevel
foler mange en storre tryghed
ved at gd med to stavgangs-
stave. Stavgang er ikke s3 let,
som man umiddelbart tror. For
at f3 den optimale teknik har
de fleste brug for instruktion.
Selv om teknikken i stavgang
ikke er helt den samme som i
langrend, vil de fleste, der har

dyrket langrend, have lettere
ved at lere at gi stavgang.
Storstedelen af de =ldre skal
dog have nogen undervisning
(cirka 10 timer), inden de selv
mestrer teknikken tilstraek-
keligt godt til at f3 det fulde
udbytte af treeningen.

Resultatet af den aktive brug
af stavene er, at man auto-
matisk fir leengere skridt og
en hurtigere gang. Hoften
strekkes ud og musklerne
omkring hofteleddet trenes.
Sterke muskler omkring
hofteleddet har betydning for
balancen. Hoften og sede-
muskler udstreekkes mere, og
de stabiliserende muskler om-
kring hoften er meget aktive.
En stor del af overkroppens

muskler er aktive sammen med
de dybe bug- og rygmuskler.
Ligeledes vil musklerne i arm,
skulder og nakke arbejde i
forbindelse med afviklingen pé
stavene. Afviklingen kan end-
videre vaere med til at afbade et
for kraftigt iset af helene, og
dermed reducere belastningen
pa kna og hofte (3).

Stavgang drejer sig ikke
kun om at g& med stavene.
Man benytter ogsé evelser
med stavene i forbindelse med
opvarmningen og til den afslut-
tende udspznding. P& denne
mdde fir man med stavgang en
alsidig treening af kroppens led
og muskler.



Der benyttes specielle stave.

Et godt hindgreb med en
handske sikrer, at man kan
afvikle pa staven uden at skulle
holde alt for hardt p4 hind-
grebet. For @ldre med gigt i
hznderne er det en fordel med
ergonomiske hindgreb. Der
ber velges stave i fast lengde
og ikke teleskopstave, der kun
er beregnet til rejsebrug. Selv
de bedste teleskopstave vil give
sig under afviklingen, og de er
tungere end stave i fast lengde.
Stavgangsstavene er kortere end
skistave. For de fleste ldre og
motionister vil staven typisk
vere 65-70 % af kropslengden.
Hellere lidt for korte end for
lange hos nybegyndere. Men-
nesker med problemer i nakke,

-skulder eller darlig balance

skal ogsa velge kortere stave.
Stavspidsen er af metal, og de
gode stave har en skrd spids.
Stavene er udstyret med en as-
faltsko af gummi, der benyttes,
hvis man gér pa hirdt underlag
eller asfalt.

Stavene fremstilles i forskellige
materialer. Man kan fi stave

af aluminium eller komposit-
stave (baseret pé kulfiber).
Aluminijumsstavene er tungere
end kompositstave. Komposit-
stavene giver en bedre stod-
dempning, men er ogsd noget
dyrere end aluminiumsstave.
Da stavene skal betragtes som
skulderens kondisko i stavgang,
er det vigtigt at valge stave ud
fra skavanker, treningsmangde

og alder.

kredslebsforstyrrelser i benene. Der refereres
til et studie, hvor man undersegte effekten
af stavgang. 55 personer med reforkalkning
i benene var inkluderede i studiet. De blev
delt i en kontrolgruppe, der ikke trenede og
en gruppe, der trenede. Treningsgruppen
fik tilbudt individuelt tilpasset intervaltra-
ning med stavgang. Inden treningen var der
opvarmning og en cool down session efter
treningen. Treningsgruppen trenede i 24
uger. Treningsgruppen forbedrede deres
gangdistance og ganghastighed betydeligt i
forhold til kontrolgruppen.

INSTRUKTORKURSER OG GA-DAGE

Da de tre idretsorganisationer Dansk Ar-
bejder Idratsforbund, Dansk Firmaidrats-
forbund, Danmarks Gymnastik Forbund
sammen med FMI (Foreningen til fremme
af Motion og Idrat i dagtimerne) i 2003 be-
sluttede sig for at samarbejde om at udvikle
instrukterkurser i stavgang, var der ingen,
der regnede med en s3 eksplosiv vakst i be-
hovet for instrukeorer og tilbud om stavgang,
som vi ser i dag. Da de forste kurser lgb af
stabelen i efteriret 2003, havde man kun tre
instrukterer, nu er man oppe p& 15. Disse
15 instrukterer har i den forlebne periode
uddannet ca. 600 foreningsinstrukterer pa
kurser i hele landet. De nye instruktgrer har

gennemfort forste del af den felles uddannelse
pé ialt 12 timer.

Idratsorganisationerne arrangerer desuden
lokale gi-dage for at udbrede kendskabet til
stavgang blandt motionister. Ogs fysioterapeu-
ter er i gang med at uddanne sig i stavgang. Bdde
praktiserende fysioterapeuter og fysioterapeuter
fra genoptreningscentre, der fortrinsvist arbej-
der med eldre, deltager pa kurserne. Det er ikke
kun den sundhedsmassige gevinst, der lokker de
&ldre til. De «ldre synes, det er sjovt at gd med
stavene, hvad enten de gir alene eller foretrekker
at trene med andre. Stavgang er sdledes blevet
en motionsform, der kan skabe bro mellem den
organiserede og etablerede idret, den uorganise-
rede trening og rehabiliteringen. B
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