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Stavgang

Stavgang ar en bra traning foér hela kroppen som passar manga
manniskor. Farten och steglangden 6kar med stavar och konditio-
nen forbattras snabbt

e Stavar ger trygghet vid ostadighetsproblem

e Rygg, knan och hofter avlastas vid stavgang

e Lattare smarttillstand i nacke, axlar och bréstrygg mar bra av
stavgang. Vid ratt teknik utsatts 6évre delen av kroppen foér en
halsosam pafrestning.

Stavlangd:

Armbagen ska vara i rat vinkel (90°) nar du star med staven pe-

kandes rakt nedat. Staven ska bara na ett par centimeter ovanfor

midjan. For aldre personer och fér personer med dalig kondition

kan stavarna garna vara nagot lagre och vinkeln storre an 90°. _/
—

Stavgang - hur gér man?

e Staven halls nara kroppen och féljer din naturliga gangrytm

e Staven har en latt bakatlutad stallning nar den satts i marken

e Nar du har hittat ratt rytm ar motsatt hal i samma niva som
staven vid stavisattningen.

e Vand dig garna till en stavgangsgrupp om du vill ha mera rad.

Kalla: Folkhalsosektionen Gastrikland




