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WARNINGS AND PRECAUTIONS EN
To ensure the safety and long-term use of Nordic walking poles, please observe the following recommendations:

• Do not use for safety or support purposes.
• Do not overload the adjustment mechanism – tightening too much may damage the locking system.
• Always check stability before use – make sure all segments are securely locked.
• Do not use poles with damaged tips or straps – this may lead to loss of balance.
• Do not leave your poles in the sun or in a damp environment – this can lead to corrosion or deformation of the handles.
• Be careful on slippery surfaces – even with poles, it is easy to slip.
• Do not use the poles in a manner inconsistent with their intended use.
• Keep the poles out of the reach of children – they may pose a hazard if used improperly.

NORDIC WALKING POLE USER MANUAL

Product purpose
Nordic walking poles are used for active walking with the upper body, improving balance, stability and training efficiency. Thanks to their lightweight 
construction, ergonomic handles and replaceable tips, they are suitable for use on both paved paths and off-road terrain. They are designed for 
people of all ages – from beginners to advanced users – as support for recreation, fitness training, etc.

Package contents
• 2 telescopic poles with ergonomic handles and detachable straps
• 2 rubber tips (straight)
• 2 rubber tips (curved)
• 2 mud discs (small)
• 2 winter discs (large)
• Carrying case
• User manual

Adjusting the length of the poles:
1. Unlock the clamping mechanism – open the locking buckle on the segment.
2. Set the appropriate length – the recommended length is approx. 0.68 × the user's height (e.g. a person who is 170 cm tall should set the

poles to approx. 115 cm). If you are a beginner, subtract 5 cm from this result – such a pole will help you maintain the correct movement
technique and allow you to keep a proper, steady pace.

3. Lock the mechanism – close the clamp, ensuring that the pole is stable and does not move when pressure is applied.
Adjustment range: typically from approx. 90–95 cm (folded) to 125–135 cm (maximum length).

 Choosing tips for the terrain

Tip type Application
Rubber curved Asphalt, paved paths
Straight rubber Mixed surfaces, cobblestones
Mud discs Sand, forest paths
Winter tyres Snow, soft ground
Bare blades (without caps) Soft, grassy, forest terrain

Walking technique
• Posture – upright silhouette, relaxed shoulders, slight forward lean.
• Grip – your hand wraps around the handle, the strap runs under your palm, and the stick stays with your hand even when you open it.
• Alternating movement – right hand with left leg, left hand with right leg.
• Sticking the poles – the tip hits the ground at about the middle of your stride.
• Pushing off – push off vigorously with the pole, bringing your hand back.
• Leg work – natural step: heel → midfoot → toes.
• Rhythm – your walking should be smooth, dynamic and even.
• Breathing – maintain calm, rhythmic breathing synchronised with movement.

Maintenance and storage
• After each use, clean the poles of mud and dust, especially the tips and locking mechanisms.
• Do not store the poles when wet – this can lead to corrosion or damage to the mechanisms.
• Check the locks regularly – make sure they have not loosened and are working smoothly.
• Store in a cover – this protects against mechanical damage and dirt.

Precautions
• Do not use the poles for climbing or as a support in emergency situations.
• Do not overload the adjustment mechanisms – they may be damaged.
• The product is not intended for commercial use (e.g. rental shops).
• Before first use, check that the set is complete and that the poles are in good working order.
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OSTRZEŻENIA I ŚRODKI OSTROŻNOŚCI 

Aby zapewnić bezpieczeństwo i długotrwałe użytkowanie kijów do nordic walking, należy przestrzegać poniższych zaleceń: 

• Nie używaj do asekuracji ani podpierania.
• Nie przeciążaj mechanizmu regulacji – zbyt mocne dokręcanie może uszkodzić system blokujący.
• Zawsze sprawdzaj stabilność przed użyciem – upewnij się, że wszystkie segmenty są dobrze zablokowane.
• Nie używaj kijów z uszkodzonymi końcówkami lub paskami – może to prowadzić do utraty równowagi.
• Nie zostawiaj kijów na słońcu lub w wilgotnym środowisku – może to prowadzić do korozji lub deformacji uchwytów.
• Zachowaj ostrożność na śliskim podłożu – nawet z kijami łatwo o poślizg.
• Nie używaj kijów w sposób niezgodny z ich przeznaczeniem.
• Przechowuj kije poza zasięgiem dzieci – mogą stanowić zagrożenie przy niewłaściwym użyciu.

INSTRUKCJA OBSŁUGI KIJÓW DO NORDIC WALKING

Przeznaczenie produktu 
Kije do nordic walking służą do aktywnego marszu z zaangażowaniem górnych partii ciała, poprawiając równowagę, stabilność i efektywność 
treningu. Dzięki lekkiej konstrukcji, ergonomicznym uchwytom i wymiennym końcówkom sprawdzają się zarówno na utwardzonych ścieżkach, jak i 
w terenie. Są przeznaczone dla osób w każdym wieku – od początkujących po zaawansowanych użytkowników – jako wsparcie w rekreacji, 
treningu kondycyjnym itp.. 

Zawartość opakowania 
• 2 kije teleskopowe z ergonomicznymi uchwytami oraz odpinanymi paskami
• 2 końcówki gumowe (proste)
• 2 końcówki gumowe (zakrzywione)
• 2 talerzyki błotne (małe)
• 2 talerzyki zimowe (duże)
• Pokrowiec transportowy
• Instrukcja obsługi

Regulacja długości kijów: 
1. Odblokuj mechanizm zaciskowy – otwórz klamrę blokującą na segmencie.
2. Ustaw odpowiednią długość – sugerowana długość to ok. 0,68 × wzrost użytkownika (np. osoba o wzroście 170 cm powinna ustawić kije

na ok. 115 cm). Jeśli jesteś osobą początkującą od wyniku odejmij 5 cm - Taki kijek ułatwi utrzymanie prawidłowej techniki ruchu i pozwoli
zachować odpowiednie, równe tempo.

3. Zablokuj mechanizm – zamknij klamrę, upewniając się, że kij jest stabilny i nie przesuwa się podczas nacisku.
Zakres regulacji: zazwyczaj od ok. 90–95 cm (złożone) do 125–135 cm (maksymalna długość). 

Dobór końcówek do terenu 

Rodzaj końcówki Zastosowanie 
Gumowe zakrzywione Asfalt, utwardzone ścieżki 
Gumowe proste Mieszane nawierzchnie, bruk 
Talerzyki błotne Piasek, leśne ścieżki 
Talerze zimowe Śnieg, miękkie podłoże 
Gołe groty (bez nakładek) Tereny miękkie, trawiaste, leśne 

Technika marszu 
• Postawa – wyprostowana sylwetka, rozluźnione ramiona, lekki pochył do przodu.
• Chwyt – dłoń obejmuje uchwyt, pasek prowadzi od dołu dłoni, kij pozostaje przy ręce nawet gdy ją otwierasz.
• Naprzemienny ruch – prawa ręka z lewą nogą, lewa ręka z prawą nogą.
• Wbijanie kijów – końcówka trafia w podłoże mniej więcej na wysokości środka kroku.
• Odpychanie – energicznie odepchnij się kijem, prowadząc rękę do tyłu.
• Praca nóg – krok naturalny: pięta → śródstopie → palce.
• Rytm – marsz powinien być płynny, dynamiczny i równomierny.
• Oddychanie – utrzymuj spokojny, rytmiczny oddech zsynchronizowany z ruchem.

Konserwacja i przechowywanie 
• Po każdym użyciu oczyść kije z błota i kurzu – szczególnie końcówki i mechanizmy blokujące.
• Nie przechowuj kijów w stanie wilgotnym – może to prowadzić do korozji lub uszkodzenia mechanizmów.
• Regularnie sprawdzaj blokady – upewnij się, że nie poluzowały się i działają płynnie.
• Przechowuj w pokrowcu – chroni przed uszkodzeniami mechanicznymi i zabrudzeniem.

Środki ostrożności 
• Nie używaj kijów do wspinaczki ani jako podpory w sytuacjach awaryjnych.
• Nie przeciążaj mechanizmów regulacyjnych – mogą ulec uszkodzeniu.
• Produkt nie jest przeznaczony do użytku komercyjnego (np. wypożyczalnie).
• Przed pierwszym użyciem sprawdź kompletność zestawu i stan techniczny kijów.

PL 
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UPOZORNĚNÍ A BEZPEČNOSTNÍ OPATŘENÍ CZ
Aby byla zajištěna bezpečnost a dlouhodobá použitelnost holí pro nordic walking, dodržujte prosím následující doporučení:

• Nepoužívejte je pro bezpečnostní účely nebo jako oporu.
• Nepřetěžujte nastavovací mechanismus – přílišné utažení může poškodit uzamykací systém.
• Před použitím vždy zkontrolujte stabilitu – ujistěte se, že jsou všechny segmenty bezpečně zajištěny.
• Nepoužívejte hole s poškozenými hroty nebo poutky – mohlo by dojít ke ztrátě rovnováhy.
• Nenechávejte hole na slunci nebo ve vlhkém prostředí – mohlo by dojít ke korozi nebo deformaci rukojetí.
• Buďte opatrní na kluzkém povrchu – i s holemi je snadné uklouznout.
• Nepoužívejte hole způsobem, který není v souladu s jejich určeným použitím.
• Tyče uchovávejte mimo dosah dětí – při nesprávném použití mohou představovat nebezpečí.

NÁVOD K POUŽITÍ HOLÍ PRO SEVERSKOU CHŮZI

Účel produktu
Hole pro nordic walking se používají pro aktivní chůzi s horní částí těla, zlepšují rovnováhu, stabilitu a efektivitu tréninku. Díky lehké konstrukci, 
ergonomickým rukojetím a vyměnitelným hrotům jsou vhodné pro použití jak na zpevněných cestách, tak v terénu. Jsou určeny pro lidi všech 
věkových kategorií – od začátečníků po pokročilé uživatele – jako podpora pro rekreaci, kondiční trénink atd.

Obsah balení
• 2 teleskopické hole s ergonomickými rukojeťmi a odnímatelnými poutky
• 2 gumové hroty (rovné)
• 2 gumové hroty (zakřivené)
• 2 bahenní kotouče (malé)
• 2 zimní kotouče (velké)
• Pouzdro
• Návod k použití

Nastavení délky holí:
1. Odemkněte upínací mechanismus – otevřete uzamykací sponu na segmentu.
2. Nastavte vhodnou délku – doporučená délka je přibližně 0,68 × výška uživatele (např. osoba vysoká 170 cm by měla nastavit hole na

přibližně 115 cm). Pokud jste začátečník, odečtěte od tohoto výsledku 5 cm – taková hůl vám pomůže udržet správnou techniku pohybu
a umožní vám udržet správné, rovnoměrné tempo.

3. Zajistěte mechanismus – uzavřete svorku a ujistěte se, že hůl je stabilní a při zatlačení se nehýbe. Rozsah
nastavení: obvykle od přibližně 90–95 cm (složená) do 125–135 cm (maximální délka).

Tipy pro výběr terénu

Typ špice Použití
Gumové zakřivené Asfalt, zpevněné cesty
Rovná guma Smíšené povrchy, dlažební kostky
Blátivé disky Písek, lesní cesty
Zimní pneumatiky Sníh, měkký povrch
Holé nože (bez krytek) Měkký, travnatý, lesní terén

Technika chůze
• Držení těla – vzpřímená silueta, uvolněná ramena, mírný předklon.
• Úchop – ruka obepíná rukojeť, popruh vede pod dlaní a hůl zůstává v ruce, i když ji otevřete.
• Střídavý pohyb – pravá ruka s levou nohou, levá ruka s pravou nohou.
• Zapichování holí – špička se dotýká země přibližně uprostřed kroku.
• Odraz – energicky se odrazte holí a vraťte ruku zpět.
• Práce nohou – přirozený krok: pata → střed chodidla → prsty.
• Rytmus – chůze by měla být plynulá, dynamická a rovnoměrná.
• Dýchání – udržujte klidné, rytmické dýchání synchronizované s pohybem.

Údržba a skladování
• Po každém použití očistěte tyče od bláta a prachu, zejména špičky a zajišťovací mechanismy.
• Neskladujte hole, když jsou mokré – mohlo by dojít ke korozi nebo poškození mechanismů.
• Pravidelně kontrolujte zámky – ujistěte se, že se neuvolnily a fungují hladce.
• Skladujte v obalu – chrání před mechanickým poškozením a nečistotami.

Bezpečnostní opatření
• Tyče nepoužívejte k lezení ani jako oporu v nouzových situacích.
• Nepřetěžujte nastavovací mechanismy – mohly by se poškodit.
• Výrobek není určen pro komerční použití (např. půjčovny).
• Před prvním použitím zkontrolujte, zda je sada kompletní a zda jsou tyče v dobrém stavu.
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ADVARSELER OG FORHOLDSREGLER DA
For at sikre sikkerheden og langvarig brug af nordic walking-stave skal du overholde følgende anbefalinger:

• Brug ikke stavene til sikkerheds- eller støtteformål.
• Overbelast ikke justeringsmekanismen – for kraftig tilspænding kan beskadige låsesystemet.
• Kontroller altid stabiliteten før brug – sørg for, at alle segmenter er låst korrekt.
• Brug ikke stave med beskadigede spidser eller stropper – dette kan føre til tab af balance.
• Lad ikke dine stave ligge i solen eller i fugtige omgivelser – det kan føre til korrosion eller deformation af håndtagene.
• Vær forsigtig på glatte overflader – selv med stave er det let at glide.
• Brug ikke stavene på en måde, der ikke er i overensstemmelse med deres tilsigtede anvendelse.
• Opbevar stavene utilgængeligt for børn – de kan udgøre en fare, hvis de bruges forkert.

BRUGSANVISNING TIL NORDIC WALKING-STAV

Produktets formål
Nordic walking-stave bruges til aktiv gang med overkroppen, hvilket forbedrer balance, stabilitet og træningseffektivitet. Takket være deres lette 
konstruktion, ergonomiske håndtag og udskiftelige spidser er de velegnede til brug både på asfalterede stier og i terræn. De er designet til 
mennesker i alle aldre – fra begyndere til øvede – som støtte til rekreation, fitnesstræning osv.

Pakkens indhold
• 2 teleskopiske stave med ergonomiske håndtag og aftagelige stropper
• 2 gummisporer (lige)
• 2 gummisporer (buede)
• 2 mudderskiver (små)
• 2 vinterskiver (store)
• Bæretaske
• Brugervejledning

Justering af stangernes længde:
1. Lås fastspændingsmekanismen op – åbn låsespændet på segmentet.
2. Indstil den passende længde – den anbefalede længde er ca. 0,68 × brugerens højde (f.eks. skal en person, der er 170 cm høj, indstille

stængerne til ca. 115 cm). Hvis du er nybegynder, skal du trække 5 cm fra dette resultat – en sådan stang hjælper dig med at
opretholde den korrekte bevægelsesteknik og giver dig mulighed for at holde et korrekt, jævnt tempo.

3. Lås mekanismen – luk klemmen, og sørg for, at stangen er stabil og ikke bevæger sig, når der udøves tryk.
Justeringsområde: typisk fra ca. 90–95 cm (foldet) til 125–135 cm (maksimal længde).

Valg af spidser til terrænet

Tipstype Anvendelse
Gummi, buet Asfalt, asfalterede stier
Lige gummi Blandede overflader, brosten
Mudderhjul Sand, skovstier
Vinterdæk Sne, blødt underlag
Bare knive (uden hætter) Blødt, græsklædt skovterræn

Gangteknik
• Kropsholdning – opretstående silhuet, afslappede skuldre, let fremadbøjet.
• Greb – hånden omslutter håndtaget, remmen løber under håndfladen, og staven forbliver i hånden, selv når du åbner den.
• Skiftevis bevægelse – højre hånd med venstre ben, venstre hånd med højre ben.
• Stik stængerne ned – spidsen rammer jorden omtrent midt i dit skridt.
• Afstød – skub kraftigt fra med staven, og bring hånden tilbage.
• Benarbejde – naturligt skridt: hæl → midtfod → tæer.
• Rytme – din gang skal være jævn, dynamisk og ensartet.
• Åndedræt – hold et roligt, rytmisk åndedræt, der er synkroniseret med bevægelsen.

Vedligeholdelse og opbevaring
• Rengør stængerne for mudder og støv efter hver brug, især spidserne og låsemekanismerne.
• Opbevar ikke stængerne, når de er våde – det kan føre til korrosion eller beskadigelse af mekanismerne.
• Kontroller låsene regelmæssigt – sørg for, at de ikke er blevet løse og fungerer korrekt.
• Opbevar dem i et cover – dette beskytter mod mekaniske skader og snavs.

Forholdsregler
• Brug ikke stængerne til klatring eller som støtte i nødsituationer.
• Overbelast ikke justeringsmekanismerne – de kan blive beskadiget.
• Produktet er ikke beregnet til kommerciel brug (f.eks. udlejningsforretninger).
• Før første brug skal du kontrollere, at sættet er komplet, og at stængerne er i god stand.

6



WARNHINWEISE UND VORSICHTSMASSNAHMEN DE
Um die Sicherheit und Langlebigkeit der Nordic-Walking-Stöcke zu gewährleisten, beachten Sie bitte die folgenden Empfehlungen:

• Nicht zu Sicherheits- oder Stützzwecken verwenden.
• Überlasten Sie den Verstellmechanismus nicht – zu starkes Anziehen kann das Verriegelungssystem beschädigen.
• Überprüfen Sie vor dem Gebrauch immer die Stabilität – stellen Sie sicher, dass alle Segmente sicher verriegelt sind.
• Verwenden Sie keine Stöcke mit beschädigten Spitzen oder Schlaufen – dies kann zu Gleichgewichtsverlust führen.
• Lassen Sie Ihre Stöcke nicht in der Sonne oder in einer feuchten Umgebung liegen – dies kann zu Korrosion oder Verformung der Griffe führen.
• Seien Sie vorsichtig auf rutschigen Oberflächen – selbst mit Stöcken kann man leicht ausrutschen.
• Verwenden Sie die Stöcke nicht in einer Weise, die nicht ihrem Verwendungszweck entspricht.
• Bewahren Sie die Stöcke außerhalb der Reichweite von Kindern auf – bei unsachgemäßer Verwendung können sie eine Gefahr darstellen.

NORDIC WALKING STOCK BEDIENUNGSANLEITUNG

Verwendungszweck
Nordic-Walking-Stöcke werden für aktives Gehen mit dem Oberkörper verwendet und verbessern das Gleichgewicht, die Stabilität und die Trainingseffizienz. 
Dank ihrer leichten Konstruktion, ergonomischen Griffe und austauschbaren Spitzen eignen sie sich sowohl für den Einsatz auf befestigten Wegen als auch im 
Gelände. Sie sind für Menschen jeden Alters konzipiert – vom Anfänger bis zum Fortgeschrittenen – und dienen als Unterstützung für Freizeitaktivitäten, 
Fitnesstraining usw.

Lieferumfang
• 2 Teleskopstöcke mit ergonomischen Griffen und abnehmbaren Schlaufen
• 2 Gummispitzen (gerade)
• 2 Gummispitzen (gebogen)
• 2 Schlammscheiben (klein)
• 2 Winterscheiben (groß)
• Tragetasche
• Bedienungsanleitung

Einstellung der Länge der Stöcke:
1. Entriegeln Sie den Klemmmechanismus – öffnen Sie die Verriegelungsschnalle am Segment.
2. Stellen Sie die richtige Länge ein – die empfohlene Länge beträgt ca. 0,68 × Körpergröße des Benutzers (z. B. sollte eine Person mit einer

Körpergröße von 170 cm die Stöcke auf ca. 115 cm einstellen). Wenn Sie Anfänger sind, ziehen Sie 5 cm von diesem Ergebnis ab – ein solcher
Stock hilft Ihnen, die richtige Bewegungstechnik beizubehalten und ein angemessenes, gleichmäßiges Tempo zu halten.

3. Verriegeln Sie den Mechanismus – schließen Sie die Klemme und stellen Sie sicher, dass der Stock stabil ist und sich bei
Druck nicht bewegt. Einstellbereich: in der Regel von ca. 90–95 cm (zusammengeklappt) bis 125–135 cm (maximale Länge).

Tipps zur Auswahl für das Gelände

Art des Spikes Anwendung
Gummi, gebogen Asphalt, gepflasterte Wege
Gerader Gummi Gemischte Oberflächen, Kopfsteinpflaster
Schlammscheiben Sand, Waldwege
Winterreifen Schnee, weicher Boden
Freiliegende Klingen (ohne Kappen) Weiches, grasbewachsenes Waldgelände

Gehtechnik
• Körperhaltung – aufrechte Silhouette, entspannte Schultern, leicht nach vorne geneigt.
• Griff – Ihre Hand umschließt den Griff, der Riemen verläuft unter Ihrer Handfläche und der Stock bleibt auch dann in Ihrer Hand, wenn Sie diese öffnen.
• Wechselnde Bewegung – rechte Hand mit linkem Bein, linke Hand mit rechtem Bein.
• Die Stöcke einstecken – die Spitze trifft etwa in der Mitte Ihres Schrittes auf den Boden.
• Abstoßen – stoßen Sie sich kräftig mit dem Stock ab und führen Sie Ihre Hand nach hinten.
• Beinarbeit – natürlicher Schritt: Ferse → Mittelfuß → Zehen.
• Rhythmus – Ihr Gang sollte flüssig, dynamisch und gleichmäßig sein.
• Atmung – Atmen Sie ruhig und rhythmisch, synchron mit der Bewegung.

Wartung und Lagerung
• Reinigen Sie die Stangen nach jedem Gebrauch von Schlamm und Staub, insbesondere die Spitzen und Verriegelungsmechanismen.
• Lagern Sie die Stangen nicht in nassem Zustand – dies kann zu Korrosion oder Beschädigungen der Mechanismen führen.
• Überprüfen Sie die Verriegelungen regelmäßig – stellen Sie sicher, dass sie sich nicht gelöst haben und reibungslos funktionieren.
• Bewahren Sie die Stöcke in einer Hülle auf – diese schützt vor mechanischen Beschädigungen und Verschmutzungen.

Vorsichtsmaßnahmen
• Verwenden Sie die Stöcke nicht zum Klettern oder als Stütze in Notfällen.
• Überlasten Sie die Einstellmechanismen nicht – sie könnten beschädigt werden.
• Das Produkt ist nicht für den gewerblichen Gebrauch (z. B. Verleihgeschäfte) bestimmt.
• Überprüfen Sie vor dem ersten Gebrauch, ob das Set vollständig ist und die Stangen einwandfrei funktionieren.
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ADVERTENCIAS Y PRECAUCIONES ES
Para garantizar la seguridad y el uso prolongado de los bastones de marcha nórdica, siga las siguientes recomendaciones:

• No los utilice con fines de seguridad o apoyo.
• No sobrecargue el mecanismo de ajuste: apretarlo demasiado puede dañar el sistema de bloqueo.
• Compruebe siempre la estabilidad antes de utilizarlos: asegúrese de que todos los segmentos estén bien bloqueados.
• No utilice bastones con puntas o correas dañadas, ya que esto podría provocar una pérdida de equilibrio.
• No dejes los bastones al sol ni en un ambiente húmedo, ya que esto puede provocar la corrosión o deformación de los mangos.
• Ten cuidado en superficies resbaladizas, ya que incluso con bastones es fácil resbalar.
• No utilice los bastones de forma contraria a su uso previsto.
• Mantenga los bastones fuera del alcance de los niños, ya que pueden suponer un peligro si se utilizan de forma incorrecta.

MANUAL DE USO DE LOS BASTONES DE NORDIC WALKING

Finalidad del producto
Los bastones de marcha nórdica se utilizan para caminar activamente con la parte superior del cuerpo, mejorando el equilibrio, la estabilidad y la eficacia del 
entrenamiento. Gracias a su construcción ligera, sus mangos ergonómicos y sus puntas reemplazables, son adecuados tanto para su uso en caminos 
pavimentados como en terrenos todoterreno. Están diseñados para personas de todas las edades, desde principiantes hasta usuarios avanzados, como 
apoyo para el ocio, el entrenamiento físico, etc.

Contenido del paquete
• 2 bastones telescópicos con empuñaduras ergonómicas y correas desmontables
• 2 puntas de goma (rectas)
• 2 puntas de goma (curvas)
• 2 discos para barro (pequeños)
• 2 discos para invierno (grandes)
• Funda de transporte
• Manual de usuario

Ajuste de la longitud de los bastones:
1. Desbloquee el mecanismo de sujeción: abra la hebilla de bloqueo del segmento.
2. Ajuste la longitud adecuada: la longitud recomendada es aproximadamente 0,68 × la altura del usuario (por ejemplo, una persona que mide 170

cm debe ajustar los bastones a aproximadamente 115 cm). Si es principiante, reste 5 cm de este resultado: un bastón de esta longitud le
ayudará a mantener la técnica de movimiento correcta y le permitirá mantener un ritmo adecuado y constante.

3. Bloquee el mecanismo: cierre la abrazadera, asegurándose de que el bastón sea estable y no se mueva cuando se aplique
presión. Rango de ajuste: normalmente de aproximadamente 90-95 cm (plegado) a 125-135 cm (longitud máxima).

Consejos para elegir según el terreno

Tipo de punta Aplicación
Goma curvada Asfalto, caminos pavimentados
Goma recta Superficies mixtas, adoquines
Discos de barro Arena, caminos forestales
Neumáticos de invierno Nieve, terreno blando
Cuchillas desnudas (sin tapas) Terreno blando, cubierto de hierba, boscoso

Técnica de marcha
• Postura: silueta erguida, hombros relajados, ligera inclinación hacia delante.
• Agarre: la mano envuelve el mango, la correa pasa por debajo de la palma y el bastón permanece en la mano incluso cuando se abre.
• Movimiento alternativo: mano derecha con pierna izquierda, mano izquierda con pierna derecha.
• Clavar los bastones: la punta golpea el suelo aproximadamente en la mitad de la zancada.
• Impulso: empuja con fuerza con el bastón, llevando la mano hacia atrás.
• Trabajo de piernas: paso natural: talón → parte media del pie → dedos.
• Ritmo: la marcha debe ser suave, dinámica y uniforme.
• Respiración: mantenga una respiración tranquila y rítmica, sincronizada con el movimiento.

Mantenimiento y almacenamiento
• Después de cada uso, limpie los bastones de barro y polvo, especialmente las puntas y los mecanismos de bloqueo.
• No guarde los bastones cuando estén mojados, ya que esto puede provocar corrosión o daños en los mecanismos.
• Compruebe los cierres con regularidad: asegúrese de que no se hayan aflojado y de que funcionan correctamente.
• Guárdelos en una funda, ya que esto los protege contra daños mecánicos y suciedad.

Precauciones
• No utilice los bastones para escalar ni como apoyo en situaciones de emergencia.
• No sobrecargue los mecanismos de ajuste, ya que podrían dañarse.
• El producto no está diseñado para uso comercial (por ejemplo, tiendas de alquiler).
• Antes de utilizarlo por primera vez, compruebe que el conjunto esté completo y que los bastones funcionen correctamente.
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HOIATUSED JA ETTEVAATUSABINÕUD ET
Nordic walking kepide ohutuse ja pikaajalise kasutamise tagamiseks järgige palun järgmisi soovitusi:

• Ärge kasutage neid ohutuse või toetuse eesmärgil.
• Ärge koormake reguleerimismehhanismi liigselt – liiga tugev pingutamine võib lukustussüsteemi kahjustada.
• Kontrollige enne kasutamist alati stabiilsust – veenduge, et kõik segmendid on kindlalt lukustatud.
• Ärge kasutage kepikesi, mille otsad või rihmad on kahjustatud – see võib põhjustada tasakaalu kaotuse.
• Ärge jätke oma kepid päikese kätte ega niiskesse keskkonda – see võib põhjustada käepidemete korrosiooni või deformatsiooni.
• Olge ettevaatlik libedal pinnal – isegi kepidega on lihtne libiseda.
• Ärge kasutage kepe nende ettenähtud kasutusotstarbest erineval viisil.
• Hoidke kepid laste eest varjatud kohas – need võivad väärkasutamisel olla ohtlikud.

PÕHJAMAADE KÄIMISKEPPIDE KASUTUSJUHEND

Toote otstarve
Põhjamaade kõndimiskeppe kasutatakse aktiivseks kõndimiseks ülakehaga, parandades tasakaalu, stabiilsust ja treeningu efektiivsust. Tänu kergele 
konstruktsioonile, ergonoomilistele käepidemetele ja vahetatavatele otsikutele sobivad need kasutamiseks nii sillutatud teedel kui ka maastikul. Need 
on mõeldud igas vanuses inimestele – alates algajatest kuni kogenud kasutajateni – toetuseks vaba aja veetmisel, fitness-treeningutel jne.

Pakendi sisu
• 2 teleskoopkeppi ergonoomiliste käepidemete ja eemaldatavate rihmadega
• 2 kummist otsikut (sirged)
• 2 kummist otsikut (kõverad)
• 2 muda ketast (väikesed)
• 2 talveketta (suured)
• Kandekott
• Kasutusjuhend

Kepide pikkuse reguleerimine:
1. Vabastage kinnitusmehhanism – avage segmendi lukustusklõps.
2. Määrake sobiv pikkus – soovitatav pikkus on umbes 0,68 × kasutaja pikkus (nt 170 cm pikkune inimene peaks kepid seadma umbes

115 cm pikkuseks). Kui olete algaja, lahutage sellest tulemusest 5 cm – selline kepp aitab teil säilitada õige liikumistehnika ja võimaldab
teil hoida õiget, ühtlast tempot.

3. Lukustage mehhanism – sulgege klamber, veendudes, et kepid on stabiilsed ega liigu, kui neile survet avaldatakse.
Reguleerimisvahemik: tavaliselt umbes 90–95 cm (kokkupandud) kuni 125–135 cm (maksimaalne pikkus).

Maastiku jaoks sobivate otsikute valimine

Nõuande tüüp Kasutamine
Kummist kõver Asfalt, sillutatud teed
Sirge kummist Segapinnad, munakivid
Mudakettad Liiv, metsarajad
Talverehvid Lumi, pehme pinnas
Paljad terad (ilma kattedeta) Pehme, rohtukasvanud, metsaalune maastik

Kõndimistehnika
• Asend – sirge selg, lõdvestunud õlad, kerge ettepoole kallutamine.
• Haare – käsi ümbritseb käepidet, rihm kulgeb peopesa all ja kepp jääb käe juurde isegi siis, kui käe avate.
• Vahelduv liikumine – parem käsi koos vasaku jalaga, vasak käsi koos parema jalaga.
• Kepi maasse torkamine – kepi ots puudutab maad umbes sammu keskel.
• Tõukamine – tõuka kepiga jõuliselt, viies käe tagasi.
• Jalad – loomulik samm: kand → jalalaba keskkosa → varbad.
• Rütm – kõndimine peaks olema sujuv, dünaamiline ja ühtlane.
• Hingamine – säilita rahulik, rütmiline hingamine, mis on sünkroniseeritud liikumisega.

Hooldus ja hoiustamine
• Puhasta pärast iga kasutamist kepid mudast ja tolmust, eriti otsad ja lukustusmehhanismid.
• Ärge hoidke varrasteid märjana – see võib põhjustada korrosiooni või mehhanismide kahjustusi.
• Kontrollige lukke regulaarselt – veenduge, et need pole lahti tulnud ja töötavad sujuvalt.
• Hoidke varrasteid kaanega – see kaitseb neid mehaaniliste kahjustuste ja mustuse eest.

Ettevaatusabinõud
• Ärge kasutage kepikesi ronimiseks ega toetuseks hädaolukorras.
• Ärge koormake reguleerimismehhanisme liiga palju – need võivad kahjustuda.
• Toode ei ole mõeldud äriliseks kasutamiseks (nt rendipoodides).
• Enne esmakordset kasutamist kontrollige, et komplekt on täielik ja et kepid on töökorras.
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AVERTISSEMENTS ET PRÉCAUTIONS FR
Pour garantir la sécurité et l'utilisation à long terme des bâtons de marche nordique, veuillez respecter les recommandations suivantes :

• Ne pas utiliser à des fins de sécurité ou de soutien.
• Ne surchargez pas le mécanisme de réglage : un serrage excessif peut endommager le système de verrouillage.
• Vérifiez toujours la stabilité avant utilisation : assurez-vous que tous les segments sont bien verrouillés.
• N'utilisez pas de bâtons dont les embouts ou les dragonnes sont endommagés, car cela pourrait entraîner une perte d'équilibre.
• Ne laissez pas vos bâtons au soleil ou dans un environnement humide, cela pourrait entraîner la corrosion ou la déformation des poignées.
• Soyez prudent sur les surfaces glissantes : même avec des bâtons, il est facile de glisser.
• N'utilisez pas les bâtons d'une manière non conforme à leur usage prévu.
• Gardez les bâtons hors de portée des enfants, car ils peuvent présenter un danger s'ils sont mal utilisés.

MANUEL D'UTILISATION DES BÂTONS DE MARCHE NORDIQUE

Objectif du produit
Les bâtons de marche nordique sont utilisés pour la marche active avec le haut du corps, améliorant l'équilibre, la stabilité et l'efficacité de l'entraînement. 
Grâce à leur construction légère, leurs poignées ergonomiques et leurs embouts remplaçables, ils conviennent aussi bien aux chemins pavés qu'aux terrains 
accidentés. Ils sont conçus pour les personnes de tous âges, des débutants aux utilisateurs avancés, comme support pour les loisirs, l'entraînement physique, 
etc.

Contenu de l'emballage
• 2 bâtons télescopiques avec poignées ergonomiques et dragonnes amovibles
• 2 embouts en caoutchouc (droits)
• 2 embouts en caoutchouc (courbés)
• 2 disques anti-boue (petits)
• 2 disques d'hiver (grands)
• Sac de transport
• Mode d'emploi

Réglage de la longueur des bâtons :
1. Déverrouillez le mécanisme de serrage – ouvrez la boucle de verrouillage sur le segment.
2. Réglez la longueur appropriée – la longueur recommandée est d'environ 0,68 × la taille de l'utilisateur (par exemple, une personne mesurant 170

cm doit régler les bâtons à environ 115 cm). Si vous êtes débutant, soustrayez 5 cm à ce résultat – un bâton de cette longueur vous aidera à
maintenir une technique de mouvement correcte et vous permettra de garder un rythme régulier et approprié.

3. Verrouillez le mécanisme : fermez la pince en vous assurant que le bâton est stable et ne bouge pas lorsque vous appuyez
dessus. Plage de réglage : généralement de 90 à 95 cm (plié) à 125 à 135 cm (longueur maximale).

Conseils pour choisir les pointes en fonction du terrain

Type de pointe Application
Caoutchouc incurvé Asphalte, chemins pavés
Caoutchouc droit Surfaces mixtes, pavés
Disques boueux Sable, chemins forestiers
Pneus hiver Neige, sol mou
Lames nues (sans capuchons) Terrain forestier mou et herbeux

Technique de marche
• Posture : silhouette droite, épaules détendues, légère inclinaison vers l'avant.
• Prise – votre main enserre le manche, la dragonne passe sous votre paume et le bâton reste dans votre main même lorsque vous l'ouvrez.
• Mouvement alterné : main droite avec jambe gauche, main gauche avec jambe droite.
• Enfoncer les bâtons – la pointe touche le sol à peu près au milieu de votre foulée.
• Poussée – poussez vigoureusement avec le bâton, en ramenant votre main vers l'arrière.
• Travail des jambes – foulée naturelle : talon → milieu du pied → orteils.
• Rythme – votre marche doit être fluide, dynamique et régulière.
• Respiration – maintenez une respiration calme et rythmée, synchronisée avec le mouvement.

Entretien et rangement
• Après chaque utilisation, nettoyez les bâtons pour éliminer la boue et la poussière, en particulier au niveau des embouts et des mécanismes de

verrouillage.
• Ne rangez pas les bâtons lorsqu'ils sont mouillés, car cela pourrait entraîner leur corrosion ou endommager les mécanismes.
• Vérifiez régulièrement les verrous : assurez-vous qu'ils ne se sont pas desserrés et qu'ils fonctionnent correctement.
• Rangez-les dans une housse afin de les protéger contre les dommages mécaniques et la saleté.

Précautions
• N'utilisez pas les bâtons pour grimper ou comme support dans des situations d'urgence.
• Ne surchargez pas les mécanismes de réglage, car ils pourraient être endommagés.
• Le produit n'est pas destiné à un usage commercial (par exemple, dans les magasins de location).
• Avant la première utilisation, vérifiez que le kit est complet et que les bâtons sont en bon état de fonctionnement.
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FIGYELMEZTETÉSEK ÉS ÓVINTÉZKEDÉSEK HU
A nordic walking botok biztonságos és hosszú távú használatának biztosítása érdekében kérjük, vegye figyelembe az alábbi ajánlásokat:

• Ne használja biztonsági vagy támaszkodási célokra.
• Ne terhelje túl a beállító mechanizmust – a túlzott meghúzás károsíthatja a reteszelő rendszert.
• Használat előtt mindig ellenőrizze a stabilitást – győződjön meg arról, hogy minden szegmens biztonságosan rögzítve van.
• Ne használja a botokat sérült hegyekkel vagy pántokkal – ez egyensúlyvesztéshez vezethet.
• Ne hagyja a botjait napon vagy nedves környezetben – ez a fogantyúk korróziójához vagy deformálódásához vezethet.
• Legyen óvatos csúszós felületeken – még botokkal is könnyű megcsúszni.
• Ne használja a botokat a rendeltetésszerű használattól eltérő módon.
• Tartsa a botokat gyermekektől elzárva – helytelen használat esetén veszélyt jelenthetnek.

NORDIC WALKING BOT HASZNÁLATI ÚTMUTATÓ

A termék rendeltetése
A nordic walking botokat aktív, felsőtestet is igénybe vevő gyalogláshoz használják, javítva az egyensúlyt, a stabilitást és az edzés hatékonyságát. Könnyű 
szerkezetüknek, ergonómikus markolatuknak és cserélhető hegyeiknek köszönhetően aszfaltozott utakon és terepen egyaránt használhatók. Minden 
korosztály számára készültek – kezdőktől a haladókig – szabadidős tevékenységek, fitneszedzés stb. támogatására.

A csomag tartalma
• 2 teleszkópos bot ergonómikus markolattal és levehető pántokkal
• 2 gumi hegy (egyenes)
• 2 gumi hegy (ívelt)
• 2 sárvédő korong (kicsi)
• 2 téli tárcsa (nagy)
• Hordtáska
• Használati utasítás

A rudak hosszának beállítása:
1. Oldja ki a rögzítő mechanizmust – nyissa ki a szegmens rögzítőcsatját.
2. Állítsa be a megfelelő hosszúságot – az ajánlott hosszúság körülbelül a felhasználó magasságának 0,68-szorosa (pl. egy 170 cm magas

személynek körülbelül 115 cm-re kell beállítania a botokat). Ha kezdő, vonjon le 5 cm-t ebből az eredményből – egy ilyen bot segít megőrizni a
helyes mozgástechnikát és lehetővé teszi a megfelelő, egyenletes tempó fenntartását.

3. Rögzítse a mechanizmust – csukja be a bilincset, ügyelve arra, hogy a bot stabil legyen és ne mozduljon el, ha nyomást
gyakorol rá. Beállítási tartomány: általában kb. 90–95 cm (összecsukva) és 125–135 cm (maximális hossz) között.

Tippek a terephez

Típus Alkalmazás
Gumi íves Aszfalt, burkolt utak
Egyenes gumi Vegyes felületek, macskakövek
Sárkorongok Homok, erdei utak
Téli gumiabroncsok Hó, puha talaj
Csupasz pengék (sapka nélkül) Lágy, füves, erdei terep

Járás technika
• Testtartás – egyenes testtartás, laza vállak, enyhe előre dőlés.
• Fogás – a kezed körbefogja a markolatot, a pánt a tenyered alatt fut, és a bot a kezedben marad, még akkor is, ha kinyitod a kezed.
• Váltakozó mozgás – jobb kéz a bal lábbal, bal kéz a jobb lábbal.
• A botok becsapása – a bot hegye a lépés közepén érinti a talajt.
• Lökés – erőteljesen lökj el a bottal, és húzd vissza a kezed.
• Lábmunka – természetes lépés: sarok → lábközép → lábujjak.
• Ritmus – a járásnak simának, dinamikusnak és egyenletesnek kell lennie.
• Légzés – tartsa nyugodt, ritmikus légzését, szinkronban a mozgással.

Karbantartás és tárolás
• Minden használat után tisztítsa meg a rudakat a sártól és a portól, különösen a végeket és a rögzítő mechanizmusokat.
• Ne tárolja a rudakat nedves állapotban – ez korrózióhoz vagy a mechanizmusok károsodásához vezethet.
• Rendszeresen ellenőrizze a reteszeket – győződjön meg arról, hogy nem lazultak meg és zökkenőmentesen működnek.
• Tárolja fedél alatt – ez megvédi a mechanikai sérülésektől és a szennyeződésektől.

Óvintézkedések
• Ne használja a botokat mászáshoz vagy vészhelyzetben támaszként.
• Ne terhelje túl a beállító mechanizmusokat – azok megsérülhetnek.
• A termék nem kereskedelmi célra (pl. kölcsönző üzletek) készült.
• Az első használat előtt ellenőrizze, hogy a készlet teljes-e, és hogy a rudak megfelelően működnek-e.
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AVVERTENZE E PRECAUZIONI IT
Per garantire la sicurezza e l'uso a lungo termine dei bastoncini da nordic walking, si prega di osservare le seguenti raccomandazioni:

• Non utilizzare per motivi di sicurezza o sostegno.
• Non sovraccaricare il meccanismo di regolazione: un serraggio eccessivo potrebbe danneggiare il sistema di bloccaggio.
• Controllare sempre la stabilità prima dell'uso, assicurandosi che tutti i segmenti siano bloccati saldamente.
• Non utilizzare bastoncini con punte o cinghie danneggiate: ciò potrebbe causare la perdita di equilibrio.
• Non lasciare i bastoncini al sole o in un ambiente umido: ciò potrebbe causare corrosione o deformazione delle impugnature.
• Prestare attenzione sulle superfici scivolose: anche con i bastoncini è facile scivolare.
• Non utilizzare i bastoncini in modo non conforme all'uso previsto.
• Tenere i bastoncini fuori dalla portata dei bambini: se utilizzati in modo improprio, potrebbero rappresentare un pericolo.

MANUALE D'USO DEI BASTONCINI DA NORDIC WALKING

Scopo del prodotto
I bastoncini da nordic walking vengono utilizzati per camminare attivamente con la parte superiore del corpo, migliorando l'equilibrio, la stabilità e l'efficienza 
dell'allenamento. Grazie alla loro struttura leggera, alle impugnature ergonomiche e alle punte sostituibili, sono adatti sia per l'uso su sentieri asfaltati che su 
terreni fuoristrada. Sono progettati per persone di tutte le età, dai principianti agli utenti avanzati, come supporto per attività ricreative, allenamento fitness, ecc.

Contenuto della confezione
• 2 bastoncini telescopici con impugnature ergonomiche e cinghie staccabili
• 2 punte in gomma (diritte)
• 2 punte in gomma (curve)
• 2 dischi per fango (piccoli)
• 2 dischi invernali (grandi)
• Custodia per il trasporto
• Manuale d'uso

Regolazione della lunghezza dei bastoncini:
1. Sbloccare il meccanismo di serraggio – aprire la fibbia di bloccaggio sul segmento.
2. Imposta la lunghezza appropriata: la lunghezza consigliata è pari a circa 0,68 volte l'altezza dell'utente (ad esempio, una persona alta 170 cm

dovrebbe impostare i bastoncini a circa 115 cm). Se sei un principiante, sottrai 5 cm da questo risultato: un bastoncino di questa lunghezza ti
aiuterà a mantenere la tecnica di movimento corretta e ti consentirà di mantenere un ritmo adeguato e costante.

3. Blocca il meccanismo: chiudi il morsetto, assicurandoti che il bastoncino sia stabile e non si muova quando viene esercitata
una pressione. Intervallo di regolazione: in genere da circa 90-95 cm (piegato) a 125-135 cm (lunghezza massima).

Consigli per la scelta in base al terreno

Tipo di punta Applicazione
Gomma curva Asfalto, sentieri pavimentati
Gomma diritta Superfici miste, ciottoli
Dischi di fango Sabbia, sentieri forestali
Pneumatici invernali Neve, terreno morbido
Lame nude (senza cappucci) Terreno morbido, erboso, boschivo

Tecnica di camminata
• Postura: silhouette eretta, spalle rilassate, leggero piegamento in avanti.
• Impugnatura: la mano avvolge il manico, il cinturino passa sotto il palmo e il bastone rimane nella mano anche quando la si apre.
• Movimento alternato: mano destra con gamba sinistra, mano sinistra con gamba destra.
• Puntare i bastoncini: la punta colpisce il terreno all'incirca a metà della falcata.
• Spinta: spingere con forza con il bastoncino, riportando indietro la mano.
• Lavoro delle gambe – passo naturale: tallone → parte centrale del piede → dita dei piedi.
• Ritmo: la camminata deve essere fluida, dinamica e regolare.
• Respirazione: mantenere una respirazione calma e ritmica, sincronizzata con il movimento.

Manutenzione e conservazione
• Dopo ogni utilizzo, pulire i pali dal fango e dalla polvere, in particolare le punte e i meccanismi di bloccaggio.
• Non riporre i bastoncini quando sono bagnati, poiché ciò potrebbe causare corrosione o danni ai meccanismi.
• Controllare regolarmente i blocchi, assicurandosi che non si siano allentati e che funzionino correttamente.
• Conservare in una custodia per proteggerli da danni meccanici e sporco.

Precauzioni
• Non utilizzare i bastoncini per arrampicarsi o come supporto in situazioni di emergenza.
• Non sovraccaricare i meccanismi di regolazione, poiché potrebbero danneggiarsi.
• Il prodotto non è destinato all'uso commerciale (ad es. negozi di noleggio).
• Prima del primo utilizzo, verificare che il set sia completo e che i pali funzionino correttamente.
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ĮSPĖJIMAI IR ATSARGUMO PRIEMONĖS LT
Siekiant užtikrinti saugumą ir ilgalaikį nordic walking lazdų naudojimą, laikykitės šių rekomendacijų:

• Nenaudokite saugumo ar atramos tikslais.
• Nepersistenkite reguliavimo mechanizmo – pernelyg stiprus priveržimas gali sugadinti fiksavimo sistemą.
• Prieš naudojimą visada patikrinkite stabilumą – įsitikinkite, kad visi segmentai yra saugiai užfiksuoti.
• Nenaudokite lazdų su pažeistais antgaliais ar dirželiais – tai gali sukelti pusiausvyros praradimą.
• Nelaikykite lazdų saulėje ar drėgnoje aplinkoje – tai gali sukelti rankenų koroziją ar deformaciją.
• Būkite atsargūs ant slidžių paviršių – net ir su lazdomis lengva paslysti.
• Nenaudokite lazdų ne pagal jų paskirtį.
• Laikykite lazdas vaikams nepasiekiamoje vietoje – netinkamai naudojamos jos gali kelti pavojų.

NORDIC WALKING LAZDUČIŲ NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

Produkto paskirtis
Šiaurietiško ėjimo lazdos naudojamos aktyviam ėjimui su viršutine kūno dalimi, gerinant pusiausvyrą, stabilumą ir treniruočių efektyvumą. Dėl lengvos 
konstrukcijos, ergonomiškų rankenų ir keičiamų antgalių jos tinka naudoti tiek asfaltuotais takais, tiek ir bekelės vietovėse. Jos skirtos visų amžiaus 
grupių žmonėms – nuo pradedančiųjų iki pažengusių naudotojų – kaip pagalba poilsiui, fitneso treniruotėms ir kt.

Pakuotės turinys
• 2 teleskopinės lazdos su ergonominėmis rankenomis ir nuimamais dirželiais
• 2 guminiai antgaliai (tiesūs)
• 2 guminiai antgaliai (lenkti)
• 2 purvo diskai (maži)
• 2 žiemos diskai (dideliai)
• Nešimo dėklas
• Naudojimo instrukcija

Lazdų ilgio reguliavimas:
1. Atrakinkite fiksavimo mechanizmą – atidarykite fiksavimo sagtį ant segmento.
2. Nustatykite tinkamą ilgį – rekomenduojamas ilgis yra maždaug 0,68 × naudotojo ūgis (pvz., 170 cm ūgio žmogus turėtų nustatyti lazdas

maždaug 115 cm ilgio). Jei esate pradedantysis, iš šio rezultato atimkite 5 cm – tokia lazda padės išlaikyti teisingą judėjimo techniką ir
leis išlaikyti tinkamą, pastovų tempą.

3. Užfiksuokite mechanizmą – uždarykite spaustuką, įsitikindami, kad lazdos yra stabilios ir nesislinksta, kai spaudžiate.
Reguliuojamas diapazonas: paprastai nuo maždaug 90–95 cm (sulankstyta) iki 125–135 cm (maksimalus ilgis).

Patarimai, kaip pasirinkti pagal reljefą

Patarimo tipas Pritaikymas
Guminis išlenktas Asfaltas, asfaltuoti takai
Tiesus guminis Mišrios dangos, akmenimis grįsti keliai
Purvo diskai Smėlis, miško takai
Žieminės padangos Sniegas, minkštas gruntas
Plikos mentės (be dangtelių) Minkštas, žolėtas, miško reljefas

Ėjimo technika
• Laikysena – tiesus siluetas, atsipalaidavę pečiai, šiek tiek palinkęs į priekį.
• Sugriebimas – ranka apglėbia rankeną, dirželis eina po delnu, o lazda lieka rankoje net ir ją atidarius.
• Keičiantys judesiai – dešinė ranka su kaire koja, kairė ranka su dešine koja.
• Lazdos įsmeigimas – lazdos galiukas paliečia žemę maždaug žingsnio viduryje.
• Stūmimas – energingai stumkite lazdą, atitraukdami ranką atgal.
• Kojų darbas – natūralus žingsnis: kulnas → pėdos vidurys → pirštai.
• Ritmas – jūsų ėjimas turėtų būti sklandus, dinamiškas ir tolygus.
• Kvėpavimas – išlaikykite ramus, ritmiškas kvėpavimas, sinchronizuotas su judesiu.

Priežiūra ir laikymas
• Po kiekvieno naudojimo nuvalykite nuo strypų purvą ir dulkes, ypač jų galus ir fiksavimo mechanizmus.
• Nelaikykite lazdų drėgnų – tai gali sukelti koroziją ar mechanizmų pažeidimus.
• Reguliariai tikrinkite fiksatorius – įsitikinkite, kad jie nėra atsipalaidavę ir veikia sklandžiai.
• Laikykite dėkle – tai apsaugo nuo mechaninių pažeidimų ir nešvarumų.

Atsargumo priemonės
• Nenaudokite lazdų laipioti ar kaip atramos avarinėse situacijose.
• Nepersistenkite reguliavimo mechanizmų – jie gali būti sugadinti.
• Produktas nėra skirtas komerciniam naudojimui (pvz., nuomos punktams).
• Prieš pirmąjį naudojimą patikrinkite, ar komplektas yra pilnas ir ar lazdos yra geros būklės.

13



BRĪDINĀJUMI UN PIESARDZĪBAS PASĀKUMI LV
Lai nodrošinātu Nordic Walking nūju drošību un ilgtermiņa lietošanu, lūdzu, ievērojiet šādus ieteikumus:

• Nelietojiet drošības vai atbalsta nolūkos.
• Nepārslodziet regulēšanas mehānismu – pārāk stingra pievilkšana var bojāt fiksācijas sistēmu.
• Pirms lietošanas vienmēr pārbaudiet stabilitāti – pārliecinieties, ka visi segmenti ir droši fiksēti.
• Nelietojiet nūjas ar bojātiem galiem vai siksnām – tas var izraisīt līdzsvara zaudēšanu.
• Nelietojiet nūjas saulē vai mitrā vidē – tas var izraisīt rokturu koroziju vai deformāciju.
• Esiet uzmanīgi uz slidenām virsmām – pat ar nūjām ir viegli paslīdēt.
• Nelietojiet nūjas neatbilstoši to paredzētajam lietojumam.
• Nenovietojiet nūjas bērniem pieejamā vietā – tās var radīt briesmas, ja tiek lietotas nepareizi.

NORDIC WALKING POLE LIETOŠANAS ROKASGRĀMATA

Produkta mērķis
Ziemeļu pastaigu nūjas tiek izmantotas aktīvai pastaigai ar augšdaļu, uzlabojot līdzsvaru, stabilitāti un treniņa efektivitāti. Pateicoties to vieglajai 
konstrukcijai, ergonomiskajiem rokturiem un nomaināmajiem uzgaļiem, tās ir piemērotas lietošanai gan uz bruģētiem ceļiem, gan bezceļu apvidū. Tās 
ir paredzētas cilvēkiem visos vecumos – no iesācējiem līdz pieredzējušiem lietotājiem – kā atbalsts atpūtai, fitnesa treniņiem utt.

Iepakojuma saturs
• 2 teleskopiskas nūjas ar ergonomiskiem rokturiem un noņemamām siksnām
• 2 gumijas uzgaļi (taisni)
• 2 gumijas uzgaļi (liekti)
• 2 dubļu diski (mazi)
• 2 ziemas diski (lieli)
• Pārnēsāšanas soma
• Lietotāja rokasgrāmata

Nūju garuma regulēšana:
1. Atbloķējiet fiksēšanas mehānismu – atveriet fiksējošo sprādzi uz segmenta.
2. Iestatiet atbilstošo garumu – ieteicamais garums ir aptuveni 0,68 × lietotāja augums (piemēram, personai, kas ir 170 cm gara, nūjas

jāiestata aptuveni 115 cm garumā). Ja esat iesācējs, no šā rezultāta atņemiet 5 cm – šāda nūja palīdzēs jums saglabāt pareizu kustību
tehniku un ļaus uzturēt pareizu, stabilu tempu.

3. Fiksējiet mehānismu – aizveriet skavu, pārliecinoties, ka nūja ir stabila un nepakustas, kad uz to tiek izdarīts
spiediens. Regulēšanas diapazons: parasti no aptuveni 90–95 cm (salocīta) līdz 125–135 cm (maksimālais garums).

Padomi reljefa izvēlei

Smailiņa tips Pielietojums
Gumijas izliekums Asfalts, bruģēti ceļi
Taisna gumija Jaukti segumi, bruģakmens
Dubļu diski Smiltis, meža celiņi
Ziemas riepas Sniegs, mīksta zeme
Kailas lāpstas (bez uzgaļiem) Mīksts, zāļains, meža reljefs

Iešanas tehnika
• Stāja – taisna silueta, atslābināti pleci, nedaudz uz priekšu noliekts ķermenis.
• Sasvērums – roka aptver rokturi, siksna atrodas zem plaukstas, un nūja paliek rokā, pat ja to atver.
• Mainīga kustība – labā roka ar kreiso kāju, kreisā roka ar labo kāju.
• Nūju iespiešana – nūjas gals pieskaras zemei aptuveni jūsu soļa vidū.
• Atstiepties – enerģiski atspiedieties ar nūju, atvelkot roku atpakaļ.
• Kāju darbs – dabiskais solis: papēdis → pēdas vidusdaļa → pirksti.
• Ritms – jūsu gaita jābūt vienmērīgai, dinamiskai un vienādai.
• Elpošana – saglabājiet mierīgu, ritmisku elpošanu, kas sinhronizēta ar kustību.

Kopšana un uzglabāšana
• Pēc katras lietošanas reizes notīriet stieņus no dubļiem un putekļiem, īpaši to galiņus un fiksēšanas mehānismus.
• Nekrājiet nūjas, ja tās ir mitras – tas var izraisīt koroziju vai mehānismu bojājumus.
• Regulāri pārbaudiet fiksatorus – pārliecinieties, ka tie nav atslābuši un darbojas nevainojami.
• Uzglabājiet pārklājā – tas pasargā no mehāniskiem bojājumiem un netīrumiem.

Piesardzības pasākumi
• Nelietojiet nūjas kāpšanai vai kā atbalstu ārkārtas situācijās.
• Nepārslodziet regulēšanas mehānismus – tie var tikt bojāti.
• Produkts nav paredzēts komerciālai izmantošanai (piemēram, nomas veikalos).
• Pirms pirmās lietošanas pārbaudiet, vai komplekts ir pilnīgs un vai nūjas ir darba kārtībā.
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WAARSCHUWINGEN EN VOORZORGSMAATREGELEN NL
Om de veiligheid en het langdurig gebruik van nordic walking-stokken te garanderen, dient u de volgende aanbevelingen in acht te nemen:

• Gebruik de stokken niet voor veiligheids- of ondersteuningsdoeleinden.
• Overbelast het verstelmechanisme niet – te strak aandraaien kan het vergrendelingssysteem beschadigen.
• Controleer altijd de stabiliteit voor gebruik – zorg ervoor dat alle segmenten goed zijn vergrendeld.
• Gebruik geen stokken met beschadigde punten of riemen – dit kan leiden tot verlies van evenwicht.
• Laat uw stokken niet in de zon of in een vochtige omgeving liggen – dit kan leiden tot corrosie of vervorming van de handgrepen.
• Wees voorzichtig op gladde oppervlakken – zelfs met stokken kunt u gemakkelijk uitglijden.
• Gebruik de stokken niet op een manier die niet in overeenstemming is met het beoogde gebruik.
• Houd de stokken buiten het bereik van kinderen – ze kunnen een gevaar vormen als ze onjuist worden gebruikt.

GEBRUIKERSHANDLEIDING NORDIC WALKING STOKKEN

Doel van het product
Nordic walking-stokken worden gebruikt voor actief wandelen met het bovenlichaam, waardoor het evenwicht, de stabiliteit en de trainingsefficiëntie worden 
verbeterd. Dankzij hun lichtgewicht constructie, ergonomische handgrepen en vervangbare punten zijn ze geschikt voor gebruik op zowel verharde paden als 
offroad-terrein. Ze zijn ontworpen voor mensen van alle leeftijden – van beginners tot gevorderden – als ondersteuning voor recreatie, fitnesstraining, enz.

Inhoud van de verpakking
• 2 telescopische stokken met ergonomische handgrepen en afneembare riemen
• 2 rubberen punten (recht)
• 2 rubberen punten (gebogen)
• 2 modderschijven (klein)
• 2 winterschijven (groot)
• Draagtas
• Gebruiksaanwijzing

De lengte van de stokken aanpassen:
1. Ontgrendel het klemmechanisme – open de vergrendelingsgesp op het segment.
2. Stel de juiste lengte in – de aanbevolen lengte is ongeveer 0,68 × de lengte van de gebruiker (bijvoorbeeld: iemand die 170 cm lang is, moet de

stokken op ongeveer 115 cm instellen). Als u een beginner bent, trek dan 5 cm van dit resultaat af – zo'n stok helpt u om de juiste
bewegingstechniek aan te houden en een goed, stabiel tempo te behouden.

3. Vergrendel het mechanisme – sluit de klem en zorg ervoor dat de stok stabiel is en niet beweegt wanneer er druk op wordt
uitgeoefend. Instelbereik: doorgaans van ongeveer 90–95 cm (ingeklapt) tot 125–135 cm (maximale lengte).

Tips voor het kiezen van het juiste terrein

Type tip Toepassing
Rubber gebogen Asfalt, verharde paden
Recht rubber Gemengde ondergronden, kasseien
Modderschijven Zand, bospaden
Winterbanden Sneeuw, zachte ondergrond
Bare blades (zonder kapjes) Zacht, grasrijk, bosrijk terrein

Looptechniek
• Houding – rechtopstaand silhouet, ontspannen schouders, licht naar voren leunen.
• Grip – je hand omvat het handvat, de riem loopt onder je handpalm en de stok blijft in je hand zelfs als je deze opent.
• Afwisselende beweging – rechterhand met linkerbeen, linkerhand met rechterbeen.
• De stokken in de grond steken – de punt raakt de grond ongeveer halverwege je pas.
• Afzetten – zet krachtig af met de stok en breng je hand naar achteren.
• Beenwerk – natuurlijke stap: hiel → middenvoet → tenen.
• Ritme – je moet soepel, dynamisch en gelijkmatig lopen.
• Ademhaling – adem rustig en ritmisch, synchroon met je bewegingen.

Onderhoud en opslag
• Reinig de stokken na elk gebruik van modder en stof, met name de uiteinden en vergrendelingsmechanismen.
• Berg de stokken niet op als ze nat zijn, want dit kan leiden tot corrosie of schade aan de mechanismen.
• Controleer de vergrendelingen regelmatig – zorg ervoor dat ze niet los zitten en soepel werken.
• Bewaar de stokken in een hoes – dit beschermt ze tegen mechanische schade en vuil.

Voorzorgsmaatregelen
• Gebruik de stokken niet om te klimmen of als steun in noodsituaties.
• Overbelast de verstelmechanismen niet – ze kunnen beschadigd raken.
• Het product is niet bedoeld voor commercieel gebruik (bijv. verhuurbedrijven).
• Controleer voor het eerste gebruik of de set compleet is en of de stokken in goede staat verkeren.
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ADVERTÊNCIAS E PRECAUÇÕES PT
Para garantir a segurança e a utilização prolongada dos bastões de caminhada nórdica, siga as seguintes recomendações:

• Não utilize para fins de segurança ou apoio.
• Não sobrecarregue o mecanismo de ajuste – apertar demasiado pode danificar o sistema de bloqueio.
• Verifique sempre a estabilidade antes de utilizar – certifique-se de que todos os segmentos estão bem bloqueados.
• Não utilize bastões com pontas ou correias danificadas – isso pode causar perda de equilíbrio.
• Não deixe os bastões expostos ao sol ou em ambientes húmidos, pois isso pode causar corrosão ou deformação das pegas.
• Tenha cuidado em superfícies escorregadias – mesmo com bastões, é fácil escorregar.
• Não utilize os bastões de forma inconsistente com a sua utilização prevista.
• Mantenha os bastões fora do alcance das crianças – eles podem representar um perigo se usados incorretamente.

MANUAL DO UTILIZADOR DOS BASTÕES DE NORDIC WALKING

Finalidade do produto
Os bastões de caminhada nórdica são utilizados para caminhadas ativas com a parte superior do corpo, melhorando o equilíbrio, a estabilidade e a eficiência 
do treino. Graças à sua construção leve, punhos ergonómicos e pontas substituíveis, são adequados para utilização tanto em caminhos pavimentados como 
em terrenos fora de estrada. São concebidos para pessoas de todas as idades – desde principiantes a utilizadores avançados – como apoio para recreação, 
treino físico, etc.

Conteúdo da embalagem
• 2 bastões telescópicos com punhos ergonómicos e correias destacáveis
• 2 pontas de borracha (retas)
• 2 pontas de borracha (curvas)
• 2 discos para lama (pequenos)
• 2 discos de inverno (grandes)
• Mala de transporte
• Manual do utilizador

Ajustar o comprimento dos bastões:
1. Desbloqueie o mecanismo de fixação – abra a fivela de bloqueio no segmento.
2. Defina o comprimento adequado – o comprimento recomendado é aproximadamente 0,68 × a altura do utilizador (por exemplo, uma pessoa

com 170 cm de altura deve definir os bastões para aproximadamente 115 cm). Se for iniciante, subtraia 5 cm deste resultado – um bastão com
este comprimento irá ajudá-lo a manter a técnica de movimento correta e permitir-lhe manter um ritmo adequado e constante.

3. Trave o mecanismo – feche a braçadeira, garantindo que o bastão esteja estável e não se mova quando pressionado. Faixa
de ajuste: normalmente de aproximadamente 90–95 cm (dobrado) a 125–135 cm (comprimento máximo).

Dicas para escolher o terreno

Tipo de ponta Aplicação
Borracha curvada Asfalto, caminhos pavimentados
Borracha reta Superfícies mistas, calçada
Discos para lama Areia, caminhos florestais
Pneus de inverno Neve, solo macio
Lâminas nuas (sem tampas) Terreno florestal macio e relvado

Técnica de caminhada
• Postura – silhueta ereta, ombros relaxados, ligeira inclinação para a frente.
• Pega – a mão envolve o cabo, a alça passa por baixo da palma da mão e o bastão permanece na mão mesmo quando esta é aberta.
• Movimento alternado – mão direita com perna esquerda, mão esquerda com perna direita.
• Enfiando os bastões – a ponta atinge o solo aproximadamente no meio da passada.
• Impulso – impulsione-se vigorosamente com o bastão, trazendo a mão para trás.
• Trabalho das pernas – passo natural: calcanhar → meio do pé → dedos dos pés.
• Ritmo – a sua caminhada deve ser suave, dinâmica e uniforme.
• Respiração – mantenha uma respiração calma e rítmica, sincronizada com o movimento.

Manutenção e armazenamento
• Após cada utilização, limpe os bastões de lama e poeira, especialmente as pontas e os mecanismos de bloqueio.
• Não guarde os bastões molhados, pois isso pode causar corrosão ou danos aos mecanismos.
• Verifique regularmente os fechos – certifique-se de que não estão soltos e que funcionam corretamente.
• Guarde-os numa capa – isto protege contra danos mecânicos e sujidade.

Precauções
• Não utilize os bastões para escalar ou como apoio em situações de emergência.
• Não sobrecarregue os mecanismos de ajuste – eles podem ser danificados.
• O produto não se destina a uso comercial (por exemplo, lojas de aluguer).
• Antes da primeira utilização, verifique se o conjunto está completo e se os bastões estão em bom estado de funcionamento.
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AVERTISMENTE ȘI PRECAUȚII RO
Pentru a asigura siguranța și utilizarea pe termen lung a bastoanelor de nordic walking, vă rugăm să respectați următoarele recomandări:

• Nu utilizați bastoanele în scopuri de siguranță sau sprijin.
• Nu supraîncărcați mecanismul de reglare – strângerea excesivă poate deteriora sistemul de blocare.
• Verificați întotdeauna stabilitatea înainte de utilizare – asigurați-vă că toate segmentele sunt blocate în siguranță.
• Nu utilizați bastoane cu vârfuri sau curele deteriorate – acest lucru poate duce la pierderea echilibrului.
• Nu lăsați bastoanele la soare sau într-un mediu umed – acest lucru poate duce la corodarea sau deformarea mânerelor.
• Aveți grijă pe suprafețele alunecoase – chiar și cu bețe, este ușor să alunecați.
• Nu utilizați bastoanele într-un mod care nu corespunde utilizării prevăzute.
• Păstrați bastoanele la îndemâna copiilor – acestea pot reprezenta un pericol dacă sunt utilizate în mod necorespunzător.

MANUAL DE UTILIZARE A BĂȚILOR DE NORDIC WALKING

Scopul produsului
Bastoanele pentru nordic walking sunt utilizate pentru mersul activ cu partea superioară a corpului, îmbunătățind echilibrul, stabilitatea și eficiența antrenamentului. 
Datorită construcției lor ușoare, mânerelor ergonomice și vârfurilor înlocuibile, sunt potrivite pentru utilizare atât pe poteci pavate, cât și pe teren accidentat. Sunt 
concepute pentru persoane de toate vârstele – de la începători până la utilizatori avansați – ca suport pentru recreere, antrenament fizic etc.

Conținutul pachetului
• 2 bastoane telescopice cu mânere ergonomice și curele detașabile
• 2 vârfuri din cauciuc (drepte)
• 2 vârfuri din cauciuc (curbate)
• 2 discuri pentru noroi (mici)
• 2 discuri de iarnă (mari)
• Geantă de transport
• Manual de utilizare

Reglarea lungimii bastoanelor:
1. Deblocați mecanismul de prindere – deschideți catarama de blocare de pe segment.
2. Setați lungimea adecvată – lungimea recomandată este de aproximativ 0,68 × înălțimea utilizatorului (de exemplu, o persoană cu înălțimea de 170 cm ar 

trebui să seteze bastoanele la aproximativ 115 cm). Dacă sunteți începător, scădeți 5 cm din acest rezultat – un astfel de baston vă va ajuta să mențineți 
tehnica corectă de mișcare și vă va permite să păstrați un ritm adecvat și constant.

3. Blocați mecanismul – închideți clema, asigurându-vă că bastonul este stabil și nu se mișcă atunci când se aplică presiune. Interval de 
reglare: de obicei de la aproximativ 90–95 cm (pliată) la 125–135 cm (lungime maximă).

Sfaturi pentru alegerea terenului

Tipul vârfului Aplicație
Cauciuc curbat Asfalt, căi pavate
Cauciuc drept Suprafețe mixte, pietruite
Discuri de noroi Nisip, poteci forestiere
Anvelope de iarnă Zăpadă, teren moale
Lame goale (fără capace) Teren moale, ierbos, forestier

Tehnica de mers
• Postura – siluetă dreaptă, umeri relaxați, ușoară înclinare înainte.
• Prindere – mâna înfășoară mânerul, cureaua trece sub palmă, iar bastonul rămâne în mână chiar și când o deschizi.
• Mișcare alternativă – mâna dreaptă cu piciorul stâng, mâna stângă cu piciorul drept.
• Înfingerea bastoanelor – vârful bastonului lovește solul aproximativ la jumătatea pasului.
• Împingerea – împingeți energic cu bastonul, aducând mâna înapoi.
• Mișcarea picioarelor – pas natural: călcâi → mijlocul piciorului → degetele.
• Ritm – mersul trebuie să fie lin, dinamic și uniform.
• Respirație – mențineți o respirație calmă, ritmică, sincronizată cu mișcarea.

Întreținere și depozitare
• După fiecare utilizare, curățați bastoanele de noroi și praf, în special vârfurile și mecanismele de blocare.
• Nu depozitați bastoanele când sunt ude – acest lucru poate duce la coroziune sau deteriorarea mecanismelor.
• Verificați regulat dispozitivele de blocare – asigurați-vă că nu s-au slăbit și că funcționează corect.
• Depozitați-le într-o husă – aceasta le protejează împotriva deteriorării mecanice și a murdăriei.

Precauții
• Nu utilizați bastoanele pentru alpinism sau ca suport în situații de urgență.
• Nu supraîncărcați mecanismele de reglare – acestea pot fi deteriorate.
• Produsul nu este destinat utilizării comerciale (de exemplu, magazine de închiriere).
• Înainte de prima utilizare, verificați dacă setul este complet și dacă stâlpii sunt în stare bună de funcționare.
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VAROVANIA A OPATRENIA SK
Aby ste zaistili bezpečnosť a dlhodobé používanie palíc na severskú chôdzu, dodržiavajte nasledujúce odporúčania:

• Nepoužívajte na bezpečnostné alebo oporné účely.
• Nezaťažujte nastavovací mechanizmus – prílišné utiahnutie môže poškodiť uzamykací systém.
• Pred použitím vždy skontrolujte stabilitu – uistite sa, že sú všetky segmenty bezpečne zaistené.
• Nepoužívajte palice s poškodenými hrotmi alebo remienkami – mohlo by to viesť k strate rovnováhy.
• Nenechávajte palice na slnku alebo vo vlhkom prostredí – mohlo by to viesť ku korózii alebo deformácii rukovätí.
• Buďte opatrní na klzkých povrchoch – aj s palicami je ľahké pošmyknúť sa.
• Nepoužívajte palice spôsobom, ktorý nie je v súlade s ich určeným použitím.
• Tyče uchovávajte mimo dosahu detí – pri nesprávnom používaní môžu predstavovať nebezpečenstvo.

NÁVOD NA POUŽÍVANIE PALÍC NA SEVERSKÚ CHÔDZU

Účel výrobku
Palice na severskú chôdzu sa používajú na aktívnu chôdzu s hornou časťou tela, zlepšujú rovnováhu, stabilitu a efektivitu tréningu. Vďaka ľahkej 
konštrukcii, ergonomickým rukovätiam a vymeniteľným hrotom sú vhodné na použitie na spevnených chodníkoch aj v teréne. Sú určené pre ľudí 
všetkých vekových kategórií – od začiatočníkov až po pokročilých používateľov – ako podpora pri rekreácii, kondičnom tréningu atď.

Obsah balenia
• 2 teleskopické palice s ergonomickými rukoväťami a odnímateľnými remienkami
• 2 gumové hroty (rovné)
• 2 gumové hroty (zakrivené)
• 2 blátové disky (malé)
• 2 zimné disky (veľké)
• Prenosná taška
• Návod na použitie

Nastavenie dĺžky palíc:
1. Odomknite upínací mechanizmus – otvorte poistnú sponu na segmente.
2. Nastavte vhodnú dĺžku – odporúčaná dĺžka je približne 0,68 × výška používateľa (napr. osoba vysoká 170 cm by mala nastaviť palice

na približne 115 cm). Ak ste začiatočník, od tohto výsledku odčítajte 5 cm – takáto palica vám pomôže udržať správnu techniku pohybu
a umožní vám udržať správne, rovnomerné tempo.

3. Zamknite mechanizmus – zatvorte svorku a uistite sa, že palica je stabilná a pri vyvinutí tlaku sa nehýbe. Rozsah
nastavenia: zvyčajne od približne 90–95 cm (zložená) do 125–135 cm (maximálna dĺžka).

Tipy na výber pre terén

Typ špice Použitie
Guma zakrivená Asfalt, spevnené cesty
Rovná guma Zmiešané povrchy, dlažobné kocky
Blato Piesok, lesné cesty
Zimné pneumatiky Sneh, mäkký povrch
Holé čepele (bez krytov) Mäkký, trávnatý, lesný terén

Technika chôdze
• Držanie tela – vzpriamená silueta, uvoľnené ramená, mierny predklon.
• Úchop – ruka obopína rukoväť, remienok prechádza pod dlaňou a palica zostáva v ruke aj pri jej otvorení.
• Striedavý pohyb – pravá ruka s ľavou nohou, ľavá ruka s pravou nohou.
• Zapichovanie palíc – špička dopadá na zem približne v strede kroku.
• Odraz – silno sa odrazte palicou a ruku vráťte späť.
• Práca nôh – prirodzený krok: päta → stred chodidla → prsty.
• Rytmus – chôdza by mala byť plynulá, dynamická a rovnomerná.
• Dýchanie – dýchajte pokojne, rytmicky a synchronizovane s pohybom.

Údržba a skladovanie
• Po každom použití očistite tyče od blata a prachu, najmä koncovky a uzamykacie mechanizmy.
• Tyče neskladujte, keď sú mokré – mohlo by to viesť ku korózii alebo poškodeniu mechanizmov.
• Pravidelne kontrolujte zámky – uistite sa, že sa neuvoľnili a fungujú hladko.
• Skladujte v obale – chráni pred mechanickým poškodením a znečistením.

Bezpečnostné opatrenia
• Tyče nepoužívajte na lezenie ani ako oporu v núdzových situáciách.
• Nezaťažujte nastavovacie mechanizmy nadmernou silou – mohli by sa poškodiť.
• Výrobok nie je určený na komerčné použitie (napr. v požičovniach).
• Pred prvým použitím skontrolujte, či je sada kompletná a či sú tyče v dobrom stave.
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OPOZORILA IN PREVIDNOSTNI UKREPI SL
Da bi zagotovili varnost in dolgotrajno uporabo palic za nordijsko hojo, upoštevajte naslednja priporočila:

• Ne uporabljajte za varnostne ali podporne namene.
• Ne preobremenite mehanizma za nastavitev – premočno zategovanje lahko poškoduje sistem zaklepanja.
• Pred uporabo vedno preverite stabilnost – preverite, ali so vsi segmenti varno zaklenjeni.
• Palic z poškodovanimi konicami ali trakovi ne uporabljajte – to lahko povzroči izgubo ravnotežja.
• Palic ne puščajte na soncu ali v vlažnem okolju – to lahko povzroči korozijo ali deformacijo ročajev.
• Bodite previdni na spolzkih površinah – tudi s palicami je lahko zdrsniti.
• Palic ne uporabljajte na način, ki ni v skladu z njihovo namembnostjo.
• Palice hranite izven dosega otrok – pri nepravilni uporabi lahko predstavljajo nevarnost.

UPORABNIŠKI PRIROČNIK ZA PALICE ZA NORDIC WALKING

Namen izdelka
Palice za nordijsko hojo se uporabljajo za aktivno hojo z zgornjim delom telesa, izboljšanje ravnotežja, stabilnosti in učinkovitosti treninga. Zaradi 
lahke konstrukcije, ergonomskih ročajev in zamenljivih konic so primerne za uporabo tako na utrjenih poteh kot tudi na terenu. Narejene so za ljudi 
vseh starosti – od začetnikov do naprednih uporabnikov – kot podpora za rekreacijo, fitnes trening itd.

Vsebina paketa
• 2 teleskopske palice z ergonomskimi ročaji in snemljivimi trakovi
• 2 gumijasti konici (ravni)
• 2 gumijasti konici (upognjeni)
• 2 blata (majhna)
• 2 zimski diski (veliki)
• Torba za prenašanje
• Navodila za uporabo

Nastavitev dolžine palic:
1. Odkleni zaporni mehanizem – odpri zaporno sponko na segmentu.
2. Nastavite ustrezno dolžino – priporočena dolžina je približno 0,68 × višina uporabnika (npr. oseba, ki je visoka 170 cm, naj palice

nastavi na približno 115 cm). Če ste začetnik, od tega rezultata odštejte 5 cm – takšna palica vam bo pomagala ohraniti pravilno tehniko
gibanja in vam omogočila, da ohranite pravilno, enakomerno hitrost.

3. Zaklenite mehanizem – zaprite sponko in se prepričajte, da je palica stabilna in se ne premika, ko nanjo pritisnete.
Obseg nastavitve: običajno od približno 90–95 cm (zložena) do 125–135 cm (največja dolžina).

Nasveti za izbiro glede na teren

Vrsta konice Uporaba
Guma, ukrivljena Asfalt, tlakovane poti
Ravna guma Mešane površine, tlakovci
Blato Pesek, gozdne poti
Zimske pnevmatike Sneg, mehka tla
Gola rezila (brez pokrovčkov) Mehko, travnato, gozdno tereno

Tehnika hoje
• Drža – pokončna silhueta, sproščena ramena, rahlo nagnjena naprej.
• Oprijem – roka ovije ročaj, trak poteka pod dlanjo, palica pa ostane v roki, tudi ko jo odprete.
• Izmenično gibanje – desna roka z levo nogo, leva roka z desno nogo.
• Zabadanje palic – konica palice udari v tla približno na sredini koraka.
• Odrivanje – močno se odrinite s palico in roko potegnite nazaj.
• Delo nog – naraven korak: peta → sredina stopala → prsti.
• Ritem – hoja mora biti gladka, dinamična in enakomerna.
• Dihanje – ohranjajte mirno, ritmično dihanje, usklajeno z gibanjem.

Vzdrževanje in shranjevanje
• Po vsaki uporabi očistite palice blata in prahu, zlasti konice in zaporne mehanizme.
• Palic ne shranjujte, ko so mokre – to lahko povzroči korozijo ali poškodbe mehanizmov.
• Redno preverjajte zapore – prepričajte se, da se niso popustile in da delujejo nemoteno.
• Shranjujte v prevleki – ta ščiti pred mehanskimi poškodbami in umazanijo.

Varnostni ukrepi
• Palic ne uporabljajte za plezanje ali kot oporo v nujnih primerih.
• Ne preobremenite nastavnih mehanizmov – lahko se poškodujejo.
• Izdelek ni namenjen komercialni uporabi (npr. v izposojevalnicah).
• Pred prvo uporabo preverite, ali je komplet popoln in ali so palice v dobrem delovnem stanju.
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VARNINGAR OCH FÖRSIKTIGHETSÅTGÄRDER SV
För att säkerställa säkerheten och långvarig användning av nordic walking-stavar, följ följande rekommendationer:

• Använd inte stavarna för säkerhets- eller stödändamål.
• Överbelasta inte justeringsmekanismen – för hårt åtdragning kan skada låssystemet.
• Kontrollera alltid stabiliteten före användning – se till att alla segment är ordentligt låsta.
• Använd inte stavar med skadade spetsar eller remmar – detta kan leda till balansförlust.
• Lämna inte dina stavar i solen eller i en fuktig miljö – detta kan leda till korrosion eller deformation av handtagen.
• Var försiktig på hala ytor – även med stavar är det lätt att halka.
• Använd inte stavarna på ett sätt som inte överensstämmer med deras avsedda användning.
• Förvara stavarna utom räckhåll för barn – de kan utgöra en fara om de används på fel sätt.

BRUKSANVISNING FÖR NORDIC WALKING-STAVAR

Produktens syfte
Nordic walking-stavar används för aktiv promenad med överkroppen, vilket förbättrar balans, stabilitet och träningseffektivitet. Tack vare sin lätta 
konstruktion, ergonomiska handtag och utbytbara spetsar är de lämpliga för användning både på asfalterade vägar och i terräng. De är utformade för 
personer i alla åldrar – från nybörjare till avancerade användare – som stöd för rekreation, konditionsträning etc.

Förpackningens innehåll
• 2 teleskopiska stavar med ergonomiska handtag och avtagbara remmar
• 2 gummispetsar (raka)
• 2 gummispetsar (böjda)
• 2 lerskivor (små)
• 2 vinterskivor (stora)
• Bärväska
• Användarhandbok

Justering av stavarnas längd:
1. Lås upp klämmekanismen – öppna låsspännet på segmentet.
2. Ställ in lämplig längd – den rekommenderade längden är cirka 0,68 gånger användarens längd (t.ex. en person som är 170 cm lång bör

ställa in stavarna på cirka 115 cm). Om du är nybörjare, dra av 5 cm från detta resultat – en sådan stav hjälper dig att upprätthålla rätt
rörelseteknik och gör att du kan hålla en korrekt, jämn takt.

3. Lås mekanismen – stäng klämman och se till att staven är stabil och inte rör sig när du trycker på den.
Justeringsområde: vanligtvis från ca 90–95 cm (ihopfälld) till 125–135 cm (maximal längd).

Tips för val av terräng

Tips Användning
Gummi, böjd Asfalt, asfalterade vägar
Rakt gummi Blandade underlag, kullerstenar
Leriga skivor Sand, skogsvägar
Vinterdäck Snö, mjuk mark
Bara blad (utan kåpor) Mjuk, gräsbevuxen skogsterräng

Gångteknik
• Hållning – upprätt silhuett, avslappnade axlar, lätt framåtlutning.
• Grepp – handen omsluter handtaget, remmen löper under handflatan och staven stannar kvar i handen även när du öppnar den.
• Växlande rörelse – höger hand med vänster ben, vänster hand med höger ben.
• Sticka in stavarna – spetsen träffar marken ungefär mitt i steget.
• Avstamp – tryck kraftigt med staven och för handen bakåt.
• Benarbete – naturligt steg: häl → mellanfot → tår.
• Rytm – din gång ska vara smidig, dynamisk och jämn.
• Andning – andas lugnt och rytmiskt i takt med rörelsen.

Underhåll och förvaring
• Rengör stavarna från lera och damm efter varje användning, särskilt spetsarna och låsmekanismerna.
• Förvara inte stavarna när de är våta – det kan leda till korrosion eller skador på mekanismerna.
• Kontrollera låsen regelbundet – se till att de inte har lossnat och att de fungerar smidigt.
• Förvara i ett skyddande fodral – detta skyddar mot mekaniska skador och smuts.

Försiktighetsåtgärder
• Använd inte stavarna för klättring eller som stöd i nödsituationer.
• Överbelasta inte justeringsmekanismerna – de kan skadas.
• Produkten är inte avsedd för kommersiellt bruk (t.ex. uthyrningsföretag).
• Kontrollera före första användningen att satsen är komplett och att stavarna är i gott skick.
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ПОПЕРЕДЖЕННЯ ТА ЗАСТЕРЕЖЕННЯ UK
Для забезпечення безпеки та тривалого використання палиць для скандинавської ходьби дотримуйтесь таких рекомендацій:

• Не використовуйте для забезпечення безпеки або підтримки.
• Не перевантажуйте механізм регулювання – надмірне затягування може пошкодити систему фіксації.
• Завжди перевіряйте стабільність перед використанням – переконайтеся, що всі сегменти надійно зафіксовані.
• Не використовуйте палиці з пошкодженими наконечниками або ремінцями – це може призвести до втрати рівноваги.
• Не залишайте палиці на сонці або у вологому середовищі – це може призвести до корозії або деформації ручок.
• Будьте обережні на слизьких поверхнях – навіть з палицями легко посковзнутися.
• Не використовуйте палиці не за призначенням.
• Зберігайте палиці в недоступному для дітей місці – вони можуть становити небезпеку при неправильному використанні.

ІНСТРУКЦІЯ З ЕКСПЛУАТАЦІЇ ПАЛИЦЬ ДЛЯ НОРДИЧНОЇ ХОДЬБИ

Призначення виробу
Палиці для скандинавської ходьби використовуються для активної ходьби з залученням верхньої частини тіла, що покращує рівновагу, стабільність та 
ефективність тренувань. Завдяки легкій конструкції, ергономічним ручкам та змінним наконечникам, вони підходять для використання як на 
асфальтованих доріжках, так і на бездоріжжі. Вони призначені для людей будь-якого віку – від початківців до досвідчених користувачів – як 
допоміжний засіб для відпочинку, фітнес-тренувань тощо.

Вміст упаковки
• 2 телескопічні палиці з ергономічними ручками та знімними ременями
• 2 гумові наконечники (прямі)
• 2 гумові наконечники (вигнуті)
• 2 брудні диски (малі)
• 2 зимові диски (великі)
• Чохол для перенесення
• Інструкція з експлуатації

Регулювання довжини палиць:
1. Розблокуйте затискний механізм – відкрийте фіксуючу пряжку на сегменті.
2. Встановіть відповідну довжину – рекомендована довжина становить приблизно 0,68 × зріст користувача (наприклад, людина зростом

170 см повинна встановити палиці на довжину приблизно 115 см). Якщо ви новачок, відніміть від цього результату 5 см – така палиця
допоможе вам підтримувати правильну техніку руху і дозволить вам зберігати правильний, рівномірний темп.

3. Зафіксуйте механізм – закрийте затискач, переконавшись, що палиця стійка і не рухається під тиском. Діапазон
регулювання: зазвичай від приблизно 90–95 см (у складеному вигляді) до 125–135 см (максимальна довжина).

Поради щодо вибору для місцевості

Тип шипів Застосування
Гумова вигнута Асфальт, бруковані доріжки
Пряма гумова Змішані поверхні, бруківка
Брудні диски Пісок, лісові доріжки
Зимові шини Сніг, м'який ґрунт
Голі леза (без ковпачків) М'яка, трав'яниста, лісова місцевість

Техніка ходьби
• Постава – вертикальний силует, розслаблені плечі, легкий нахил вперед.
• Хват – рука охоплює ручку, ремінець проходить під долонею, а палиця залишається в руці, навіть коли ви її розтискаєте.
• Чергування рухів – права рука з лівою ногою, ліва рука з правою ногою.
• Встромлення палиць – кінчик палиці вдаряє об землю приблизно в середині кроку.
• Відштовхування – енергійно відштовхуйтеся палицею, відводячи руку назад.
• Робота ніг – природний крок: п'ята → середина стопи → пальці.
• Ритм – хода повинна бути плавною, динамічною і рівномірною.
• Дихання – підтримуйте спокійне, ритмічне дихання, синхронізоване з рухами.

Технічне обслуговування та зберігання
• Після кожного використання очищайте палиці від бруду та пилу, особливо кінчики та фіксуючі механізми.
• Не зберігайте палиці в мокрому стані – це може призвести до корозії або пошкодження механізмів.
• Регулярно перевіряйте фіксатори – переконайтеся, що вони не ослабли і працюють безперебійно.
• Зберігайте в чохлі – це захистить від механічних пошкоджень і бруду.

Запобіжні заходи
• Не використовуйте палиці для лазіння або як опору в екстрених ситуаціях.
• Не перевантажуйте механізми регулювання – вони можуть пошкодитися.
• Продукт не призначений для комерційного використання (наприклад, в прокатних пунктах).
• Перед першим використанням перевірте, чи комплект є повним і чи палиці знаходяться в належному робочому стані.
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Abisal Sp. z o.o. 
ul. Pyskowicka 17

41-807 Zabrze
www.abisal.pl

GUARANTEE CARD 

Article name:………………………………………………………. 

EAN code:…………………………………………………………. 

Date of sale: ……………………………………………………….. 

GUARANTEE TERMS: 

In case of non-conformity of the sold thing with the contract, the buyer is entitled by law to legal remedies from and 

at the expense of the seller. The guarantee does not affect such remedies. 

________________________________________________________________________________ 

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY 

________________________________________________________________________________

NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS 

Item 
Date of 

notification
Date of 

provision 
Course of repairs 

Signature of the 
recipient (shop, 

owner) 

1. The Seller, on behalf of the Guarantor, provides a guarantee in the territory of the Republic of Poland for a period
of 24 months from the date of sale.
2. The guarantee will be honoured by the shop or service centre upon presentation by the customer:
- a legibly and correctly completed warranty card with the sales stamp and the seller's signature,
- a valid proof of purchase of the equipment with the date of sale / receipt, the goods claimed.
3. Any defects and damage discovered during the warranty period will be repaired free of charge within a maximum
of 21 days from the date of delivery of the goods to the service.
4. In the case of the necessity to import parts, the repair period may be extended by the time necessary for their
import, but not longer than 90 days.
5. The warranty does not cover:
- mechanical damage and defects caused by them,
- damages and defects resulting from improper use and storage,
- improper assembly and maintenance,
- damage and wear of components such as cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings,
etc.
6. The warranty is void in the event of:
- expiry date,
- self-repair,
- failure to observe the rules of correct operation.
7. Product returned for repair should be complete and clean. In the case of defects the service has the right to
refuse acceptance for repair. If the product is delivered dirty, the service centre may refuse to accept it or clean it at
the customer's expense with his written consent.
8. The warranty does not cover installation and maintenance work, which, according to the user manual, must be
carried out by the user himself.
9. The guarantor also informs that it provides post-warranty service.
10. The goods should be protected for shipping.
11. In order to make use of the warranty, please follow the procedure on the website: https://serwis.abisal.pl/.

https://serwis.abisal.pl/
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