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WARNINGS AND PRECAUTIONS E N

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, fithess 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.
2.

Unlock the clamping mechanism — open the locking buckle on the segment.

Set the appropriate length — the recommended length is approx. 0.68 x 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.

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.



PL

OSTRZEZENIA | SRODKI OSTROZNOSCI
Aby zapewni¢ bezpieczenstwo i diugotrwate uzytkowanie kijéow do nordic walking, nalezy przestrzegac¢ ponizszych zalecen:

e  Nie uzywaj do asekuracji ani podpierania.

e  Nie przecigzaj mechanizmu regulacji — zbyt mocne dokrecanie moze uszkodzi¢ system blokujacy.

e  Zawsze sprawdzaj stabilno$¢ przed uzyciem — upewnij sie, ze wszystkie segmenty sg dobrze zablokowane.

e Nie uzywaj kijow z uszkodzonymi kohcéwkami lub paskami — moze to prowadzi¢ do utraty réwnowagi.

e Nie zostawiaj kijéw na storicu lub w wilgotnym srodowisku — moze to prowadzi¢ do korozji lub deformacji uchwytéw.
e  Zachowaj ostroznosc¢ na sliskim podtozu — nawet z kijami tatwo o poslizg.

e Nie uzywaj kijow w sposéb niezgodny z ich przeznaczeniem.

e  Przechowu;j kije poza zasiegiem dzieci — mogg stanowi¢ zagrozenie przy niewtasciwym uzyciu.

INSTRUKCJA OBSLUGI KIJOW DO NORDIC WALKING

Przeznaczenie produktu

Kije do nordic walking stuzg do aktywnego marszu z zaangazowaniem gérnych partii ciata, poprawiajac réwnowage, stabilnos¢ i efektywnos¢
treningu. Dzigki lekkiej konstrukcji, ergonomicznym uchwytom i wymiennym kofcéwkom sprawdzajg sie zaréwno na utwardzonych $ciezkach, jak i
w terenie. Sg przeznaczone dla oséb w kazdym wieku — od poczatkujgcych po zaawansowanych uzytkownikéw — jako wsparcie w rekreacji,
treningu kondycyjnym itp..

Zawartos¢ opakowania
e 2 kije teleskopowe z ergonomicznymi uchwytami oraz odpinanymi paskami
e 2 koncowki gumowe (proste)
e 2 koncowki gumowe (zakrzywione)
e 2 talerzyki btotne (mate)
e 2 talerzyki zimowe (duze)
. Pokrowiec transportowy
. Instrukcja obstugi

Regulacja dlugosci kijow:
1. Odblokuj mechanizm zaciskowy — otwérz klamre blokujgca na segmencie.
Ustaw odpowiednig dtugo$¢ — sugerowana dtugos¢ to ok. 0,68 x wzrost uzytkownika (np. osoba o wzroscie 170 cm powinna ustawi¢ kije
na ok. 115 cm). Jesli jeste$ osobg poczatkujgca od wyniku odejmij 5 cm - Taki kijek utatwi utrzymanie prawidtowej techniki ruchu i pozwoli
zachowac¢ odpowiednie, rowne tempo.
3. Zablokuj mechanizm — zamknij klamre, upewniajac sie, ze kij jest stabilny i nie przesuwa si¢ podczas nacisku.
Zakres regulacji: zazwyczaj od ok. 90—95 cm (ztozone) do 125-135 cm (maksymalna dtugos¢).

Dobér koncéwek do terenu

Rodzaj koncowki

Zastosowanie

Gumowe zakrzywione

Asfalt, utwardzone $ciezki

Gumowe proste

Mieszane nawierzchnie, bruk

Talerzyki btotne

Piasek, lesne Sciezki

Talerze zimowe

Snieg, miekkie podtoze

Gote groty (bez naktadek)

Tereny migkkie, trawiaste, lesne

Technika marszu

. Postawa — wyprostowana sylwetka, rozluznione ramiona, lekki pochyt do przodu.

e  Chwyt — dton obejmuje uchwyt, pasek prowadzi od dotu dfoni, kij pozostaje przy rece nawet gdy jg otwierasz.

e  Naprzemienny ruch — prawa reka z lewg nogg, lewa reka z prawg noga.

o  Whijanie kijow — kohcéwka trafia w podtoze mniej wigcej na wysokosci srodka kroku.
e  Odpychanie — energicznie odepchnij sie kijem, prowadzac reke do tytu.

e  Praca ndg — krok naturalny: pieta — $rédstopie — palce.

. Rytm — marsz powinien by¢ ptynny, dynamiczny i rownomierny.

e  Oddychanie — utrzymuj spokojny, rytmiczny oddech zsynchronizowany z ruchem.

Konserwacja i przechowywanie

. Po kazdym uzyciu oczys¢ kije z btota i kurzu — szczegdlnie koncéwki i mechanizmy blokujgce.
. Nie przechowu;j kijow w stanie wilgotnym — moze to prowadzi¢ do korozji lub uszkodzenia mechanizmow.

e  Regularnie sprawdzaj blokady — upewnij sie, ze nie poluzowaly sie¢ i dziatajg ptynnie.
. Przechowuj w pokrowcu — chroni przed uszkodzeniami mechanicznymi i zabrudzeniem.

Srodki ostroznosci

e  Nie uzywaj kijéw do wspinaczki ani jako podpory w sytuacjach awaryjnych.

e Nie przecigzaj mechanizméw regulacyjnych — mogg ulec uszkodzeniu.

. Produkt nie jest przeznaczony do uzytku komercyjnego (np. wypozyczalnie).

e Przed pierwszym uzyciem sprawdz kompletno$¢ zestawu i stan techniczny kijow.



UPOZORNENi A BEZPECNOSTNi OPATRENI CZ

Aby byla zajisténa bezpecnost a dlouhodoba pouzitelnost holi pro nordic walking, dodrZujte prosim nasledujici doporuceni:

Nepouzivejte je pro bezpe€nostni tucely nebo jako oporu.

Nepretézujte nastavovaci mechanismus — pfiliSné utazeni miize po$kodit uzamykaci systém.

PFed pouzitim vzdy zkontrolujte stabilitu — ujistéte se, Ze jsou vSechny segmenty bezpeéné zajistény.
Nepouzivejte hole s poSkozenymi hroty nebo poutky — mohlo by dojit ke ztraté rovnovahy.

Nenechavejte hole na slunci nebo ve vihkém prostfedi — mohlo by dojit ke korozi nebo deformaci rukojeti.
Budte opatrni na kluzkém povrchu — i s holemi je snadné uklouznout.

Nepouzivejte hole zplisobem, ktery neni v souladu s jejich uréenym pouzitim.

Tyc€e uchovavejte mimo dosah déti — pfi nespravném pouziti mohou pfedstavovat nebezpedi.

NAVOD K POUZITi HOLi PRO SEVERSKOU CHUZI

Ucel produktu

Hole pro nordic walking se pouzivaji pro aktivni chlzi s horni ¢asti téla, zlepSuji rovnovahu, stabilitu a efektivitu tréninku. Diky lehké konstrukci,
ergonomickym rukojetim a vymeénitelnym hrotdm jsou vhodné pro pouziti jak na zpevnénych cestach, tak v terénu. Jsou uréeny pro lidi vSech
veékovych kategorii — od za¢ate¢nikl po pokrocilé uzivatele — jako podpora pro rekreaci, kondi¢ni trénink atd.

Obsah baleni

2 teleskopické hole s ergonomickymi rukojetmi a odnimatelnymi poutky
2 gumové hroty (rovné)

2 gumové hroty (zakfivené)

2 bahenni kotouce (malé)

2 zimni kotouce (velké)

Pouzdro

Navod k pouziti

Nastaveni délky holi:

1.
2.

Odemknéte upinaci mechanismus — oteviete uzamykaci sponu na segmentu.

Nastavte vhodnou délku — doporuéena délka je pfiblizné 0,68 x vySka uzivatele (napf. osoba vysoka 170 cm by méla nastavit hole na
pfiblizné 115 cm). Pokud jste zacate¢nik, odectéte od tohoto vysledku 5 cm — takova hul vam pomize udrzet spravnou techniku pohybu
a umozni vam udrzet spravné, rovhomérné tempo.

Zajistéte mechanismus — uzaviete svorku a ujistéte se, Zze hal je stabilni a pfi zatlaceni se nehybe. Rozsah

nastaveni: obvykle od pfiblizné 90-95 cm (slozena) do 125-135 cm (maximalni délka).

Tipy pro vybér terénu

Typ Spice Pouziti
Gumové zakfivené Asfalt, zpevnéné cesty
Rovna guma Smisené povrchy, dlazebni kostky
Blativé disky Pisek, lesni cesty
Zimni pneumatiky Snih, mékky povrch
Holé noze (bez krytek) Mékky, travnaty, lesni terén

Technika chiize

Drzeni téla — vzpfimena silueta, uvolnéna ramena, mirny predklon.

Uchop — ruka obepina rukojet, popruh vede pod dlani a hill z(istava v ruce, i kdyZ ji oteviete.
Stfidavy pohyb — prava ruka s levou nohou, leva ruka s pravou nohou.

Zapichovani holi — Spi¢ka se dotyka zemé pfiblizné& uprostfed kroku.

Odraz — energicky se odrazte holi a vratte ruku zpét.

Prace nohou — pfirozeny krok: pata — stfed chodidla — prsty.

Rytmus — chdze by méla byt plynula, dynamicka a rovnomeérna.

Dychani — udrzujte klidné, rytmické dychani synchronizované s pohybem.

Udrzba a skladovani

Po kazdém pouZiti oCistéte tyCe od blata a prachu, zejména Spicky a zajiStovaci mechanismy.
Neskladujte hole, kdyz jsou mokré — mohlo by dojit ke korozi nebo poskozeni mechanismu.
Pravidelné kontrolujte zamky — ujistéte se, Ze se neuvolnily a funguji hladce.

Skladujte v obalu — chrani pfed mechanickym poskozenim a necistotami.

Bezpecnostni opatreni

Ty&e nepouzivejte k lezeni ani jako oporu v nouzovych situacich.

Nepfretézujte nastavovaci mechanismy — mohly by se poskodit.

Vyrobek neni uréen pro komeréni pouziti (napf. ptjcovny).

Pfed prvnim pouzitim zkontrolujte, zda je sada kompletni a zda jsou tyCe v dobrém stavu.



ADVARSELER OG FORHOLDSREGLER

For at sikre sikkerheden og langvarig brug af nordic walking-stave skal du overholde fglgende anbefalinger:

Brug ikke stavene til sikkerheds- eller stgtteformal.

Overbelast ikke justeringsmekanismen — for kraftig tilspaending kan beskadige lasesystemet.

Kontroller altid stabiliteten far brug — serg for, at alle segmenter er last korrekt.

Brug ikke stave med beskadigede spidser eller stropper — dette kan fare til tab af balance.

Lad ikke dine stave ligge i solen eller i fugtige omgivelser — det kan fare til korrosion eller deformation af handtagene.
Veer forsigtig pa glatte overflader — selv med stave er det let at glide.

Brug ikke stavene pa en made, der ikke er i overensstemmelse med deres tilsigtede anvendelse.

Opbevar stavene utilgeengeligt for barn — de kan udgere en fare, hvis de bruges forkert.

BRUGSANVISNING TIL NORDIC WALKING-STAV

Produktets formal

Nordic walking-stave bruges til aktiv gang med overkroppen, hvilket forbedrer balance, stabilitet og traeningseffektivitet. Takket vaere deres lette
konstruktion, ergonomiske handtag og udskiftelige spidser er de velegnede til brug bade pa asfalterede stier og i terreen. De er designet til
mennesker i alle aldre — fra begyndere til gvede — som stgtte til rekreation, fitnesstreening osv.

Pakkens indhold

2 teleskopiske stave med ergonomiske handtag og aftagelige stropper
2 gummisporer (lige)

2 gummisporer (buede)

2 mudderskiver (sma)

2 vinterskiver (store)

Beeretaske

Brugervejledning

Justering af stangernes lzengde:

1.
2.

Las fastspaendingsmekanismen op — abn lasespaendet pa segmentet.

Indstil den passende lszengde — den anbefalede lsengde er ca. 0,68 x brugerens hgjde (f.eks. skal en person, der er 170 cm hgj, indstille
steengerne til ca. 115 cm). Hvis du er nybegynder, skal du traekke 5 cm fra dette resultat — en sadan stang hjeelper dig med at
opretholde den korrekte bevaegelsesteknik og giver dig mulighed for at holde et korrekt, jaevnt tempo.

Las mekanismen — luk klemmen, og serg for, at stangen er stabil og ikke bevaeger sig, nar der udgves tryk.
Justeringsomrade: typisk fra ca. 90-95 cm (foldet) til 125—-135 cm (maksimal leengde).

Valg af spidser til terraenet

Tipstype Anvendelse
Gummi, buet Asfalt, asfalterede stier
Lige gummi Blandede overflader, brosten
Mudderhjul Sand, skovstier
Vinterdaek Sne, blgdt underlag
Bare knive (uden heetter) Bladt, greeskleedt skovterraen

Gangteknik

Kropsholdning — opretstaende silhuet, afslappede skuldre, let fremadbagjet.

Greb — handen omslutter handtaget, remmen Igber under handfladen, og staven forbliver i handen, selv nar du abner den.
Skiftevis bevaegelse — hgjre hand med venstre ben, venstre hand med hgjre ben.

Stik steengerne ned — spidsen rammer jorden omtrent midt i dit skridt.

Afstad — skub kraftigt fra med staven, og bring handen tilbage.

Benarbejde — naturligt skridt: hael — midtfod — teeer.

Rytme — din gang skal vaere jeevn, dynamisk og ensartet.

Andedrzet — hold et roligt, rytmisk andedrzet, der er synkroniseret med bevaegelsen.

Vedligeholdelse og opbevaring

Renger staengerne for mudder og stev efter hver brug, isser spidserne og lasemekanismerne.

Opbevar ikke staengerne, nar de er vade — det kan fare til korrosion eller beskadigelse af mekanismerne.
Kontroller Iasene regelmaessigt — sgrg for, at de ikke er blevet Iase og fungerer korrekt.

Opbevar dem i et cover — dette beskytter mod mekaniske skader og snavs.

Forholdsregler

Brug ikke steengerne til klatring eller som stgtte i ngdsituationer.

Overbelast ikke justeringsmekanismerne — de kan blive beskadiget.

Produktet er ikke beregnet til kommerciel brug (f.eks. udlejningsforretninger).

Far farste brug skal du kontrollere, at seettet er komplet, og at staengerne er i god stand.

DA



WARNHINWEISE UND VORSICHTSMASSNAHMEN D E

Um die Sicherheit und Langlebigkeit der Nordic-Walking-Stocke zu gewahrleisten, beachten Sie bitte die folgenden Empfehlungen:

Nicht zu Sicherheits- oder Stiitzzwecken verwenden.

Uberlasten Sie den Verstellmechanismus nicht — zu starkes Anziehen kann das Verriegelungssystem beschadigen.

Uberpriifen Sie vor dem Gebrauch immer die Stabilitat — stellen Sie sicher, dass alle Segmente sicher verriegelt sind.

Verwenden Sie keine Stécke mit beschadigten Spitzen oder Schlaufen — dies kann zu Gleichgewichtsverlust fiihren.

Lassen Sie lhre Stdcke nicht in der Sonne oder in einer feuchten Umgebung liegen — dies kann zu Korrosion oder Verformung der Giriffe fihren.
Seien Sie vorsichtig auf rutschigen Oberflachen — selbst mit Stécken kann man leicht ausrutschen.

Verwenden Sie die Stécke nicht in einer Weise, die nicht ihrem Verwendungszweck entspricht.

Bewahren Sie die Stécke auRerhalb der Reichweite von Kindern auf — bei unsachgemafer Verwendung kénnen sie eine Gefahr darstellen.

NORDIC WALKING STOCK BEDIENUNGSANLEITUNG

Verwendungszweck

Nordic-Walking-Stécke werden fiir aktives Gehen mit dem Oberkérper verwendet und verbessern das Gleichgewicht, die Stabilitat und die Trainingseffizienz.
Dank ihrer leichten Konstruktion, ergonomischen Griffe und austauschbaren Spitzen eignen sie sich sowohl fur den Einsatz auf befestigten Wegen als auch im
Gelande. Sie sind fiir Menschen jeden Alters konzipiert — vom Anfanger bis zum Fortgeschrittenen — und dienen als Unterstiitzung firr Freizeitaktivitaten,
Fitnesstraining usw.

Lieferumfang

2 Teleskopstdcke mit ergonomischen Griffen und abnehmbaren Schlaufen
2 Gummispitzen (gerade)

2 Gummispitzen (gebogen)

2 Schlammscheiben (klein)

2 Winterscheiben (groR3)

Tragetasche

Bedienungsanleitung

Einstellung der Lange der Stocke:

1.
2.

Entriegeln Sie den Klemmmechanismus — 6ffnen Sie die Verriegelungsschnalle am Segment.

Stellen Sie die richtige Lange ein — die empfohlene Lange betragt ca. 0,68 x KorpergroRe des Benutzers (z. B. sollte eine Person mit einer
Korpergréfe von 170 cm die Stocke auf ca. 115 cm einstellen). Wenn Sie Anfanger sind, ziehen Sie 5 cm von diesem Ergebnis ab — ein solcher
Stock hilft lhnen, die richtige Bewegungstechnik beizubehalten und ein angemessenes, gleichmafiges Tempo zu halten.

Verriegeln Sie den Mechanismus — schlieRen 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 Lange).

Tipps zur Auswahl fiir das Geldande

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

Gehtechnik

Koérperhaltung — aufrechte Silhouette, entspannte Schultern, leicht nach vorne geneigt.

Griff — Ihre Hand umschlief3t den Griff, der Riemen verlauft unter Ihrer Handflache und der Stock bleibt auch dann in Ihrer Hand, wenn Sie diese 6ffnen.
Wechselnde Bewegung — rechte Hand mit linkem Bein, linke Hand mit rechtem Bein.

Die Stdcke einstecken — die Spitze trifft etwa in der Mitte Ihres Schrittes auf den Boden.

AbstolRen — stolRen Sie sich kraftig mit dem Stock ab und fiihren Sie Ihre Hand nach hinten.

Beinarbeit — natirlicher Schritt: Ferse — Mittelfu? — Zehen.

Rhythmus — Ihr Gang sollte fllissig, dynamisch und gleichmaRig 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 Beschadigungen der Mechanismen flihren.
Uberpriifen Sie die Verriegelungen regelméRig — stellen Sie sicher, dass sie sich nicht gelést haben und reibungslos funktionieren.
Bewahren Sie die Stdcke in einer Hille auf — diese schiitzt vor mechanischen Beschadigungen und Verschmutzungen.

VorsichtsmaBnahmen

Verwenden Sie die Stécke nicht zum Klettern oder als Stutze in Notfallen.

Uberlasten Sie die Einstellmechanismen nicht — sie kénnten beschadigt werden.

Das Produkt ist nicht fiir den gewerblichen Gebrauch (z. B. Verleihgeschafte) bestimmt.

Uberpriifen Sie vor dem ersten Gebrauch, ob das Set vollstindig ist und die Stangen einwandfrei funktionieren.



ADVERTENCIAS Y PRECAUCIONES ES

Para garantizar la seguridad y el uso prolongado de los bastones de marcha nérdica, siga las siguientes recomendaciones:

No los utilice con fines de seguridad o apoyo.

No sobrecargue el mecanismo de ajuste: apretarlo demasiado puede dafar el sistema de bloqueo.

Compruebe siempre la estabilidad antes de utilizarlos: asegurese de que todos los segmentos estén bien bloqueados.

No utilice bastones con puntas o correas dafiadas, ya que esto podria provocar una pérdida de equilibrio.

No dejes los bastones al sol ni en un ambiente hiumedo, ya que esto puede provocar la corrosiéon o deformacion de los mangos.
Ten cuidado en superficies resbaladizas, ya que incluso con bastones es facil resbalar.

No utilice los bastones de forma contraria a su uso previsto.

Mantenga los bastones fuera del alcance de los nifios, 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 nérdica se utilizan para caminar activamente con la parte superior del cuerpo, mejorando el equilibrio, la estabilidad y la eficacia del
entrenamiento. Gracias a su construccion ligera, sus mangos ergonémicos y sus puntas reemplazables, son adecuados tanto para su uso en caminos
pavimentados como en terrenos todoterreno. Estan disefiados para personas de todas las edades, desde principiantes hasta usuarios avanzados, como
apoyo para el ocio, el entrenamiento fisico, etc.

Contenido del paquete

2 bastones telescépicos con empufiaduras ergonémicas y correas desmontables
2 puntas de goma (rectas)

2 puntas de goma (curvas)

2 discos para barro (pequefios)

2 discos para invierno (grandes)

Funda de transporte

Manual de usuario

Ajuste de la longitud de los bastones:

1.
2.

3.

Desbloquee el mecanismo de sujecién: abra la hebilla de bloqueo del segmento.

Ajuste la longitud adecuada: la longitud recomendada es aproximadamente 0,68 x 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 bastén de esta longitud le
ayudara a mantener la técnica de movimiento correcta y le permitirda mantener un ritmo adecuado y constante.

Bloquee el mecanismo: cierre la abrazadera, asegurandose de que el bastén sea estable y no se mueva cuando se aplique
presion. Rango de ajuste: normalmente de aproximadamente 90-95 cm (plegado) a 125-135 cm (longitud maxima).

Consejos para elegir segun el terreno

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

Técnica de marcha

Postura: silueta erguida, hombros relajados, ligera inclinacion hacia delante.

Agarre: la mano envuelve el mango, la correa pasa por debajo de la palma y el bastén 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 bastén, llevando la mano hacia atras.

Trabajo de piernas: paso natural: talon — parte media del pie — dedos.

Ritmo: la marcha debe ser suave, dindmica y uniforme.

Respiracidon: mantenga una respiracion tranquila y ritmica, 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 corrosién o dafios en los mecanismos.
Compruebe los cierres con regularidad: asegurese de que no se hayan aflojado y de que funcionan correctamente.
Guardelos en una funda, ya que esto los protege contra dafios mecanicos y suciedad.

Precauciones

No utilice los bastones para escalar ni como apoyo en situaciones de emergencia.

No sobrecargue los mecanismos de ajuste, ya que podrian dafarse.

El producto no esta disefiado 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.



HOIATUSED JA ETTEVAATUSABINOUD

Nordic walking kepide ohutuse ja pikaajalise kasutamise tagamiseks jargige palun jargmisi soovitusi:

Arge kasutage neid ohutuse véi toetuse eesmargil.

Arge koormake reguleerimismehhanismi liigselt — liiga tugev pingutamine v&ib lukustussiisteemi kahjustada.

Kontrollige enne kasutamist alati stabiilsust — veenduge, et kdik segmendid on kindlalt lukustatud.

Arge kasutage kepikesi, mille otsad véi rihmad on kahjustatud — see véib pdhjustada tasakaalu kaotuse.

Arge jatke oma kepid paikese katte ega niiskesse keskkonda — see véib pdhjustada kaepidemete korrosiooni véi deformatsiooni.
Olge ettevaatlik libedal pinnal — isegi kepidega on lihtne libiseda.

Arge kasutage kepe nende ettenshtud kasutusotstarbest erineval viisil.

Hoidke kepid laste eest varjatud kohas — need vdivad vaarkasutamisel olla ohtlikud.

POHJAMAADE KAIMISKEPPIDE KASUTUSJUHEND

Toote otstarve

P&hjamaade kondimiskeppe kasutatakse aktiivseks kdndimiseks llakehaga, parandades tasakaalu, stabiilsust ja treeningu efektiivsust. Tanu kergele
konstruktsioonile, ergonoomilistele kaepidemetele ja vahetatavatele otsikutele sobivad need kasutamiseks nii sillutatud teedel kui ka maastikul. Need
on mdeldud igas vanuses inimestele — alates algajatest kuni kogenud kasutajateni — toetuseks vaba aja veetmisel, fitness-treeningutel jne.

Pakendi sisu

2 teleskoopkeppi ergonoomiliste kdepidemete ja eemaldatavate rihmadega
2 kummist otsikut (sirged)

2 kummist otsikut (kdverad)

2 muda ketast (vaikesed)

2 talveketta (suured)

Kandekott

Kasutusjuhend

Kepide pikkuse reguleerimine:

1.
2.

Vabastage kinnitusmehhanism — avage segmendi lukustuskldps.

Maarake sobiv pikkus — soovitatav pikkus on umbes 0,68 x 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 sailitada dige liikumistehnika ja véimaldab
teil hoida Giget, Uhtlast tempot.

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

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

Kondimistehnika

Asend - sirge selg, |ddvestunud dlad, kerge ettepoole kallutamine.

Haare — kasi umbritseb kaepidet, rihm kulgeb peopesa all ja kepp jaab kée juurde isegi siis, kui ke avate.
Vahelduv liikumine — parem kési koos vasaku jalaga, vasak kasi koos parema jalaga.

Kepi maasse torkamine — kepi ots puudutab maad umbes sammu keskel.

Toukamine — tduka kepiga jouliselt, viies kae tagasi.

Jalad — loomulik samm: kand — jalalaba keskkosa — varbad.

Ritm — kdndimine peaks olema sujuv, diinaamiline ja Uhtlane.

Hingamine — sailita rahulik, ritmiline hingamine, mis on stinkroniseeritud likumisega.

Hooldus ja hoiustamine

Puhasta parast iga kasutamist kepid mudast ja tolmust, eriti otsad ja lukustusmehhanismid.
Arge hoidke varrasteid marjana — see vdib pdhjustada korrosiooni véi mehhanismide kahjustusi.
Kontrollige lukke regulaarselt — veenduge, et need pole lahti tulnud ja té6tavad sujuvalt.

Hoidke varrasteid kaanega — see kaitseb neid mehaaniliste kahjustuste ja mustuse eest.

Ettevaatusabinoud

Arge kasutage kepikesi ronimiseks ega toetuseks hédaolukorras.

Arge koormake reguleerimismehhanisme liiga palju — need véivad kahjustuda.

Toode ei ole méeldud ariliseks kasutamiseks (nt rendipoodides).

Enne esmakordset kasutamist kontrollige, et komplekt on taielik ja et kepid on téokorras.

ET



AVERTISSEMENTS ET PRECAUTIONS

FR

Pour garantir la sécurité et I'utilisation a long terme des batons de marche nordique, veuillez respecter les recommandations suivantes :

Ne pas utiliser a des fins de sécurité ou de soutien.

Ne surchargez pas le mécanisme de réglage : un serrage excessif peut endommager le systéme de verrouillage.

Vérifiez toujours la stabilité avant utilisation : assurez-vous que tous les segments sont bien verrouillés.

N'utilisez pas de batons dont les embouts ou les dragonnes sont endommagés, car cela pourrait entrainer une perte d'équilibre.

Ne laissez pas vos batons au soleil ou dans un environnement humide, cela pourrait entrainer la corrosion ou la déformation des poignées.
Soyez prudent sur les surfaces glissantes : méme avec des batons, il est facile de glisser.

N'utilisez pas les batons d'une maniére non conforme a leur usage prévu.

Gardez les batons hors de portée des enfants, car ils peuvent présenter un danger s'ils sont mal utilisés.

MANUEL D'UTILISATION DES BATONS DE MARCHE NORDIQUE

Objectif du produit

Les batons de marche nordique sont utilisés pour la marche active avec le haut du corps, améliorant I'équilibre, la stabilité et I'efficacité de I'entrainement.
Grace a leur construction Iégére, leurs poignées ergonomiques et leurs embouts remplagables, ils conviennent aussi bien aux chemins pavés qu'aux terrains
accidentés. lls sont congus pour les personnes de tous ages, des débutants aux utilisateurs avancés, comme support pour les loisirs, I'entrainement physique,

etc.

Contenu de I'emballage

2 batons 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 batons :

1.
2.

Déverrovuillez le mécanisme de serrage — ouvrez la boucle de verrouillage sur le segment.

Réglez la longueur appropriée — la longueur recommandée est d'environ 0,68 x la taille de I'utilisateur (par exemple, une personne mesurant 170
cm doit régler les batons a environ 115 cm). Si vous étes débutant, soustrayez 5 cm a ce résultat — un baton de cette longueur vous aidera a
maintenir une technique de mouvement correcte et vous permettra de garder un rythme régulier et approprié.

Verrouillez le mécanisme : fermez la pince en vous assurant que le baton est stable et ne bouge pas lorsque vous appuyez

dessus. Plage de réglage : généralement de 90 a 95 cm (plié) a 125 a 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, Iégere inclinaison vers I'avant.

Prise — votre main enserre le manche, la dragonne passe sous votre paume et le baton reste dans votre main méme lorsque vous l'ouvrez.
Mouvement alterné : main droite avec jambe gauche, main gauche avec jambe droite.

Enfoncer les batons — la pointe touche le sol a peu prés au milieu de votre foulée.

Poussée — poussez vigoureusement avec le baton, en ramenant votre main vers l'arriére.

Travail des jambes — foulée naturelle : talon — milieu du pied — orteils.

Rythme — votre marche doit étre fluide, dynamique et réguliere.

Respiration — maintenez une respiration calme et rythmée, synchronisée avec le mouvement.

Entretien et rangement

Aprés chaque utilisation, nettoyez les batons pour éliminer la boue et la poussiére, en particulier au niveau des embouts et des mécanismes de
verrouillage.

Ne rangez pas les batons lorsqu'ils sont mouillés, car cela pourrait entrainer leur corrosion ou endommager les mécanismes.

Veérifiez régulierement 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 batons pour grimper ou comme support dans des situations d'urgence.

Ne surchargez pas les mécanismes de réglage, car ils pourraient étre endommagés.

Le produit n'est pas destiné a un usage commercial (par exemple, dans les magasins de location).

Avant la premiére utilisation, vérifiez que le kit est complet et que les batons sont en bon état de fonctionnement.
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FIGYELMEZTETESEK ES OVINTEZKEDESEK H U
A nordic walking botok biztonsagos és hosszu tavi hasznalatanak biztositasa érdekében kérjik, vegye figyelembe az alabbi ajanlasokat:

. Ne hasznalja biztonsagi vagy tamaszkodasi célokra.

o Ne terhelje tul a beallitd mechanizmust — a tulzott meghuzas karosithatja a reteszeld rendszert.

. Hasznalat el6tt mindig ellendrizze a stabilitast — gy6z6djon meg arrél, hogy minden szegmens biztonsagosan régzitve van.
. Ne hasznélja a botokat sériilt hegyekkel vagy pantokkal — ez egyensulyvesztéshez vezethet.

. Legyen 6vatos csUszos feluleteken — még botokkal is kdnnyl megcsuszni.

. Ne hasznélja a botokat a rendeltetésszerii hasznalattdl eltéré modon.

o Tartsa a botokat gyermekektdl elzarva — helytelen hasznalat esetén veszélyt jelenthetnek.

NORDIC WALKING BOT HASZNALATI UTMUTATO

A termék rendeltetése

A nordic walking botokat aktiv, felsétestet is igénybe vevd gyaloglashoz hasznaljak, javitva az egyensulyt, a stabilitast és az edzés hatékonysagat. Kénnyi
szerkezetiiknek, ergonédmikus markolatuknak és cserélhetd hegyeiknek kdszénhetéen aszfaltozott utakon és terepen egyarant hasznalhaték. Minden
korosztaly szamara késziltek — kezd6ktél a haladdkig — szabadidds tevékenységek, fitneszedzés stb. tamogatasara.

A csomag tartalma
. 2 teleszkopos bot ergonémikus markolattal és levehetd pantokkal
o 2 gumi hegy (egyenes)
o 2 gumi hegy (ivelt)
o 2 sarvédo korong (kicsi)
o 2 téli tarcsa (nagy)
. Hordtaska
. Hasznalati utasitas

A rudak hosszanak beallitasa:

1. Oldja ki a rdgzité mechanizmust — nyissa ki a szegmens rogzitécsatjat.

2. Allitsa be a megfelelé hosszisagot — az ajanlott hosszlsag koriilbelll a felhasznalé magassaganak 0,68-szorosa (pl. egy 170 cm magas
személynek korilbelll 115 cm-re kell bedllitania a botokat). Ha kezd®, vonjon le 5 cm-t ebbél az eredménybél — egy ilyen bot segit megérizni a
helyes mozgastechnikat és lehetévé teszi a megfeleld, egyenletes tempo fenntartasat.

3. ROgzitse a mechanizmust — csukja be a bilincset, tgyelve arra, hogy a bot stabil legyen és ne mozduljon el, ha nyomast
gyakorol ra. Beallitasi tartomany: altalaban kb. 90-95 cm (6sszecsukva) és 125—-135 cm (maximalis hossz) kozott.

Tippek a terephez

Tipus Alkalmazas
Gumi ives Aszfalt, burkolt utak
Egyenes gumi Vegyes felliletek, macskakdvek
Sarkorongok Homok, erdei utak
Téli gumiabroncsok Ho, puha talaj
Csupasz pengék (sapka nélkiil) Lagy, flves, erdei terep

Jaras technika
o Testtartas — egyenes testtartas, laza vallak, enyhe el6re délés.
o Fogas — a kezed korbefogja a markolatot, a pant a tenyered alatt fut, és a bot a kezedben marad, még akkor is, ha kinyitod a kezed.
. Valtakozé mozgéas — jobb kéz a bal Iabbal, bal kéz a jobb labbal.
o A botok becsapasa — a bot hegye a Iépés kdzepén érinti a talajt.
o Lokés — er6teljesen 16kj el a bottal, és hizd vissza a kezed.
o Labmunka — természetes lépés: sarok — labkdzép — labuijjak.
o Ritmus — a jarasnak simanak, dinamikusnak és egyenletesnek kell lennie.
. Légzés — tartsa nyugodt, ritmikus légzését, szinkronban a mozgassal.

Karbantartas és tarolas
. Minden haszndlat utan tisztitsa meg a rudakat a sartél és a portdl, kiildndsen a végeket és a régzité mechanizmusokat.
o Ne tarolja a rudakat nedves allapotban — ez korrézidhoz vagy a mechanizmusok karosodasahoz vezethet.
. Rendszeresen ellenérizze a reteszeket — gy6z6djon meg arrél, hogy nem lazultak meg és zékkenémentesen mikddnek.
o Tarolja fedél alatt — ez megvédi a mechanikai sériilésektdl és a szennyezédésektdl.

Ovintézkedések
. Ne hasznélja a botokat maszéashoz vagy vészhelyzetben tamaszként.
. Ne terhelje tul a beallité mechanizmusokat — azok megsérilhetnek.
. A termék nem kereskedelmi célra (pl. kdlcsdnzé lzletek) készilt.
o Az els6 hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a készlet teljes-e, és hogy a rudak megfelel6en mikddnek-e.
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AVVERTENZE E PRECAUZIONI

Per garantire la sicurezza e I'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 stabilita prima dell'uso, assicurandosi che tutti i segmenti siano bloccati saldamente.

Non utilizzare bastoncini con punte o cinghie danneggiate: cid potrebbe causare la perdita di equilibrio.

Non lasciare i bastoncini al sole o in un ambiente umido: cio potrebbe causare corrosione o deformazione delle impugnature.
Prestare attenzione sulle superfici scivolose: anche con i bastoncini € 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
| bastoncini da nordic walking vengono utilizzati per camminare attivamente con la parte superiore del corpo, migliorando I'equilibrio, la stabilita e I'efficienza
dell'allenamento. Grazie alla loro struttura leggera, alle impugnature ergonomiche e alle punte sostituibili, sono adatti sia per I'uso su sentieri asfaltati che su

terreni fuoristrada. Sono progettati per persone di tutte le eta, dai principianti agli utenti avanzati, come supporto per attivita 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.
2.

Sbloccare il meccanismo di serraggio — aprire la fibbia di bloccaggio sul segmento.

Imposta la lunghezza appropriata: la lunghezza consigliata € pari a circa 0,68 volte I'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
aiutera a mantenere la tecnica di movimento corretta e ti consentira di mantenere un ritmo adeguato e costante.

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 meta 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 cid 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 € 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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ISPEJIMAI IR ATSARGUMO PRIEMONES

Siekiant uztikrinti sauguma ir ilgalaikj nordic walking lazdy naudojima, laikykités Siy rekomendacijy:

Nenaudokite saugumo ar atramos tikslais.

Nepersistenkite reguliavimo mechanizmo — pernelyg stiprus priverzimas gali sugadinti fiksavimo sistema.
Prie$ naudojima visada patikrinkite stabiluma — jsitikinkite, kad visi segmentai yra saugiai uzfiksuoti.
Nenaudokite lazdy su pazeistais antgaliais ar dirzeliais — tai gali sukelti pusiausvyros praradima.
Nelaikykite lazdy sauléje ar drégnoje aplinkoje — tai gali sukelti rankeny korozijg ar deformacija.

Bikite atsargls ant slidziy pavirSiy — net ir su lazdomis lengva paslysti.

Nenaudokite lazdy ne pagal jy paskirtj.

Laikykite lazdas vaikams nepasiekiamoje vietoje — netinkamai naudojamos jos gali kelti pavoju.

NORDIC WALKING LAZDUCIY NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

Produkto paskirtis
Siaurietigko &jimo lazdos naudojamos aktyviam éjimui su vir§utine kano dalimi, gerinant pusiausvyra, stabiluma ir treniruogiy efektyvuma. Dél lengvos

konstrukcijos, ergonomisky rankeny ir kei¢iamy antgaliy jos tinka naudoti tiek asfaltuotais takais, tiek ir bekelés vietovése. Jos skirtos visy amziaus

grupiy Zmonéms — nuo pradedandiyjy iki pazengusiy naudotojy — kaip pagalba poilsiui, fitneso treniruotéms ir kt.

Pakuotés turinys

2 teleskopinés lazdos su ergonominémis rankenomis ir nuimamais dirzeliais
2 guminiai antgaliai (tiests)

2 guminiai antgaliai (lenkti)

2 purvo diskai (mazi)

2 Ziemos diskai (dideliai)

NeSimo déklas

Naudojimo instrukcija

Lazdy ilgio reguliavimas:

1.
2.

Atrakinkite fiksavimo mechanizma — atidarykite fiksavimo sagtj ant segmento.

Nustatykite tinkama ilgj — rekomenduojamas ilgis yra mazdaug 0,68 x naudotojo Ggis (pvz., 170 cm Ggio Zmogus turéty nustatyti lazdas
mazdaug 115 cm ilgio). Jei esate pradedantysis, i$ Sio rezultato atimkite 5 cm — tokia lazda padés iSlaikyti teisingg judéjimo technika ir
leis iSlaikyti tinkamag, pastovy tempa.

Uzfiksuokite mechanizmg — uzdarykite spaustuka, jsitikindami, kad lazdos yra stabilios ir nesislinksta, kai spaudziate.

Reguliuojamas diapazonas: paprastai nuo mazdaug 90-95 cm (sulankstyta) iki 125—-135 cm (maksimalus ilgis).

Patarimai, kaip pasirinkti pagal reljefa

Patarimo tipas Pritaikymas
Guminis islenktas Asfaltas, asfaltuoti takai
Tiesus guminis Misrios dangos, akmenimis gristi keliai
Purvo diskai Smélis, misko takai
Zieminés padangos Sniegas, minkstas gruntas
Plikos mentés (be dangteliy) Minkstas, Zolétas, misko reljefas

Ejimo technika

Laikysena — tiesus siluetas, atsipalaidave peciai, Siek tiek palinkes j priek;.

Sugriebimas — ranka apglébia rankena, dirzelis eina po delnu, o lazda lieka rankoje net ir jg atidarius.
Kei€iantys judesiai — deSiné ranka su kaire koja, kairé ranka su deSine koja.

Lazdos jsmeigimas — lazdos galiukas palie€ia Zeme mazdaug Zingsnio viduryje.

Stimimas — energingai stumkite lazda, atitraukdami ranka atgal.

Kojy darbas — natdralus zingsnis: kulnas — pédos vidurys — pirstai.

Ritmas — jasy éjimas turéty bati sklandus, dinamiskas ir tolygus.

Kvépavimas — iSlaikykite ramus, ritmiSkas kvépavimas, sinchronizuotas su judesiu.

Prieziura ir laikymas

Po kiekvieno naudojimo nuvalykite nuo strypy purva ir dulkes, ypac jy galus ir fiksavimo mechanizmus.
Nelaikykite lazdy dregny — tai gali sukelti korozijg ar mechanizmy pazeidimus.

Reguliariai tikrinkite fiksatorius — jsitikinkite, kad jie néra atsipalaidave ir veikia sklandziai.

Laikykite dékle — tai apsaugo nuo mechaniniy pazeidimy ir neSvarumy.

Atsargumo priemonés

Nenaudokite lazdy laipioti ar kaip atramos avarinése situacijose.

Nepersistenkite reguliavimo mechanizmy — jie gali bati sugadinti.

Produktas néra skirtas komerciniam naudojimui (pvz., nuomos punktams).

Prie$§ pirmajj naudojima patikrinkite, ar komplektas yra pilnas ir ar lazdos yra geros baklés.
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BRIDINAJUMI UN PIESARDZIBAS PASAKUMI

Lai nodro$inatu Nordic Walking nadju droSibu un ilgtermina lietoSanu, lidzu, ievérojiet Sadus ieteikumus:

. Nelietojiet droSibas vai atbalsta noldkos.

. Neparslodziet reguléSanas mehanismu — parak stingra pievilk§ana var bojat fiksacijas sistému.
. Pirms lietoSanas vienmér parbaudiet stabilitati — parliecinieties, ka visi segmenti ir drosi fikséti.

. Nelietojiet ndjas ar bojatiem galiem vai siksnam — tas var izraisit lidzsvara zaudéSanu.

. Nelietojiet nijas saulé vai mitra vidé — tas var izraisit rokturu koroziju vai deformaciju.

. Esiet uzmanigi uz slidenam virsmam — pat ar ndjam ir viegli pasldét.

. Nelietojiet ndjas neatbilstosi to paredzétajam lietojumam.

. Nenovietojiet ndjas bérniem pieejama vieta — tas var radit briesmas, ja tiek lietotas nepareizi.

NORDIC WALKING POLE LIETOSANAS ROKASGRAMATA

Produkta mérkis

Ziemelu pastaigu nijas tiek izmantotas aktivai pastaigai ar aug$dalu, uzlabojot lidzsvaru, stabilitati un trenina efektivitati. Pateicoties to vieglajai

LV

konstrukcijai, ergonomiskajiem rokturiem un nomainamajiem uzgaliem, tas ir piemérotas lietoSanai gan uz brugétiem celiem, gan bezce|u apvida. Tas

ir paredzétas cilvékiem visos vecumos — no iesacéjiem lidz pieredzéjusiem lietotajiem — ka atbalsts atpadtai, fitnesa treniniem utt.

lepakojuma saturs

. 2 teleskopiskas nijas ar ergonomiskiem rokturiem un nonemamam siksnam

e 2 gumijas uzgali (taisni)
e 2 gumijas uzgali (liekti)
e 2 dublu diski (mazi)
. 2 ziemas diski (lieli)
. Parnésasanas soma
. Lietotaja rokasgramata

Naju garuma regulésana:

1.  Atblokegjiet fikséSanas mehanismu — atveriet fikséjoSo spradzi uz segmenta.

2. lestatiet atbilstoSo garumu — ieteicamais garums ir aptuveni 0,68 x lietotdja augums (pieméram, personai, kas ir 170 cm gara, ndjas
jaiestata aptuveni 115 cm garuma). Ja esat iesacéjs, no $a rezultata atnemiet 5 cm — $ada naja palidzés jums saglabat pareizu kustibu

tehniku un |aus uzturét pareizu, stabilu tempu.

3. Fikséjiet mehanismu — aizveriet skavu, parliecinoties, ka ndja ir stabila un nepakustas, kad uz to tiek izdarits
spiediens. ReguléSanas diapazons: parasti no aptuveni 90-95 cm (saloctta) Iidz 125-135 cm (maksimalais garums).

Padomi reljefa izvélei

Smailina tips

Pielietojums

Gumijas izliekums

Asfalts, brugéti celi

Taisna gumija

Jaukti segumi, brugakmens

Dub]u diski

Smiltis, meza celini

Ziemas riepas

Sniegs, miksta zeme

Kailas lapstas (bez uzgaliem)

Miksts, zalains, meza reljefs

leSanas tehnika

. Staja — taisna silueta, atslabinati pleci, nedaudz uz priekSu noliekts kermenis.

. Sasvérums — roka aptver rokturi, siksna atrodas zem plaukstas, un naja paliek roka, pat ja to atver.

. Mainiga kustiba — laba roka ar kreiso kaju, kreisa roka ar labo kaju.

. NGju iespieSana — nljas gals pieskaras zemei aptuveni jasu sola vida.

*  Atstiepties — energiski atspiedieties ar nQju, atvelkot roku atpakal.

. Kaju darbs — dabiskais solis: papédis — pédas vidusdala — pirksti.

. Ritms — jlsu gaita jabat vienmeérigai, dinamiskai un vienadai.

. ElpoSana — saglabajiet mierigu, ritmisku elpoSanu, kas sinhronizéta ar kustibu.

Kops$ana un uzglabasana

. Péc katras lietoSanas reizes notiriet stienus no dubliem un putekliem, 1pasi to galinus un fikséSanas mehanismus.

. Nekrajiet nQjas, ja tas ir mitras — tas var izraisit koroziju vai mehanismu bojajumus.
. Regulari parbaudiet fiksatorus — parliecinieties, ka tie nav atslabusi un darbojas nevainojami.
. Uzglabajiet parklaja — tas pasarga no mehaniskiem bojajumiem un netirumiem.

Piesardzibas pasakumi

. Nelietojiet ndjas kapSanai vai ka atbalstu arkartas situacijas.

. Neparslodziet reguléSanas mehanismus — tie var tikt bojati.

. Produkts nav paredzéts komercialai izmantoSanai (pieméram, nomas veikalos).

. Pirms pirmas lietoSanas parbaudiet, vai komplekts ir pilnigs un vai ndjas ir darba kartiba.

14



WAARSCHUWINGEN EN VOORZORGSMAATREGELEN

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 uitglijiden.

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 trainingsefficiéntie 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.
2.

3.

Ontgrendel het klemmechanisme — open de vergrendelingsgesp op het segment.

Stel de juiste lengte in — de aanbevolen lengte is ongeveer 0,68 x 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.

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.

Adembhaling — 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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ADVERTENCIAS E PRECAUGOES

Para garantir a seguranca e a utilizagao prolongada dos bastdes de caminhada nérdica, siga as seguintes recomendagdes:

Nao utilize para fins de seguranga ou apoio.

N&o 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 estdo bem bloqueados.

Nao utilize bastdes com pontas ou correias danificadas — isso pode causar perda de equilibrio.

Nao deixe os bastdes expostos ao sol ou em ambientes humidos, pois isso pode causar corrosao ou deformagéo das pegas.
Tenha cuidado em superficies escorregadias — mesmo com bastdes, é facil escorregar.

Nao utilize os bastdes de forma inconsistente com a sua utilizagéo prevista.

Mantenha os bastées fora do alcance das criangas — eles podem representar um perigo se usados incorretamente.

MANUAL DO UTILIZADOR DOS BASTOES DE NORDIC WALKING

Finalidade do produto

Os bastdes de caminhada nérdica sao utilizados para caminhadas ativas com a parte superior do corpo, melhorando o equilibrio, a estabilidade e a eficiéncia
do treino. Gragas a sua construcdo leve, punhos ergonémicos e pontas substituiveis, sdo adequados para utilizagdo tanto em caminhos pavimentados como
em terrenos fora de estrada. Sdo concebidos para pessoas de todas as idades — desde principiantes a utilizadores avangados — como apoio para recreagao,
treino fisico, etc.

Conteudo da embalagem

2 bastdes telescopicos com punhos ergondémicos e correias destacaveis
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 bastoes:

1.
2.

3.

Desbloqueie o mecanismo de fixagao — abra a fivela de bloqueio no segmento.

Defina o comprimento adequado — o comprimento recomendado é aproximadamente 0,68 x a altura do utilizador (por exemplo, uma pessoa
com 170 cm de altura deve definir os bastées para aproximadamente 115 cm). Se for iniciante, subtraia 5 cm deste resultado — um bastdo com
este comprimento ird ajuda-lo a manter a técnica de movimento correta e permitir-lhe manter um ritmo adequado e constante.

Trave o mecanismo — feche a bragadeira, garantindo que o bastao esteja estavel e ndo se mova quando pressionado. Faixa

de ajuste: normalmente de aproximadamente 90-95 cm (dobrado) a 125—-135 cm (comprimento maximo).

Dicas para escolher o terreno

Tipo de ponta Aplicagao
Borracha curvada Asfalto, caminhos pavimentados
Borracha reta Superficies mistas, calgada
Discos para lama Areia, caminhos florestais
Pneus de inverno Neve, solo macio
Laminas nuas (sem tampas) Terreno florestal macio e relvado

Técnica de caminhada

Postura - silhueta ereta, ombros relaxados, ligeira inclinagéo para a frente.

Pega — a mao envolve o cabo, a alga passa por baixo da palma da mao e o bastdo permanece na mdo mesmo quando esta é aberta.
Movimento alternado — méo direita com perna esquerda, mao esquerda com perna direita.

Enfiando os bastdes — a ponta atinge o solo aproximadamente no meio da passada.

Impulso — impulsione-se vigorosamente com o bast&o, trazendo a mao para tras.

Trabalho das pernas — passo natural: calcanhar — meio do pé — dedos dos pés.

Ritmo — a sua caminhada deve ser suave, dindmica e uniforme.

Respiragdo — mantenha uma respiragao calma e ritmica, sincronizada com o movimento.

Manutencdo e armazenamento

Apo6s cada utilizagéo, limpe os bastdes de lama e poeira, especialmente as pontas e os mecanismos de bloqueio.
N&o guarde os bastdes molhados, pois isso pode causar corrosdo ou danos aos mecanismos.

Verifique regularmente os fechos — certifique-se de que nao estdo soltos e que funcionam corretamente.
Guarde-os numa capa — isto protege contra danos mecanicos e sujidade.

Precaugoes

Na&o utilize os bastdes para escalar ou como apoio em situagdes de emergéncia.

N&o sobrecarregue os mecanismos de ajuste — eles podem ser danificados.

O produto ndo se destina a uso comercial (por exemplo, lojas de aluguer).

Antes da primeira utilizagéo, verifique se o conjunto esta completo e se os bastdes estdo em bom estado de funcionamento.
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AVERTISMENTE $I PRECAUTII RO

Pentru a asigura siguranta si utilizarea pe termen lung a bastoanelor de nordic walking, va rugam sa respectati urmatoarele recomandari:

Nu utilizati bastoanele in scopuri de siguranta sau sprijin.

Nu supraincarcati mecanismul de reglare — strangerea excesiva poate deteriora sistemul de blocare.

Verificati intotdeauna stabilitatea Tnainte de utilizare — asigurati-va ca toate segmentele sunt blocate in siguranta.

Nu utilizati bastoane cu varfuri sau curele deteriorate — acest lucru poate duce la pierderea echilibrului.

Nu lasati bastoanele la soare sau intr-un mediu umed — acest lucru poate duce la corodarea sau deformarea manerelor.
Aveti grija pe suprafetele alunecoase — chiar si cu bete, este usor sa alunecati.

Nu utilizati bastoanele intr-un mod care nu corespunde utilizarii prevazute.

Pastrati bastoanele la indeméana copiilor — acestea pot reprezenta un pericol daca sunt utilizate in mod necorespunzator.

MANUAL DE UTILIZARE A BATILOR DE NORDIC WALKING

Scopul produsului
Bastoanele pentru nordic walking sunt utilizate pentru mersul activ cu partea superioara a corpului, imbunatatind echilibrul, stabilitatea si eficienta antrenamentului.

Datorita constructiei lor usoare, manerelor ergonomice si varfurilor inlocuibile, sunt potrivite pentru utilizare atat pe poteci pavate, cat si pe teren accidentat. Sunt

concepute pentru persoane de toate varstele — de la incepatori pana la utilizatori avansati — ca suport pentru recreere, antrenament fizic etc.

Continutul pachetului

2 bastoane telescopice cu manere ergonomice si curele detasabile
2 varfuri din cauciuc (drepte)

2 varfuri din cauciuc (curbate)

2 discuri pentru noroi (mici)

2 discuri de iarna (mari)

Geanta de transport

Manual de utilizare

Reglarea lungimii bastoanelor:

1.
2.

Deblocati mecanismul de prindere — deschideti catarama de blocare de pe segment.

Setati lungimea adecvata — lungimea recomandata este de aproximativ 0,68 x inaltimea utilizatorului (de exemplu, o persoana cu inaltimea de 170 cm ar
trebui sa seteze bastoanele la aproximativ 115 cm). Daca sunteti incepator, scadeti 5 cm din acest rezultat — un astfel de baston va va ajuta sa mentineti
tehnica corecta de miscare si va va permite sa pastrati un ritm adecvat si constant.

Blocati mecanismul — inchideti clema, asigurandu-va ca bastonul este stabil si nu se misca atunci cand se aplica presiune. Interval de
reglare: de obicei de la aproximativ 90-95 cm (pliata) la 125—135 cm (lungime maxima).

Sfaturi pentru alegerea terenului

Tipul varfului Aplicatie
Cauciuc curbat Asfalt, cai pavate
Cauciuc drept Suprafete mixte, pietruite
Discuri de noroi Nisip, poteci forestiere
Anvelope de iarna Zapada, teren moale
Lame goale (fara capace) Teren moale, ierbos, forestier

Tehnica de mers

Postura — silueta dreapta, umeri relaxati, usoara inclinare inainte.

Prindere — méana infasoara manerul, cureaua trece sub palma, iar bastonul ramane in mana chiar si cand o deschizi.
Miscare alternativa — mana dreapta cu piciorul stang, mana stanga cu piciorul drept.

infingerea bastoanelor — varful bastonului loveste solul aproximativ la juméatatea pasului.

impingerea — impingeti energic cu bastonul, aducand mana inapoi.

Miscarea picioarelor — pas natural: calcai — mijlocul piciorului — degetele.

Ritm — mersul trebuie sa fie lin, dinamic si uniform.

Respiratie — mentineti o respiratie calma, ritmica, sincronizatad cu miscarea.

intretinere si depozitare

Precautii
L]
L]

Dupa fiecare utilizare, curatati bastoanele de noroi si praf, in special varfurile si mecanismele de blocare.

Nu depozitati bastoanele cand sunt ude — acest lucru poate duce la coroziune sau deteriorarea mecanismelor.
Verificati regulat dispozitivele de blocare — asigurati-va ca nu s-au slabit si ca functioneaza corect.
Depozitati-le intr-o husa — aceasta le protejeaza impotriva deteriorarii mecanice si a murdariei.

Nu utilizati bastoanele pentru alpinism sau ca suport in situatii de urgenta.

Nu supraincarcati mecanismele de reglare — acestea pot fi deteriorate.

Produsul nu este destinat utilizarii comerciale (de exemplu, magazine de inchiriere).

Tnainte de prima utilizare, verificati daca setul este complet si dacé stalpii sunt in stare bun& de functionare.

17



VAROVANIA A OPATRENIA S K

Aby ste zaistili bezpe€nost a dlhodobé pouzivanie palic na seversku chédzu, dodrZiavajte nasledujuce odporucania:

Nepouzivajte na bezpecnostné alebo oporné ucely.

NezatazZujte nastavovaci mechanizmus — priliSné utiahnutie méze poskodit uzamykaci systém.

Pred pouzitim vzdy skontrolujte stabilitu — uistite sa, Ze su vSetky segmenty bezpecne zaistené.

Nepouzivajte palice s poSkodenymi hrotmi alebo remienkami — mohlo by to viest k strate rovnovahy.
Nenechavajte palice na sInku alebo vo vihkom prostredi — mohlo by to viest ku korézii alebo deformacii rukovati.
Budte opatrni na kizkych povrchoch — aj s palicami je lahké poSmyknut sa.

Nepouzivajte palice spdsobom, ktory nie je v sulade s ich ur€éenym pouZitim.

Ty€e uchovavajte mimo dosahu deti — pri nespravnom pouzivani moézu predstavovat nebezpecenstvo.

NAVOD NA POUZIVANIE PALIC NA SEVERSKU CHODZU

Ugel vyrobku

Palice na seversku chédzu sa pouzivaju na aktivnu chédzu s hornou €astou tela, zlepSuju rovnovahu, stabilitu a efektivitu tréningu. Vdaka lahkej
konstrukcii, ergonomickym rukovatiam a vymenitelnym hrotom su vhodné na pouzitie na spevnenych chodnikoch aj v teréne. Su uréené pre ludi
vSetkych vekovych kategorii — od zaciato€nikov az po pokrogilych pouzivatelov — ako podpora pri rekreacii, kondi€énom tréningu atd'.

Obsah balenia

2 teleskopické palice s ergonomickymi rukovatami a odnimatelnymi remienkami
2 gumové hroty (rovné)

2 gumové hroty (zakrivené)

2 blatové disky (malé)

2 zimné disky (velké)

Prenosna taska

Navod na pouzitie

Nastavenie dizky palic:

1.
2.

Odomknite upinaci mechanizmus — otvorte poistnd sponu na segmente.

Nastavte vhodnu dizku — odporaéané dizka je priblizne 0,68 x vy$ka pouzivatela (napr. osoba vysoka 170 cm by mala nastavit palice
na priblizne 115 cm). Ak ste zaciato€nik, od tohto vysledku odg¢itajte 5 cm — takato palica vam poméze udrzat’ spravnu techniku pohybu
a umozni vam udrzat spravne, rovhomerné tempo.

Zamknite mechanizmus — zatvorte svorku a uistite sa, Ze palica je stabilna a pri vyvinuti tlaku sa nehybe. Rozsah

nastavenia: zvy¢ajne od priblizne 90-95 cm (zloZena) do 125—-135 cm (maximalna dizka).

Tipy na vyber pre terén

Typ Spice Pouzitie
Guma zakrivena Asfalt, spevnené cesty
Rovna guma ZmieSané povrchy, dlazobné kocky
Blato Piesok, lesné cesty
Zimné pneumatiky Sneh, makky povrch
Holé cepele (bez krytov) Makky, travnaty, lesny terén

Technika chodze

Drzanie tela — vzpriamena silueta, uvolnené ramena, mierny predklon.

Uchop — ruka obopina rukovat, remienok prechadza pod dlafiou a palica zostava v ruke aj pri jej otvoreni.
Striedavy pohyb — prava ruka s lavou nohou, lava ruka s pravou nohou.

Zapichovanie palic — Spicka dopada na zem priblizne v strede kroku.

Odraz - silno sa odrazte palicou a ruku vratte spat.

Praca noh — prirodzeny krok: pata — stred chodidla — prsty.

Rytmus — chddza by mala byt plynuld, dynamicka a rovnomerna.

Dychanie — dychajte pokojne, rytmicky a synchronizovane s pohybom.

Udrzba a skladovanie

Po kazdom pouZiti ocistite tyCe od blata a prachu, najmé koncovky a uzamykacie mechanizmy.
Tyc&e neskladujte, ked su mokré — mohlo by to viest ku kordzii alebo poSkodeniu mechanizmov.
Pravidelne kontrolujte zamky — uistite sa, Ze sa neuvolnili a funguju hladko.

Skladujte v obale — chrani pred mechanickym poSkodenim a znecistenim.

Bezpecénostné opatrenia

Ty&e nepouzivajte na lezenie ani ako oporu v nudzovych situaciach.

Nezatazujte nastavovacie mechanizmy nadmernou silou — mohli by sa poskodit.
Vyrobok nie je uréeny na komeréné pouzitie (napr. v pozic¢ovniach).

Pred prvym pouzitim skontrolujte, i je sada kompletna a &i su tyCe v dobrom stave.
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OPOZORILA IN PREVIDNOSTNI UKREPI

Da bi zagotovili varnost in dolgotrajno uporabo palic za nordijsko hojo, upo$tevajte naslednja priporocila:

Ne uporabljajte za varnostne ali podporne namene.

Ne preobremenite mehanizma za nastavitev — premocno zategovanje lahko poSkoduje sistem zaklepanja.
Pred uporabo vedno preverite stabilnost — preverite, ali so vsi segmenti varno zaklenjeni.

Palic z poSkodovanimi konicami ali trakovi ne uporabljajte — to lahko povzrog€i izgubo ravnotezja.

Palic ne pus€ajte na soncu ali v vlaznem okolju — to lahko povzroéi korozijo ali deformacijo ro€ajev.
Bodite previdni na spolzkih povrSinah — tudi s palicami je lahko zdrsniti.

Palic ne uporabljajte na nacin, ki ni v skladu z njihovo namembnostjo.

Palice hranite izven dosega otrok — pri nepravilni uporabi lahko predstavljajo nevarnost.

UPORABNISKI PRIROCNIK ZA PALICE ZA NORDIC WALKING

Namen izdelka

Palice za nordijsko hojo se uporabljajo za aktivno hojo z zgornjim delom telesa, izbolj$anje ravnotezja, stabilnosti in u€inkovitosti treninga. Zaradi
lahke konstrukcije, ergonomskih ro¢ajev in zamenljivih konic so primerne za uporabo tako na utrjenih poteh kot tudi na terenu. Narejene so za ljudi
vseh starosti — od zacetnikov do naprednih uporabnikov — kot podpora za rekreacijo, fitnes trening itd.

Vsebina paketa

2 teleskopske palice z ergonomskimi ro€aji in snemljivimi trakovi
2 gumijasti konici (ravni)

2 gumijasti konici (upognjeni)

2 blata (majhna)

2 zimski diski (veliki)

Torba za prenaSanje

Navodila za uporabo

Nastavitev dolZine palic:

1.
2.

Odkleni zaporni mehanizem — odpri zaporno sponko na segmentu.

Nastavite ustrezno dolzino — priporo€ena dolzina je priblizno 0,68 x viSina uporabnika (npr. oseba, ki je visoka 170 cm, naj palice
nastavi na priblizno 115 cm). Ce ste zagetnik, od tega rezultata odstejte 5 cm — tak3na palica vam bo pomagala ohraniti pravilno tehniko
gibanja in vam omogocila, da ohranite pravilno, enakomerno hitrost.

Zaklenite mehanizem — zaprite sponko in se prepri€ajte, da je palica stabilna in se ne premika, ko nanjo pritisnete.

Obseg nastavitve: obi¢ajno od priblizno 90-95 cm (zloZzena) do 125—-135 cm (najvecja dolzina).

Nasveti za izbiro glede na teren

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

Tehnika hoje

Drza — pokon¢na silhueta, sproS¢ena ramena, rahlo nagnjena napre;.

Oprijem — roka ovije roc¢aj, trak poteka pod dlanjo, palica pa ostane v roki, tudi ko jo odprete.
Izmeni¢no gibanje — desna roka z levo nogo, leva roka z desno nogo.

Zabadanije palic — konica palice udari v tla priblizno na sredini koraka.

Odrivanje — mo¢no se odrinite s palico in roko potegnite nazaj.

Delo nog — naraven korak: peta — sredina stopala — prsti.

Ritem — hoja mora biti gladka, dinami€na in enakomerna.

Dihanje — ohranjajte mirno, ritmic¢no dihanje, usklajeno z gibanjem.

Vzdrzevanje in shranjevanje

Po vsaki uporabi ocistite palice blata in prahu, zlasti konice in zaporne mehanizme.
Palic ne shranjujte, ko so mokre — to lahko povzro€i korozijo ali poSkodbe mehanizmov.
Redno preverjajte zapore — prepricajte se, da se niso popustile in da delujejo nemoteno.
Shranjujte v prevleki — ta §¢iti pred mehanskimi poSkodbami in umazanijo.

Varnostni ukrepi

Palic ne uporabljajte za plezanje ali kot oporo v nujnih primerih.

Ne preobremenite nastavnih mehanizmov — lahko se po$kodujejo.

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 FORSIKTIGHETSATGARDER SV

For att sakerstélla sakerheten och langvarig anvandning av nordic walking-stavar, folj féljande rekommendationer:

Anvand inte stavarna for sékerhets- eller stédandamal.

Overbelasta inte justeringsmekanismen — for hart atdragning kan skada l&ssystemet.

Kontrollera alltid stabiliteten fére anvandning — se till att alla segment &r ordentligt lasta.

Anvand inte stavar med skadade spetsar eller remmar — detta kan leda till balansforlust.

Lamna inte dina stavar i solen eller i en fuktig milj6 — detta kan leda till korrosion eller deformation av handtagen.
Var forsiktig pa hala ytor — &ven med stavar ar det Iatt att halka.

Anvand inte stavarna pa ett satt som inte éverensstammer med deras avsedda anvandning.

Forvara stavarna utom rackhall fér barn — de kan utgora en fara om de anvands pa fel satt.

BRUKSANVISNING FOR NORDIC WALKING-STAVAR

Produktens syfte

Nordic walking-stavar anvands for aktiv promenad med Overkroppen, vilket forbattrar balans, stabilitet och traningseffektivitet. Tack vare sin latta
konstruktion, ergonomiska handtag och utbytbara spetsar ar de lampliga for anvandning bade pa asfalterade vagar och i terrang. De ar utformade for
personer i alla aldrar — fran nybdrjare till avancerade anvandare — som stdd for rekreation, konditionstraning etc.

Forpackningens innehall

2 teleskopiska stavar med ergonomiska handtag och avtagbara remmar
2 gummispetsar (raka)

2 gummispetsar (béjda)

2 lerskivor (sma)

2 vinterskivor (stora)

Barvaska

Anvandarhandbok

Justering av stavarnas langd:

1.
2.

Las upp klammekanismen — Oppna lasspannet pa segmentet.

Stall in 1amplig langd — den rekommenderade langden &r cirka 0,68 ganger anvandarens langd (t.ex. en person som ar 170 cm lang bor
stélla in stavarna pa cirka 115 cm). Om du ar nybdrjare, dra av 5 cm fran detta resultat — en sadan stav hjalper dig att uppréatthalla ratt
rorelseteknik och gor att du kan halla en korrekt, jamn takt.

Las mekanismen — stdng klamman och se till att staven ar stabil och inte roér sig nar du trycker pa den.
Justeringsomrade: vanligtvis fran ca 90-95 cm (ihopfalld) till 125—-135 cm (maximal langd).

Tips for val av terréang

Tips Anvindning
Gummi, bdjd Asfalt, asfalterade vagar
Rakt gummi Blandade underlag, kullerstenar
Leriga skivor Sand, skogsvagar
Vinterdack Snd, mjuk mark
Bara blad (utan kapor) Mijuk, grasbevuxen skogsterrang

Gangteknik

Hallning — upprétt silhuett, avslappnade axlar, latt framatlutning.

Grepp — handen omsluter handtaget, remmen I6per under handflatan och staven stannar kvar i handen aven nar du 6ppnar den.
Vaxlande rérelse — hdger hand med vanster ben, vanster hand med hoger ben.

Sticka in stavarna — spetsen traffar marken ungefar mitt i steget.

Avstamp — tryck kraftigt med staven och fér handen bakat.

Benarbete — naturligt steg: hal — mellanfot — tar.

Rytm — din gang ska vara smidig, dynamisk och jamn.

Andning — andas lugnt och rytmiskt i takt med rorelsen.

Underhall och férvaring

Rengor stavarna fran lera och damm efter varje anvandning, sarskilt spetsarna och lasmekanismerna.
Forvara inte stavarna nar de ar vata — det kan leda till korrosion eller skador pa mekanismerna.
Kontrollera lasen regelbundet — se till att de inte har lossnat och att de fungerar smidigt.

Forvara i ett skyddande fodral — detta skyddar mot mekaniska skador och smuts.

Forsiktighetsatgarder

Anvand inte stavarna for klattring eller som stdd i nddsituationer.

Overbelasta inte justeringsmekanismerna — de kan skadas.

Produkten &r inte avsedd for kommersiellt bruk (t.ex. uthyrningsféretag).

Kontrollera fore forsta anvandningen att satsen ar komplett och att stavarna ar i gott skick.
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NONEPEAXEHHA TA 3ACTEPEXEHHA U K

[ns 3a6e3neyeHHs Ge3nekn Ta TPMBANoro BUKOPUCTaHHS Nanvub A8 CKaHOWHABCLKOT X040V LOTPUMYMTECH TaKUX pekoMeHaaLlii:

He BukopucToByinTe ansi 3abesneyeHHs 6esneku abo niaTpuMku.

He nepeBaHTaxynTe MexaHi3m peryntoBaHHsA — HaAMipHe 3aTAryBaHHS MOXe MOLKOAUTU cucTemy dikcalii.

3aBxaun nepeBipanTe cTabinbHICTb Nepes BUKOPUCTAHHSAM — NepekoHanTecs, LWo BCi CErMeHTU HadiHO 3adikcoBaHi.

He BrKopuMCTOBYITE NanuLi 3 NOLUKOAXKEHUMMW HAKOHEYHUKaMKU abo peMiHUsSIMM — Lie MOXe NPU3BECTW A0 BTpaTH piBHOBaru.
He 3anuwarite nanuui Ha coHui abo y Bonoromy cepefoBuLLi — Lie MoXe Npu3BecTn 4o Koposii abo aedopmadii py4vok.
ByabTe obepexHi Ha Cn3bKMX MOBEPXHSAX — HABITb 3 NANULAMM NErko NOCKOB3HYTUCS.

He BMKkopuCTOBYIMTE Nanuui He 3a NPU3HaAYeHHSM.

36epiranTe nanuui B HEAOCTYNHOMY AnS AiTEN MiCLi — BOHWU MOXYTb CTAHOBUTU Hebe3neky Npu HeENpPaBUIIbHOMY BUKOPUCTaHHI.

IHCTPYKUISA 3 EKCNNYATALIT NANULb Ona HOPOUYHOI XOObBU

Mpu3HayeHHs BUpo6y

Manuui Ana ckaHAMHABCHKOT X0AbOW BUKOPUCTOBYHOTLCS ANt aKTUBHOT X0AbOW 3 3anyyYeHHAM BEPXHbOI YaCTHWM TiNa, Lo NoKpaLlye piBHOBary, cTabinbHicTb Ta
edeKTUBHICTb TpeHyBaHb. 3aBAAKN Nerkii KOHCTPYKLiT, EpProHOMIYHUM pyYkaM Ta 3MiHHUM HakOHEYHMKaM, BOHM MiAX0AATb AN BUKOPUCTaHHS Sk Ha
acanbToBaHUX AOpixXKax, Tak i Ha 6e3gopixoki. BoHW npusHaveHi ons nogen 6yab-akoro Biky — Big novaTkiBUIB 40 AOCBIAYEHUX KOPUCTYBAYiB — SK
OOMNOMIDKHWIA 3acib Ans BiANOYMHKY, DiTHEC-TPEHYBaHb TOLLO.

BmicT ynakoBku

2 TeneckoniyHi nanuui 3 eproHOMiYHUMU pydYKkamu Ta 3HIMHUMW peMeHAMU
2 rymoBi HaKOHEYHMWKM (NpsiMi)

2 rymoBi HAKOHEYHVIKM (BUTHYTI)

2 6pyaHi guckmn (mani)

2 31MOBI AnCKK (BENWKi)

Yoxon Ana nepeHeceHHs

IHCTpYyKLUis 3 ekcrinyaTauii

PeryﬂlOBaHHﬂ AOBXWHU nanuub:

1.
2.

Po36nokyinTe 3aTUCKHUIA MeXaHi3M — BiAKpUInTe hikCyrouy NpsikKy Ha CEerMmeHTi.

BcTaHoBIiTh BigNoBiAHY AOBXWHY — PEKOMEHAOBaHa [OBXWHA CTaHOBWUTL NpmbnmaHo 0,68 x 3picT kopucTyBaya (Hanpuknag, noguHa 3pocToM
170 cM NOBMHHA BCTAaHOBWUTU Nanuui Ha AOBXUHY NpmbnusHo 115 cm). AKwo B1 HOBaYoK, BiAHIMITb Bi4 LpOro pedynbTtaty 5 cm — Taka nanvus
[onoMoXxe BaM NigTpuMyBaTh NpaBuiibHy TEXHIKY pyxy i 4O03BONUTL BaM 36epirati NpaBuibHUIA, PIBHOMIPHUIA TEMI.

3adpikcyiiTe MexaHi3aM — 3aKkpuiTe 3aTuckad, NMepeKkoHaBLUMCH, WO Manuus CTilka i He pyxaeTbcs nig TuckoM. [iana3oH

peryntoBaHHs: 3a3Buyan Big npubnuarHo 90-95 cm (y cknageHomy Burnsagi) 4o 125—-135 cm (makcumarnbHa J4OBXUHA).

Mopaaw wopno Bubopy Ans micLeBoOCTi

Tvn wwunis 3acTtocyBaHHA
'ymoBa BurHyta AcdpanbT, GpykoBaHi 4OPIKKK
Mpsima rymoea 3milwaHi noBepxHi, OpykiBka
BpyaHi guckm lMicok, nicoBi AopixKM
31MOBI LLINHK CHir, M'aKW# r'pyHT
oni nesa (6e3 koBnaykie) M'sika, TpaB'sHUCTa, nicoBa MiCLEBICTb

TexHika xoabbu

MocTaBa — BepTUKanbHWUIA cUNyeT, po3crnabneHi nnevi, nerkuin Haxun enepes.

XBaT — pyKka OXOMNJoE py4Ky, pemiHeLb NpoXoanThb Mg AOMOHE, a Nanvus 3anuvwaeTbCs B pyLi, HaBiTb KONW BY Ti pO3TUCKAETE.
YepryBaHHS pyxiB — npaBa pyKa 3 NiBok HOroto, fnisa pyka 3 NpaBoko HOOH0.

BcTpomneHHst nanuub — KiH4MK nanuui Baapsie 06 3emnto npubnmaHo B cepeaumHi Kpoky.

BigwToBXxyBaHHA — eHepriiHO BiAWTOBXYWTECA Nanuueto, BiABOAAYM PyKy Hasapj.

PoboTa Hir — npupogHuin Kpok: n'sta — cepefmHa cTonu — nasnbLi.

Putm — xoga noBuHHa ByTy NnaBHO, AMHAMIYHOI | PIBHOMIPHOHO.

[nxaHHa — NigTPUMYINTE CNOKIHE, PUTMIYHE ANXaHHSA, CUHXPOHI30BaHe 3 pyxamu.

TexHi4yHe 06cnyroByBaHHA Ta 36epiraHHA

[Micns KoXHOro BUKOPUCTaHHA ounLLanTe nanuui Big 6pyay Ta nuny, ocobnmBo KiHYMKK Ta (IKCytoYi MexaHiamu.
He 36epirarite nanuui B MOKPOMY CTaHi — Lie MOXe NPU3BECTM A0 KOPO3ii ab0 NOLLKOMXEHHS MEXaHI3MIB.
PerynspHo nepeBipsinTe chikcaTopu — nepekoHanTecs, WO BOHW He ocnabnu i npautotoTb 6e3nepebiitHo.
36epiranTe B YOXMi — Lie 3aXMCTUTb B MeXaHiYHMX NOLLUKOAXEHb i Opyay.

3ano6ixHi 3axoaun

He BuKopucTOBYITE Nanuui Ansi NasiHHs abo sik ONopy B EKCTPEHUX CUTYaLLsSIX.

He nepeBaHTaxynTe MexaHiaMun perynoBaHHs — BOHU MOXYTb MOLUKOAUTUCS.

MpoayKT He Npu3HayYeHnit Ans KOMepLUiiHOro BUKOPUCTaHHS (Hanpuknag, B NPOKaTHUX MyHKTaXx).

Mepen nepLuMm BUKOPUCTaHHAM NEPEBIPTE, YN KOMMMEKT € MOBHUM i Y/ Nanuui 3HaxoAAaTbCSA B HANEXHOMY po6o4YOMy CTaHi.
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Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl
GUARANTEE CARD

Date Of SAle: oo,

GUARANTEE TERMS:

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/.

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

Date of Date of Signature of the
ltem notification provision Course of repairs recipient (shop,

owner)



https://serwis.abisal.pl/
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