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OSTRZEZENIA!

Produkt nie jest przeznaczony dla dzieci ponizej
3 lat. Ryzyko kontuzji.

. Do uzytku pod bezposrednim nadzorem osoby

dorostej.

3. Nalezy zachowa¢ opakowanie lub/i instrukcje.

Zawierajq one wazne informacje mogqce byé
przydaine w przysztosci.

4. Uzytkowanie niezgodne z zaleceniami zwalnia producenta od odpo-

wiedzialnosci za ewentualne szkody.
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Kijki trekkingowe

do Nordic Walking

OE 0001

Wiek

m 3+

Aby uzyska¢ najlepszq satysfakeje z uzywania kijkow
nalezy zapoznac¢ sie z ponizszq instrukejq przed uzy-
ciem.

Nordic Walking to najprosciej ujmujac - spacer
z kijkami.

Jednak fo stwierdzenie nie pokazuje sedna tej wspo-
niatej dyscypliny. Nalezy doda¢ ze, jest to spacer
wzbogacony o uruchomienie obreczy barkowej po-
przez uzycie odpowiednio zaprojekiowanych kijkéw.

Dynamiczne, petne rozmachu chodzenie z kijkami po-
zwala zdobywa¢ kondycie oraz rozwijaé poszczegol
ne grupy miegsni.

Treningowi poddawane sq jednoczesnie nogi i biodra,
jak i géma cze$¢ ciata rece, bark, ramiona, migsnie
klatki piersiowej oraz kregostup. Uczestniczg w tym
niemal wszystkie miesnie, badania dowodzg czynne
zaangazowanie okoto 90% miesni ciata. Rowniez spa-
lanie kalorii jest intensywniejsze niz podczas biegania
i to o 20% - przy czym obcigzenie dla stawdw i kre-

ka

’

gorna rur!

centralna rurka

dolna rurka

&



gostupa jest w przypadku rownego podioza o okoto 5 kilograméw
mniejsze.

Spacer z kijkami ze wzgledu na swojqg prostote, to jeden z nielicznych
rodzajéw bezpiecznej aklywnosci fizycznej, znokomity dla oséb, kié-
re w wyniku wypadkow lub z innych przyczyn stracity czesciowo
sprawnoé¢ fizycznq. Skuteczny jest takze dla tych, kidrzy majq lekki
niedowtad konczyn dolnych. Regulamie uprawiany moze wysoko pod-
nies¢ sprawno$é ogdlng.

Nordic Walking wspaniale odcigza kregostup i wzmacnia jego mie-
$nie, dzieki czemu ustepuijq bole. Udowodniono, ze Nordic Walking
pozytywnie wptywa na rehabilitacje oséb po zawale serca.
Umiarkowany spacer fo $wietny sposéb na bezpieczng i skuteczng
rekonwalescencje po operacii, chorobie lub innych urazach. Zalecany
tez dla oséb z problemami ukfodu krgzenia.

W prakiyce przed rozpoczeciem marszu nalezy rozgrzewac sie przez
10-15 minut. W przypadku oséb starszych rozgrzewka polega na cho-
dzeniu w miejscu z nieruchomymi kijkami uzywanymi w charakterze pod-
pér. Najwazniejsze jest odpowiednie rozruszanie dolnej czedei ciata.

Nordic Walking pomaga w nastepujacych schorzeniach:
zastgpienie stawu kolanowego,
osteoporoza,

urazy kregostupa,

n
n
n
= powracajgce béle miesniowe,
® zfomania konczyn dolnych,

= uszkodzenie $ciegna Achillesa,
n

osobom o problemach z utrzymaniem réwnowagi oraz ograniczong
sprawnoscig ruchowq,

reumatyzm,
cukrzyca,

fibromyalgia,

skolioza,

Postawa Ciata

pozycija pochylona
lekko do przodu, po-
zwalajgea utrzymaé
ptynnoé¢ techniki

Trzymamy postawe
wyprostowang, cze-
sto jest to marsz z ple-
cakiem trekkingo-
wym, gdzie frzeba
dba¢ o obcigzenia
kregostupa

Praca Miegéni

Q0% miesni zaangazo-
wanych jest w chéd.

pracujg partie miesni
podobnie jak w zwy-

ktym marszu

Pozycja Barkéw

Opuszczone

Wyprostowane

Rodzaj chodu:

Wymusza chéd spor-
fowy, by zgra¢ ele-
menty fechniczne po-
frzebna jest tez okre-
$lona predkose,

marsz kontemplacyj-
ny, spokojny

Zalecane na teren

powierzchnie i fereny
plaskie

zwykle miejsca bar-
dziej wymagajace,
gorzyste




Poréwnanie kijkéw do nordic walking i kijkéw do trekkingu

Cecha

Nordic walking

Trekking walking

Profil rgczki

Rgczki sq gtadkie,
podtuzne i podczas
techniki zwalnianio
uscisku nie wymagaiq
doktadnego powrotu
reki w to samo miej-
sce.

Rgczki sq profilowa-
ne, zlobione i dosto-
sowane do statego
trzymania kijka w jed-
nej, bezpiecznej po-
zycji. Podczas wspie-
rania sie nie zwalnia-
my uécisku, sq naszq
podporg. Dzieki zfo-
bieniom pozwalajg,
aby uscisk dfoni byt
wygodnie utozony.

Trzymanie Kija

zwalniamy uicisk dto-
ni, wbijamy okoto
15-25cm za sobg,
skierowujgc koncow-
ki lekko na ukos do
srodka

trzymamy stale, whi-
jamy na wysokosci
swojego chodu, lub
lekko przed sobg

® niesfabilnoé¢ miednicy,

m RS| (ang. Repetitive Strain Injury) czyli urazy na skutek chronicznego

przecigzenia miesni i ciegien.

Ponadto,

® Nordic Walking jest $wietny dla oséb cierpigeych z powodu bélu
albo uszkodzenia tkanek migkkich, obniza stres do 30% bardziej niz

zwykty spacer.

B mnie] zmeczy, poniewaz pracujg nogi i rece.

m to bezpieczny sposdb na ¢wiczenie Q0% miesni twego organizmu
oraz na przeprowadzenie kontrolowanej poprawy mobilnoéci.

® poprawia stabilnos¢ a takze dodaje pewnosci siebie

Wazna jest odpowiednia diugos¢ kika. W jej okresleniu pomoze

ponizsza fabela:

Wzrost w cm Przyblizona dtugo$¢ kijka (w cm)
145-151 100
152-158 105
159-165 110
166-1/2 115
173-179 120
180-186 125
187-193 130
194-200 135
201-207 140

Teleskopowy Kij do Nordic Walking

1. Raczka. Uchwyty zostaty ergonomicznie zaprojekiowane dla lepszego
komfortu. Krzywa przyczepnosci koryguje pozycie nadgarstka,
zapewniajqc ulepszong absorpcje wsirzgsdw, poniewaz reka pozostaje
zamknigta na kazdym efapie poruszania sie. Raczka powinna by¢ tak
przyczepiona aby moc maszerowad z lekko otwartg reka.




2. System przeciwwstrzgsowy (z funkcjq wigczania i wytgczanial).
System ten zostat zamontowany pomiedzy rurq géma a $rodkowg
w celu amortyzacii wstrzgséw.

3. Oznaczenie ,STOP”. Przy ustalaniu dlugosci kijka nie wolno
przekroczy¢ lini ,STOP" zaznaczonej na kijku. Przekroczenie tej lini
moze spowodowaé uszkodzenie mechanizmu regulacji wysokosci.

4. System Blokowania. Dtugo$¢ twojego kijo moze tatwo byé
dopasowywana do twoich potrzeb i potrzeb terenu. Krecqc rurkg
system blokowania otwiera sie i pozwala na tatwe ustawienie
zqdanej wysokoéci. Po ustawieniu odpowiedniej dla siebie wysokosci
nalezy powrotem przekreci¢ w celu zablokowania.

NIGDY NIE USTAWIAJ BLOKADY POWYZEJ ZNAKU ,STOP”,

Zalecamy zmienia¢ ustawienia kija w zaleznosci od uksztattowania
ferenu , co przedstawiajq ponizsze rysunki.

\D

7/ Teren ptaski.
Ramie
i przedramie
powinny byé
ustawione pod
katem 90°.

Wspinaczka.
Wyreguluj dwa kije,
na rézne diugosci,
krétszy na wyzszym
punkcie oparcia

i dtuzszy w nizszym
punkcie oparcia.

W gobre.

Krétsze kijki dodajg
Ci stabilnosci 0
podczas wspinania. ’

Aby odpowiednio dobraé dtugosé kijkéw wykonaj nastepujace

cZynnosci:

1. Trzymajqc jeden z nich poziomo w prawej rece poluzuj blokade.
W tym celu musisz kreci¢ dolng czesciq kijka od siebie az do
momentu, w kiérym bedziesz mogt swobodnie przesuwac oba jego
cztony. Wydtuz kijek najbardziej jok sie da. Niekiére modele majg
zaznaczony punkt, kidrego nie nalezy przekracza¢ przy wysuwaniu
ruchomej czesci.

2. Ustaw kijek pionowo w taki sposob, by jego grot opierat sie na
podiodze w okolicach prawego $rédstopia. Uderzaj nim lekko
o ziemie, aby nieco go skréci¢. Kiedy twoj fokie¢ bedzie zgiety pod
katem okoto Q0°, dokre¢ blokade. Ustaw dtugosé drugiego kijka,
poréwnujgc go z pierwszym.

Spadek. Dtuzsze
kije pomoga
utrzymaé Ci
pozycje pionowa.

Czyszczenie, utrzymanie i konserwacja

Do czyszczenia kijkow uzywamy jedynie wilgotnej Sciereczki. Od cza-
su do czasu moze zaj$¢ potrzeba demontazu rurek w celu oczyszcze-
nia gwintow. Aby zdemontowad rurki, nalezy je przekreci¢ i delikamie
wyjac jedng z drugiej i pézniej umyé. Przed ponownym montazem
nalezy upewnic¢ sie, iz rurki sq doktadnie wysuszone. Do czyszczenia
nie wolno uzywaé rozpuszczalnikéw ani innych $rodkéw zrgeych. Po
umyciu kikéw doktadnie je wytrzy| poniewaz nadmiar wody moze
negatywnie wptyngé na zywomos¢ kikow. Nalezy unika¢ suszenia
w bezposrednim $wietle stonecznym.

Akcesoria
Uzywaj fq Dodaij tg
koncoéwke koncéwke
na twardym na migkkim
podtozu. podtozu.
Ostrzezenia

m Stalowa koncowka moze uszkodzi¢ podtoze. Aby tego unikngé
uzywaj koncowki gumowe.

m Aby unikng¢ uszkodzenia kija nie uzywaij kija gdy temperatura spada
ponizej 15°C.

® Ten kij fo nie zabawka i nie jest przeznaczony do uzytku przez dzieci.



