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A Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczenstwa

i uzytkowac produkt wytacznie w sposdb opisany w tej in-
strukcji, aby unikna¢ niezamierzonych obrazen ciata lub
uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje do pdzniejszego
wykorzystania.

W razie zmiany wiasciciela produktu nalezy przekaza¢
réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Kije do chodzenia przeznaczone sg do wspomagania
ruchu ciata podczas marszu (nordic walkingu) oraz in-
tensywnego angazowania miesni tutowia, barkow i rak.
Kije do chodzenia nie nadaja sie do podpierania pod-
czas wedrowania, spacerowania lub uprawiania innych
dyscyplin sportowych. Nie zostaty one zaprojektowane
do tego, by przenosi¢ ciezar ciata uzytkownika ani za-
pewniac przyczepno$¢ na oblodzonych lub Sliskich pod-
tozach.

Nie sg one réwniez zgodne z norma DIN SO 7331

i nie nadaja sie do uzytku w sportach narciarskich.

Nie uzywac kijow jako kul ortopedycznych.

Nie sg one zgodne z norma DIN EN 1985.

Kije do chodzenia przeznaczone sg do uzytku prywatnego
i nie nadaja sie do celéw komercyjnych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

+ Produkt nie jest zabawka. Dzieci nie moga mie¢ do niego
dostepu.

- Dzieci nie moga mie¢ dostepu do materiatéw opakowa-
niowych. Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!

OSTRZEZENIE przed odniesieniem obraze ciata

- Nie wolno celowac, zgac ani bs¢ za pomoca kijow w kie-
runku innych os6b lub zwierzat. Szpice (koncowki) kijow
mogg w przypadku niezgodneqo z przeznaczeniem uzycia
spowodowac obrazenia ciata.

- Nalezy zawsze uwazac na inne osoby. Zawsze zwracac
uwage na to, gdzie stawiane sg kije, tak aby przez przy-
padek nikogo nie zrani¢. Zwtaszcza podczas dtugich i
wymagajacych przejs¢ moze dojs¢ do spadku koncen-
tracji i uwaznosci. Dlatego nalezy zawsze zachowywac
wystarczajacy odstep od poprzedzajacej osoby.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ kije pod katem
uszkodzen. W przypadku stwierdzenia uszkodzen kije
nie nadaja sie do dalszego uzytkowania i nie mozna ich
wiecej uzywac.

- Nie wolno przyczepiac kijéw do plecaka w celu trans-
portu. Silny wiatr moze spowodowac¢ niekontrolowanie
kotysanie sie kijow, ktdre moze doprowadzi¢ do obrazen
ciata. W przypadku intensywnej wegetacji talerzyki kijow
moga sie zaplatac/zablokowac w listowiu, gateziach itp.

- Nie wolno wprowadzac zadnych zmian w produkcie.
Naprawy produktu nalezy zleca¢ wytacznie zaktadowi
specjalistycznemu. Nieprawidtowo wykonane naprawy
moga prowadzi¢ do powstania powaznych zagrozen dla
uzytkownika.

WSKAZOWKA - szkody materialne

+Nie nalezy uzywac kijow w zamknietych pomieszczeniach.
Szpice kijow moga uszkodzi¢ podtoge. W razie potrzeby
nalezy zatozy¢ na szpice gumowe nasadki.

- Nie nalezy wyginac kijéw o wiecej niz 15°, poniewaz
moga one wéwczas ulec trwatemu odksztatceniu lub
nawet peknieciu/ztamaniu.

- Kijéw do chodzenia nalezy uzywac wytacznie w sposob
zgodny z ich przeznaczeniem (patrz wyzej). Nie nalezy
ich uzywac do innych celdw, np. jako podparcia do sie-
dzenia, stojaka na ubrania itp.

Dt. po roztozeniu:
110-135cm
(ok. 44 - 54")

Masa:
ok. 560 g/para

Dt. po ztoZeniu:
ok. 83 cm

plastikowy uchwyt

talerzyki

stalowy szpic

Dopasowanie kija

1. 0dczepi¢ plastikowe uchwyty od obu ki-
j6w. Przechowywac je na potrzeby pdz-
niejszeqo transportu.

Nastawianie dtugosci kija

Dtugos¢ kijéw do chodzenia mozna bezstop-
niowo regulowac az do maks. 135 cm.
Ponizsza tabela pozwoli uzytkownikowi zo-
rientowac sie, jaka dtugos$c kijow bedzie dla
niego odpowiednia. Jako zasade mozna przy-
ja¢, ze optymalna dtugos$¢ kija wynosi

ok. 66% wzrostu uzytkownika.

Wzrost Dtugosc kijow
do 170 cm 1150 mm
171em-178 ¢cm 1200 mm
179 cm - 185 ¢cm 1250 mm
186 cm -192 cm 1300 mm
powyzej 193 cm 1350 mm

ﬁ Aby ustali¢ pasujacg dtugo$é, nalezy chwycic kij
za rekojesc i postawi¢ go prostopadle na podtozu.
Ramie powinno teraz tworzy¢ z przedramieniem kat prosty.

WSKAZOWKA - ryzyko szkéd materialnych

Kije wolno wysuwac¢ maksymalnie do oznaczenia STOP.
0znaczenie stop musi by¢ catkowicie schowane w gor-
nym segmencie. W przeciwnym razie kije moga ulec
trwatemu wygieciu/ztamaniu pod obcigzeniem.

1. Otworzy¢ dzwignie szybkozacisku.

-
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.l gumowe nasadki
O® —

2. Roztozy¢ kij na zadana dtugos¢.

3. Aby unieruchomic kij w pozycji roztozonej, zamkna¢
(docisna€) do oporu dZwignie na szybkozacisku.
DZwignia ta musi catkowicie przylegac.
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4. Aby sprawdzic, czy szybkozacisk jest prawidtowo
dociagniety, nalezy lekko oprze¢ sie na kiju. Podczas
uzytkowania nalezy w reqgularnych odstepach czasu
sprawdzac szybkozacisk.

9 DZwignia szybkozacisku musi przy dociskaniu w dot

stawiac opdr, ale jednoczesnie dawac sie porusza¢
bez uzycia wiekszej sity. Jesli szybkozacisk jest zbyt luzny
lub zamyka sie zbyt trudno, nalezy skorygowac jego na-
prezenie wstepne.

Requlacja naprezenia wstepnego szybkozacisku
1. Otworzy¢ dZwignie szybkozacisku.

2. Obracac $rube na szybkozacisku w kierunku zgod-
nym lub przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara,
aby ustawi¢ zadane naprezenie wstepnie.

‘
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3. Ponownie zamkna¢ dZwignie szybkozacisku. Spraw-
dzi¢, czy szybkozacisk jest prawidtowo dociggniety.
W razie potrzeby powtdrzy¢ procedure.

Prawidtowe uzytkowanie podczas chodzenia

Wybor wiasciwej konicowki
Mozna wybrac jeden z 3 réznych profili koficowki kija:
Stalowy szpic

Stalowy szpic zapewnia odpowiednie pod-
parcie w terenie, np. na skalistym podtozu.

Gumowa nasadka

Na czas chodu po asfalcie lub innym
podtozu o podobnej twardosci zaleca sie
zatozenie na szpice kijow gumowych na-
sadek. Gdy podtoze stanie sie bardziej
miekkie, nalezy zdja¢ gumowe nasadki.

Talerzyki

Dotaczone w komplecie talerzyki zapo-
/ biegajg zapadaniu sie kijéw w bardzo
miekkim podtozu. Talerzyki nalezy po
prostu nakreci¢ na plastikowe elementy
umieszczone nad szpicami kijow. Talerzyki
mozna pozostawic na kijach na state.
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Najlepiej zawsze mie¢ nasadki gumowe przy sobie,
tak aby w razie potrzeby mozna byto ich uzyc.
Zaktadanie paska na reke

Ergonomicznie wyprofilowane rekojesci umozliwiajg
komfortowe trzymanie kijéw przez dtugi czas.

Paski na reke sg oznaczone literami R (prawy) oraz L
(lewy).

Paski stuzg do zamocowania kijow na rekach (nadgarst-
kach). Ponizej pokazujemy, w jaki sposéb prawidtowo
zaktadac i requlowac paski na reke oraz jak optymalnie
obejmowac rekojesc.

1. Otworzy¢ zapiecie rzepowe paska na reke.

2. Przetozy¢ dton przez pasek na reke, tak aby ozna-
czenie R/ L byto skierowane ku gérze, a kciuk
wszedt w przewidziany na niego otwor a.

3. Poprowadzi¢ pasek b wokdt nadgarstka i dociggna¢
go na tyle, aby zapewnione byto dobre trzymanie,
ale bez uciskania.

Czyszczenie i przechowywanie

D> W razie potrzeby nalezy przetrze¢ kije wilgotna
Sciereczka bez dodatku Srodkdéw do mycia.

D> Aby unikna¢ rdzewienia, nalezy dobrze osuszy¢
mokre kije, zanim zostang ztozone po zakofczeniu
uzytkowania.

D> Nie nalezy przechowywac kijéw w miejscu bezpo-
$rednio nastonecznionym, tylko w suchym pomiesz-
czeniu przy temperaturze pokojowe;.

I> Paski na reke mozna w razie potrzeby wyprac recznie
z uzyciem tagodnego $rodka pioragcego.

Zdejmowanie i zaktadanie paskow na reke

! 4 D> Aby odczepi¢ pasek na

reke od kija, wcisnaé
przycisk w gornej czesci

rekojesci kija i wyjac pla-
stikowy zatrzask z tejze
rekojesci.

> Aby ponownie za-
mocowac pasek
na reke, wetkna¢
plastikowy za-
trzask w rekojes¢
kija, tak aby ulegt
styszalnemu i wy-
czuwalnemu za-
trzasnieciu.
Zwrocié¢ uwage na
jego wiasciwe uto-
zenie.

Prawidtowe chodzenie z kijami

- Podczas uprawiania nordic walkingu nalezy poruszac sie
jak podczas zwyktego chodzenia, ale z nieco wiekszym
rozpedem i bardziej zamaszystymi krokami. Rece pro-
wadzone sa w sposob Swiadomy w kierunku przeciw-
nym do przynaleznej nogi - czyli prawa noga i lewa
reka wysuwane sg do przodu, podczas gdy lewa noga
i prawa reka prostowane sg do tytu. Kije wspomagaja
przy tym przebieg ruchu, nadajac rozpedu podczas
prowadzenia danej nogi od tytu do przodu.

- Tutéw jest lekko pochylony do przodu, a spojrzenie
skierowane na wprost.

+Podczas ruchu réwniez obrecz miednicza oraz obrecz
barkowa sg aktywnie skrecane w przeciwnych kierun-
kach. Same barki pozostajg przy tym odprezone.
Podczas ruchu nalezy przesuwac je do tytu i w dot.
Nie usztywnia¢! Klatka piersiowa powinna by¢ przy tym
wysunieta do przodu i do géry.

barki nisko

dton otwiera sie

wleczenie kija

odepchniecie sie
przedstopiem

I

obrecz barkowa
obraca sie przeciwnie
do obreczy miedniczej

- Nalezy unikac przeprostowywania przedniej nogi,

noga ta pozostaje zawsze lekko zgieta w kolanie.

- Stope nalezy stawiaC najpierw pieta, a nastepnie przeta-

cza¢ do przodu, tak aby na koficu odepchnac sie przed-
stopiem i palcami od podtoza. W tym celu nalezy postawi¢
przynalezny kij (lewa noga = lewy kij) na podtozu pod
$rodkiem ciezkosci ciata i odepchnac sie do przodu.

+ Rece prowadzone sg do przodu i do tytu, przy czym

ruch wyprowadzany jest z barkéw. Zamach rak automa-
tycznie przenosi sie na zamaszystos¢ wykonywanych
krokdw. W pozycji przedniej reka pozostaje zgieta

w tokciu, natomiast podczas ruchu do tytu reka
prostuje sie (unika¢ przeprostowywania reki).

Rece nalezy prowadzic blisko przy ciele.

- Dtonie zaciskaja sie wokdt rekojesci przy przenoszeniu

kija do przodu i stopniowo puszczaja te rekojes¢ pod-
czas prowadzenia kija do tytu.

spojrzenie na wprost

dton chwyta

oparcie kija na podtozu

przetaczanie stopy
od piety

o
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Numer artykutu: 664 981
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A Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és

az esetleges sériilések és karok elkeriilése érdekében
csak az (tmutatdban leirt mddon hasznalja a terméket.
Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikséq esetén késébb
ismét at tudja olvasni.

Amennyiben megvalik a terméktdl, az Gtmutatot is adja
oda az (j tulajdonosnak.

Rendeltetés

A gyalogld botokat a nordic walking mozgassorozata-
nak segitésére és a torzs, a vall és a kar izmainak
intenzivebb hasznalatanak tamogatasara tervezték.

A gyalogld botokat nem arra tervezték, hogy tirdzas,
sétélds vagy més sportdg végzése kdzben On rtamasz-
kodhasson. A botokat nem arra tervezték, hogy megtart-
sa a testsulyat, vagy hogy jeges vagy cstszds talajon
megtdmaszkodjon vele.

A botok nem felelnek meg a DIN ISO 7331 szabvanynak,
sieléshez nem hasznélhatok.

Ne haszndlja a botokat jardsi segédeszkdzként, mert nem
felelnek meg a DIN EN 1985 szabvanynak.

A termék maganjelleqd felhaszndldsra alkalmas, kereske-
delmi célokra nem hasznalhato.

VESZELY gyermekek esetében

- A termék nem jatékszer. A terméket gyermekektdl
tartsa tavol.

-Ne engedije, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe
keriiljon. Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

VIGYAZAT - sériilésveszély

- Ne célozzon, sztrjon vagy {isson a bottal mds személyek
vagy allatok felé. A bot vége nem rendeltetésszeri
haszndlat esetén sériiléseket okozhat.

- Legyen tekintettel masokra: igyeljen mindig arra, hogy
hova helyezi a botot, nehogy véletleniil masoknak sérii-
|ést okozzon. Kiilonosen hosszu, megerdltetd gyaloglas
soran csokkenhet a figyelem. Mindig tartson kelld
tévolsagot az On eldtt haladd személytél.

- Minden hasznalat el6tt ellendrizze, hogy nem lathatd-e
rongalddas a botokon. Ha rongalddast észlel rajtuk,
akkor a botok nem felelnek meq a rendeltetésiiknek
és nem szabad Gket tovabb hasznalni.

- A szdllitdshoz ne akassza a botokat eqgy hatizsakra.
Erds szél esetén a botok kontrollalatlanul ide-oda
himbaldzhatnak, és sériiléseket okozhatnak.

Dds novényzet esetén a bot tanyérjai beleakadhatnak
a levelekbe, agakba stb.

- Semmilyen valtoztatdst ne hajtson végre a terméken.
A sziikséges javitdsokat bizza szakszervizre. A szak-
szer(itlendl végzett javitasok jelentds veszélyforrdssa
vélhatnak a terméket hasznald személyre nézve.

TUDNIVALO - anyagi kdrok

-Ne hasznalja a botokat belsd helyiségekben.
A bot végei kart okozhatnak a padldban. Sziikség
esetén helyezze fel a gumi tompitét a végekre.

- Max. 15°-0s szdgben hajlitsa meq a botokat, ellenkez6
esetben tartdsan meghajolhatnak vagy el is térhetnek.

- A botokat csak a rendeltetésiiknek megfelel§ célra s
hasznalja, és ne haszndlja 6ket {il6 alkalmatossagként,
ruhatartéként stb. u

Hossza kihtizva:
110-135cm
(kb. 44 -54 ")

Silya:
kb. 560 g/par

Hossza dsszetolva:
kb. 83 cm

miianyag tarté

.. gumi tompité

tanyér

acél vég

Bot beallitasa

1. Vegye le a m{anyag tartdt a botokrdl.
Orizze meg a botok szallitdsahoz a késéb-
biekben.

Bot hosszanak bedllitdsa

A botokat maximum 135 cm hosszUsdgig lehet
fokozatmentesen beallitani.

A kbvetkezG tablazat tdmpontot ad, hogy
melyik az On szdméra megfeleld hosszuség.
Alapszabaly: a botok optimalis hossza a

testmagassag kb. 66 %-anak felel meg.

Testmagassag Bot hossza
170 cm-ig 1150 mm
171em-178 cm 1200 mm
179 cm - 185 ¢cm 1250 mm
186 cm -192 cm 1300 mm
193 cm felett 1350 mm

ﬂ A megfelel6 hossz meghatarozasahoz fogja meg a
botot a markolatnal fogva, és helyezze fliggdlegesen
a foldre. A fel- és alkarnak most derékszoget kell alkotnia.

TUDNIVALO - anyagi kérok

A botokat legfeljebb a STOP jelzésig hiizza ki. A stop
jelzésnek teljesen el kell tlinnie a felsé szegmensben.
Ellenkezd esetben terheléskor a botok tartdsan meg-
hajolhatnak vagy eltérhetnek.

X
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1. Hajtsa fel a gyorszar karjat.
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2. Hizza ki a botot a kivant hosszisdgra.

3. A rogzitéséhez hajtsa vissza a gyorszar karjat
litkdzésig. A gyorszar legyen teljesen behajtva.

&t

4. A gyorszér rogziilésének ellenérzéséhez nehezedjen

egy kissé a botra. A hasznalat kdzben is rendszeresen

ellendrizze, hogy a gyorszar megfelelden rogziil-e.

6 A gyorszar lenyomésandl érezni kell annak ellen-

allasat, de ennek ellenér nagy eréfeszités nélkiil
mozgathatd legyen. Ha a gyorszdr tdl laza vagy feszes,
akkor a hdzéfesziiltséget be kell allitani.

Gyorszar hiizéfesziiltségének beallitasa
1. Nyissa fel a gyorszar karjat.

2. A hizéfesziiltség beallitdsdhoz forgasse el a csavart
az 6ramutat6 jarasaval megegyezd vagy ellentétes
irdnyba.

)

3. Hajtsa vissza a gyorszar karjat. Ellendrizze, hogy
a gyorszar biztosan a megfesziilt-e! Sziikség esetén
ismételje meg a folyamatot.

Helyes hasznalat gyaloglas kdzben

Megfeleld botvég kivalasztasa

Harom kiilonbdz6 botvég profil koziil valaszthat:
Acél vég
Az acél véq tartast biztosit a terepen,
pl. sziklas talajon.

Gumi tompité

Ha aszfalton vagy hasonléan kemény tala-

jon gyalogol, érdemes felhelyezni a gumi
tompitdkat. Ha a talaj megint puhabbé
valik, egyszer(ien hlizza le Gjra a gumi
tompitokat.

Tanyér

besiippedését a nagyon puha talajba.
Csavarja fel a tanyérokat alulrdl a botvég
felett taldlhatd mlianyag elemre. A tanyé-
rokat mindig a botokon hagyhatja.
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Javasoljuk, hogy mindig hordja magdval gumi tompitét,
hogy sziikség esetén gyorsan felhelyezhesse.

Csuklopant felhelyezése

Az ergonomikus kialakitdst markolatok lehetdvé teszik
a botok kényelmes tartdsat.

A csuklopantok R (jobb) és L (bal) jelzésekkel vannak
ellatva.

A csukldpantok seqitségével rogziti a botokat a kezekre.
A kdvetkez6kben bemutatjuk, hogyan allitja be megfe-
leléen a csuklépantot, és hogyan tartsa optimalisan a
markolatot.

A mellékelt tanyérok meggatoljak a botok

1. Nyissa fel a tépdzart a csuklépanton.

2.Dugja 4t a kezét acsukldpanton Ugy, hogy az R vagy
L jel6lés feliilre nézzen, és dugja at hiivelykujjat
az a hiivelykujj nyilason.

3. Vezesse korbe a b pantot egyszer a csukldja koriil,
és hlzza meg annyira szorosra, hogy az megfeleld
tartést biztosit, de nem véq be.

Tisztitas és tarolas

D> A botokat sziikség esetén nedves ruhaval, tisztito-
szer nélkiil tordlje le.

D> A rozsdaképzGdés megelGzése érdekében jol szaritsa
meg a botokat, miel6tt dsszetolja Gket.

> Ne térolja a botokat eqy kézvetlen napsiitésnek
kitett helyen, hanem eqy széraz, megfeleld hémér-
séklet(i helyiségben.

D> A csuklopantot sziikséq esetén kézzel, kiméld
mosdszerrel kimoshatja.

Csuklopant levétele és felhelyezése

! 1 D> A csuklépént levételéhez
nyomja meq fellil a
gombot és hiizza ki

mp  amianyag kapcsot
a markolatbdl.

D> A csuklopént visz-
szahelyezéséhez
dugja vissza a
mianyag kapcsot
a markolatba, amig
az hallhatéan és
érezhetden a
helyére kattan.
Ugyeljen a helyes
irdnyra.

Helyes gyaloglas

« A nordic walking ugyanaz, mint a normal gyaloglas, csak

egy kicsit nagyobb lendiilettel és nagyobb Iéptekkel.
A karokat tudatosan a Idbakkal ellentétes iranyba
mozgatjuk - azaz a jobb lab és a bal kar eldre mozdul,
mig a bal Iab és a jobb kar hétrafelé. Ekdzben a botok
tamogatjdk a mozgést, és lendiiletet adnak, amikor az
adott Iabat hatulrdl el6re vezetjik.

- A felsdtest enyhén elre hajlik, a tekintet egyenesen

el6re néz.

- A mozgds sordn a medencedv és a vallov is aktivan

egymassal ellentétesen fordul. Ekdzben a véllak lazak
maradnak. A mozgas soran hizza hétrafelé/lefelé.

Ne fesziiljon meg! Kdzben emelje meg a mellkasat
eldre/felfelé.

vallak leengedve

kéz nyitva

bot hiizasa

talpboltozattal

[6kje el
r'd

a vallov a medencedvvel
ellentétesen fordul

- Soha ne ny(jtsa ki teljesen az eliilsé labat, a térd

mindig enyhén behajlitva marad.

- A lbfejet el@szor a sarokkal tegye le e foldre, majd

gordiiljon el6re, amig a talpboltozattal és a labujjakkal
Gjra el nem tolja. Ehhez az adott botot (bal &b = bal
bot) a test stilypontja ald helyezze a talajra, és nyomja
magat eldre.

- A karokat a vallbdl vigye el6re és hatra. A karok lendii-

lete automatikusan attevédik a [épések lendiiletére.
Az eliils6 helyzetben a kar behajlitva marad, hatrafelé
ki kell nydjtani, de soha nem nydjtsa ki teljesen.

A karokat tartsa kbzel a testhez.

« A kezek a bot eldre lenditésekor zarddjanak a markolat

koré, és visszaérkezéskor engedije el.

tekintet elére

kéz markolja a botot

bot lehelyezése

a saroktél
gdrdiiljon
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