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Dtugos¢ po roztozeniu:
1150 - 1350 mm

Dtugos¢ po ztozeniu:
ok. 370 mm

Waga:
ok. 300 g/kij

Kije trekkingowe

(D Instrukcja uzytkowania
Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 123218FV05X07XII - 2022-01

A Dla bezpieczeristwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczen-
stwa i uzytkowa¢ produkt wytacznie w sposdb opi-
sany w tej instrukcji, aby unikna¢ niezamierzonych
obrazen ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowa¢
instrukcje do pézniejszego wykorzystania. W razie
zmiany wiasciciela produktu nalezy przekaza¢
réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Kije trekkingowe przeznaczone sg do podpierania
w czasie wedréwki w terenie. Kije nie nadaja sie
do wykorzystania w nordic walkingu ani innych
dyscyplinach sportowych.

Nie s3 one réwniez zgodne z norma DIN IS0 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 trekkingowe nie zapewniajg przyczepnosci

na podtozach pokrytych lodem. Nie nadaja sie takze
do wedrowania w rzekach ani do przekraczania rzek.

Kije trekkingowe przeznaczone sg do uzytku pry-
watneqo i nie nadajg sie do celéw komercyjnych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

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

- Dzieci nie moga mie¢ dostepu do materiatéw
opakowaniowych.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenial

OSTRZEZENIE przed odniesieniem obrazen ciata

- Nie wolno celowad, zgac ani bos¢ za pomoca kijow
w kierunku innych osdb lub zwierzat. Szpice (ko-
c6wki) kijéw moga w przypadku niezgodnego
z przeznaczeniem uzycia spowodowac urazy ciata.

- Nalezy uwazac na towarzyszy wedréwki: Zawsze
zwraca¢ uwage na to, gdzie stawiane sq kije, tak
aby przez przypadek nikogo nie zrani¢. Zwtaszcza
podczas dtugich i wyczerpujacych wedréwek
moze doj$¢ do spadku koncentracji i uwaznosci.
Dlatego nalezy zawsze zachowywac wystarczajacy
odstep od poprzedzajacego wedrowca.

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

+Nie przyczepiac kijow do plecaka w celu transportu.
Silny wiatr moze spowodowac niekontrolowanie
kotysanie sie kijow, ktére moze doprowadzi¢ do
obrazen ciata. W przypadku intensywnej wegetacji
talerzyki trekkingowe kijow moga sie zaplatac/
zablokowac w listowiu, gateziach itp.

- Nie wolno wprowadza¢ zadnych zmian w produkcie.
Naprawy produktu nalezy zleca¢ wytgcznie zakta-
dom specjalistycznym. Nieprawidtowo wykonane
naprawy moga stwarza¢ powazne zagrozenie dla
uzytkownika.

UWAGA - ryzyko strat materialnych

- Nie nalezy uzywac kijéw w zamknietych pomiesz-
czeniach. Szpice kijéw moga uszkodzi¢ podtoge.
W razie potrzeby nalezy zatozy¢ na szpice naktadki
(gumowe nasadki lub talerzyki trekkingowe).

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

- Kije trekkingowe nalezy stosowac wytgcznie
w sposdb zgodny z ich przeznaczeniem (patrz
wyzej). Nie nalezy ich uzywac do innych celdw, np.
jako podparcia do siedzenia, stojaka na ubrania itp.

Rozktadanie
i sktadanie
kija

O 1. Rozpiac zapiecie na

9

rzep i roztozy¢ segmenty.
i utrzymane na pozycji

' 2. Trzymac kij w pozycji
pionowej i wysunaé
segment 2 z potozone-
go wyzej segmentu 1,
tak aby ogranicznik
ulegt zablokowaniu.
Pozostate segmenty
3 + 4 zostang przy tym
przez sznur potaczenio-

automatycznie $ciggniete
wy.

o segmenty

Dopasowanie kija

Nastawianie dtugosci kija

Dtugosc¢ kijow trekkingowych mozna bezstopniowo
requlowac az do maks. 135 cm. Ponizsza tabela po-
zwoli uzytkownikowi zorientowac sie, jaka dtugos¢
kijow bedzie dla niego odpowiednia. Jako zasade
mozna przyjac, ze optymalna dtugos¢ kija wynosi
ok. 66% wzrostu uzytkownika.

Wzrost Dtugos¢ kijow
do170 cm 1150 mm
171cm-178 cm 1200 mm
179 cm - 185 cm 1250 mm
186 cm-192 cm 1300 mm
powyzej 193 cm 1350 mm

9 Jezeli uzytkownik wedruje po ptaskim terenie,

dtugos¢ kijéw powinna by¢ ustawiona tak, aby
przedramiona tworzyty z ramionami kat prosty. W przy-
padku wedrdwki pod gdre nalezy ustawi¢ mniejsza dtu-
gos¢ kijow, a w przypadku schodzenia z gdry - wieksza.
Aby mdc dokonywac szybkiej zmiany w zaleznosci od
profilu terenu mozna takze wybrac $rednie ustawienie
i na zmiane chwytac rekojes¢ u géry lub u dotu.

UWAGA - ryzyko szkdd materialnych

Kije wolno wysuwa¢ maksymalnie do oznaczenia
STOP. Oznaczenie stop musi by¢ catkowicie
schowane w gérnym segmencie.

W przeciwnym razie kije moga ulec trwatemu
wygieciu/ztamaniu pod obciazeniem.
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1. Otworzy¢ dZwignie szybkozacisku
W najwyzszym segmencie 1.

2

2. Roztozyc kij na zadang dtugosc.

3. Aby z powrotem unieruchomi¢ najwyzszy
segment 1, zamknac do oporu dZwignie
na szybkozacisku. DZwignia ta musi
catkowicie przylegac.

4. Aby sprawdzic, czy szybkozacisk jest prawidtowo
dociagniety, nalezy lekko oprze¢ sie na kiju.
Podczas uzytkowania nalezy w regularnych
odstepach czasu sprawdza¢ szybkozacisk.

9 DZwignia szybkozacisku musi przy dociskaniu
w dét stawiac opdr, ale jednocze$nie dawac
sie poruszac bez uzycia wiekszej sity. Jesli szybko-
zacisk jest zbyt luzny lub zamyka sie zbyt trudno,
nalezy skorygowac jego naprezenie wstepne.

Regulacja naprezenia wstepnego szybkozacisku
1. Otworzy¢ dZwignie szybkozacisku.
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2. 0bracac $rube na szybkozacisku w kierunku
zgodnym lub przeciwnym do ruchu wskazéwek

zegara, aby ustawi¢ Zadane naprezenie wstepnie.

3. Ponownie zamkng¢ dZwignie szybkozacisku.
Sprawdzi¢, czy szybkozacisk jest prawidtowo
dociagniety. W razie potrzeby powtérzy¢
procedure.

Prawidtowe uzytkowanie
podczas wedrowek

Wybor wiasciwej koficowki
Mozna wybra¢ jeden z 3 réznych profili kofcowki
kija:

Stalowy szpic

Stalowy szpic zapewnia odpowiednig
przyczepno$¢ w terenie.

Gumowa nasadka

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

Talerzyk trekkingowy

Dotaczone w komplecie talerzyki
trekkingowe zapobiegajg zapada-
niu sie kijéw w bardzo migkkim
podtozu. Talerzyki nalezy po prostu
/ nakreci¢ na plastikowe elementy
umieszczone nad szpicami kijow.

)

Najlepiej zawsze mie¢ gumowe nasadki i talerzyki
trekkingowe przy sobie, tak aby w razie potrzeby
mozna byto ich uzy¢.

Zaktadanie paska na reke

Ergonomicznie wyprofilowane rekojesci umozliwiaja
komfortowe trzymanie kijow przez dtugi czas.

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

1. Przetozy¢ dtori przez pasek na reke. Zwiekszy¢
obwéd paska na reke, pociggajac za pasek (A).
Zmniejszy¢ obwdd paska na reke, pociggajac
za luzny koniec (B).

2. Sprawdzi¢ prawidtowe dopasowanie:
Musi by¢ mozliwie wygodne objecie rekojesci
kija z zatozonym paskiem na reke. Pasek
na reke musi przy tym pewnie obejmowac
nadgarstek.
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Prawidtowe wedrowanie

Uzytkowanie kijow dopasowanych do ciata umozliwia
rownomierny i spokojny oddech oraz zwieksza
wytrzymatos¢. Stawy sg odcigzone i tatwiej jest
utrzymac réwnowage.

Przy prawidtowo ustawionym kiju ramie

i przedramie tworza ze soba kat prosty.

Dzieki wyprostowanej postawie poprawia sie
wentylacja ptuc.

W ptaskim terenie: Dtugosc kijow nalezy ustawi¢
w taki sposdb, aby przedramie oraz ramie tworzyty
ze sobg kat prosty.

Chwyci¢ rekojes¢ u gory zgodnie z opisem powyzej.

Trawersujgc zbocze: Nalezy wydtuzyc kij

po stronie doliny i skrdcic kij po stronie gory.

Na zréznicowanym terenie wybra¢ $rednig dtugo$¢
kija i rekojes¢ kija po stronie doliny chwycic u géry,
zas$ rekojesc kija po stronie géry u dotu.

Zwiekszy¢ obwdd paska kija po stronie gory.

Przy schodzeniu z gory: Nalezy wydtuzy¢ kije,
tak aby podczas ich whijania rece nie byty
wyprostowane. Chwycic rekojesci kijow u gory.

Przy podchodzeniu pod gére: Nalezy skréci¢ kije,
tak aby podczas ich wbijania rece nie byty za bardzo
zgiete w tokciach. Chwycic rekojesci kijow u dotu.

Czyszczenie i przechowywanie

D> W razie potrzeby nalezy przetrze¢ kije wilgotna
$ciereczkg bez dodatku $rodkdéw do mycia.

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

D> Nie nalezy przechowywac kijow w miejscu bez-
posrednio nastonecznionym, tylko w suchym
pomieszczeniu przy temperaturze pokojowej.

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



Hossz kihajtott allapotban:
1150 - 1350 mm

Hossz behajtott dllapotban:

kb. 370 mm
Sily:
kb. 300 g/bot
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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 késdbb ismét 4t tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a terméktdl, az Gtmutatot is
adja oda az 0j tulajdonosnak.

Rendeltetés

Biztonsdga érdekében

A tlrabotot arra tervezték, hogy tirazas kézben
On ratamaszkodhasson. A botok nem alkalmasak
Nordic Walking vagy egyéb sportagban torténd
hasznalatra.

A botok nem felelnek meg a DIN ISO 7331 szabvany-
nak, sieléshez nem hasznélhatok.

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

A tlrabotot nem arra tervezték, hogy jeges talajon
megtdmaszkodjon vele.

Nem alkalmas arra, hogy folydban gazoljon

vagy azon atkeljen vele.

A termék maganjelleq( felhasznalasra alkalmas,
kereskedelmi célokra nem hasznalhato.

VESZELY gyermekek esetében

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

-Ne engedje, hogy a csomagoléanyag gyermekek
kezébe keriiljon. Tobbek kozott fulladdsveszély
all fenn!

VIGYAZAT - sériilésveszély

- Ne célozzon, szlrjon vagy {isson a bottal mds
személyek vagy allatok felé. A bot vége nem
rendeltetésszer( hasznélat esetén sériiléseket
okozhat.

- Legyen tekintettel a tobbi tdrdzora: iigyeljen
mindig arra, hogy hova helyezi a botot, nehogy
véletleniil masoknak sériilést okozzon.
Kiilonosen hosszu, meger6ltetd tlrdk sordn
csokkenhet a figyelem. Mindig tartson kelld
tévolsagot az On el6tt haladg személytdl.

- Minden hasznélat elGtt ellendrizze, hogy nem
|athaté-e rongalddds a botokon. Ha rongélédast
észlel rajtuk, akkor a botok nem felelnek meg
a rendeltetésiiknek és tilos Gket tovabb hasznalni.

- A szallitdshoz ne akassza a botokat egy hétizsakra.
Erds szél esetén a botok kontrollalatlanul ide-oda
himbaldzhatnak, és sériiléseket okozhatnak.

Dds novényzet esetén a tdrabot tanyérjai
beleakadhatnak a levelekbe, dgakba stb.

- Semmilyen valtoztatdst ne hajtson végre a termé-
ken. A sziikséges javitdsokat bizza szakszervizre.
A szakszer(itleniil végzett javitasok jelentds
veszélyforrdssa valhatnak a terméket haszndlé
személyre nézve.

FIGYELEM - anyagi karok

- Ne hasznalja a botokat bels helyiségekben.
A bot végei kért okozhatnak a padléban.
Adott esetben tegyen eqy ratétet (gumitalp vagy
tanyér) a végekre.

- Max. 15°-0s szogben hajlitsa meg a botokat,
ellenkezd esetben tartésan meghajolhatnak
vagy el is torhetnek.

- A botokat csak a rendeltetésiiknek megfeleld
célra hasznalja, és ne hasznélja ket {il6
alkalmatossdgként, ruhatartoként stb.

A bot ki- és
Osszehajtasa

1. Nyissa fel a tépdzérat,
és hajtsa ki a bot szeg-

menseit.
2. Tartsa fiiggdlegesen

a botot és hlzza ki a

2. szegmenst az 1.
legfelsd szegmenshal,
amig a lezdrégomb
bepattan a helyére.

A 3. + 4. szegmensek
ekdzben automatikusan
egymdsba hizddnak

és az 0sszekotG zsindr
tartja azokat a helyi-
kon.

o szegmens

Bot beallitasa

Bot hosszanak bedllitdsa

A botokat maximum 135 cm hosszdsagig lehet
fokozatmentesen bedllitani.

A kdvetkez6 tablazat tdmpontot ad, hogy melyik
az On szdméra megfeleld hosszlisag.
Alapszabalyként érvényes: a botok optimalis
hossza a testmagassag kb. 66 %-anak felel meg.

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

9 Amennyiben sik talajon all, a botot olyan

hosszura kell bedllitania, hogy a felkar és az
alkar derékszoget képezzen. Hasznéljon egy rovi-
debb bot-beallitast, amikor emelkeddn felfelé meqy
és egy hosszabbat, amikor lejt6n lefelé halad.

FIGYELEM - anyagi kdrok

A botokat legfeljebb a STOP jelzésig hiizza ki.
A stop jelzésnek teljesen el kell tlinnie a felsé
szegmensben.

EllenkezG esetben terheléskor a tirabotok
tartdsan meghajolhatnak vagy eltérhetnek.

&
w

2\

Made exclusively for: Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.hu

W

www.tchibo.hu/utmutatok

Cikkszam: 638 896

1. Nyissa fel a gyorszarat az 1. legfelsd
szegmensen.

=

2.Huzza ki a szegmenst a kivant hosszlisdgra.

3. Az 1. legfelsd szegmens ismételt rogzitéséhez
hajtsa vissza a gyorszar karjét litkdzésig.
A gyorszar legyen teljesen lehajtva.

4. A gyorszér rogziilésének ellenérzéséhez nehe-
zedjen eqy kissé a botra. A hasznélat kézben
is rendszeresen ellendrizze, hogy a gyorszér
megfelel6en rogziil-e.

O A gyorszar lenyomasanal érezni kell annak
ellendlldsét, de nagy erdfeszités nélkil is

mozgathatd legyen. Ha a gyorszar tdl laza vagy

feszes, akkor a hiizdfesziiltséget be kell allitani.

Gyorszar hiizéfesziiltségének beallitdsa
1. Nyissa fel a gyorszar karjat.
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2. A hizéfesziiltség beallitdsdhoz tekerje el a
csavart az 6ramutat6 jardsaval megegyezd
vagy ellentétes irdnyba.

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

Helyes hasznalat tirazas kozben

Megfeleld botvég kivalasztasa
Harom kiilonb6z6 botvég profil koziil valaszthat:

Tanyér

A mellékelt tanyérok meggatoljdk

a botok besiippedését a nagyon

puha talajba. Egyszer(ien csavarja

fel a tdnyérokat alulrdl a botvég
\ / felett taldlhaté mlianyag elemre.

Azt javasoljuk, hogy mindig hordja magéval
az Osszes véget, hogy sziikség esetén gyorsan
kicserélhesse dket.

Acél botvég

Az acél botvéq tartast biztosit
a terepen.

Gumitalp

Ha aszfalton vagy hasonléan
kemény talajon tirazik, érdemes
felhelyezni a gumitalpakat. Ha a

rlien hizza le Gjra a gumitalpakat.

Csukldszij felhelyezése

Az ergonomikus kialakitasti markolatok lehet6vé
teszik a botok kényelmes tartasat.

A csukldszijak segitségével rogziti a botokat a

kezekre. A kovetkez6kben bemutatjuk, hogyan

allitja be megfelelden a csukldszijat, és hogyan
tartsa optimalisan a markolatot.

1. Dugja 4t a kezét a csuklészijon.
Nagyobbra allithatja a csukldszijat, ha
meghdzza magat a hurkot (A).

A csukldszij atmérdjét csokkentheti, ha
a szabad végét hlizza meg (B).

2. Ellendrizze a megfeleld illeszkedést:
a markolatot a csuklészijjal egyiitt meg kell
tudnia fogni. A csuklészijnak biztosan korbe
kell fognia a csuklot.

W

talaj megint puhabba valik, egysze-

Helyes tirdzas

A testhez igazitott bothasznélat egyenletes, nyu-
godt Iégzést eredményez és noveli az alloképes-
séget. Az iziiletek tehermentesitve vannak, és
konnyebben meg tudja tartani egyensulyat.

A bot megfeleld bedllitdsa esetén a felkar és az
alkar derékszoget képez. Az egyenes testtartas
kovetkeztében javul a tidd ventillacija.

&

Sik teriileten: Ugy allitsa be a bot hosszét, hogy
karjai 90°-0s szoget képezzenek.

A fogantyt feliil fogja meg, a korabban leirtak
szerint.

Oldalazas lejton: Hosszabbitsa meq a volgyoldali
botot és roviditse meg a hegyoldali botot.
Véltozatos terepen vdalasszon eqy kozepes bothosz-
szat, és a volgyoldali bot fogantyujat a szokdsos
mddon, feliil fogja meg, a hegyoldali botot azonban
alul fogja meg. Ehhez hosszabbitsa meg a csuklé-
szijat a volgyoldali boton.

Lejtdn vald kozlekedés: Allitsa hosszabbra a bot
hosszat gy, hogy karjai a bot leszirasanal ne
legyenek kinydjtva. A botot a fogantyd felsd részén
fogja meg.

Emelkeddn valé kozlekedés: Allitsa rovidebbre

a botot annyira, hogy karjait ne kelljen tilzottan
megnydijtania. A botot a foganty( alsé részén fogja
meg.

Tisztitas és tarolas
D> A tdrabotokat sziikség esetén nedves ruhaval,
tisztitoszer nélkiil tordlje t.
D> A rozsdaképzGdés megel6zése érdekében jol
szaritsa meg a botokat, miel6tt dsszetolja Gket.

D> Ne tarolja a botokat eqy kézvetlen napsiités-
nek kitett helyen, hanem egy széraz, megfeleld
hémérséklet(i helyiségben.

D> A csuklészijat sziikség esetén kézzel, kiméld
mososzerrel kimoshatja.



