Kijki trekkingowe i do Nordic walking

Dziekujemy za wybdr produktow naszej firmy. Aby uzyskac najlepsza satysfakcje z uzywania kijkéw
nalezy zapoznac sie z ponizszg instrukcjg przed uzyciem.
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Nordic Walking to najprosciej uimujac — spacer z kijkami.

Jednak to stwierdzenie nie pokazuje sedna tej wspaniatej dyscypliny. Nalezy dodaé ze,
jest to spacer wzbogacony o uruchomienie obreczy barkowej poprzez uzycie odpowiednio
zaprojektowanych kijkow.
Dynamiczne, petne rozmachu chodzenie z kijkami pozwala zdobywaé kondycje oraz rozwijaé
poszczegdlne grupy miesni.

Treningowi poddawane sg jednoczesnie nogi i biodra, jak i gérna czes¢ ciata rece, bark, ramiona,
miesnie klatki piersiowe] oraz kregostup. Uczestnicza w tym niemal wszystkie miesnie, badania
dowodzg czynne zaangazowanie okoto 90% miesni ciata. Rdwniez spalanie kalorii jest intensywniejsze
niz podczas biegania i to o 20% - przy czym obcigzenie dla stawdw i kregostupa jest w przypadku
rownego podtoza o okoto 5 kilogramdéw mniejsze.

Spacer z kijkami ze wzgledu na swojg prostote, to jeden z nielicznych rodzajéw bezpiecznej
aktywnosci fizycznej, znakomity dla osdéb, ktére w wyniku wypadkdéw lub z innych przyczyn stracity
czesciowo sprawnos¢ fizyczng. Skuteczny jest takze dla tych, ktorzy majg lekki niedowtad koriczyn
dolnych. Regularnie uprawiany moze wysoko podnies¢ sprawnos¢ ogolna.

Nordic Walking wspaniale odcigza kregostup i wzmacnia jego miesnie, dzieki czemu ustepujg bdle.
Udowodniono, ze Nordic Walking pozytywnie wptywa na rehabilitacje oséb po zawale serca.
Umiarkowany spacer to Swietny sposéb na bezpieczng i skuteczng rekonwalescencje po operacji,
chorobie lub innych urazach. Zalecany tez dla 0séb z problemami uktadu krazenia.

W praktyce przed rozpoczeciem marszu nalezy rozgrzewac sie przez 10 — 15 minut. W przypadku
0so6b starszych rozgrzewka polega na chodzeniu w miejscu z nieruchomymi kijkami uzywanymi w
charakterze podpédr. Najwazniejsze jest odpowiednie rozruszanie dolnej czesci ciata.

Nordic Walking pomaga w nastepujacych schorzeniach:
- zastgpienie stawu kolanowego,
- osteoporoza,
- urazy kregostupa,
- powracajgce bdle miesniowe,
- ztamania koriczyn dolnych,
- uszkodzenie Sciegna Achillesa,

Strona 1


http://nordic.walking.na7.pl/content/blogcategory/9/27/
http://nordic.walking.na7.pl/content/blogcategory/9/27/
http://nordic.walking.na7.pl/content/blogcategory/9/27/

osobom o problemach z utrzymaniem réwnowagi oraz ograniczong sprawnoscia
ruchows,

reumatyzm,

cukrzyca,

fibromyalgia,

skolioza,

niestabilno$¢ miednicy,

RSI (ang. Repetitive Strain Injury) czyli urazy na skutek chronicznego przecigzenia
miesni i Sciegien.

Ponadto,

Nordic Walking jest $wietny dla oséb cierpigcych z powodu bdélu albo uszkodzenia
tkanek miekkich, obniza stres do 30% bardziej niz zwykty spacer.

mniej zmeczy, poniewaz pracujg nogii rece.

to bezpieczny sposdb na c¢wiczenie 90% miesni twego organizmu oraz na
przeprowadzenie kontrolowanej poprawy mobilnosci.

poprawia stabilnos$¢ a takze dodaje pewnosci siebie

Wazna jest odpowiednia dftugosc kijka. W jej okresleniu pomoze poniisza tabela:

Warost w cm Przyk.).liiona dtugosc
kijka ( w cm)
145 - 151 100
152 - 158 105
159 - 165 110
166 - 172 115
173 -179 120
180 - 186 125
187 -193 130
194 - 200 135
201 - 207 140

Teleskopowy Kij do Nordic Walking:

1.

2.

3.

4,

Raczka - Uchwyty zostaty ergonomicznie zaprojektowane dla lepszego komfortu. Krzywa
przyczepnosci koryguje pozycje nadgarstka, zapewniajgc ulepszong absorpcje wstrzgsow,
poniewaz reka pozostaje zamknieta na kazdym etapie poruszania sie. Rgczka powinna by¢ tak
przyczepiona aby mdc maszerowac z lekko otwartg reka.

System przeciwwstrzasowy ( z funkcjg wtaczania i wytaczania ) - System ten zostat
zamontowany pomiedzy rurg gorna a srodkowa w celu amortyzacji wstrzgséw.
Oznaczenie ,,STOP” — przy ustalaniu dtugosci kijka nie wolno przekroczy¢ lini ,,STOP”
zaznaczonej na kijku. Przekroczenie tej lini moze spowodowacd uszkodzenie mechanizmu
regulacji wysokosci.

System Blokowania — Dtugos¢ twojego kija moze tatwo by¢ dopasowywana do twoich
potrzeb i potrzeb terenu. Krecac rurka system blokowania otwiera sie i pozwala na tatwe
ustawienie zgdanej wysokosci. Po ustawieniu odpowiedniej dla siebie wysokosci nalezy
powrotem przekreci¢ w celu zablokowania.

NIGDY NIE USTAWIAJ BLOKADY POWYZEJ ZNAKU ,,STOP”.
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Zalecamy zmienia¢ ustawienia kija w zaleznosci od uksztattowania terenu , co
przedstawiajg ponizsze rysunki.
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Teren ptaski. Wspinaczka. A W goére. "l\'; Spadek. Dtuzsze
(g Ramigi Wyreguluj dwa kije, /, X‘\-//‘ /T"_, kile pomoga
: _ przedramie na rézne dtugosci, K\“ Krétsze kijki dodajg { utrzymaé Ci
. ' powinny byé krétszy na wyzszym \ Ci stabilnosci pozycje pionowa..
ustawione pod punkcie oparcia i podczas wspinania.

katem 90°. dtuzszy w nizszym

punkcie oparcia.

Aby odpowiednio dobra¢ dtugos¢ kijkdw wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Trzymajac jeden z nich poziomo w prawej rece poluzuj blokade. W tym celu musisz krecié¢
dolng czescia kijka od siebie az do momentu, w ktérym bedziesz mégt swobodnie przesuwac
oba jego cztony. Wydtuz kijek najbardziej jak sie da. Niektére modele majg zaznaczony punkt,
ktérego nie nalezy przekraczaé przy wysuwaniu ruchomej czesci.

2. Ustaw kijek pionowo w taki sposob, by jego grot opierat sie na podtodze w okolicach prawego
$rodstopia. Uderzaj nim lekko o ziemie, aby nieco go skrdci¢. Kiedy twdj tokie¢ bedzie zgiety
pod katem okoto 90°, dokre¢ blokade. Ustaw dtugos¢ drugiego kijka, poréwnujac go z
pierwszym.

Czyszczenie, utrzymanie i konserwacja:

Do czyszczenia kijkdw uzywamy jedynie wilgotnej sciereczki. Od czasu do czasu moze zajs¢ potrzeba
demontazu rurek w celu oczyszczenia gwintéw. Aby zdemontowac rurki, nalezy je przekrecic i
delikatnie wyjac jedng z drugiej i pdzniej umy¢. Przed ponownym montazem nalezy upewnic sie, iz
rurki s doktadnie wysuszone. Do czyszczenia nie wolno uzywac rozpuszczalnikéw ani innych srodkéw
zracych. Po umyciu kijkéw doktadnie je wytrzyj poniewaz nadmiar wody moze negatywnie wptyngc
na zywotnos¢ kijkéw. Nalezy unikac suszenia w bezposrednim swietle stonecznym.

Akcesoria:
Uzywaj tg kofcowke na Dodaj tg koricéwke na migkkim
twardym podtozu. podtozu.

Ostrzezenia.

Stalowa konicowka moze uszkodzi¢ podtoze. Aby tego unikngé uzywaj koncéwki gumowe;.
Aby unikng¢ uszkodzenia kija nie uzywaj kija gdy temperatura spada ponizej 15°C.
Ten kij to nie zabawka i nie jest przeznaczony do uzytku przez dzieci.
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Porownanie kijkow do nornic walking i kijkow do trekkingu:

Cecha Nordic walking Trekking walking
Raczki sg  profilowane, Ztobione i
. . . dostosowane do statego trzymania kijka w
Raczki sg gtadkie, podtuzne i podczas | . . . . ..
s o L. .| jednej, bezpiecznej pozycji. Podczas
techniki zwalniania uscisku nie . . . L .
wymaeaia doktadnego powrotu reki | WSPierania sie nie zwalniamy uscisku, sa
ymagaja - Eop « nasza podpora. Dzieki  ztobieniom
w to samo miejsce. . L . .
pozwalajg, aby uscisk dtoni byt wygodnie
utozony.
Raczka i rekawiczka NW Sacukal phack TR
Profil raczki

Trzymanie Kija

zwalniamy uscisk dtoni, wbijamy
okoto 15-25cm za sobg, skierowujac
koncéwki lekko na ukos do srodka

trzymamy stale, wbijamy na wysokosci
swojego chodu, lub lekko przed sobg

Postawa Ciata

pozycja pochylona lekko do przodu,
pozwalajgca utrzymac ptynnosc
techniki

Trzymamy postawe wyprostowang, czesto
jest to marsz z plecakiem trekkingowym,
gdzie trzeba dbac o obcigzenia kregostupa

Praca Miesni

90% miesni zaangazowanych jest w
chaod.

pracujg partie miesni podobnie jak w
zwyktym marszu

Pozycja
Barkow

Opuszczone

Wyprostowane

Rodzaj chodu:

Wymusza chdd sportowy, by zgrac
elementy techniczne potrzebna jest
tez okreslona predkosc,

marsz kontemplacyjny, spokojny

Zalecane na
teren

powierzchnie i tereny ptaskie

zwykle miejsca bardziej wymagajace,
gorzyste
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