PL KIJE DO NORDIC WALKING NW-TK 19

Chodzenie z kijami do Nordic Walkingu lub trekkingu nie obcigza kregostupa i stawéw oraz wspomaga spalanie tluszczéw.

Dane techniczne:

- w zestawie 2 kijki z regulacjg wysokosci 66-135 cm
- waga 640 g.

- rurki wykonane w 50% z wtdkien weglowych

- ergonomiczny uchwyt

- regulowany pasek

- 2 gumowe nakfadki do marszu po asfalcie

- 2 odkrecane talerze do migkkiego podtoza

Regulacja dtugosci kijow:

1. Ztap jedng rekg za gorng czes¢ kija a drugg reka za dolng czgsé. Przekreé dolng czg$¢ w kierunku wskazanym na kiju.
2. Wyciagnij dolng czes$¢ i ustaw odpowiednig wysoko$¢ Uwaga: nie wysuwaj kija powyzej znaku STOP
3. Zakre¢ kij w przeciwng strone

UWAGA: zalecana dtugos$¢ kija wynosi ok. wysoko$¢ ciata x 0,7

[ ]
r(lli Przy ptaskim podtozu ramie i przedramie powinny tworzy¢ kat prosty.
®

o Przy wchodzeniu pod gére nalezy skrdcic kij, do dtugosci, ktéra pozwala swobodnie postawi¢ kij z przodu.

Przy schodzeniu nalezy wydtuzy¢ kij, do dtugosci, ktéra pozwoli utrzymaé prostg pozycije.

Przy chodzeniu po pochytym terenie, kij u géry powinien by¢ krétszy, kij na dole powinien by¢ diuzszy.

KONSERWACJA

Po uzyciu nalezy doktadnie usung¢ wszystkie zanieczyszczenia uzywajac wilgotnej szmatki. Nie stosowa¢ zadnych srodkéw
chemicznych, rozpuszczalnikdw, benzyny ani alkoholu. Jezeli doszto do kontaktu z wodg, zamoczone czgsci trzeba doktadnie
wysuszy¢, aby unikngé utleniania sie¢ metalu.

Wyprodukowano w Chinach i
Importer: ABISAL SP. Z 0.0, Ul. Sw. Elzbiety 6, 41-905 Bytom, POLSKA

EN NORDIC WALKING POLES NW-TK 19

Using Nordic walking or trekking poles reduces stress on joints and lower back, and increases cardiovascular activity

Technical aspects:

- 2 poles with adjustable length 66-135 cm

- weight 640 g.

- composite of poles: 50% carbon

- ergonomic strap

- adjustable belt

- 2 rubber protectors for walking on asphalt surface
- 2 baskets for soft surface

Length adjustment:

1. Loosen the section to be lengthened by turning in the direction indicated with respect to the upper part of the pole.
2. Extend section to desired length. Attention: Do not lengthen sections beyond the “Stop” mark.
3. Lock section by turning in direction indicated (opposite to 1)

ATTENTION: Optimum pole length for walking poles approx.. body height x 0,7

P(I On flat terrain, arms should be bent at 90° with poles adjusted to this height.

®
On inclines, poles should be shortened to a length which allows them to be planted comfortably in front of you, giving
support.
(]
\ On declines, poles should be extended to a length which allows you to maintain an upright position.

On traverses, uphill pole is shorter than downhill pole giving support on either side of the body.

MAINTENANCE
After use, remove all dirt using wet cloth. Do not use any lubricants, solvent, and alcohol. Ensure that each pole section is dry. If
water has entered the tubes, disassemble the poles, separating each section, and let them dry completely.

Po uzyciu nalezy doktadnie usung¢ wszystkie zanieczyszczenia uzywajac wilgotnej szmatki. Nie stosowa¢ zadnych srodkéw
chemicznych, rozpuszczalnikéw, benzyny ani alkoholu. Jezeli doszto do kontaktu z wodg, zamoczone czg$ci trzeba doktadnie
wysuszy¢, aby unikng¢ utleniania sie¢ metalu.

Made In China

Importer: ABISAL SP. Z 0.0, UL Sw. Elzbiety 6, 41-905 Bytom, POLAND



CZ TREKINGOVE HOLE PRO NORDIC WALKING NW-TK 19
Chuize pomoci trekingovych holi pro nordic walking nebo treking nezatéZuje patef a klouby a napomaha spalovani tuku.

Technické Udaje:

- souprava obsahuje 2 hole s nastavitelnou vyskou 66-135 cm
- hmotnost 640 g

- slozeni holi: 50% karbon

- ergonomicka rukojet

- nastavitelny feminek

- 2 gumové koncovky pro chuzi po asfaltu

- 2 odnimatelné talife pro mékky terén

Nastaveni délky holi:

4. Chytte jednou rukou horni ¢ast hole a druhou rukou jeji doIni ¢ast. Dolni ¢asti otocte ve sméru vyzna¢eném na holi.
5. Vytahnéte dolni ¢ast a nastavte potiebnou délku. Pozor: nevysouveijte hilku nad zna¢ku STOP.
6. Nakonec hll utdhnéte otocenim v opaéném sméru.

POZOR: doporucena délka hole = cca. vyska uzivatele x 0,7

r(ll U rovného terénu by méla ramena svirat s predloktim pravy thel.

] Pti chiizi do kopce je potfeba nastavit délku holi tak, aby umoziiovala pohodIné zapfeni hole zepfedu.

P¥i chlzi z kopce je dobré prodlouzit hole do délky, ktera umozni udrzet rovnou polohu patere.

Pfi chizi po Sikmém terénu by horni hil méla byt krat$i a dolni hul delsi.

UDRZBA

Po pouZziti je potfeba odstranit z holi vSechna znecisténi pomoci vihkého hadFiku. Nepouzivejte Zzadné chemické prostredky,
rozpoustédla, benzin ani alkohol. Pokud doslo ke kontaktu s vodou, pak je potfeba mokré ¢asti fadné vysusit, aby nedoslo k
poskozeni kovu.

Vyrobeno v Ciné
Importér: ABISAL SE’. Z 0.0, Ul. Sw. Elzbiety 6, 41-905 Bytom, POLSKA ) i
DISTRIBUTOR pro CZ: ABISAL CZ S.R.O., ., Podébradova 111, 702 00 Ostrava, CESKA REPUBLIKA

SK' TREKINGOVE PALICE PRE NORDIC WALKING NW-TK 19
Chbdza s trekingovymi palicami pre Nordic walking alebo treking nezataZuje chrbticu a kiby a pomaha spalovat tuky.

Technické udaje:

- stiprava obsahuije 2 palice s nastavitefnou dizkou 66-135 cm
- hmotnost 640 g

- Zlozenie palic: 50% karbon

- ergonomicka rukovat’

- nastavitelny remienok

- 2 gumové koncovky pre chédzu po beténe

- 2 odnimatelné taniere pre mékky povrch

Nastavenie dizky palic:

7. Chytnite jednou rukou hornu Cast palice a druhou rukou jej dolnt ast. Dolnu ast otocte vo smeru vyznac¢enom na palici.
8. Vytiahnite doInu ¢ast a nastavte potrebnu diZzku. Pozor: nevysuvaijte palicu nad znacku STOP.
9. Nakoniec palicu utiahnite oto¢enim v opaénom smere.

POZOR: doporuéena dizka palice = cca. vyéka uzivatela x 0,7

o
r(lli U rovného terénu méa byt medzi ramenom a predlaktim pravy uhol.
®
@ Pri chodzi do kopca je potreba nastavit dizku palic tak, aby umoziovala pohodiné zapretie palic vpredu.

Pri chodzi z kopca je dobré prediZit palice na dizku, ktora umoZni udrzat rovna polohu chrbtice.

Pri chédzi po Sikmom teréne by horna palica mala byt kratSia a dolna palica dlhSia.

UDRZBA

Po pouZzitiu je potreba odstranit z palice vSetky necistoty za pomocou vihkej handry. Nepouzivajte Ziadne chemické prostriedky,
rozpustadla, benzin ani alkohol. Ak do$lo ku kontaktu s vodou, potom je potreba mokré €asti riadne vysusit, aby nedoslo k
poskodeniu kovu.

Vyrobené v Cine )
Importér: ABISAL SP. Z 0.0, Ul. Sw. Elzbiety 6, 41-905 Bytom, POLSKA B )
DISTRIBUTOR pre SK: ABISAL CZ S.R.O., Podébradova 111, 702 00 Ostrava, CESKA REPUBLIKA



