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Herzlichen Glickwunsch!
Mit threm Kauf haben Sie sich fiir einen hochwer-
tigen Artikel entschieden. Machen Sie sich vor der
ersten Verwendung mit dem Artikel vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben und
fir die angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren
Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf. Handigen
Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des Artikels an
Dritte ebenfalls mit aus.

Verwendung/Einsatzgebiet

Dieser Artikel ist ausschlieBlich fir das Nordic
Walking im privaten Bereich konzipiert.

Dieser Artikel ist mit einer Hartmetallspitze fir die
Verwendung im Geldnde, auf Eis oder anderen
glatten Oberflachen versehen.

Der Artikel verfiigt iber ein Asphaltpad fir die
Verwendung auf Asphalt oder anderen harten
Untergriinden. Dieser Artikel ist nicht zum alpinen
Skilaufen geeignet.

Technische Daten

Mafe: Lénge 100 cm, 105 cm, 110 cm, 115 cm,
120 cm, 125 cm

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
10/2020
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Teileliste

(1) Schlaufen-Verstellsystem
(2) Handschlaufe

(3) Ergonomisch geformter

Griff
(4) Asphaltpad-Halterung

(5) Hoéhen-Verstellsystem
(6) Nordic-Walking-Stock
(7) Teller

(8) Hohlschliffspitze

(9) Asphaltpad

(10) Schutzkappe

A Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

* Lassen Sie Kinder nie unbeaufsichtigt mit dem
Verpackungsmaterial. Es besteht Erstickungsge-
fahr.

* Es wird empfohlen, einen Herzfrequenzmesser zu
verwenden.

* Falls bei den Benutzern Herzkreislaufprobleme
bekannt sind, sollte vor Durchfishrung der Sport-
art ein Arzt befragt werden.

* Die Ausiibung des Sports bei Dunkelheit vermei-
den bzw. bei Ddmmerung Reflektoren verwen-
den, die am Kérper getragen werden.

DE/AT/CH 7



A Verletzungsgefahr!

* Kontrollieren Sie den Artikel vor dem Verwenden
auf Beschédigungen. Besonders die Schlaufen
und das Carbonrohr mijssen unbeschédigt sein!
Sportschuhe mit gutem Profil und seitlichem Halt
verwenden.

Ein defekter Artikel darf aufgrund von Verlet-
zungsgefahr nicht verwendet werden!

Meiden Sie, wenn méglich, sffentlichen Straf3en-
verkehr.

Kontrollieren Sie die Funktion der Verschlisse
regelméBig.

Stellen Sie sicher, dass die Spannkraft des
Schnellverschlusses zur Léngenverstellung des
Artikels ausreichend ist, um ein versehentliches

Zusammenschieben des Artikels bei der Verwen-

dung zu verhindern.

Nordic-Walking-Stécke sind nicht zum alpinen

Skilaufen geeignet.

Prifen Sie vor jedem Gebrauch den festen Sitz

des Schlaufen-Clips.

Bei ldngeren Touren sollten Sie geniigend zu trin-

ken dabei haben (evil. Trinkgiirtel oder Trinkruck-

sack verwenden).

Tragen Sie Handschuhe bei kaltem Wetter.

Tragen Sie wettergerechte Kleidung.

Starten Sie in einer flachen Landschaft - 30

Minuten Nordic Walking entsprechen ca. 50

Minuten Wandern ohne Stécke.

Halten Sie eine gleichmdBige Geschwindigkeit,

sodass Sie noch ein Gespréch fihren kénnen.

Um Verletzungen oder Besch&digungen zu

vermeiden, sollte der Artikel bei Nichtgebrauch

sicher transportiert werden, z. B. am Rucksack

befestigt werden.

¢ Ziehen Sie die Stocksegmente bei der Einstellung
der Stocklénge nicht weiter als zur ,STOP”-Mar-
kierung auf den Stocksegmenten aus.

8  DE/AT/CH



Ausstattung

Fiberglas Matrix Carbon

In diesem Stock ist Carbon mit hochelastischer
Glasfaser und Aluminium zu einem Schaftmaterial
verbunden, das Vibrationen hervorragend démpft.
Ellenbogen-, Hand- und Schultergelenke werden
entlastet (besonders wichtig bei Asphalt- oder
Intensivtraining).

Griff
Die ergonomische Form bietet der Hand hervorra-
genden Halt zur Kraftibertragung.

Hartmetallspitze

Extrem langlebig, gefasst in bruchsicherem, federn-
dem Kunststoff. Fir optimale Kraftibertragung und
Halt auf Feldwegen, im Wald oder im Geldnde.

Asphaltpad

Aus griffigem TPR-Kunststoff zum Schutz der Metall-
spitze. Fir harte Untergriinde wie Straf3e, Asphalt
oder Stein. Die Spitze zeigt zum Abstof3en nach
hinten.

Um das Asphaltpad auszuwechseln, ziehen Sie das
Asphaltpad von der Spitze und stecken Sie es in
die vorgesehene Asphaltpad-Halterung mittig am
Stock.

Hinweis: Beim Transport muss das Asphaltpad auf
dem Artikel aufgesteckt sein.

Stockteller
Verhindern das tiefe Einsinken in weichen oder
morastigen Boden.

Stocklange - die richtige GroBe
ermitteln

Der Artikel ist in sechs verschiedenen Léngen
verstellbar. Die richtige Stocklénge berechnen Sie,
indem Sie lhre KérpergréBBe mit 0,68 multiplizieren.
Zur Vereinfachung finden Sie die Gréf3en in der
Tabelle.

DE/AT/CH 9



Das Ergebnis runden Sie dann zur néchsten verfiig-
baren Stocklénge auf oder ab.

Stocklédnge KérpergréBe
100 cm 144 cm - 150 cm
105 cm 151 cm- 158 cm
110 cm 159 cm- 165 cm
115 cm 166 cm-172 cm
120 cm 173 cm-180cm
125 cm 181 cm- 187 cm

Hinweis: Die oben genannten Werte sind Richt-
werte. Eine Einstellung zwischen den markierten
Stockléngen ist ebenfalls méglich.

Stockldnge einstellen (Abb. B)

Offnen Sie den Klemmhebel

des Hohen-Verstellsystems

und ziehen Sie das untere

Ende des Stockes auf das
passende Maf3. Beim

‘ Einstellen der Stocklénge

muss die Klemme vollsténdig

gedffnet sein. VerschlieBen

Sie den Klemmhebel

‘ anschliefend wieder.

Hinweis: Fixieren Sie das
obere Stocksegment stets
mittig auf der Markierung
der Stocklénge.

Wichtig: Ziehen Sie die Stocksegmente nicht
weiter als zur ,STOP“-Markierung auf den
Stocksegmenten aus. Eine ausreichende Stabilitét
kann sonst nicht gewéhrleistet werden.

Sollte die Spannkraft des Klemmhebels nicht mehr
ausreichen, drehen Sie die Mutter an der gegen-
Uberliegenden Seite des Klemmhebels fest.

10 DE/AT/CH



Anlegen der Handschlaufe

Fihren Sie lhre Hand von unten in die Handschlau-
fe und legen Sie den Klettverschluss so um das
innere Handgelenk, dass Sie den Buchstaben R
bzw. L gut lesen kénnen (Abb. C).

Das Symbol muss sich auf dem Handgelenk-Inneren
befinden (Abb. C-D).

Hinweis: Achten Sie auf die Markierung R
fir die rechte Handschlaufe und Markie-
rung L fiir die linke Handschlaufe.

€] D]

Schnelles Entfernen der
Handschlaufe vom Handgriff

Driicken Sie mit dem Daumen den Knopf nach
unten und ziehen Sie die Handschlaufe aus dem
Handgriff (Abb. E).

Zum Befestigen der Handschlaufe driicken Sie den
Clip mit etwas Kraft zuriick in den Handgriff. Ach-
ten Sie dabei auf die korrekte Lage des Clips! Der
Clip muss auf der Héhe von Daumen und Zeigefin-

ger sein (Abb. F).
[E] [F]
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Einstellen der Daumenschlaufe
und des Abstandes vom Stock-
griff zur Handfléche

Die Daumenschlaufe der Handschlaufe ist variabel
einstellbar. Mit der Daumenschlaufe kénnen Sie
auch den Abstand zwischen Griff und Ihrer Hand-
fléiche optimal nach Ihren Bedirfnissen einstellen.
Der Abstand sollte so gewdhlt werden, dass der
Stockgriff sich auch bei gedffneter Hand an lhrer
Handfléche befindet.

1. Entfernen Sie die Handschlaufe vom Hand-
griff, wie im Abschnitt ,Schnelles Entfernen der
Handschlaufe vom Handgriff” beschrieben und
nehmen Sie Ihre Hand aus der Handschlaufe
heraus.

2.Ziehen Sie den Verschlusspin (1a) aus dem Clip
(1b) der Handschlaufe (Abb. G).

(6]

3. Ziehen Sie das offene Bandende komplett aus
dem Clip (1b) heraus (Abb. H).

4.Verschieben Sie den Verschlusspin (1a) beliebig
auf der Daumenschlaufe auf Ihre gewiinschte
Position, indem Sie den Verschlusspin vor- oder

zuriickbewegen (Abb. H).

[H]
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Hinweis: Um die Daumenschlaufe zu vergréfiern

und damit den Abstand zwischen Handschlaufe

und Griff einzustellen, schieben Sie den Ver-

schlusspin (1a) weiter zum offenen Bandende.

5. Fishren Sie das offene Bandende durch den Clip
(1b) (Abb. 1).

[1]

6.Driicken Sie den Verschlusspin in die Banddurch-
fihrung.

7. Driscken Sie den Clip in den Handgriff.

Wichtig: Achten Sie dabei auf die korrekte Lage

des Clips (Abb. J)!

< ° )9 - 2
Aufwédrmen/Stretching

Vor dem Nordic Walking sollten Sie sich geniigend
Zeit fir Aufwérm- und Stretchilbungen nehmen

Aale
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Nordic-Walking-Technik
Beim Nordic Walking wird das Walking mit dem

skandinavischen Skilanglauf (daher Nordic) verbun-
den. Durch das Abdriicken der Nordic-Walking-
Stécke vom Boden wird die Fortbewegung unter-
stiitzt. Brust-, Schulter- und Armmuskulatur werden
hierdurch intensiver trainiert. Nordic Walking ist

einfach und schnell erlernbar (Abb. L).

fEAA

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung immer
trocken und sauber bei Raumtemperatur.

Zum Reinigen der Nordic-Walking-Stécke kénnen
Sie ein mit lauwarmen Wasser oder Seifenwasser
getrénktes Reinigungstuch verwenden. Reinigen Sie
die Nordic-Walking-Stécke niemals mit 16sungsmit-
telhaltigen oder starken Reinigungsmitteln. Diese
kénnten Dickungsstoffmaterialien und Markierun-
gen angreifen und auf Dauer beschadigen.

Hinweise zur Entsorgung

Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungsmate-
rialien entsprechend aktueller értlicher Vorschriften.
Verpackungsmaterialien, wie z. B. Folienbeutel,
gehdren nicht in Kinderhénde.
Bewahren Sie das Verpackungsmaterial fiir Kinder
unerreichbar auf.
>4 Entsorgen Sie den Artikel und die Verpa-
%A ckung umweltschonend.

/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
& nung verschiedener Materialien zur
™ Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling).
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Der Code besteht aus dem Recyclingsymbol - das
den Verwertungskreislauf widerspiegeln soll - und
einer Nummer, die das Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. Sie erhalten auf die-
sen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufdatum. Bitte
bewahren Sie den Kassenbon auf.

Die Garantie gilt nur fir Material- und
Fabrikationsfehler und entféllt bei missbréuchlicher
oder unsachgemdBer Behandlung. lhre gesetzlichen
Rechte, insbesondere die Gewdahrleistungsrechte,
werden durch diese Garantie nicht eingeschrénkt.
Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich bitte
an die unten stehende Service-Hotline oder setzen
Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung. Unsere
Servicemitarbeiter werden das weitere Vorgehen
schnellstméglich mit lhnen abstimmen. Wir werden
Sie in jedem Fall persénlich beraten.

Die Garantiezeit wird durch etwaige Reparaturen
aufgrund der Garantie, gesetzlicher Gewdhrleis-
tung oder Kulanz nicht verléngert. Dies gilt auch fir
ersetzte und reparierte Teile. Nach Ablauf der Ga-
rantie anfallende Reparaturen sind kostenpflichtig.

IAN: 345132_2004

Service Deutschland
Tel. 0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich
Tel. 0820201 222
(0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.at
@R Service Schweiz
Tel. 0842 665566
(0,08 CHF/Min.,
Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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Congratulations!
You have chosen to purchase a high-quality product.
Familiarise yourself with the product before using it
for the first time.
Read the following instructions for use
carefully.
Use the product only as described and only for the
given areas of application. Store these instructions
for use carefully. When passing the product on to
third parties, please also hand over all accompany-
ing documents.

Use/area of application

This product is designed for private use, exclusively
for nordic walking.

This product has a hard metal tip for use in open
country, on ice, or other smooth surfaces.

The product has an asphalt pad for use on asphalt
or other hard surfaces. This product is not suitable for
alpine skiing.

Technical data

Dimensions: length 100cm, 105cm, 110cm, 115¢cm,
120cm, 125cm

i , ,l |Dote of manufacture (month/year):
10/2020
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Parts list

(1) Strap adjustment system
(2) Hand loop

(3) Ergonomic grip
(4) Asphalt pad holder

(5) Height adjustment
system

(6) Nordic walking pole
(7) Disc

(8) Hollow-ground tip
(9) Asphalt pad

(10)Protective cap

A Safety information
A Life-threatening hazard!

* Never leave children unattended with the packag-
ing materials. There is a risk of suffocation.

* The use of a heart rate monitor is recommended.

¢ If you have known cardiovascular problems, you
should consult a doctor before commencing this
type of sport.

* Avoid doing sports in the dark or at dusk. Use
reflectors that are worn on your body.

A Risk of injury!

¢ Check the product for damage before use. In
particular, the straps and carbon tube must be
undamaged!

GB/IE 17



Use athletic shoes with a good profile and lateral
support.

A defective product should not be used due to risk
of injury!

If possible, avoid public roads.

Check the function of the locking system regularly.
Make sure that the clamping force of the quick
release for adjusting the length of the product

is sufficient to prevent the product accidentally
collapsing when in use.

Nordic walking poles are not suitable for alpine
skiing.

Check the tightness of the strap clips before each

use.

Make sure you have enough water for longer
hikes (possibly a water belt or water pack).
Wear gloves in cold weather.

Wear weather-proof clothing.

Start in a flat landscape - 30 minutes of Nordic
walking corresponds to approx. 50 minutes walk-
ing without poles.

Maintain an even speed so conversation is possi-
ble.

To avoid injuries or damage, the product should
be transported safely when not in use, e.g.
attached to your backpack.

When adjusting the pole length, do not pull the
pole segments out past the ‘STOP’ mark on the
pole segment.

Equipment

Fibreglass matrix carbon

Carbon combined with high-elasticity fibreglass and
aluminium form the shaft of this pole, which excellent-
ly dampens vibrations.

Elbow, wrist and shoulder joints are relieved (which
is especially important for asphalt or intensive
training).

18 GBY/IE



Grip
The ergonomic shape provides the hand excellent
grip for transfer of force.

Hard metal tip

Extremely durable, set in unbreakable, resilient plas-
tic. For optimum transfer of force and grip on country
lanes, in the woods or across terrain.

Asphalt pad

Made of non-slip TPR plastic to protect the metal tip.
For hard surfaces such as streets, asphalt or rock.
The tip points backwards for pushing.

To switch from the asphalt pad, pull the asphalt pad
off the tip and insert it into the asphalt pad holder
provided on the middle of the pole.

Note: the asphalt pad must always be attached to
the product during transport.

Pole disc
Prevents sinking deep into soft or marshy ground.

Pole length - determine the
correct size

The product can be adjusted to six different lengths.
The correct length should be calculated by multiply-
ing your height by 0.68. For simplification, you can
find sizes in the table.

The result is then rounded up or down to the next
available pole length.

Pole length Height

100cm 144cm-150cm
105cm 15Tecm-158cm
110cm 159cm-165cm
115¢cm 166cm-172cm
120cm 173cm-180cm
125cm 181cm-187cm

Note: the above values are indicative. A setting
between the marked pole lengths is also possible.
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Setting the pole length (Fig. B)

Open the locking lever of the
height adjustment system and
pull out the bottom end of the
pole the appropriate amount.
When adjusting the pole
‘, length, the clamp must be
completely open. Finally,
close the locking lever again.
Note: always set the upper
pole segment in the center of
the pole length mark.
Important: do not pull the
pole segment out past the
‘STOP’ mark on the pole
segment. Otherwise it will not be possible to
guarantee sufficient stability.
If the locking lever tension is insufficient, tighten the
nut on the other side of the locking lever.

Putting on the hand loops

Insert your hand info the hand loops from below and
wrap the Velcro around your inner wrist in such a
way that you can easily read the letters ‘R” and ‘L’
(Fig. C).

The symbol should be on the inside of your wrist
(Figs. C-D).

Note: the ‘R’ is on the right hand loop and
the ‘L’ is on the left hand loop.

€] D]
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Quickly removing the
hand loop from the hand grip

Press the button downwards with your thumb and
pull the hand loops out of the hand grip (Fig. E).
To attach the hand loop, press the clip with some
force back into the hand grip. Pay attention to the
correct position of the clip! The clip must be at the
height of thumb and index finger (Fig. F).

[E] [F]

Adjusting the thumb loops and
the distance from the pole grip
to the palm of the hand

The thumb loop of the hand loop can be variably

adjusted. You can also optimally adjust the distance

between the grip and the palm of your hand with the

thumb loop, according to your needs. The distance

should be set so that the pole grip is still in your hand

when your hand is open.

1.Remove the hand loop from the hand grip as de-
scribed in the section ‘Quickly removing the hand
loop from the hand grip” and take your hand out
of the hand loop.

2. Pull the locking pin (1a) out of the hand loop clip
(1b) (Fig. G).

(6]
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3. Pull the open end of the band completely out of
the clip (1b) (Fig. H).

4. Move the locking pin (1a) anywhere along the
thumb loop to your desired position by moving the
locking forwards or backwards (Fig. H).

Note: to expand the thumb loop and thereby set
the distance between the hand loop and the grip,
push the locking pin (1a) further towards the open
end of the band.

5.Thread the open end of the band through the clip

(1b) (Fig. I).

[1]

6. Press the locking pin into the band slot.

7. Press the clip into the hand grip.

Important: pay attention to the correct positioning
of the clip (Fig. J)!

" Tl
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Warming up/stretching

Before doing Nordic walking you should take sufficient
time for warming up and stretching exercises (Fig. K).

1A%

Nordic walking technique

In Nordic walking, walking is connected with Nordic
cross-country skiing (hence Nordic). Movement is
supported by pushing the Nordic walking poles
against the ground. Chest, shoulder and arm muscles

are thereby intensively trained. Nordic walking is
easy and quick to learn (Fig. L).

fEEA

Storage, cleaning

When not in use, always store the product clean

and dry at room temperature. To clean the Nordic
walking poles you can use a cloth soaked in luke-
warm water or soapy water. Never clean the Nordic
walking poles with solvents or harsh cleaning agents.
These can attack the sealants and markings and
cause permanent damage.

Disposal

Dispose of the article and the packaging materials in
accordance with current local regulations. Packag-
ing materials such as foil bags are not suitable to be
given to children. Keep the packaging materials out
of the reach of children.
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52 Dispose of the products and the packaging
A in an environmentally friendly manner.

/N, The recycling code is used to identify various
&2 materials for recycling. The code consists of
ycling
Yy . L
the recycling symbol - which is meant to
reflect the recycling cycle - and a number which
identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under constant supervision. You receive a three-year
warranty for this product from the date of purchase.
Please retain your receipt.

The warranty applies only to material and workman-
ship and does not apply to misuse or improper han-
dling. Your statutory rights, especially the warranty
rights, are not affected by this warranty.

With regard to complaints, please contact the
following service hotline or contact us by e-mail. Our
service employees will advise as to the subsequent
procedure as quickly as possible. We will be person-
ally available to discuss the situation with you.

Any repairs under the warranty, statutory guarantees
or through goodwill do not extend the warranty peri-
od. This also applies to replaced and repaired parts.
Repairs after the warranty are subject to a charge.

IAN: 345132_2004

Service Great Britain
Tel. 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
@8  Service Ireland
Tel. 1890930034
(0,08 EUR/Min., (peak))
(0,06 EUR/Min., (off peak))
E-Mail: deltaspori@lidl.ie
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Félicitations |
Vous venez d’acquérir un article de grande qualité.
Avant la premiére utilisation, familiarisez-vous avec
I"article.
Pour celq, veuvillez lire attentivement
la notice d’utilisation suivante.
Utilisez I'article uniquement comme indiqué et pour
les domaines d’utilisation mentionnés. Conservez
bien cette notice d'utilisation. Si vous cédez I'article
a un tiers, veillez & lui remettre I'ensemble de la
documentation.

Utilisation/domaine d’utilisation

Cet article est uniquement congu pour la « marche
nordique » dans un cadre privé.

Cet article est doté d'une pointe en métal dur pour
une utilisation sur terre, sur la glace ou d’autres
surfaces lisses.

L'article est équipé d’un embout pour asphalte pour
étre utilisé sur asphalte ou sur d'autres surfaces
dures. L'article n’est pas prévu pour le ski alpin.

Caractéristiques techniques

Dimensions : longueur 100 cm, 105 cm, 110 cm,
115cm, 120 cm, 125 cm

i , ,l |Doie de fabrication (mois/année) :
10/2020
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Nomenclature

(1) Systéme de réglage de

la boucle
(2) Dragonne

(3) Poignée de forme ergo-
nomique

(4) Support pour embout
d’asphalte

(5) Systeme de réglage de
la hauteur

(6) Baton de marche nor-
dique

(7) Assiette
(8) Pointe concave
(?) Embout d'asphalte

(10)Embout de protection

A Consignes de sécurité

A Danger de mort !

26

Ne laissez jamais les enfants sans surveillance
avec le matériel d’emballage. Il existe des dan-
gers de suffocation.

Il est recommandé d'utiliser un cardiofréquence-
métre.

Si les utilisateurs ont des problémes cardiaques, il
faut consulter un médecin avant de pratiquer ce
type de sport.

Eviter la pratique du sport dans I'obscurité et
utiliser au crépuscule des réflecteurs portés sur le
corps.
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A Risque de blessure !

¢ Contrdler I'arficle avant I'utilisation afin de détec-
ter d’éventuelles détériorations. Les dragonnes et
le tube carbone en particulier doivent toujours étre
dans un état impeccable.

Porter des chaussures de sport avec un bon profil

et une bonne tenue latérale.

Il ne faut en aucun cas utiliser un article défec-
tueux, car il existe alors un risque de blessure !

Evitez si possible la circulation routiére.

Contrélez réguliérement le bon fonctionnement
des fermetures.

Assurez-vous que la force de serrage de la fer-
meture rapide pour le réglage de la longueur de
I'article soit suffisante, afin d’éviter une rétractation
involontaire de I'article lors de I"utilisation.

Ne pas utiliser les bétons de marche nordique
pour le ski alpin.

Vérifiez avant chaque utilisation que le clip de
dragonne soit correctement monté.

Pour les circuits plus longs, vous devez emporter

suffisamment & boire (év. ceinture & eau ou sac
avec une poche & eau).

Portez des gants par temps froid.

Portez des vétements adaptés au temps.

¢ Débutez sur terrain plat. 30 minutes de marche

nordique équivalent & environ 50 minutes de
marche sans bétons.

* Maintenez une vitesse constante, de maniére &
pouvoir encore tenir une conversation.

o Afin d’éviter blessures ou détériorations, I'article

doit étre transporté de maniére sore lorsqu'il n'est

pas utilisé, par ex. sur le sac au dos.

En réglant la longueur du béton, ne tirez pas

les segments du baton plus loin que le repére

« STOP » sur les segments du béton.
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Matériau

Fibre de verre matrice carbone

Dans ce béton, du carbone est combiné & de la fibre
de verre hautement élastique et & de I'aluminium
pour obtenir un matériau de manche qui amortisse &
la perfection les vibrations.

Les articulations du coude, de la main et des épaules
sont soulagées (particuliérement important lors d’un
entrainement sur asphalte ou intensif).

Poignée

La forme ergonomique offre & la main un maintien
excellent pour la transmission de force.

Pointe en métal dure

Durée de vie ultra longue, serties dans un plastique
élastique résistant & la rupture. Pour une transmission
de force et une tenue optimales sur chemins de terre,
en forét ou sur terrain.

Embout d’asphalte

En plastique TPR agrippant pour protéger la pointe
en métal. Pour les sols durs tels que les routes,
I'asphalte ou la pierre. La pointe est dirigée vers
I'arriére pour I'élan.

Pour changer |'embout asphalte, retirez I'embout
asphalte de la pointe et placezle dans le support
prévu & cet effet au centre du béton.

Remarque : lors du transport, I'embout asphalte
doit étre placé sur I'article.

Rondelle
Empéche I'enfoncement dans un sol mou ou maré-
cageux.

Longueur des batons —détermi-
ner la bonne taille

L'article est réglable en six longueurs différentes.
Vous pouvez calculer la bonne longueur des bétons
en multipliant votre taille par 0,68. Pour simplifier les
choses, vous trouverez les tailles dans le tableau.
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Arrondissez ensuite le résultat & la longueur de
bétons supérieure ou inférieure disponible.

Longueur des bétons Taille

100 cm 144 cm - 150 cm
105 cm 151 cm-158 cm
110 cm 159 cm- 165 cm
115 cm 166 cm-172 cm
120 cm 173 cm-180 cm
125 cm 181 cm-187 cm

Remarque : les valeurs ci-dessus sont des valeurs
indicatives. Un réglage entre les longueurs de bé-
tons marquées est également possible.

Régler la longueur des béatons
(fig. B)

Ouvrez le levier de serrage

du systéme de réglage en

hauteur et tirez I'extrémité
inférieure du baton pour
obtenir la bonne mesure.
‘ Lors du réglage de la
longueur du béton, la pince
doit étre complétement
ouverfe. Refermez ensuite le
levier de serrage.
Remarque : fixez toujours
le segment de béton supérieur

au centre sur le repére de la
longueur du béton.
Important : ne faites pas glisser les segments de
baton plus loin que le repére « STOP » sur les
segments de béaton. Dans le cas contraire, une

stabilité suffisante ne peut étre garantie.

Si la force de serrage du levier de serrage ne suffit
plus, serrez I'écrou sur le c6té opposé du levier de
serrage.
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Mise en place de la dragonne

Passez votre main du bas dans la dragonne et
placez la fermeture velcro autour de I'articulation de
votre main de maniére & pouvoir lire les lettres R ou
L (fig. C).

Le symbole doit se trouver & I'intérieur du poignet
(fig. C-D).

Remarque : veillez au repére R pour la
dragonne droite et au repére L pour la

dragonne gauche.

(€]

Retrait rapide de la
dragonne de la poignée

Appuyez sur le bouton avec le pouce et sortez la
dragonne de la poignée (fig. E).

Pour fixer la dragonne, appuyez sur le clip en exer-
cant une pression légére pour qu'il revienne dans
la poignée. Veillez & la bonne position du clip ! Le
clip doit se trouver & hauteur du pouce et de I'index

&l a
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Réglage du passe-pouce et de
la distance entre la poignée du
baton et la paume de la main

Le passe-pouce de la dragonne est réglable en
continu. Vous pouvez également utiliser le passe-
pouce pour ajuster la distance entre la poignée et la
paume de votre main selon vos besoins. La distance
doit &tre choisie de maniére & ce que la poignée

du béton soit sur la paume de votre main, méme

lorsque votre main est ouverte.

1. Retirez la dragonne de la poignée tel que décrit
dans la section « Retirer rapidement la dragonne de
la poignée » et retirez votre main de la dragonne.

2. Retirez la goupille de verrouillage (1a) du clip

(1b) de la dragonne (fig. G).

(6]

3. Retirez complétement |'extrémité ouverte du ruban
du clip (1b) (fig. H).

4.Déplacez la goupille de verrouillage (1a) du
passe-pouce dans n'importe quelle position sou-
haitée en déplacant la goupille de verrouillage
vers I'avant ou vers |'arriére (fig. H).

Remarque : pour agrandir le passe-pouce et ainsi
régler la distance entre la dragonne et la poignée,
faites glisser la goupille de verrovillage (1a) plus
loin vers I'extrémité ouverte du ruban.
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5. Passez I'extrémité ouverte du ruban a travers le

clip (1b) (fig. I).

[1]

6. Enfoncez la goupille de verrouillage dans la
traversée de la bande.

7.Enfoncez le clip dans la poignée.

Important : veillez & la bonne position du clip

(fig. J) !
<° )94— 2

Echauffement/étirement

Avant la marche nordique, vous devez prendre
suffisamment de temps pour les exercices d'échauffe-
ment et d'étirement (fig. K).

1A%

Technique de marche nordique

La marche nordique est une combinaison entre
marche et ski de fond scandinave (nordique). Le fait
de pousser les batons de marche nordique du sol
soutient le déplacement.
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La musculature de la poitrine, des épaules et des
bras est ainsi entrainée de maniére infensive. La
marche nordique s'apprend facilement et rapide-
ment (fig. L).

fEEA

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas I'article, rangez-le

toujours dans un endroit sec et propre & une
température ambiante. Pour nettoyer les bétons de
marche nordique, vous pouvez utiliser un chiffon de
nettoyage mouillé d’eau chaude ou d’eau savon-
neuse. Ne nettoyez jamais les b&tons de marche
nordique avec des produits de nettoyage contenant
des solvants ou des produits de nettoyage agressifs.
Ils pourraient attaquer les matériaux épaississants et
les marquages et les endommager durablement.

Mise au rebut

Eliminez l'article et le matériel d’emballage confor-
mément aux directives locales en vigueur. Le matériel
d’emballage tel que les sachets en plastique par
exemple ne doivent pas arriver dans les mains des
enfants. Conservez le matériel d’emballage hors de
portée des enfants.

2y Ce produit est recyclable. Il est soumis & la
$*¥ responsabilité élargie du fabricant et est
collecté séparément.

Eliminez les produits et les emballages dans

o
A
%ﬂ le respect de |'environnement.

/\. le code de recyclage est utilisé pour
C’.‘) identifier les différents matériaux pour le
2

retour dans le circuit de recyclage.
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Le code se compose du symbole de recyclage, qui
doit correspondre au circuit de recyclage, et d'un
numéro identifiant le matériau.

Indications concernant la garan-
tie et le service aprés-vente

Le produit a été fabriqué avec le plus grand soin

et sous un contrdle permanent. Vous avez sur ce
produit une garantie de trois ans & partir de la date
d’achat. Conservez le ticket de caisse.

La garantie est uniquement valable pour les défauts
de matériaux et de fabrication, elle perd sa validité
en cas de maniement incorrect ou non conforme.
Vos droits légaux, tout particuliérement les droits
relatifs & la garantie, ne sont pas limitées par cette
garantie. En cas d'éventuelles réclamations, veuillez
vous adresser & la hotline de garantie indiquée
ci-dessous ou nous contacter par e-mail.

Nos employés du service client vous indiqueront la
marche & suivre le plus rapidement possible. Nous
vous renseignerons personnellement dans tous les
cas. La période de garantie nest pas prolongée par
d’éventuelles réparations sous la garantie, les garan-
ties implicites ou le remboursement. Ceci s'applique
également aux piéces remplacées et réparées. Les
réparations nécessaires sont & la charge de I'ache-
teur & la fin de la période de garantie.

Article L217-16 du Code de la consommation
Lorsque I'acheteur demande au vendeur, pendant

le cours de la garantie commerciale qui lui a été
consentie lors de |"acquisition ou de la réparation
d’un bien meuble, une remise en état couverte par la
garantie, foute période d‘immobilisation d’au moins
sept jours vient s’ajouter & la durée de la garantie
qui restait a courir.

Cette période court & compter de la demande d'in-
tervention de |'acheteur ou de la mise & disposition
pour réparation du bien en cause, si cette mise & dis-
position est postérieure & la demande d'intervention.
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Indépendamment de la garantie commerciale sous-
crite, le vendeur reste tenu des défauts de conformité
du bien et des vices rédhibitoires dans les conditions
prévues aux articles L217-4 & L217-13 du Code de
la consommation et aux articles 1641 & 1648 et

2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la consommation
Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors de la
délivrance.

Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de mon-
tage ou de l'installation lorsque celle-ci a été mise

a sa charge par le contrat ou a été réalisée sous sa
responsabilité.

Article L217-5 du Code de la consommation
Le bien est conforme au contrat :

1° S”il est propre & I'usage habituellement attendu
d’un bien semblable et, le cas échéant :

¢ s'il correspond & la description donnée par le
vendeur et posséder les qualités que celui-ci a
présentées & |'acheteur sous forme d’échantillon
ou de modéle ;

s'il présente les qualités qu’un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux déclarations
publiques faites par le vendeur, par le producteur
ou par son représentant, notamment dans la publi-
cité ou |'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies d'un
commun accord par les parties ou étre propre &
tout usage spécial recherché par I'acheteur, porté

a la connaissance du vendeur et que ce dernier a
accepté.

Article L217-12 du Code de la consommation
L'action résultant du défaut de conformité se prescrit
par deux ans & compter de la délivrance du bien.
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Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des
défauts cachés de la chose vendue qui la rendent
impropre & |'usage auquel on la destine, ou qui dimi-
nuent tellement cet usage que |'acheteur ne I'aurait
pas acquise, ou n’en aurait donné qu’un moindre
prix, s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre
intentée par |‘acquéreur dans un délai de deux ans
a compter de la découverte du vice.

Les piéces détachées indispensables & I'utilisation
du produit sont disponibles pendant la durée de la
garantie du produit.
IAN : 345132_2004
Service France

Tel.: 0800 919270

E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique

Tel.: 070270171

(0,15 EUR/Min.)
E-Mail : deltasport@lidl.be
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het eerste
gebruik met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende gebruiks-
aanwijzing zorgvuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en voor
het aangegeven doel. Bewaar deze gebruiksaan-
wijzing goed. Geef alle documenten mee als u het
artikel aan iemand anders geeft.

Gebruik/gebruiksomgeving

Dit artikel is vitsluitend ontworpen voor ‘nordic wal-
king’ in de privésfeer.

Dit artikel is voorzien van een punt van hard metaal
voor gebruik in het terrein, op ijs of andere gladde
oppervlakken.

Het artikel beschikt verder over een asfaltdop voor
gebruik op asfalt of andere harde ondergronden.
Dit artikel is niet geschikt om te gebruiken tijdens het
skién.

Technische gegevens

Afmetingen: lengte 100 cm, 105 cm, 110 cm,
115cm, 120 cm, 125 cm

& Productiedatum (maand/jaar):
10/2020
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Lijst met onderdelen

(1) Verstelsysteem voor
polsbanden

(2) Polsbanden

(3) Ergonomisch gevormd
handvat

(4) Asfaltdop-houder
(5) Hoogteverstelsysteem
(6) Trekkingstok

(7) Schotel

(8) Hol geslepen punt
(9) Asfaltdop
(10)Beschermkap

/\ Veiligheidstips
A Levensgevaar!

* Laat kinderen nooit zonder toezicht alleen met het
verpakkingsmateriaal. Er bestaat verstikkingsge-
vaar.

* Het gebruik van een hartslagmeter wordt aanbe-
volen.

* Indien bij de gebruiker hart- en vaatziekten zijn
geconstateerd, dient voor het uvitoefenen van de
sport een arts te worden geraadpleegd.

* Vermijd vitoefening van de sport in het donker of
draag bij schemering reflectiemateriaal op het
lichaam.
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A Kans op lichamelijk letsel!

* Controleer het artikel voor gebruik op beschadi-
gingen. Met name de polsbanden en de carbon
buis mogen niet beschadigd zijn!

Draag sportschoenen met een goed profiel die
goede zijdelingse steun geven.

Een defect artikel mag niet worden gebruikt van-
wege de kans op lichamelijk letsel!

Vermijd de openbare weg zo veel mogelijk.
Controleer regelmatig de goede werking van de
sluitingen.

Controleer of de spankracht van de snelsluitingen
voor de lengteverstelling voldoende is om onbe-
doeld in elkaar schuiven van het artikel tiidens het
gebruik te voorkomen.

Nordic-walkingstokken zijn niet geschikt om te
gebruiken tijdens het skién.

Controleer voor elk gebruik of de clips van de
polsbanden goed vastzitten.

Zorg ervoor dat u tijldens langere tochten vol-
doende drinken meeneemt (gebruik eventueel een
drinkgordel of een drinkrugzak).

Draag handschoenen bij koude omstandigheden.
Draag voor de weersomstandigheden passende
kleding.

Begin op vlak land: 30 minuten nordic walking
komt overeen met ca. 50 minuten wandelen

zonder stokken.

Houd een gelijkmatige snelheid aan, waarbij u
nog een gesprek kunt voeren.

Wanneer het artikel niet wordt gebruikt, dient het
veilig te worden vervoerd, bijvoorbeeld bevestigd
aan een rugzak, om letsel of beschadigingen te
voorkomen.

Trek de stokonderdelen bij het indelen van de
stoklengte niet verder dan het ‘STOP"teken op het
stoksegment.
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Onderdelen

Glasvezel matrix carbon

In deze stok is carbon met uiterst elastische glasvezel
en aluminium gecombineerd tot een schachtmateri-
aal dat trillingen vitstekend dempt.

Ellenboog-, hand- en schoudergewrichten worden
ontlast (vooral belangrijk bij training op asfalt of bij
intensieve training).

Handvat
De ergonomische vorm biedt de hand uitstekende
grip voor krachtoverbrenging.

Punten van hard metaal

Extreem duurzaam, gevat in onbreekbare, verende
kunststof. Voor optimale krachtoverbrenging en grip
op veldwegen, in het bos of in het terrein.

Asfaltdop

Van stroeve TPR-kunststof ter bescherming van de
metalen punten. Voor gladde ondergronden, zoals
klinkers, asfalt of steen. De punt wijst tijdens het
afzeften naar achteren.

Als u de asfaltdop wilt wisselen, trekt u deze van
de punt en steekt u deze op de hiertoe voorziene
houders aan het midden van de stok.
Aanwijzing: tiidens het vervoer moeten de as-
faltdoppen aan het artikel zijn bevestigd.

Stokschotels
Deze voorkomen het wegzakken in zachte of moe-
rassige bodems.

Stoklengte - de juiste maat
vaststellen

Het artikel is instelbaar op zes verschillende lengten.
Voor het bepalen van de juiste stoklengte verme-
nigvuldigt u uw lichaamslengte met 0,68. Om het
eenvoudiger te maken, kunt u de tabel raadplegen.
Rond het resultaat af naar de meest nabij gelegen
beschikbare stoklengte.
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Stoklengte Lichaamslengte

100 cm 144 cm-150cm
105 cm 151 cm-158 cm
110 cm 159 cm-165cm
115 cm 166 cm-172cm
120 cm 173 cm-180 cm
125 cm 181 cm-187cm

Aanwijzing: de vernoemde waardes dienen als
richtlijn. Een instelling tussen de gemarkeerde stok-
lengtes is ook mogelijk.

Stoklengte instellen (afb. B)

Open de klem van het
hoogteverstelsysteem en
schuif het onderste deel van

de stok uit tot de juiste maat
is bereikt. Bij het instellen van
‘ de stoklengte moet de klem
volledig geopend zijn. Sluit
de klem vervolgens weer.
Aanwijzing: bevestig het
bovenste stokelement steeds
in het midden van de
markering van de stoklengte.
Belangrijk: trek de
stokonderdelen niet verder
dan het ‘STOP'teken op het stoksegment. Anders
kan geen afdoende stabiliteit worden gegaran-
deerd.
Als de spankracht van de snelsluiting niet meer
toereikend is, draait u de moer aan de andere zijde
van de klem vast.

De polsbanden omdoen

Steek uw hand vanaf de onderzijde in de polsband
en voer de klitenbandsluiting zo rond de binnen-
zijde van de pols dat u de letters R en L goed kunt
lezen (afb. C).

Het symbool moet zich aan de binnenzijde van de

pols bevinden (afb. C- D).
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Aanwijzing: let op de markering R voor de
rechter polsband en de markering L voor
de linker polsband.

D]

De polsband snel verwijderen
van het handvat

Druk met de duim op de knop en trek de polsband
vit de houder (afb. E).

Voor het bevestigen van de polsband drukt u de clip
met gepaste kracht terug in de opening van de slui-
ting. Let er hierbij op dat u de clips op de juiste wijze
plaatst! De clips moeten zich op de hoogte van de
duim en wijsvinger bevinden (afb. F).

[E] [F]

Instellen van de duimband en de
afstand van het handvat tot de
handpalm

De duimband van de polsband is variabel instel-
baar. Met de duimband kunt u ook de afstand
tussen het handvat en uw handpalm optimaal naar
uw behoefte instellen. De afstand moet zo gekozen
worden dat het handvat zich ook bij een geopende
hand bij uw handpalm bevindt.

1. Verwijder de polsband van het handvat zoals in
het gedeelte ‘De polsband snel verwijderen van
het handvat’ omschreven en haal uw hand uit de
polsband.
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2.Trek de sluitpin (1a) vit de clip (1b) van de pols-
band (afb. G).

(6]

3. Trek het open bandeinde volledig uit de clip (1b)
(afb. H).

4. Verschuif de sluitpin (1a) naar behoefte op de
duimband op de door u gewenste positie door de
sluitpin heen en weer te bewegen (afb. H).

[H]

Aanwijzing: om de duimband te vergroten en
daardoor de afstand tussen de polsband en het
handvat in te stellen, schuift u de sluitpin (1a) verder
naar het open bandeinde.
5.Voer het open bandeinde door de clip (1b)

(afb. 1).

[1]

6. Druk de sluitpin in de band.

7.Druk de clip terug in de het handvat.
Belangrijk: let er hierbij op dat u de clips op de
juiste wijze plaatst (afb. J)!
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< ° )9 - 2
Opwarmen/stretchen

Neem voor het nordic walken voldoende tijd voor
opwarm- en strekoefeningen (afb. K).

1A%

Nordic walking-techniek

Nordic walken is een combinatie van wandelen en

het van oorsprong Scandinavische langlaufen (van-
daar de term Nordic). Doordat de loper zich met de
nordic-walkingstokken op de grond afzet, wordt de
voortbeweging ondersteund. De borst, schouder- en
armspieren worden hiermee infensiever getraind.
Nordic walking is eenvoudig en kan snel worden

geleerd (afb. L).

fEEA

Opslag, reiniging
Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt altijd
droog en schoon op kamertemperatuur. U kunt de

nordic-walkingstokken reinigen met een in lauw
water of een sopje gedrenkte schoonmaakdoek.
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Reinig de nordic-walkingstokken nooit met agres-
sieve reinigingsmiddelen of reinigingsmiddelen die
oplosmiddelen bevatten. Deze kunnen de verstevi-
gingsmiddelen en markeringen aantasten en op den
duur beschadigen.

Afvalverwerking

Voer het artikel en verpakkingsmaterialen in over-
eenstemming met actuele lokale voorschriften of.
Verpakkingsmaterialen, zoals bv. foliezakjes, horen
niet thuis in kinderhanden. Berg het verpakkingsma-
teriaal buiten het bereik van kinderen op.
54 Voer de producten en verpakkingen op
%A milieuvriendelijke wijze aof.

/x} De recyclingcode dient om verschillende
Ly;,) materialen te kenmerken ten behoeve van
hergebruik via het recyclingproces.

De code bestaat it het recyclingsymbool, dat het
recyclingproces weerspiegelt, en een getal dat het
materiaal identificeert.

Opmerkingen over garantie en
serviceafhandeling

Het product is geproduceerd met grote zorg en on-
der voortdurende controle. U ontvangt een garantie
van drie jaar op dit product, vanaf de datum van
aankoop.

Bewaar alstublieft uw aankoopbewijs. De garantie
geldt alleen voor materiaal- en fabricagefouten en
vervalt bij foutief of oneigenlijk gebruik. Uw wettelij-
ke rechten, met name het garantierecht, worden niet
beinvloed door deze garantie.

In geval van reclamaties dient u zich aan de bene-
den genoemde service-hotline te wenden of zich per
e-mail met ons in verbinding te zetten.
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Onze servicemedewerkers zullen de verdere
handelswijze zo snel mogelijk met u afspreken. Wij
zullen u in ieder geval persoonlijk te woord staan.
De garantieperiode wordt na eventuele reparaties
en op basis van de garantie, wettelijke garantie of
coulance niet verlengd. Dit geldt ook voor vervan-
gen en gerepareerde delen.

Na afloop van de garantieperiode dienen eventuele
reparaties te worden betaald.

IAN: 345132_2004

Service Belgié
Tel. 070270171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.be

QD Service Nederland
Tel.. 0900 0400223 (0,10 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!
Decydujqc sig na ten produkt, otrzymujq Panstwo
towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapozna¢ sig z pro-
duktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwazinie przeczytaé nastepu-
jacq instrukeje uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wylgcznie w opisany
sposéb oraz zgodnie ze wskazanym przezna-
czeniem. Niniejszq instrukcje uzytkowania nalezy
przechowywaé w bezpiecznym miejscu. Przeka-
zujqc produkt innej osobie, nalezy upewni¢ sig,
ze otrzyma ona takze catq dokumentacje dotyczqcq
produktu.

Zastosowanie/obszar
zastosowania

Ten produkt jest przeznaczony wytgcznie do nordic
walking w sektorze prywatnym.

Produkt posiada konicéwke z weglikéw spiekanych
do uzycia w terenie, na lodzie lub innych gtadkich
powierzchniach.

Produkt ma naktadke do asfaltu do stosowania

na asfalcie lub innych twardych powierzchniach.
Produkt nie jest przeznaczony do narciarstwa
alpejskiego.

Dane techniczne

Wymiary: dtugosé 100 cm, 105 cm, 110 cm,
115cm, 120 cm, 125 cm

& Data produkeii (miesigc/rok):
10/2020
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Lista czesci

(6)
(7)
(8)
()

System regulaciji petelek
Petelka

Ergonomiczny uchwyt

Uchwyt do naktadki

do asfaltu

System regulacji wyso-
kosci

Kijek do nordic walking
Talerzyk
Wydrgzona koficéwka

Naktadka do asfaltu

(10)Ostona ochronna

/\ Wskazéwki bezpieczenstwa

A Zagrozenie zycia!
* Nigdy nie pozwala¢, aby dzieci miaty dostep

do opakowania bez nadzoru. Niebezpieczen-
stwo uduszenia.

e Zaleca sie korzystanie z monitora tetna.
¢ W przypadku znanych uzytkownikowi proble-

méw sercowo-naczyniowych przed rozpoczeciem
uprawiania sportu nalezy skonsultowa sie z leka-
rzem.

* Nalezy unika¢ uprawiania sportu w ciemnoéci
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A Niebezpieczenstwo odniesienia

obrazen!
Przed uzyciem sprawdzié, czy produkt nie jest
uszkodzony. Zwtaszcza petelki i rurka weglowa
muszq by¢ nienaruszone!
Nalezy uzywa¢ obuwia sportowego o dobrym
profilu i bocznym podparciu.
Nie wolno uzywa¢ uszkodzonego produktu
ze wzgledu na ryzyko zranienia!
Unikaé drég publicznych, jesli to mozliwe.
Regularnie sprawdzaé dziatanie zamknigé.
Upewni¢ sig, ze sita zacisku szybkiego zamknig-
cia stuzgcego do dostosowania dtugosci produktu
jest wystarczajgca, aby zapobiec przypadkowe-
mu zlozeniu sie produktu w trakcie uzytkowania.
Kijki do nordic walking nie sq przeznaczone
do narciarstwa alpejskiego.
Nalezy przed kazdym uzyciem sprawdzag,
czy klips petli jest dobrze zamocowany.
W przypadku dtuzszych wycieczek nalezy
upewni¢ sig, ze mamy przy sobie wystarczajgcqg
ilo$¢ napojéw (ew. pasek do mocowania butelek
lub plecak).
Nosié rekawice w chtodne dni.
Nosi¢ odziez odporng na warunki atmosferyczne.
Nalezy zaczynaé na ptaskim terenie - 30 minut
marszu nordic walking jest réwnoznaczne z okoto
50 minutami wedréwki bez kijkow.
Zachowywa¢ statq predkosé, ktéra pozwala
na prowadzenie rozmowy.
Aby unikngé obrazer lub uszkodzenia, produkt
powinien by¢ bezpiecznie transportowany, gdy
nie jest uzywany, np. przymocowany do plecaka.
Podczas regulacii dtugosci kijka nie wyciggaé
segmentéw kijka dalej niz do znaku ,STOP”
znajdujgcego sig na segmentach.
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Wyposazenie

Wiékno szklane Matrix Carbon

Widkno weglowe z wysokogatunkowego widkna
szklanego i aluminium zostaty potgczone w materiale
drgzka, dzieki czemu kijek doskonale thumi drgania.
tokcie, dtonie i barki zostajq odcigzone (szczegél-
nie wazne przy intensywnym treningu lub treningu
na asfalcie).

Uchwyt
Ergonomiczny ksztalt zapewnia doskonalq przy-
czepno$é dtoni do przenoszenia sity.

Korncéwka z weglikéw spiekanych
Niezwykle trwata, osadzona w nietamliwym,
sprezystym tworzywie sztucznym. Dla optymalnego
przenoszenia sily i przyczepnosci na drogach grun-
towych, w lesie lub w terenie.

Nakiadka do asfaltu

Wykonana z antyposlizgowego tworzywa TPR

w celu ochrony metalowej koAcéwki. Do twardych
powierzchni, takich jok droga, asfalt lub kamien.
Koncéwka jest skierowana do odpychania do tytu.
Aby wymieni¢ nakladke do asfaltu, oderwaé jq

od koncéwki i wlozy¢ jq do przewidzianego uchwy-
tu na érodku kijka.

Wskazéwka: podczas transportu naktadke asfal-
towq nalezy przymocowaé do produktu.

Talerze kijka
Zapobiegajq gtebokiemu zanurzaniu w miekkiej
lub bagnistej glebie.

Dlugoscé kijka - okreslanie pra-
widlowego rozmiaru

Produkt mozna regulowaé w szeéciu réznych
dtugosciach. Aby obliczy¢ prawidtowq diugosé
kijka nalezy pomnozy¢ swéj wzrost przez 0,68. Dla
uproszczenia wymiary znajdujq sie w tabeli.
Zaokraggli¢ wynik w gére lub w dét do nastepnej
dostepnej diugosci drgzka.
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Dlugosé kijka  Wzrost

100 cm 144 cm-150 cm
105 cm 151 ecm-158 cm
110 cm 159 cm-165cm
115 cm 166 cm-172 cm
120 cm 173 cm-180 cm
125 cm 181 cm-187 cm

Wskazéwka: powyzsze wartoéci sq orientacyine.
Mozliwe jest réwniez ustawienie miedzy zaznaczo-
nymi dtugosciami drgzka.

Ustawianie dlugosci kijka

(rys. B)

Otworzy¢ dzwignie
zaciskowq systemu regulacii
wysokosci i pociggngé dolny
koniec kijka do odpowied-

‘ niego rozmiaru. Podczas

regulacji dtugosci kijka
zacisk musi byé catkowicie
otwarty. Nastepnie
ponownie zamkngé
dzwignie zaciskowaq.
Wskazéwka: gérmy
segment kijka nalezy zawsze

zamocowaé na $rodku

oznaczenia dtugodci kijka.
Wazne: podczas regulacji dtugosci kijka nie
wyciggaé segmentéw kijka dalej niz do znaku
STOP” znajdujgcego sie na segmentach. W prze-
ciwnym wypadku nie bedzie mozna zagwaranto-
waé wystarczajqcej stabilnosci.
Jesli sita dzwigni zaciskowej nie jest wystarczajqca,
dociggnqé nakretke po przeciwnej stronie dzwigni
zaciskowe;j.
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Zaktadanie petelek

Wiozy¢ dton do petelki od spodu i umiescié rzep
wokét wewnetrznego nadgarstka, tak aby mozna
byto dobrze odczytaé litery R lub L (rys. C).

Symbol musi znajdowaé sie na wewnetrznej stronie
nadgarstka (rys. C-D).

Wskazéwka: zwréci¢ uwage na znak R

na prawej petelce i znak L na lewej petelce.

€] D]

Szybkie usuwanie petelki

na nadgarstek z uchwytu

Wecisngé przycisk kciukiem i wyciggnqé petelke

z uchwytu (rys. E).

Aby przymocowaé petelke, wepchnqgé klips z powro-
tem do uchwytu z pewng sitq. Zwréci¢ uwage na pra-
widtowe potozenie klipsa! Klips musi znajdowaé sig
na wysokosci kciuka i palca wskazujgcego (rys. F).

[E] [F]

Regulacja petelki na kciuk
i odlegtosci od uchwytu kijka
do dtoni

Petelka na kciuk stanowigca czeéé petelki na nad-
garstek jest regulowana. Za pomocq petelki na kcivk
mozna réwniez optymalnie dostosowaé odlegtoéé
migdzy uchwytem a dfonig.
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Odlegtos¢ powinna byé tak dobrana, aby uchwyt
kijka znajdowat sig przy dfoni réwniez wtedy, gdy
jest dton jest otwarta.
1. Usunq¢ petelke na nadgarstek z uchwytu, jak
opisano w czesci ,Szybkie usuwanie petelki
na nadgarstek z uchwytu” i wyjaé reke z petelki.
2. Wyciqgnqgé blokade (1a) z klipsa (1b) petelki
na nadgarstek (rys. G).

(6]

3. Wyciagnqé otwarty koniec paska catkowicie
z klipsa (1b) (rys. H).

4. Przesunqgé blokade (1a) w dowolne miejsce
na petelce na kcivk do zgdanej pozycii, przesu-
waijqc jg do przodu lub do tytu (rys. H).

[H]

Wskazéwka: aby powigkszyé petelke na kcivk

i wyregulowa¢ odlegto$¢ miedzy petelkq na nad-
garstek a uchwytem nalezy przesunq¢ blokade (1a)
w kierunku otwartego konca paska.

5. Przeciqgnqé otwarty koniec paska przez

klips (1b) (rys. 1).

[1]




6. Wcisng¢ blokade w otwér, przez ktéry przecho-
dzi pasek.

7.Nacisng¢ klips w uchwycie.

Wazne: nalezy upewnic sig, ze klips znajduje sig

we whasciwej pozycii (rys. J)!

< o ;; «
Rozgrzewka/rozciaganie
Przed treningiem nordic walking nalezy przezna-

czyé wystarczajgco duzo czasu na rozgrzewke
i éwiczenia rozciggajqgce (rys. K).

1%

Technika nordic walking

W marszu nordic walking wedréwka potgezo-

na jest ze skandynawskimi biegami narciarskimi
(stad nordic). Odbijanie kijkéw do nordic walking
od podtoza wspomaga przemieszczanie. Migénie
klatki piersiowej, barkéw i ramion sq intensywniej
¢wiczone. Nordic walking jest fatwy i szybki do na-
uczenia (rys. L).

fEEA
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Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przechowy-
waé produkt w suchym i czystym miejscu, w tempe-
raturze pokojowej. Do czyszczenia kijkéw do nordic
walking mozna uzy¢ Sciereczki nasqczonej letniq
wodgq lub wodg z mydtem. Nigdy nie czyscié¢ kijkow
rozpuszczalnikami lub silnymi srodkami czysz-
czqcymi. Mogq one zniszczyé i trwale uszkodzié
materiaty zageszczane i oznaczenia.

Uwagi odnosnie recyklingu

Artykut oraz materiaty opakowaniowe nalezy usu-
ngé zgodnie z aktualnymi przepisami obowigzujgcy-
mi w danym miejscu. Materiaty opakowaniowe, jak
np. worki foliowe nie powinny znalez¢ sie w rekach
dzieci. Materiat opakowaniowy nalezy przechowy-
waé w miejscu niedostepnym dla dzieci.

5 Zutylizowa¢ produkt i opakowanie w sposéb
A przyjazny dla $rodowiska.

EH

/. Kod materiatu do recyklingu stuzy do
(_"’,‘) oznaczenia réznych materiatéw przezna-
" czonych do zwrotu do przetwérstwa
wtérnego (recyklingu).
Kod sktada sie z symbolu, ktéry powinien odzwier-
ciedlaé cykl odzysku, oraz numeru oznaczajgcego
materiat.

Wskazowki dotyczace gwarancji
i obstugi serwisowej

Produkt zostat wyprodukowany bardzo starannie i
podczas statej kontroli. Paristwo otrzymujq na ten
produkt trzy lata gwarancji od daty zakupu. Prosimy
o zachowanie paragonu.

Gwarancja obejmuje tylko btedy materiatowe lub fa-
bryczne i traci waznosé podczas uzywania produktu
nie wlasciwie i nie zgodnie z jego przeznaczeniem.
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Panstwa prawa, w szczegélnoici zasady odpowie-
dzialnoéci z tytutu rekojmi, nie zostang ograniczone
tq gwarancje.

W razie ewentualnych reklamacii nalezy skontakto-
wad sig pod nizej podanym numerem infolinii lub po-
przez poczte elektroniczng. Nasi wspétpracownicy
oméwiq z Panstwem jak najszybciej dalszy przebieg
sprawy. Z naszej strony gwarantujemy doradztwo.
W przypadku wymiany czesci lub catego artykutu
okres gwarancii przediuza sig o trzy lata zgodnie
zart. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po uptynigciu
czasu gwarancji powstate naprawy sq platne.

IAN: 345132_2004

Serwis Polska
Tel. 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lid|.pl
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Srde¢né blahoprejeme!
Svym nékupem jste se rozhodli pro kvalitni vyrobek.
Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte s timto
vyrobkem.
Pozorné si preétete nasledujici navod
k poutiti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je popsano,
a pro uvedené G&ely. Uschoveite si tento ndvod k
pouziti pro budouci pouZiti. Pokud vyrobek pfedate
treti osobé, predeite ji i veskerou dokumentaci.

Pouziti/oblast aplikace

Tento vyrobek je uréeny vyhradné k ,Nordic Wal-
king” pro soukromé Gcely.

Vyrobek je opatfeny hrotem z tvrdého kovu pro
pouziti v krajing, na ledu nebo na jiném hladkém
povrchu.

Vyrobek ma boticku k pouziti na asfaltu nebo jinych
tvrdych podkladech. Tento vyrobek neni vhodny pro
horské lyzovéni.

Technické udaje
Rozméry: délka 100 cm, 105 cm, 110 cm, 115 cm,
120 cm, 125 cm

@ Datum vyroby (mésic/rok):
10/2020
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Seznam dilG

(1) Systém pro nastaveni
feminku

(2) Pridrzovaci poutko

(3) Ergonomicky tvarovana
rukojef

(4) Drzdk boticky na asfalt

(5) Systém pro nastaveni
vysky

(6) Hbl na Nordic Walking
(7) Talitek

(8) Hrot s dutym vybrusem
(9) Boticka na asfalt

(10)Ochranny kryt

A Bezpecnostni pokyny

A Nebezpedi ohrozeni Zivota!

* Nikdy nenechdveijte déti bez dozoru s balicim
materidlem. Hrozi nebezpedi uduseni.

* Doporuéuje se pouziti méfice srdeéni frekvence.

* Pokud md uzivatel problémy s krevnim ob&hem,
je potfeba konzultovat zahdjeni sportovni akfivity
s |ékafem.

* Vyhnéte se provozovani sportu pfi setméni pfip. noste
pfi slabém svétle reflekiory, které se nosi na téle.

A Nebezpedi poranéni!

* Pfed pouzitim zkontrolujte vyrobek ohledné po-
$kozeni. Obzvl&dt poutka a karbonova ty& museii
z0stat neposkozené!
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Pouzivejte sportovni boty s dobrym profilem a po-
stranni oporou.

Defekini vyrobek nesmi byt kvili nebezpeci pora-
néni pouzivan!

Vyhnéte se, pokud je to mozné, pouli&nimu provo-
zu.

Kontrolujte pravidelné funkci uzaviracich &ésti.
Zaijistéte, aby byla upinaci sila rychlouzévéru
vzhledem k nastaveni délky vyrobku dostadujici,
aby se pfi pouziti zabrénilo ndhodnému zasunuti.
Hole Nordic Walking nejsou vhodné pro horské
lyZovani.

Zkontrolujte pied kazdym pouzitim pevné upevné-
ni klipu poutka.

Pfi delsich toréch byste méli mit s sebou dostatek
tekutin (pouzijte pfip. pasek nebo batoh k prenosu
ndpojd).

Pfi studeném podasi noste rukavice.

Noste oblegeni podle po&asi.

Pokud zagnete na roving - 30 min. Nordic Wal-
king odpovidaiji cca 50 min. bez holi.

Dodrzuijte takovou rychlost, abyste pfi ni mohli
vést hovor.

Abyste zabrdnili zranénim nebo poskozenim, mél
by byt nepouzivany vyrobek bezpe&né piendsen,
napf. upevnény na batohu.

Pfi nastavovani délky hole nevytahuite jeji seg-
menty ddl, nez k ozna&eni ,STOP” na segmentech
hole.

Vybaveni

Sklolaminat a karbon

Materidl této hole je kombinace karbonu s vysoce
elastickym sklolaminatem a hlinikem, coz zaruéuje
skvélé tumeni vibraci.

Uleh¢i se tak kloubGm loktd, rukou a ramen (ob-
zvl@3f doleZité pfi intenzivnim tréninku a tréninku na
asfaltu).
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Uchop
Ergonomicky tvar nabizi ruce skvélé uchopeni
k prenesen sily.

Hrot z tvrdého kovu

Extrémné dlouhd Zivotnost, uchyceni v pruzném plas-
tu odolném proti zlomu. K optimdlnimu pfeneseni sily
a udrzeni stability na polnich cestéch, v lese nebo

v krajiné.

Boti¢ka na asfalt

Z drsného plastu TPR k ochrané kovovych hrotd. Pro
tvrdé povrchy jako silnice, asfalt nebo kameny. Hrot
k odraZeni mifi vzad.

K vyméné boticky na asfalt stéhnéte boticku z hrotu
a zastréte ji do uréeného drzdku boticky na asfalt

ve stfedu hole.

Upozornéni: Pfi pfepravé musi byt boticka na
asfalt nasunuta na vyrobku.

Talife hole

Zabrafuji hlub3imu zapadnuti do mékké nebo
moddlovité pddy.

Délka hole - urceni spravné
velikosti

Vyrobek je nastavitelny v 3esti roznych délkach.
Sprévnou délku hole vypocditate tak, ze vysku t&la
vyndsobite 0,68. Pro zjednoduseni najdete velikosti
v tabulce.

Vysledek pak zaokrouhlete nahoru nebo dold k nej-
blizsi dostupné délce hole.

Délka hole Télesna vyska
100 cm 144 cm-150 cm
105 cm 151 ecm-158 cm
110 cm 159 cm-165 cm
115 cm 166 cm-172 cm
120 cm 173 cm-180 cm
125 cm 181 cm-187 cm
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Upozornéni: Vyse uvedené hodnoty jsou orien-
taéni. Nastaveni mezi oznaéené délky holi je rovnéz
mozné.

Nastaveni délky hole (obr. B)

Oteviete upinaci pagku systé-
mu pro nastaveni vysky
a vysuite spodni konec hole

na potfebny rozmér. Pfi
nastavovani vysky hole musi
‘ byt svorka Uplné& oteviend.
Potom upinaci packu opét
zavrete.
Upozornéni: Zafixujte
horni segment hole vzdy
uprostfed na oznaceni délky
hole.
Dulezité: Nevytahuijte
segmenty ddl, nez k oznage-

ni ,STOP” na segmentech hole. V opa&ném pfipadé
nebude moZné zaruéit dostateénou stabilitu.

Pokud upinaci sila upinaci paeky nestadi, utdhnéte
matici na prot&ii strané upinaci packy.

Upevnéni pFidrzovaciho poutka

Vlozte svou ruku zespodu do pfidrzovaciho poutka
a upevnéte suchy zip kolem kloubu ruky tak, abyste
mohli dobfe pfedist pismeno R pfip. L (obr. C).
Symbol se musi nachdzet na vnitfni strané zapésti
(obr. C-D).

Upozornéni: Dbejte na oznaéeni R pro
pridrZovaci poutko pravé ruky a oznaéeni
L pro pridrzovaci poutko levé ruky.
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Rychlé odstranéni pridrzovaciho
poutka z rukojeti

Zmécknéte palcem tagitko doli a vytdhnéte pFidrzo-
vaci poutko z rukojeti (obr. E).

K upevnéni pfidrzovaciho poutka vmécknéte klip

s trochou sily zpét do rukojeti. Dbejte pfitom na
sprévné umisténi klipu! Klip musi byt ve vysce palce

a ukazovéku (obr. F).

Nastaveni poutka na palec a
vzdalenosti rukojeti hole k dlani

Poutko na palec na pfidrzovacim poutku Ize variabil-
né& nastavit. S pomoci poutka na palec mizete také
optimalné podle svych potfeb nastavit vzddlenost
mezi rukojeti a vasi dlani. Vzddlenost byste méli
volit tak, aby se rukojef hole i pfi rozevfeni ruky
nachdzela v dlani.

1. Vyjméte pridrzovaci poutko z rukojeti, jok je
popsdno v odstavci ,Rychlé odstranéni pfidrzova-
ciho poutka z rukojeti” a vytahnéte ruku z pfidrzo-
vaciho poutka.

2. Vytahnéte uzaviraci kolik (1a) z klipu (1b) pfidr-
Zovaciho poutka (obr. G).

(6]

3. Vytdhnéte volny konec pésku oplné z klipu (1b)
(obr. H).
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4. Posuhte uzaviraci kolik (1a) na poutku na palec

do libovolné polohy tak, Ze budete uzaviracim
kolikem pohybovat tam a zpét (obr. H).

Upozornéni: Pro zvétieni poutka na palec, a tim i
nastaveni vzddlenosti mezi pFidrzovacim poutkem a
rukojeti, posufite uzaviraci kolik (1a) ddl k volnému
konci pésku.
5. Protdhnéte volny konec pdsku skrz klip (1b)

(obr. 1).

[1]

6. Zatlaéte uzaviraci kolik do prichodky pasku.
7. Zatlaéte klip do rukojeti.
Dulezité: Dbeite pfitom na spravnou polohu klipu

(obr. J)!
< ° )94- 2

Zahrati/protazeni
Pfed Nordic Walking byste mé&li mit dostatek Easu
k zahiéti a protazeni (obr. K).
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Nordic-Walking - technika

Pfi Nordic Walking je chize spojend se skandinav-
skym b&hem na lyzich (proto Nordic). Odpichnutim
holi Nordic Walking od zemé se podporuje pohyb
vpred. Svaly hrudniku, ramen a pazi jsou tak inten-
zivnéji trénovany. Nordic Walking se Ize snadno

a rychle nauéit (obr. L).

fEEA

Uskladnéni, ¢isténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy suchy
a &isty pfi pokojové teploté. K &isténi holi Nordic
Walking moZete pouzit hadfik ponofeny ve vlazné
nebo mydlové vodé. Neéistéte nikdy hole Nordic
Walking prostedky s rozpoustédly nebo agresivni-
mi &isticimi prostfedky. Ty mohou narusit materidly
se zahusfovacimi latkami a ozna&eni a trvale je
poskodit.

Pokyny k likvidaci

Vyrobek a obalovy materidl likvidujte do odpadu
podle aktudlnich mistnich predpisd. Obalovy mate-
ridl, jako napf. féliové sa&ky, nepatii do détskych
rukou. Obalovy materidl uchovévejte z dosahu déti.

5 Zlikvidujte produkty a baleni ekologicky.

En
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/\ Recyklaéni kéd identifikuje rizné materidly
pro recyklaci. Kéd se skladé z recyklagniho
symbolu - ktery indikuje recyklaéni cyklus - a

&isla identifikujiciho materidl.

Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

Produkt byl vyrobeny s velkou peélivosti a byl
pribézné kontrolovany ve vyrobni procesu. Na tento
produkt obdrzite tiiroéni zaruku ode dne zakoupeni.
Uschoveite si pokladni stvrzenku.

Zé&ruka se vztahuje jen na vady materidlu a chyby

z vyroby, nevztahuje se na z&vady zpisobené
neodbornym zachdzenim nebo pouzitim k jinému
G&elu. Tato z&ruka neomezuje Vade zakonnd ani
z&ruéni préva.

Pi pfipadnych reklamacich se obrafte na dole
uvedenou servisni horkou linku nebo ndm zaslete
email. N3 servisni pracovnik s V&mi co nejrychleji
upresni dalsi postup. V kazdém pfipadé Véam osobné
poradime.

Zéaruéni doba se neprodluzuje po pfipadnych
opravdch v dobé zdruky ani v piipadé zédkonného
ruéeni nebo kulance. Toto plati také pro n&hradni

a opravené dily. Opravy provddéné po vyprieni
zaruéni |hity se plati.

IAN: 345132_2004

& Servis Cesko
Tel.: 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz
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BlahoZeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny vyro-
bok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom dékladne
obozndmte.
Pozorne si preditajte tento navod na
pouzZivanie.
Vyrobok pouzivajte len uvedenym spésobom a na
uvedeny 0&el. Tento ndvod na pouzivanie si dobre
uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku tretej osobe
odovzdaite s vyrobkom aj vietky podklady.

Pouzitie/oblast pouzitia

Tento vyrobok je uréeny vyluéne na severski chédzu
(nordic walking) v stkromnom sektore.

Vyrobok je vybaveny 3pickou z tvrdenej ocele vhod-
nou na pouzivanie v teréne, na [ade alebo inych
klzkych povrchoch.

Stcastou vyrobku si cestné podlozky, tzv. papué-
ky, na pouzivanie na asfalte alebo inych tvrdych
povrchoch. Tento vyrobok nie je vhodny na alpské
lyZovanie.

Technické udaje

Rozmery: dizka 100 ¢cm, 105 cm, 110 cm, 115 cm,
120 cm, 125 cm

i , ,l |Détum vyroby (mesiac/rok):
10/2020
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Zoznam dielov

(1) Systém na nastavenie
pitka

(2) Pdotko na ruku

(3) Ergonomicky tvarovana
rukovaf

(4) Drziak cestnej podlozky

(5) Systém na nastavenie
vysky

(6) Palica na severskd
chédzu

(7) Tanierik
(8) Bruseny hrot

(9) TImi¢ na asfaltové
povrchy

(10)Ochranny kryt

A Bezpecnostné pokyny

A Nebezpecenstvo ohrozenia Zivota!

* Nikdy nenechdvaite deti bez dozoru s obalovym
materidlom. Hrozi nebezpe&enstvo udusenia.

* Odporiéa sa pouzivaf tepovej frekvencie.

* Ak s0 u pouzivatela zndme kardiovaskularne prob-
[émy, mal by sa tento 3port konzultovaf s lekdrom.

. sportovaniu v tme, resp. pocas stmievania, mézete
predist pouzivanim reflektorov pripevnenych k telu.

A Nebezpecenstvo poranenia!

¢ Pravidelne kontroluijte, & vyrobok nie je opotre-
beny. Pri pouzivani nesmd byf podkodené najmé
pUtka & karbénové rirky!
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* Pouzivaijte 3portovi obuv s drsnou podrazkou

a boénou oporou.
* Chybny vyrobok nepouzivaijte, hrozi nebezpecen-
stvo poranenial
Ak je to mozné, vyhybaijte sa cestnym komunikdci-
am.

Pravidelne kontrolujte funkénosf nastavovacich
prvkov.

Uistite sa, Ze je upinacia sila systému na nastavo-
vanie dizky dostatoénd na to, aby sa zabranilo
ndhodnému zasunutiu palice pri pouzZivani.
Palice na Nordic Walking nie sd vhodné na
alpské lyzovanie.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte, & dobre drzia
vietky svorky na pitka.

Pri dIh3ich torach by ste mali dostatogne pit a zé-
rovef maf so sebou nieco na pitie (pouzite napr.
opasok alebo batoh na vodu).

V chladnom poéasi pouzivaite rukavice.

Noste oble&enie prispdsobené polasiu.

Zaénite na rovine - 30 minit Nordic Walkingu
zodpovedd asi 50 minitam chédze bez palic.
Udrziavaijte rovnomernd rychlost, takd, aby ste sa
mohli rozpravat.

Ked' vyrobok nepouzivate, prepravuijte ho tak,
aby nedoslo k zraneniam alebo 3koddm, napr. ho
mézete pripevnif k batohu.

Pri nastavovani dizky palice nevyfahujte segmenty
palice viac ako po znac¢ku ,STOP” na segmen-
toch palice.

Vybavenie

Sklolaminat Matrix Carbon

Z&kladny materidl palic tvori karbén s velmi pruz-
nym sklolaminatom a hlinikom, ktory vynikajico Himi
vibrécie.

Vd'aka tomu palice odbremefiujii kiby lakfov, zé-
pasti a ramien (predovietkym pri intenzivnom alebo
cestnom tréningu).
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Rukovar
Ergonomicky tvar umozhuje ruke vynikajici chyt
prispdsobeny na prenos sily.

Spi¢ka z tvrdeného kovu

Extrémne odolnd, uchytend v pruznom, nerozbitnom
plaste. SI6Zi na optimdlny prenos sily a prifnavosf
na pradnych cestéch, v lese alebo v teréne.

TImi¢ na asfaltové povrchy

Z prifnavého TPR plastu sl6Zi na ochranu kovovej
$picky. Na tvrdé povrchy, ako je cesta, asfalt &i
kameh. Pri odrazani smeruje $picka dozadu.

Ak chcete cestné podlozky odstrénif, jednoducho
ich potiahnite zo $picky a nastoknite na drziak

v strede palice.

Upozornenie: Pri preprave musia byt cestné
podlozky nastoknuté na vyrobku.

Tanierik
Zabrafuje hlbokému ponoreniu do mékkych alebo

bahnitych podkladov.

Dizka palice - ako uréif spravnu
vel'kost

Vyrobok ma 3est nastavitelnych dizok. Spravnu
dizku vypoéitate tak, Ze svoju vysku vynésobite koe-
ficientom 0,68. Na zjednodusenie ndjdete velkosti
v fejto tabulke.

Vysledok zaokrhlite podla najblizsej moznej dizky
smerom nahor alebo nadol.

Dizka palice Vyska

100 cm 144 cm - 150 cm
105 cm 151 cm - 158 cm
110 cm 159 cm - 165 cm
115 cm 166 cm - 172 cm
120 cm 173 cm - 180 cm
125 cm 181 cm - 187 cm

Upozornenie: Hodnoty uvedené hore si sme-
rodajné hodnoty. Nastavenie medzi vyznacenymi
hodnotami dlZok palic je viak mozné.
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Nastavenie dizky palice (obr. B)

Uvolnite p&éku systému na
nastavenie vysky a spodny
koniec potiahnite palice na
pozadovant dizku. Pri
nastavovani dizky palice
‘, musi byf pa&ka kompletne
otvorend. Napokon zatvorte
upinaciu pécku.
Upozornenie: Horny
segment palice vzdy
zafixujte v strede na znacke
dizky palice.
Délezité: Segmenty palice
nevytahuijte viac ako po
znagku ,STOP” na segmentoch palice. V opaénom
pripade nemozno zaruéit dostato&ny stabilitu.

Ak vz upinacia sila upinacej pa&ky nie je dostadu-
jUca, utiahnite maticu na opaénej strane upinacej
packy.

Pripevnenie puUtka

Vlozte svoju ruku do pitka smerom zdola a okolo
vnitornej Easti zapdstia zapnite suchy zips tak, aby
ste videli pismeno R alebo L (obr. C).

Symbol musi byf na vnitornej Easti zdpéstia

(obr. C - D).

Upozornenie: Dajte pozor na to, aby bol
symbol R na putku na pravej ruke a sym-
bol L na pitku na l'avej ruke.

D]
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Rychle odstranenie
putka na ruku z rukovdte

Palcom stlaéte tlacidlo smerom nadol a vytiahnite
putko z rukovéte (obr. E).

Na pripevnenie pitka mierne zatlaéte svorku naspaft
do rukovéte. Dajte pritom pozor na sprévnu polohu
svorky! Svorka musi byf vo vyske palcov a ukazové-

kov (obr. F).
[E] [F]

Nastavenie putka na palec

a vzdialenosti od rukovdite palice
k dlani

Pitko na palec sa dé variabilne nastavit. Pomocou

pUtka na palec mézete optimdlne nastavit aj vzdia-

lenost medzi rukovéfou a dlafou podla vlastnych

potrieb. Vzdialenosf treba zvolit tak, aby sa rukovaf

palice nachddzala aj pri otvorenej ruke vo vasej

dlani.

1.Z rukovéte odstranite pitko na ruku tak, ako je to
opisané v &asti ,Rychle odstranenie pitka na ruku
z rukovéte” a ruku vytiahnite z pitka na ruku.

2. Zatvéraciu 3picku (1a) vytiahnite zo svorky (1b)
pUtka na ruku (obr. G).

(6]

3. Otvoreny koniec pdsu vytiahnite kompletne

zo svorky (1b) (obr. H).

SK 71



4. Zatvéraciu $picku (1a) posurite na [ubovolné

miesto pUtka na palec tak, Ze uzatvéraciu $picku
posuniete dopredu alebo dozadu (obr. H).

Upozornenie: Ak chcete pitko na palec zvadsit
a nastavif tak aj vzdialenosf medzi pdtkom na ruku
a rukovéfou, posufite zatvaraciu $picku (1a) dalej
k otvorenému koncu pdsu.

5. Otvoreny koniec pdsu prevleéte cez svorku (1b)

(obr. 1).

[1]

6. Zatvaraciu 3piku zatlaéte do otvoru pésu.
7. Svorku zatlagte do rukovdte.
Délezité: Daijte pritom pozor na spravnu polohu

svorky (obr. J)!
< ° )94- 2

Rozcvicka/strecing

Pred Nordic Walkingom by ste mali dostatok Easu
venovaf rozcvicke a nafahovacim cvikom (obr. K).
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Technika nordic walking

Pri Nordic Walkingu sa spdja chédza so 3kandi-

ndvskym bezkovanim (preto Nordic). Odtld&anie
palic na Nordic Walking od podkladu podporuje
napredovanie. Vd'aka fomu sa intenzivne zapdja
svalstvo hrude, pazi a ramien. Nordic Walking je
jednoduchy a dd sa rychlo naugif (obr. L).

fEEA

Skladovanie, cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy a &isty
pri izbovej teplote. Na Cistenie palic na nordic
walking mdzete pouzif &istiacu handri¢ku navlhéend
vlaZznou alebo mydlovou vodou. Palice na Nordic
Walking sa nesmy istit' prostriedkami s obsahom
rozpUstadiel ani inymi silnymi &istiacimi prostriedka-
mi. Tie by mohli poskodit vypliové materidly a poru-
§if oznaenia, ktoré by sa mohli trvalo poskodif.

Pokyny k likvidacii

Vyrobok a obalovy materiél zlikvidujte v stlade s ak-
tualnymi miestnymi predpismi. Obalovy materidl, ako
napr. féliové vrecisko nepatri do rik deti. Obalovy
materidl uschovajte mimo dosahu deti.
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wA Vyrobky a obaly likvidujte ekologickym

spbsobom.

N
=

/N, Recyklaény kéd slizi na ozna&enia réznych
C’,‘) materidlov na navrdtenie do obehu
Y opétovného vyuzitia. Kéd sa skladé z
recyklaéného symbolu - ktory mé odzrkadlovaf
zhodnotenie recyklagnyého obehu - a &islo
oznadujice materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Produkt bol vyrobeny s maximdlnou zodpovednos-
fou a v priebehu vyroby bol neustale kontrolovany.
Na tento produkt mate tri roky zéruku od datumu
kopy produktu. Pokladnigny listok si odlozte. Zaruka
sa vzfahuje len na chyby materidlu a vyrobné chyby
a zanikd pri neodbornej manipuldcii s produktom.
Zéaruka nemd vplyv na Vase zdkonné préva, predo-
vietkym na préva vyplyvajice zo zdruky.

V pripade reklamdcie sa obrdfte na niZiie uvede-
né servisnd linku, alebo nédm napiste e-mail. Nasi
servisn{ zamestnanci sa s Vami dohodnd na d'alsom
postupe a urychlene vykonajo vietky potrebné kro-
ky. V kazdom pripade Vam poradime osobne.
Zé&ruénd lehota sa nepred|zuje v désledku eventudl-
nych oprév na zdklade zdruky, zdkonného plnenia
zaruky alebo v désledku prejavu ochoty. To plati tiez
pre vymenené alebo opravené diely. Opravy vyko-
nané po uplynuti zdruénej lehoty si spoplatnené.
IAN: 345132_2004

G Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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