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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fiir einen
hochwertigen Artikel entschieden. Machen
Sie sich vor der ersten Verwendung mit dem
Artikel vertraut.

Lesen Sie hierzu aufmerksam

die nachfolgende Gebrauchs-

anweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrie-
ben und fiir die angegebenen Einsatzberei-
che. Bewahren Sie diese Gebrauchsanwei-
sung gut auf. Handigen Sie alle Unterlagen
bei Weitergabe des Artikels an Dritte
ebenfalls mit aus.

Verwendung/Einsatzgebiet

Dieser Artikel ist ausschlieBlich fiir das Nor-
dic Walking im privaten Bereich konzipiert.
Dieser Artikel ist mit einer Hartmetallspitze
fir die Verwendung im Gelénde, auf Eis oder
anderen glatten OberflGchen versehen.

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

Technische Daten

MaBe: Ldnge 100 cm, 105 cm, 110 cm,
115 cm,120cm, 125 cm

Herstellungsdatum
(Monat/Jahr): 04/2025
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Teileliste

Y|
V/ (1) Schlaufen-Verstell-
system

(2) Handschlaufe

(3) Ergonomisch
geformter Griff

(4) Hohen-Verstell-
system

(5) Nordic-Walking-
Stock

(6) Teller
(7) Hohlschliffspitze

(8) Asphaltpad
(9) Schutzkappe

A Sicherheitshinweise

A Lebensgefahr!

» Lassen Sie Kinder nie unbeaufsichtigt mit
dem Verpackungsmaterial. Es besteht
Erstickungsgefahr.

» Es wird empfohlen, einen Herzfrequenz-
messer zu verwenden.

 Falls bei den Benutzern Herzkreislauf-
probleme bekannt sind, sollte vor Durch-
fiihrung der Sportart ein Arzt befragt
werden.

» Die Auslibung des Sports bei Dunkelheit
vermeiden bzw. bei Ddmmerung Reflek-
toren verwenden, die am Kdrper getragen
werden.

DE/AT/CH 9



AVerletzungsgefuhr'

» Kontrollieren Sie den Artikel vor dem
Verwenden auf Beschéidigungen. Beson-
ders die Schlaufen und das Carbonrohr
missen unbeschddigt sein!

Sportschuhe mit gutem Profil und seitli-
chem Halt verwenden.

Ein defekter Artikel darf aufgrund von Ver-
letzungsgefahr nicht verwendet werden!
Meiden Sie, wenn mdglich, 6ffentlichen
StraBenverkehr.

Kontrollieren Sie die Funktion der Ver-
schliisse regelmdBig.

Stellen Sie sicher, dass die Spannkraft des
Schnellverschlusses zur Ldngenverstel-
lung des Artikels ausreichend ist, um ein
versehentliches Zusammenschieben des
Artikels bei der Verwendung zu verhindern.
Nordic-Walking-Stécke sind nicht zum
alpinen Skilaufen geeignet.

Prifen Sie vor jedem Gebrauch den fes-
ten Sitz des Schlaufen-Clips.

Bei I&ingeren Touren sollten Sie genligend
zu trinken dabei haben (evtl. Trinkgtrtel
oder Trinkrucksack verwenden).

Tragen Sie Handschuhe bei kaltem Wetter.
Tragen Sie wettergerechte Kleidung.
Starten Sie in einer flachen Landschaft -
3 Minuten Nordic Walking entsprechen
cd. 50 Minuten Wandern ohne Stécke.
Halten Sie eine gleichméBige Geschwin-
digkeit, sodass Sie noch ein Gespréch
flihren kdnnen.

Um Verletzungen oder Beschédigungen
zu vermeiden, sollte der Artikel bei Nicht-
gebrauch sicher transportiert werden,

z. B. am Rucksack befestigt werden.

10 DE/AT/CH



» Ziehen Sie die Stocksegmente bei der
Einstellung der Stockléinge nicht weiter
als zur ,STOP“-Markierung auf den Stock-
segmenten aus.

« ACHTUNG! Bei Uberlastungsbriichen kon-
nen freiliegende Faserbestandteile entste-
hen, die zu Verletzungen flihren kénnen.

Ausstattung

Fiberglas Matrix Carbon

In diesem Stock ist Carbon mit hochelas-
tischer Glasfaser und Aluminium zu einem
Schaftmaterial verbunden, das Vibrationen
hervorragend dampft.

Ellenbogen-, Hand- und Schultergelenke
werden entlastet (besonders wichtig bei
Asphalt- oder Intensivtraining).

Griff
Die ergonomische Form bietet der Hand
hervorragenden Halt zur Kraftlibertragung.

Hartmetallspitze

Extrem langlebig, gefasst in bruchsiche-
rem, federndem Kunststoff. Flir optimale
Kraftibertragung und Halt auf Feldwegen,
im Wald oder im Geldnde.

Asphaltpad

Aus griffigem TPR-Kunststoff zum Schutz
der Metallspitze. Fiir harte Untergriinde wie
StraBe, Asphalt oder Stein. Die Spitze zeigt
zum AbstoBen nach hinten.

Um das Asphaltpad auszuwechseln, ziehen
Sie das Asphaltpad von der Spitze.
Hinweis: Beim Transport muss das As-
phaltpad auf dem Artikel aufgesteckt sein.

Stockteller
Verhindern das tiefe Einsinken in weichen
oder morastigen Boden.

DE/AT/CH 1



Stockldinge - die richtige GroB3e
ermitteln

Der Artikel ist in sechs verschiedenen
Ldngen verstellbar. Die richtige Stockléinge
berechnen Sie, indem Sie Ihre Kérpergré3e
mit 0,68 multiplizieren. Zur Vereinfachung
finden Sie die GréBen in der Tabelle.

Das Ergebnis runden Sie dann zur néchs-
ten verfligbaren Stockléinge auf oder ab.

Stocklinge KoérpergroBBe

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

Hinweis: Die oben genannten Werte sind
Richtwerte. Eine Einstellung zwischen
den markierten Stockldngen ist ebenfalls
moglich.

Stockldnge einstellen (Abb. B)

Offnen Sie den Klemm-
hebel des H6hen-Ver-
stellsystems und ziehen
Sie das untere Ende des
‘ Stockes auf das

passende Maf3. Beim
Einstellen der Stockldn-
ge muss die Klemme
vollstéindig gedffnet
sein. VerschlieBen Sie
den Klemmhebel
anschlieBend wieder.
Hinweis: Fixieren Sie
das obere Stocksegment stets mittig auf
der Markierung der Stockléinge.

12 DE/AT/CH



Wichtig: Ziehen Sie die Stocksegmente
nicht weiter als zur ,STOP“-Markierung auf
den Stocksegmenten aus. Eine ausreichen-
de Stabilitéit kann sonst nicht gewdihrleistet
werden.

Sollte die Spannkraft des Klemmhebels
nicht mehr ausreichen, drehen Sie die Mut-
ter an der gegeniiberliegenden Seite des
Klemmhebels fest.

Anlegen der Handschlaufe

Flihren Sie lhre Hand von unten in die
Handschlaufe und legen Sie den Klett-
verschluss so um das innere Handgelenk,
dass Sie den Buchstaben R bzw. L gut lesen
konnen (Abb. C).

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

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

D]

DE/AT/CH 13



Schnelles Entfernen der
Handschlaufe vom Handgriff

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

Zum Befestigen der Handschlaufe driicken
Sie den Clip mit etwas Kraft zurlick in den
Handgriff. Achten Sie dabei auf die korrekte
Lage des Clips! Der Clip muss auf der Héhe
von Daumen und Zeigefinger sein (Abb. F).

[E] [F]

Einstellen der Daumenschlaufe
und des Abstandes vom
Stockgriff zur Handfldiche

Die Daumenschlaufe der Handschlaufe

ist variabel einstellbar. Mit der Daumen-

schlaufe kénnen Sie auch den Abstand

zwischen Griff und Ihrer Handfléche opti-
mal nach lhren Bediirfnissen einstellen. Der

Abstand sollte so gewdihlt werden, dass der

Stockgriff sich auch bei geéffneter Hand an

lhrer Handfléche befindet.

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

14 DE/AT/CH



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

(6]

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

4.Verschieben Sie den Verschlusspin (1a)
beliebig auf der Daumenschlaufe auf
lhre gewtinschte Position, indem Sie den
Verschlusspin vor- oder zurlickbewegen
(Abb. H).

H]

Hinweis: Um die Daumenschlaufe zu ver-

grofBBern und damit den Abstand zwischen

Handschlaufe und Griff einzustellen, schie-

ben Sie den Verschlusspin (1a) weiter zum

offenen Bandende.

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

1]

6.Driicken Sie den Verschlusspin in die
Banddurchfiihrung.

DE/AT/CH 15



7. Driicken Sie den Clip in den Handgriff.
Wichtig: Achten Sie dabei auf die korrekte
Lage des Clips (Abb. J)!

" Tl

Aufwéirmen/Stretching

Vor dem Nordic Walking sollten Sie sich
gentigend Zeit flir Aufwérm- und Stretch-

ibungen nehmen

(Abb. K).

Nordic-Walking-Technik

Beim Nordic Walking wird das Walking mit
dem skandinavischen Skilanglauf (daher
Nordic) verbunden. Durch das Abdriicken
der Nordic-Walking-Stécke vom Boden
wird die Fortbewegung unterstiitzt. Brust-,
Schulter- und Armmuskulatur werden hier-
durch intensiver trainiert. Nordic Walking
ist einfach und schnell erlernbar (Abb. L).

ALK
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Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtem-
peratur.

Zum Reinigen der Nordic-Walking-Stécke
kénnen Sie ein mit lauwarmen Wasser oder
Seifenwasser getréinktes Reinigungstuch
verwenden. Reinigen Sie die Nordic-Wal-
king-Stdcke niemals mit [6sungsmittel-
haltigen oder starken Reinigungsmitteln.
Diese kénnten Dickungsstoffmaterialien
und Markierungen angreifen und auf Dauer
beschdadigen.

Hinweise zur Entsorgung

.‘0‘ Entsorgen Sie den Artikel und die
%n Verpackungsmaterialien entspre-

chend den aktuellen 6rtlichen

Vorschriften. Bewahren Sie Verpa-
ckungsmaterialien (wie z. B. Folienbeutel)
fur Kinder unerreichbar auf. Weitere
Informationen zur Entsorgung des ausge-
dienten Artikels erhalten Sie bei lhrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsor-
gen Sie den Artikel und die Verpackung
umweltschonend.

/N, Der Recycling-Code dient der
E’:) Kennzeichnung verschiedener
YY  Materialien zur Rickfihrung in den
Wiederverwertungskreislauf (Recycling).
Der Code besteht aus einem Recyclingsym-
bol fiir den Verwertungskreislauf und einer
Nummer, die das Material kennzeichnet.

DE/AT/CH 17



Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt

und unter stéindiger Kontrolle produziert.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
rdumt privaten Endkunden auf diesen
Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufdatum
(Garantiefrist) nach MaBgabe der folgen-
den Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler.
Die Garantie erstreckt sich nicht auf Teile,
die der normalen Abnutzung unterliegen
und deshalb als VerschleiBteile anzusehen
sind (z. B. Batterien) sowie nicht auf zer-
brechliche Teile wie Schalter oder Teile, die
aus Glas gefertigt sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgemani
oder missbréuchlich oder nicht im Rahmen
der vorgesehenen Bestimmung oder des
vorgesehenen Nutzungsumfangs verwen-
det wurde oder Vorgaben in der Anleitung/
Anweisung nicht beachtet wurden, es sei
denn, der Endkunde weist nach, dass ein
Material- oder Verarbeitungsfehler vorliegt,
der nicht auf einem der vorgenannten Um-
stéinde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage
des Originalkassenbelegs geltend gemacht
werden. Bitte bewahren Sie deshalb den
Originalkassenbeleg auf. Die Garantiefrist
wird durch etwaige Reparaturen aufgrund
der Garantie, gesetzlicher Gewdhrleistung
oder Kulanz nicht verldngert. Dies gilt auch
fir ersetzte und reparierte Teile.

18 DE/AT/CH



Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Ser-
vice-Hotline oder setzen Sie sich per E-Mail
mit uns in Verbindung. Liegt ein Garan-
tiefall vor, wird der Artikel von uns - nach
unserer Wahl - fiir Sie kostenlos repariert,
ersetzt oder der Kaufpreis erstattet. Weite-
re Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
lhre gesetzlichen Rechte, insbesondere Ge-
wdhrleistungsanspriiche gegentiber dem
jeweiligen Verkdufer, werden durch diese
Garantie nicht eingeschrdnkt.
IAN: 509985 _2410
Kundenservice Deutschland

Tel.: 0800 5435111

E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel.: 0800 447744

E-Mail: deltasport@lidl.at
@ Service Schweiz

Tel.: 08005644 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch

DE/AT/CH 19



Congratulations!
You have chosen to purchase a high-qual-
ity product. Familiarise yourself with the
product before using it for the first time.
M 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 accompanying
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 prod-
uct is not suitable for alpine skiing.

Technical data

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

Date of manufacture
(month/year): 04/2025

20 GB/IE



Parts list

|
V/ (1) Strap adjustment
system

(2) Hand loop

(3) Ergonomic grip

(4) Height adjustment
system

(6) Nordic walking pole
(6) Disc

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

(9) Protective cap

A Safety information

A Life-threatening hazard!

* Never leave children unattended with the
packaging materials. There is a risk of
suffocation.

» The use of a heart rate monitor is recom-
mended.

« If you have known cardiovascular prob-
lems, 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.

GB/IE 21



A Risk of injury!

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

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 ap-
prox. 50 minutes walking without poles.
Maintain an even speed so conversation
is possible.

To avoid injuries or damage, the product
should be transported safely when notin
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.
CAUTION! Exposed fibre components
can occur in the event of overload frac-
tures, which can lead to injuries.

22 GBJ/IE



Equipment

Fibreglass matrix carbon

Carbon combined with high-elasticity fibre-
glass and aluminium form the shaft of this
pole, which excellently dampens vibrations.
Elbow, wrist and shoulder joints are relieved
(which is especially important for asphalt
or intensive training).

Grip

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

Hard metal tip

Extremely durable, set in unbreakable, resil-
ient plastic. 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.

Note: the asphalt pad must always be at-
tached to the product during transport.

Pole disc
Prevents sinking deep into soft or marshy
ground.

GB/IE 23



Pole length - determine the
correct size

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

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

Pole length Height

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

Note: the above values are indicative. A
setting between the marked pole lengths is
also possible.

Setting the pole length (Fig. B)

Open the locking lever

of the height adjust-
ment system and pull
out the bottom end of
‘ the pole the appropriate
amount. When adjust-
ing the pole length, the
clamp must be com-
pletely 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 seg-
ment. Otherwise it will not be possible to
guarantee sufficient stability.
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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 into 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]

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]
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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 described in the section '‘Quickly re-
moving 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]

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 back-
wards (Fig. H).

H]
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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. ).

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)!

ﬁ
° - 2
Warming up/stretching

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

1M
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Nordic walking technique

In Nordic walking, walking is connected
with Nordic cross-country skiing (hence
Nordic). Movement is supported by push-
ing 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).

ALK

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 mark-
ings and cause permanent damage.

Disposal
‘0‘ Dispose of the product and packag-
» ing materials in accordance with
%ﬂ current local regulations. Store the
packaging materials (foil bags, for
example) out of the reach of children. For
further information about disposal of the
product no longer needed, contact your
local council. Dispose of the product and
the packaging in an environmentally
friendly manner.
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The Recycling Code distinguishes
a’:) different materials to be returned for
YY  recycling. The Code consists of the
recycling symbol for the recycling process
and a number that identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great

care and under continuous quality control.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
gives private end customers a three-year
guarantee on this product from the date of
purchase (guarantee period) in accordance
with the following provisions. The guar-
antee is only valid for material and manu-
facturing defects. The guarantee does not
cover parts that are subject to normal wear
and tear and that are thus considered wear
parts (e.g. batteries) and it does not cover
fragile parts such as switches or parts that
are made of glass.

Claims under this guarantee are excluded if
the product has been used incorrectly, im-
properly, or contrary to the intended purpose,
or if the provisions in the instructions for use
were not observed, unless the end customer
proves that a material or manufacturing
defect exists that was not caused by one of
the aforementioned circumstances.

Claims under the guarantee can only be
made within the guarantee period by pre-
senting the original sales receipt. Please
therefore keep the original sales receipt.
The guarantee period is not extended by
any repairs carried out under the guar-
antee, under statutory guarantees, or as

a gesture of goodwill. This also applies to
replaced and repaired parts.
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If you wish to make a claim please first con-
tact the service hotline mentioned below or
contact us by e-mail. If there is a guarantee
case, then the product will be repaired or
replaced free of charge to you or the pur-
chase price will be refunded, depending on
our choice. There are no further rights from
the guarantee.

Your legal rights, in particular guarantee
claims against the respective seller, are not
limited by this guarantee.

IAN: 509985 2410

Service Great Britain

Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk

@B Service Ireland
Tel.: 1800 101010
E-Mail: deltasport@lidl.ie
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Félicitations!
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, fami-
liarisez-vous avec l'article.
M Pour celq, veuillez lire attentivement
la notice d'utilisation suivante.
Utilisez l'article uniquement comme
indiqué et pour les domaines d'utilisation
mentionnés. Conservez bien cette notice
d'utilisation. Si vous cédez l'article d un
tiers, veillez a lui remettre '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.

Larticle est équipé d'un embout pour as-
phalte pour étre utilisé sur asphalte ou sur
d'autres surfaces dures. Larticle n'est pas
prévu pour le ski alpin.

Caractéristiques techniques

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

Date de fabrication
(mois/année) : 04/2025
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Nomenclature

I
V/ (1) Systéme de réglage
de la boucle

(2) Dragonne

(3) Poignée de forme
ergonomique

(4) Systéme de réglage
de la hauteur

(5) Baton de marche
nordique

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

(9) Emboutde
protection

A Consignes de sécurité

A Danger de mort!

* Ne laissez jamais les enfants sans sur-
veillance avec le matériel d'emballage. Il
existe des dangers de suffocation.

« |l est recommandé d'utiliser un cardiofré-
quencemeétre.

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

« Eviter la pratique du sport dans l'obscu-
rité et utiliser au crépuscule des réflec-
teurs portés sur le corps.
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A Risque de blessure'!

» Contréler I'article avant l'utilisation afin
de détecter 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
défectueux, car il existe alors un risque
de blessure!

« Evitez si possible la circulation routiére.

» Contrélez régulierement le bon fonction-
nement des fermetures.

» Assurez-vous que la force de serrage de
la fermeture rapide pour le réglage de la
longueur de l'article soit suffisante, afin
d'éviter une rétractation involontaire de
l'article lors de l'utilisation.

* Ne pas utiliser les batons 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. cein-
ture d eau ou sac avec une poche d eau).

» Portez des gants par temps froid.

o Portez des vétements adaptés au temps.

o Débutez sur terrain plat. 30 minutes de
marche nordique équivalent & environ
50 minutes de marche sans batons.

* Maintenez une vitesse constante, de ma-
niére d pouvoir encore tenir une conver-
sation.

» Afin d'éviter blessures ou détériorations,
l'article doit étre transporté de maniére
s@re lorsqu'il n'est pas utilisé, par ex. sur
le sac au dos.
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» Enréglantlalongueur du baton, ne tirez
pas les segments du baton plus loin que le
repére « STOP » sur les segments du béton.

o ATTENTION!les ruptures dues & une sur-
charge peuvent mettre & nu des éléments
fibreux, ce qui peut entrainer des blessures.

Matériau

Fibre de verre matrice carbone

Dans ce baton, du carbone est combiné a de la
fibre de verre hautement élastique et a de l'alu-
minium pour obtenir un matériau de manche
qui amortisse a la perfection les vibrations.
Les articulations du coude, de la main et
des épaules sont soulagées (particuliére-
ment 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 a 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, l'asphalte ou la pierre. La
pointe est dirigée vers l'arriére pour I'élan.
Pour remplacer le tampon d'asphalte, reti-
rez le tampon d'asphalte de la pointe.
Remarque: lors du transport, 'embout
asphalte doit étre placé sur l'article.

Rondelle
Empéche I'enfoncement dans un sol mou
ou marécageux.
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Longueur des batons -
déterminer la bonne taille

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

Longueur des batons  Taille

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

Remarque: les valeurs ci-dessus sont des
valeurs indicatives. Un réglage entre les
longueurs de batons marquées est égale-
ment possible.

Régler la longueur des bétons
(fig. B)

Ouvrez le levier de
serrage du systéeme de
réglage en hauteur et
tirez I'extrémité inférieure
‘ du baton pour obtenir la
bonne mesure. Lors du
réglage de la longueur du
baton, la pince doit étre
complétement ouverte.
Refermez ensuite le levier
de serrage.
Remarque: fixez
toujours le segment de
béton supérieur au centre sur le repére de
la longueur du baton.
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Important: ne faites pas glisser les segments
de baton plus loin que le repére « STOP » sur
les segments de béton. 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.

Mise en place de la dragonne

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

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

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

gonne 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 exergant une pression légére pour qu'il
revienne dans la poignée. Veillez & la bonne
position du clip ! Le clip doit se trouver a
hauteur du pouce et de l'index (fig. F).

[E] [F]
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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 ré-

glable en continu. Vous pouvez également

utiliser le passe-pouce pour ajuster la dis-
tance entre la poignée et la paume de votre
main selon vos besoins. La distance doit
étre choisie de maniére a ce que la poignée
du baton 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 rapide-
ment 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 I'extrémité ouverte
du ruban du clip (1b) (fig. H).

4.Déplacez la goupille de verrouillage (1a)
du passe-pouce dans n'importe quelle
position souhaitée en déplagant la gou-
pille de verrouillage vers l'avant ou vers
l'arriére (fig. H).

H]
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Remarque : pour agrandir le passe-pouce

et ainsi régler la distance entre la dragonne

et la poignée, faites glisser la goupille de

verrouillage (1a) plus loin vers I'extrémité

ouverte du ruban.

5.Passez I'extrémité ouverte du ruban &
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)!

< ° \9 - 2
Echauffement/étirement

Avant la marche nordique, vous devez
prendre suffisamment de temps pour les
exercices d'échauffement et d'étirement

1M
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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 dépla-
cement.

La musculature de la poitrine, des épaules
et des bras est ainsi entrainée de maniére
intensive. La marche nordique s'apprend
facilement et rapidement (fig. L).

ALK

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas l'article, ran-
gez-le toujours dans un endroit sec et
propre d une température ambiante. Pour
nettoyer les batons de marche nordique,
vous pouvez utiliser un chiffon de net-
toyage mouillé d'eau chaude ou d'eau
savonneuse. Ne nettoyez jamais les batons
de marche nordique avec des produits

de nettoyage contenant des solvants ou
des produits de nettoyage agressifs. lIs
pourraient attaquer les matériaux épaissis-
sants et les marquages et les endommager
durablement.

Mise au rebut

* Ve Ce produit est recyclable. Il est
2
g

soumis & la responsabilité élargie du
fabricant et est collecté séparément.
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‘0‘ Eliminez le produit et les matériaux
» d'emballage conformément aux
%ﬂ réglementations locales actuelles

en vigueur. Conservez les matériaux
d'emballage (comme les sachets en
plastique) hors de portée des enfants. Vous
obtiendrez plus d'informations relatives a
I'élimination du produit usagé auprés de
votre commune ou de votre municipalité.
Eliminez le produit et 'emballage dans le
respect de I'env.nement.

Le code de recyclage est utilisé pour
E’;) identifier les différents matériaux &
YY  retourner dans le cycle de recyclage.
Ce code se compose du symbole de
recyclage, représentant le cycle de recy-
clage ainsi que d'un numéro identifiant le
matériau.

Indications concernant

la garantie et le service
aprés-vente

Larticle a été produit avec grand soin et
sous un contrdle constant. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH accorde au
client final privé une garantie de trois ans
sur cet article ad compter de la date d'achat
(période de garantie) conformément aux
dispositions suivantes. La garantie ne

vaut que pour les défauts de matériaux et
de fabrication. La garantie ne couvre pas
les pieéces soumises & une usure normale,
lesquelles doivent donc étre considérées
comme des piéces d'usure (comme p. ex.,
les piles), de méme qu'elle ne couvre pas les
piéces fragiles, telles que les interrupteurs
ou les pieces fabriquées en verre.
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Les réclamations au titre de cette garan-
tie sont exclues si l'article a été utilisé de
maniére abusive ou inappropriée, hors du
cadre de son usage ou du champ d'appli-
cation prévu ou si les instructions de la no-
tice d'utilisation n'ont pas été respectées,
& moins que le client final ne prouve que
I'article présentait un défaut de matériau
ou de fabrication n'étant pas dd & l'une des
conditions mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au titre de la garantie ne
peuvent étre adressées pendant la période
de garantie qu'en présentant le ticket de
caisse original. Veuillez pour cela conserver
le ticket de caisse original. Ceci s‘applique
également aux pieces remplacées et répa-
rées.

Si vous avez des plaintes & formuler, veuil-
lez d'abord contacter le service d'assis-
tance téléphonique ci-dessous ou nous
contacter par courrier électronique. Sile
cas est couvert par la garantie, nous nous
engageons - d notre appréciation - a ré-
parer ou & remplacer l'article gratuitement
pour vous ou & vous rembourser le prix
d'achat. Aucun autre droit ne découle de la
garantie.

Vos droits légaux, en particulier les droits
de garantie contre le vendeur concerné, ne
sont pas limités par cette garantie.

*Article L217-16 du Code de la
consommation
Lorsque l'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie com-
merciale qui lui a été consentie lors de
l'acquisition ou de la réparation d'un bien
meuble, une remise en état couverte par la
garantie, toute période d'immobilisation
d'‘au moins sept jours vient s'ajouter a la
durée de la garantie qui restait a courir.

FR/BE 41



Cette période court @ compter de la de-
mande d'intervention de lI'acheteur ou de la
mise & disposition pour réparation du bien
en cause, si cette mise a disposition est
postérieure & la demande d'intervention.
Indépendamment de la garantie commer-
ciale souscrite, 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 a
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 confor-
mité existant lors de la délivrance.

Il répond également des défauts de
conformité résultant de 'emballage, des
instructions de montage ou de l'instal-
lation lorsque celle-ci a été mise & 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 d I'usage habituellement

attendu d'un bien semblable et, le cas

échéant:

« s'il correspond d la description donnée
par le vendeur et posséder les qualités
que celui-ci a présentées d l'acheteur
sous forme d'échantillon ou de modele ;

« 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 re-
présentant, notamment dans la publicité
ou lI'étiquetage ;
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2° Ou s'il présente les caractéristiques
définies d'un commun accord par les
parties ou étre propre d tout usage
spécial recherché par l'acheteur, porté
¢ 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.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie &

raison des défauts cachés de la chose
vendue qui la rendent impropre a l'usage
auquel on la destine, ou qui diminuent tel-
lement cet usage que l'‘acheteur ne l'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 I'acquéreur dans un
délai de deux ans & compter de la décou-
verte du vice.

Les pieces detachees indispensables a
l'utilisation du produit sont disponibles
pendant la duree de la garantie du pro-
duit.

IAN : 509985_2410

Service France
Tel.: 0800 919 270
E-Mail : deltasport@lidl.fr

Service Belgique
Tel.: 080012089
E-Mail : deltasport@lidl.be

*n'est valable que pour la France
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Gefeliciteerd!

Met uw aankoop hebt u voor een hoog-

waardig artikel gekozen. Zorg ervoor dat

u voor het eerste gebruik met het artikel

vertrouwd raakt.

M Lees hiervoor de volgende
gebruiksaanwijzing zorgvuldig
door.

Gebruik het artikel alleen zoals omschreven

en voor het aangegeven doel. Bewaar deze

gebruiksaanwijzing goed. Geef alle docu-
menten mee als u het artikel aan iemand
anders geeft.

Gebruik/gebruiksomgeving

Dit artikel is uitsluitend ontworpen voor
‘nordic walking' in de privésfeer.

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

Het artikel beschikt verder over een as-
faltdop voor gebruik op asfalt of andere
harde ondergronden. Dit artikel is niet ge-
schikt om te gebruiken tijdens het skién.

Technische gegevens

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

Productiedatum
(maand/jaar): 04/2025
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Lijst met onderdelen

Y|
V/ (1) Verstelsysteem voor
polsbanden

(2) Polsbanden

(3) Ergonomisch
gevormd handvat

(4) Hoogteverstel-
systeem

(6) Trekkingstok
(6) Schotel

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

/\ Veiligheidstips

A Levensgevaar!
» Laatkinderen nooit zonder toezicht
alleen met het verpakkingsmateriaal. Er
bestaat verstikkingsgevaar.

* Het gebruik van een hartslagmeter wordt
aanbevolen.

 Indien bij de gebruiker hart- en vaatziek-
ten zijn geconstateerd, dient voor het uit-
oefenen van de sport een arts te worden
geraadpleegd.

» Vermijd uitoefening van de sport in het
donker of draag bij schemering reflectie-
materiaal op het lichaam.
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A Kans op lichamelijk letsel!

» Controleer het artikel voor gebruik op be-
schadigingen. Met name de polsbanden
en de carbon buis mogen niet bescha-
digd zijn!

» Draag sportschoenen met een goed pro-
fiel die goede zijdelingse steun geven.

» Een defect artikel mag niet worden
gebruikt vanwege 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 onbedoeld in elkaar
schuiven van het artikel tijdens het ge-
bruik 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 tijdens langere tochten
voldoende drinken meeneemt (gebruik
eventueel een drinkgordel of een drin-
krugzak).

» Draag handschoenen bij koude omstan-
digheden.

» Draag voor de weersomstandigheden
passende kleding.

» Begin op vliak 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, bij-
voorbeeld bevestigd aan een rugzak, om
letsel of beschadigingen te voorkomen.
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» Trek de stokonderdelen bij het indelen
van de stoklengte niet verder dan het
'STOP*-teken op het stoksegment.

» WAARSCHUWING! Blootliggende vezel-
componenten kunnen optreden in het
geval van breuken door overbelasting,
wat kan leiden tot letsel.

Onderdelen

Glasvezel matrix carbon

In deze stok is carbon met uiterst elas-
tische glasvezel en aluminium gecom-
bineerd tot een schachtmateriaal dat
trillingen uitstekend dempt.

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

Handvat
De ergonomische vorm biedt de hand uit-
stekende grip voor krachtoverbrenging.

Punten van hard metaal

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

Asfaltdop

Van stroeve TPR-kunststof ter bescherming
van de metalen punten. Voor gladde onder-
gronden, zoals klinkers, asfalt of steen. De
punt wijst tijdens het afzetten naar achteren.
Om het asfaltkussen te vervangen, trekt u
het asfaltkussen van de punt.

Aanwijzing: tijdens het vervoer moeten de
asfaltdoppen aan het artikel zijn bevestigd.

Stokschotels
Deze voorkomen het wegzakken in zachte
of moerassige bodems.
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Stoklengte - de juiste maat
vaststellen

Het artikel is instelbaar op zes verschillen-
de lengten. Voor het bepalen van de juiste
stoklengte vermenigvuldigt u uw lichaam-
slengte met 0,68. Om het eenvoudiger te
maken, kunt u de tabel raadplegen.

Rond het resultaat af naar de meest nabij
gelegen beschikbare stoklengte.

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

Aanwijzing: de vernoemde waardes dienen
als richtlijn. Een instelling tussen de gemar-
keerde stoklengtes 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 stokele-
ment steeds in het mid-
den van de markering van de stoklengte.
Belangrijk: trek de stokonderdelen niet
verder dan het ‘STOP*-teken op het stokseg-
ment. Anders kan geen afdoende stabiliteit
worden gegarandeerd.
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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 klittenbandsluiting zo
rond de binnenzijde 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).
Aanwijzing: let op de markering R voor de
rechter polsband en de markering L voor

de linker polsband.

De polsband snel verwijderen
van het handvat

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

Voor het bevestigen van de polsband drukt
u de clip met gepaste kracht terug in de
opening van de sluiting. 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]
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Instellen van de duimband en
de afstand van het handvat tot
de handpalm

De duimband van de polsband is variabel
instelbaar. Met de duimband kunt u ook de
afstand tussen het handvat en uw hand-
palm 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.

2.Trek de sluitpin (1a) uit de clip (1b) van de
polsband (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]
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Aanwijzing: om de duimband te vergroten

en daardoor de afstand tussen de pols-

band 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. ).

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)!

ﬁ
° - 2
Opwarmen/stretchen

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

1M
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Nordic walking-techniek

Nordic walken is een combinatie van wan-
delen en het van oorsprong Scandinavi-
sche langlaufen (vandaar de term Nordic).
Doordat de loper zich met de nordic-wal-
kingstokken op de grond afzet, wordt de
voortbeweging ondersteund. De borst-,
schouder- en armspieren worden hiermee
intensiever getraind. Nordic walking is een-
voudig en kan snel worden geleerd (afb. L).

ALK

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet ge-
bruikt altijd droog en schoon op kamertem-
peratuur. U kunt de nordic-walkingstokken
reinigen met een in lauw water of een sopje
gedrenkte schoonmaakdoek.

Reinig de nordic-walkingstokken nooit met
agressieve reinigingsmiddelen of reini-
gingsmiddelen die oplosmiddelen bevat-
ten. Deze kunnen de verstevigingsmiddelen
en markeringen aantasten en op den duur
beschadigen.

Afvalverwerking

‘0‘ Voer het artikel en de verpakkingsma-
% terialen af in overeenstemming met
de actuele lokale voorschriften. Berg
verpakkingsmaterialen (zoals bv.
foliezakjes) op buiten het bereik van kinde-
ren. Bijkomende informatie over de afvoer
van het onbruikbaar geworden artikel krijgt
u bij uw gemeente- of stadsbestuur. Voer het
artikel en de verpakking milieuvriendelijk af.
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De recyclingcode dient om verschil-
a’:) lende materialen voor recyclingdoel-
YY  einden te kenmerken. De code
bestaat uit een recyclingsymbool voor de
recyclingcyclus en een nummer dat het
materiaal kenmerkt.

Opmerkingen over garantie en
serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorg-
vuldigheid en onder permanent toezicht
geproduceerd. De firma DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH verleent particu-
liere eindklanten op dit artikel drie jaar ga-
rantie, te rekenen vanaf de datum van aan-
koop (garantietermijn) en dit op grond van
de volgende bepalingen. De garantie geldt
alleen voor materiaal- en verwerkingsfou-
ten. De garantie is niet van toepassing op
onderdelen die aan een normale slijtage
onderhevig zijn en daarom als slijtageon-
derdelen te beschouwen zijn (bv. batterijen)
en evenmin op breekbare onderdelen zoals
schakelaars of onderdelen die van glas
gemaakt zijn.

Uit de garantie voortvloeiende claims zijn
uitgesloten als het artikel onvakkundig, ver-
keerd of niet in het kader van de voorziene
bepaling of in het kader van het voorziene
gebruiksdoeleinde gebruikt werd of indien
richtlijnen in de gebruiksaanwijzing niet in
acht genomen werden, tenzij de eindklant
aantoont dat er sprake is van een mate-
riaal- of verwerkingsfout die niet op één
van de hoger vermelde omstandigheden
gebaseerd is.
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Uit de garantie voortvloeiende claims kun-
nen alleen tijdens de garantieperiode op
vertoon van de originele kassabon inge-
diend worden. Gelieve daarom de originele
kassabon te bewaren. De garantieperiode
wordt door eventuele reparaties op grond
van de garantie, wettelijke waarborg of
coulance niet verlengd. Dit geldt ook voor
vervangen en gerepareerde onderdelen.
Gelieve u bij klachten in eerste instantie
tot de hieronder vermelde servicehotline te
richten of met ons per e-mail contact op te
nemen. Is er sprake van een garantiegeval,
dan wordt het artikel door ons - naar onze
keuze - voor u gratis gerepareerd, wordt
het vervangen of wordt de aankoopsom
terugbetaald. Verdere rechten op grond van
de garantie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rech-
ten op garantie tegenover de betreffende
verkoper, worden door deze garantie niet
beperkt.

IAN: 509985 _2410
Service Belgié

Tel.: 080012089
E-Mail: deltasport@lidl.be

(D Service Nederland
Tel.: 0800 0249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!

Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujg

Panstwo towar wysokiej jakosci. Nalezy za-

poznaé sie z produktem przed jego pierw-

szym uzyciem.

M Nalezy uwaznie przeczytaé
nastepujgcq instrukcje
uzytkowania.

Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgcznie

w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskaza-

nym przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje

uzytkowania nalezy przechowywaé w bez-
piecznym miejscu. Przekazujgc produkt
innej osobie, nalezy upewnié sig, ze otrzyma
ona takze catq dokumentacje dotyczqgcq
produktu.

Zastosowanie/obszar
zastosowania

Ten produkt jest przeznaczony wytgcznie
do nordic walking w sektorze prywatnym.
Produkt posiada koricéwke z weglikéw
spiekanych do uzycia w terenie, na lodzie
lub innych gtadkich powierzchniach.
Produkt ma naktadke do asfaltu do sto-
sowania na asfalcie lub innych twardych
powierzchniach. Produkt nie jest przezna-
czony do narciarstwa alpejskiego.

Dane techniczne

Wymiary: dtugos¢ 100 cm, 105 cm, 110 cm,
115 cm, 120 cm, 125 cm

Data produkcji
(miesigc/rok): 04/2025
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Lista czesci

Al -
s

(1) System regulaciji
petelek

(2) Petelka

(3) Ergonomiczny
uchwyt

(4) System regulaciji
wysokosci

(5) Kijek do nordic
walking

(6) Talerzyk

(7) Wydrgzona kon-
coéwka

(8) Naktadka do asfaltu

(9) Ostona ochronna

/\ Wskazéwki bezpieczenstwa

A Zagrozenie zycia!
» Nigdy nie pozwalaé, aby dzieci miaty
dostep do opakowania bez nadzoru. Nie-
bezpieczenstwo uduszenia.

» Zaleca sie korzystanie z monitora tetna.

¢ W przypadku znanych uzytkownikowi
problemoéw sercowo-naczyniowych
przed rozpoczeciem uprawiania sportu
nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem.

» Nalezy unika¢ uprawiania sportu w ciem-

nosci lub uzywaé latarek noszonych
na ciele po zmierzchu.
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Niebezpieczernistwo odniesienia

obrazen!
Przed uzyciem sprawdzié, czy produkt
nie jest uszkodzony. Zwtaszcza petelki
i rurka weglowa muszq by¢ nienaruszone!
Nalezy uzywaé obuwia sportowego o do-
brym profilu i bocznym podparciu.
Nie wolno uzywaé uszkodzonego produk-
tu ze wzgledu na ryzyko zranienia!
Unika¢ drég publicznych, jesli to mozliwe.
Regularnie sprawdza¢ dziatanie zamknigé.
Upewni¢ sig, ze sita zacisku szybkiego
zamkniecia stuzgcego do dostosowania
dtugosci produktu jest wystarczajqgca,
aby zapobiec przypadkowemu ztozeniu
sie produktu w trakcie uzytkowania.
Kijki do nordic walking nie sq przezna-
czone do narciarstwa alpejskiego.
Nalezy przed kazdym uzyciem sprawdzag,
czy klips petli jest dobrze zamocowany.
W przypadku dtuzszych wycieczek nalezy
upewnic sig, ze mamy przy sobie wystar-
czajgcq ilos¢ napojow (ew. pasek do mo-
cowania butelek lub plecak).
Nosié¢ rekawice w chtodne dni.
Nosié¢ odziez odpornqg na warunki atmos-
feryczne.
Nalezy zaczyna¢ na ptaskim terenie -
30 minut marszu nordic walking jest
réownoznaczne z okoto 50 minutami
wedréwki bez kijkow.
Zachowywadé statq predkosé, ktéra po-
zwala na prowadzenie rozmowy.
Aby unikngé obrazen lub uszkodzenia,
produkt powinien by¢ bezpiecznie trans-
portowany, gdy nie jest uzywany, np. przy-
mocowany do plecaka.
Podczas regulacji dtugosci kijka nie wy-
ciggac¢ segmentoéw kijka dalej niz do znaku
STOP" znajdujgcego sie ha segmentach.
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« UWAGA! W przypadku peknigé spowo-
dowanych przecigzeniem moze dojsé do
odstoniecia elementéw widknistych, co
moze prowadzié do obrazen.

Wyposazenie

Wiékno szklane Matrix Carbon
Wiékno weglowe z wysokogatunkowego
widkna szklanego i aluminium zostaty po-
tgczone w materiale drgzka, dzieki czemu
kijek doskonale ttumi drgania.

tokcie, dtonie i barki zostajg odcigzone
(szczegdlnie wazne przy intensywnym tre-
ningu lub treningu na asfalcie).

Uchwyt
Ergonomiczny ksztatt zapewnia doskonatq
przyczepnos$é dtoni do przenoszenia sity.

Konncowka z weglikow spiekanych
Niezwykle trwata, osadzona w nietamli-
wym, sprezystym tworzywie sztucznym.
Dla optymalnego przenoszenia sity i przy-
czepnosci na drogach gruntowych, w lesie
lub w terenie.

Naktadka do asfaltu

Wykonana z antyposlizgowego tworzywa
TPR w celu ochrony metalowej korncéwki.
Do twardych powierzchni, takich jak droga,
asfalt lub kamien. Koricéwka jest skierowa-
na do odpychania do tytu.

Aby wymieni¢ podktadke asfaltowq, zdejmij
ja z koncowki.

Wskazéwka: podczas transportu naktadke
asfaltowq nalezy przymocowacé do produktu.

Talerze kijka
Zapobiegajqg gtebokiemu zanurzaniu
w miekkiej lub bagnistej glebie.
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Dtugosé kijka - okreslanie
prawidtowego rozmiaru

Produkt mozna regulowaé w szesciu réz-
nych dtugosciach. Aby obliczy¢ prawidtowq
dtugosé kijka nalezy pomnozyé swoéj wzrost
przez 0,68. Dla uproszczenia wymiary znaj-
dujq sie w tabeli.

Zaokrggli¢ wynik w gére lub w dét do na-
stepnej dostepnej dtugosci drgzka.
Dtugosé kijka  Wzrost

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

Wskazéwka: powyzsze wartosci sq orien-
tacyjne. Mozliwe jest réwniez ustawienie
miedzy zaznaczonymi dtugos$ciami drgzka.
Ustawianie dtugosci kijka
(rys.B)

Otworzy¢ dzwignie
zaciskowq systemu
regulacji wysokosci
i pociggnq¢ dolny
‘ koniec kijka do odpo-
wiedniego rozmiaru.
Podczas regulaciji
dtugosci kijka zacisk
musi by¢ catkowicie
otwarty. Nastepnie
ponownie zamkngé
dzwignieg zaciskowgq.
Wskazoéwka: gorny
segment kijka nalezy zawsze zamocowaé
na srodku oznaczenia dtugosci kijka.
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Wazne: podczas regulacji dtugosci kijka nie
wyciggaé segmentoéw kijka dalej niz do zna-
ku ,STOP" znajdujgcego sie na segmentach.
W przeciwnym wypadku nie bgdzie mozna
zagwarantowadé wystarczajgcej stabilnosci.
Jesli sita dzwigni zaciskowej nie jest wy-
starczajgca, dociggngé nakretke po prze-
ciwnej stronie dzwigni zaciskowej.

Zaktadanie petelek

Witozyé dion 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 wewnetrz-
nej stronie nadgarstka (rys. C-D).
Wskazéwka: zwrécié¢ uwage na znak R

na prawej petelce i znak L na lewej petelce.

D]

Szybkie usuwanie petelki

na nadgarstek z uchwytu
Wocisng¢ przycisk kciukiem i wyciggngé
petelke z uchwytu (rys. E).

Aby przymocowaé petelke, wepchngé klips
z powrotem do uchwytu z pewngq sitq. Zwré-
ci¢ uwage na prawidtowe potozenie klipsa!
Klips musi znajdowaé sie na wysokosci
kciuka i palca wskazujgcego (rys. F).

[E] [F]
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Regulacja petelki na kciuk
i odlegtosci od uchwytu kijka
do dioni

Petelka na kciuk stanowiqca czesé petelki

na nadgarstek jest regulowana. Za pomocqg

petelki na kciuk mozna réwniez optymalnie
dostosowaé odlegtosé miedzy uchwytem

a dtoniq.

Odlegtosé powinna by¢ tak dobrana, aby

uchwyt kijka znajdowat sie przy dtoni réw-

niez wtedy, gdy jest dton jest otwarta.

1. Usung¢ petelke na nadgarstek z uchwy-
tu, jak opisano w czesci ,Szybkie usu-
wanie petelki na nadgarstek z uchwytu”

i wyjg¢ reke z petelki.

2.Wyciqgnqg¢ blokade (1a) z klipsa (1b) pe-

telki na nadgarstek (rys. G).

(6]

3.Wyciqgnq¢ otwarty koniec paska catko-
wicie z klipsa (1b) (rys. H).

4.Przesung¢ blokade (1a) w dowolne miej-
sce na petelce na kciuk do zgdanej pozy-
cji, przesuwajqc jg do przodu lub do tytu
(rys. H).

H]
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Wskazowka: aby powiekszy¢ petelke

na kciuk i wyregulowa¢é odlegtosé migdzy

petelkg na nadgarstek a uchwytem nalezy

przesunq¢ blokade (1a) w kierunku otwarte-

go konca paska.

5.Przeciggnqc¢ otwarty koniec paska przez
klips (1b) (rys. ).

1]

6.Wcisnq¢ blokade w otwor, przez ktéry
przechodzi pasek.

7. Nacisng¢ klips w uchwycie.

Wazne: nalezy upewnié sig, ze klips znajdu-

je sie we wtasciwej pozycji (rys. J)!

ﬁ
° - 2
Rozgrzewka/rozcigganie

Przed treningiem nordic walking nalezy
przeznaczy¢ wystarczajgco duzo czasu
na rozgrzewke i éwiczenia rozciggajgce
(rys. K).

1%
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Technika nordic walking

W marszu nordic walking wedréwka po-
tgczona jest ze skandynawskimi biegami
narciarskimi (stqd nordic). Odbijanie kijkow
do nordic walking od podtoza wspomaga
przemieszczanie. Mig$nie klatki piersiowej,
barkéw i ramion sq intensywniej éwiczone.
Nordic walking jest tatwy i szybki do na-
uczenia (rys. L).

ALK

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze prze-
chowywaé produkt w suchym i czystym miej-
scu, w temperaturze pokojowej. Do czysz-
czenia kijkéw do nordic walking mozna uzyé
$ciereczki nasgczonej letnig wodg lub wodq
z mydtem. Nigdy nie czyscié¢ kijkéw rozpusz-
czalnikami lub silnymi srodkami czyszczqg-
cymi. Mogq one zniszczy¢ i trwale uszkodzié¢
materiaty zageszczane i oznaczenia.

Uwagi odnosnie recyklingu
‘0‘ Artykut i materiaty opakowaniowe
» nalezy usunqg¢ zgodnie z aktualnie
%ﬂ obowigzujgcymi miejscowymi
przepisami. Materiaty opakowanio-

we (np. worki foliowe) nalezy przechowywaé
w miejscu niedostepnym dla dzieci.
Szczegobtowe informacje na temat sposo-
béw usuwania zuzytego artykutu mozna
uzyskaé u wtadz gminnych i miejskich.
Artykut oraz opakowanie nalezy usungé w
sposo6b przyjazny dla srodowiska.
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Kod recyklingu stuzy do oznaczenia

(-*3 réznych materiatéw nadajgcych sie
YY  do ponownego przetworzenia

(recyklingu). Kod taki sktada sig z symbolu
recyklingu odzwierciedlajgcego obieg
materiatéw do ponownego przetworzenia,
a takze z numeru, ktéry jest oznaczeniem
materiatu.

Wskazéwki dotyczqgce
gwaranciji i obstugi serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z najwyz-
szq starannosciq i pod statq kontrolg.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
przyznaje klientowi koncowemu na niniej-
szy artykut trzy lata gwarancji od daty
zakupu (okres gwarancyjny) z zastrzeze-
niem ponizszych postanowie. Gwarancja
dotyczy wytgcznie wad materiatowych i
wad wykonania.

Gwarancja nie obejmuje czesci, ktére
podlegajg normalnemu zuzyciu i z tego
wzgledu nalezy je traktowaé jako czesci zu-
zywalne (np. baterie) i nie obejmuje czesci
kruchych takich jak przetgczniki ani czesci
wykonanych ze szkta.

Wyklucza sig roszczenia z tytutu niniejszej
gwarancji w przypadku uzycia artykutu w
sposoOb niewtasciwy lub sprzeczny z jego
przeznaczeniem lub w sposéb wykracza-
jacy poza przewidziane przeznaczenie lub
poza przewidziany zakres uzytkowania lub
jesli wytyczne zawarte w instrukcji obstu-
gi nie byly przestrzegane, chyba ze klient
korncowy udowodhni istnienie wady materia-
towej lub wady wykonania, ktéra nie wynika
z podanych wyzej przyczyn.
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Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgta-
szaé wytgcznie w okresie gwarancyjnym za
okazaniem oryginalnego dowodu zakupu.
Prosimy zatem zachowa¢ oryginalny do-
wéd zakupu!

W przypadku jakichkolwiek reklamaciji
prosimy skontaktowaé sig¢ z nami najpierw
za posrednictwem podanej ponizej infolinii
serwisowej lub drogq e-mailowqg. W przy-
padku objetym gwarancjq artykut zostanie
- wedtug naszego uznania - bezptatnie
naprawiony, wymieniony lub nastqpi zwrot
ceny zakupu. Z gwarancji hie wynikajq zad-
ne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Pan-
stwa ustawowych praw, w szczegélnosci
roszczen gwarancyjnych wobec danego
sprzedawcy.

W przypadku wymiany czesci lub catego
artykutu okres gwarancji przedtuza sie

o trzy lata zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu
cywilnego. Po uptynigciu czasu gwarancji
powstate naprawy sq ptatne.

IAN: 509985 2410

Serwis Polska
Tel.: 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Srdeé¢né blahoprejeme!

Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni

vyrobek. Pfed prvnim pouzitim se prosim

sezhamte s timto vyrobkem.

M Pozorneé si pfeétete ndsledujici
navod k pouziti.

Pouzivejte tento vyrobek pouze tak, jak je

popsdno, a pro uvedené ucely. Uschovejte

si tento ndvod k pouziti pro budouci pouziti.

Pokud vyrobek preddte tieti osobé, predejte

ji i veSkerou dokumentaci.

Pouziti/oblast aplikace

Tento vyrobek je uréeny vyhradné k ,Nordic
Walking” pro soukromé ucely.

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

Vyrobek ma boti¢ku k pouziti na asfaltu
nebo jinych tvrdych podkladech. Tento vy-
robek neni vhodny pro horskeé lyZovdni.

Technické udaje

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

Datum vyroby
(mésic/rok): 04/2025
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V/ (1) Systém pro
) ] nastaveni feminku

(2) Pridrzovaci poutko

(3) Ergonomicky
tvarovand rukojet

(4) Systém pro
nastaveni vysSky

(5) Hul na Nordic
Walking

(6) Talifek

(7) Hrots dutym
vybrusem

(8) Boti¢ka na asfalt

(9) Ochranny kryt

A Bezpecnostni pokyny

A Nebezpedéi ohroZeni zivota!

Nikdy nenechdvejte déti bez dozoru

s balicim materidlem. Hrozi nebezpedi
uduseni.

Doporucuje se pouziti méfi¢e srdeéni
frekvence.

Pokud md uzivatel problémy s krevnim
obéhem, je potfeba konzultovat zahdjeni
sportovni aktivity s Iékafem.

Vyhnéte se provozovdni sportu pfi setmé-
ni pFip. noste pfi slabém svétle reflektory,
které se nosi na téle.
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A Nebezpedéi poranéni!

» Pred pouzitim zkontrolujte vyrobek ohled-
né poskozeni. Obzvldst poutka a karbo-
novd ty¢ museji zlistat neposkozené!

» Pouzivejte sportovni boty s dobrym profi-
lem a postranni oporou.

» Defektni vyrobek nesmi byt kvlli nebez-
peci poranéni pouzivdn!

» Vyhnéte se, pokud je to mozné, pouli¢ni-
mu provozu.

» Kontrolujte pravidelné funkci uzaviracich
cdsti.

 Zajistéte, aby byla upinaci sila rychlouzd-
véru vzhledem k nastaveni délky vyrobku
dostadujici, aby se pfi pouziti zabrdnilo
ndhodnému zasunuti.

» Hole Nordic Walking nejsou vhodné pro
horskeé lyZovdni.

» Zkontrolujte pred kazdym pouzitim pevné
upevnéni klipu poutka.

 PfidelSich tardch byste méli mit s sebou
dostatek tekutin (pouzijte pfip. pdsek
nebo batoh k prenosu ndpoju).

 Pri studeném pocasi noste rukavice.

* Noste obleéeni podle pocasi.

» Pokud za¢nete na roviné - 30 min. Nordic
Walking odpovidaji cca 50 min. bez holi.

» Dodrzujte takovou rychlost, abyste pfi ni
mohli vést hovor.

» Abyste zabrdnili zranénim nebo posko-
zenim, mél by byt nepouzivany vyrobek
bezpecéné prendsen, napf. upevnény na
batohu.

» Pfi nastavovdni délky hole nevytahujte
jeji segmenty ddl, nez k oznaceni ,STOP”
na segmentech hole.

* POZOR!V pfipadé pretizeni mlze dojit ke
zlomenindm vidken, které mohou vést ke
zranéni.

68 CZ



Vybaveni

Sklolaminat a karbon

Materidl této hole je kombinace karbonu s
vysoce elastickym sklolamindtem a hlini-
kem, coz zaruduje skvélé tlumeni vibraci.
Ulehéi se tak kloublm loktUl, rukou a ramen
(obzvlast dulezité pri intenzivnim tréninku
a tréninku na asfaltu).

Uchop

Ergonomicky tvar nabizi ruce skvélé ucho-
peni k pfeneseni sily.

Hrot z tvrdého kovu

Extrémné dlouhd Zivotnost, uchyceni

v pruzném plastu odolném proti zlomu.

K optimdlnimu pfeneseni sily a udrzeni
stability na polnich cestdch, v lese nebo

v krajiné.

Boticka na asfalt

Z drsného plastu TPR k ochrané kovovych
hrot(. Pro tvrdé povrchy jako silnice, asfalt
nebo kameny. Hrot k odrazeni mifi vzad.
Chcete-li vymeénit asfaltovou podlozku,
stdhnéte ji z hrotu.

Upozornéni: Pri prepravé musi byt boti¢ka
na asfalt nasunuta na vyrobku.

Talife hole
Zabranuji hlubSimu zapadnuti do mékké
nebo mocdlovité pudy.
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Délka hole - uréeni sprdavné
velikosti

Vyrobek je nastavitelny v Sesti riznych dél-
kdch. Spravnou délku hole vypoditate tak,
ze vysku téla vyndsobite 0,68. Pro zjedno-
dusSeni najdete velikosti v tabulce.
Vysledek pak zaokrouhlete nahoru nebo
doll k nejblizsi dostupné délce hole.

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

Upozornéni: VySe uvedené hodnoty jsou
orientacni. Nastaveni mezi oznac¢ené délky
holi je rovnéz mozné.

Nastaveni délky hole (obr. B)

Otevrete upinaci packu
systému pro nastaveni
vysky a vysunte spodni
konec hole na potiebny
‘ rozmeér. Pfi nastavovani
vysky hole musi byt
svorka uplné oteviend.
Potom upinaci packu
opét zavrete.
Upozornéni: Zafixujte
horni segment hole vzdy
uprostfed na oznaéeni
délky hole.
Dtilezité: Nevytahujte segmenty ddl, nez
k oznaéeni ,,STOP" ha segmentech hole.
V opaéném pripadé nebude mozné zarugit
dostate€nou stabilitu.
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Pokud upinaci sila upinaci packy nestadi,
utdhnéte matici na protéjsi strané upinaci
packy.

Upevnéni pridrzovaciho poutka

Vlozte svou ruku zespodu do pfidrzovaciho
poutka a upevnéte suchy zip kolem kloubu
ruky tak, abyste mohli dobre preéist pisme-
no R pfip. L (obr. C).

Symbol se musi nachdzet na vnitfni strané
zdpésti (obr. C-D).

Upozornéni: Dbejte na oznaéeni R pro
pFidrZzovaci poutko pravé ruky a oznaéeni
L pro pFidrzovaci poutko levé ruky.

D]

Rychlé odstranéni pridrzovaciho
poutka z rukojeti

Zmdcknéte palcem tladitko doll a vytdhné-
te pfidrzovaci poutko z rukojeti (obr. E).
K upevnéni pfidrzovaciho poutka vmdackné-
te klip s trochou sily zpét do rukojeti. Dbejte
pfitom na sprdvné umisténi klipu! Klip musi
byt ve vySce palce a ukazovdku (obr. F).

[E] [F]
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Nastaveni poutka na palec a
vzddlenosti rukojeti hole k dlani

Poutko na palec na pfidrzovacim poutku
Ize variabilné nastavit. S pomoci poutka na
palec mizete také optimdiné podle svych
potfeb nastavit vzddlenost mezi rukojeti

a vasi dlani. Vzddlenost byste méli volit

tak, aby se rukojet hole i pfi rozevieni ruky

nachdzela v dlani.

1. Vyjméte pfidrzovaci poutko z rukojeti, jak
je popsdno v odstavci ,Rychlé odstranéni
pridrzovaciho poutka z rukojeti” a vytdh-
néte ruku z pfidrzovaciho poutka.

2.Vytdhnéte uzaviraci kolik (1a) z klipu (1b)
pridrzovaciho poutka (obr. G).

(6]

3.Vytdhnéte volny konec pdsku Uplné z kli-
pu (1b) (obr. H).

4.Posunte uzaviraci kolik (1a) na poutku na
palec do libovolné polohy tak, ze bude-
te uzaviracim kolikem pohybovat tam
a zpét (obr. H).

H]
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Upozornéni: Pro zvétSeni poutka na palec,

a tim i nastaveni vzddlenosti mezi pfidrzo-

vacim poutkem a rukojeti, posuite uzavira-

ci kolik (1a) ddl k volnému konci pdsku.

5.Protdhnéte volny konec pdsku skrz klip
(1b) (obr. 1).

1]

6.Zatlacte uzaviraci kolik do prichodky
pdsku.

7. Zatlacte klip do rukojeti.

DuileZité: Dbejte pfitom na sprdvnou polo-

hu klipu (obr. J)!

ﬁ
° - 2
Zahfidti/protazeni

Pred Nordic Walking byste méli mit dosta-
tek ¢asu k zahtdti a protazeni (obr. K).

1M
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Nordic-Walking - technika

P¥i Nordic Walking je chlize spojend

se skandindvskym béhem na lyzich (proto
Nordic). Odpichnutim holi Nordic Walking
od zemé se podporuje pohyb vpred. Svaly
hrudniku, ramen a pazi jsou tak intenzivnéji
trénovdny. Nordic Walking se Ize snadno

a rychle naudit (obr. L).

ALK

vew

Uskladnéni, ¢isténi

Pokud vyrobek nepouzivdte, skladujte jej
vzdy suchy a Eisty pfi pokojové teploté.

K gisténi holi Nordic Walking miiZete pouzit
hadfik ponofeny ve vlazné nebo mydlové
vodé. Necistéte nikdy hole Nordic Walking
prostfedky s rozpoustédly nebo agresivni-
mi Cisticimi prostifedky. Ty mohou narusit
materidly se zahustovacimi ldtkami a ozna-
¢eni a trvale je poskodit.

Pokyny k likvidaci
‘0‘ Vyrobek a obalové materidly likviduj-
» te podle aktudlnich mistnich predpi-
%ﬂ sU. Uchovdvejte obalové materidly
(jako napt. féliové sdcky) nedostupné

pro déti. O moznostech likvidace vyslouzilé-
ho vyrobku se informujte u Vasi obecni
nebo méstské spravy. Vyrobek a obaly
likvidujte ekologicky.
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Recyklaéni kéd slouzi ke znaéeni
(-*3 raznych materidla pro proces
YY  opétovného zhodnoceni (recyklace).
Kéd sestdavd ze symbolu recyklace, ktery
mad odrdzet proces zhodnoceni, a &isla,
které oznacuje materidl.

Pokyny k zdruce a pribéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stdlé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH poskytuje koncovym privatnim
zdkazniklm na tento vyrobek tfi roky zd-
ruky od data ndkupu (zdruéni Ih(ita) podle
ndsledujici ustanoveni. Zdruka se tyka
pouze vad materidlu a zdvad ve zpracovdni.
Zaruka se nevztahuje na dily, které podlé-
haji béZnému opotiebeni, a proto je tfeba je
povazovat za opotiebitelné dily (napf. ba-
terie), ani na kiehké dily, jako jsou vypinace
nebo dily ze skla.

Ndroky z této zdruky jsou vylouceny, pokud
vyrobek byl pouzivdn neodborné nebo
nedovolenym zpuisobem nebo nikoli v rdmci
stanoveného Ucelu uréeni nebo predpo-
klddaného rozsahu pouzivdni nebo neby-

la dodrzena zaddni v ndvodu k obsluze,
ledaze by koncovy zdkaznik prokdzal, ze
existuje vada materidlu nebo doslo k chybé
ve zpracovdni, které nevyplyvaji z nékteré
vySe uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdruky lze uplatnit pouze v rdmci
zAruéni Inlty po predloZeni origindlniho
pokladniho dokladu. Proto si prosim uscho-
vejte origindl pokladniho dokladu. Doba
zaruky se neprodluzuje pfipadnymi oprava-
mi na zdkladé zdruky, zdkonné zdaruky nebo
kulance. Totéz plati také pro vyménéné a
opravené dily.
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Pri reklamacich se prosim obracejte na nize
uvedenou horkou linku servisu nebo se s
ndmi spojte e-mailem. Pokud se vyskytne
pfipad reklamace, vyrobek Vam - dle nasi
volby - bezplatné opravime, vyménime
nebo Vam vratime kupni cenu. DalSi prava
ze zaruky nevznikaji.

VaSe zdkonnd prdva, zejména ndroky na
zajisténi zdruky vici konkrétnimu prodejci,
nejsou touto zdrukou omezena.

IAN: 509985 2410

& servis Cesko
Tel.: 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz
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Blahozeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre
kvalitny vyrobok. Pred prvym pouzitim sa
s vyrobkom dékladne obozndmte.
Pozorne si preéitajte tento navod
M na pouzivanie.
Vyrobok pouzivajte len uvedenym spbso-
bom a na uvedeny uéel. Tento ndvod na
pouzivanie si dobre uschovajte. Pri odo-
vzddvani vyrobku tretej osobe odovzdajte
s vyrobkom aj vSetky podklady.

Pouzitie/oblast pouzitia

Tento vyrobok je uréeny vyluéne na sever-
sku chodzu (nordic walking) v sikromnom
sektore.

Vyrobok je vybaveny $pi¢kou z tvrdenej
ocele vhodnou na pouzivanie v teréne, na
lade alebo inych klzkych povrchoch.
Sucastou vyrobku su cestné podlozky, tzv.
papucky, 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

Ddtum vyroby
(mesiac/rok): 04/2025
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Zoznam dielov

Izl Wgﬁ (1) Systém na

nastavenie putka

(2) Putko naruku

(3) Ergonomicky
tvarovand rukovdt

(4) Systém na
nastavenie vysky

(5) Palica na seversku
choédzu

(6) Tanierik
(7) Bruseny hrot

(8) TImi¢ na asfaltové
povrchy

(9) Ochranny kryt

A Bezpecnostné pokyny

A Nebezpecéenstvo ohrozenia zZivota!

» Nikdy nenechdvaijte deti bez dozoru
s obalovym materidlom. Hrozi nebezpe-
éenstvo udusenia.

» Odporuca sa pouzivat tepovej frekvencie.

o Ak su u pouzivatela zndme kardiovas-
kuldrne problémy, mal by sa tento $port
konzultovat s lekdrom.

« Sportovaniu v tme, resp. poéas stmieva-
nia, mézete predist pouzivanim reflekto-
rov pripevnenych k telu.
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A Nebezpeéenstvo poranenia!

Pravidelne kontrolujte, &i vyrobok nie je
opotrebeny. Pri pouzivani nesmu byt po-
Skodené najmad putka ¢i karbénové rurky!
Pouzivajte Sportovu obuv s drsnou
podrdzkou a boénou oporou.

Chybny vyrobok nepouzivajte, hrozi ne-
bezpecéenstvo poranenia!l

Ak je to mozné, vyhybajte sa cestnym
komunikdciam.

Pravidelne kontrolujte funkénost nasta-
vovacich prvkov.

Uistite sa, Ze je upinacia sila systému na
nastavovanie dizky dostatoénd na to,
aby sa zabrdnilo ndhodnému zasunutiu
palice pri pouzivani.

Palice na Nordic Walking nie st vhodné
na alpskeé lyZovanie.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte, €i
dobre drzia vSetky svorky na putka.

Pri dlhSich turach by ste mali dostato¢ne
pit a zdroven mat so sebou nie¢o na pitie
(pouzite napr. opasok alebo batoh na
vodu).

V chladnom pocasi pouzivajte rukavice.
Noste oblecéenie prispésobené pocasiu.
Zaénite na rovine - 30 minut Nordic Wal-
kingu zodpovedd asi 50 mindtam chddze
bez palic.

Udrziavajte rovhomernu rychlost, takd,
aby ste sa mohli rozprdvat.

Ked'vyrobok nepouzivate, prepravujte ho
tak, aby nedoslo k zraneniam alebo Sko-
ddm, napr. ho mézete pripevnit k batohu.
Pri nastavovani dizky palice nevytahuj-
te segmenty palice viac ako po znaéku
.STOP" na segmentoch palice.
UPOZORNENIE!V pripade pretazenia méze
dojst k zZlomeniu obnazenych vidknovych
komponentov, ¢o méze viest k poraneniam.
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Vybavenie

Sklolaminat Matrix Carbon

Zdakladny materidl palic tvori karbén

s velmi pruznym sklolamindtom a hlinikom,
ktory vynikajuco timi vibrdcie.

Vdaka tomu palice odbremeriuju kiby
laktov, zapdsti a ramien (predovSetkym pri
intenzivnom alebo cestnom tréningu).

Rukoviit
Ergonomicky tvar umoznuje ruke vynikajuci
Uchyt prispdsobeny na prenos sily.

Spicka z tvrdeného kovu

Extrémne odolnd, uchytend v pruznom,
nerozbitnom plaste. SIUzi na optimdlny pre-
nos sily a prilnavost na prasnych cestdch,
v lese alebo v teréne.

TImié na asfaltové povrchy

Z prilnavého TPR plastu sluzi na ochranu
kovovej Spi¢ky. Na tvrdé povrchy, ako je
cestaq, asfalt &i kamen. Pri odrdzani smeruje
Spic¢ka dozadu.

Ak chcete vymenit asfaltovi podlozku,
stiahnite asfaltovu podlozku z hrotu.
Upozornenie: Pri preprave musia byt cest-
né podlozky nastoknuté na vyrobku.

Tanierik
Zabranuje hlbokému ponoreniu do
mdkkych alebo bahnitych podkladov.
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Dizka palice - ako uréit spravnu
vel'kost

Vyrobok md $est nastavitelnych dizok.
Sprdvnu dizku vypoditate tak, Ze svoju vys-
ku vyndsobite koeficientom 0,68. Na zjed-
nodus$enie ndjdete vel'kosti v tejto tabulke.
Vysledok zaokruhlite podla najbliz§ej moz-
nej dizky smerom nahor alebo nadol.
Dizka palice Vyska

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

Upozornenie: Hodnoty uvedené hore su
smerodajné hodnoty. Nastavenie medzi
vyznadenymi hodnotami diZok palic je véak
mozné.

Nastavenie dizky palice (obr. B)

Uvolnite pd¢ku systému
na nastavenie vysky
a spodny koniec
potiahnite palice na
‘ pozadovanu dizku. Pri
nastavovani dizky
palice musi byt packa
kompletne otvorend.
Napokon zatvorte
upinaciu packu.
Upozornenie: Horny
segment palice vzdy
zafixujte v strede na
znadke dizky palice.
Ddlezité: Segmenty palice nevytahujte viac
ako po znacku ,STOP" ha segmentoch pa-
lice.V opa€nom pripade nemozno zarudit
dostatoénu stabilitu.
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Ak uz upinacia sila upinacej pdéky nie je
dostacdujuca, utiahnite maticu na opaénej
strane upinacej pdcky.

Pripevnenie putka

Vlozte svoju ruku do putka smerom zdola
a okolo vnutornej ¢asti zdpdstia zapnite
suchy zips tak, aby ste videli pismeno R
alebo L (obr. C).

Symbol musi byt na vnutornej asti zdpds-
tia (obr. C - D).

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

D]

Rychle odstrdanenie putka na
ruku z rukovcite

Palcom stlaéte tlaéidlo smerom nadol a vy-
tiahnite putko z rukovdite (obr. E).

Na pripevnenie putka mierne zatlaéte svor-
ku naspdt do rukovdte. Dajte pritom pozor
na sprdvnu polohu svorky! Svorka musi byt
vo vySke palcov a ukazovdkov (obr. F).

[E] [F]

J
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Nastavenie putka na palec
a vzdialenosti od rukovtite
palice k dlani

Putko na palec sa dé variabilne nastavit.
Pomocou putka na palec mézete optimdine
nastavit aj vzdialenost medzi rukovdtou

a dlanou podla vlastnych potrieb. Vzdiale-

nost treba zvolit tak, aby sa rukovdt palice

nachddzala aj pri otvorenej ruke vo vasej
dlani.

1. Z rukovéite odstrdnte putko na ruku tak,
ako je to opisané v Casti ,Rychle odstrd-
nenie putka na ruku z rukovdte” a ruku
vytiahnite z putka na ruku.

2.Zatvaraciu Spicku (1a) vytiahnite zo svor-
Ky (1b) putka na ruku (obr. G).

(6]

3.0tvoreny koniec pdsu vytiahnite komplet-
ne zo svorky (1b) (obr. H).

4.Zatvdraciu S$pic¢ku (1a) posurite na l'u-
bovol'né miesto putka na palec tak, ze
uzatvdraciu Spi¢ku posuniete dopredu
alebo dozadu (obr. H).

H]
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Upozornenie: Ak chcete putko na palec

zv@csit a nastavit tak aj vzdialenost medzi

putkom na ruku a rukovdtou, posurite

zatvdraciu Spi¢ku (1a) dalej k otvorenému

koncu pdsu.

5.Otvoreny koniec pdsu prevleéte cez svor-
ku (1b) (obr. ).

1]

6.Zatvdraciu Spicku zatlacte do otvoru
pdsu.

7. Svorku zatlaéte do rukovdite.

Dolezité: Dajte pritom pozor na spravnu

polohu svorky (obr. J)!

ﬁ
° - 2
Rozcvicka/strecing

Pred Nordic Walkingom by ste mali dosta-
tok ¢asu venovat rozcvicke a natahovacim
cvikom (obr. K).

1%
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Technika nordic walking

Pri Nordic Walkingu sa spdja chédza

so Skandindvskym bezkovanim (preto Nor-
dic). Odtla€anie palic na Nordic Walking od
podkladu podporuje napredovanie. Vdaka
tomu sa intenzivne zapdja svalstvo hrude,
pazi a ramien. Nordic Walking je jednodu-
chy a da sa rychlo naugdit (obr. L).

ALK

Skladovanie, Cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy
suchy a ¢Cisty pri izbovej teplote. Na Cistenie
palic na nordic walking moézete pouzit Cis-
tiacu handri¢ku navlhéenu vlaznou alebo
mydlovou vodou. Palice na Nordic Walking
sa nesmu Cistit prostriedkami s obsahom
rozpustadiel ani inymi silnymi istiacimi
prostriedkami. Tie by mohli poskodit vypl-
nové materidly a porusit oznacenia, ktoré
by sa mohli trvalo poskodit.

Pokyny k likviddcii

‘0‘ Vyrobok a obalovy materidl zlikviduj-
» te podla aktudinych miestnych

%ﬂ predpisov. Obalovy materidl (ako

napr. féliové vreckd) uschovajte

mimo dosahu deti. Dalsie informdcie o
moznostiach likviddcie zastaraného
vyrobku dostanete na svojej obecnej alebo
mestskej sprave. Vyrobok a obal zlikvidujte
ekologicky.
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Recyklaény kéd slizi na oznaéenie
(-*3 réznych materidlov za Géelom
YY  vrdtenia do kolobehu opétovného
pouzivania (recykldcia). Kéd pozostdva z
recyklaéného symbolu pre zobrazenie
kolobehu opd&tovného pouzivania a &isla,
ktoré oznacuje materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a
pod stdlou kontrolou. Na tento vyrobok po-
skytuje DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH sukromnym koncovym uzivatelom
trojroénu zdruku odo dnia kupy (zaruénad
lehota) po splneni nasledovnych podmie-
nok. Zdruka plati len na chyby materidlu a
spracovania. Zdruka sa nevztahuje na diely,
ktoré podliehaju beznému opotrebovaniu

a preto sa povazuju za diely podliehajice
opotrebovaniu (napr. batérie) alebo krehké
diely, ako su spinaée alebo diely vyrobené
zo skla.

Ndroky z tejto zdruky zanikaju, ked' sa
vyrobok pouzival neodborne alebo ne-
sprdvne, mimo uréenia na pouzivanie alebo
uréeného rozsahu pouzivania alebo neboli
dodrzané pokyny ndvodu na obsluhu, s
vynimkou, ze koncovy uzivatel preukdze, ze
ide o chybu materidlu alebo spracovania,
ktord nebola spésobend niektorou z hore
uvedenych okolnosti.

Zdaruku je mozné uplatnit len poéas zdrué-
nej lehoty po predloZeni origindlu poklad-
niéného dokladu. Origindl pokladni¢ného
dokladu preto prosim uschovajte. Zdaruénd
doba sa kvéli pripadnym zdruénym opra-
vdm, zdkonnej zdruke alebo ako obchodné
gesto nepredlzuje. Plati to aj pre vymenené
a opravené diely.
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Pri reklamdcidch sa prosim najskor obrdtte
na dole uvedenu Service-Hotline alebo sa
s nami spojte prostrednictvom e-mailu. Ak
sd jednd o zdruény pripad, vyrobok - podla
nasej volby - bezplatne opravime, vymeni-
me alebo vrdatime kipnu cenu. Dalsie prdava
zo zdruky nevyplyvaju.

VaSe zdkonné prava, hlavne ndroky na zd-
ruéné plnenie voéi prislusnému predajcovi,
nie su touto zdrukou obmedzené.

IAN: 509985_2410

@B Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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iEnhorabuena!
Con su compra se ha decidido por un arti-
culo de gran calidad. Familiaricese con el
articulo antes de usarlo por primera vez.
M Para ello, lea detenidamente las
siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita 'y
para los campos de aplicacién indicados.
Conserve estas instrucciones de uso a
buen recaudo. Entregue todos los docu-
mentos en caso de traspasar el articulo a
terceros.

Uso/campo de aplicacion

Este articulo se ha disefiado exclusiva-
mente para la marcha nérdica en el dmbito
privado.

Este articulo estd provisto de una punta de
metal duro para su uso en tierra, en hielou
otras superficies lisas.

El articulo dispone de una contera para el
uso en asfalto o en otros suelos duros. Este
articulo no es apto para esqui alpino.

Datos técnicos

Dimensiones: longitud 100 cm, 105 cm,
110 cm, 115 cm, 120 cm, 125 cm

Fecha de fabricacion
(mes/ano): 04/2025
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Lista de partes

(1) Sistema de ajuste

/ de la correa

(2) Correa para la
muieca

(3) Empuiadura
ergonémica

(4) Sistema de ajuste
de altura

(5) Bastén de marcha
nérdica

(6) Disco

(7) Punta de rectificado
céncavo

(8) Contera para asfalto

(9) Tapa protectora

A Indicaciones de seguridad

A iPeligro de muerte!

Nunca deje a menores sin supervision
con el material de embalaje. Existe peli-
gro de asfixia.

Se recomienda utilizar un medidor de
frecuencia cardiaca.

Si el usuario tiene conocimiento de pro-
blemas circulatorios o cardiacos, debe
consultar a un médico antes de practicar
esta disciplina deportiva.

Evite la prdctica del deporte en la oscuri-
dad o utilice reflectores que se lleven en
el cuerpo al anochecer.
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A\ iPeligro de lesiones!

Revise el articulo en busca de dafios antes
del uso. jLas correasy el tubo de carbono
en particular deben estar libres de dafios!
Utilice zapatos deportivos con una buena
suela y soporte lateral.

iNo se debe usar un articulo defectuoso
debido al peligro de lesiones!

Evite en la medida de lo posible el trafico
rodado publico.

Controle el funcionamiento de los cierres
con regularidad.

Asegurese de que la fuerza de sujecién
del cierre rdpido para el ajuste de la
longitud del articulo sea suficiente, a fin
de evitar que el articulo se retraiga por
equivocacion durante el uso.

Los bastones de marcha nérdica no son
aptos para el esqui alpino.

Compruebe antes de cada uso que los clips
de las correas estén firmemente asentados.
En los recorridos largos debe asegurarse
de llevar consigo suficiente bebida (dado
el caso, utilice un cinturén de hidratacion
o una mochila de hidratacion).

Lleve guantes si el tiempo es frio.

Lleve ropa adecuada para el tiempo.
Comience en un terreno llano: 30 mi-
nutos de marcha nérdica equivalen a
aprox. 50 minutos de senderismo sin
bastones.

Mantenga una velocidad constante que
le permita mantener una conversacion.
Para evitar lesiones o dafios, el articulo se
deberia transportar de forma segura cuan-
do no se use, p. €j., fijado en la mochila.

Al gjustar la longitud de los bastones, no
extienda la longitud de los segmentos del
bastén mds alld de la marca STOP que
figura en los segmentos.

90 ES



* jADVERTENCIA! En caso de sobrecar-
ga pueden producirse fracturas en los
componentes de fibra expuestos, lo que
puede provocar lesiones.

Equipamiento

Matriz de fibra de vidrio y carbono

En este bastén se ha combinado carbono
con fibra de vidrio de gran elasticidad y
aluminio para lograr un material que amor-
tigua muy bien las vibraciones.

Se descargan las articulaciones del codo,
de la mufiecay del hombro (especialmente
importante en el entrenamiento intensivo o
en asfalto).

Empuiadura
La forma ergonémica ofrece un agarre
excelente para la transmisién de la fuerza.

Punta de metal duro

Extremadamente duradera, engastada en
pldstico eldstico y a prueba de rotura. Para
un agdrre y una transmision de la fuerza
Optimas en caminos rurales, en el bosque o
en terrenos.

Contera para asfalto

De plastico TPR antideslizante para proteger
la punta metdlica. Para suelos duros como
calles, asfalto o piedra. Para permitir impul-
sarse, la punta estd dirigida hacia atrds.
Para sustituir la almohadilla de asfalto, tire
de ella para sacarla de la punta.

Nota: Durante el transporte, la contera para
asfalto debe estar encajada en el articulo.

Roseta
Evita que el bastén se hunda demasiado en
suelos blandos o pantanosos.

ES 91



Longitud del bastéon: como
determinar el tamaio correcto

El articulo se puede ajustar en seis longi-
tudes diferentes. La longitud de bastén co-
rrecta se calcula multiplicando su estatura
por 0,68. Para simplificar, encontrard los
tamafios en la tabla.

El resultado se redondea a la siguiente
longitud de bastdn disponible mds grande
0 mds pequeio.

Longitud del bastén Estatura

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

Nota: Los valores indicados anteriormen-
te son orientativos. También es posible
un ajuste entre las longitudes del bastén
marcadas.

Ajuste de la longitud del baston
(Fig- B)

Abra la palanca de
apriete del sistema de
ajuste de altura y tire
del extremo inferior del
‘ bastén hasta alcanzar

el tamano adecuado. Al
ajustar la longitud del
bastdn, la pinza debe
estar completamente
abierta. A continuacion,
cierre de nuevo la
palanca de apriete.
Nota: Fije el segmento
superior del bastén siempre en el centro de
la marca para la longitud del baston.
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Importante: No extienda la longitud de los
segmentos del bastén mas alld de la mar-
ca STOP que figura en los segmentos. En
caso contrario, no se puede garantizar una
buena estabilidad.

Si la fuerza de sujecién de la palanca de
apriete ya no fuera suficiente, apriete la
tuerca en el lado opuesto de la palanca de
apriete.

Colocacion de la correa de la
muieca

Meta la mano desde abajo en la correa de
la mufieca y ponga el cierre de ganchoy
bucle alrededor de la superficie interior de
la muiieca, de modo que se puedan leer
bien las letras R o L (Fig. C).

El simbolo debe estar en la parte interna de
la muiieca (Fig. C-D).

Nota: Tenga en cuenta que la marca R

es para la correa de la mufieca derecha

y la marca L para la correa de la muiieca

izquierda.
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Retirada rapida de la correa de
la muiieca de la empuiadura

Presione el botén hacia abajo con el pulgar
y tire de la correa de la mufleca para sacar-
la de la empuiadura (Fig. E).

Para fijar la correa de la muiieca, vuelva a
introducir el clip con un poco de fuerza en
la empuiadura. jAsegurese de que el clip
esté en la posicion correcta! El clip debe
estar d la altura del pulgary del dedo indice
(Fig. F).

[E] [F]

Ajuste de la presilla para el
pulgary de la distancia entre
la empuiiadura del bastény la
palma de la mano

La presilla para el pulgar en la correa de la
mufieca se puede ajustar de forma varia-
ble. La presilla para el pulgar también le
permite el ajuste éptimo segun sus nece-
sidades de la distancia entre la empuia-
duray la palma de su mano. Deberia elegir
la distancia de modo que, incluso con la
mano abierta, la empuiadura del bastén
quede aplicada en la palma de su mano.

1. Quite la correa de la mufieca de la
empuiadura, tal como se describe en el
apartado «Retirada rdpida de la correa
de la muiieca de la empuiadura», y retire
la mano de la correa.
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2.Retire el pasador de cierre (1a) del clip (1b)
de la correa de la muieca (Fig. G).

(6]

3.Retire el extremo abierto de la correa
completamente del clip (1b) (Fig. H).

4.Desplace el pasador de cierre (1a)
libremente en la presilla para el pulgar
hasta la posicion deseada, moviendo el
pasador de cierre hacia delante o hacia
atrds (Fig. H).

H]

Nota: Para ampliar la presilla para el pul-

gary ajustar asi la distancia entre la correa

de la mufiecay la empuiiadura, deslice el

pasador de cierre (1a) en direccidn al extre-

mo abierto de la correa.

5.Pase el extremo abierto de la correa por
el clip (1b) (Fig. I).

1]

6.Introduzca el pasador de cierre en el
orificio de paso de la correa.
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7. Introduzca el clip en la empufiadura.
Importante: jAsegurese de que el clip esté
en la posicidn correcta (Fig. J)!

" Tl

Calentamiento/estiramiento

Antes de practicar la marcha nérdica, deberia
tomarse el tiempo suficiente para hacer ejer-
cicios de calentamiento y estiramiento (Fig. K).

1M

Técnica de marcha nérdica

En la marcha nérdica se auna el senderis-
mo con el esqui de fondo escandinavo (de
ahi el nombre de marcha nérdica). Al dar
impulso con los bastones de marcha nérdi-
ca contra el suelo se favorece el movimien-
to de avance.

De esta manera se entrena de forma inten-
siva la musculatura del pecho, de los hom-
brosy de los brazos. La marcha nérdica se
aprende rdpida y facilmente (Fig. L).

ALK
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Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre

el articulo seco y limpio y a temperatura
ambiente.

Para la limpieza de los bastones de marcha
nérdica, puede utilizar un pafio de limpie-
za empapado con agua tibia o con agua
jabonosa. No limpie nunca los bastones de
marcha nérdica con detergentes fuertes o
que contengan disolventes. Estos pueden
atacar los materiales espesantesy las
marcas, dafdndolos permanentemente.

Indicaciones para la
eliminacién
‘0‘ Elimine el articulo y los materiales de
» embalaje conforme a la correspon-
%ﬂ diente normativa local vigente.
Guarde el material de embalaje

(como, p. €j., las bolsas de pldstico) fuera
del alcance de los nifios. En su administra-
cion local o municipal podrd obtener mds
informacidn sobre la eliminacién del
articulo usado. Elimine el articuloy el
embalaje de forma respetuosa con el
medio ambiente.

/\, Elcadigo de reciclaje se emplea
E’;) para sefalizar los diferentes mate-
YY  riales para su retorno al ciclo de
reciclaje. El cédigo se compone de un
simbolo de reciclaje para el ciclo de
aprovechamiento y un numero que sefaliza
el material.
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Indicaciones relativas
a la garantia y la gestion
de servicios

El articulo ha sido fabricado con gran
esmero y sometido a controles constantes.
Para el mismo, DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH ofrece a los clientes finales
particulares una garantia de tres afios a
contar desde la fecha de compra (periodo
de garantia) con arreglo a las condiciones
que se exponen a continuacion.

La garantia tiene validez Unicamente para
fallos del material y fabricacién. La ga-
rantia no cubre las piezas sometidas a un
desgaste normal y se consideren por ello
piezas de desgaste (p. ej., pilas) asi como
tampoco a piezas frdgiles como interrupto-
res o piezas fabricadas en vidrio o cristal.
Se excluyen derechos derivados de esta
garantia, si se ha realizado un uso inco-
rrecto o abusivo del articulo o que no se
encuentre dentro del marco del uso o dmbi-
to de uso previstos o si ho se ha observado
lo recogido en el manual de instrucciones,
a no ser que el cliente final demuestre que
existen fallos del material o fabricacion

no derivados de una de las circunstancias
expuestas anteriormente.

Las demandas derivadas de la garantia
s6lo podrdn presentarse dentro del periodo
de garantia exhibiendo el comprobante

de compra original. Le rogamos, por ello,
que conserve el comprobante de compra
original. El periodo de garantia no se verd
prolongado por ningun tipo de reparacion
realizada con motivo de la garantia, la
garantia legal o como gesto de buena vo-
luntad. Esto se aplica también a las piezas
sustituidas o reparadas.
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Por favor, dirija sus quejas primero a la
linea telefénica del servicio de atencién al
cliente que se indica a continuacién o pén-
gase en contacto con nosotros por correo
electronico. Si el caso estd cubierto por la
garantia, a nuestra eleccion, repararemos
o cambiaremos gratuitamente el articulo
o le restituiremos el precio de compra del
mismo. De la garantia no se derivan otros
derechos.

Esta garantia no limitard sus derechos
legales, especialmente los derechos de ga-
rantia frente al vendedor correspondiente.

IAN: 509985 2410

@& Servicio Espafia
Tel.: 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es
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Hjertelig tillykke!

Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt.

Laer produktet at kende, inden du bruger

det forste gang.

M Det gor du ved at leese
nedenstaende brugervejledning
omhyggeligt.

Brug kun produktet som beskrevet og til

de angivne anvendelsesomrdder. Opbevar

denne brugervejledning et sikkert sted. Ud-
lever ogsd alle dokumenter, hvis produktet
videregives til en tredjepart.

Brug/anvendelsesomrdde

Denne artikel er udelukkende beregnet til
privat brug til stavgang.

Denne artikel er forsynet med en spids

af hardt metal til brug i terreen, pd is eller
andre glatte overflader.

Artiklen er udstyret med en asfalt-pad til
brug pd asfalt eller andre hdrde underlag.
Denne artikel er uegnet til alpint skilgb.

Tekniske data

Mail: l,engde 100 cm, 105 cm, 110 cm,
115 cm,120 cm, 125 cm

Fremstillingsdato
(méned/ar): 04/2025
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Komponentliste

@ W’g\y—m (1) Stropindstillings-

system

(2) HAndledsstrop

(3) Ergonomisk formet
greb

(4) Hgjdeindstillings-
system

(6) Stav til stavgang
(6) Skive

(7) Hulslebet spids
(8) Asfalt-pad

(9) Beskyttelseshaette

A Sikkerhedsanvisninger

A Livsfare!

* Lad aldrig bern vaere alene med emballa-
gematerialet. Der er kveelningsfare.

» Det anbefales at benytte en pulsmdler.

» Sog leege, inden du dyrker sport, hvis du
har kendte hjerte-karproblemer.

» Undgd at dyrke sport i merke, eller baer
reflekser pd kroppen, hvis du vandrer i
skumringen.
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A Fare for kvaestelser!

Kontroller artiklen for skader inden brug.
Isaer stropperne og carbonreret skal vaere
ubeskadigede!

Benyt sportssko med god stette og en
skridsikker sdl.

En defekt artikel md ikke anvendes pd
grund af fare for kveestelser!

Undgd sd vidt muligt feerdsel pd offentlig
vej.

Kontroller lukningernes funktion regel-
maessigt.

Kontroller, at lynlukningerne til l&engdeind-
stilling af artiklen har tilstraekkelig speen-
dekraft til at forhindre, at artiklen bliver
skubbet sammen utilsigtet under brugen.
Stave til stavgang er uegnede til alpint
skilgb.

Kontroller inden hver brug, at stroppernes
klemmer sidder fast.

Pd laengere ture skal du have tilstraekke-
ligt med at drikke (brug evt. drikkebeelte
eller drikkerygseek).

Baer handsker i koldt vejr.

Baer tgj, der passer til vejret.

Start i flade omgivelser - 30 minutters
stavgang svarer til ca. 50 minutters van-
dring uden stave.

Hold en jeevn hastighed, s du stadig kan
fore en samtale.

For at undgd kvaestelser eller skader skal
artiklen transporteres sikkert, ndr den ikke
eribrug, f.eks. fastgeres pd rygsaekken.
Treek ikke stavsegmenterne laengere ud
ved indstilling af stavlaengden end til
"STOP"-markeringen pd stavsegmenterne.
ADVARSEL! Ved overbelastning kan der
opstd brud pd eksponerede fiberkompo-
nenter, hvilket kan fare til personskader.
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Udstyr

Glasfiber-matrix-carbon

I denne stav er carbon forbundet med ho-
jelastisk glasfiber til et stavmateriale, der er
fremragende til at daempe vibrationer.
Albue-, hdnd- og skulderled bliver aflastet
(seerlig vigtigt ved traening pd asfalt eller
med hgj intensitet).

Greb
Den ergonomiske form giver hdnden et
fremragende greb til kraftoverfarsel.

Hardmetalspids

Ekstremt langtidsholdbar, fastgjort i
brudsikkert, fjedrende plastic. Til optimal
kraftoverfersel og hold p& markveje, i sko-
ven elleri terreen.

Asfalt-pad

Af TPR-plastic til beskyttelse af metalspid-
sen. Til harde underlag som vej, asfalt eller
sten. Spidsen vender bagud for at kunne
skubbe fra.

For at udskifte asfaltpuden skal du traekke
asfaltpuden af spidsen.

Bemaerk: Under transport skal as-
falt-pad’en veere sat pd artiklen.

Stavskive
Forhindrer, at staven synker dybt ned i
blgdt eller sumpet underlag.
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Staviaengde - beregning af den
rigtige storrelse

Artiklen kan indstilles til seks forskellige
laengder. Du beregner den rigtige stavleeng-
de ved at gange din kropshajde med 0,68.
Af hensyn til overskueligheden kan du finde
storrelserne i tabellen.

Derefter runder du resultatet op eller ned til
den naeste tilgeengelige stavleengde.

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

Bemaerk: Ovenstdende vardier er vejleden-
de. Det er ogsd muligt at indstille mellem de
markerede stavlangder.

Indstilling af stavieengde (fig. B)

Abn klemmen pa
hgjdeindstillingssyste-
met, og treek den
nederste ende af staven
‘ ud til den passende
laengde. Ved indstilling
af stavleengden skal
klemmen veere dbnet
helt. Luk derefter
klemmen igen.
Bemeerk: Fastger altid
det gverste stavseg-
ment midt p&d markerin-
gen af stavleengden.
Vigtigt: Treek ikke stavsegmenterne
leengere ud end til "STOP"-markeringen
pd stavsegmenterne. Ellers er den ikke
tilstraekkeligt stabil.
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Hvis klemmen ikke laengere spaender hdrdt
nok, skal du stramme meatrikken pd mod-
satte side af klemmen.

Anlaegning af handledsstroppen

Fer hdnden ind i hdndledsstoppen nedefra,
og laeng burrebdndet omkring indersiden
af handleddet, sd bogstaverne R eller L kan
leeses tydeligt (fig. C).

Symbolet skal befinde sig pd indersiden af
handleddet (fig. C-D).

Bemaerk: Sorg for, at markeringen R sid-
der pa hegjre hdndled og markeringen L pa
venstre héndled.

Hurtig afmontering af
hdndledsstroppen fra grebet

Tryk knappen nedad med tommelfingeren,
og traek hdndledsstroppen ud af grebet
(fig. E).

For at fastgare hdndledsstroppen, skal du
trykke klemmen hardt tilbage i grebet. Serg
for, at Klemmen sidder rigtigt! Klemmen
skal veere pd hejde med tommel- og pege-
finger (fig. F).

[E] [F]
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Indstilling af tommelstroppen
og afstand fra stavgrebet til
hdndfladen

Tommelstroppen pd hdndledsstroppen kan
indstilles variabelt. Med tommelstroppen
kan du ogsd indstille afstanden mellem
grebet og din hdndflade optimalt efter dine
behov. Veelg en afstand, sd stavgrebet ogsé
befinder sig ved din h&ndflade, ndr hdnden
er @ben.

1. Fjern hdndledsstroppen fra grebet, som
beskrevet i afsnittet "Hurtig afmontering
af hdndledsstroppen fra grebet”, og tag
hdnden ud af hdndledsstroppen.

2.Treek lukkepalen (1a) ud af klemmen (1b)
pd hdndledsstroppen (fig. G).

(6]

3.Treek den dbne ende af bdndet helt ud af
klemmen (1b) (fig. H).

4.Flyt lukkepalen (1a) til den gnskede posi-
tion pd tommelstroppen ved at bevaege
lukkepalen frem eller tilbage (fig. H).

H]
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Bemaerk: For at gere tommelstroppen

stegrre og indstille afstanden mellem hdnd-

ledsstrop og greb skal du skubbe lukkepa-

len (1a) tilbage til den dbne ende af bandet.

5.Fer den dbne ende af bdndet igennem
klemmen (1b) (fig. I).

1]

6.Tryk lukkepalen ind i dbningen til bdndet.
7. Tryk klemmen ind i grebet.
Vigtigt: Serg for, at klemmen sidder rigtigt

(fig. J)!
< ° \9 - 2

Opvarmning/udstrakning

Inden du gdr stavgang skal du bruge
tilstraekkelig til pd opvarmnings- og
straekevelser (fig. K).

1 M%)
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Stavgangsteknik

Ved stavgang kombineres vandring med
langrend. Den fremadrettede bevaegelse
stottes ved at skubbe fra med stavene. Der-
ved bliver bryst-, skulder- og armmuskler
treenet mere intensivt. Stavgang er nemt og
hurtigt at leere (fig. L).

ALK

Opbevaring, rengoering

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stue-
temperatur, ndr den ikke er i brug.

For at renggre stavene til stavgang kan du
bruge en klud, der er fugtet med lunkent
vand eller seebevand. Renger aldrig stavene
til stavgang med oplasningsmiddelholdige
eller skrappe renggringsmidler. Disse kan
angribe materialer med fortykningsmid-
del og maerkninger og med tiden medfere
skader.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

‘0‘ Bortskaf artiklen og emballagemate-
~ rialerne i henhold til aktuelle, lokale
%ﬂ forskrifter. Opbevar emballagemate-
rialer (som f.eks. folieposer) utilgeen-

geligt for bern. Yderligere informationer om
bortskaffelse af den udtjente artikel kan
indhentes hos kommunen. Bortskaf artiklen
og emballagen pd en miljgvenlig mdde.
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Genbrugskoden tjener til identifikati-
(-*3 on af forskellige materialer med
YY  hensyn til tilbagefarsel til genanven-
delseskredslabet (recycling). Koden bestdr
af et genbrugssymbol, som afspejler
genanvendelseskredslgbet, og et tal, der
identificerer materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehdndtering

Varen er fremstillet med stgrste omhu

og under Igbende kontrol. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH yder private
slutkunder tre drs garanti pé varen fra
kebsdato (Garantifrist) i henhold til falgen-
de bestemmelser. Garantien geelder kun for
materiale- og fremstillingsfejl. Garantien
deekker ikke dele, der udsaettes for normal
slitage og derfor mé betragtes som sliddele
(f.eks. batterier) eller skrgbelige dele ssom
afbrydere eller dele, der er fremstillet af
glas.

Garantien kan ikke gores geeldende, hvis
varen er blevet anvendt ukorrekt eller
uagtsomt eller til andre formal end det
tilsigtede eller i det tilsigtede omfang. Ga-
rantien bortfalder ligeledes ved manglende
overholdelse af anvisningerne i betjenings-
vejledningen. Kunden skal kunne pdvise, at
der er tale om materiale- eller fremstillings-
fejl og ikke fejl som fglge af ovenstdende
omstendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garan-
tiperioden mod fremvisning af original kvit-
tering. Gem derfor den originale kvittering.
Garantiperioden forleenges ikke i tilfaelde
af reparation i henhold til garantien, den
lovpligtige garanti eller pr. kulance. Dette
geelder ogsa for udskiftede og reparerede
dele.
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| tilfaelde af klager er det muligt at kontakte
nedenstdende servicelinje eller kontakte
os pr. e-mail. Ved garantisager vil vi efter
eget sken reparere varen uden beregning,
ombytte varen eller refundere kabsprisen.
Der eringen yderligere rettigheder under
garantien.

Dine lovmaessige rettigheder, herunder
navnlig garantikrav over for szelger, ind-
skraenkes ikke som fglge af denne garanti.

IAN: 509985 2410

Service Danmark
Tel.: 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk
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Congratulazioni!

Avete acquistato un articolo di alta qualita.

Consigliamo di familiarizzare con l'articolo

prima di cominciare ad utilizzarlo.

M Leggere attentamente le seguenti
istruzioni d'uso.

Utilizzare l'articolo solo nel modo descritto

e per gli ambiti di applicazione indicati.

Conservare accuratamente queste istru-

zioni d'uso. In caso di trasferimento dell'ar-

ticolo a terzi, consegnare tutti i documenti

insieme all'articolo.

Uso/ambito di applicazione

L'articolo & destinato esclusivamente alla
camminata nordica (nordic walking) in
ambito privato.

L'articolo & dotato di puntale in metallo
temprato per l'uso sul terreno, su ghiaccio o
altre superfici lisce.

L'articolo dispone di un gommino da utiliz-
zare sull'asfalto o su altre superfici dure.
Questo articolo non & adatto allo sci alpino.

Dati tecnici

Misure: lunghezza 100 cm, 105 cm, 110 cm,
115 cm, 120 cm, 125 cm

Data di produzione
(mese/anno): 04/2025
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Elenco componenti

Izl Wgﬁ (1) Sistemadi

'—. regolazione laccioli

(2) Lacciolo

(3) Impugnatura
ergonomica

(4) Sistema di
regolazione altezza

(5) Bastoncino da
nordic walking

(6) Rondella
(7) Punta concava
(8) Gommino da asfalto

(9) Tappo di protezione

A Indicazioni di sicurezza

A Pericolo di morte!

» Tenere il materiale di imballaggio fuori
dalla portata dei bambini. Rischio di
soffocamento.

 Si consiglia di utilizzare un cardiofre-
quenzimetro.

* Nel caso in cui l'utente sia consapevole
di soffrire di disturbi circolatori, dovra
consultare un medico prima di svolgere
l'attivitd sportiva.

« Evitare la pratica dello sport nell'oscurita
oppure indossare sul corpo dei catari-
frangenti al crepuscolo.
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A Pericolo di lesioni!

Prima di ogni uso controllare l'articolo per
individuare eventuali danni. In particola-
re il lacciolo e il tubo in fibra di carbonio
devono essere intatti!

Utilizzare calzature sportive antiscivolo e
sostegno laterale adeguati.

Non utilizzare un articolo difettoso per-
ché sussiste il pericolo di lesioni!

Evitare, se possibile, strade pubbliche
trafficate.

Controllare regolarmente la funzionalita
delle chiusure.

Verificare che la tensione della chiusura
rapida per I'impostazione della lunghezza
dell'articolo sia sufficiente per evitare che
durante l'uso l'articolo risulti instabile.

I bastoncini per la camminata nordica
non sono adatti allo sci alpino.

Prima di ciascun utilizzo verificare la
buona tenuta della clip del lacciolo.

Non dimenticare di portare con sé bevan-
de sufficienti in caso di escursioni lunghe
(utilizzare eventualmente la cintura e lo
zaino appositi).

Indossare guanti se il clima & freddo.
Indossare abiti adeguati al clima.

Iniziare su un terreno pianeggiante:

30 minuti di nordic walking equivalgo-

no a ca. 50 minuti di escursione senza
bastoncini.

Mantenere una velocita costante che
consenta di sostenere una conversazione.
Per evitare lesioni o danni, l'articolo va
trasportato in sicurezza quando non € in
uso, ad esempio fissandolo allo zaino.
Quando si regola la lunghezza del ba-
stoncino, non estrarre i segmenti oltre il
segnho "STOP".
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* ATTENZIONE! in caso di rottura per so-
vraccadrico, i componenti in fibra possono
essere esposti e causare lesioni.

Dotazione

Fiberglas Matrix Carbon

Il bastoncino & realizzato in carbonio con
fibra di vetro ad elevata elasticita e allumi-
nio, un materiale composito con uno straor-
dinario effetto anti-vibrazioni.

Le articolazioni del gomito, del polso e

della spalla ne traggono giovamento (in
particolare sull'asfalto e per gli allenamenti
intensivi).

Impugnatura
La forma ergonomica offre un‘ottima presa
per la trasmissione della forza manuale.

Puntale in metallo temprato

Lunga durata, inserito in plastica infran-
gibile elastica. Per una trasmissione della
forza e una presa ottimali sui sentieri cam-
pestri, nel bosco o sul terreno.

Gommino da asfalto

In plastica TPR antisdrucciolo per proteg-
gere il puntale in metallo. Per fondi duri
come la strada, l'asfalto o la pietra. Il pun-
tale é rivolto all'indietro per offrire la spinta.
Per sostituire il cuscinetto d'asfalto, estrar-
lo dalla punta.

Nota: durante il trasporto il gommino da
asfalto deve essere inserito sull'articolo.

Rondelle
Evitano lo sprofondamento nei terreni mor-
bidi o acquitrinosi.
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Lunghezza del bastoncino -
determinare la misura corretta

Larticolo é regolabile in sei lunghezze
differenti. La lunghezza corretta si calcola
moltiplicando la propria statura per 0,68.
Per facilitare la sceltaq, riportiamo una ta-
bella con le misure.

Arrotondare quindi il risultato per eccesso
o per difetto alla lunghezza disponibile piu
vicina.

Lunghezza bastoncino  Statura

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

Nota: i valori sopra riportati sono indicativi.
E anche possibile un'impostazione tra le
lunghezze del bastoncino indicate.

Regolare la lunghezza del
bastoncino (fig. B)

Aprire la levetta del
sistema di regolazione
dell'altezza e tirare
I'estremitd inferiore del
‘ bastoncino fino alla
misura opportuna.
Quando si regola la
lunghezza del bastonci-
no, il morsetto deve
essere completamente
aperto. Richiudere
quindi la levetta.
Nota: fissare sempre il
segmento in modo che sia al centro sul se-
gno che indica la lunghezza del bastoncino.
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Importante: non estrarre i segmenti oltre

il segno "STOP". In caso contrario non sarda
possibile garantire una stabilita sufficiente.
Se la tensione della levetta non dovesse piu
essere sufficiente, serrare il dado sul lato
opposto della levetta.

Utilizzo del lacciolo

Inserire la mano nel lacciolo da sotto e
sistemare la chiusura a strappo intorno alla
parte interna del polso, in modo da poter
leggere bene le lettere R e L (fig. C).

Il simbolo deve trovarsi sulla parte interna
del polso (fig. C-D).

Nota: prestare attenzione alla R che in-
dica il lacciolo destro e alla L che indicaiil

lacciolo sinistro.

Rimozione rapida del lacciolo
dall'impugnatura

Conil pollice, premere il pulsante verso il
basso ed estrarre il lacciolo dall'impugna-
tura (fig. E).

Per fissare il lacciolo, premere la clip con un
po' di forza nuovamente nell'impugnatura.
Verificare la posizione corretta della clip!
La clip deve essere all'altezza di pollice e

indice (fig. F).
[E] [F]
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Regolazione del passante per
pollice e della distanza tra
I'impugnatura del bastoncino e
il palmo della mano

Il passante per pollice del lacciolo & regola-
bile. Con il passante per pollice & possibile
anche regolare la distanza tra I'impugna-
tura e il palmo della mano in modo ottimale
in base alle proprie esigenze. La distanza
deve essere selezionata in modo tale che

I'impugnatura sia sul palmo della mano

anche con la mano aperta.

1. Rimuovere il lacciolo come descritto nella
sezione “Rimozione rapida del lacciolo
dall'impugnatura” ed estrarre la mano
dal lacciolo.

2.Estrarre il perno (1a) dalla clip (1b) del
lacciolo (fig. G).

(6]

3.Estrarre completamente l'estremitd aper-
ta della fascia dalla clip (1b) (fig. H).

4.Spostare il perno (1a) in qualsiasi punto
del passante per pollice nella posizione
desiderata spostando il perno in avanti o
indietro (fig. H).

H]
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Nota: per allargare il passante per pollice

e quindi regolare la distanza tra il lacciolo

e l'impugnatura, spingere ulteriormente

il perno (1a) verso l'estremitd aperta della

fascia.

5.Passare lI'estremitd aperta della fascia
attraverso la clip (1b) (fig. I).

1]

6.Spingere il perno nel passante della
fascia.

7. Premere la clip nell'impugnatura.

Importante: verificare la posizione corretta

della clip (fig. J)!

ﬁ
° - 2
Riscaldamento/stretching

Prima della camminata nordica, dedicare
un po' di tempo agli esercizi di riscalda-
mento e stretching (fig. K).

1%
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Tecnica del nordic walking

La camminata nordica € un mix di sci di
fondo scandinavo (ecco perché nordica) e
camminata. Con la spinta dei bastoncini
da nordic walking sul terreno si sostiene il
movimento in avanti. La muscolatura del
petto, delle spalle e delle braccia viene cosi
allenata piu intensamente. Il nordic walking
siimpara facilmente e con rapidita (fig. L).

ALK

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre l'arti-
colo a temperatura ambiente in un luogo
asciutto e pulito.

Per pulire i bastoncini da nordic walking,

€ possibile lavarli con un panno intriso di
acqua tiepida o insaponata. Per la pulizia
dei bastoncini da nordic walking, non usare
mai detergenti che contengono solventi o
sono troppo aggressivi. Poiché potrebbero
intaccare le guarnizioni e i segni, danneg-
giandoli con il tempo.
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Smaltimento

‘0‘ Smaltire l'articolo e i materiali della
» confezione nel rispetto delle attuali
%ﬂ normative locali. Conservare i
materiali della confezione (come ad

es. i sacchetti) in modo che non siano
raggiungibili per i bambini. Presso la
propria amministrazione comunale o
cittadina € possibile ottenere ulteriori
informazioni sullo smaltimento dell’articolo
alla fine del suo periodo di impiego.
Smaltire I'articolo e la confezione nel
rispetto dell'ambiente.

/N, I codice diriciclaggio serve per
E’;) indicare i diversi materiali per il loro
YY  ritorno al ciclo di riutilizzo (recycling).
Il codice & composto da un simbolo di
riciclaggio per il ciclo di riutilizzo e da un
numero che contraddistingue il materiale.

Avvertenze sulla garanzia
e sulla gestione dei servizi
di assistenza

L'articolo & stato prodotto con la mas-
sima cura e sotto un continuo controllo.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
concede ai clienti finali privati, su questo
articolo, tre anni di garanzia dalla data di
acquisto (termine di garanzia) sulla base
delle seguenti disposizioni. La garanzia
vale per difetti del materiale o di fabbrica-
zione.
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Questa garanzia non si estende a com-
ponenti del prodotto esposti a normale
logorio, che possono pertanto essere
considerati come componenti soggetti a
usura (esempio capacita della batteria,
calcificazione, lampade, pneumatici, filtri,
spazzole...). La garanzia non si estende
altresi a danni che si verificano su compo-
nenti delicati (esempio interruttori, batterie,
parti realizzate in vetro, schermi, accessori
vari) nonché a danni derivanti dal trasporto
o altri incidenti.

Dalla presente garanzia sono escluse

le richieste legate a casi di utilizzo non
conforme oppure di abuso dell‘articolo,
oppure di utilizzo avvenuto non nell'‘ambito
delle condizioni previste oppure del campo
di impiego previsto, oppure in caso di non
osservanza delle direttive riportate nelle
istruzioni d'uso, a meno che il cliente non
dimostri che sussista un vizio di materiale o
di lavorazione che non sia riconducibile ad
una delle circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere
avanzate solo entro il relativo termine, su
presentazione dello scontrino originale di
acquisto. Si prega quindi di conservare lo
scontrino originale. Il termine di garanzia
non sard prolungato a seguito di eventuali
riparazioni effettuate sulla base della ga-
ranzia, della garanzia obbligatoria prevista
per legge oppure di accondiscendenza. Ciod
vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.
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In caso di contestazione rivolgersi dappri-
ma alla hotline di assistenza sotto indicata
oppure mettersi in contatto con noi via
e-mail. Laddove sussista un caso coperto
dalla garanzia, I'articolo sara - a nostra di-
screzione - da noi riparato gratuitamente,
sostituito oppure sara rimborsato il prezzo
di acquisto. Non sussistono ulteriori diritti
derivanti dalla garanzia.

I vostri diritti giuridici, in particolare i diritti
di garanzia obbligatoria prevista dalla leg-
ge nei confronti del relativo venditore, non
sono limitati dalla presente garanzia.

IAN: 509985 2410

QD) Assistenza Italia
Tel.: 800781188
E-Mail: deltasport@lidl.it
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Szivbél gratuldlunk!

Vdsdrldsdval kivalé minéségli terméket

vdlasztott. Haszndlatba vétele el6tt ismer-

kedjen meg a termékkel.

M Figyelmesen olvassa el az aldbbi
hasznalati Gtmutatot.

A terméket kizdrélag az itt ismertetett moé-

don, a rendeltetésének megfeleléen hasz-

ndljo. Gondosan 6rizze meg a haszndlati

utmutatdt. A termék tovdbbaddsakor adja

4t az osszes kapcsolédé dokumentumot is.

Hasznadlat/felhasznaldasi
teriilet

A termék kizdrélag nordic walking céljdra,
magdnijellegl haszndlatra szolgdl.

A terméken keményfém hegy van, ami tere-
pen, jégen és mds sima fellleten haszndl-
hatd.

A termékhez tartozik egy aszfaltfelliletre
vald papucs, amivel aszfalton és mds ke-
mény feliileten haszndlhatd. A termék nem
alkalmas sieléshez.

Miiszaki adatok

Meéret: hossz: 100 cm, 105 cm, 110 cm,
115 cm,120cm, 125 cm

Gydrtdsi ddatum
(hénap/év): 04/2025
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Alkatrészek listgja

A o
V/ (1) pdntbedllitd

rendszer

(2) csuklépdnt

(3) ergonomikus
markolat

(4) magassagallitdé
rendszer

(5) nordic walking bot
(6) tanyér

(7) homorura csiszolt
hegy

(8) aszfaltfeliiletre valé
papucs

(9) védbkupak

A Biztonsagi utasitasok

A Eletveszély!
» Soha ne hagyjon gyermeket felligyelet
nélkiil a csomagoléanyaggal. Légutak
kilsé elzaréddsa miatti fulladdsveszély.

» Javasoljuk, hogy haszndljon pulzusméré
készlléket.

» Ha afelhaszndlénak ismert sziv- és ér-
rendszeri problémdi vannak, akkor ennek
a mozgdsformdnak a gyakorldsa elétt
kérje ki egy orvos véleményét.

» Sotétben lehetéleg ne gyakorolja ezt a
sportot, és szirkiletkor viseljen fényvisz-
szaverd kiegészitéket a ruhdjan.
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A Balesetveszély!

Haszndlat elétt ellenérizze a termék ép-
ségét, illetve elhaszndléddsat. Kiilonosen
fontos, hogy a csuklépdnt és a karboncsé
sériléstél mentes legyen!

Viseljen megfelel6 talpkiképzés és ol-
daltartdsu sportcipét.

Hibds terméket a balesetveszély miatt
nem szabad haszndini!

Lehetdleg keriilje a kézuton torténd koz-
lekedést.

Rendszeresen ellendrizze a rogziték
miikodését.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy a termék
hosszdnak bedllitdsdra szolgdlé gyors-
rogzitd szoritdereje elegend6 ahhoz, hogy
megakaddlyozza a termék véletlenszer(
Osszecsuszdsat haszndlat kozben.

A nordic walking botok sieléshez nem
alkalmasak.

Minden haszndlat elStt ellendrizze, hogy
a pdntkapocs szorosan illeszkedik-e.
Hosszabb turdra vigyen magdval elegen-
dé innivalét (pl. haszndljon 6vkulacsot
vagy italtarté hatizsdkot).

Hideg id6ben viseljen kesztydit.

Oltézz6n az idjaradsnak megfeleléen.
Egyenes talajon kezdjen - 3 perc nordic
walking kb. 50 perc bot nélkiili sétdnak
felel meg.

Egyenletes sebességgel haladjon gy,
hogy még kdnnyen tudjon beszélgetni.

A személyi sériilések vagy anyagi kdrok
elkeriilése érdekében a terméket hasznd-
laton kiviil biztonsdgosan kell szdllitani,
pl. hdatizsdkhoz rogzitve.

A bot hosszdanak bedllitdsdnal a bot ele-
meit ne hlzza ki jobban, mint az eleme-
ken lathaté ,STOP” jeldlés.
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o FIGYELMEZTETES! Tulterheléses t6érés
esetén a szdlas alkatrészek szabadon
maradhatnak, ami sériilésekhez vezethet.

Felszereltség

Uvegszdlas Matrix Carbon

A bot nagy rugalmassdgu livegszdllal és
aluminiummal kombindlt, szildrd karbo-
nanyagbdl késziilt, ami kivdléan elnyeli a
rezgéseket.

Tehermentesiti a csuklé-, kdnyok- és vdl-
lizlleteket (aszfalton és intenziv edzésnél
kiilonésen fontos).

Markolat
Az ergonomikus forma kivdlé fogdst bizto-
sit a kéznek az erédtvitelhez.

Keményfém hegy

Rendkiviil tartds, toérhetetlen, rugalmas
muanyagba van bedgyazva. Optimdlis
erédtvitelt és tapaddst biztosit foldutakon,
erd6ben vagy terepen.

Aszfaltfeliiletre valé papucs
Csuszdsmentes TPR miianyagbdl késziilt,
és a fémhegy védelmére szolgdl. Kemény
felliletekhez haszndlatos, példdul burkolat-
tal ellatott utakhoz, aszfalthoz vagy kéhoz.
A csucs az elrugaszkodds érdekében hat-
rafelé mutat.

Az aszfaltfeliiletre valé papucs cseréjéhez
hizza le azt a csucsrol.

Megjegyzés: a szdllitdshoz a termékre fel
kell helyezni az aszfaltfellletre valé papu-
csot.

Bottanyér
Megakaddlyozza, hogy a bot puha vagy
slippedds talajon mélyen besiillyedjen.
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Bothosszisag - a helyes méret
meghatdrozdasa

A terméket hat kiilonb6z6 hosszusdgra
lehet bedllitani. A megfelelé bothossz ki-
szdmitdsdhoz szorozza meg a testmagas-
sdgat 0,68-cal. Az egyszerilség kedvéért a
méreteket a tabldzat tartalmazza.

Az eredményt kerekitse felfelé vagy lefelé, a
legkdzelebb 1évé lehetséges bothosszra.

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

Megjegyzés: a fenti értékek irdnyadd érté-
kek. A megjeldlt bothosszok kdzotti bedlli-
tds is lehetséges.

Bothosszisdg bedllitasa
(B abra)

Nyissa fel a gyorsrogzité
szoritokarjat, és huzza ki
a bot alsé végét a
megfelel6 méret elérésé-
‘ ig. A bot hosszdnak

bedllitdsdhoz a régzit6-
nek teljesen nyitva kell
lennie. Végiil zdrja vissza
a szoritokart.
Megjegyzés: a fels6
botelemet mindig a
bothosszusdg-jeldlés
kézepénél régzitse.
Fontos: a bot elemeit ne huzza ki jobban,
mint az elemeken ldthaté ,,STOP" jeldlés.
Kilénben a termék nem biztosit megfeleld
stabilitast.
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Ha a gyorsrégzité szoritdsa nem lenne
elegendé a régzitéshez, akkor hizza meg a
szoritékarral szemkézti oldalon levé anya-
csavart.

A csuklopdnt felvétele

A kezét alulrdl vezesse be a csuklépdntba,
és a tépbzdrat ugy helyezze bellilrél a csuk-
16ja koré, hogy le tudja olvasni az R,ill. az L
bet(it (C dbra).

Ajeldlés a csuklé belsé oldaldn legyen
(C-D dbra).

Megjegyzés: ligyeljen arra, hogy azR a
jobb, az L pedig a bal csuklépdntot jel6li.

D]

A csuklépdnt gyors levétele a
markolatrol

Nyomja le a gombot a hiivelykujjdaval, és
huzza ki a csuklépdntot a markolatbdl

(E dbra).

A csuklépdnt rogzitéséhez a kapcsot némi
erével nyomja be ismét a nyildsba. Kézben
tigyeljen a kapocs megfelel6 helyzetére!

A kapocsnak a hiivelykujj és a mutatéujj
magassdgdban kell lennie (F dbra).

[E] [F]
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A htivelykujjpant, a botmarkolat
és a tenyér kozotti tavolsag
bedllitasa

A csuklopdnt hiivelykujjpdntja tetszés sze-

rint dllithatd. A hiivelykujjpdanttal igény sze-

rint kényelmesen bedllithatja a markolat és

a tenyere kdzotti tavolsdgot is. A tavolsdagot

ugy kell megvdlasztani, hogy a botmarkolat

nyitott kézzel is a tenyerében legyen.

1. Tavolitsa el a csuklépdntot a markolatrdl
»A csuklépdant gyors levétele a markolat-
rol” részben leirtak szerint, és hizza ki a
kezét a csuklépdntbdl.

2.Huzza ki a régzitécsapot (1a) a csukld-
pant kapcsabdl (1b) (G dbra).

(6]

3.Huzza ki a pdant szabad végét teljesen a
kapocsbdél (1b) (H dbra).

4.Tolja el a régzitécsapot (1a) a hiivelykuj-
jpdnton igény szerint a kivant poziciéba,
ehhez mozgassa a rogzitécsapot elére
vagy hdtra (H dbra).

H]
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Megjegyzés: a hiivelykujjpdnt hosszabbra

dllitasdhoz, azaz a csuklépdnt és a marko-

lat kdzotti nagyobb tdvolsdg bedllitdsdhoz,

csusztassa a rogzitécsapot (1a) a pdant

szabad vége felé.

5.Vezesse be pdant szabad végét a kapocs-
ba (1b) (I dbra).

1]

6.Nyomja be a rogzitécsapot a pdntdtve-
zetésbe.

7. Nyomja be a kapcsot a markolatba.

Fontos: kdzben ligyeljen a kapocs megfele-

16 helyzetére (J dbra)!

ﬁ

° - 2
Bemelegités/Nyuijtdas

A nordic walking elé6tt forditson kell6 id6t

a bemelegit6- és nyujtégyakorlatokra
(K dbra).

1%
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Nordic walking technika

A nordic walking 6tvézi a gyalogldst a
skandindv sifutdssal (innen a nordic
jelz6). A nordic walking botokkal a talajtdl
elrugaszkodva kdnnyebb az elérehaladds.
Ezdltal a mellkas, a vdll és a kar izmai in-
tenzivebb edzést kapnak. A nordic walking
kénnyen és gyorsan megtanulhaté (L dbra).

ALK

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szoba-
hémérséklet(i helyen tdrolja, ha azt nem
haszndlja.

A nordic walking botok tisztitdsdhoz hasz-
ndlhat langyos vizbe vagy szappanos vizbe
dztatott térl6kendét. Soha ne tisztitsa a
nordic walking botokat oldészerekkel vagy
erds tisztitészerekkel. Ezek kikezdhetik a
kétéanyagokat és a jeldléseket, és mara-
danddéan kdrosithatjdk azokat.

Tudnivalok a hulladékkezelésrol

‘0‘ A terméket és a csomagoléanyago-
» kat a hatdlyos helyi elGirdsoknak
%ﬂ megfeleléen semmisitse meg. A
csomagoléanyagokat (példaul

féliatasakokat) tartsa tdavol a gyermekektél.
Az elhaszndlédott termék drtalmatlanitd-
sdval kapcsolatos tovdbbi informdcidkat a
telepllési vagy varosi énkormdnyzattol
tudhatja meg. A terméket és a csomagoldst
koérnyezetkimélé médon kell drtalmatlani-
tani.
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Az djrahasznositdsi kéd az djrafel-
E’:) haszndldsi ciklusba valé visszaveze-
YY  tésre (Ujrahasznositds) szdnt
kilénb6z6 anyagok azonositdsdra szolgdl.
A kéd az ujrahasznositdsi ciklus Gjrahasz-
nositdsi szimbdélumabdl és az anyagot
azonosité szambal dll.

A garancidaval és a szerviz
lebonyolitasaval
kapcsolatosutmutato

A termék nagy gondossdggal és dllandé
ellenérzés mellett késziilt. A DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH privdat végsé
felhaszndldknak a vasdrlds ddtumatdl
szdmitott hdrom év (garancia id6tartama)
garancidt ad erre a termékre a kdvetkez6
rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozdsi hibdra érvé-
nyes.

A garancia nem terjed ki a szokdsos
elhaszndléddsnak kitett, ezért kopé al-
katrésznek tekintendé alkatrészekre (pl.
elemek), valamint a térékeny alkatrészekre
sem, példdul a kapcsoldkra vagy az liveg-
bdl késziilt alkatrészekre.

Kizdrdsra kerlil a garanciaigény, ha a
terméket szakszer(tlenil vagy helytele-
niil, nem rendeltetésszer(ien vagy nem az
eléirdnyzott felhaszndldsi kérben hasznal-
tak, vagy figyelmen kiviil hagytdk a kezelési
utmutato elGirdsait, kivéve, ha a végsoé
felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan anyag-
vagy feldolgozdsi hiba dll fenn, amely nem
a fent emlitett koriilmények valamelyikébdl
ered.
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A garanciaigény csak a garancia idétarta-
madn beliil, az eredeti pénztdri bizonylat be-
mutatdsdval érvényesithetd. Ezért kérjlk,
6rizze meg az eredeti pénztdri bizonylatot.
A garancia, a térvényes garancia vagy a
méltadnyossdg alapjdn végzett esetleges
javitdsok a garancia idétartamdt nem
hosszabbitjdk meg. Ez vonatkozik a kicse-
rélt és javitott alkatrészekre is.

Kérjlk, hogy reklamdcio esetén el6szor az
aldbbi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen
keressen minket. Garancidlis esetekben a
terméket sajat dontéslink alapjdan ingyene-
sen megjavitjuk, kicseréljiik vagy megtérit-
juk a vételdarat. A garancidbdl tovdbbi jogok
nem kovetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On
térvényes jogait, kiiléndsen a mindenkori
értékesitével szembeni garanciaigényét.

IAN: 509985 _2410

@YD Szerviz Magyarorszdg
Tel.: 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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