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Nordic Walking redukuje stres, dostarcza endorfin i poprawia ogdlng kon-
dycje ciata i ducha. Dodatkowo podczas marszu z zachowaniem odpo-
wiedniej techniki Nordic Walking pracuje okoto 90% miesni. Aktywnosc ta
nie obcigza stawdw i pozytywnie wptywa na kregostup. Powoduje lepsze
dotlenienie organizmu a takze poprawia kragzenie.

NAJWAZNIEJSZE ELEMENTY
TECHNIKI NORDIC WALKING:

1. Rece i nogi pracujg naprzemiennie (lewa reka — prawa noga itd.)
2. Ruch reki wyprowadzany jest z ramienia, nie z tokcia!

3. Reka z przodu wychodzi do wysokosci pepka, a z tytu wyprowadzana
jest poza linie posladkow.

4. Dton zaciska sie z przodu na rekojesci kija, nastepuje wbicie i potem
rozluznia sie, az do catkowitego puszczenia kija za biodrem.
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WAZNE ELEMENTY TECHNIKI
NORDIC WALKING:

1. Kroki w nordic walking powinny by¢ diugie.

2. Kij powinien wbijac sie w przestrzeni pomiedzy tylng noga, a sSrodkiem
dtugosci kroku.

3. Kije powinny unosic¢ sie w momencie wyprowadzania reki do przodu, nie
powinny szurac po podtozu. Podniesienie musi by¢ spowodowane
samym wymachem, nie trzymaniem rekojesci.

4. Sylwetka chodzgcego powinna by¢ wyprostowana.

5. Krok powinien rozpoczynac sie z piety.

6. Rece powinny pracowac symetrycznie wzgledem siebie, tzn. jednakowo
i rownolegle, bez odchodzenia na boki.

7. Whbicie powinno by¢ odczuwalne.

8. Chodzacy powinien wykorzystywac rotacje tutowia i pracowac réwniez
catymi barkami.
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REGULACJA
DLUGOSCI KIJOW:

VALO PRO

KIJE Z BLOKADA
ROTACYJNA

1. W celu dostosowania dtugosci kija zwolnij
system rotacyjny, nastepnie poprzez
rozsuniecie sekcji w przeciwnych
kierunkach dopasuj wysokos¢ kija do
pozadanej dtugosci, pomoze Ci w tym
nadrukowana skala.

2. W celu zablokowania dopasowanej
dtugosci zakre¢ maksymalnie
system rotacyjny.

3. Po maksymalnym skreceniu kija bedzie
dziatat system Antishock.
W celu zablokowania systemu Antishock
trzymajac obie sekcje przekrec dolng
sekcje delikatnie w przeciwna strone.
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KONSERWACJA:

1. Po uzyciu nalezy rozsunac¢ sekcje i doktadnie usungc¢ wszystkie zanie-
czyszczenia uzywajac wilgotnej szmatki.

2. Przechowywac z dala od kurzu i wilgoci.
3. Nie uzywaj smarow.
4. Zalecamy okresowo sprawdzac dziatanie mechanizmodw.

DANE TECHNICZNE

« W zestawie 2 kijki z regulacjg wysokosci : 83-135cm
« Waga: 201 g/sztuka

» Materiat sekcji Aluminium 7075

« Ergonomiczny uchwyt z polipropylenu i pianki Eva

« Odczepiana piankowa rekawica z systemem Clip-On
« 2 gumowe naktadki

« 2 odkrecane talerzyki

« Grot widiowy

« System rotacyjny
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