BRUGSANVISNING
Trekkingstave og Nordic walking stave

Udfgrelse
Vandrestavene er lavet af materialer, der absorberer stgd, der opstar, nar man
treeder pa jorden. De er lette og har udskiftelige spidser, der er tilpasset til at ga

pa forskellige overflader. Stavene letter den fysiske aktivitet og forbedrer fglelsen
af sikkerhed.
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Instruktion til forberedelse af vandrestave til brug

For at forberede dine vandrestave til brug, skal du fgrst Igsne begge sektioner ved
at dreje dem mod urets retning. Juster derefter begge sektioner, sa de opnar den
gnskede leengde — vinklen mellem din arm og underarm bgr vaere 90° pa fladt
terraen. Pa bakket terraen kan du tilpasse leengden ved at forkorte stavene opad
og forleenge dem nedad. Husk at undga at traekke sektionerne ud over maerket
»,MAX”. Nar laengden er justeret, skal du Iase sektionerne ved at dreje dem med
urets retning, indtil du maerker modstand. Test derefter stabiliteten ved at trykke

staven ned i jorden —hvis en sektion bevaeger sig, skal du stramme den yderligere.
Stave er nu klar til brug!

Nordic Walking er enkelt sagt en gatur med stave.

Dynamiske gature med stave i fuld sving giver dig mulighed for at forbedre din
kondition og udvikle de enkelte muskelgrupper.

Du treener samtidigt benene, hofterne og overkroppen, nemlig haenderne,
skuldrene, armene, brystkassens muskler og rygsgjlen. | treeningen deltager
naesten alle musklerne; forskning viser, at ca. 90% af kroppens muskler bliver
aktivt involveret. Ogsa kalorieforbreendingen er mere intens end under Igb, og
det med hele 20 % — dog er belastningen af leddene og rygsgjlen ca. 5 kg mindre
i tilfaelde af jeevnt underlag.



Grundet enkeltheden er vandreture med stave en af de fa typer af sikker fysisk
aktivitet, der egner sig perfekt for personer, der har nedsat fysisk funktion pa
grund af ulykker eller af andre arsager. Den er ogsa effektiv for personer med en
lettere parese af underekstremiteterne. Dyrkes den regelmaessigt, kan den
forbedre den generelle kondition markant.

Nordic Walking aflaster rygsgjlen pa en fantastisk made og styrker dens muskler,
hvilket far smerterne til at forsvinde. Det er bevidst, at Nordic Walking har en
positiv indvirkning pa genoptraening af personer efter hjerteinfarkt. En gatur i
moderat tempo er en virkelig god made til at garantere sikker og effektiv
rekonvalescens efter operation, sygdom eller andre skader pa. Den anbefales
ogsa til personer med hjerte-kar-sygdomme.

| praksis bgr du varme op i 10 — 15 minutter inden vandreturen. For aldre gar
opvarmningen ud pa at ga pa stedet uden at bevaege stavene, som anvendes som
understgtninger. Det vigtigste er at fa gang i underkroppen.

Nordic Walking hjzelper mod fglgende sygdomme:

e kunstigt knzeled,

e knogleskgrhed,

e skader af rygsgjlen,

e tilbagevendende muskelsmerter,

e brud af underekstremiteterne,

e skade af akillessenen,

e hos personer med problemer med at holde balance og hos
bevaegelsesheemmede,

* gigt,

e sukkersyge,

e fibromyalgi,

e skoliose,

e bakkeninstabilitet,

e RSI (en. Repetitive Strain Injury) dvs. skader opstaet som fglge af kronisk
overbelastning af muskler og sener.

Derudover,

e er Nordic Walking perfekt for personer, der lider pa grund af
blgddelssmerter eller -skader, den mindsker stress op til 30% mere effektivt
end en almindelig gatur.

e er den mindre treettende, fordi bade benene, og armene bliver involveret.



e udggr den en sikker made at treene 90% af din krops muskler pa og den
muligg@r en kontrolleret forbedring af mobiliteten.
e forbedrer den stabiliteten og styrker selvvaerdet.

Den rette stavleengde er vigtig. Nedenstdende skema vil hjeelpe dig med at
bestemme den:

Hojde i cm Omtrentlig stavleengde (i cm)
145 -151 100
152 - 158 105
159 - 165 110
166 —-172 115
173-179 120
180 - 186 125
187 - 193 130
194 -200 135
201 - 207 140

Teleskopisk Nordic Walking stav:

1.

Handtag — Handtagenes ergonomiske design giver en bedre komfort.
Grebskurven korrigerer handleddets position samtidigt med at garantere en
bedre stgddaempning, idet handen forbliver lukket i alle gangfaser. Handtaget
skal veere fastgjort saledes, at du kan vandre med en let aben hand.

. Antishock-system (med aktiverings- og deaktiveringsfunktion) — Systemet

blev monteret mellem det gverste og det midterste rgr for at deempe stad.

. ”"STOP” meaerkning — ved bestemmelse af stavleengden ma ”STOP” linjen

markeret pa staven ikke overskrides. Overskridelse heraf kan medfgre en
beskadigelse af hgjdejusteringsmekanismen.

. Lasesystem — Laengden af din stav kan nemt tilpasses til bade dine, og

terreenets behov. Ved at dreje rgret abnes systemet, sa den gnskede lzengde
kan nemt indstilles. Efter indstilling af den passende laengde skal rgret drejes
igen for at aflase systemet.



INDSTIL ALDRIG LASEN OVENFOR ”STOP” MZARKNINGEN.

Det anbefales at andre indstillinger af staven afhaengigt af
terraenudformningen, som vist pa nedenstaende figurer.
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For at vaelge den rette stavleengde, udfor folgende handlinger:

1) Lgsn lasen ved at holde en af stavene vandret i den hgjre hand. For at kunne
gore det skal du dreje den nederste del af staven udad indtil du frit kan flytte
begge delene heraf. Forleeng staven sa meget som muligt. Pa visse modeller
er der markeret et punkt, der ikke ma overskrides, mens du skubber den
beveegelige del af staven ud.

2) Indstil staven lodret, sa dens dupsko hviler pa gulvet ved den hgjre
mellemfod. St@gd staven lidt mod jorden for at forkorte den en lille smule.
Sa snart din albue er bgjet i en vinkel pa omring 90°, spaend lasen. Indstil
lzengden af den anden stav ved at sammenligne den med den fgrste stav.

Renggring, pleje og vedligeholdelse:

Brug udelukkende en fugtig klud til renggring af stavene. Af og til kan det blive
ngdvendigt at afmontere rgrene for at renggre gevindene. For at afmontere
rerene, drej dem, adskil dem forsigtigt og vask dem efterfglgende. Fgr
genmontering husk at forsikre dig om, at r@rene er tgrret grundigt. Det er ikke
tilladt at bruge oplgsningsmidler eller andre ztsende stoffer til renggring. Efter
vask skal stavene t@rres grundigt, idet overskydende vand kan pavirke stavenes
levetid i negativ retning. Undga terring i direkte sollys.

Advarsler:

Stalspidsen kan beskadige underlaget. Brug gummifod for at undga dette.

For at undga en beskadigelse af staven brug den ikke, hvis temperaturen falder
til under 15°C.

Staven er ikke et leget@j og den er ikke beregnet til at blive anvendt af bgrn.
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