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STAPOVI ZA NORDIJSKO HODANJE
Hvala $to ste kupili Timago proizvod. Molimo Vas da proditate upute za maksimalno zadovoljstvo koristenjem.
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Nordijsko hodanje je samo hodanje sa Stapovima. Medutim, takva izjava ne pokazuje bit ove divne discipline. Treba napomenuti
da se pravilno dizajniranim palicama zahvaéa rameni obru¢. Dinami¢no hodanje sa palicama dovodi do kondicije i razvoja pojedi-
nih skupina misica.

Tijekom hodanja trenirate miSice nogu, kukova, ruku, ramena, prsa i kraljeZnice. IstraZivanja pokazuju da je 90 % tjelesnih misica
angazirano prilikom hodanja sa stapom. Stovise, sagorijevanje kalorija je 20 % intenzivnije nego tijekom tréanja, a uz to je optere-
¢enje zglobova i kraljeznice manje za oko 5 kg na ravnim povrsinama.

Nordijsko hodanje jedna je od najsigurnijih vrsta tjelesne aktivnosti. Preporucuje se osobama koje su zbog nesrece ili iz drugog ra-
zloga djelomic¢no izgubile fizi¢ku kondiciju, kao i onima koji pate od manjih pareza. Nordijsko hodanje takoder znadajno poboljsava
opcu kondiciju.

Nordijsko hodanje rasterecuje kraljeznicu i ja¢a njezine misice Sto rezultira smanjenjem bolova. Nordijsko hodanje dokazano po-
zitivno utjece na rehabilitaciju osoba nakon infarkta miokarda. Umjerena Setnja izvrstan je nadin sigurnog i u¢inkovitog oporavka
nakon operacije, bolesti ili drugih ozljeda. Takoder se preporucuje osobama s kardiovaskularnim problemima.

Prije pocetka marsa potrebno je zagrijati se 10-15 minuta. Za starije osobe zagrijavanje se sastoji od hodanja na mjestu s fiksnim
Stapovima koji se koriste kao oslonci. Najvaznije je dobro zagrijati donji dio tijela.

Nordijsko hodanje pomaze u sljededim slucajevima:

- Osteoporoza

- Ozljede kraljeznice

- Povratni bolovi u misi¢ima

- Prijelomi donjih ekstremiteta

- Ozljede Ahilove tetive

- Pomaze osobama s problemima ravnoteze i smanjene pokretljivosti
- Reumatizam

- Dijabetes

- Fibromialgija

- Skolioza

- Nestabilnost zdjelice

- RSI - ozljede uslijed kroni¢nih preopterecenja misic¢a i tetiva

Stovige, nordijsko hodanje savréena je vrsta tjelesne aktivnosti za osobe koje pate od bolova ili ozljeda mekih tkiva. Smanjuje stres
za 30% vise od obi¢ne Setnje i manje je intenzivan jer rade i noge i ruke. Nordijsko hodanje je siguran nacin vjezbanja 90% misic¢a
vaseq tijela i poboljsanja pokretljivosti na kontrolirani nacin. Takoder poboljsava stabilnost i povec¢ava samopouzdanje.

Odgovarajudéa duljina Stapa je vazna. Tablica u nastavku pomodi ¢e vam da to definirate:

Visina (cm) Priblizna visina stapa (cm)
145 do 151 100
152 do 158 105
159 do 165 110
166 do 172 115
173 do 179 120
180 do 186 125
187 do 193 130
194 do 200 135
201 do 207 140

1. Rukohvat — Rukohvati su dizajnirani ergonomski za ve¢u udobnost. Krivulja prianjanja rucke ispravlja polozaj ru¢nog zgloba
osiguravajuci poboljSanu apsorpciju udara jer ruka ostaje zatvorena u svakoj fazi pokreta. Rukohvat treba namjestiti tako da se
moze hodati s blago otvorenom Sakom.

2. Anti-Shock sustav (s ON/OFF funkcijom) — Sustav je instaliran izmedu gornje i sredisnje cijevi za amortizaciju udaraca.

3. Oznaka “STOP” — Dok podesavate visinu, nemojte i¢i dalje od linije “Stop” oznacene na palici jer to moze dovesti do ostedenja
mehanizma za podeSavanje visine.

4. Sustav zaklju¢avanja — Duljina Stapa moze se lako prilagoditi vama i terenu. Okretanjem cijevi, sustav zaklju¢avanja se otvara i
omogucuje podesavanje odgovarajuce duljine. Nakon podesavanja Zeljene duljine, trebali biste zaklju¢ati sustav ponovnim okreta-
njem cijevi.
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NIKADA NE ZAKLJUCAVA|TE CIJEVI IZNAD OZNAKE “STOP”.

Preporuca se mijenjati polozaj palica prema obliku terena, pogledajte slike ispod.

RAVAN TEREN ) TRAVERZE Gj UZBRDO NIZBRDO
/NADLAKTICA | PODLAKTICA é_“'":" ?\ PODESITE STAPOVE NA ) b SKRACIVANJE SIPKI CE IZDUZITE SIPKE
TREBAJU CINITI KUT 0D 90° Y800 RAZLICITE DULJINE, X VASEM USPONU Ay KAKO BISTE ZADRZALI
o SKRATITE GORNJU SIPKU DODATI STABILNOST b# USPRAVNO DRZANJE
| PRODUZITE DONJU. TIJEKOM SPUSTANJA

Podesavanje pravilne duljine

1. Drzite palicu vodoravno u desnoj ruci i olabavite bravu. Da biste to ucinili, trebate okrenuti donju cijev stapa dok ne mozete slo-

bodno pomicati dvije cijevi Stapa. Produzite palicu sto je vise mogude. Neki modeli imaju oznacenu tocku koju ne smijete prekoraci-
ti kada izvladite pokretni dio.

2. Postavite Stap okomito tako da vrh lezi na podu blizu desne metatarzalne kosti. Lagano udarite stapom o tlo da ga malo skrati-
te. Kada vam je lakat savijen pod kutom od oko 90 °C, zategnite bravu. Postavite duljinu drugog $tapa na duljinu prvog.

Cicenje i odrzavanje

OCistite stapide vlaZznom krpom. Za ¢is¢enje navoja potrebno je rastaviti cijevi. Da biste to udinili, uvrnite ih i odvojite jedno od dru-
gog, a zatim ih operite. Provjerite jesu li cijevi potpuno suhe prije ponovnog sastavljanja. Ne koristite nikakva otapala ili kaustié¢na
sredstva za ¢iséenje. Nakon ciséenja temeljito ih obriSite jer viSak vode moZe negativno utjecati na zivotni vijek Stapi¢a. Nemojte
susiti na izravnoj sunéevoj svjetlosti.

Dodatna oprema

Koristiti na teSkom terenu Koristiti na mekom terenu

Biljeske
Celi¢ni vrh moze ostetiti tlo, stoga je bolje koristiti gumeni vrh. Nemojte koristiti Stap ispod 15°C. Stapidi nisu namijenjeni djeci.

Usporedba Stapova za nordijsko hodanje i trekking

Karakteristike Nordijsko hodanje trekking
Rukohvati su profilirani, uzljebljeni i prilagodeni za
Rukohvati su glatki i izduzeni. Ne zahtijevaju ¢vrsto drzanje $tapa u jednom sigurnom polozaju.
tocan povratak ruke na isto mjesto tijekom teh- | Pri podupiranju ne otpustamo hvataljke, one su nas
nike otpustanja. oslonac. Zahvaljujudi utorima, rukohvat je udobno
postavljen.
Raczka i pasek TR
Drska
.y OtpL.JSt.'te stisak, pOSth't.? stap oko 15-25 cm, Stalno drzite stisak ruke, postavite stap
Drzanje Stapa usmjerite vrhove blago dijagonalno prema

u visini vaseg hoda, ili malo ispred vas
unutra

Drzite se uspravno, Cesto je hodanje s trekking
ruksakom, gdje morate paziti na opterecenje kra-
lieznice

Lagano nagnut prema naprijed $to omoguduje

Drzanje tijela odrzavanje glatke tehnike

Angazman misic¢a 90% misica Isti misici kao kod obi¢nog hodanja

Polozaj ramena
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