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Nordic Walking Teleskop-Stöcke Aus hochwertigem Aluminium, mit ...

Das linke Bein beginnt den Schritt und das Gewicht wird auf das rechte Bein verlagert. Der Körper ist schräg vorgebeugt. 
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DE



Nordic Walking Teleskop-Stöcke Aus hochwertigem Aluminium, mit ergonomisch geformtem Griff



ES



Bastones telescópicos para caminata nórdica De aluminio de primera calidad, con empuñadura ergonómica



EN



Telescopic Nordic walking poles Made of high-quality aluminium with an ergonomic handle



FR



Bâtons de marche nordique télescopiques En aluminium de haute qualité, avec poignée ergonomique



NL



Nordic Walking telescoopstokken Van hoogwaardig aluminium, met ergonomisch gevormde handgreep cm



Bastoni telescopici Nordic Walking Realizzati in alluminio di alta qualità con impugnatura ergonomica
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DE Nordic Walking Die aus Finnland stammende Sportart ermöglicht im Vergleich zum reinen Walking ohne Stöcke ein schonendes Ganzkörpertraining. Der aktive Einsatz der Nordic Walking-Stöcke unterstützt die Fortbewegung und trainiert zusätzlich die Oberkörpermuskulatur. Der Kalorienverbrauch ist um bis zu 50% höher als beim Walken mit gleicher Geschwindigkeit ohne Stöcke. Nordic Walking macht Spaß und ist schnell erlernenbar. Ausgebildete Trainer bieten Kurse zum optimalen Einstieg in diese Sportart an.



Vorteile für den Körper • trainiert das Herz-/Kreislaufsystem • erhöht die Sauerstoffaufnahme • kräftigt den Oberkörper • entlastet den Bewegungsapparat um bis zu 30% • optimal zur Gewichtsreduktion • löst Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich WARNUNG: Sollten Sie körperliche Probleme haben, sprechen Sie bitte vor Beginn des Trainings mit Ihrem Arzt. Die Nordic-Walking-Stöcke sind nicht für kommerzielle Zwecke geeignet. Vorteile von Teleskop-Stöcken Die Stöcke sind individuell an die Körpergröße und die jeweilige Geländeform anpassbar. Das Zusammenschieben der Stöcke auf die kleinste Länge ermöglicht einen einfachen Transport. Anatomisch geformter und transpirations-absorbierender Korkgriff (1) Der besonders hautfreundliche Griff passt sich hervorragend der individuellen Handform an und ermöglicht somit das sichere Halten des Stockes.
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Extrabreite Komfortschlaufe (2) Von unten mit der gesamten Hand durch die Schlaufe schlüpfen, so dass die Handunterfläche auf dem breiten gepolsterten Teil der Schlaufe liegt. Den Stock von einer Seite mit dem Daumen über die Schlaufe und von der gegenüberliegenden Seite mit den anderen Fingern umschließen (besonders wichtig für die Stockschub-Phase). Nun den Klett- Strap um das Handgelenk schließen und die Schlaufe durch den Keil am oberen Griffende auf die individuelle Handgröße einstellen. NORDIC WALKING mit den HUDORA Nordic Walking Stöcken Nordic Walking ist die ideale Outdoor Sportart für jede Jahreszeit, eine Bewegungsform, die sich jeder zunutze machen kann, unabhängig von Alter, Geschlecht, sportlicher Vorbildung oder örtlichen Begebenheiten. Es wirkt sich positiv auf den gesamten Organismus und damit auf den Gesundheitszustand aus, ist sowohl zur Rehabilitation nach Sportverletzungen als auch zur Gewichtsreduzierung, als Einstieg in den Ausdauersport oder als Ergänzungssportart für ambitionierte Läufer geeignet. HUDORA Nordic Walking Stöcke sind mit besten Qualitäten ausgestattet: Die Mischung der Materialien Carbon und Glasfaser zu sogenannten Composite Stöcken bietet sich beim Nordic Walking an. Denn so sind enorme Festigkeiten und Elastizität bei gleichzeitig niedrigem Gewicht gewährleistet. Leichte Aluminium Sorten runden das Sortiment nach unten hin ab. Hochwertige Materialien an Griffen und Schlaufen sowie die aus extra hartem Wolfram-Karbid hergestellte Kronenspitze ermöglichen ein Gelenk schonendes und komfortables Gehen, so wie es von Fachleuten und Instruktoren beschrieben wird: BEWEGUNGSABLAUF BEIM NORDIC WALKING ANFANGSPHASE (3.1) Der rechte Arm des Walkers wird leicht gebeugt und mit abgewinkeltem Stock nach vorn gehalten. Die linke Faust ist auf Höhe des Beckens positioniert, und während des Stockschubes wird der linke Arm nach hinten gestreckt. Beim Abstoßen vom Boden ist das rechte Bein am Knöchel gestreckt. Das linke Bein liegt vorn und die Ferse berührt zum Ansatz eines neuen Schrittes den Boden. 4



STOCKSCHUB-PHASE (3.2) Der Stockschub des rechten Armes und der Abstoß des linken Beines erfolgen zeitgleich. Die Fäuste gleiten knapp vor dem Körper aneinander vorbei, und der Stockschub der rechten Hand beginnt, sobald die Faust das Becken passiert hat. Gleichzeitig schwingt der linke Arm nach vorn und unten. Die Faust umfasst dabei den Stockgriff. Wenn das rechte Bein die gleiche Höhe wie das linke erreicht, wird es in Kniehöhe leicht gebeugt. Das Gewicht liegt auf dem linken Bein und dem Stock der rechten Hand. STOCKSCHUB-PHASE (3.3) Der Stockschub ist bei voller Streckung des rechten Armes abgeschlossen. Um die völlige Streckung des Armes zu erreichen, wird die Hand leicht geöffnet, und der abschließende Stoß wird über die Stockschlaufe ausgeführt. Gleichzeitig wird die linke Faust mit dem Stockgriff leicht nach oben und nach vorn gehoben, wobei der Arm leicht gebeugt wird. Beim Abstoßen vom Boden ist das linke Bein am Knöchel gestreckt. Das rechte Bein liegt vorn und die Ferse berührt zur Einleitung eines neuen Schrittes den Boden. ABSCHLIESSENDE PHASE DES STOCKSCHUBES (3.4) Der Stockschub der rechten Hand wird durch Öffnen der Handfläche und fast völlige Streckung des Armes beendet. Der Stockschub des linken Armes beginnt. Das linke Bein beginnt den Schritt und das Gewicht wird auf das rechte Bein verlagert. Der Körper ist schräg vorgebeugt. EN Nordic walking Unlike walking without poles, this kind of sport, which originated in Finland, provides a gentle full-body workout. The active use of the Nordic walking poles supports forward movement while also training the muscles in your upper body. Up to 50% more calories are consumed than by walking at the same speed without poles. Nordic walking is fun and easy to learn. Experienced instructors have courses on offer for the ideal introduction to this sport.
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Physical advantages • works the cardiovascular system • increases oxygen intake • strengthens the upper body • relieves the strain on the musculoskeletal system by up to 30% • ideal for weight loss • relieves tension in the shoulders and neck WARNING: If you have physical problems, please consult your doctor before starting the training. The Nordic walking sticks are not suitable for commercial use. Advantages of telescopic poles The poles can be individually adjusted to your height and the respective terrain. By sliding the poles down to their shortest length, they can be simply transported. Ergonomic and perspiration-absorbing cork handle (1) The especially skin-friendly handle is an exceptional fit for each individual hand shape, thereby facilitating a secure grip on the pole. Extra-wide comfort strap (2) Slip your entire hand from below through the strap so that the palm of your hand is on the wide cushioned part of the strap. Clasp the pole from one side with your thumb over the strap and from the opposite side with your other fingers (particularly important for the pole push). Now close the Velcro strap around your wrist and adjust the strap to your individual hand size using the wedge at the top end of the handle. NORDIC WALKING with the HUDORA Nordic walking poles Nordic walking is an ideal outdoor sport for any time of year, a form of movement which anyone can do, regardless of age, gender, sports background or local conditions. It has a positive effect on your entire body and therefore on your overall level of health and is suitable for rehabilitation after sports injuries and for weight loss, as an introduction to endurance sport and as a complementary sport for ambitious runners. 6



HUDORA Nordic walking poles are of the highest quality - the mix of carbon and glass fibre in so-called composite poles are ideal for Nordic walking as they ensure enormous resistance and elasticity while still being light to carry. Light aluminium poles round off the range at the lower end. High-quality material in the handles and straps and the extra-durable wolfram carbide tips facilitate comfortable walking which protects your wrist as specified by experts and instructors: HOW TO DO NORDIC WALKING - INITIAL PHASE (3.1) The walker’s right arm is slightly bent and pointed outwards with an angled pole. Your left fist is positioned at pelvis height and your left arm is stretched backwards during the pole push. Your right leg is elongated at the ankle when pushing off from the ground. Your left leg is forward and your heel is in contact with the ground at the start of a new step. POLE PUSH PHASE (3.2) The pole push with your right arm and the push off with your left leg take place at the same time. Your fists glide past each other just in front of your body and the pole push begins with your right hand as soon as your fist has passed your pelvis. At the same time, your left arm swings forwards and down. Your fist is around the handle of the pole when doing so. When you right leg reaches the same height as your left, it is slightly bent at knee height. Your weight is on your left leg and the pole in your right hand. POLE PUSH PHASE (3.3) The pole push is complete when your right arm is fully extended. In order to achieve the full stretch in your arm, your hand is slightly opened and the subsequent push is carried out using the pole strap. At the same time, your left fist with the pole handle is lifted upwards and forwards slightly with your arm slightly bent. Your left leg is elongated at the ankle when pushing off from the ground. Your right leg is forward and your heel is in contact with the ground when initiating a new step. FINAL PHASE OF THE POLE PUSH (3.4) The pole push with your right hand is ended by opening the palm of your hand and almost fully extending your arm. The pole push with your left arm begins. Your left leg begins its step and the weight is shifted to your right leg. Your body is inclined forward. 7



IT Nordic Walking Questo tipo di sport proveniente dalla Finlandia permette rispetto al semplice Walking senza bastoni di tenersi in allenamento. L’uso attivo dei bastoni Nordic Walking favorisce il continuo movimento e tiene in allenamento anche la msucolatura del busto. Il consumo di calorie è fino al 50% maggiore che con il Walking alla stessa velocità senza bastoni. Nordic Walking è divertente e si apprende rapidamente. I trainer esperti offrono corsi per iniziare a praticare questo tipo di sport.



Vantaggi per il corpo • allena il sistema cardiocircolatorio • aumenta l’assunzione di ossigeno • rafforza il busto • scarica l’apparato motorio fino al 30% • ottimo per perdere peso • scioglie le contratture nella zona delle spalle e della nuca AVVERTENZA: Se notate dei disturbi al corpo consultate il vostro medico prima di dare inizio alla seduta di allenamento. I bastoni Nordic-Walking non sono adatti allo scopo commerciale. Vantaggi dei bastoni telescopici I bastoni sono adattabili alla corporatura e alla tipologia di percorso. La chiusura dei bastoni alla lunghezza minima agevola il trasporto. Impugnatura in sughero di forma anatomica e traspirante-assorbente (1) La particolare maniglia anallergica si adatta perfettamente alla forma della vostra mano, con una presa sicura del bastone. Comodo cordoncino extra large (2) Infilate il cordoncino dal basso con tutta la mano in modo che la superficie inferiore della mano sia poggiata sulla parte imbottita del laccetto. Cingere il bastone da una lato con il pollice nel cordoncino e dal lato opposto con le altre dite (particolarmente importante per la fase di spinta del bastone). Adesso chiudere il velcro attorno al polso e regolare il cordoncino alle dimensioni della mano all’estremità superiore dell’impugnatura. 8



NORDIC WALKING con i bastoni HUDORA Nordic Walking Nordic Walking è il tipo di sport ideale da praticare all’aperto per ogni stagione dell’anno, una forma di movimento di cui tutti possono approfittare, senza considerare l’età, il sesso, la formazione sportiva e gli eventi locali. Agisce positivamente sull’intero organismo e di conseguenza sullo stato di salute, è adatto per la riabilitazione dopo lesioni sportive e per la perdita di peso, come ingresso nello sport di resistenza oppure come tipo di sport integrativo per corridori ambiziosi. I bastoni HUDORA Nordic-Walking sono di una qualità eccellente. Il misto di materiali carbonio e fibra ottica per i cosiddetti bastoni compositi viene offerto nel Nordic Walking. Così si garantiscono l’enorme resistenza e l’elasticità con allo stesso tempo un peso esiguo. I tipi leggeri di alluminio completano l’assortimento. I materiali eccellenti delle impugnature e dei cordoncini, nonché della punta della corona realizzata in tungstenocarburo extra duro permettono un’andatura morbida e comoda, così come viene descritta dagli esperti e dagli istruttori: CICLO DI MOVIMENTO NEL NORDIC WALKING FASE INIZIALE (3.1) Il braccio destro del Walker viene leggermente piegato e fissato in avanti con il bastone angolato. Il pugno sinistro viene posizionato all’altezza del bacino e il braccio sinistro viene disteso all’indietro durante la spinta del bastone. La gamba destra è distesa sul malleolo in fase di distacco dal suolo. La gamba sinistra è davanti e il tallone tocca il suolo quando si compie un nuovo passo. FASE DI SPINTA DEL BASTONE (3.2) La spinta del basto del braccio destro e il distacco della gamba sinistra avvengono in contemporanea. I pugni scorrono passando davanti al corpo e la spinta del bastone della mano destra inizia non appena il pugno ha superato il bacino. Allo stesso tempo il braccio sinistro oscilla in avanti e verso il basso. Il pugno cinge l’impugnatura del bastone. Se la gamba destra raggiunge la stessa altezza di quella sinistra, viene leggermente piegata all’altezza del ginocchio. Il peso poggia sulla gamba sinistra e sul bastone della mano destra.
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FASE DI SPINTA DEL BASTONE (3.3) La spinta del bastone termina con la distensione completa del braccio destro. Per ottenere la completa distensione del braccio, la mano viene leggermente aperta e la spinta terminale viene eseguita con il cordoncino del bastone. Allo stesso tempo il pugno sinistro con l’impugnatura del bastone viene sollevato in alto e in avanti, per cui il braccio viene leggermente piegato. La gamba sinistra è distesa sul malleolo in fase di distacco dal suolo. La gamba destra è davanti e il tallone tocca il suolo quando si compie un nuovo passo. FASE FINALE DELLA SPINTA DEL BASTONE (3.4) La spinta del bastone della mano destra viene terminata aprendo il palmo della mano e distendendo quasi completamente il braccio. Inizia la spinta del bastone del braccio sinistro. La gamba sinistra inizia il passo e il peso viene poggiato sulla gamba destra. Il corpo sporto in avanti si inclina. ES Caminata nórdica Este deporte de origen finlandés posibilita – en comparación con la caminata sin bastones- un cuidadoso entrenamiento de todo el cuerpo. El uso activo de los bastones para caminata nór- dica respalda el desplazamiento y además ejercita la musculatura del torso. El consumo de calorías es hasta un 50% mayor que en la caminata sin bastones a la misma velocidad. La caminata nórdica es divertida y fácil de aprender. Entrenadores capacitados ofrecen cursos para un óptimo inicio de este deporte.



Beneficios para el cuerpo • ejercita el corazón y el aparato circulatorio • aumenta el consumo de oxígeno • fortalece el torso • aliviana el sistema motriz hasta en un 30% • es ideal para perder peso • elimina contracturas en los hombros y en el área de la nuca ADVERTENCIA: Si usted tiene problemas físicos, por favor consulte a su médico antes de comenzar con el entrenamiento. Los bastones para caminata nórdica no son aptos para usos comerciales. 10



Beneficios de los bastones telescópicos Los bastones se pueden adaptar de forma individual al tamaño del cuerpo y al respectivo terreno. El plegado de los bastones a la menor longitud permite un fácil traslado. Empuñadura anatómica y absorbente de la transpiración (1) La empuñadura no irritante de la piel se adapta perfectamente a la forma de cada mano posibilitando así el sostén seguro del bastón. Confortable correa extra ancha (2) Deslizar desde abajo toda la mano por la correa, de manera que el área inferior de la mano quede en la parte ancha y acolchada de la correa. Tomar el bastón por un lado con el pulgar sobre la correa y del lado opuesto con los otros dedos (esto es muy importante para la fase del empuje). Cerrar ahora la dragonera alrededor de la muñeca y adaptar la correa al tamaño de la mano por medio del tensor que se encuentra en el extremo superior de la empuñadura. CAMINATA NÓRDICA con los bastones para caminata nórdica HUDORA La caminata nórdica es el deporte de exterior ideal para cualquier estación, es una forma de movimiento que cualquiera puede aprovechar, independientemente de la edad, el sexo, la formación previa en deportes o los sucesos locales. Repercute de forma positiva en todo el organismo y el estado de salud, es apropiada tanto para la rehabilitación tras lesiones deportivas como también para la reducción de peso, así como para el inicio en el deporte de resistencia o como deporte complementario para corredores asiduos. Los bastones para caminata nórdica HUDORA están dotados de las mejores cualidades: La combinación de las fibras de carbono y vidrio en los llamados bastones compuestos es óptima para la caminata nórdica, ya que así se puede asegurar enorme estabilidad y elasticidad, además de ser sumamente livianos. Variedades de aluminio ligero redondean hacia abajo la gama. Los materiales de primera calidad en empuñaduras y correas, así como también la punta en espiga extra resistente elaborada con tungsteno-carbono, permiten una confortable marcha que no daña las articulaciones. Así la describen los especialistas e instructores: 11



DESARROLLO DEL MOVIMIENTO EN LA CAMINATA NÓRDICA - FASE INICIAL (3.1) El brazo derecho del caminante se flexiona suavemente y se mantiene adelante con el bastón extendido. El puño izquierdo se posiciona a la altura de la pelvis, y durante el empuje del bastón el brazo izquierdo se extiende hacia atrás. Al separarse del suelo, la pierna derecha se extiende hacia el tobillo. La pierna izquierda se encuentra adelante y el talón roza el suelo al comienzo de un nuevo paso. FASE DE EMPUJE (3.2) Al mismo tiempo que se realiza el empuje con el bastón del brazo derecho, se separa del suelo la pierna izquierda. Los puños se balancean a poca distancia del cuerpo, y el empuje con el bastón de la mano derecha comienza en el momento en que el puño pasó la pelvis. Al mismo tiempo, el brazo izquierdo se balancea hacia el frente y abajo. Es allí donde la mano toma la empuñadura. Cuando la pierna derecha alcanza la misma altura que la izquierda, se la flexiona levemente a la altura de la rodilla. El peso cae sobre la pierna izquierda y el bastón de la mano derecha. FASE DE EMPUJE (3.3) El empuje del bastón termina cuando el brazo derecho está totalmente extendido. Para conseguir la extensión total del brazo se abre ligeramente la mano, y el empujón final se realiza sobre la correa del bastón. Al mismo tiempo se eleva y se lleva suavemente hacia delante el puño izquierdo con la empuñadura del bastón, mientras se flexiona ligeramente el brazo. Al separarse del suelo, la pierna izquierda se estira hacia el tobillo. La pierna derecha se encuentra adelante y el talón roza el suelo al comienzo de un nuevo paso. FASE FINAL DE EMPUJE CON EL BASTÓN (3.4) El empuje con el bastón de la mano derecha finaliza con la apertura de la mano y la extensión casi completa del brazo. Comienza el empuje con el bastón del brazo izquierdo. La pierna izquierda comienza el paso y el peso cae sobre la pierna derecha. El cuerpo está inclinado hacia delante.
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FR Marche nordique En comparaison avec la marche standard sans bâtons, ce sport originaire de Finlande permet un entraînement doux du corps entier. L’utilisation active des bâtons de marche nordique aide à la propulsion en avant et permet d’entraîner la musculature du haut du corps. La consommation de calories augmente de près de 50 % par rapport à la marche sans bâtons à vitesse identique. La marche nordique est un véritable plaisir et s’apprend facilement. Des entraîneurs qualifiés proposent des cours pour s’initier de manière optimale à ce type de sport.



Bénéfices pour le corps • entraîne le système cardio-vasculaire • augmente l’oxygénation • fortifie le haut du corps • décharge l’appareil locomoteur jusqu’à 30 % • contribue de manière optimale à la perte de poids • dénoue les tensions dans la région du cou et des épaules AVERTISSEMENT: Si vous avez des problèmes physiques, prenez conseil auprès de votre médecin avant de commencer l’entraînement. Les bâtons de ski nordique ne sont pas destinés à des fins commerciales. Avantages des bâtons télescopiques Ces bâtons s’adaptent individuellement à la taille de chacun et au type de terrain correspondant. Le fait qu’ils se replient à une longueur minimum simplifie le transport. Poignée en liège de forme anatomique absorbant la transpiration (1) La poignée particulièrement agréable au toucher est exceptionnellement bien adaptée à la forme de la main et permet ainsi une tenue sûre du bâton.
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Dragonne extra-large très confortable (2) Passer la main dans la dragonne par la partie inférieure, de manière à ce le plat de la main repose sur la partie large et capitonnée de la dragonne. Saisir le bâton en plaçant le pouce d’un côté audessus de la dragonne et les autres doigts sur le côté opposé (particulièrement important pour la phase de poussée du bâton). Fermer ensuite l’attache velcro autour du poignet et ajuster la dragonne à la taille de la main au moyen du coin de fixation situé sur l’extrémité supérieure de la poignée. Faire de la marche nordique avec les bâtons de marche nordique HUDORA La marche nordique est le sport de plein air idéal en toutes saisons, une acticité physique dont chacun peut tirer bénéfice, quels que soient l’âge, le sexe, le niveau sportif ou les conditions locales. Elle a un effet positif sur l’organisme tout entier et de ce fait sur l’état de santé, elle convient aussi bien pour la rééducation après des blessures sportives que pour la perte de poids, comme introduction au sport d’endurance ou comme sport complémentaire pour les coureurs ambitieux. Les bâtons de marche nordique HUDORA sont fabriqués avec les meilleurs matériaux : Le mélange de carbone et de fibre de verre s’impose pour les bâtons dits composites utilisés pour la marche nordique. Car, c’est ainsi que sont garantis une haute résistance et une grande élasticité associées à un faible poids. Les bâtons en aluminium léger complètent la gamme de base. Les matières de haute qualité utilisées pour les poignées et les dragonnes ainsi que les pointes en carbure de tungstène extradur permettent une marche confortable qui ménage les articulations, comme le décrivent les spécialistes et les instructeurs : DEROULEMENT DU MOUVEMENT LORS DE LA MARCHE NORDIQUE - PHASE INITIALE (3.1) Le bras droit du marcheur est légèrement fléchi et tenu vers l’avant avec le bâton incliné vers l’arrière. Le poing gauche est positionné à hau- teur du bassin et, pendant la poussée sur le bâton, le bras gauche est tendu vers l’arrière. Lors de la poussé au sol, la jambe droite est tendue au niveau de la cheville. La jambe gauche est devant et entame un nouveau pas en posant le talon sur le sol. 14



PHASE DE POUSSEE DU BATON (3.2) La poussée du bâton avec le bras droit et la poussée avec la jambe gauche s’effectuent simultanément. Les poings glissent devant le corps et la poussée du bâton avec la main droite commence dès que le poing a dépassé le bassin. Le bras gauche oscille en même temps vers l’avant et vers l’arrière. Le poing étreint pour ce faire la poignée du bâton. Lorsque la jambe droite atteinte la même hauteur que la gauche, elle se plie légèrement à hauteur du genou. Le poids repose sur la jambe gauche et le bâton de la main droite. PHASE DE POUSSE DU BATON (3.3) La poussée du bâton se termine par l’étirement complet du bras droit. Pour étirer entièrement le bras, la main est légèrement ouverte et la poussée finale est effectuée via la dragonne. Le poing gauche est simultanément légèrement relevé vers l’avant, le bras étant légèrement fléchi. Lors de l’élancement du sol, la jambe droite est tendue au niveau de la cheville. La jambe droite est devant et le talon touche le sol pour amorcer un nouveau pas. PHASE FINALE DE LA POUSSEE DU BATON (3.4) La poussée du bâton avec la main droite se termine par l’ouverture de la paume de la main et de l’étirement presque complet du bras. La jambe gauche entame le pas et le poids est transféré sur la jambe droite. Le corps est penché vers l’avant. NL Nordic Walking In vergelijking met de ‘gewone’ wandelsport biedt deze uit Finland afkomstige sport een training voor het HELE lichaam met een laag risico op blessures. Het actieve gebruik van de Nordic Walking stokken ondersteunt de voortbeweging en traint bovendien de spieren in het bovenlichaam. Het calorieënverbruik ligt ongeveer 50% hoger dan bij een wandeling met gelijke snelheid en zonder stokken. Nordic Walking is leuk en is snel geleerd. Daarvoor opgeleide trainers bieden cursussen aan om op een optimale manier in deze sport actief te worden.
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Voordelen voor het lichaam • Traint het hart-/vaatsysteem • Verhoogt de zuurstofopname • Maakt het bovenlichaam sterker • Ontlast het bewegingsapparaat met wel 30% • Optimaal om af te vallen • Bevrijdt u van spanningen in schouder en nekzone WAARSCHUWING: Mocht u lichamelijke klachten hebben, dan moet u vóór eventuele trainingen uw arts raadplegen. De Nordic Walking stokken zijn niet geschikt voor commerciële doeleinden. Voordelen van telescoopstokken De stokken zijn verstelbaar en kunnen aangepast worden aan de lichaamsgrootte en het terrein/ parcours. Door de stokken tot de kleinste lengte in te schuiven kunnen zij gemakkelijk meegenomen worden. Anatomisch gevormde en transpiratie absorberende kurkgreep (1) De bijzonder huidvriendelijke greep past zich uitstekend aan de individuele handvorm aan en biedt daarom een veilig houvast voor de stok. Extra brede comfortlus (2) Schuif van onderen de hele hand door de lus, zodat het vlak van de hand op het brede, beklede deel van de lus rust. Omsluit de stok van de ene zijde met de duim over de lus en aan de tegenoverliggende zijde met de andere vingers (bijzonder belangrijk voor de afzetfase van de stok). Sluit nu het klittenbandje om de pols en stel de lus via de wig aan het bovenste greepeinde in op de individuele handgrootte.
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NORDIC WALKING met de HUDORA Nordic Walking stokken Nordic is de ideale outdoor sport voor elk jaargetijde. Het is een bewegingsvorm waar iedereen gebruik van kan maken, ongeacht leeftijd, geslacht, eerder beoefende sporten of plaatselijke omstandigheden. Hij heeft een positieve invloed op het hele lichaam en op de gezondheid en is geschikt als revalidatie na sportblessures, als manier om af te vallen, als opstap naar duursporten en als aanvullende sportbeoefening voor ambitieuze lopers. HUDORA Nordic Walking stokken hebben optimale eigenschappen: Nordic Walking stokken maken gebruik van de zogenaamde Composites, een mix van de materialen koolstof en glasvezel. Deze garanderen een enorme robuustheid en elasticiteit bij een laag gewicht. Lichte aluminium types completeren het assortiment als basiskeuze. De hoogwaardige materialen in de grepen en lussen en de van extreem hard wolfraamcarbide gemaakte kroonpunt ontzien de gewrichten en zorgen voor de comfortabele loopwijze die door vakmensen en instructeurs beschreven wordt: BEWEGINGSSEQUENTIE BIJ NORDIC WALKING BEGINFASE (3.1) De rechter arm van de ‚walker’ wordt licht geboden met de stok onder een hoek naar voren gehouden. De linker vuist bevindt zich ter hoogte van het bekken. Tijdens het schuiven van de stok wordt de linker arm naar achteren gestrekt. Bij het afzetten van de grond is het rechter been gestrekt bij de enkel. Het linker been is voor en de hiel raakt de grond om een nieuwe stap te beginnen. STOKDUWFASE (3.2) Het duwen tegen de stok met de rechterarm en het afzetten van het linker been vinden tegelijkertijd plaats. De vuisten glijden vlak voor het lichaam langs elkaar heen en de rechter hand begint tegen de stok te duwen, zodra de vuist het bekken gepasseerd is. Tegelijkertijd zwenkt de linkerarm naar voren en beneden. De vuist is daarbij om de stokgreep gesloten. Wanneer het rechter been op dezelfde hoogte als het linker been komt, wordt het licht gebogen in de knie. Het gewicht rust op het linker been en op de stok in de rechter hand. 17



STOKDUWFASE (3.3) Het duwen tegen de stok is afgerond wanneer de rechter arm volledig gestrekt is. Om een volledige strekking van de arm te bereiken wordt de hand licht geopend en de afrondende stoot wordt via de stoklus uitgevoerd. Tegelijkertijd wordt de linker vuist met de stokgreep licht naar boven en naar voeren geheven, waarbij de arm licht gebo- gen wordt. Bij het afzetten van de grond is het linker been gestrekt bij de enkel. Het linker been is voor en de hiel raakt de grond om een nieuwe stap te beginnen. AFSLUITENDE FASE VAN DE STOKBEWEGING (3.4) De afzetten van de stok met de rechter hand wordt beëindigd door het openen van de handpalm en een vrijwel volledige strekking van de arm. De stokduwfase met de linker arm begint. Het linker been begint de pas en het gewicht wordt overgebracht op het rechter been. Het lichaam is schuin naar voeren gebogen.
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Doppelclip Für leichte Aufbewahrung



EN



Double clip For easy storage



IT



Doppia clip per una facile conservazione ES



FR



NL



Doble clip para un almacenamiento sencillo Double clip pour un rangement facile Dubbele clip om de stokken gemakkelijk op te bergen
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DE



Nordic-Walking-Teller Zum Einsatz bei Schnee. Verhindert das Einsinken des Stockes in weichen Untergrund.



EN



Nordic-Walking discs For use in snow. Prevent the pole from sinking down into the soft ground.



IT



Disco da Nordic-Walking Da usare in caso di neve. Impedisce di affondare il bastone sul terreno morbido.



ES



Plato para Nordic-Walking Para usar sobre nieve. Evita que el bastón se hunda en una superficie blanda.



FR



Assiette de Nordic-Walking A utiliser dans la neige. Evite au bâton de s’enfoncer dans un sol mou.



NL



Nordic-Walkingschotel Voor gebruik bij sneeuw. Voorkomt dat de stok wegzakt in een zachte ondergrond. Hartmetall-Kronenspitze aus Wolfram Karbid Hard metal tips made of wolfram carbide Punta a corona in metallo duro realizzata in tungsteno-carburo Punta de corona de metal duro a base de carburo de wolframio Pointe en métal dur en carbure de tungstène
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Hardmetalen kroonpunt van wolfraamcarbide



DE



EN



IT



ES



FR



NL



DE Asphalt-Pad Zum Einsatz bei hartem Untergrund. Die spezielle Spitze reduziert Vibrationen und sorgt durch natürliche Bewegung für die Schonung von Hand-, Ellenbogen und Schultergelenken. Die Spitze des Asphalt-Pads zeigt nach hinten, so dass man sich beim Gehen optimal abstoßen kann. EN Asphalt pads For use on hard ground. The special tip reduces vibrations and ensures natural movement, thereby going easy on your hand, elbow and shoulder joints. The tip of the asphalt pad is pointed backwards so that you can get the best push off when walking. IT Cuscinetto da asfalto Da usare in caso di terreno duro. La speciale punta riduce le vibrazioni e protegge le articolazioni delle mani, dei gomiti e delle spalle. La punta del cuscinetto da asfalto è rivolta verso il basso per consentire un’ottima andatura e fungere anche da respingente. ES Amortiguador para asfalto Para usar sobre una superficie dura. La punta especial reduce las vibraciones y alivia, por medio de un movimiento natural, las articulaciones de las manos, los codos y los hombros. La punta del amortiguador para asfalto indica hacia atrás para aumentar el impulso al caminar. FR Tampon pour asphalte A utiliser sur un sol dur. La pointe spéciale réduit les vibrations et ménage les articulations des mains, des coudes et des épaules grâce au mouvement naturel. La pointe du tampon pour asphalte est dirigée vers l’arrière afin de pouvoir s’élancer de manière optimale. NL Asfalt-pad Voor gebruik bij een harde ondergrond. De speciale punt reduceert de vibraties en zorgt er door natuurlijke bewegingen voor dat de gewrichten van hand, elleboog en schouder ontzien worden. De punt van de asfalt-pad wijst naar achteren, zodat men zich bij het lopen optimaal kan afzetten. 20



DE WARTUNG UND LAGERUNG : Reinigen Sie das Produkt nur mit einem Tuch oder feuchten Lappen und nicht mit speziellen Reinigungsmitteln! Überprüfen Sie das Produkt vor und nach Gebrauch auf Schäden und Verschleissspuren. Nehmen Sie keine baulichen Veränderungen vor! Verwenden Sie zu Ihrer eigenen Sicherheit nur Original-Ersatzteile. Diese können Sie bei HUDORA beziehen. Sollten Teile beschädigt sein oder scharfe Ecken und Kanten entstanden sein, darf das Produkt nicht mehr verwendet werden! Nehmen Sie im Zweifel mit unserem Service Kontakt auf (http://www.hudora.de/service/). Lagern Sie das Produkt an einem sicheren, witterungsgeschützten Ort, so dass es nicht beschädigt werden kann oder Personen verletzen kann. ENTSORGUNGSHINWEIS : Bitte führen Sie das Produkt am Ende seiner Lebensdauer den zur Verfügung stehenden Rückgabe- und Sammelsystemen zu. Fragen beantworten die Entsorgungsunternehmen vor Ort. SERVICE : Wir sind bemüht einwandfreie Produkte auszuliefern. Sollten trotzdem Fehler auftreten, sind wir genauso bemüht, diese zu beheben. Deswegen erhalten Sie zahlreiche Informationen zum Produkt, zu Ersatzteilen, Problemlösungen und verloren gegangene Aufbauanleitungen unter http://www.hudora. de/artnr/66610/. EN MAINTENANCE AND STORAGE : Use a dry or damp cloth only to clean the product; do not use special cleaning agents! Check the product for damage or traces of wear and tear before and after each use. Do not make any structural changes. For your own safety, please use original spare parts only. These can be sourced from HUDORA. If parts become damaged or if sharp edges or corners should develop, the product may not be used any more. If in any doubt, please contact our service team (http://www.hudora. de/service/). Store the product in a safe place where it is protected from the elements, cannot be damaged, and cannot injure anyone. DISPOSAL ADVICE : At the end of the product’s life, please dispose of it at an appropriate collection point provided in your area. Local waste management companies will be able to answer your questions on this. SERVICE : We make every effort to deliver faultless products. If faults do arise however, we put just as much effort into rectifying them. Therefore, you can find numerous information on the product, replacement parts, solutions to problems and lost assembly manuals at http://www.hudora.de/artnr/66610/.
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IT MANUTENZIONE E CONSERVAZIONE : Pulire il prodotto solo con un panno oppure con un panno inumidito senza usare speciali detergenti. Verificate che il prodotto non abbia subito danno e non presenti tracce di usura prima e dopo l’uso. Non apportate alcuna modifica al prodotto. Utilizzate per la vostra sicurezza solo ricambi originali. Essi si possono acquistare presso la ditta HUDORA. Se le parti dovessero essere danneggiate oppure dovessero evidenziare angoli e spigoli, il prodotto non potrà essere più utilizzato. Nel dubbio contattate il nostro centro di assistenza tecnica (http://www.hudora.de/service/). Stoccate il prodotto in un luogo sicuro, protetto dalle intemperie, in modo che non possa essere danneggiato o ferire delle persone. ISTRUZIONI PER LO SMALTIMENTO : Siete pregati di portare l’apparecchio, al termine della propria durata utile, presso un apposito punto di raccolta e di restituzione disponibile. L’impresa di smaltimento locale sarà a vostra disposizione per rispondere ad eventuali domande. ASSISTENZA TECNICA : Ci sforziamo a fornire dei prodotti perfettamente funzionali. Se comunque doveste riconoscere eventuali difetti, ci impegneremo subito a rimuoverli. A tale proposito riceverete tante informazioni sul prodotto, sui pezzi di ricambio, sulle soluzioni ai problemi e sulle istruzioni per il montaggio andate perse sul sito web all’indirizzo http://www.hudora. de/artnr/66610/. ES MANTENIMIENTO Y ALMACENAMIENTO : Limpie el producto sólo con un paño o un trapo húmedo y no con agentes de limpieza especiales. Revise el producto antes y después del uso en cuanto a daños y rastros de desgaste. No efectúe modificaciones estructurales. Por su propia seguridad, utilice sólo repuestos originales. Podrá adquirirlos en HUDORA. Si hay partes dañadas o se han generado ángulos y bordes filosos, el producto no deberá seguir siendo utilizado. En caso de duda, contáctese con nuestro servicio técnico a http://www.hudora.de/service/. Guarde el producto en un lugar seguro, protegido de las inclemencias del tiempo, de modo que no pueda ser dañado ni pueda lastimar a personas. INSTRUCCIONES DE DESECHACIÓN : Utilice los sistemas de devolución o recogida disponibles para desechar el producto cuando éste llegue al final de su vida útil. Consulte en su caso a los servicios de desechación locales.
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SERVICIO: Procuramos vender siempre productos perfectos. Si éstos presentan, no obstante, defectos, procuramos eliminarlos inmediatamente. Por ello proporcionamos numerosas informaciones sobre el producto y los recambios, soluciones a problemas e instrucciones de montaje perdidas en http://www. hudora.de/artnr/66610/. FR ENTRETIEN ET STOCKAGE : Nettoyez le produit uniquement avec un tissu ou chiffon humide et non avec un produit de nettoyage spécial! Avant et après utilisation, vérifiez le produit afin de détecter tout signe d’endommagement ou d’usure. N’apportez aucune modification conceptuelle. Pour votre propre sécurité, n’utilisez que des pièces de rechange d’origine. Vous pouvez les acquérir auprès de HUDORA. Le produit ne doit plus être utilisé en cas d’endommagement de certaines parties ou d’apparition de coins saillants ou d’arêtes vives. En cas de doute, prenez contact avec notre service après-vente (http://www.hudora.de/service/). Stockez le produit dans un endroit sûr et à l’abri des intempéries de manière à ce qu’il ne puisse pas être endommagé et qu’il ne puisse blesser personne. CONSIGNES D’ÉLIMINATION : A la fin de la durée de vie de l’appareil, veuillez l’amener dans un centre de reprise et de collecte mis à disposition. Le personnel des déchetteries répondra à toutes vos questions sur place. SERVICE APRÈS-VENTE : Nous nous efforçons de livrer des produits irréprochables. Cependant, en cas de défaillances, nous déployons également tous les efforts requis afin de les éliminer. Vous pouvez obtenir de nombreuses informations sur le produit, les pièces de rechange, la résolution des problèmes et les instructions de montage égarées sur http://www.hudora.de/ artnr/66610/. NL ONDERHOUD EN OPSLAG : Reinig het product slechts met een doek of een vochtige lap en niet met speciale reinigingsmiddelen. Controleer het product vóór en na gebruik op schades en tekenen van slijtage. Verander niets aan de constructie van het product. Gebruik voor uw eigen veiligheid alleen originele onderdelen. Deze zijn verkrijgbaar bij HUDORA. Mochten onderdelen beschadigd zijn of scherpe hoeken en randen ontstaan zijn, dan mag het product niet meer worden gebruikt. Neem in geval van twijfel contact op met onze Serviceafdeling (http://www.hudora.de/service/). Berg het product op een veilige plek op waar het beschermd is tegen weersinvloeden, zodat het niet beschadigt raakt of mensen verwondingen toebrengt. 23



AANWIJZING VOOR DE AFVOER AAN HET EINDE VAN DE LEVENSDUUR : Laat het toestel aan het einde van de levensduur afvoeren via de ter beschikking staande teruggaveen inzamelsystemen. Met eventuele vragen kunt u terecht bij afvalverwerkers bij u in de buurt. SERVICE: Wij doen ons best om producten te leveren die helemaal in orde zijn. Mochten toch fouten voorkomen, dan zullen wij ons best doen om deze op te lossen. Om die reden vindt u zeer veel informatie over product, onderdelen, probleemoplossingen en kwijtgeraakte opbouwinstructies onder http://www.hudora.de/artnr/66610/.
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Nordic Walking CMG 

del 24 al 26 de febrero de 2017. MALLORCA. Viernes 24: Detalle de bienvenida con cava. Actividades deportivas bajo la re
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nordic walking compact die nordic walking fibel ... AWS 

PDF Subject: Nordic Walking Compact Die Nordic Walking Fibel Nordic Walking Ist Die Beste Erfindung Des 20. Jahrhunderts Its strongly recommended to start read the Intro section, next on the Quick Discussion and find out all the topic coverage within
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nordic walking am untermain nordic walking vorschlage im landkreis 

MILTENBERG. NWAUNWVILM39-2 | PDF | 77 Page | 2,333 KB | 17 Jan, 2018. If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that delivers many Nordic Walking Am Untermain. Nordic Walking Vor
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NORDIC WALKING IN & UM OBERSTDORF 

Skiflugschanze und retour. Die Hinweis- schilder mit Vermerk des Schwierigkeitsgra- des von blau (leicht), rot (mittel) bis schwarz. (schwierig) fÃ¼r die jeweilige ...










 


[image: alt]





nordic walking praxisbuch so lernen sie richtig mit 

Read Online Now nordic walking praxisbuch so lernen sie richtig mit der alfa technik fur jeden geeignet und rucken Ebook PDF at our Library. Get nordic ...
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dachsysteme aus aluminium - Dachbaustoffe 

PREFA Aluminium Dachplatten vereinen eine zeitlos geradli- nige Formensprache mit hÃ¶chsten QualitÃ¤tsansprÃ¼chen bei. StabilitÃ¤t und Langlebigkeit. Die neue ...
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HaustÃ¼ren aus aluminium. 

TÃ¼rmindestmaÃŸ 860 x 1890 mm. Nuten in Zierschliffoptik auf der AuÃŸenseite n AufsatzfÃ¼llung n Farbe Ã¤hnl. RAL 9007 n Griff ZAE 6s 600 mm | PG 6 n Seitenteil ...
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nordic walking ein gesundheitssport eine untersuchung der 

If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that delivers many Nordic Walking Ein. Gesundheitssport Eine Untersuchung Der Gesundheitsfordernden Effekte Von. Nordic Walking. You can
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nordic walking ein praktischer ratgeber fitness und 

PDF File: Nordic Walking Ein Praktischer Ratgeber Fitness Und Vergnugen Fur Alle ... NWEPRFUVFA35-10 | PDF | 70 Page | 2,121 KB | 10 Jan, 2018.
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nordic walking die schonsten strecken rund um 

PDF Ebook nordic walking die schonsten strecken rund um nurnberg mit furth und Free Download, Save or Read Online nordic walking die schonsten strecken ...
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Nordic Walking Composite-Stöcke Mit ergonomisch geformtem Griff ... 

[PDF]Nordic Walking Composite-Stöcke Mit ergonomisch geformtem Griff ...files.hudora.de.s3.amazonaws.com/l7G6QpwXg8fptW7
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mehr bewegung braucht der mensch mit nordic walking zum 

This Mehr Bewegung Braucht Der Mensch Mit Nordic Walking Zum Normalgewicht Eine Trainingsanleitung Fur. Ubergewichtige Pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information,
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aus Aluminium 

Tel: 0049 2451 9 03 0019. Fax: 0049 2451 9 030068 .... Günstig ist die Wirkung einer Belüftung durch Kippfenster in den seitlichen Dachschrägen (wirksam.
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nordic walking laufen sie sich schlank und pdf 

Read Online Now nordic walking laufen sie sich schlank und Ebook PDF at our Library. Get nordic walking laufen sie sich schlank und PDF file for free from our ...
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aqua fitness in der schule aqua nordic walking ... AWS 

This Aqua Fitness In Der Schule Aqua Nordic Walking Handbuch Fur Lehrerinnen Und Instruktorinnen Pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if provided. It's goi
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Universal TV-Wandhalterung aus Aluminium ... - Manhattan Products 

Fullmotion und hochwertiges Aluminium. UngÃ¼nstige Wohnungsarchitektur, sperrige MÃ¶bel und Spiegelungen durch Sonneneinstrahlung kÃ¶nnen das ...
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vital nordic walking richtig fit und gesund mehr 

vital nordic walking richtig fit und gesund mehr energie ausdauer ideal fur die figur gut PDF eBook. VITAL NORDIC WALKING RICHTIG FIT UND. GESUND ...
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nordic walking compact die fibel ist beste erfindung 

walking compact die fibel ist beste erfindung des 20 PDF file for free from our online ... kind of device,whether its your laptop, Kindle or iPhone, there are more ...
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Universal TV-Wandhalterung aus Aluminium ... - Manhattan Products 

damit fÃ¼r perfektes Bild, Kontrast und SchÃ¤rfe. Dank. VESA-Entsprechung und QualitÃ¤tsmaterial ist sie geeignet fÃ¼r eine groÃŸe Bandbreite an Curved- und FlachbildschirmgrÃ¶ÃŸen und sorgt fÃ¼r zuverlÃ¤ssige Befestigung Ã¼ber dem Boden. Ideal fÃ¼r 
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nordic walking die schonsten strecken rund um ... AWS 

This particular Nordic Walking Die Schonsten Strecken Rund Um Frankfurt Mit Spessart Taunus Und Odenwald. PDF start with Introduction, Brief Session till the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, when presented










 


[image: alt]





outdoorkarte 24 pfalzerwald 1 50000 wandern rad nordic walking 

This particular Outdoorkarte 24 Pfalzerwald 1 50000 Wandern Rad Nordic Walking Kummerlyfrey Outdoorkarten. Deutschland PDF start with Introduction, Brief ...
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Function Package for Aluminium 

Disadvantages aluminium. â–¡ More demanding to weld. â–¡ Generates toxic fumes at welding ... Reference - 9. Referens. â–¡ Ground material: UNI 3058 and 7003. â–¡ Thickness: 4mm. â–¡ Electrode: AlMg5 D=1,2mm. â–¡ Gas: Ar70He30. â–¡ Wire feed speed. â
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70 - Aluminium Verre Acier 

Il centro di lavoro Dali Ã¨ stato progettato per eseguire lavorazioni di foratura e fresatura su profilati estrusi in alluminio e PVC. Le specifiche meccaniche di ...
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Nordic Week 

den Winter auf seine schÃ¶nste Weise! In der Loipe, mit Schnee- schuhen oder unterwegs auf ... Susanne KÃ¼mmerle. Eintritt 8,00 â‚¬* bzw. 10,00 â‚¬. VORTRÃ„GE.
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