Nordic Walking Style -
specializuota Siaurietisko &jimo parduotuve

Mes Jums galime pateikti viska, ko reikia kokybiskam ir maloniam Siaurietiskam
éjimui: jranga, aksesuarus, mokymus bei konsultacijas.

Nuolat atnaujinama informacija apie é&jimo lazdas, nordic walking aksesuarus
(Zingsniamacius, pulso matuoklius, antgalius, rieSo dirZelius, déklus ir kt.), o taip pat
mokymus rasite internetinéje parduotuvéje www.rinkaplius.It. Jus galite visa tai pirkti
tiesiog Sioje e parduotuvéje arba susisiekti su mumis ir uZsisakyti.

Visoms parduodamoms prekéms suteikiame dvylikos ménesiy garantija, o jai pasibai-
gus atliekame pogarantinj aptarnavima.
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Nordic Walking Style, distribucijos konsorciumas
V.Kréves pr.28a, 50413 Kaunas, Lietuva

Tel.+370 698 25819, e-parduotuvé www.rinkaplius.It
El. pastas: nwst@rinkaplius.It

Nordic Walking (Siaurietiskas éjimas) — kas tai?

Siaurietigkas éjimas — éjimas su specialiomis lazdomis — populiaréja visame pasaulyje
kaip aktyvaus laisvalaikio leidimo, kiino ir sielos sveikatinimo budas, tinkantis jvairaus
amZiaus ir kompleksijos Zmonéms.

Poveikis sveikatai:

+ iki 309% maziau apkrauna judéjimo aparata, todél ypatingai tinka turintiems sanariy
ir nugaros problemy;

- atpalaiduojami kaklo ir sprando srities raumenys

- veiksminga svorio metimo treniruoté gryname ore

« treniruoja virdutinés kiino dalies raumenis

- gerina Sirdies ir kraujagysliy veikla

« aktyvaus kvépavimo déka pagerina viso organizmo apripinimg deguonimi

- yra geriausiai pritaikyta reabilitacija po sportiniy traumy

Siaurietiskas éjimas néra sudétingas ir yra lengvai ismokstamas. Peciy ir ranky jude-
siai yra panass j slidinéjimo metu daromus judesius, taciau jie turi tam tikry specifiniy
bruozy. Kad pajusti judéjimo malonuma ir teigiama poveikj sveikatai, reikia iSmokti teisin-
gos Siaurietisko &jimo technikos apsilankius specialiuose mokymuose.

Nordic walking inventorius — paprasta ir nebrangu!

Pagrindinis inventorius — Siaurietisko éjimo lazdos. Jos yra tusCiavidurés, gamina-
mos i stiklo ir anglies pluosto, naudojant specialias technologijas. Lazdos turi bati tvir-
tos, lengvos ir turéti tam tikrg dirZelio forma. Atkreipiame démesj, kad tai néra kalny ar
slidinéjimo lazdos. Nordic Walking Style Siaurietisko éjimo lazdos skirtos tik Siaurietiskam
éjimui.

Turédami éjimo lazdas Jiis jau galite vaikScioti savo malonumui ir savo sveikatos sti-
prinimui. Aktyviy uzsiémimy metu rekomenduojame naudotis Sirdies ritmo matuokliu, o
Zingsniamatis ir kiti aksesuarai Jusy aktyviam poilsiui suteiks naujy formy ir jspudziy.

Kaip tinkamai pasirinkti éjimo lazdas? Norédami jsitikinti, kad lazdos ilgis teisingai
pritaikytas Jusy ugiui, atsistokite tiesiai, lazda paimkite uz rankenos ir alkiine sulenke
staciu kampu, pastatykite lazda vertikaliai prieS save. Taip stovint lazdos galas 2-3 cm
turi nesiekti Zemés.



Pasirinkdami lazdy ilgj galite pasinaudoti Zemiau pateikiama lentele:
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Lazdy ilgj galima apskaiciuoti pagal formule: lazdos ilgis = Jusy tgis x 0,66. Taciau bet
kuriuo atveju reikia jvertinti tai, kad standartiniy lazdy ilgiai bana nuo 100 cm iki 135 cm
kas 5 cm. Jeigu reikia kitokio ilgio lazdy, jas reikia uzsakyti.

Kaip vaikscioti?

Teisingos éjimo technikos galite iSmokti specialiuose mokymuose. Tadiau kelet3
patarimy mes Jums duosime ia.

Teisingai apsirenkite. Juk néra blogo oro, yra tik netinkama apranga. Avalyné turi bti
patogi, uzdara, su kuo gilesniu pado ranteliu. Tinka bégimo, laisvalaikio, turistiniai batai ir
lengva, judesiy nevarZanti apranga.

Lazdy ilgio juostelé i$ Sviesq atspindincios plévelés, papildomai prie riby prisegami
atSvaitai padés Jiisy saugumui tamsiu paros metu. Venkite judraus eismo!

Teisingai prisiderinkite reguliuojamo ilgio dirZelj jusy rieSui. Tai uztikrins komforta
Jusy judesiams, pagerins atsispyrima bei judesiy tiksluma. Beje, antgaliai ir rie3o dirZeliai
naudojimo eigoje gali bti keiciami naujais, nekeiciant paiy lazdy.

Norédami uZtikrinti lazdos sukibima su kietu pavirSiumi (pvz.vaik$tant asfalto danga),
naudokite lengvai nuimamus guminius antgalius, kurie yra komplektuojami kartu su
lazdomis. VaikS¢iodami per minkst pagrinda, pvz. Zole, guminj antgalj nuimkite. Ir ne tik
dél patogaus €&jimo, bet ir dél to, kad guminiy antgaliy nepamestuméte.

Siaurietisku vaiksciojimu gali uzsiimti praktiskai visi, taciau vis tik jeiqu turite Sirdies ir
kraujo apytakos sutrikimy, prie$ pradédami vaik3cioti pasitarkite su gydytoju.

Ir dar keli patarimai:
buitinémis Siuk3lémis.

Jusy ir aplinkiniy saugumui transportuokite ir neSiokités lazdas tik su uzdétais gumini-
ais antgaliais, 0 geriausiai — papildomai jsigykite specialy dékla.

Lazdy valymui naudokite tik Silta muiluotg vandenj. Nenaudokite tirpikliy, skiedikliy
ar labai stipriy valymo priemoniy.



