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Szczegodlnie gdy trzeba chroni¢ mtode, ten z pozoru opasty i powolny wielkolud potrafi
nawet zatopi¢ t6dz. Nic dziwnego skoro mierzy nawet 4 metry, a jego waga potrafi siegac
1500 kg. Morsy sg powolne na lgdzie, przez co mogg nas zmyli¢, bo w wodzie sg bardzo
szybkie i zwinne. A my? ,Mors” z dwuletnim doswiadczeniem cieszy sie juz o wiele lepszym
zdrowiem i witalnoscig niz w czasie kiedy jeszcze nie morsowat. Tegoroczny sezon juz w
petni wiec pozostaje tylko poszuka¢ akwenu oraz dobrego towarzystwa. Do tego porzadna
czapka i do dzieta.

Morsowanie w ekipie

Morsowanie polega na krétkotrwatym zanurzeniu lub kapieli w zimnej wodzie - w jeziorze, morzu, rzece

czy basenie. Za zimnga uznaje sie wode ponizej 15°C, w morsowaniu za zimng wode uznaje sie przedziat 12 - 8°C,
a zalodowatg ponizej 4°C. Kgpiele w zimnej wodzie praktykowane sg od setek lat. Zalecat je sam Hipokrates.
Od kilku lat ptywanie w lodowatej wodzie jest tez oficjalng dyscypling sportowa.

Do zdrowotnych skutkéw mozna zaliczy¢: obnizenie ciSnienia tetniczego, zwolnienie tetna, obnizenie czynnikéw
ryzyka chordb sercowo-naczyniowych, wzrost wrazliwosci na insuling, spadek trojgliceryddw, wzrost kortyzolu,
ochrona przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw, dziatanie antydepresyjne, zwiekszenie odpornosci

na stres, poprawa pamieci, poprawa odpornosci, zwiekszenie leukocytédw i monocytéw, poprawa wydolnosci
fizycznej.

Ptywanie, kapiele czy zanurzanie sie w zimnej wodzie wymaga przygotowania, aklimatyzacji. Kazde zanurzenie
w zimnej wodzie powinno odbywac sie pod nadzorem. Do zimnej wody nie wchodzimy sami, zawsze wchodzimy
w towarzystwie doswiadczonej osoby, ktéra w pore zauwazy, ze dzieje sie co$ ztego.

Zanurzenie w zimnej wodzie w pierwszym odruchu powoduje: przyspieszenie czynnosci serca, skurcz naczyn
krwionosnych i zwigzany z tym wzrost ciSnienia, przyspieszenie oddechu i jego sptycenie, zwiekszenie obcigzenia dla
catego serca. Dlatego z tej aktywnosci nie powinny korzysta¢ osoby: ze stwierdzong wadg zastawkowa,

ze stwierdzong chorobg wiericowa, przebytym zawatem serca, Zle kontrolowanym nadcisnieniem tetniczym,

z zaburzeniami rytmu serca, z padaczka.

Na terenie naszego powiatu jest wiele 0séb, ktére zazywajg zimnych kgpieli réwniez w okresie od listopada do
marca. Spotykajg sie w réznych miejscach gdzie oddajg sie relaksowi i nabierajg odpornosci. Wsréd nich jest
rodzinna grupa morsow, ktorzy zanurzaja sie w Brynicy. Oto co oni sgdza o zimowym zanurzaniu sie w wodzie.

- Od czasu kiedy zaczefa sie nasza przygoda z morsowaniem zauwaZzylismy, ze rzadko chorujemy, a jak juz
cos nas dopadnie to sg to gora trzy dni. ZauwaZzylismy réwniez, Ze nie zmniejszajgc spoZywanych positkow
w okresie zimowym nie tyjemy, waga utrzymuje sie caly czas taka sama. Po wyjsciu z kilku minutowej
kapieli czujemy, Ze mozemy gory przenosic.

-Zimowe zanurzanije sie czy zimna kgpiel dodaje nam energii, poprawia nastrdj, hartuje nasz organizm i
zapewnia lepszg tolerancje niskich temperatur. Kgpiele uruchamiajg u nas procesy obronne, stymulujgc
prace ukfadu odpornosciowego. Zdarzajg sie momenty, Zze po morsowaniu pojawia sie na naszym ciele
wysypka, ktora swiadczy, Zze organizm sie oczyszcza i wyrzuca toksyny na skore.

Przygode z morsowaniem mozna zaczynac¢ w kazdym wieku pamietajgc aby przestrzegac podstawowych zasad
oraz nie wchodzi¢ do zimnej wody samemu, nie majac obok siebie osoby asekurujacej, ktéra w przypadku ztego



samopoczucia mogta udzieli¢ nam pomocy. Tak wiec krotka rozgrzewka i do wody.
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