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Wielki BOOM na morsowanie! O swojej pasji do zimnej wody
opowiadaja nam lokalne morsy: Malgorzata, Maria i Rafal

data aktualizacji: 2021.02.02

Dlaczego morsuja? Bo "zimna woda zdrowia doda"! Ale nie tylko. Milosnicy zimnych kapieli
zwiazani z Itawa i Lubawa opowiadaja nam, ze takie - dla laikow - ekstremalne
doswiadczenia daja tez nieztego kopa pod wzgledem mentalnym!

O fenomenie morsowania rozmawiamy z milosnikami takich kapieli z naszych
stron. Jak zaczynali, co im daje zimna woda, co radza tym, ktorzy chcieliby, a
moze troche sie boja, sprobowac? Przeczytajcie, oddajemy gtos lokalnym
morsom.

Malgorzata Szynal Trzaskawka, prezes Stowarzyszenia Kulturalno-Artystycznego "SART" w
Itawie, rekodzielniczka

MORSOWANIE "UWALNIA GEOWE"

Po raz pierwszy sprobowatam morsowania, bedac w te
Swieta u rodzicéw na Podkarpaciu. Pasja do zimnej wody



zarazita mnie tam siostra, ktora morsuje juz drugi sezon.
Fantastycznie sie wtedy czultam: pobudzona, pelna energii i
pozytywna.

Teraz korzystam z dobrodziejstw zimnej wody regularnie w
kazda niedziele, a - jesli czas pozwala - to czasem takze w
srody. To pozwala mi "uwolni¢ gtowe". Doskonale tez
wzmacnia moj organizm, hartuje i uodparnia. Wczesniej
styczen nie byt dla mnie pod wzgledem zdrowia najlepszym
czasem. W okresie okotoswiatecznym zawsze wyjezdzatam
na liczne targi rekodzieta, pdzniej czesto przechodzitam
przeziebienia i zmagatam z ogélnym ostabieniem
organizmu. Teraz nie choruje, nie mam nawet kataru.
Morsowanie wspaniale tez wplywa na skore, ujedrniajac
Ja.

Zwykle nie morsuje w duzych grupach, ale z drugiej strony
- sama tez nie odwazytabym sie pojechaé. Zazwyczaj
"ciggne" wiec ze soba meza! Z drugiej strony widze duze
plusy morsowania w grupach: jest bezpiecznie i wesoto,
ktos zawsze podejmie sie przygotowania przerebla, a
Morsy Skarlinskie, swietna grupa dziatajaca nad Jeziorem
Skarlinskim, maja nawet ruska banie!

Moim zdaniem wazna jest porzadna rozgrzewka, poza tym
nie nalezy sie spina¢ na bicie rekordéw; zamiast tego lepiej
stucha¢ swojego ciata. Ja osobiscie nie lubie moczy¢ rak i
kapie sie w butach neoprenowych; kazdy ma swdéj wlasny
styl.

Teraz morsowanie rzeczywiscie staje sie coraz
powszechniejsze. Mysle, ze po czesci to "reakcja
tancuchowa": namawiajq, czy inspiruja znajomi, media
spotecznosciowe pelne sa zdje¢ popularyzujacych
morsowanie. Poza tym, w tym trudnym czasie, gdy prawie
wszystkie obiekty do sportu i rekreacji, jak ptywalnie,



sitownie, lodowiska, czy stoki narciarskie, sa zamkniete,
morsowanie staje sie dobra alternatywa dla tych, ktérzy
chca zadbac¢ o swoja kondycje i samopoczucie.

Matgorzata Szynal Trzaskawka.

Maria Pietraszek z Itawy, ksiegowa, czlonkini klubu morséw "Lodowaci"

CIAGNIE DO ZIMNE] WODY; TO JEST POZYTYWNE UZALEZNIENIE

To juz moj szosty sezon. Zaczeto sie troche przez
przypadek, pierwsza zimna kapiel byla z czystej
ciekawosci. Przyznam, ze poczatkowo po morsowaniu
odczuwatam duze zmeczenie, ale teraz juz nie potrzebuje
snu, ani cieptej kotdry; czuje sie Swietnie. Morsuje z



"Lodowatymi" tydzien w tydzien - w kazda niedziele,
czasami dodatkowo w srody. Sezon zaczynamy tradycyjnie
od kapieli niepodlegtosciowej organizowanej 11 listopada.

To doswiadczenie dla mnie jest po prostu uzalezniajace - w
dobrym znaczeniu tego stowa. Po catym tygodniu pracy,
obowigzkow jest Swietnym sposobem na zredukowanie
napiecia i oczyszczenie - zaréwno ciata, jak i gtowy. To
rodzaj pozytywnego dotadowania na kolejne dni. Ten
przyptyw energii, zadowolenia - cos fantastycznego! Do
wody po prostu ciagnie.

Poza tym zauwazytam, ze moj organizm stat sie silniejszy,
bardziej odporny. Infekcje wirusowe zdarzaja mi sie teraz
rzadziej, niz kiedys, a nawet jesli, to przebiegaja tagodniej i
trwaja krocej. Kiedys bytam tez strasznym zmarzluchem,
bytam bardzo wrazliwa na niskie temperatury; teraz rece,
czy stopy juz mi tak nie marzna. Wsrod korzysci
wymienitabym tez jakos¢ skory, ktora dzieki regularnemu
morsowaniu staje sie jedrniejsza. No i komfort psychiczny -
po takiej zimnej kgpieli samopoczucie zdecydowanie
wzrasta.

Morsuja tez moje dzieci, ktore sa w wieku 5 i 14 lat.
Oczywiscie, ze poczatkowo byt strach, ale okazat sie
niepotrzebny. W ich przypadku korzysci z morsowania
takze sa widoczne i duze.

Moja rada, dla tych, ktérzy chcieliby sprébowad, jest taka,
aby zadbac¢ o odpowiednie psychiczne nastawienie: nic na
site, stuchajmy swojego organizmu i przebywajmy w
wodzie tyle, na ile pozwoli nasze ciato. No i oczywiscie:
rozgrzewka, rozgrzewka, rozgrzewka! Jest bardzo wazna.
Moim zdaniem Swietnie sie sprawdza przybiec truchtem na
plaze, idealnie, jesli odlegtos¢ wynosi 2-3 kilometry, a po
morsowaniu i przebraniu sie w suche ubrania wrécic¢ do



domu w ten sam sposéb.

Maria Pietraszek.

Rafal Mazurowski z Lubawy, instruktor sportow walki i rezyser niezaleznych filmow

ZBAWIENIE DLA STAWOW, A ENDORFINY SIEGAJA ZENITU!

Ja wtasciwie nie nazwatbym siebie "morsem" - uwazam, ze
to okreslenie zarezerwowane dla bardziej doswiadczonych
i tych, ktorzy morsuja regularnie. U mnie, ze wzgledu na
brak czasu, tej regularnosci brakuje - z zimnych kapieli



korzystam po prostu w wolnej chwili. Ale przyznam, ze
chociaz w moim przypadku to "Swieza sprawa" - trwa
dopiero mdj pierwszy sezon morsowania - to zdazytem
"potknacC bakcyla".

Korzysci w moim przypadku? Przede wszystkim zimne
kapiele maja wrecz zbawienny wptyw na regeneracje
stawOw; dla mnie jako dla sportowca jest to bardzo wazne.
Juz widze swietne efekty wtasnie w tym zakresie; sadze, ze
gdybym znalazt czas na morsowanie 2 razy w tygodniu, to
zmiany na plus bylyby wrecz kolosalne. W sporcie do
regeneracji czesto korzysta sie z profesjonalnej krioterapii,
terapii zimnem. Teraz wiem z wlasnego doswiadczenia, ze
morsowanie w tym zakresie tez swietnie sie sprawdza!

Méj gtéwny motywator to stawy, ale frajde takze czerpie z
tego niesamowita. Endorfiny siegaja zenitu! Do tego
dochodzi oczywiscie wyzsza odpornos¢ organizmu i
mniejsza podatnos¢ na przeziebienia, a takze poprawa
stanu skory.

Czesto morsuje sam, raczej nie w grupie. Widok plaz
zimowa porg, gdy jest pusto i spokojnie, moim zdaniem jest
piekny i odprezajacy. Mdj "debiut" byt w Itawie w grudniu
ubiegtego roku. Wéwczas nie bylto tak zimno: temperatura
powietrza wynosita okoto 0 stopni, a jezioro jeszcze nie
byto zamarzniete. Lubie podejmowac tego typu wyzwania i
chcialem sie po prostu przekonac, jak to jest. Dzisiaj lubie
sie kapac¢ takze w Hartowcu, a idealne warunki do
morsowania to moim zdaniem okoto 10-stopniowy mroz i
$niezek. Trzeba tylko uwazac z lodem, bo potrafi by¢ ostry i
mozna sie o niego zrani¢. Osobom, ktore stoja na brzegu w
cieptych kurtkach, obserwujac kapiacych sie w zimne]
wodzie i uwazaja, ze same z pewnoscia nie databy rady sie
zamoczy¢, powiedziatbym, ze to kwestia stanu umystu. Co



jest mozliwe, a co nie, najczesciej rozstrzyga sie w naszej
gtowie.

Rafal Mazurowski.

Red. kontakt@infoilawa.pl.
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