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Hartowanie przez morsowanie - Zimna Woda Zdrowia Doda
- idea Gizyckiego Klubu Morséw "ZIMNY PTAK".

Czlonkowie Klubu ta idea chca zachecié¢ do zdrowego stylu
zycia jakim jest morsowanie. Gizycki Klub Morsow postawil
sobie za zadanie szerzenie filozofii prozdrowotnej Klubu
poprzez m.in. realizujacje projektu pn. Zimna Woda Zdrowia
Doda "Festiwal Herbat Rozgrzewajacych".

W roku 2024 festiwal jest wspoifinansowany ze $rodkéw
budzetowych Miasta Gizycka z wartoScig dofinansowania w
kwocie 2 800 zt.



KT0 MORSUJE?

Cykliczne cotygodniowe morsowania organizowane
przez nasz klub sg ogolnodostepne dla wszystkich.
bLacza one pokolenia, gdyz najmlodszy mors ma 5 lat a
najstarszy uczestnik ponad 70 lat. Uczestnikami moga
by¢ osoby w kazdym wieku, cho¢ szczegoélnie zaleca
sie morsowanie osobom powyzej 40 roku zycia.

Osoby morsujace, to nie tylko mieszkancy miasta
Gizycka, gminy czy powiatu, goScimy osoby z
sgsiednich powiatow, innych czes$ci Polski, a takze
goSci z zagranicy (morsowali z nami studenci z UJ z
Indii oraz Hiszpanii czy Argentyny).

UWAGA MORSY !!!

GDZIE I KIEDY MORSUJEMY &

Organizujemy wspoélne kapiele na plazy miejskiej w
Gizycku w okresie pazdziernik - kwiecien. Morsujemy
w kazdg niedziele i Swieta o godz. 12.00.

Dziatalnos¢ klubu liczy juz 10 lat.

Plaza miejska to nasze miejsce na ziemi. To tu
rozpoczynamy morsowanie 15 minutowg rozgrzewka.



CO TO JEST MORSOWANIE A\@%
-

Morsowanie to zanurzanie ciala w zimnej wodzie, np.
jeziora, morza, rzeki albo innego zbiornika wodnego.
Za zimng uznaje si¢ zwykle wode o temperaturze 8-
-12°C. Morsowanie oznacza zanurzanie Ssi¢ w zimnej
wodzie, ale mozna takze plywa¢ w zimnej wodzie.
Zazwyczaj morsowanie trwa od 3 do 5 minut, cho¢
osoby doSwiadczone s3 w stanie dtuzej przebywa¢ w
zimnej wodzie, nawet kilkanaScie minut.

PRZECIWWSKAZANIA DO MORSOWANIA

» wady serca, zwlaszcza choroby zastawek - zwezenie
zastawki dwudzielnej i aortalne;j

e choroba wiencowa, zwlaszcza niestabilna

* przebyty zawat serca

e zaburzenia rytmu serca

niekontrolowane nadci$nienie tetnicze

e zaburzenia kragzenia moézgowego, czyli
nieprawidtowos$ci dotyczace naczyn krwionos$nych
w mozgu

 przebyty udar mozgu

* przebyte epizody choroby zakrzepowo-zatorowej

* padaczka

* cigza.



ZALETY MORSOWANIA ~

e Hartuje - poprawia odpornos¢. Kontakt z zimng
wodg wyzwala reakcje organizmu, co moze zwiekszy¢
produkcje biatych krwinek, odpowiedzialnych =za
walke z infekcjami.

e Poprawia nastréj. Kapiel stymuluje produkcje tzw.
hormonow szcze¢scia. Wystarczy chwila w zimne;j
wodzie, by$ poczul, ze zyjesz — w dobrym sensie!

* Poprawa wrazliwoSci na insuline. To zastuga reakc;ji
hormonalnych zachodzacych w ciele pod wplywem
zimna. Morsowanie moze stuzy¢ profilaktyce oraz
walce z insulinoopornoscia.

* Dodaje energii

* Redukuje stany zapalne i dziala przeciwbdlowo.
Zimne kapiele mogg dziata¢ jak krioterapia,
sprzyjajaca regeneracji organizmu i utrzymaniu
homeostazy

e Opodznia procesy starzenia

e Poprawia wydolno$é ukladu sercowo-naczyniowego
organizmu. Kgpiele w zimnej wodzie mog3g
stymulowa¢ krazenie krwi. Wystawienie ciata na
zimno powoduje skurczenie naczyn krwiono$nych, a
gdy ciato si¢ ogrzewa po wyjsciu z wody, naczynia
krwionosne ulegaja ponownemu rozszerzeniu.
Morsowanie jest swoistym treningiem dla serca.



ZALETY MORSOWANIA 4

* Wplywa na redukcje masy ciala. Podczas
morsowania  dochodzi do zwezenia naczyn
krwionosnych, a to nie tylko uruchamia procesy
obronne, ale rOwniez przyspiesza przemian¢ materii.
Podczas regularnego morsowania mozna spali¢ nawet
do 5 kg masy ciata.

Poprawia wyglad skéry i zmniejsza cellulit. Dzigki
poprawie krazenia, skora nabiera sprezystoSci.
Cellulit staje sie mniej widoczny, skora mtodnieje.
Wzmacnianie psychiki. Pokonywanie wilasnych
barier i pokonywanie wyzwan zwigzanych z wejSciem
do zimnej wody moze przekiladac¢ si¢ na zwigkszong
pewnos¢ siebie i odporno$¢ psychiczng w
codziennym zyciu.

JAK SIE PRZYGOTOWAC

Spakuj: obszerne ciepte ubrania tatwe
do zalozenia, sucha bielizna, termos z czymS$
goragcym, przyjemny w dotyku recznik w duzym
rozmiarze, mate nieprzemakalna.

opcjonalnie: szlafrok, czapke, rekawiczki, buty
neoprenowe.



MORSOWANIE KROK PO KROKU DLA
POCZATKUJACYCH

e Na macie rozt6z ubrania do przebrania (po wyjsciu z
wody).

* Nie wchodz do wody sam. Zazywaj zimnych kapieli w
towarzystwie doSwiadczonych morsow.

* Rozgrzewka, ktora poprawia ukrwienie mie$ni i w ten
sposob lepiej przygotuje je do kontaktu z zimna
woda.

» Pamietaj o czapce i rekawiczkach.

* Nie nalezy wskakiwa¢ do wody, tylko stopniowo si¢ w
niej zanurzac.

* Nie szarzuj. Pierwszy kontakt z lodowata woda
powinien trwac 10 - 30 sekund, potem kgpiele mozna
stopniowo wydtuzac.

* Nie zanurzaj - przynajmniej na poczatku - glowy ani
dloni.

e Skoncentruj sie na spokojnym i réwnomiernym
oddechu. Wstuchaj si¢ w swoje ciato - kapiel to
moment doglebnego relaksu.

* Kiedy poczujesz, ze wystarczy na pierwszy raz, wyjdz
ostroznie z wody. Masz okoto 5 minut na przebranie
sie, zanim poczujesz uderzenie zimna!

e Natychmiast ogrzej sie, uzywajac recznika, suchej
cieptej odziezy, mozesz troche si¢ rozruszac¢ by
pobudzi¢ kragzenie. Wypij co$ cieptego dla rozgrzania
od wewnatrz.

Nigdy nie nalezy morsowac¢ po spozyciu alkoholu!
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ZDROWY STYL ZYCIA

Zdrowe jedzenie: 5 positkow dziennie,
warzywa jako przekaski, unikanie
przetworzonych produktow i jedzenia typu
fast food.

Picie minimum 2 litrow wody.

Higiena snu: wstawanie rano o tej samej
porze, ostatni posilek 3 h przed snem,
unikanie drzemek w ciggu dnia.

Aktywno§¢  fizyczna: osoba  dorosta
powinna uprawia¢ aktywno$¢ fizyczng 150-
300 minut tygodniowo.

Morsowanie poprawia samopoczucie i
zmniejsza poziom stresu dlatego idealnie
wpisuje sie w zasady zdrowego trybu zycia.

Brak uzywek szkodliwych dla zdrowia.



L KALENDARZA KLUBU

e Luty 2015 - pierwsze grupowe morsowanie w jeziorze Niegocin
e 1 czerwca 2020 - data zalozenia Stowarzyszenia Gizycki Klub
Morsow "ZIMNY PTAK"

IMPREZY W CIAGU SEZONU MORSOWEGO

(WRAZ Z RELACJA ZDJECIOWA Z MINIONYCH SEZONOW)

e Pazdziernik- rozpoczecie sezonu morsowego

« 11 listopada- niepodlegtoSciowe morsowanie

Morosowanie dla Niepodlegtej N
|

11/11/23
godz. 12.00




IMPREZY W CIAGU SEZONU MORSOWEGO

(WRAZ Z RELACJA ZDJECIOWA Z MINIONYCH SEZONOW)

» Listopad - Festiwal Herbat
Rozgrzewajacych
2021- 1 edycja, 2022- 2 edycja

e Grudzien:
mikotaki
ubieranie choinki
Swigteczne morsowanie g




IMPREZY W CIAGU SEZONU MORSOWEGDO

(WRAZ Z RELACJA ZDJECIOWA Z MINIONYCH SEZONOW)

e Styczen:
noworoczne wejscie do wody
polonez na lodzie

* Luty:
walentynki
bal morsa




IMPREZY W CIAGU SEZONU MORSOWEGO

(WRAZ Z RELACJA ZDJECIOWA Z MINIONYCH SEZONOW)

* Marzec
dzien kobiet oraz dzien mezczyzny




PODCZAS SEZONOW MORSOWYCH
ORGANIZOWALISMY ROWNIEZ

* Rzezbienie figur lodowych

* Wieczorne morsowania z ogniskiem




FESTIWAL HERBAT ROZGRZEWAJACYCH

Jest to juz trzecia edycja Festiwalu Herbat organizowana
przez Gizycki Klub Morséw "Zimny Ptak"

Celem wydarzenia jest zwiekszenie SwiadomoS$ci os6b powyzej 40
roku zycia na temat zasad zdrowego stylu zycia w tym
hartowanie ciala poprzez morsowanie, zabiegéw ratujacych zycie
tj. resuscytacja krazeniowo-oddechowa oraz zapewnienie stalej
mozliwo$ci aktywnego spedzania czasu w okresie zimowym.

Glowng atrakcja wydarzenia jest konkurs na najlepsza herbate
rozgrzewajaca. A jesli jeste$ smakoszem herbat to zachgecamy do
wspolnego wylonienia zwycigezcy konkursu. Kazdy moze
sprobowac herbat przygotowanych przez uczestnikow konkursu i
odda¢ swoj glos!

Program:

12:00 Rozpoczecie

12:05 Pokaz pierwszej pomocy przeprowadzony przez

wykwalifikowanego ratownika

12:20 Omowienie zasad zdrowego morsowania

12:30 Rozgrzewka w postaci treningu funkcjonalnego

12:45 Morsowanie

13:00 Festiwal Herbat - degustacja herbat, w trakcie:
.konkurs smakowy "jako to herbata"
.quiz - fakty i mity o herbatach.

13:50 Zakonczenie, ogloszenia wynikow festiwalu

Zarzad Gizyckiego Klubu
Morsoéw "Zimny Ptak"

Zadanie wspolfinansowane ze S$rodkéw
budzetowych Miasta Gizycka z warto$cia
dofinansowania w kwocie 2 800 z!

GIZYCKO




