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HARTOWANIE W ZIMNEJ WODZIE JAKO FORMA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ 1 JEJ
EFEKTY LECZNICZE

Rozwijajqcy sie fenomen morsowania odwotuje si¢ do podstawowych, zrédtowych potrzeb wspélczesnego czlowieka.
A wsrod tych potrzeb mozemy wymienic¢ potrzebe rozrywki, kontaktu z drugim czlowiekiem czy potrzebe dbania o cialo.
Chcemy wzmocnié¢ swojg odpornos¢, a przede wszystkim, mie¢ wplyw na swoje zdrowie. To bardzo istotne w dzisiejszych
"cyfrowych" czasach. Morsowanie to wcale nie nowe zjawisko, ale to w tym mroznym sezonie stalo si¢ najgoretszym
trendem. Po czesci sprawily to pandemiczne obostrzenia. Ludzie chcg wyjs¢ z domu, spotkac sie z ludzmi, poby¢ i poruszaé
sie na swiezym powietrzu. Dla niektorych gtownym, szczegolnie kuszqcym argumentem jest obietnica wigkszej odpornosci
na choroby, chociazby w czasie roznych wirusow. Pandemia i wigzqce sie¢ z niq liczne ograniczenia bardzo mocno wplynely
na nasze zycie. Zmienily przyzwyczajenia, miejscami wymusily dyscypling, a niekiedy wrecz wymagaly catkowitej rezygnacji
z dotychczasowych zajeé czy pasji. Na szczescie w ich miejsce szybko pojawily si¢ nowe, dostgpne niezaleznie od sytuacji.
Swietng alternatywq okazalo sie morsowanie. Forma aktywnosci fizycznej, jakim jest morsowanie, to zanurzenie lub
krotkotrwata kgpiel w zimnej wodzie jeziora, morza, rzeki albo innego zbiornika wodnego. Moze przyjgé forme kgpieli w

przergblu. Praktykowane jest od jesieni do wiosny i zwykle ma charakter grupowy.
Stowa kluczowe: zimna woda, kgpiel, zdrowie, zajecia grupowe, fizjologia organizmu
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1. WSTEP

Morsowanie to forma kapieli w zimnej
wodzie, ktora zyskuje coraz wigksza popularnosé
wsrod 0sOb poszukujacych korzysci
zdrowotnych oraz nowych form aktywnosci
fizycznej. Wigc morsowanie to zanurzenie lub

krotkotrwata kapiel w zimnej
wodzie jeziora, morza, rzeki albo
innego zbiornika wodnego. Moze przyjac

forme kapieli w przereblu. Praktykowane jest od
jesieni do wiosny 1 zwykle ma charakter grupowy
[1]. Okreslenie zimna woda jest kwestig umowng
zwigzang z reakcja fizjologiczng organizmu
nazimno. Za zimng uznaje si¢ wod¢ o
temperaturze nizszej niz 15 °C. Dla potrzeb
morsowania za zimng wode¢ uznaje si¢ wod¢ o
temp. w przedziale 12-8 °C, a za lodowatg o
temp. < 4 °C. Regularne kgpiele w wodzie
wplywaja korzystnie na cialo i ducha, jednak
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wyjatkowe wilasciwos$ci hartujace, pomagajace
zaadaptowac¢ si¢ do trudnych warunkéw zimy,
maj3a kapiele w zimnej lub lodowatej wodzie. W
Polsce znane jest przystowie ,,zimna woda
zdrowia doda” [2]. Sa tez przypadki, ze ludzie si¢
tylko chwalg tg aktywnoscig fizyczng jaka jest
morsowanie. Nie wiadomo, co bardziej bawi -
morsowanie  czy  dzielenie  si¢  tym
doswiadczeniem w social mediach [3]. Jednak,
jesli decydujemy si¢ na morsowanie, do tematu
nalezy podej$¢ jak najbardziej odpowiedzialnie

[4].

2. CEL BADAN

Zbadanie poprzez dokonanie analizy
zdrowotnej morsowania w aspekcie spotecznym,
zdrowotnym 1 praktycznym z uwzglednieniem
bezpieczenstwa.
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3. METODY

Jako metody wuzyto metod¢e analizy
charakterystyki metodologicznej zaje¢ w wodzie
poprzez morsowanie w zgodnosci z metodyka
wychowania fizycznego i edukacji zdrowotne;.

4. WYNIKI

Przystepujac do morsowania nalezy by¢
odpowiednio przygotowanym pod wzgledem:
psychicznym, kondycyjnym, zdrowotnym, jak 1
organizacyjnym. Nalezy by¢ §wiadomym swoich
aktualnych mozliwosci fizycznych i aktualnego
og6lnego stanu zdrowia. Kgpiel w przereblu to
aktywnos$¢, ktora przede wszystkim ma walor
profilaktyczny, rekreacyjny  oraz  leczniczy.
Wejscie do wody, ktorej temperatura jest bliska
zeru wymaga determinacji. Pierwszy krok bywa
trudny 1 zeby byl bezpieczny trzeba zastosowac
si¢ do kilku zelaznych regut. Warto wiedzie¢, ze
oswajanie z zimnem w domu w strumieniach
lodowatego prysznica niewiele daje, bo ciepta
tazienka 1 zimny brzeg jeziora stanowig
diametralnie r6zne otoczenie. Trzeba pamigtac,
ze woda wychladza 25 razy szybciej niz
powietrze. Zagrozenie szokiem (wstrzgsem)
termicznym jest wprawdzie mniejsze zima niz
latem, ale moze si¢ zdarzy¢ [5]. Dlatego tez, aby
ograniczy¢ ryzyko, przed —morsowaniem
konieczna jest rozgrzewka w ubraniu, ¢wiczenia
aerobowe (trening aerobowy), czyli ¢wiczenia
tlenowe, juz swoja nazwa zdradza sposob
pozyskiwania energii podczas zaje¢. U tych,
ktorzy ¢wicza w ten sposob, dochodzi do
przyspieszenia akcji serca i oddechu. Przyktadem
dobrych ¢wiczen aerobowych jest oczywiscie
chodzenie 1 bieganie, ale takze jazda na rowerze,
na rolkach, ptywanie i bieganie na nartach, ale
biorgc pod uwagge niemal bez$niezne zimy, z tym
ostatnim moze by¢ ciezko. W domu 1 na dworze,
wszedzie mozna
wykonywac¢ ¢wiczenia aerobowe. Przyktady
mozna tatwo przytoczy¢, chociazby jazda na
klasycznym rowerze albo na urzadzeniu
stacjonarnym. Zatem mozna ¢wiczy¢ zawsze i
nie da si¢ wymigac od tego, chociazby z powodu
ztej pogody i oddechowe, rozruszanie stawow i
migs$ni. W trakcie ¢wiczen nie mozna si¢ spocic.
Podstawowa zasada jest uprawianie tej
dyscypliny w grupie. Nawet najbardziej
zahartowany organizm moze zareagowaé w
sposOb nieprzewidziany, w takich momentach

przydaje si¢ pomoc. Latwiej tez wyjs¢ z putapki
zastawione] przez S$liskie czy kamieniste dno
zbiornika. Do morsowania konieczny jest
odpowiedni ekwipunek: strdj kapielowy najlepiej
dwuczgsciowy, czapka i rekawiczki, bo przez te
czesci ciata "ucieka" najwigcej ciepta. Wazne sg
tez specjalne buty, ktore zapobiegaja slizganiu w
wodzie czy tez zranieniu stopy. Niektorzy
zostawiaja na sobie cienkie ubranie, ale uwaga
moze si¢ ono zamieni¢ pod wpltywem mrozu w
trudny do zdjecia pancerz. Uprawiajac te
dyscypling nalezy unika¢ uzywek,
zwlaszcza alkoholu tuz przed wejsciem do wody.
Obowiazuje tez zasada, ze kilka godzin przed
morsowaniem nie nalezy si¢ objadaé. Pierwsze
morsowanie to jedynie wejscie na chwile do
wody. Nalezy zanurza¢ si¢ zdecydowanie, ale nie
gwaltownie 1 tylko po pas. Stopniowo po kilku
seansach mozna wydtuzy¢ czas takiej kapieli od
3 do 5 minut. Morsy z duzym doswiadczeniem
zalecaja na poczatku mierzenie czasu na
podstawie temperatury wody. Jesli ma ona 1
stopien pozostajemy w niej jedng minute, jesli
dwa — dwie. Dopiero po jakims$ czasie mozna ten
czas jeszcze troche wydtuzy¢. Zbyt dtuga kapiel

zamiast pomoc spowoduje sporo skutkow
niepozadanych: wyczerpanie, bol glowy,
pogorszenia  nastroju, obcigzenie  ukladu

krazenia, przezigbienia, a nawet klopoty =z
pamigcia. Po wyjsciu z wody nalezy natychmiast
cieplo si¢ ubra¢, w suche ubrania 1 wypi¢ ciepty
nap6j. Mozna uda¢ si¢ do sauny, jesli jest w
poblizu. Przed kolejnym zanurzeniem trzeba
powtdrzy¢ rozgrzewke aerobowa [6]. Inna
,Szkota”, zwracajaca takze uwage na aspekt
duchowy méwi o tym, iz aby, zminimalizowac
ryzyko szoku termicznego do morsowania nalezy
si¢ przygotowywac kilka miesigcy wczesniej
przez stopniowe oswajanie si¢ z zimng woda
oraz ¢wiczenia fizyczne, oddechowe
1 medytacyjne. Kapiele w zimnej wodzie sg dos¢
sporym wysitkiem, a lodowatej silnym szokiem
dla organizmu, dlatego osoby wrazliwe na zimno
powinny rozpocza¢ regularne oswajanie si¢ z
zimna woda pdznym latem lub na
poczatku jesieni. Regularne stosowanie technik

medytacyjnych, zwlaszcza medytacji
transcendentalnej, = wplywa na  redukcje
poziomu lgku, podniesienie odpornosci na bol,
obnizenie ci$nienia krwioraz w dluzszym
okresie moze wpltyng¢ na zmniejszenie
przypadkow incydentow
kardiologicznych, udaru  moézgu.  Glownym
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celem stosowanych technik medytacyjnych
podczas przygotowania do kapieli oraz w jej
trakcie (medytacja w zimnej wodzie) jest
wydtuzenie czasu przebywania w zimnej wodzie.
U 0s6b zahartowanych do zimna
wystepuje termogeneza bezdrzeniowa

poprzedzajaca (ang. anticipatory thermogenesis)
po raz pierwszy zbadana u plywaka
lodowego Lewis Gordon Pugh polegajaca na
generowaniu  w  sposob swiadomy znacznych
iloSci ciepta przez brunatng i bezowag tkanke
tluszczowa kilka minut przed kontaktem z
lodowata woda. Techniki medytacyjne nie
wptywaja na redukcje ryzyka zwigzanego z
nastgpstwem  szoku  termicznego.  Przed
dotaczeniem do grupy morséw, nalezy w ramach
konsultacji lekarskiej wykluczyé problemy
kardiologiczne, w tym ukryte np. zespot dtugiego
QT, choroba  niedokrwienna  serca, przerost
migsnia sercowego, choroby uktadu
krazenia, nadci$nienie, epilepsj¢, choroby nerek,
ktére sa jednym z przeciwwskazan do
morsowania. Kapiel w zimnej wodzie nalezy
odbywaé w asekuracji doswiadczonej osoby lub
w wiekszej grupie. Dotyczy to zwlaszcza
nowicjuszy  nieSwiadomych  potencjalnych
zagrozen ~w  postaci np.  szczegOlnie
niebezpiecznych nastgpstw szoku termicznego,
naglej utraty $wiadomosci, hipotermii, spadku
mozliwosci poruszania si¢ w
wodzie skaleczen czy ryzyka odmrozenia.
Metodami wspomagajacymi przygotowanie do
zanurzenia w zimnej wodzie mogg by¢: zimne

prysznice, chodzenie boso, praktykowanie
technik  oddechowych, m.in. Butejki, Wima
Hofa, praktykowanie technik medytacyjnych,

m.in. tummo, post przerywany [2]. W celu
uprawiania morsowania warto zaopatrzy¢ si¢
w kostium kapielowy. W przypadku nieznanego
lub  skalistego  dna stopy mozna  ostoni¢
przed skaleczeniem, zaktadajac obuwie
ochronne (wskazane obuwie neoprenowe). Aby,

dluzej wytrzymaé w  wodzie wrazliwe
powierzchnie dloni mozna ostonié¢
rekawiczkami, a glowe czapka. Zamierzajac

ptywa¢ w zimnej wodzie w danym dniu, nalezy
by¢: wypoczetym, jak wczesniej wspomniano
trzezwym (wchodzenie do wody po wplywem
substancji wplywajacych na dziatanie uktadu
nerwowego jest niedopuszczalne, dotyczy to
tez alkoholu, ktéry zmniejsza  odpornosé
organizmu na hipotermi¢) i na czczo (3 h przed
wejsciem do wody nie nalezy je$¢). Tuz przed

wejsciem do wody wykonuje si¢ min. 15-
minutowg rozgrzewke organizmu. Dlugosé
kapieli uzalezniona jest od samopoczucia,
doswiadczenia, wieku 1 temperatury wody.
Najniebezpieczniejszym momentem podczas
morsowania, zwigzanym z najwicksza liczbg
zgondéw w wyniku utonigcia, jest szok termiczny
dotyczacy kazdej osoby wchodzacej do wody. Po
zanurzeniu  szczytowy — moment  szoku
termicznego osiggany jest po okolo 30 sek.,
adaptacja osiggana jest po okoto 2 — 3 min.
Dtuzsze przebywanie powyzej 3 min w wodzie
prowadzi do powolnego wychtodzenia coraz
glebszych warstw organizmu, prowadzac po
pewnym czasie do zaburzen przewodnictwa
nerwowego obserwowanego w postaci zaburzen
czucia, spadku sily, probleméw z poruszaniem
si¢, paralizu obwodowego, co moze wplyna¢ na
ryzyko utonigcia. U zdrowych oséb w ciggu
pierwszych 30 min hipotermia (glebokie
wychtodzenie tkanek) nie powinna si¢ pojawic.
Warto w tym momencie wtraci¢ kilka istotnych
faktow na temat tego zjawiska. Tak wigc, objawy
hipotermii w zalezno$ci od temperatury ciata to:

e 35-32,2 °C — hipotermia tagodna:

o poczatkowa — aktywna faza walki

z utratg ciepta: wzrost ci$nienia
tetniczego, dreszcze, przyspieszona akcja
serca, przyspieszenie czegstosci

oddechowej, skurcz migsni gladkich naczyn

krwionosnych,
o wtorna faza — na  skutek
ostabienia: apatia, zaburzenie koordynacji

ruchowej, zimna diureza — nerki tracg zdolno$¢
zageszczania moczu, spadek objetosci  krwi,

zaburzenie  postrzegania  objawiajgce  si¢
dezorientacja,
e 32,228 °C — hipotermia umiarkowana:
o zaburzenia rytmu serca, obnizenie

akcji serca, zawgzenie pola $wiadomosci, spadek
liczby oddechow, rozszerzenie Zrenic,
zanik odruchow bezwarunkowych, spadek
ci$nienia krwi,

e 28 °C>— hipotermia silna:

o ustawanie akcji
oddechowej, $pigczka, ustawanie aktywnosci
elektrycznej mozgu EEG, brak reakcji Zrenic na
swiatto, skgpomocz, obrzek phuc, zanik
czynnos$ci elektrycznej serca (zatrzymanie akcji
serca).

Aklimatyzacja do zimna wynosi okoto 10
dni 1 przejawia si¢ w wiekszej odpornosci na
hipotermi¢ [2]. Ptywacy lodowi
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z nadwaga i otytoscia z powodu izolacyjnych
wlasciwosci podskodrnej tkanki
thuszczowej zgromadzonej na tutowiu sg
znacznie bardziej odporni na hipotermi¢ [7].
Przyktadem jest
przypadek islandzkiego rybaka Gudlaugur

Fridthorsson o BMI 33,56 kg/m?,
ktorego kuter zatonagt, koledzy utoneli, a on w
lodowatej wodzie morskiej o temp. 5 °C (temp.
powietrza wynoszacej ok. -2 °C) ubrany
w dzinsy, koszule i sweter w ciggu 6 h zdotal,
doptynat do brzegu. Uwaza si¢, ze wysportowany
ptywak w wodzie o temp 0,3 °C moze przebywac
do max. 45 min [8]. KorzySci zdrowotne z
morsowania s3 naprawde ogromne. Na
swiecie kapiele 1 plywanie w lodowatej wodzie,
ptywanie miedzy krami lodu uznaje si¢ za sport
ekstremalny. Morsowanie polegajace jedynie na
kapieli mozemy uzna¢ za rodzaj krioterapii. Sa
dowody na to, ze jesli jest stosowane regularnie
pomaga  zwigkszy¢ odporno$¢  organizmu.
"Morsy" znacznie rzadziej zapadaja na choroby
gornych drog oddechowych. Ta praktyka
przyspiesza takze regeneracj¢ tkanek i lepsze
odzywienie komorek. Udowodniono, ze pomaga
zmniejszy¢ poziom insuliny we
krwi oraz poziom cholesterolu. Zanurzenie w
wodzie o temperaturze okoto jednego stopnia
prowadzi do skurczu powierzchniowych naczyn
krwiono$nych, a to poprawia krazenie we
wszystkich  narzagdach  wewngtrznych. W
znaczacy sposob poprawia stan skory. Lekarze
zalecajg morsowanie w przypadku alergii
skornych, a nawet w przypadku niektorych
chorob dermatologicznych. Ta aktywno$¢ moze
tez  zwigkszy¢  ruchomo$¢  stawow i
usmierzy¢ bole kostne. Morsowanie sprzyja
utracie tkanki tluszczowej. Dla niektorych
morsOw zima to czas "podkreconego"
metabolizmu, czego efektem jest utrata kilku
zbednych kilograméw. Bledny jest poglad, ze
zimne kapiele nie sg wskazane dla osob
szczuptych. Tlo$¢ tkanki thuszczowej nie ma w
tym wypadku wiekszego znaczenia. To takze

dobry sposéb na stres 1 podniesienie
poziomu endorfin [9]. W literaturze naukowe]
dobrze udokumentowane jest m.in.

przeciwzapalne dziatanie zimna. Redukuje stan
zapalny gtéwnie w schorzeniach narzadu ruchu,
ale ma  tez wptyw  na  redukcje
ogo6lnoustrojowego, tzw. niskiego przewleklego
stanu zapalnego wywotanego np. otyloscia.
Nisko-ustrojowy, przewlekty stan zapalny,

wywotany przez nadmiar tkanki tluszczowej
moze prowadzi¢ do rozwoju roznych chorob,
m.in. schorzen uktadu krazenia, $rodbtonka
naczyn, insulino-opornosci, a w konsekwencji
cukrzycy typu II. U o0so6b otylych tkanka
thuszczowa wisceralna, czyli brzuszna, uwalnia
szczegblnie duzo bialek nasilajacych ten stan
(cho¢ sa wyjatki). Zimno redukuje ich produkcje.
Osoba z nadwaga czy otyloSciaz pomoca
morsowania moze wiec ograniczy¢ szkodliwy
stan zapalny i w ten sposdb zmniejszy¢ ryzyko
rozwoju groznych choréb. Co wigcej, okazuje
si¢, ze niska temperatura moze stymulowac
uwalnianie biatek, ktéore powoduja przemiang
biatej tkanki thuszczowej w brunatng. Ma ona t¢
wlasciwos¢ (dzieki mitochondriom 1 biatku
rozprzggajacemu), ze zamiast magazynowac
thuszez, poddaje go przemianom w konsekwencji
produkujac duzo ciepta. Do niedawna uwazano,
ze brunatna tkanka tluszczowa wystepuje tylko u
dzieci. Dzigki nowym metodom badawczym
wiemy, ze wystepuje ona rowniez u dorostych i
sg czynniki, ktére moga powodowad
»brazowienie” biatej tkanki thuszczowej. Nalezy
tu koniecznie doda¢, ze rowniez aktywnos¢
fizyczna moze wywotaé efekt ,bragzowienia”.
Niestety, nie sg to zmiany na zawsze - jezeli
jestesmy nieaktywni lub nie poddajemy si¢
dziataniu zimna, wszystko wraca do punktu
wyjécia. Dobroczynne dziatanie zimna ma
wplyw na bialka uwalniane do krwiobiegu przez
tkanke tluszczowa (gléwnie wisceralng -
brzuszng), ale roéwniez na biatka okreslane
mianem ,,miokin”, czyli bialka uwalniane przez
migsnie szkieletowe [10]. Wiele osob stawia
pytanie czy morsowanie jest zdrowe. Odpowiedz
nie jest jednoznaczna, poniewaz to zalezy od
stanu zdrowia, wieku 1 indywidualnych
predyspozycji. Warto jednak pamigta¢, iz mitem
jest, ze morsowaé nie moga osoby szczupte.
Aktywnos¢ ta mozna wykonywac bez wzgledu
na mas¢ ciata, chociaz prawdg jest, iz osoby z
wicksza zawartoscig tkanki tluszczowej sa w
stanie dtuzej wytrzyma¢ w zimnej wodzie [2].
Plywanie w lodowatej wodzie , poprawia jakos¢
snu, wptywa korzystnie na psychike m.in. przez
aktywacje przywspolczulnego uktadu
nerwowego dziatajacego przeciwdepresyjnie (ta
metoda wykorzystywana jest w
leczeniu depresji). Mimo ze zdrowotne zalety
regularnych kapieli w zimnej wodzie s3 znane od
czasOw starozytnych, badania przeprowadzane w
dzisiejszych czasach adekwatnie potwierdzaja
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fakt, iz taka forma aktywno$ci ma zdecydowanie
wiecej plusdw, niz minusow.

COLD WATER
@ IMMERSION

Rys. 1. Impresyjna zimna woda jako zdrowy styl zycia

5. PODSUMOWANIE I WNIOSKI

Morsowanie (hartowanie) to forma kapieli w
zimne] wodzie, ktora zyskuje coraz wigksza
popularno$¢ wsrdd osob poszukujacych korzysci
zdrowotnych oraz nowych form aktywnosci
fizycznej. Do kluczowych wnioskéw na temat
morsowania mozna zaliczy¢:

W zakresie korzysci zdrowotnych:

e poprawa krgZenia: ekspozycja na zimno
stymuluje krazenie krwi, co moze przyczyni¢ si¢
do lepszego dotlenienia tkanek,

e wzmacnianie odpornosci: regularne
morsowanie  moze  poprawi¢  odpowiedz
immunologiczng organizmu, co zmniejsza
ryzyko chorob,

o redukcja stresu: kontakt z zimng woda
moze pomoédc w redukcji poziomu stresu i
poprawie samopoczucia psychicznego,

e zwig¢kszenie energii: morsowanie
pobudza organizm, co moze przelozy¢ si¢ na
wigkszg energie 1 witalno$¢.

W zakresie aspekty praktycznych:

e bezpieczenstwo: warto morsowaé Ww
grupie oraz zawsze stosowa¢ si¢ do zasad
bezpieczenstwa, takich jak unikanie morsowania
w samotnosci, szczegdlnie w nieznanych
miejscach [11],

e stopniowe przyzwyczajanie: osoby, ktore
zaczynaja morsowaé, powinny stopniowo
przyzwyczaja¢ organizm do zimnej wody,
zaczynajac od kroétkich kapieli,

e odpowiedni strdj: zaleca si¢ noszenie
odpowiednich strojow, takich jak kostiumy,
czapki 1 rekawice, aby zminimalizowad
dyskomfort.

W zakresie elementow spotecznych:

e morsowanie czg¢sto wigze si¢ z aspektami
towarzyskimi, grupowe kapiele oraz spotkania
stajg si¢ okazja do integracji 1 wymiany
doswiadczen,

e morsowanie jest nie tylko moda, ale tez
praktyka, ktora moze przynies¢ liczne korzysci
zdrowotne. Warto jednak podejs¢ do tej
aktywnosci z rozwaga 1 dba¢ o bezpieczenstwo
oraz komfort.

Autorskie (Natalii Tsyhanovskiej i
Dariusza W. Skalskiego) podstawowe zaloZenia
programu szkolenia na stopien:
Instruktora rekreacji ruchowej w specjalnosci
morsowanie:

e wymogi wstepne: wyksztalcenie co
najmniej Srednie, ukonczony 21 rok zycia,
ukonczenie czeg$ci ogdlnej w zakresie instruktora
sportu czeSci  ogolnej, posiadanie stopnia
ratownika wodnego,

e 7zajecia (wyklady i ¢wiczenia) powinni
prowadzi¢ osoby posiadajace stopien instruktora
w zakresie ratownictwa wodnego oraz posiadac
kwalifikacje pedagogiczne,
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e szkolenie musi si¢ odby¢ tylko w trybie
stacjonarnym z uwzglednieniem zatwierdzone;j
tematyki zajec,

e o0gollne ramy tematyki zaje¢ powinny by¢

rozbite na wyklady (teoria) 1 ¢wiczenia
praktyczne, obejmujgce nastepujace  bloki
tematyczne:

o podstawowe  elementy  ratownictwa

medycznego (w tym zagadnienia z resuscytacji) i
fizjologia organizmu ludzkiego,

O proces tonigcia, etapy toniecia, utonigcie
wtorne,

o zabezpieczenie miejsca morsowania pod

o zimowe plywanie, przebywanie w zimnej
wodnie — zjawisko hipotermii,

o obstuga sprzetu ratowniczego (elementu
wyposazenia w zabezpieczeniu w
zgodno$ci z aktualnymi normami (przepisami),

o zaje¢cia basenowe: ratownictwo wodne 1
lodowe, praktyczne zastosowanie podrecznego
oraz specjalistycznego sprz¢tu ratowniczego,

o morsowanie: fakty i mity,

o metodologia pisania prac instruktorskich
(dyplomowych) - struktura pracy na stopien:
Instruktora rekreacji ruchowej w specjalnosci
morsowanie,

wzgledem bezpieczenstwa, o obowigzkowe zaliczenia 1 egzamin
o fazy oswojenia sic z zimng woda z | koncowy,
uzyciem odpowiedniego stroju, O uroczyste wreczenie certyfikatow
instruktorskich.
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AHoTanis
CKAJIbCBKI [Japiym B.

Axaznemis (i3MIHOTO BUXOBaHHS 1 criopTy iMeHi €xmxkes: CHsnernpkoro B I'manceky, [Tomsima
JIbBiBCHKUI Iep)kaBHUM YHIBEpCHTET QizuuHOI KyIbTYpH iM. [BaHa bobepcrkoro, Ykpaina
OUTAHOBCBKA Haradis
XapkiBCchbKa JiepyKaBHA aKaJAeMis KyJIbTYpH
PYJTHIYEHKO MuxoJa
XMeNbHUIBKUI HAI[IOHAEHUHN YHIBEPCUTET

3AIAPTOBYBAHHS XOJIOJHOXO BOAOIO SK BUJL ®I3UYHOI AKTUBHOCTI TA MOI'O
0310POBYMH BIIJIUB
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Pozeumox ¢henomeny 3amMopodicysants nOG'sI3aHuil 3 OCHOBHUMU, NEPEUHHUMU NOMPedAMU CYUACHOL TH0OUHU.
Cepeo yux nompeb modicna Hazgamu nompedy 8 po3gazax, CRIIKY8AHHI 3 IHUUMU TH00bMU a0 HeOOXIOHICMb RIKIY8AMUCS
npo ceoe mino. Mu xouemo 3miynumu imynimem i, nepwi 3a 6ce, NIUHYMU HA CB0€ 300pog's. Lle dyoce sadicnueo 6
cyyacHomy «yugpogomyy cmonimmi. Kamanus na K0G3aHax — ye 308CiM He HOoge sguwye, die 8 yell XOT0OHULl Ce30H 60HO
cmano naveapsdiwum mpernoom. Yacmroso ye 6y10 nos'sa3ano 3 obmedcenHamu, nog'sizanumu 3 nanoemicro. JIoou xouyme
sulimu 3 00My, 3yCmpimucs 3 100bMu, nepedygamu i pyxamucs Ha ceidcomy nogimpi. /s 0esxux 20108HUM, 0COOIUBO
npueadIUSUM apeyMeHmoM € 00iyaHKa OilbUol cmiikocmi 00 3aX80PI8AHb, HANPUKILAO, Ni0 uac pizHux eipycie. Ilandemis
mMa YucienHi obMedcents, No8's3ani 3 Helo, Manu OyJice CUNbHULL 6NAU6 HA Haue dcumms. Bonu sminunu 36uyku, iHOOL
3MYCULU OOMPUMYBAMUCI OUCYUNTIHU, a THOOT HABIMb BUMA2ATU NOBHOT 8IOMOBU 8I0 NOMOYHOI DiATbHOCMI AOO0 3AXONIEHD.
Ha wacms, 6onu wiguoko Oyau 3amineri HOBUMU, OOCMYNHUMU HE3ALEHCHO 610 cumyayii. Kamanms na Koe3anax eusieunocs
4y006010 anbmepHamugoio. Popmoio GizuuHol AKMUBHOCMI, MAKOIO K 3AMOPONCY8ANHS, € 3AHYPEHHSL AO0 KOPOMKOYACHE
KVNAHHSL 8 XOJOOHIU 800i 03epa, Mops, piuku abo inuwoz2o eoooumuwa. Lle moowce Oymu KynamHs 6 ONOJOHYI.
Ipakmukyembcst 3 0ceHi 00 8eCHU | 3a36UHAll MAE 2PYNOSULL XapaKmep.

Kniouosi ciosa: xonoona 6o0a, Kynants, 300p08's, epynosi 3ausmmsi, Qizionozis opeanizmy
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COLD WATER QUENCHING AS A FORM OF PHYSICAL ACTIVITY AND ITS HEALING EFFECTS

The developing phenomenon of freezing refers to the basic, original needs of modern man. And among these needs we
can mention the need for entertainment, contact with other people or the need to take care of the body. We want to strengthen
our immunity and, above all, have an impact on our health. This is very important in today's "digital” times. Ice skating is
not a new phenomenon at all, but it has become the hottest trend in this cold season. This was partly due to pandemic
restrictions. People want to get out of the house, meet people, stay and move outdoors. For some, the main, particularly
tempting argument is the promise of greater resistance to diseases, for example during various viruses. The pandemic and
the numerous restrictions associated with it have had a very strong impact on our lives. They changed habits, sometimes
forced discipline, and sometimes even required a complete resignation from their current activities or passions. Fortunately,
they were quickly replaced by new ones, available regardless of the situation. Ice skating turned out to be a great alternative.
A form of physical activity, such as freezing, is immersion or short-term bathing in the cold water of a lake, sea, river or
other body of water. It can take the form of a bath in a hole. It is practiced from autumn to spring and is usually of a group
nature.

Keywords: cold water, bath, health, group activities, physiology of the body.
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