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Morsowanie na Bagrach
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Czas na ostatnie morsowanie w tym sezonie! Dzisiaj, 26 marca, o godz. 12.00 widzimy sie na Bagrach.
Rejestracja nie jest wymagana. Wydarzenie odbywa sie pod opieka Krakowskiego Klubu Morséw ,,Kaloryfer”,
w ramach programu , Krakéw w formie”.

Zajecia odbywaty sie w kazda niedziele marca, o godz. 12.00 na Bagrach na terenie klubu
zeglarskiego Horn przy ul. Koziej 22. Udziat w spotkaniu jest bezptatny, a rejestracja nie jest
wymagana, wystarczy pojawic sie na miejscu, a specjalisci wprowadza nowicjuszy w tajniki zimnej
kapieli.

Eksperci z klubu , Kaloryfer” przypominaja, ze przygode z morsowaniem moze rozpocza¢ kazdy
niezaleznie od wieku. Przeciwskazaniem moze by¢ nieleczone nadcisnienie, choroby krazenia i
niedokrwienne serca. Majac takie schorzenia przed rozpoczeciem morsowania nalezy omdéwic takag
aktywnos¢ z lekarzem prowadzgcym.

Podkreslajg takze, ze morsujemy zawsze w towarzystwie i nie wchodzimy sami do wody. W miejscu
morsowania sg schody, po ktdérych uczestnicy kapieli bedg schodzi¢ do wody. Podczas tych spotkan
osoby niedoswiadczone zostang otoczone opiekg i wprowadzone w arkana morsowania.

Czesto zadawane pytanie w zwigzku z morsowaniem jest zwigzane z obawg o pdzniejsze
zachorowanie po takiej kapieli. Doswiadczone ,,morsy” odpowiadaja, ze jesli nie mamy zadnych
wczesniejszych objawéw infekcji, nie rozchorujemy sie z powodu tej aktywnosci.

A jakie korzysci ptyng z morsowania? Najbardziej oczywistg jest wzmacnianie naszego ukfadu
odpornosciowego, ale prowadzone przez skandynawskich naukowcéw badania dowiodty takze, ze
kagpiele lodowe na Swiezym powietrzu sg remedium na depresje sezonowa.

Morsowanie prowadzi do podniesienia poziomu m. in. dopaminy, ,wyrzutu” endorfiny i serotoniny
oraz obnizenia poziomu kortyzolu (hormonu stresu).

Aby zaczg¢ morsowad, nalezy zatozy¢ stréj kapielowy, luZzne ubranie, spakowac klapki,
recznik/szlafrok, zabra¢ termos z ciepta herbatg i przyjecha¢ o godz. 12.00 na Bagry.

Przed przybyciem przeczytaj regulamin kapieli, ktéry jest dostepny na stronie internetowej
kaloryfer.eu.



http://www.kaloryfer.eu/regulamin-kapieli-zimowych-krakowskiego-klubu-morsow-kaloryfer

