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Zarys tresci: Celem badan byto wykazanie pozytywnego wptywu morsowania na Pola-
kow 1 ich mozliwo$ci rekreacyjne. W ramach realizacji celu przeprowadzono badanie
ankietowe z uzyciem kwestionariusza. Badanie zostato odbyto si¢ na przetomie grudnia
i stycznia 2020/2021 roku. Pytania obejmowaty opini¢ respondentéw na temat
morsowania i jego zalet. Kwestionariusz ankietowy stworzony zostal dzigki platformie
Google Forms. Przyporzadkowany do niej link udostepniono na ogdlnopolskiej grupie
morséw, na portalu spoteczno$ciowym, jakim jest Facebook. Za posrednictwem
Internetu ankiet¢ wypehito 411 respondentéw. Dzigki przeprowadzonym badaniom
wykazano, iz morsowanie wplywa pozytywnie nie tylko na aspekty fizyczne osob
uprawiajgcych zimne kapiele, ale takze dziala na poprawe samopoczucia i spelnienia
potrzeb socjalizacyjnych.

Stowa kluczowe: morsowanie, zimne kapiele, rekreacja.

Wprowadzenie

Moda na aktywny wypoczynek sprawia, ze w spoteczenstwie polskim
Wzrasta zainteresowanie réznymi formami rekreacji ruchowej. Sposrod wielu
istniejacych na  przestrzeni ostatnich  kilkunastu miesigcy duzym
zainteresowaniem cieszg si¢ zajecia, ktore maja mozliwo$¢ odbywania si¢ na
Swiezym powietrzu. Zwazywszy na restrykcje spowodowane pandemig SARS-
COVID-19, ograniczono mozliwos$ci uprawiania wielu form rekreacji. Jednakze
znalazly si¢ réwniez alternatywy i wcze$niej niedoceniane formy spedzania
wolnego czasu zyskaly w ocenie na przetomie 2020/2021 roku. Jedng z tych
form jest morsowanie.

“Studentka studiéw II stopnia na kierunku Zarzadzanie, Wydziat Nauk Ekonomicznych,
Politechnika Koszalinska
™ Wydziat Nauk Ekonomicznych, Politechnika Koszalifiska



80 Patrycja Kaniewska, Luiza Ossowska

Morsowanie to zanurzanie ciala w zimniej wodzie'. Zaliczane jest do tzw.
rekreacji ruchowej, obejmujacej wszelkie akceptowane spotecznie formy
fizycznej aktywnosci ludzi®2. W odniesieniu do réznych form rekreacji wazne
jest podejmowane dziatan w czasie wolnym, dobrowolnie, dla przyjemnosci,
pomnazania sit psychofizycznych czy tez odnowy wewngtrznej®.

Oczywiscie korzystanie z zimnych kapieli to nie nowa forma aktywnosci.
Znana byta juz w starozytnosci. Obecnie coraz wigcej badan przyczynia si¢ do
rozszerzania pojecia morsowania. Promowanie tej formy rekreacji, sprzyja
prowadzeniu badan nad wptywem zimnych kapieli na organizm czlowieka.
Zanurzenie w zimnej wodzie jest jedna z powszechnych technik pozwalajacych
na regeneracj¢ po zmeczeniu, moze stuzy¢é jako $rodek przeciwbolowy,
pobudza réwniez organizm?®.

Wzmianki o zimnych kapielach mozna znalez¢ w okresie §reniowiecznym.
Vincent de Beauvis, autor dzieta ,,Wielkie zwierciadto” z poczatkow XIII
stulecia, wskazal na pozytywne aspekty korzystania z cieplej, a nastgpnie
zimnej kapieli. Wysunat on konstruktywne wnioski i dowodzil tezy, iz
bezwzglednym warunkiem dobrego zdrowia jest wiasnie kapiel na zmiang
W cieplej i lodowatej wodzie®.

Za kolejnego prekursora morsowania uznaje si¢ bawarskiego ksi¢dza
Sebastiana Kneipp’a. Jego bogata historia zyciowa daje podstawy sadzi¢, ze to
on w XIX stuleciu zainicjowat fenomen zimnych kapieli. Jako mtody cztowiek
zachorowat na gruzlice, a wowczas byta to choroba nieuleczalna. Zaczal wtedy
czyta¢ wiele ksiazek i znalazt opis tej choroby w ksigzce o wodolecznictwie.
Udato mu si¢ wyleczy¢ za pomoca kapieli zanurzeniowych, wiedzy
i doswiadczeniu, jakie uzyskal o wodolecznictwie, a dzigki odzyskaniu zdrowia
moégl ukonczy¢ studia. Jego zastosowania wodne sg nadal bardzo popularne.
S. Kneipp rozszerzyt definicje zdrowia, aby uwzgledni¢ bardziej holistyczny

thttps://www.medme.pl/artykuly/morsowanie-zalety-negatywne-skutki-jak-
zaczac-morsowac,73179.html (22.04.2021).

2 A. Dgbrowski, Zarys teorii rekreacji ruchowej, Wyd. AWF, Warszawa 2008, s. 36.

3 T. Wolanska, Leksykon — sport dla wszystkich, rekreacja ruchowa, Wyd. AWF,
Warszawa 1997, s. 16; M. Kwilecka, Bezposrednie funkcje rekreacji, ALMAMER,
Warszawa 2006, s. 63.

4 M. Hakimi, S.M. Salleh, H.M.Y. Ainul, M.Z. Ngali, A.E. Ismail, M.N.A. Rahman,
W.M.AW. Mahmud, Ice Bath Therapy on Athletes Recovery Response Using EEG,
»International Journal of Engineering & Technology”, 2018, Nr 7, s. 438-442;
R. Wesotowski, M. Gackowska, A. Wozniak, C. Mila-Kierzenkowska, A. Jurecka,
Oddzialywanie zimna na organizm czlowieka — morsowanie jako forma rekreacji
ruchowej, (W:) Wiosna miodych fizjoterapeutéw, Wydawnictwo WSG, Bydgoszcz
2013, s. 39-49.

5 https://www.san.pl/pl/blog/morsowanie-jak-zaczac (14.04.2021).


https://www.medme.pl/artykuly/morsowanie-zalety-negatywne-skutki-jak-zaczac-morsowac,73179.html
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poglad, obejmujacy aspekty psychiczne, spoteczne i duchowe. W 1891 roku
zatozyt Kneipp Bund, czyli organizacj¢ do dzi§ promujacg uzdrawianie woda.
Ksigzka S. Kneippa ,,My Water Cure” zostata opublikowana w 1886 roku wraz
z wieloma kolejnymi wydaniami i zostata przetlumaczona na wiele jezykow®.

W historii morsowania warto wspomnie¢ o genezie nazwy. Przy czym na-
lezy pamigtaé, ze morsowanie to polskie okreslenie zimnych kapieli na $wie-
zym powietrzu. Polska nazwa pochodzi od morsow, czyli morskich ssakow,
ktorych naturalnym i codziennym otoczeniem jest zimna Arktyka. Ssaki te
mozna przede wszystkim spotka¢ w ptytkiej lodowatej wodzie, ale takze
ptywajacych pomiedzy krami lodowymi. Taka charakterystyka gatunku tych
zwierzat daje mozliwo$¢ do poroéwnania, iz to wlasnie morsom i ich zwyczajom
nazwe swa zawdzigcza morsowanie, ktorym jak ze zrodta mozemy sig
dowiedzie¢ okresla si¢ zanurzenie lub krotkotrwala kapiel w zimnej wodzie
jeziora, morza, rzeki albo innego zbiornika wodnego. Moze ono przyjac
rowniez formg kapieli w przereblu. Praktykowane jest zazwyczaj od jesieni do
wiosny i zwykle ma charakter grupowy’.

Historia morsowania w Polsce sigga 1808 roku. To woéwczas w Brzeznie
powstato pierwsze w Polsce morskie kapielisko, ktére czynne bylo réwniez
poza sezonem letnim. Na przestrzeni kolejnych lat morsowanie zdobywato
swoich zwolennikow. Powstaly rowniez w Polsce kluby, ktore ich zrzeszaty.
Najstarszym z nich jest Gdanski Klub Morséw zatozony juz w 1975 roku.
Od tego czasu zarejestrowano ponad 100 kluboéw rozmieszczonych w calej
Polsce i liczba ta stale wzrasta.

Zimowe plywanie, ktore jest coraz bardziej popularne nie tylko w Polsce?,
ale ma réwniez dtugg tradycje w krajach potocnych®, polega na regularnej
kapieli w lodowatych, naturalnych wodach. Akwenow wodnych w catej Polsce
jest sporo, a osoby morsujace przescigajg si¢ w pomystach na wykreowanie
miejsca do morsowania. W sktad akwendéw mozna wliczy¢: morze, jeziora,
rzeki, stawy, wodospady, zalewy czy chociazby przydomowe beczki z woda.

6 S. Kneipp, My Water-cure, Third Edition, J. Koesel Publisher, Kempten 1894,
https://archive.org/details/mywatercureteste00knei/page/n7/mode/2up?ref=0l&view=the
ater (18.05.2021).http://www.morsowanie.kolobrzeg.pl/ (16.04.2021).

" IWSA — International Winter Swimming Association, ihttps://iwsa.world/ (14.04.2021).

8 |. Michniewicz, R. Michniewicz, D. Walasek, Morsowanie po polsku — by
przyjemnosc nie stata sie zimnym prysznicem dla organizatorow, ,,Life and Movement”,
2018, Nr 4 (14), s. 20-36.

9 B. Knechtle, Z. Waskiewicz, C.V. Sousa, L. Hill, P.T. Nikolaidis, Cold Water Swim-
ming - Benefits and Risks: A Narrative Review, “International Journal of Environmental
Research and Public Health”, 2020, Nr 17, 8984.
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W sezonie jesienno-zimowym wigkszo$¢ ludzi inicjuje zimne kapiele dla
ciekawosci, ale przede wszystkim i przyjemnosci. Dla ludzi w ruchu jest to
idealna rozrywka, poniewaz nie zabiera duzo czasu. Wiele oséb stosujacych
od lat morsowanie uwaza rowniez, ze narazenie organizmu na zimng wode jest
korzystne dla ich zdrowia. Stwierdzono, ze ptywanie zimg znosi ogélne
zmeczenie, poprawia nastrdj, zmniejsza zmeczenie i podnosi samooceng.
Lagodzi rowniez bol w wielu chorobach, takich jak fibromialgia i artretyzm.
Plywanie zimg tagodzi bol i stany zapalne choréb reumatycznych w podobny
sposob jak krioterapia calego ciata®,

Na rysunku 1 mozna zauwazy¢, ze morsowanie poprawia nie tylko ogdlny
nastroj, ale takze niesie za sobg szereg innych zalet. Korzysci z zimnych kapieli
jest wiele i kazdy morsujacy moze u siebie zauwazy¢ zupeltnie inne pozytywne
zmiany. Zalety obejmujg zarowno strone fizycznag, jak i psychiczng organizmu.

Rysunek 1. Zalety morsowania

Morsowanie
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Zrédlo: Opracowane na podstawie: https://www.medme.pl/artykuly/morsowanie-
zalety-negatywne-skutki-jak-zaczac-morsowac,73179.html (26.06.2021).

Nalezy jednak pamieta¢, ze nie samymi zaletami nalezy si¢ kierowac
podczas wyboru tego sposobu rekreacji. Do morsowania nalezy przede
wszystkim podchodzi¢ z rozsadkiem, gdyz niedostosowanie si¢ do niektorych
zalecen nie tylko nie przyniesie korzysci, ale réwniez mozna zaszkodzi¢
swojemu zdrowiu. Negatywne strony morsowania jak na razie nie s3
wykazywane. Jednakze na rysunku 2 przedstawione zostaty przeciwskazania,
ktore przyczynia¢ si¢ moga do niemozno$ci uprawiania tej formy rekreacji.

10 P, Huttunen, L. Kokko, V. Ylijukuri, Winter swimming improves general well-being,
International Journal of Circumpolar Health”, 2004, Nr 63, s. 140-144.
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Wsrod przeciwskazan wymieniane sg choroby uktadu sercowo-naczyniowego,
moézgu, nerek, padaczka, a takze nadci$nienie. Zatem przed rozpoczeciem mor-
sowania warto skonsultowac si¢ z lekarzem.

Rysunek 2. Przeciwskazania morsowania

Morsowanie

Przeciwskazania
[ I | I ]
choroby
nadcisnienie ukfadu choroby mézau dacik horob 5
tetnicze Ssercowo- Y g padaczka choroby nere
naczyniowego

Zrédlo: Opracowane na podstawie: https://www.hellozdrowie.pl/morsowanie-wady-i-
zalety-czy-naprawde-warto-wbiec-do-lodowatej-wody/ (26.06.2021).

Sezon 2020/2021 to znaczny wzrost popularno$ci morsowania W Polsce.
Mozna domniemywac, ze jest to silnie powigzane z ograniczeniami zwigzanymi
z pandemig SARS-CoV-2. Brak mozliwosci wykonywania niektorych
dotychczas uprawianych form rekreacji sprawit, ze ludzie zacz¢li poszukiwac
nowego sposobu spedzania wolnego czasu, a ze do rozpoczgcia przygody
z morsowaniem nie potrzeba specjalnego przygotowania ani sprzetu, wiele osob
postanowito sprobowaé¢ swoich sit. Kolejne sezony pokaza czy byt to tylko
chwilowy trend spowodowany ogoélng sytuacjg w kraju, czy jednak morsowanie
stanie si¢ jedng z najczgsciej wybieranych form rekreacji w okresie jesienno-
zimowym w Polsce.

Cel, metoda i charakterystyka respondentow

Celem badan byto wykazanie pozytywnego wptywu morsowania na Pola-
kow 1 ich mozliwosci rekreacyjne. Badanie zostalo przeprowadzone
na przetomie szczytu sezonu morsowania tj. grudnia i stycznia 2020/2021 roku.
Przedmiotem badania byto uzyskanie informacji od o0s6b uprawiajacych
morsowanie na temat ich formy, sposobow rekreacji oraz ogolnej opinii
na temat morsowania. W wyniku czasu jaki panowal i wszelkich zasad
odnoszgcych sie do panujacej pandemii, ankiete przeprowadzono w formie
online. Kwestionariusz ankietowy stworzony zostat dzigki platformie Google
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Forms. Przyporzadkowany do niej link!! udostepniono na ogdlnopolskiej grupie
morsow, ktéra  zrzesza amatorow zimnych kapieli, na  portalu
spolecznosciowym, jakim jest Facebook. Dzigki temu za posrednictwem
Internetu i social-mediéow ankiete wypetnito 411 respondentow w zasadzie
Z calego kraju.

W badaniu wzigto udzial 286 kobiet i 125 mezczyzn, co wskazuje, ze
liczba kobiet stanowi prawie 70% ankietowanych osob. Ankietowani podzieleni
zostali na 6 grup wiekowych. Niespetna potowa respondentow jest w wieku 40-
55 lat. Kolejng grupe utworzyly osoby pomig¢dzy 29, a 39 rokiem zycia
(118 0s6b). Osoby w wieku 56-68 (43 osoby) i 18-28 (36 0s6b) utworzyly dwie
podobne liczebnie grupy. Natomiast najmniej licznymi grupami sa osoby
w wieku powyzej 69 lat (7 oséb) i ponizej 18 roku zycia (3 osoby) — czyli naj-
starsze inajmtodsze. Taka struktura jasno wskazuje, Ze morsowanie jest
najbardziej popularne wsrod osob w §rednim wieku, aktywnych w zyciu zawo-
dowym i prywatnym. Osoby te posiadajg juz problemy zdrowotne,
spowodowanych m.in. praca. Maja rowniez ograniczony czas na odpoczynek
i rekreacje, W wyniku czego bardziej dbajg o zdrowie i wykorzystuja do tego
forme morsowania, ktora daje pozytywne efekty.

W strukturze ankietowanych wedlug wyksztalcenia mozna zauwazy¢, ze
znacznie ponad potowa respondentdéw posiada wyksztalcenie wyzsze
(233 osoby). Kolejng liczng grupg sg osoby z wyksztalceniem $rednim, nie
studiujace (135 oso6b). Ankietowanych, ktorzy kontynuuja nauke bylo 16,
natomiast 23 osoby z wyksztatlceniem zawodowym przystapity do ankiety.
Zaledwie 4 osoby udzielajace odpowiedzi posiadaty wyksztalcenie jedynie
podstawowe. Wynika z tego, ze morsujg gtdéwnie osoby dos¢ dobrze wyksztat-
cone, z czego moze rowniez wynikac ich wigcksza §wiadomos¢ potrzeb wiasne-
go ciata, umyshu i zdrowia.

Morsowanie w Polsce

Ponad 70% respondentdow to osoby ze stazem morsowania do lat 5 (rysu-
nek 3). Oznacza to, ze ankietowani to osoby o $rednim do§wiadczeniu. W bada-
niu jednak wziety réwniez udziatl osoby, ktore dopiero rozpoczgly swoja
przygode z morsowaniem i tworza catkiem liczng grupe obejmujaca ponad 20%
badanych. Natomiast Y respondentéw charakteryzuje si¢ wieloletnim
doswiadczeniem. Odpowiedzi odzwierciedlaja ogolne tendencje wzrostu
zainteresowania morsowaniem. Polacy podejmuja si¢ morsowania coraz
czegsciej, chetniej. Na przestrzeni ostatniego sezonu mozna zauwazy¢ ogromny

11 Link do ankiety to: https:/forms.gle/i7cwPxBPp5zyq7xJ6 (12.12.2021).
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wzrost zainteresowania morsowaniem. Sytuacja ta spowodowana jest przede
wszystkim przez obostrzenia na $wiecie i w kraju. Osoby, ktore praktykowaty
roéznego rodzaju formy rekreacji, w wyniku ograniczen nie mogly ich
kontynuowaé, co przyczynito si¢ do szukania innych form spedzania wolnego
Cczasu.

Rysunek 3. Struktura odpowiedzi na pytanie ,,Jak dlugo praktykuje/uprawia Pan/i
morsowanie?”’

@ ponizej roku
® 1-2lata
14,4% 2.5 lat

@ 5-10 lat

@ 10-15 lat

@ 15 |at i wiecej

20,4%

Zrédto: Wyniki badania ankietowego, n=411.

Rysunek 4. Struktura odpowiedzi na pytanie ,,Jak czesto Pan/i morsuje w sezonie?”

@ praktycznie codziennie (5-7 dni w
tygodniu)

@ bardzo czesto (3-4 dni w tygodniu)
czegsto (1-2 dni w tygodni)

@ Co 2 tygodnie

@ Raz w miesigcu

A

@ Raz na sezon

Zrédlo: Wyniki badania ankietowego, n=411.

Kolejne pytanie dotyczyto czestotliwosci morsowania w sezonie (rysunek
4). Nalezy podkresli¢, ze 317 ankietowanych udzielito odpowiedzi, z ktorej
wynika, Ze morsuja czesto i jest to okoto 1 lub 2 dni w tygodniu. Kolejng dos¢
liczna grupa sa osoby, ktére wchodza do wody 3 lub 4 razy w tygodniu
(52 osoby). Dalszych 21 os6b to liczba respondentéw, ktorzy co dwa tygodnie
korzystaja z zimnych kapieli. Natomiast najmniej liczne grupy to osoby, ktore
uprawiajg morsowanie praktycznie codziennie (13 osob), raz w miesigcu
(5 0sdb) oraz raz na sezon (3 osoby). Zauwazy¢ mozna ogromng dysproporcje
w zakresie czestotliwosci praktykowania morsowania. Wynikaé to moze z wielu
czynniku, do jakich zaliczy¢ mozna warunki atmosferyczne jakie panujg w dany
miejscu, czy chociazby blisko$¢ do akwenow wodnych, w ktorych mozna
morsowac.
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Rysunek 5. Struktura odpowiedzi na pytanie ,,Co sktonito Pana/Panig do uprawiania
morsowania?”’

Sprawdze nie swoich mozliwosci _ 192
Ched sprébowania nowej aktywnosci fizycznej _ 221
Zmiana trybu zycia _ a0
Chedé poprawy zdrowia/wygladu _ 164
Problemy zdrowotne - 44
Opinia znajomych/rodziny _ 130

4] 50 100 150 200 250

Zrédlo: Wyniki badania ankietowego, n=411.

W pytaniu o to, co sklonito respondentow do uprawiania morsowania
(rysunek 5) mozna byto wybra¢ wigcej niz jeden wariant. Przygotowanych byto
6 odpowiedzi, ale takze byta mozliwo$¢ dodania wtasnej sugestii. Zdecydowana
wigkszo$¢ ankietowanych (221 oséb) odpowiedziala, ze dla nich gléwnym
czynnikiem byla che¢ sprobowania nowej aktywnosci fizycznej. Poniewaz pan-
demiczne restrykcje i obostrzenia wptywaly negatywnie na wiele aspektow
zycia ludzkiego, wiele 0s6b szukalo nowych sposobdéw na spedzenie wolnego
czasu i spotykanie si¢ ze znajomymi.

Kolejnym czynnikiem, na ktéry wskazali respondenci, bylo sprawdzenie
swoich mozliwosci. Wejscie do zimnej wody dla wielu oséb oznacza préobe
pokonania wielu swoich stabosci, ale dzigki temu zdobywaja nie tylko wiecej
pewnosci siebie, ale takze nowe do$wiadczenia. Co ciekawe nawet nie potowa
0sob wskazata, iz zostala naktoniona do morsowania, przez osoby ktore juz
wczesniej uprawialy zimne kapiele w swoim zyciu. Cho¢ w praktyce jest to
czesto spotykane — osoby z bliskiego otoczenia zachecajg do tej formy rekreacji
innych.

Innym waznym argumentem, jaki powtarzat si¢ w odpowiedziach, byla
opinia znajomego czy tez cztonka rodziny morsowaniem. W zwigzku z tym
respondent zdecydowat si¢ takze uczestniczy¢ w tym wydarzeniu i tak
rozpoczynata si¢ jego/jej przygoda z zimnymi kapielami. Nadmieni¢ nalezy
takze takie odpowiedzi jak: ciekawo$¢; przekraczanie swoich granic; cheé
od zawsze, aby sprobowac; che¢ zrobienia wrazenia na innych. Ciekawymi
odpowiedziami byly: przeprowadzka blisko morza oraz mito$¢ do Battyku.
Jasno mozna stwierdzi¢, ze bliskos¢ do akwenu wodnego moze wptywac na to,
ile 0s6b ma che¢¢ do morsowania i odkrywania takiej pasji.
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Rysunek 6. Struktura odpowiedzi ankietowanych osob na pytanie ,,Ile $rednio Pan/i
spedza czasu w wodzie podczas morsowania?”

@ WMniej niz 5 minut
@ 5-7 minut
8-10 minut
@ 10-15 minut
‘ @ powyzej 15 minut

Y

Zrédto: Wyniki badania ankietowego, n=411.

Rysunek 6 zawiera odpowiedzi ankietowanych na pytanie o $redni czas
jaki respondenci spedzaja w wodzie podczas morsowania. Najwiecej
ankietowanych spedza od 8 do 10 minut w wodzie. Odpowiedz ta padia az od
137 o0s6b, co wraz z osobami, ktore swoj czas okreslaja od 5 do 7 minut
(114 oséb) stanowi blisko 60% badanej grupy. Ponizej 5 minut spedza
w wodzie 46 oséb, natomiast od 10 do 15 minut — 94 osoby. Sposrod
411 badanych oséb tylko 20 spedza w wodzie powyzej 15 minut (4,9%).
Podczas morsowania kazdy powinien do czasu podchodzi w sposob
indywidualny. Wszystko zalezne jest nie tylko od stazu, ale takze od
samopoczucia. Przyjmuje sig, ze osoby rozpoczynajace przygode
Z morsowaniem nie powinny przebywa¢ w wodzie dtuzej niz 2-3 minut.
Odpowiednie przygotowanie organizmu i dobre nastawienie sprawiaja, ze
mozna w wodzie spedzi¢ wigcej czasu.

Kazdy powinien spedzac tyle czas w wodzie na ile pozwala mu organizm.
Zawody 1 przesciganie si¢ nie sa niczym pozadanym podczas morsowania.
Oczywiscie sg i 0soby, ktorzy na swoim koncie maja pobite rekordy Guinnesa.
Rekord zostat pobity w Polsce w 2019 roku. W sktad zespolu wchodzito 5 osob:
Valerjan Romanowski, Piotr Marczewski, Lukasz Suchecki, Mateusz Zygadto
oraz Mariusz Jaworski. Lacznie musieli oni spedzi¢ przynajmniej 12 godzin
w wodzie o temperaturze 1-3 stopni Celsjusza. Rekord zostat pobity, a panowie
spedzili w sumie ponad 13 godzin w lodowatej wodzie'?.

12 Rekord Guinnessa i Mistrzostwa Polski w Morsowaniu z VINGBERG - relacja
https://vingberg.pl/rekord-guinnessa-i-mistrzostwa-polski-w-morsowaniu-z-
vingberg-relacja/ (12.03.2021).


https://vingberg.pl/rekord-guinnessa-i-mistrzostwa-polski-w-morsowaniu-z-vingberg-relacja/
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Rysunek 7. Struktura odpowiedzi ankietowanych 0sdb na pytanie ,,Czy nalezy Pan/Pani
do zrzeszonej grupy oso6b (klub/grupa) uprawiajacych morsowanie?”’

® Tak

® Nie

68,4%

Zrédto: Wyniki badania ankietowego, n=411.

Na pytanie “Czy nalezy Pan/Pani do zrzeszonej grupy oséb (klub/grupa)
uprawiajacych morsowanie?” (rysunek 7) 281 respondentéw udzielito
twierdzacej odpowiedzi. Istotnie zaleca si¢, aby morsowac z co najmniej jedna
osobg towarzyszaca. Morsujac w grupie pilnuje si¢ nie tylko siebie, ale takze
pozostalych o0sob w grupie. Zyskuje si¢ bezpieczenstwo 1 ogranicza
prawdopodobienstwo utoniecia i zaszkodzenia wlasnemu organizmowi. Ponad-
to mozliwo$¢ morsowania w grupie zaspokaja potrzeby socjalizacji i spotykania
si¢ z innymi. Wspolna pasja taczy. Z badania wynika, ze blisko 70% responden-
tow wybiera morsowanie w grupie, nizeli indywidualne.

W pytaniu dotyczacym nazwy klubu, uzyskano az 276 odpowiedzi.
Wynikta tu réznica wynikow, gdyz 5 osob, ktore udzielito odpowiedzi, ze
nalezy do grupy zrzeszonej, nie podato nazwy klubu. By¢ moze ta r6znica Spo-
wodowana jest brakiem nazwy klubu lub dane osoby po prostu spotykaja sie
W swojej prywatnej grupie, a moze respondenci nie chcieli ujawnia¢ nazwy
swojego klubu. Z otrzymanych odpowiedzi jednak jasno wudalo si¢
wywnioskowa¢, ze ankieta dotarta w rdézne regiony Polski. Najczescie]
powtarzane sie nazwy klubow w ankiecie to: ,,Zyrardowskie Morsy”, ,, Tyskie
Morsy”, ,,Wielkopolskie Morsy Alaska”, ,,Radomskie Morsy”, ,,Posejdon
Koszalin”, ,,Plockie Morsy”, ,,Morsy Okeanos Koszalin”, ,,Morsy Gdynskie”,
»Morsy Biata Podlaska”, ,,Lubelski Klub Morsow”, ,,Generator Endorfin Morsy
Swidwin”. Dzieki czemu badanie oparte jest na réznych srodowiskach i mozna
dopatrze¢ si¢ roznic nie tylko w sposobie morsowania, ale takze wplywie
na rekreacje i turystyke oraz przysztosci morsowania.
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Rysunek 8. Struktura odpowiedzi na pytanie ,,Na jakim akwenie Pan/Pani morsuje?”
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Zrédto: Wyniki badania ankietowego, n=411.

W pytaniu o akwen, na ktorym respondenci morsujg udzial wzicta cala
grupa badawcza (411 os6b). Strukture odpowiedzi zamieszczono na rysunku 8.
Odpowiedzi okazaly si¢ zréznicowane. W odpowiedziach wskazanych bylo
5 akwenow (jezioro, morze, rzeka, zalew, basen otwarty), ale takze dostgpna
byta mozliwo$¢ udzielenia wlasnej odpowiedzi. Mozna bylo wybra¢ wigcej niz
jedno rozwigzanie. NajczeSciej podawang odpowiedzig bylo ,,jezioro”. Takiej
odpowiedzi udzielity 234 osoby, co stanowi ponad potowe oddanych
odpowiedzi (56,4% badanych). Innymi wskazanymi zbiornikami wodnymi sa
potoki, stawy, wodospady, gorskie potoki. Zaskoczeniem okaza¢é moze sig¢
rowniez, ze akweny i zbiorniki, osoby morsujace stawiaja na wilasnych
posesjach. Sg to na przyktad beczki lub stawy, ktore réwniez zostaly wskazane
przez badanych. Moze to wplywaé na czestotliwo$¢ morsowania — majgc zbior-
nik obok wlasnego domu, mozna z kapieli korzysta¢ codziennie.

Dla branzy turystycznej zdecydowanie najkorzystniejsze jest, jesli osoby
uprawiajace morsowanie wybierajag miejsca ogoélnie dostgpne. Dzigki fanom
zimnych kapieli sezon w nadmorskich miejscowosciach moze znacznie zosta¢
przedtuzony, co jak wskazuje badanie jest prawdopodobne, gdyz duzy odsetek
osob bierze udziat w kapielach w morzu. Zauwazajac rowniez odpowiedzi
respondentdw odnoszace si¢ do miejsc gorskich i tam morsowanie ma
znaczenie. Znudzeni morskimi zimnymi kapielami chetnie poznawaé bedg inne
akweny 1 sprzyja¢ to bedzie podréza do miejsc wskazanych przez okolicznych
morsow.
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Rysunek 9. Struktura odpowiedzi na pytanie ,,Czy brat Pan/i udzial w ktoryms$ z wy-
mienionych ponizej wydarzen?”
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Zrédto: Wyniki badania ankietowego, n=193.

W pytaniu o udziat w ,,morsowych” wydarzeniach respondenci posiadali
juz gotowy zestaw kilku odpowiedzi, jednakze mogli dodatkowo udzieli¢
wilasnych. Zdecydowana wickszos¢ odpowiadajacych wzigta udziat
w Migdzynarodowym Zlocie Morséw w Mielnie (rysunek 9). Migdzynarodowy
Zlot Morséw w Mielnie to jedno z bardziej popularnych wydarzen.
Organizowane jest juz od 2004 roku. Organizatorem jest Centrum Kultury
W Milenie, a z roku na rok fanow tego wydarzenia przybywa. Wydarzenie
odbywa si¢ w drugi weekend lutego kazdego roku. Miedzynarodowy Zlot
Morsow dwukrotnie pobit rekord Guinnessa w najwigkszej liczbie 0sob
kapiacych sie¢ w zimnym morzu w jednym czasie i miejscu. Po raz pierwszy
w lutym 2010 roku, kiedy to do wody weszto 1054 Morséw, a po raz drugi
w lutym 2015 roku kiedy w wodzie zanurzyly sie 1799 osoby®®. Kazda edycja
posiada rozbudowany plan wydarzen, a morsy bawig si¢ caly weekend
(od pigtku do niedzieli). Co edycje wymyslany jest kolejny motyw przewodni.
Podczas XVII, ktoéry miat miejsce w lutym 2020 roku, hastem przewodnim byt
,Miedzygalaktyczny Zlot Morséw”., W lutym 2021 roku miata odby¢ sie
XVIII edycja tego wydarzenia. Jednak z powodu panujacych restrykcji nie byto
takiej mozliwosci. Zostata ona przetozona na kolejny rok i w zwigzku z czym
bedzie to podwojna edycja tego wydarzenia.

13 Wirtualna Polska Media S.A., 900 "morséw" z catego $wiata dato nura do Battyku,
»wiadomosci.wp.pl”, 17 lutego 2008 [dostep 2018-11-07] (pol.). (14.04.2021).
14 https://zlotmorsow.mielno.pl/#/wpisy/historia-zlotu/321 (16.04.2021).


https://pl.wikipedia.org/wiki/Rekord_Guinnessa
https://wiadomosci.wp.pl/900-morsow-z-calego-swiata-dalo-nura-do-baltyku-6036208680113281a
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Z innych ciekawych wydarzen nalezy wspomnie¢: Swiatowy Festiwal
Morsowania w Kotobrzegu?®, Inwazje Morsujacych Mikotajow?®, Zlot Morséw
w Stawie!”, Zlot Morséw w Nowej Soli*® Zlot Morsow w Helu ,,Na poczatku
Polski™®.

Rysunek 10. Struktura odpowiedzi na pytanie o zalety morsowania
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Zrédlo: Wyniki badania ankietowego, n=411.

Na rysunku 10 zamieszczono strukture odpowiedzi respondentdow na pyta-
nie o zalety morsowania. Na stwierdzenie, ktore dotyczyto zmiany myslenia na
bardziej pozytywne, twierdzace zdanie wyrazito az 287 osoéb. Okres jesienno-
zimowy kojarzony jest zwykle z gorszym samopoczuciem i brzydka pogoda.
Nie w tym przypadku. Morsujacy uchodza za pozytywne, petne dobrego
humoru i energii osoby. Minusowa temperatura, $nieg i mroz, nie sg im
straszne, a wrecz jeszcze bardziej zachgcaja do skorzystania z zimnych kapieli.

15 http://www.morsowanie.kolobrzeg.pl/ (16.04.2021).
8https://gs24.pl/swinoujska-inwazja-morsujacych-mikolajow-nad-jeziorem-miedwie-
2020-wybrano-miss-i-mistera-inwazji/ar/c2-15331490 (16.0.2021).
https://gazetalubuska.pl/zlot-morsow-w-slawie-w-lodowatej-wodzie-jeziora-
slawskiego-zanurzylo-sie-ponad-130-0sob-bylo-bardzo-wesolo-i-kolorowo-
zdjecia/ga/12867912/zd/27179516 (16.04.2021).

18 https://gazetalubuska.pl/vii-ogolnopolski-zlot-morsow-w-nowej-soli-za-nami-
kilkaset-osob-zanurzylo-sie-w-zimnej-wodziezdjecia-wideo/ar/c14-14696341
(16.0.2021).
Phttps://puck.naszemiasto.pl/6-zlot-morsow-w-helu-na-poczatku-polski-baltyk-we-
mgle-a-w/ar/c7-7587149 (16.0.2021).


http://www.morsowanie.kolobrzeg.pl/
https://gazetalubuska.pl/zlot-morsow-w-slawie-w-lodowatej-wodzie-jeziora-slawskiego-zanurzylo-sie-ponad-130-osob-bylo-bardzo-wesolo-i-kolorowo-zdjecia/ga/12867912/zd/27179516
https://gazetalubuska.pl/zlot-morsow-w-slawie-w-lodowatej-wodzie-jeziora-slawskiego-zanurzylo-sie-ponad-130-osob-bylo-bardzo-wesolo-i-kolorowo-zdjecia/ga/12867912/zd/27179516
https://gazetalubuska.pl/zlot-morsow-w-slawie-w-lodowatej-wodzie-jeziora-slawskiego-zanurzylo-sie-ponad-130-osob-bylo-bardzo-wesolo-i-kolorowo-zdjecia/ga/12867912/zd/27179516
https://gazetalubuska.pl/vii-ogolnopolski-zlot-morsow-w-nowej-soli-za-nami-kilkaset-osob-zanurzylo-sie-w-zimnej-wodziezdjecia-wideo/ar/c14-14696341
https://gazetalubuska.pl/vii-ogolnopolski-zlot-morsow-w-nowej-soli-za-nami-kilkaset-osob-zanurzylo-sie-w-zimnej-wodziezdjecia-wideo/ar/c14-14696341
https://puck.naszemiasto.pl/6-zlot-morsow-w-helu-na-poczatku-polski-baltyk-we-mgle-a-w/ar/c7-7587149
https://puck.naszemiasto.pl/6-zlot-morsow-w-helu-na-poczatku-polski-baltyk-we-mgle-a-w/ar/c7-7587149
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Co réwniez ukazuja wskazniki na wykresie 30, gdyz zaledwie 57 o0sob nie
zauwaza swojej pozytywnej zmiany, odkad korzysta z zimnych kapieli.

Zdecydowana wigkszo§¢ ankietowanych morsow utwierdza = si¢
W przekonaniu ze zauwazylo pozytywne zmiany w swoim funkcjonowaniu
dzigki morsowaniu (315 osob). Niespetna 19% stanowia osoby, ktore nie
zauwazyly pozytywnych zmian. Nalezy nadmieni¢, ze brak pozytwynych
wpltywoéw wykazuja osoby gltéwnie okreslajace swdj staz morsowania do lat 2.
Nic wigc dziwnego, ze mogly nie zauwazyC jeszcze dobrego dziatania
wynikajgcego z morsowania. Wiek rowniez ma tu znaczenie. Za brakiem
pozytywnych zmian opowiedziaty si¢ gtownie osoby w przedziale 40-55 lat.
Funkcjonawnie juz dojrzatego organizmu rézni sie¢ od tego mlodego
i zauwazanie zmian jest czasem trudne. Jednakze pomimo brak wigkszych
zmian, osoby te nie zaprzestaly morsowania, co przyczynia si¢ do pozytywnych
wnioskow jakie mozna zauwazy¢ z tego badania.

Tylko 8 badanych twierdzi, ze najwickszym atutem morsowania raczej nie
jest zwigkszenie odpornosci organizmu. Podobnej liczbie, bo 7 ankietowanym,
trudno byto przyja¢ jednoznaczne stanowisko w tej kwestii i wskazali na brak
zdania. Natomiast najwigkszy udzial osob uzyskata odpowiedz ,,zdecydowanie
tak” — 305 osdb. Nalezy podkresli¢, ze 41 badanych zdecydowanie nie zgadza
si¢, 1z atutem morsowania jest zwigkszajgca si¢ odporno$¢ organizmu. Wynika
to z faktu, ze osoby wskazujace ta odpowiedz nalezg do grupy oséb
poczatkujacych i dopiero zaczynaja budowaé swoja odpornos¢ poprzez zimne
kapiele.

Wykres na rysunku 10 zawiera ocen¢ odpowiedzi ankietowanych na
stwierdzenie, ze najwiekszym atutem morsowania jest poprawa wydolnosci
uktadu sercowo-naczyniowego. Najwiecej ankietowanych zdecydowanie
dostrzega wyzej wymienione stwierdzenie jako atut. Odpowiedz ta padta az od
262 os6b. Za odpowiedzig ,,raczej tak” opowiedziato si¢ 79 osdb, co w ogdlne;j
sumie pozytywnie wyrazajacych swoja oceng¢ stanowi blisko 85% badanej
grupy. Tylko 22 osoby wskazaly na brak zdania w tej kwestii, co stanowi
zaledwie 6% grupy badawczej. Sposrod 411 badanych oséb zaledwie
48 zdecydowalo na wybor negatywnej opinii na temat atutu morsowania jakim
jest poprawa wydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego.

Atut morsowania w postaci pomocy przy chorobach dermatologicznych
i alergicznych okazat si¢ najbardziej obojetny dla ankietowanych. Co prawda
najwigcej osob udzielito odpowiedzi ,,zdecydowanie tak”, jednakze brakiem
zdania wobec tego atutu wykazato si¢ az 125 0sdb. Zapewne spowodowane jest
to brakiem posiadania przez osoby badane probleméw skornych czy
alergicznych. Respondenci, ktorzy wykazali, ze jest to atut to osoby przede
wszystkim mtode, ktore okreslaly swoj wiek od 18 do 39 roku zycia. Taki
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przedziat wiekowy najczesciej spotyka si¢ z dolegliwo$ciami skornymi, takimi
jak np. tradzik, stad tez tak duza liczba pozytywnych opinii na temat wptywu
morsowania na dolegliwosci skorne.

Rysunek 11. Struktura odpowiedzi na pytanie “Czy powinno si¢ popularyzowa¢ mor-

sowanie”
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Zrédlo: Wyniki badania ankietowego, n=411.

Jak mozna zauwazy¢ morsy zdecydowanie potwierdzaly znaczenie wyzej
atutow tej formy rekreacji. Reasumujac te cze$¢, tak pozytwyne opinie na temat
tego, co mozna osiggng¢ dzigki morsowaniu dziata korzystnie na wzrost
zainteresowania tego typu rekreacji. Dzigki temu z roku na rok tendencja na
morsowanie jest rosngca.

W kolejnym pytaniu respondenci mieli oceni¢ czy powinno popularyzowac
si¢ morsowanie. Graficzne przedstawienie wynikoOw obrazuje wykres na
rysunku 11. Odpowiedzi na pytanie udzielita cata grupa przebadanych, co
ukazuje ze blisko 90% z nich zdecydowanie uwaza, ze powinno si¢
popularyzowa¢ moroswanie. Gydby sumowaé odpowiedzi pozytywne moznaby
zauwazyC, ze osoOb takich bylo az 401. To daje jednoznaczng opini¢ na
przedstawione wyzej stwierdzenie.
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Podsumowanie

Morsowanie to fenomen, ktory buduje swoja spolecznos¢. Z sezonu na
sezon ro$nie zainteresowanie ta formg spedzania wolnego czasu. Szczegodlnie
wzrasta zainteresowanie w Polsce. Obecne czasy przepelnione ograniczeniami
sktonity do tego, ze zimne kapiele W jeziorze czy morzu to jedno z mozliwych
rozwigzan na uprawianie rekreacji. Dzigki przeprowadzonym badaniom
wykazano, iz morsowanie wptywa pozytywnie nie tylko na aspekty fizyczne
0s6b uprawiajacych zimne kapiele, ale takze dziata na poprawe samopoczucia
i spetnienia potrzeb socjalizacyjnych.

Polacy chetnie morsujag z wielu powoddéw. Przede wszystkim ta forma
rekreacji powoduje, ze zauwazajg pozytywne zmiany zarOwno w swoim organi-
zmie, jak 1 w mysleniu. Poza tym ziemne kapiele maja wiele zalet prozdrowot-
nych, takich jak poprawa odporno$ci i wydolnosci. Powoduje to, ze morsowanie
laczy przyjemne z pozytecznym. W polaczeniu z tatwoscig uprawiania tej for-
my rekreacji daje to wyjasnienia jej znacznej popularno$ci w Polsce.

Przysztos¢ morsowania zalezna jest przede wszystkim od czynnych osob,
ktore podjety sie tej rekreacji w swoim zyciu. Wykazywanie przez nie potrzeb,
takich jak chociazby tworzenie programéw wycieczek, czy ofert hoteli
dopasowanych spejalnie do nich, wptywaé¢ bedzie na coraz lepsze rezultaty
i rozwoj nie tylko w zakresie rekreacji, ale takze turystyki. Trend morsowania
jest w Polsce na tyle popularny, ze w najblizszym czasie z pewnoscig nhie
zabraknie nowych amatoréw zimnych kapieli.
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WINTER SWIMMING PHENOMEN IN POLAND

The aim of the research was to demonstrate the positive impact of sea on Poles and
their recreational opportunities. As part of this aim, a questionnaire survey was conduct-
ed. The study took place at the turn of December and January 2020/2021. The questions
included the respondents' opinion on sea and its advantages. The survey questionnaire
was created thanks to the Google Forms platform. The link assigned to it was made
available on a nationwide group of walruses, on a social networking site such as Face-
book. 411 respondents completed the questionnaire via the Internet. Thanks to the con-
ducted research, it has been shown that sea water has a positive effect not only on the
physical aspects of people who take cold baths, but also improves well-being and fulfills
socialization needs.

Key words: winter swimming, cold bathing, recreation.



