MORSOWANIE JEST W MODZIE!

1. Spojrz na ilustracje. Co te morsy majg ze sobg wspdlnego.

To sg morsy. To tez sg morsy!

morsowanie (morsowac) — krotka kapiel w bardzo zimnej wodzie jeziora, rzeki czy morza; zwykle
uprawiane w grupie

Czy styszates/styszatas o morsowaniu? Czy ta aktywnos$¢ jest popularna w Twoim kraju?

Co myslisz o morsowaniu? Czy chciatby$/chciatabys sprobowac?

Morsowanie jest popularne takze w Internecie....

Cho na tratwe.
Zmiescimy sie
Nope, oboje!
morsuje! -

JAKWIDZISZ SIEBIE JAKO MORSH

Jak widze ludzi,
ktérzy morsuja
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2. Wady i zalety morsowania. Dopasuj frazy do odpowiednich kategorii.

lepsza odpornosc organizmu ryzyko szoku termicznego pomaga w odchudzaniu
lepszy wyglqd skory pomaga na reumatyzm hiperwentylacja ryzyko ataku serca
wieksza tolerancja na zimno duza dawka endorfin

Jakie mogg by¢ inne wady lub zalety morsowania?

2.1. Twdj kolega styszat, ze morsowanie jest bardzo popularne i zastanawia sie czy tez powinien
sprobowac. Przekonaj go, ze to swietny/fatalny pomyst. Doradz, jak moze sie przygotowac lub

zaproponujg alternatywng aktywnos¢ (jesli nie jestes fanem morsowania).

3. Przeczytaj tekst i odpowiedz na pytania.

Morsowanie: zanim zaczniesz to robi¢ pamietaj o tych 6 rzeczach

Morsowanie z roku na rok staje sie coraz bardziej popularne. Na poczatku kojarzy sie to ze sportem
ekstremalnym. Jednak wiele osob, ktére juz probowaty kapieli w lodowatej wodzie, twierdzi, ze to
nic strasznego. Co nalezy zrobi¢ przed wejsciem do lodowatej wody?

Trening w domowej tazience

Forma przygotowania do morsowania mogg byé zimne prysznice w domu - kilkuminutowe
prysznice w wodzie o temperaturze okoto 10 stopni C. Zdaniem ekspertéw juz kilka domowych
kapieli zmniejszy ryzyko szoku termicznego. Powinno sie stosowac zimne prysznice jak najczesciej,
najlepiej codziennie, ale nie mogg by¢ zbyt dtugie.

Bose spacery

Innym sposobem sg bose spacery np. po jesiennej plazy czy brzegu rzeki. Kazda z tych metod ma
jeszcze jeden plus - psychologiczny. Pozwala oswajac sie z zimnem.
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Klub morsa

Jesli lekarz nie zabroni morsowania, kolejnym krokiem powinno by¢ zgtoszenie sie do jednego z
licznych klubéw morsa w Polsce. Zdecydowanie w tej aktywno$ci wazne jest korzystanie z
doswiadczen innych. W towarzystwie wielu osdb tatwiej przetamaé lek przed wejsciem do
lodowatego wody.

Morsowanie: jak wejsé¢ do wody?

Warto pamietac, ze nie wchodzimy do wody krétko po jedzeniu. Niektdrzy czekajg nawet 2-3
godziny po sniadaniu czy obiedzie, zanim zdecydujg sie na zanurzenie. W chodzimy do wody
powoli, ale zdecydowanie. Mozemy po kolei ochlapywac kolejne czesci ciata lub od razu zanurzyé
sie. Podczas lodowej kapieli czes¢ osdb zwykle po prostu stoi, czes¢ stoi i co chwile sie zanurza, inni
spaceruja, a jeszcze inni ptywajg. Kazdy musi znalez¢ najlepsze rozwigzanie dla siebie.

Na podstawie: https://zdrowie.radiozet.pl/W-zdrowym-ciele/Aktywnosc-fizyczna/Morsowanie-krok-po-kroku.-Jak-zaczac

1. Gdzie zaczgé przygotowania do morsowania?
2. Czy lepiej morsowac indywidualnie?
3. Co mozemy robi¢ w wodzie?
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