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Influence winter swimming on post-exercise regeneration and quality of life
of people practicing recreational sports

Wplyw morsowania na regeneracj¢ powysitkowa i jakos¢ zycia osob
uprawiajacych sport rekreacyjnie

Kacper Zajac!, Agata Kupczak!, Anna Dolinska!, Mateusz Wilczek! Dariusz Gorka', Natalia Biaton',
Mikolaj Gorka?

! Zaktad Medycyny Sportowej i Fizjologii Wysitku Fizycznego,
Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach

2 Centrum Medycyny Doswiadczalnej,

Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach

Streszczenie

Wstep

Morsowanie jest czynnikiem stresogennym dla organizmu, w zalezno$ci od poziomu adaptacji
do tego bodzca moga wystepowac rozne reakcje organizmu. Dlatego nalezy mie¢ na uwadze
przeciwwskazania i zagrozenia ptynace z zanurzenia w zimnej wodzie, takie jak utonigcie lub
hipotermia. Badanie miato na celu oceni¢ wptyw zimnych kapieli na samopoczucie oraz
regeneracje powysitkowa.

Materialy i metody

W badaniu wzieto udziat 244 osob, ktore regularnie uprawiaja sport rekreacyjnie i morsuja.
Whioski

Morsowanie ma pozytywny wplyw na samopoczucie i regeneracj¢ powysitkowa.

Wazne jest przeprowadzenie wigkszej ilosci badan w celu uzyskania danych potrzebnych do
ustalenia dhugo 1 krotkoterminowych efektéw morsowania w kontek$cie aktywnosci
rekreacyjne;.

Keywords: winter swimming; physical effort; endurance effort; regeneration of the
body
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W czasach rosnacej popularnosci aktywnos$ci fizycznej coraz wigcej osOb uprawia sport
amatorsko, kluby sportowe rozwijaja si¢ w szybkim tempie. To stwarza potrzebe
doktadniejszych badan na temat regeneracji. W sporcie zawodowym kazda doba ma znaczenie
1 skrocenie czasu powrotu do pelnej sprawnosci czy to po kontuzji, czy po cigzkim treningu
jest bardzo cenna. Ponadto morsowanie moze przynosi¢ korzystne efekty dla osob, ktore nie
trenuja zadnego sportu, ale robig to amatorsko i borykaja si¢ z réznymi chorobami [1].
Tematyka wplywu morsowania na dang jednostke chorobowa jest tym bardziej ciekawa,
bioragc pod uwage jak skuteczna si¢ okazuj¢ np. przy tagodzeniu objawow depresji [2].
Badania diagnostyczne pokazuja, ze zimne kapiele poprawiaja samopoczucie, jednak nie
wiadomo na jak dhugo i czy jest to proces z trwatymi efektami [3]. Wydaje si¢, Zze ocena tak
subiektywnego obszaru, jest nieprzeci¢tnie ci¢zka, aczkolwiek mozna wyrdzni¢ poszczegdlne
aspekty i na nich opiera¢ oceneg.

Cel pracy

Celem pracy byla ocena skuteczno$ci morsowania w procesie regeneracji powysitkowej i
poprawy jako$ci zycia, weryfikacja wplywu morsowania na polepszenie samopoczucia oraz
ustalenie przydatno$ci morsowania w procesie regeneracji powysitkowe;.

Materialy i metody

Materiat badawczy uzyskano metoda sondazu diagnostycznego. Narzedziem badawczym byt
kwestionariusz ankiety sktadajacy si¢ z metryczki oraz czeSci gtownej badajacej wpltyw
morsowania na regeneracj¢ powysitkowa 1 jakos$¢ zycia osob trenujacych rekreacyjnie.

W badaniu wzig¢to udzial 244 osoby. Kazda z osdb morsuje lub morsowata regularnie.
Kryterium wilaczenia byl wiek powyzej 16 lat. Nie zastosowano zadnego protokotu
treningowego w konteks$cie morsowania, kazdy respondent stosowal zimne kapiele wedtug

wlasnego uznania.
Badania przeprowadzono w okresie od 23.04.2021 do 30.04.2021.

Wyniki

63,5% ankietowanych stanowily kobiet. Znaczna wigkszo$¢ badanych stanowily osoby w
przedziale wickowym 41-50 lat (85) a takze 31-40 lat (80). Az 89,3% przebadanych
odpowiedziato pozytywnie na pytanie czy uprawia sport rekreacyjnie.

51



Tabela 1. Czestotliwos¢ morsowania

Znaczna wigkszo$¢ ankietowanych, az 89% zaznaczyla poprawe

morsowania, 52% zaznaczylo takze rekreacje.

80,3% ankietowanych zna przeciwwskazania do morsowania.

Znaczna cz¢$¢ ankietowanych 81,1% konsultowala si¢ z lekarzem przed morsowaniem.

94,3% badanych zauwaza rdznice w samopoczuciu po morsowaniu.

7‘.2 jaka czesto- 8.0d jak dawna

SINORGE IInratr: morsujesz? Czestost | Procent

JesZ w sezonie

jesienno- Od 2 lat 45 18,4

zimowym? Czestosé | Procent | | Od biezacego

3-3 razy w tygo- sna PO roku 30 12,3

e | 0d ponad 3 lat 112] 459

dniu 15 6.1 || Od zeszlego roku 57 234

Co 2 tygodnie 14 5.7 Ogdlem 244 100
iesi 4

g z::.:},.c 100 4? Tabela 2. Staz morsowania

Codziennie 7 2,9

Ogdlem 244 100

samopoczucia jako cel

14.W skali od 15.W skali od

1do 10 jak 1 do 10 jak

oceniasz swoje OCENIasZ SWo-

samopoczucie je samopo-

PRZED mor- czucie PO

SV e Czestost |Procent | | oy orsowaniu? Czestosé | Procent
1 3 1,2
5 i 16 6 2 0,8
3 12 4.9 / L 49
4 25 10.2 8 27 11,1
5 B0 246 9 62 254
6 41 16,8 10 146 59,8
[ 48 19,7 | [ Ogdlem 244 100
8 37 15,2 Tabela 4. Ocena samopoczucia po
9 5 2 | morsowaniu

10 9 37
Ogdlem 244 100

Tabela 3. Ocena samopoczucia przed morsowaniem

74,2% ankietowanych zauwaza réznice w regeneracji powysitkowej po morsowaniu. Ponad

potowa uczestnikow, 57,8%, stosuje inne formy regeneracji powysitkowe;j.
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18.W skali

od 1do 10

jak oceniasz

przydatnosc

morsowania

w kontek-

scie regene-

racji? Czestosc | Procent
1 1 0.4
3 4 1.6
5 7 29
] 11 4.5
7 24 9.8
8 54 221
g 39 16

10 104 42,6
Ogalem 244 100

Tabela 5. Ocena przydatnosci morsowania w kontekscie regeneracji

Badania statystyczne

Objasnienia: n- liczba obserwacji ; p- poziom istotno$ci statystycznej; x 2 - wynik testu chi
kwadrat Persona

Analiza statystyczna wykazata istotng zaleznos¢ pomiedzy wiekiem ankietowanych a tym jak
czesto morsujg w sezonie jesienno-zimowym. Ponad 45% badanych w wieku 31-40 lat 2 -3
razy w tygodniu morsuje. Natomiast ponad 53% badanych w wieku 51-60 lat morsuje co
tydzien.

7.Z jaka czestolliwoscia morsujesz w sezonie jesienno-
Zimowym? Chi-
2-3 razy | 4-6 razy kwadrat p
w tygo- | wtygo- Co2 Co Co Pearsona
dniu dniu__ | tygodnie | miesige | tydzien | Codziennie | Ogdlem
2Wiek | 21- |n 10 0 2 2 8 0 22
I&? % [ 455% 0,0% 91% | 9.1%| 364% 0,0% | 100,0%
3
3- |n 36 9 4 0 29 2 80
l‘"{: % 450%| 113% 50%| 00%( 363% 2,5% | 100,0%
3
41- |n a7 5 5 0 37 1 85
F’E % | 435% 5,9% 59%( 00%| 435% 1,2% | 100,0%
3
51- |n 10 1 1 1 16 1 30
Fﬁ % 333% 3,3% 33%( 33%| 533% 3.3% | 1000% | 4049 (0,026
B1- |n 7 0 1 0 7 3 18
l"”-: %| 389%| 00%| 56%| 00%| 389% 16,7% | 100,0%
a
do n 4 0 1 1 3 0 9
Eﬂk %[ 444%| 00%| 11.1%[ 11,1%]| 333% 0.0% | 100,0%
roku
Fycia
Ogdtem n 104 15 14 4 100 7 244
% | 42,6% 6,1% 57%| 16%| 410% 2.9% | 100,0%

Tabela 6. Analiza statystyczna wykazujaca zaleznosci pomiedzy wiekiem ankietowanych a tym jak czesto
morsuja w sezonie jesienno-zimowym.
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Analiza statystyczna wykazala istotng zalezno$¢ pomigdzy wiekiem ankietowanych a tym jak
dhugo trwa zanurzenie w zimnej wodzie. 60% badanych w wieku 31-40 lat twierdzi iz jest to
6-10 minut. Natomiast ponad 43% badanych w wieku 41-50 lat morsuje ponad 10 minut.

9. Jak dlugo trwa zanurzenie w 2imnej wodzie? S blonadat
3.5 6-10 Do2 Powyze Powyze| Pearsona P

minut | minut | minut 10 minut | 20 minut | Ogdlem
2 Wiek | 21-30 n 1 9 2 10 0 22
lat % | 45%| 409% | 91% 45 5% 0,0% | 100,0%
31-40 n 12 48 0 20 0 80
lat % | 15,0% | 60,0% 0,0% 25,0% 0,0% | 100,0%
41-50 n 16 29 1 a7 2 85
lat % | 18.8% | 34.1%| 1.2% 43,5% 2,4% | 100,0%
51-60 n 6 15 0 2] i} a0

lat % | 20,0%| 50,0% | 0.0% 30,0% 0,0% | 100,0% 44,53 0,001
61-70 n 4 10 0 2 2 18
lat % | 222% | 556% | 00% 11,1% 11,1% | 100,0%
do 20 n 1 4 1 3 0 a
g’;‘a % | 11.1% | 444% | 111% 33.3% 0,0% | 100,0%
Ogatem n 40 115 4 81 4 244
% | 16.4% | 471% 1,6% 33.2% 1,6% | 100,0%

Tabela 7. Analiza statystyczna wykazujgca zaleznosci pomiedzy wiekiem ankietowanych a tym jak diugo
trwa zanurzenie w zimnej wodzie

Analiza statystyczna wykazala istotng zalezno$¢ pomigdzy wiekiem ankietowanych a tym czy
przed morsowaniem konsultowali si¢ z lekarzem. Ponad 95% badanych w wieku 21-30 lat nie
konsultowala tego z lekarzem. Natomiast 50% badanych w wieku 61-70 lat odbyta
konsultacje z lekarzem przed morsowaniem.

12 Czy przed morso- Chi-
waniem konsullows-
Jes/as sie 7 lekarzem? kwadrat p
Nie Tak Ogélem | Pearsona
2 Wiek 21-301at |n 21 1 22
% 95 5% 45% | 100,0%
31401at |n ) 12 80
% 85,0% 150%| 100,0%
41-501at |n 69 16 85
% 81,2% 188% | 100,0%
51-601at |n 23 7 30
% 767% | 233%| i000%| 1288 | 0.007
61-701at |n g g 18
% 50,0% 50,0% | 100,0%
do 20 n 8 1 g9
roku ycia [og 88,9% 11,1% | 100,0%
Ogadlem n 198 46 244
% 81,1% 189%| 100,0%

Tabela 8. Analiza statystyczna wykazujaca zaleznosci pomiedzy wiekiem ankietowanych a tym czy przed
morsowaniem konsultowali sie z lekarzem
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Dyskusja

Badanie diagnostyczne pokazato, ze zimne kapiele poprawiaja samopoczucie, jednak nie
wiadomo na jak dhugo i czy jest to proces z trwatymi efektami. Grupa badawcza powinna
by¢ $cisle okreslona i stanowi¢ odnos$nik po kazdym zanurzeniu w réznych odstgpach czasu.
To pozwolitoby na 100% okresli¢ skuteczno$¢ morsowania. Istnieje wiele skal, ktore
sprawdzitbyy si¢ w doktadniejszej analizie humoru 1 samopoczucia po zanurzeniu w zimne;j
wodzie [4]. Sa to kwestionariusze POMS oraz OIRE. Przeprowadzenie oceny w takiej
formie wymaga przeprowadzenia kwestionariusza osobiscie, aby unikng¢ nieporozumien i
falszywej ewaluacji odczué. Jednak i taka metoda jest podatna na manipulacje wynikoéw ze
wzgledu na czynniki zewngtrzne, takie jak zycie osobiste kazdej osoby ankietowane;j.
Wydaje si¢, ze ocena tak subiektywnego obszaru, jest nieprzeci¢tnie cig¢zka, aczkolwiek
mozna wyrdzni¢ poszczegolne aspekty i na nich opiera¢ ocene.

Samo badanie wykazalo, iz z wiekiem ros$nie dtugos¢ zanurzenia w zimnej wodzie. 60%
0sob w wieku 31-40 lat morsuje 6-10 minut, natomiast 43% os6b w przedziale 41-50 lat
morsuje ponad 10 minut. Moze wynika¢ to ze stazu, im wigksze do§wiadczenie tym dluzsze
zanurzenie. Potwierdzatoby to hipotez¢ dotyczaca hartowania i adaptacji organizmu na
zimny bodziec [5][6]. Organizm adaptuje si¢ do wielu bodzcéw 1 przyzwyczaja si¢ do nich,
jesli ekspozycja trwa wystarczajgco dtugo 1 regularnie. Wszystkie korzysci zdrowotne
wynikajace z morsowania, mogg mie¢ takze swoje podloze w samej aktywnosci fizycznej,
ktéra towarzyszy catemu procesowi. Na samo morsowanie sktada si¢ takze rozgrzewka
przed oraz rozgrzanie organizmu po zimnej kapieli. Jesli morsowanie praktykowane jest
regularnie, to automatycznie wzrasta poziom aktywnosci fizycznej towarzyszacej catemu
procesowi. Dodatkowo osoby ktore swiadomie dbaja o wiasne zdrowie i regeneracje,
poprzez zanurzenia w zimnej wodzie, czgsciej wybieraja aktywne spedzanie wolnego czasu
poprzez uprawianie jakiego$ sportu, co przektada si¢ na lepsze parametry zdrowotne. Jak
powszechnie wiadomo, ruch jest panaceum na wiele schorzen. Forsowna aktywnos$¢
fizyczna wptywa na wzrost stezenia endorfin, dopaminy oraz serotoniny [7]. Dzigki czemu
poprawia si¢ samopoczucie, a co za tym idzie szeroko pojete zdrowie psychiczne oraz
fizyczne. Bioragc pod uwage wszystkie opisane okoliczno$ci powyzej, mozna $miato
stwierdzi¢ iz morsowanie ma ogromny potencjat prozdrowotny i nalezy dalej badaé te
dziedzing. Niniejsza praca, oprocz potwierdzenia hipotez dotyczacych wptywu morsowania
na regeneracj¢ oraz jakos$¢ zycia, miata takze podjaé probe przyblizenia tematu morsowania
dla 0s6b niezorientowanych tematyka i podsumowa¢ zebrane informacje.

Whioski

Analiza uzyskanych danych sktania ku nastepujacym wnioskom :
e Morsowanie jest metoda, ktora wptywa na skuteczno$¢ regeneracji powysitkowe;.

74% ankietowanych os6b potwierdzito zauwazalne rdznice.
o 57.8% osob bioragcych udzial w badaniu stosuje takze inne formy regeneracji.
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Pozostata czes$¢ bazuje tylko na morsowaniu.

e Morsowanie skutecznie wplywa na poprawg¢ samopoczucia. Az 94.3% oséb
ankietowanych widzi r6znice w samopoczuciu po morsowaniu.

e Osoby starsze czegsciej korzystaja z konsultacji lekarskiej przed morsowaniem niz
osoby mtodsze.
Najczesciej wybieranym przedzialem czasowym do morsowania jest 6-10 minut.
Ponad 80% os6b twierdzi, ze zna przeciwwskazania do morsowania.

Najczestsza przyczyng i celem zimnych kapieli os6b badanych s3: regeneracja,

poprawa samopoczucia oraz wzgledy zdrowotne.
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