BADANIE - MORSOWANIE/ autor Emilia Laskowska

Cel

Celem badania bylo przedstawienie wnioskow wynikajacych z uprawiania tej formy rekre-
acji, ocena wplywu morsowania na uktad krazenia, uktad immunologiczny (odpornos$ciowy), odde-
chowy, a takze skore.

Material i Metody

W pracy wykorzystano badanie w formie sondazu diagnostycznego — ankiety. Narzedziem
badawczym byta autorska ankieta sktadajaca si¢ z 20 pytan i skierowana byta do oséb uprawiaja-
cych rekreacje ruchowg jaka jest Morsowanie. Badanie przeprowadzono w dniach od 29.03.2023 do
02.04.2023 w formie online za posrednictwem serwisu spoleczno$ciowego Facebook (grupa MOR-
SY POLSKA oraz grupy zaprzyjaznione). W badaniu udziat wzigto 230 oséb, w tym 155 Kobiet,
73 mezczyzn.

Pierwsza czes$¢ ankiety dotyczyla ptci 1 metryki spotecznosci demograficznej. W kolejnych
ujeto pytania dotyczace regularnos$ci i czgstosci morsowania, ktore moga wplywac na odpornosé
(rowniez przez dodatkowa suplementacje) jak i wydolno$¢ oddechowa organizmu. Zwroécono uwa-
ge na korelacje w obregbie uktadu krazenia, a takze estetyki skory. (wzrost jedrnosci skory/jej spa-
dek/lub stan bez zmian). Szczegdlng wartoscig dodang, byty pytania zwigzane z uprawianiem do-
datkowej aktywnosci fizycznej, a koncowa konkluzja, czy morsowanie jest przez badanych poleca-

ne.



Wyniki
Wyniki na dzien 02.04.2023, godz. 16:45

Opis diagramu 1-go wskazuje udziat w badaniu 230 oséb, w tym 157 kobiet (68,3 %), 73 mez-

czyzn (31, 7%), potwierdzajac tym samym szerokie zainteresowanie morsowaniem wsrod kobiet.

1.Pte¢
230 odpowiedzi

@ Kobieta
® Mezczyzna

Diagram nr. 1

Przedzial wiekowy 0s6b ankietowanych (morsujacych) dotyczyt spotecznosci (Diagram nr. 2): po-
nizej 18 roku zycia — udziat w badaniu wzieta 1 osoba, natomiast oséb w wieku od 19 do 35 lat
byto 35 (15,2%), od 36 do 50 lat - 128 oséb (55,7%) , powyzej 50 roku zycia - 66 osob (28, 7 %).
Najwiekszy udziat w badaniu wykazaty osoby w przedziale wiekowym od 36 do 50 lat.

2.Wiek
230 odpowiedzi
@ ponizej 18 lat
® 19-35lat
@ 36-50 lat
® powyzej 50

Diagram nr. 2.



Wg. opinii badanych (Diagram nr. 3) regularnie morsuja 194 osoby (84, 7%), a 35 0séb (15,3%)
wskazuje na odpowiedz nie.

3. Czy morsujesz regularnie?
229 odpowiedzi

® Tak
@ Nie

Diagram nr. 3

W odpowiedzi na pytanie czwarte (Jak czesto morsujesz?-Diagram nr. 4) badani szczegdlnie wska-
zali na odpowiedz: 1 raz w tygodniu 129 o0sob (56,3 %), natomiast 2 razy w tygodniu - 55 oséb
(24%), jako inna - 45 oséb (19,7 %) a w tym wskazuje si¢: 3 - 4 razy w tygodniu, 2x na miesigc,
1 raz w miesigcu, w wolnej chwili, sporadycznie, 2x w roku, ktére moga wynika¢ z naglych zmian

zdrowotnych lub predyspozycji czasowych.

4. Jak czesto morsujesz?
229 odpowiedzi

@ 1 raz w tygodniu

@ 2 razy w tygodniu

&

@®:

@ 34

@ 3 razy w tygodniu

@® 2 razy w miesiacu

@ kiedy$ systematycznie 2x/tydzien (prz...
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Diagram nr. 4



Badani wskazali, ze przed wejsciem do wody si¢ rozgrzewaja (Diagram nr. 5) — 114 0séb (49, 6%),
jednak dla wigkszosci wejscie do wody bez jakiejkolwiek rozgrzewki nie stanowi problemu — 116
0s0b (50,4%), czego efektem moga by¢ zastosowane wlasne techniki motywacyjne, metody zrow-

nowazonego oddechu lub inne.

5. Czy wejscie do wody poprzedzasz rozgrzewka?
230 odpowiedzi

@ T=k
@ Nie

Diagram nr. 5

W odpowiedzi na pytanie nr. 6 — Czy podczas morsowania stosujesz metode Wima Hofa, polegaja-
cg na $wiadomym oddechu? (Diagram nr. 6) - 85 0séb (37%) odpowiedziato nie, 76 osob (33%) nie
zna tej metody, natomiast 69 oséb (30% )wskazuje tak, czego efektem zamierzonym moze by¢ brak
potrzeby stosowania rozgrzewki przed wejsciem do wody, bedac utylitarng 1 pozytywng odpowie-

dzig systemu uktadu nerwowego.

6. Czy podczas morsowania stosujesz metode Wima Hofa polegajgcg na $wiadomym oddechu?
230 odpowiedzi

@ Tak
@ Nie

@ Nie znam tej metody

Diagram nr. 6



147 os6b (64,6%) zauwazyto poprawe wydolnosci oddechowej, 80 osdéb (35,4%) nie.

7. Czy zuwazasz poprawe wydolnosci oddechowej?
226 odpowiedzi

@ Tak
@ Nie

Diagram nr. 7

Wsrdd osob aktywnie morsujacych 197 osob (85, 7%) nie stosuje preparatow na odpornos¢, jedynie
33 osoby (14,3%) wspomagaja swdj organizm suplementami (diagram nr. 8), a w tabeli nr. 1 przed-

stawiono ich nazewnictwo :

8. Czy stosujesz preparaty na odpornosé?
230 odpowiedzi

@ Tak
@ Nie

Diagram nr. 8



9. Jesli w powyzszym pytaniu zaznaczyles/tas tak to wskaz jakie:

Tabela nr. 1 Zastosowane suplementy przez badanych.

SUPLEMENT

ILOSC OSOB STOSUJA-
CYCH TEN SAM PREPARAT

Bronchowaxum

1

Witamina D

—
[\

Pytek pszczeli

Kompleks witamin B

Kwasy omega 3 i K2

Vit C.

Magnez

B6, B12, jod, selen, cynk

Propolis

Imbir

Neosine

Zen Szen Vitacomplex

Olej z czosnku w kapsutkach

ADEK

Witaminy elektrolity

Witaminy

WellnessPack by Oriflame

Cholina, zelazo, jod i kwas foliowy

Rutinoscorbin 1 suplementy na odpornos¢ z

apteki ... czasami
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Witamina P - potas

Padma

Ziotowe, aromaterapia z Young Living

Szczepionki
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W pytaniu 10-tym (Diagram nr. 9) ankietowani odpowiedzieli, ze nigdy nie stosowali preparatow
na zwiekszenie odpornosci - 146 oséb (63,3 %), 46 osob (20,1%) nie zaprzestala zazywac suple-
mentow w zwigzku z morsowaniem, natomiast 38 osob (16,6 %) nie przyjmuje juz witamin wspo-
magajacych odpornos¢.

10. Czy dzieki morsowaniu przestates zazywac preparaty na odpornosc?
229 odpowiedzi

@ Tak
@ Nie

@ Nigdy nie stosowatem/tam

Diagram nr. 9

Poprawe odpornosci organizmu (Diagram nr. 10) zauwazylo 198 oso6b (85,7%), jednak 33 oséb
(14,3%) nie widziata roznicy.

11. Czy dzieki morsowaniu zauwazytes/tas poprawe odpornosci organizmu?
230 odpowiedzi

@ Tak
@ Nie

Diagram nr. 10



(Tabela nr. 2) Badanie potwierdzito u wigkszo$ci ankietowanych, ze szczegdlnie po roku, pierw-
szym sezonie morsowania zwigkszyla si¢ ich poprawa odpornosci.
12. Jesli tak, to po jakim czasie od rozpoczgcia morsowania?

Tabela nr. 2 Wzrost odpornosci organizmu wsrod kobiet i me¢zczyzn

WZROST ODPORNOSCI | KOBIETY | MEZCZYZNI| OGOLEM
ORGANIZMU
Od razu 17 0 17
Od 2 - 4 miesiecy 9 11 20
Po pot roku 5 0 5
Po roku, 1-szym sezonie 44 22 66
Po 2 latach, 2 sezonach 3 5 8
Po 3 latach, 3 sezonach 3 3 6
Trudno powiedzie¢, stwier- 10 0 10
dzi¢
Nie pamigtam 4 1 5
Nie wiem 3 2 5
Inne 33
RAZEM 175

U 20 os6b (8,8%) ankietowanych wystgpity niepozadane skutki po morsowaniu (Diagram nr. 11), a
209 osob (91,2 %) ich nie potwierdza.

13. Czy po morsowaniu (pot godziny po, lub jakis czas po) wystapity u Ciebie niepozadane skutki?
228 odpowiedzi

@ Tak
@ Nie

Diagram nr. 11



Badani, jako efekt uboczny (Tabela nr. 3) morsowania wymienili: Hipotermi¢ (wychtodzenie orga-
nizmu), gorgczke, spadek odpornosci, odmrozenia, zapalenie pgcherza moczowego, brak czucia w
rekach, zawroty glowy, oszotomienie, atak paniki, a nawet objaw Raynauda - choroba o podtozu au-
toimmunologicznym.

14. Jesli w pytaniu 13 zaznaczyles$/tas odpowiedz tak to wskaz jaka:

Tabela nr. 3 Wymienione niepozadane skutki morsowania

NIEPOZADANE SKUTKI MORSOWANIA ILOSC OSOB
Hipotermia 13
Goraczka
Spadek odpornosci
Odmrozenia
Objaw Raynauda
Zapalenie, przezigbienie pecherza moczowego
Brak krazenia w palcach u dioni
Brak czucia w rekach
Infekcje gornych drog oddechowych
Oszolomienie, atak paniki
Zawroty glowy
RAZEM
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(Diagram nr. 12) 142 osoby (62,6 %) zauwazyly poprawe jedrnosci skory, 59 osob (26%) nie widzi
roéznicy przed rozpoczgciem, a po morsowaniu. Natomiast 26 osob (11,5 %)
wogole jej nie potwierdza.

15. Czy zauwazytes/tas pozytywne efekty jedrnosci skéry?
227 odpowiedzi

@ Tak

@ Nie
Jest taka sama jak przed rozpoczeciem
morsowania

Diagram nr. 12



(Diagram nr. 13) U 159 os6b (70%) nastapita poprawa krazenia, 39 oséb (17,2%) nie zauwazyta

zmian, a 29 osob (12,8%) wskazuje na odpowiedz nie.

16. Czy zauwazytes/tas poprawe krazenia?
227 odpowiedzi

@ Tak

@ Nie

@ Jest tak samo jak przed rozpoczeciem
morsowania

Diagram nr. 13
(Diagram nr. 14) Wigkszo$¢ osob nie pali papierosow - 194 osoby (84,3%), jednak nieznaczna ilos¢

stosuje uzywki — 36 osob (15,7 %).

17. Czy palisz papierosy?
229 odpowiedzi

@ Tak
@ Nie

Diagram nr. 14



Grupa morsujacych kobiet i mgzczyzn uprawia dodatkowa aktywnos¢ fizyczng (Diagram nr. 15) —
potwierdzaja to wyniki badan — sg to 163 osoby (71,2%), a ich rodzaje przedstawia tabela nr. 4.

66 0s6b (28,8%) nie uczeszcza na dodatkowe zajecia sportowe, morsowanie stanowi ich gtowna re-
kreacj¢ fizyczna.

18. Czy uprawiasz dodatkowg aktywnosé¢ fizyczng?
229 odpowiedzi

@ Tak
@ Nie

28,8%

Diagram nr. 15
19. Jesli w pytaniu poprzednim zaznaczyte$/tas tak to wskaz jaka?:

Tabela nr. 4 Dodatkowo uprawiana aktywnos$¢ fizyczna wsrod osob morsujacych

AKTYWNOSC KOBIETY | MEZCZYZNI | LACZNIE OSOB
FIZYCZNA
Kolarstwo 34 19 53
Biegi 37 29 66
Pilates 11 1 12
Joga 13 1 14
Zdrowy kregostup 15 1 16
Sitownia 9 6 15
Ptywanie, Basen 5 7 12
Fitness 4 1 5
Nordic Walking 8 0 8
RAZEM 136 65 201

Dodatkowo wymienia si¢: spacer, wyprawy w gory, narty, rolki, tenis, jazda konna, gimnastyka
stowianska, zumba, kickboxing, kitesurfing, wio$larstwo, tyzwy, tabata, marszobieg, pitka noz-

na, power pump, taniec, treningi EMS, triathlon.



(Diagram nr. 16) Wigkszos$¢ ankietowanych poleca tg rekreacj¢ ruchowa - 227 oséb (98,7 % ), na-
tomiast 3 osoby (1,3 %) zdecydowanie nie polecaja.

20. Czy polecitbys/abys ta rekreacje ruchowa jaka jest morsowanie?
229 odpowiedzi

@ Tak
@ Nie

Diagram nr. 16



Dyskusja

W badaniu najwigksze zainteresowanie morsowaniem zauwazono wsrod kobiet, ktore moze
wynika¢ z wlasnych, indywidualnych upodoban do tej rekreacji ruchowej, oraz z wprowadzenia
profilaktyki zdrowia bazujac na wiedzy ze zrddet literatury wspotczesnej. Mozna przypuszczac, ba-
zujac na otrzymanych wynikach ankiety, iz kobiety jak 1 m¢zczyzni cieszg si¢ z uprawiania $niez-
nych kapieli, gdyz dla niektorych moze stanowi¢ jedyna atrakcje, ze wzgledu na nizszy status eko-
nomiczny, a dla innych prozdrowotny codzienny rytuatl lub fanaberi¢. Rekreacja fizyczna, jaka jest
morsowanie, cieszyla si¢ najwickszym zainteresowaniem, w grupie 0os6b w wieku $rednim, oraz
0s0b starszych. Ta forma spedzania aktywnego czasu wsrdod powyzszej kohorty, wynika¢ moze z ta-
twej dostepnosci do miejsca docelowego (obiekt tatwo dostgpny - jezioro, morze, balia). W wyniku
sprawniejszej mobilnosci, do §ciezki rekreacji, a takze sprzyjajacych warunkéw ekonomicznych,
uczestnik osobiscie moze zadecydowac w jakim czasie i dniu zanurzy si¢ w zimnej wodzie. Jak po-
twierdzajg wyniki badan, ten rodzaj aktywnosci jest fatwo 1 ogélnodostepny (dla kazdego). Przepro-
wadzony wywiad potwierdza zatem, ze osoby w tym wieku nie tylko czerpig korzysci prozdrowot-
ne, ale tym samym zwigkszaja odpornos¢ i regeneracj¢ komorek. Nieodzownym elementem w ba-
daniu, okazata si¢ $ciezka dostepu do czerpania korzysci z innych form profilaktyki. Jak dowodza
badania, szeroka ilo$¢ spotecznosci uprawia dodatkowa aktywnos$¢ fizyczng, regularnie dbajac o
zdrowie 1 psychike. Uczestnicy wymieniaja dodatkowe preparaty wspomagajace organizm, jednak
jak si¢ okazuje, dla wigkszo$ci przyjmowanie ich, nie stanowi takiej potrzeby, czego wynikiem
moze by¢ pozytywny rezultat odpowiedzi organizmu, w zwigzku ze zmniejszonymi dolegliwos$cia-
mi bélowymi. Mozna zatozy¢, ze dlugotrwate i1 systematyczne morsowanie pomaga w budowaniu
odpornosci, przynosi silny efekt prozdrowotny i1 przeciwzapalny, przektadajac si¢ na zwiekszenie
poziomu ogolnego zdrowia. U wielu badanych, stwierdzono poprawe ukladu krazenia, ktéra zna-
czaco wptyneta na jakos¢ 1 wyglad skory. Prawdopodobnie, efekt ten ma zwigzek zar6wno z wpty-
wem zimnej wody, jak 1 mechanicznego kontaktu z piaskiem. Efektem dodatkowym korzystania z
tego rodzaju sportu, jest czerpanie zalet wynikajacych z integracji spoteczno — demograficznej,
wspolnego czasu, a takze zmniejszonego stresu.

W badaniu wlasnym, ankiet¢ przeprowadzono wsréd 230 badanych, co stanowi kohorte o
znaczgcej liczebnosci, mozna zatem zatozy¢, ze otrzymane wyniki sg reprezentatywne 1 istotne sta-
tystycznie. Oczywiscie, powigkszenie grupy badanych czy uzupetnienie ankiety o dodatkowe pyta-
nia (np. szczegdélowych dotyczacych stanu zdrowia) mogtoby wprowadzi¢ szereg nowych parame-
trow. Dane otrzymane w badaniu, mogg stanowi¢ interesujacy wstep do dalszych poglebionych ana-
liz, dotyczacych zastosowania regularnej 1 systematycznej aktywnosci w kontekscie dbatosci o do-

brostan ustroju, jak rowniez kondycji skory.



Whioski

Wisréd aktywnych osob uprawiajacych rekreacje ruchowa jaka jest morsowanie, szczegolny
udzial i zaangazowanie wykazuja Kobiety. W wiekszosci badanych sg to osoby po 36 roku zycia.
Badanie ankietowanych potwierdza, ze regularnos¢ jak i czestotliwo$¢ morsowania znaczgco wply-
wa na hartowanie organizmu, co przeklada si¢ na lepsza odpornos¢ i walke z wirusami w okresach
jesienno — zimowych, zmniejszong ilo$¢ zachorowan. Badani w wigkszo$ci zauwazyli poprawe
jedrnosci skory. Rozgrzewka nie jest nieodzownym elementem wejscia do wody 1 nie wpltywa na
che¢ zanurzenia si¢ w niej. Zdecydowanie zimowi pltywacy uprawiaja dodatkowg aktywnos¢ fizycz-
nga, a sg nimi: bieganie, kolarstwo, w zwigzku z czym wejscie do wody moze stanowi¢ forme rege-
neracji organizmu po kazdym wysiltku fizycznym. Implementowanie tej rekreacji jest wsrdéd mor-
sow zdecydowanie zalecane. Nie tylko wspomaga uktad krazenia, oddechowy, wydolnos$ciowy, ale

rowniez wplywa na korelacje estetyki skory.



AnKkieta
PYTANIA

Ankieta - Morsowanie
1.Ple¢
¢ kobieta

*  mezczyzna

2.Wiek
* ponizej 18 lat
e 19-351at
*  36-50 lat

*  powyzej 50
3. Czy morsujesz regularnie?
* Tak
* Nie
4. Jak czgsto morsujesz?
* 1razw tygodniu
e 2razy w tygodniu
* Inne/wymien.............
5. Czy wejscie do wody poprzedzasz rozgrzewka?
* Tak
* Nie
6. Czy podczas morsowania stosujesz metod¢ Wima Hofa polegajaca na §wiadomym oddechu?
* Tak
* Nie
* Nie znam tej metody
7. Czy zauwazasz popraw¢ wydolnosci oddechowej organizmu?
e Tak
e Nie
8. Czy stosujesz preparaty na odporno$¢?
e Tak
e Nie
9. Jesli w powyzszym pytaniu zaznaczyles$/tas tak to wskaz jakie:

10. Czy dzigki morsowaniu przestates$/ta§ zazywac preparaty na odpornosc?



11.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

e Tak
e Nie

e Nigdy nie stosowatem/tam

Czy dzigki morsowaniu zauwazyles/ta§ poprawe odpornosci organizmu?

e Tak
e Nie

Jesli tak, to po jakim czasie od rozpoczgcia morsowania?

Czy po morsowaniu (p6t godziny po, lub jakis$ czas po ) wystapily u Ciebie niepozadane skutki?

e Tak
e Nie
Jesli w pytaniu 13 zaznaczyles$/ta$ odpowiedz tak to wskaz jakie:
e Hipotermia (wychlodzenie organizmu)

e (Goraczka

e  Wymioty

e Spadek odpornosci

e Odmrozenia

e Inne.......

Czy zauwazytes$/tas pozytywne efekty jedrnosci skory?
o Tak

e Nie

e Jest taka sama jak przed rozpoczg¢ciem morsowania
Czy zauwazyles$/tas poprawe krazenia?

e Tak

e Nie

e Jest tak samo jak przed rozpoczeciem morsowania

Czy palisz papierosy?
o Tak
e Nie

Czy uprawiasz dodatkowg aktywno$¢ fizyczng?

o Tak

e Nie

Jesli w pytaniu poprzednim zaznaczytes/tas tak to wskaz jaka?:

e Kolarstwo



e Pilates
e Joga
e Zdrowy kregostup
e Jogging
e Inne
20. Czy polecitby$/abys ta rekreacje ruchowg jaka jest morsowanie?
o Tak
e Nie



