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Neurokawa o morsowaniu




Pierwsze kroki

CZYLIJAK TO
UGRYZE NA
ZIMNO?

e Po pierwsze bezpieczenstwo
¢ Po drugie odpowiedzialnos¢

e Po trzecie zostaw sobie energie
na powrot.

Tak jak wspomniatem jesli zachowamy pierwsze 3 zasady nic ztego

nie ma prawa sie zadziac.

Jesli zaplanujemy sobie dzien w ktérym sie to stanie, bedzie fajnie
jesli bedzie tadna pogoda. Mam na mysli brak wiatru, bo to on
potrafi popsuc zabawe. Jesli Was ,,owieje™ to sie przeziebienie i
zniechecicie. Solidna rozgrzewka biegowa z plecakiem zatadowanym
w recznik, worek na mokre ciuchy i cos cieptego co zatozycie po
wyjsciu z wody. Ponczo do morsowania to wygoda zwtaszcza dla Pan.

Przydaje sie jako przebieralnia. :)

Ostatecznie po rozgrzaniu sie do czerwonosci szybko zrzucajcie
ciuchy i bez dumania i wachania wchodzimy na tyle ile sobie
zaplanowalismy. Pierwsza chwila to szok, adrenalina, wszystko w

waznym ciele mowi wam ze umrzecie i musicie uciekac.

Potem przychodzi ochota na skakanie zeby sie rozgrzaé... Mozna to
sobie darowac bo bardziej sie wychtodzicie. Stajecie nieruchomo i
kontrolujecie oddech. Spokojny i miarowy bez hiperwentylacji. Jesli
w wodzie sie przewentylujecie i zakreci wam sie w gtowie bedzie
niewesoto. Bobrze jest mie¢ wtedy przy sobie kogos

doswiadczonego. Taki ktos ogarnie sytuacje gdyby cos szto nie tak.

Czujecie ze zaczynacie drzed, zuzywanie w ten sposéb mndstwo
energii. Jesli nie planujecie odchudzania to i to staracie sie
powstrzymac. Kiedy zdobedziecie nad tym wtadze nic was nie

pokona



Na pierwszej lustracji moje dfonie po morsowaniu. Brak
czucia i krgzenia przez kilka godzin po morsowaniu. Tego

nie chcemy. Wigze sie to z bélem i nie jest zdrowe.

Druga ilustracja to gtebokie zanurzenie. Zwykle nie
zanurzam szyi i wchodze tylko do obojczykdéw. Szyja, doty
nadobojczykowe to obszary bardzo wrazliwe na
temperature. Dfoni tez nie mocze po to zeby miec z nich
potem pozytek. Zgrabiatymi gatgzkami ciezko ubiera sie

buty i wigze sznurowadta...:)

Buty do morsowania to wygoda. Dtuzej wytrzymacie i
dacie rade wréci¢ na swoich stopach tam skad przyszliscie.

Bez tez sie da ale trzeba znac swoje granice.

Polecam przeczytac,,Zimna sita” Dawid Dobropolski
Wptyw zimna na organizm okrgzony badaniami

naukowymi i wieloletnim doswiadczeniem autora.

,,Co nas nie zabije” Scott Carney Autor chcac obalié mit
lcemana przekonuje sie ze to co wie o zimnie to tylko

czubek gory lodowe;j.

,,/4-godzinne ciato” Timothy Ffrriss Rozdziaty dotyczace
odchudzania zimnem fajnie opisujg prace nad brunatna

tkanka ttuszczowsa.
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