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MORSOWANIE
Bestseller stycznia Wydawnictwa Harde

Morsowanie, niegdys rozrywka dla wybranych, staje sie coraz bardziej
popularne. Mozna nawet powiedzie¢ - modne.
Zdarza sie jednak, ze kapieli w zimnej wodzie probuja osoby bez
odpowiedniego przygotowania lub tez cierpigce na dolegliwosci wykluczajace
mozliwos¢ bezpiecznego korzystania z tej przyjemnosci.

i Co wiec zrobi¢, by praktykowanie morsowania byto bezpieczne

o re * i przynosito same korzysci dla ciata i ducha? Siegnac¢ po poradnik
morsowanie ,Morsowanie” piora Ewy Zwierzchowskiej, ktory ukazat sig
naktadem Wydawnictwa Harde. Ksigzka jest skierowana przede
wszystkim do poczatkujgcych morséw oraz 0sdb rozpoczynajgcych
przygode z ta aktywnoscig fizyczng - dla zdrowia, dla poprawy
odpornosci i dla podniesienia nastroju.

Autorka opisuje krok po kroku, jak przygotowac sie do zimowych
kapieli, jak je praktykowac i jak korzysta¢ z ich dobrodziejstw.
Porusza zagadnienia dotyczace stanu zdrowia, diety, sprzetu,
rozgrzewki, ubrania, $rodkéw bezpieczenstwa. Uzupetnieniem
czesci poradnikowej sg wywiady z doswiadczonymi morsami, ktorzy
dziela sie z czytelnikami wiedzg i Kkilkudziesiecioletnim
doswiadczeniem.

Poradnik Wydawnictwa Harde zawiera wszystkie niezbedne informacje, dzieki ktorym morsowanie
bedzie doswiadczeniem przyjemnym i bezpiecznym. Mozna mie¢ nadzieje, ze dzieki takiej
publikacji zmniejszy sie liczba 0sdb, ktére wchodzg do zimnej wody na hurra, bez konsultacji lekarskiej,
bez przygotowania lub nawet rozgrzewki, co moze skonczyc¢ sig powazng choroba.

Znana aktorka Joanna Moro poleca ,Morsowanie” tymi stowami: Nareszcie pojawit sie na rynku prawdziwy
poradnik nie tylko dla morsa, ale przede wszystkim dla cztowieka, dazacego do utrzymania zdrowia,
witalnosci i urody. Sama czytam go z zapartym tchem i Wam serdecznie polecam, Zeby potem z petna
$wiadomoscia i bez zadnych obaw rozkoszowaé sie zimnymi kapielami. Na zdrowie!”.

Ksigzka dostepna jest w najlepszych sieciach ksiegarskich i ksiegarniach stacjonarnych oraz internetowych,
w tym na www.wiemiwybieram.pl/harde, jak tez w wersji e-book m.in. na woblink.pl, legimi.pl, publio.pl,
ebookpoint.pl. Zapraszamy na strone wydawnictwa www. harde.se.pl/ oraz na Facebook.com i Instagram -
@hardewydawnictwo.

Kontakt: Jolanta Lizewska-Zyzek: jzyzek@grupazpr.pl / 605 110 191; Magda Kaczyrska: dwacreo@dwacreo.pl /600 206 009

Wydawnictwo Harde wchodzi w sktad TIME S.A w ramach Grupy Super Express. Do Grupy Super Express naleza: dziennik ,Super
Express”, portal internetowy wraz z dziatalnoscig wideo, marka Super Biznes dziatajgca w obszarze matych i $rednich przedsiebiorstw,
a takze szereg wydan tematycznych. Redaktorem naczelnym Grupy Super Express jest Grzegorz Zasepa.Wydawnictwo Harde wchodzi
w sktad Grupy ZPR Media w ramach Grupy Super Express. Do Grupy Super Express nalezga: dziennik ,Super Express”, portal
internetowy wraz z dziatalnoscig wideo, marka Super Biznes dziatajgca w obszarze matych i $rednich przedsiebiorstw, a takze szereg
wydan tematycznych. Redaktorem naczelnym Grupy Super Express jest Grzegorz Zasepa



