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ತಂತŁಜİನ

ಡಿಜಿಟಲ್ ವŀಯಾಮ
ಹೇಳಿ ಕೇಳಿ ಇದ ಡಿಜಟಲ್ಯುಗ.. ಎಲ್ಲವೂ ಡಿಜಟಲ್ಮಯ.. ಇನĺ

ಸದ ಬŀಸ ಎಂದ ಓಡಾಡಿಕೊಂಡಿರುವ ನಗರವಸಗಳಿಗ
ವŀಯಾಮ, ಜಮ್, ಫಿಟĺಸ್ ಎಂದ ತಲಕಡಿಸಕೊಳńಲು ಸಮಯವಲŃದ?
ಈ ಅವಸರದ ಜೇವನಶೈಲಯಿಂದಗಿಯೇ ಹಲವು ರೇಗಬಧೆಗಳ ಇಂದ
ನಮĿನĺ ತಟıತĶವ. ಇದಕħ ಪರಹಾರ ಕಂಡುಕೊಳńಲು ವಿವಿಧ ಚಕತ್ಸೆಗಳಮರ
ಹೇಗುವ ಮಂದಗೇನೂ ಕಡಿಮಯಿಲ್ಲ.
ಯೇಗ, ಏರೇಬಕ್ಸೆ, ರೇಖೇ ಎಂದಲŃ ಹಲವು ವಿಧದ ಚಕತ್ಸೆಗಳಂತೂ
ಇಂದ ಮನೆಮಾತಾಗಿವ. ಅದಕħ ಸಮಯವಿಲ್ಲದ ಜನರದĸರ. ಅದರ
ಬದಲಗ ಕಲಸಕħ ಹೇಗುತĶಲೇ, ದನನತŀದ ಚಟವಟಕಯಲŃ
ತೊಡಗಿಕೊಂಡೇ ವŀಯಾಮ ಮಾಡುವಂತದ್ದರ, ಎಂದ
ಯೇಚಸುವವರಗಗಿಯೇ ಹಲವು ವಿಧದ ಫಿಟĺಸ್ ಗŀಜಟ್‌ಗಳ
ಮಾರುಕಟıಗ ಲಗĩ ಇಟıವ. ನೆನಪರಲ, ಈ ಗŀಜಟ್‌ಗಳ ನಮĿನĺ
ವŀಯಾಮಮಾಡಿಸುವುದಲ್ಲ, ಆದರ ನಮĿ ಪŁತĔಣದ ಚಟವಟಕಗಳನĺ
ದಖಲಸುತĶವ. ಇದರಂದ ನೇವು ನಡದಡುತĶಲೇ, ಕಲಸ ಮಾಡುತĶಲೇ
ವŀಯಾಮಕħ ಸಮನಾದ ಚಟವಟಕಯಲŃ ಇರುತĶೇರ. ಈ ಎಲ್ಲ
ದಖಲಯನĺ ಅವು ಶೇಖರಸ, ನೇವು ಪŁತ ದನ ಎಷı ನಡದಡಿದĸೇರ? ಎಷı
ಕŀಲೊರ ವŀಯಿಸದĸೇರ? ನಮಗ ದೊರತ ಪŁತಫಲ ಏನ ಎಂಬದನĺ ಇವು
ನಮಗ ಅಂಕ-ಅಂಶಗಳ ಸಮೇತ ಒದಗಿಸುತĶವ.
ಇದರಂದ ಪŁತದನ ನಾವಷı ಹಜĮಯನĺ ನಡದ ಕŁಮಸದĸೇವ? ಎಷı
ಮೇಟರ್ ದೂರ ಓಡಿದĸೇವ? ಎಂದಲŃ ಸುಲಭವಗಿ ಲಕħ ಹಾಕಬಹುದ.
ಹಾಗಯೇ ಪŁತ ವರ-ತಂಗಳ ಮಾಡಬೇಕದ ವರ್āಟ್‌ಗಳ ಬಗĩಯೂ
ಪŃನ್ ಮಾಡಿಕೊಳńಬಹುದ. ವŀಯಾಮ ಮಾಡಲು ಮರತ
ಹೇಗುವವರಗ ಇದರಲŃ ರಮೈಂಡರ್ ಸೆಟ್‌ ಮಾಡಿಟıರ ಆಯಿತ, ನೇವು
ಇಚĭಸದ ಸಮಯದಲŃ ಅಲಮ್ā ಇಲ್ಲವೇ ಸĿಟ್‌āಫೇನ್ಗ ಅಲಟ್‌ā
ಸಂದೇಶ ಕಳಹಸ ನೆನಪಸುತĶದ.
ನೇಡಲು ವಚ್ ಇಲ್ಲವೇ ಬಳೆಯಂತ ಕಣಸುವ ಇವು ಫŀಷನ್
ಪŁಯರಗೂ ಆಕಷāಣೇಯ. ಕೈಯಲŃ ಧರಸುವ, ನೆಕŃಸ್ನಂತ ಹಾಕಕೊಳńವ,
ಇಲ್ಲವ ಪŀಂಟ್‌ ಅಥವ ಶಟ್‌āಗ ಸಕħಸಕೊಳńವ, ಹೇಗ ಹಲವು ಆಯħಯ
ಗŀಜಟ್‌ಗಳ ಇಂದ ಲಭŀವಿದ. ಜೊತಗ ಶೂನಲŃ ಈ ರೇತಯ ಗŀಜಟ್‌
ಅಳವಡಿಸದĸರ. ಕಲವು ಸĿಟ್‌āಫೇನ್ ತಯಾರಕ ಕಂಪೆನಗಳಂತೂ
ಸĿಟ್‌āಬŀಂಡ್, ಸĿಟ್‌āವಚ್ ತಯಾರಸವ. ಇವುಗಳನĺ
ಸĿಟ್‌āಫೇನ್ಜೊತಬŃಟೂತ್ಮೂಲಕ ಸಂಪಕāಸದರ ಆಯಿತ.

ಇದರಲŃ ಲಭŀವಿರುವ ಆಯħಯಂತ ನಮಗ ಬೇಕದ ನಡಿಗ, ಓಟ
ಮುಂತಾದ ಮೇಡ್ಗ ಸೆಟ್‌ ಮಾಡಿದರ ಮುಗಿಯಿತ. ಮುಂದನ
ಕಲಸವೇನದ್ದರೂ ಈಸĿಟ್‌ā ಗŀಜಟ್‌ಗಳನೇಡಿಕೊಳńತĶವ.
ಇನĺ ಅŀಪ್‌ ಸıೇರ್ಗಳಲŃ ಫಿಟĺಸ್, ವರ್āಟ್‌ ಎಂದಲ್ಲ ಹಲವರು
ಅŀಪ್‌ಗಳಿದĸ, ಸĿಟ್‌āಫೇನ್ ಮೂಲಕ ಅವನĺ ಈ ಗŀಜಟ್‌ಗಳ ಜೊತ
ಸಂಪಕāಸ ಬಳಸಬಹುದ. ಈ ಅŀಪ್‌ಗಳ ಕೇವಲ ನಡಿಗ-ಓಟವನĺ
ದಖಲಸುವುದಲ್ಲ, ಬದಲಗಿ ನೇವು ಯಾವ ವಿಧದ ಆಹಾರ ತಂದದĸೇರ
ಎಂದ ದಖಲಸದರ, ಅದರಂದ ನಮಗ ದೊರಯುವ ಕŀಲೊರ ಎಷı? ಆ
ಆಹಾರದಲŃನ ಕೊಬĽನ ಪŁಮಾಣ, ಪೇಶಕಂಶಗಳ, ಅದನĺ ನೇವು ಎಷı
ಬಳಸದĸೇರ? ಯಾವ ಹತĶಗ ಯಾವ ಆಹಾರ ಸೂಕĶ? ಎಂದಲŃ ಹಲವು
ಮಾಹತಗಳನĺ ನಮĿ ಸĿಟ್‌āಫೇನ್ನಲŃ ತರದಡುತĶದ.
ಡಯಟ್‌, ಡಯಾಬಟಸ್ ಎಂದ ಕಟıನಟıನ ಆಹಾರ ಕŁಮ
ಪಲಸುವವರಗ ಇದ ತಂಬ ಅನಕಲ. ಏನಲ್ಲವಂದರೂ ಕಚೇರ
ಸಮಯದಲŃ ಲಫı ಬದಲು ಮಟıಲು ಬಳಸದರ, ಪŁತ ಬರ ವಹನ
ಬಳಸುವ ಬದಲು ಬೈಸಕಲ್ ಬಳಸದರ, ಅದರಲŃ ನಮಗ ಅಗತŀವದ
ವŀಯಾಮಸಕಷıದೊರಯುತĶದ.
ಹೇಗ ಚಕħ ಚಕħ ವಿಷಯಗಳಿಗೂ ಲಫı, ಕರ್ ಎಂದ ಅವಲಂಬತರಾಗಿ
ಅನಾವಶŀವದ ಬೊಜĮ ಮುಂತಾದ ಕಯಿಲ ಬರಸಕೊಳńವ ಬದಲು,
ಸಧŀವಿರುವಷı ನಡಿಗಯ ಮೂಲಕವೇ ಸಗಿದರ, ಇದರಂದ ದೇಹಕħ
ಅನಕಲ, ಮನಸ್ಸೆಗೂ ನೆಮĿದ ದೊರಯುತĶದ. ಆರೇಗŀ ಮತĶ ಫಿಟĺಸ್
ಬಗĩ ಕಳಜ ಹಚĬಗುತĶದ್ದರೂ, ಅದಕħ ಸಮಯವಲŃದ ಎಂದ
ಪರದಡುವವರಗ ಈ ರೇತಯ ಅŀಪ್‌ ಮತĶ ಸĿಟ್‌āಗŀಜಟ್‌ಗಳ
ಉಪಕರಯಾಗಿವ. g
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