
‘ಉತĶಮ ಆರೋಗŀ ಬೋಕ? ಹಾಗಿದ್ದರೆ ಓಡಿ’ ಎಂಬುದು
ಜನರಲŃರುವ ಸಾಮಾನŀ ಅಭಿಪŁಯ. ಓಡುವುದರಿಂದ ನಿಜಕħ

ಮನಷŀರ ಆರೋಗŀ ವೃದĹಯಾಗುವುದೋ? ದೋಹ ಸದೃಢವಾಗುವುದೋ?
ಎಂಬುದೊಂದು ಜಜİಸೆ.

ಓಡುವುದು ಮನಷŀನಿಗೆ ಭಾರಿ ಹಾಳು. ಅವನ ಓಡಿದರೆ ಎಲ್ಲವೂ
ಉಲı. ಯಾಕಂದರೆ ದೋವರು ಮನಷŀನನĺ ಓಡುವುದಕħಗಿ ಸೃಷıಸಿಲ್ಲ;
ನಡೆಯುವುದಕħಗಿ ಸೃಷıಸಿದĸನೆ.

ಮನಷŀನ ದೋಹ ರಚನೆ ಓಡುವುದಕħ ಪೂರಕವಾಗಿಲ್ಲ. ನಡೆಯುವುದಕħ
ಪೂರಕವಾಗಿ ಇದ. ಉದಹರಣೆಗೆ ತೋಳದ ದೋಹ ರಚನೆ ನೋಡಿ. ಅದರ
ದೋಹ ರಚನೆ ಓಡುವುದಕħ ಪೂರಕವಾಗಿದ. ಅದಕħ ಆಹಾರ ಬೋಕಂದರೆ ಅದು
ಓಡಲೋಬೋಕು. ಯಾಕಂದರೆ ಅದೊಂದು ಮಾಂಸಾಹಾರಿ ಪŁಣಿ. ಅದರ
ಜೋವನವೋ ಓಡಿ ತಿನĺವುದು. ಆಹಾರ ಬೋಕದ್ದರೆ ಬೋಟೆ ಪŁಣಿಯನĺ
ಅಟıಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗಲೋ ಬೋಕು. ಅವು ನಡೆದುಕೊಂಡು ಹೋದರೆ ಬೋಟೆ
ಪŁಣಿ ಸಿಗಲರದು. ಹಾಗೆಯೋ ಹುಲ, ಸಿಂಹ ಇತŀದಗಳೂ ಕಡ ಊಟ
ಬೋಕದ್ದರೆ ಓಡಲೋಬೋಕು. ಹಾಗಾಗಿಯೋ ಅವುಗಳ ದೋಹ ಓಡುವುದಕħ ತಕħಂತೆ
ರಚನೆಯಾಗಿದ. 

ಎಲ್ಲಕħಂತ ಮುಖŀವಾಗಿ ಅವುಗಳ ಕಲಗಳ ರಚನೆ ವಿಶಿಷıವಾಗಿದ.
ಅವುಗಳಿಗೆ ಉದ್ದನೆಯ ನಾಲħ ಕಲಗಳಿವ. ಓಡಲ ಅನಕಲವಾಗುವಂತೆ
ಕಲಗಳು ಮಡಚಿದಂತೆ ಬಾಗಿವ. ಈ ಕರಣಕħಗಿಯೋ ಅವುಗಳಿಗೆ
ಓಡುವಾಗ ವೋಗ ಸಿಗುತĶದ. (ಮನಷŀರು ಕಡಾ ಓಟದ ಸĻರ್āಯಲŃ
ಆರಂಭದಲŃ ಕತು ಕಲ ಮಡಚುತĶರೆ. ಆಗ ಮಾತŁ ಅವರಿಗೆ ವೋಗ
ಸಿಗುತĶದ). ಇನĺ ಬೋಟೆಯಾಡುವ ಪŁಣಿಗಳ ಬಾಯಿ, ದವಡೆ, ಹಲŃನ

ಬರಿಗಾಲ ನಡಿಗೆ
ನಡಗೆಗೆ ಕಲವೊಂದು ಮುನĺಚĬರಿಕ ತೆಗೆದುಕೊಳńವುದು
ಒಳತು. ಮಣĵನ ನಲ, ಬಯಲು, ರಸĶಯಲŃ ಬರಿಗಾಲನಲŃ
ನಡಗೆ ಉತĶಮ. ಆದರೆ ಕಾಂಕŁೀಟ್ ಕಾಡು, ಧೂಳ
ತುಂಬಿರುವ ನಗರಗಳಲŃ ಮಣĵನ ಖಾಲ ಜಾಗವಲŃಂದ
ಬರಬೀಕು! ಹೀಗಾಗ ಪಾರ್āಗಳಲŃ ನಡಗೆಗೆಂದು
ನಿಮāಸಲಾದ ಪಥಗಳಲŃ ಬರಿಗಾಲನಲŃ ಓಡಾಡಬಹುದು.
ಅದರಲŃ ಟೈಲ್ಗಳಗಂತ ಟರ್ ಹಾಕದ ಮಾಗā ಒಳತು.
ಪಾದಗಳಗೆ ಗಾಯಗಳಾಗುವ ಭಯವಿರುವವರು,
ಮಧುಮೀಹಗಳ ಮತĶನಯ ಶೂ, ಚಪĻಲ ಹಾಕಕೊಂಡು
ನಡದಾಡಬಹುದು. ಜೊತೆಗೆ ಬವರು ಹೀರಿಕೊಳńವ ಹತĶಯ
ಕಾಲುಚೀಲ ಧರಿಸಬಹುದು. 

ಉಡುಗೆಯೂ ಅಷı. ದುಬಾರಿ ಟŁ್ಯಾರ್ ಸೂಟ್ಗಂತ
ಓಡಾಡಲು ಯಾವುದೀ ಅಡĳಯುಂಟು ಮಾಡದಂತಹ
ಉಡುಪು ಧರಿಸಿ. ಅದು ಆದಷı ಸಡಲವಗರಲ. ದೀಹಕħ
ಉಜĮ ನವ, ಗಾಯ ಮಾಡುವಂತರಬಾರದು. ಬವರು
ಆರುವಂತರಬೀಕು. ಚಳಯಿದ್ದರೆ ಸೂಕĶ ರĔಣೆ ಮಾಡಕೊಳń.
ಕವಿಗಳಗೆ ವೈರ್ ಸಿಕħಸಿಕೊಂಡು ಸಂಗೀತ ಕೀಳವುದಕħಂತ
ಆರಾಮವಗ, ಜೊತೆಗಾರರಂದಿಗೆ ಹರಟುತĶ ಓಡಾಡ.
ವŀಯಾಮ, ಆರೀಗŀ ಆŀಪ್ಗಳನĺ ನೀಡುತĶ ತಲೆ
ಕಡಸಿಕೊಳńಬೀಡ. ಎಲ್ಲದಕħ ವಹನ ಬಳಸುವ ಬದಲು
ಸಮೀಪದ ಅಂಗಡಗಳ, ಬಂಧುಗಳ ಮನಗೆ ನಡದುಕೊಂಡೀ
ಹೀಗ.


