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ವರದಿಗಳು ಹೇಳುತĶವ. ಕಲವರು ಬಸ ಬಂತ ಎಂದ ಓಡಿದಾಗ
ಹೃದಯಾಘಾತವಗಿ ಅಲŃೇ ಕುಸಿದ ಬದĸ ಸಯುವುದೂ ಇದ.
ಓಡುವುದರಂದ ಮನಷŀನಗೆ ಯಾವ ದೊಡĳ ಲಭವೂ ಇಲ್ಲ
ಎನĺವುದನĺ ಅಥಥ ಮಾಡಿಕೊಳń.

ಓಡುವುದರಂದ ಒಂದ ಸಣĵ ಲಭ ಇದ. ದೇಹದ ತೂಕ ಕಡಿಮ
ಮಾಡಲ ಅದ ಸಹಕರಸಬಹುದ. ನೇವೇಗ ತೂಕ ಕಡಿಮ ಮಾಡಲ
ವŀಯಾಮ ಮಾಡುತĶೇರ ಅಂತ ಇಟıಕೊಳńೇಣ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ 60
ಕಲ ಇರುವ ನೇವು ಒಂದ ಗಂಟ ನಡದರ 350 ಕŀಲರ
ಖರ್ಥಗುತĶದ ಎಂದ ಇಟıಕೊಳńೇಣ. ಆದರ ನಮಗೆ ಒಂದ
ಸವರದಷı ಕŀಲರ ಖರ್ಥಗಬೇಕು ಅಂತದ. ಅಷı ಕŀಲರ
ಖರ್ಥಗಬೇಕದರ ಕನಷĲ ಮೂರು ಗಂಟ ನಡಯಬೇಕು. ಆದರ ಅಷı
ಸಮಯ ಇಲ್ಲ. ಆದರ ಅದೇ ದೂರಕħ ಓಡಿದರ ಹಚĬ ಕŀಲರ
ಖರ್ಥಗುತĶದ. ಓಡುವುದರಂದ ಇದೇ ಒಂದ ಲಭ. ಹಾಗಂತ ಇದೂ
ಕಡ ಅಸŅಭಾವಕ. ದೇಹದ ತೂಕ ನಧಾನಕħ ಕಮĿಯಾಗಬೇಕೇ
ಹೊರತ, ಒಮĿಲ ಕಮĿಯಾಗುವುದ ಒಳńಯದಲ್ಲ. ಹೇಗಾಗಿ ಯಾವ
ಕರಣದಿಂದಲೂ ಓಡುವುದ ಒಳńಯದಲ್ಲ.

ಆದರ.. ನಡಯುವುದ ತಂಬ ಒಳńಯದ. ನಡಯುವುದರಂದ ಎಲ್ಲ
ಕಯಿಲಗಳು ಗುಣವಗುತĶದ. ಎಷıೇ ಕಯಿಲಗಳು ಬರುವುದೇ ಇಲ್ಲ.
ಅದೊಂದ ‘ಟನಕ್‌’ ಇದ್ದ ಹಾಗೆ. ಹಾಗೆಂದ ಮೈಮುರದ ದಡಿಯುವ
ರೈತರಂತಹ ಶŁಮಜೇವಗಳಗೆ ನಡಿಗೆ ಬೇಕಗಿಲ್ಲ. ಆದರ ಕಚೇರಯೊಳಗೆ
ಕುಳತಕೊಂಡು ಕಲಸ ಮಾಡುವವರು ನಡಯಲೇ ಬೇಕು.

ಕುಳತಕೊಂಡೇ ಇರುವುದೂ ಕಡ ತಪĻ. ಆರೇಗŀಕħ ಅದೊಂದ
ಅನŀಯ. ಕುಳತಕೊಂಡಾಗ ರಕĶ ಪರಚಲನ ಸರಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ.
ಇದರಂದ ಹೃದಯಕħ ತೊಂದರ. ಮದಳಗೂ ಸಮಪಥಕವಗಿ
ಆಮŃಜನಕ ದೊರಯುವುದಿಲ್ಲ. ಅದೇ ಒಂದ ಗಂಟ ನಡದರ ಅಥವ
ನಂತಕೊಂಡೇ ಕಲಸ ಮಾಡಿದರ ತಂಬ ಒಳńಯದ. ನಡಯುವುದ
ಬಹಳ ಒಳńಯದ. ನೈಸಗಿಥಕವಗಿ ನಮĿ  ಸೃಷıಯೇ ನಡಯುವುದಕħಗಿ.

ಹಾಗಂತ ವೇಗದ ನಡಿಗೆಯೂ (ಬŁಸħ ವಕ್‌) ಒಳńಯದಲ್ಲ. ವೇಗದ
ನಡಿಗೆ ಮತĶ ಓಡುವುದ ಎರಡೂ ಒಂದೇ. ವೇಗದ ನಡಿಗೆಯಿಂದಲೂ
ಕಲಗಳಗೆ ಪೆಟıಗುತĶದ. ಇನĺ ಮನಯ ನಲħ ಗೇಡಯೊಳಗೆ
ಮಟıಯಂತŁದ (treadmill) ನಡಿಗೆಯಿಂದ ಕಲಗಳು
ಹಂದಾಡಬಹುದೇ, ಹೊರತ ಅದರಂದ ಹೊರಾಂಗಣ ನಡಿಗೆಯ ‘ಖುಷ’
ಸಿಗಲರದ.

ಉತĶಮ ಆರೇಗŀದ ದೃಷıಯಿಂದ ನಸಗಥದ ಪŁಶಾಂತ
ವತವರಣದಲŃ ರೂಢಿಯ (normal) ನಡಿಗೆಯೇ ಒಳńಯದ.
ನಸಗಥದಲŃನ ಓಲಡುವ ಮರಗಳನĺ ಗಮನಸುತĶ, ಹಕħಗಳ ಚಿಲಪಿಲ
ಉಲಯನĺ ಆಲಸುತĶ, ಎದರಗೆ ಸಿಗುವ ಪರಚಯಸķರಗೆ ಖುಷಯಿಂದ
ಹಲೇ ಎನĺತĶ ಉಲŃಸದಿಂದ ನಡಯಬೇಕು. ಅದೂ ಎದರಗೆ ಸಿಕħವರ
ಹಸರನĺ ಉಲŃೇಖಿಸಿ ಹಲೇ ಎಂದರ ಅವರು ಇನĺಷı
ಖುಷಯಾಗುತĶರ. (ಯಾಕಂದರ ಪŁತಯೊಬĽರೂ Recognitionಗೆ
ಬಹಳ ಮಹತŅ ಕೊಡುತĶರ) ಆಗ ಅವರ ಮುಖದಲŃ ಮೂಡಿದ ನಗು
ನಮĿ ಮನಸ್ಸನĺ ಅರಳಸುತĶದ. ಉಲŃಸ ಉಕħಸುತĶದ. ಏರದ್ದ ಸಕħರ
ಪŁಮಾಣವನĺ ಸರŁನ ಕಳಗೆ ಇಳಸುತĶದ.

ಮಧುಮೇಹಕħ ನಡಯುವುದ ಬಹಳ ಒಳńಯ ಮದĸ. ಸೂಕĶ
ರೇತಯಲŃ ನಡದ, ಬೇಕದಷı ವŀಯಾಮ ಮಾಡಿ, ಹತಮತವಗಿ
ಆಹಾರ ಸೇವನ ಮಾಡಿದಲŃ ಟೈಪ್‌ 2 ಮಾದರಯ ಮಧುಮೇಹವನĺ
ಶೇಕಡಾ 90ರಷı ಗುಣ ಮಾಡಬಹುದ. ಮಧುಮೇಹ ದೊಡĳ ಕಯಿಲ
ಅಲ್ಲ. ಆದರ ಅದ ಬಂದ ನಂತರ ದೊಡĳ ಕಯಿಲ. ಯಾಕಂದರ
ಅದರಂದ ದೇಹದ ಎಲ್ಲ ಅಂಗಾಂಗಗಳಗೆ ಪೆಟıಗುತĶದ. ಮಧುಮೇಹಕħ
ವೈದŀರು ಕೊಡುವ ‘ಔಷಧಿ’ ಮದ್ದಲ್ಲ. ಅದಕħ ಮದĸ ‘ಆಹಾರ ಮತĶ
ವಹಾರ’ ಇವರಡೇ.

ವೇಗದ ನಡಿಗೆಯೂ (ಬŁಸħ ವಾಕ್‌) ಒಳńಯದಲ್ಲ.

ವೇಗದ ನಡಿಗೆ ಮತĶ ಓಡುವುದು ಎರಡೂ ಒಂದೇ.

ವೇಗದ ನಡಿಗೆಯಿಂದಲೂ ಕಾಲುಗಳಿಗೆ ಪೆಟıಗುತĶದ. 


