
30 ಸುಧಾ 15 ಸೆಪıಂಬರ್‌ 2016

ಆರೀಗŀ

ಜೀವನಶೈಲ ಕಾಯಿಲೆ ದನೇ ದನೇ ಹೆಚĬತĶದ್ದಂತೆ ಜನರಲŃ ಆರೇಗŀ ಕಾಳಜಿಯೂ
ಹೆಚĬಗುತĶದ. ಆಹಾರ ಕŁಮ ಬದಲಾವಣೆ, ವŀಯಾಮ, ಯೇಗ,

ಜಿಮ್‌ಗಳ ಮೊರೆ ಹೇಗುವುದರ ಜತೆಗ ಜನ ಅದರಲŃ ಮಹಿಳೆಯರು
ಇದೇಗ ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ ಮಂತŁವನĺ ಜಪಿಸಲಾರಂಭಿಸಿದĸರೆ. ಫಿಟ್‌ನಸ್‌
ಕೇಂದŁಗಳ ಸಂಖŀ ಬಂಗಳೂರು ಸೇರಿದಂತೆ ರಾಜŀದ ನಾನಾ ನಗರ,
ಪಟıಣಗಳಲŃ ತಲೆಯೆತĶತĶರುವುದು ಇದೇ ಕಾರಣಕħ.

ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ನಂದ ಆರೇಗŀ ಸುಧಾರಣೆ ಆಗುವುದಂತೂ ಖಂಡಿತ.
ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ ತĤರು ಕೂಡ ಆರೇಗŀದ ಬಗĩ ವಿಶೇಷ
ಕಾಳಜಿ ವಹಿಸುತĶದĸರೆ, ಜನರಲŃ ಅರಿವು
ಮೂಡಿಸುವುದು, ಆರೇಗŀದ ಬಗĩ ಟಪ್ಸ್‌
ನೇಡುವುದು, ಆರೇಗŀ ವೃದĹಗ ಬೇಕಾದ
ಆಹಾರ ಕŁಮ, ಡಯಟ್‌ಗಳ ಪಟı
ಮಾಡುವುದು.. ಇವೇ ಮುಂತಾದ
ಚಟುವಟಕಗಳಲŃ ತೊಡಗದĸರೆ.

ಇತರೆ ಡಯಟ್‌ ಫುಡ್‌ಗಳ ಜತೆಗ
ಗŁೇನ್‌ ಟೇ ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ದೇಹದ
ಆರೇಗŀ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳńಬಹುದು.

ಗŁೀನ್‌ ಟೀ ಕುಡಿದರೆ
ತೂಕ ಇಳಿಯುತĶದೆಯೆ?

ದಿನನಿತŀ ಗŁೀನ್‌ಟೀ
ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ
ದೀಹಾರೀಗŀಕħ ಹಲವು
ಪŁಯೀಜನಗಳಿವೆ. ಇದರಂದಿಗೆ
ಫಿಟ್‌ನೆಸ್‌ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳńಲು
ಕಲವೊಂದು ಸರಳ, ಸುಲಭ
ವŀಯಾಮಗಳೂ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ.

g ಉಮಾ ಅನಂತ್‌


