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ಇದರಂದಗ ದೈಹಿಕ ವŀಯಾಮವನĺ ಮಾಡುವುದರಂದ ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ ಗ
ಅನಕೂಲವಗಬಹುದು ಎಂಬುದು ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ ತĤರ ಅಭಿಮತ. 

‘ಇಂದು ನವು ತನĺತĶರುವ ಆಹಾರದಲŃ ಬಹಳ ಕಲಬರಕ ಇದ. ಇದು
ಆರೋಗŀಕħ ಮಾರಕ. ದೈಹಿಕ ಸೌಂದಯಯ ಮತĶ ಆರೋಗŀ
ಉತĶಮವಗಲ ಆಹಾರ ಪದĹತ ಪŁಮುಖ ಕರಣವಗುತĶದ. ದನನತŀ
ಕನಷĲ ಒಂದು ಗಂಟಯ ವŀಯಾಮ ಮಾಡಲೋಬೋಕು’ ಎಂದು ಹೋಳುತĶರೆ
ಬಂಗಳೂರನ ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ ತಜİ ವನತ ಅಶೋಕ.

‘ನಯಮಿತ ವŀಯಾಮದ ಜತೆಗ ಗŁೋನ್‌ ಟೋ ಕುಡಿಯುವುದು ಒಳńಯ
ಹವŀಸ. ಇದರಂದ ದೋಹಕħ ಹಲವು ಪŁಯೋಜನಗಳಿವ. ತೂಕ, ಕಟı
ಕೊಲಸ್ಟ್ರಾಲ್‌ ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ. ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧಿ ಕಯಿಲ ದೂರ
ಮಾಡುತĶದ. ಪಶಶಯವಯು ಆಗುವುದನĺ ತಡೆಯುತĶದ. ಹಲŃನ
ತೊಂದರೆ ನವರಣೆಯಾಗುವುದಲ್ಲದ ವಸಡನĺ ಸದೃಢಗೊಳಿಸುತĶದ. ಪಚನ

ಕŁಯೆಯನĺ ಸರಾಗಗೊಳಿಸುತĶದ. ಆŀಂಟ ಏಜಂಗ್‌ ಆಗಯೂ ಗŁೋನ್‌
ಟೋ ಕಲಸ ಮಾಡುತĶದ. ತಶಚೆ ನಯವಗುವುದಲ್ಲದ

ಹಳಪು ಕೂಡ ಬರುತĶದ’ ಎಂದು ಗŁೋನ್‌ ಟೋ
ಯಿಂದ ಆಗುವ ಲಭವನĺ ವಿವರಸುತĶರೆ

ವನತ.
‘ಜೋನ ತಪĻ ಹಾಕಯೂ ಗŁೋನ್‌ ಟೋ

ಕುಡಿಯಬಹುದು. ಬೋರೆ ಬೋರೆ ಸಶದದ
ಗŁೋನ್‌ ಟೋಗಳನĺ ದನಕħ ಎರಡು ಮೂರು
ಬರ ಕುಡಿದರೆ ರುಚಯೂ ಬೋರೆ

ಬೋರೆಯಾಗರುತĶದ. ಕುಡಿಯಲ
ಬೋರ್‌ ಕೂಡ ಅನಸುವುದಲ್ಲ.

ತಳಸ ಗŁೋನ್‌ಟೋ, ಲಮನ್‌
ಗŁೋನ್‌ಟೋ, ಮಸಲ

ಗŁೋನ್‌ ಟೋ, ಪುದನ
ಗŁೋನ್‌ ಟೋ, ಶುಂಠಿ
ಗŁೋನ್‌ ಟೋಗಳು ರೋಗ

ನರೋಧಕ ಶಕĶ ಹಚĬಸಲ ಸಹಕರ. ಗŁೋನ್‌ ಟೋ ಕುಡಿದಾದ ಮೋಲ ದನವೂ
ಜಾಸĶ ನೋರು ಕುಡಿಯಿರ. ಇದರಂದ ಮಾನಸಕ ಒತĶಡವೂ
ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ’ ಎಂದು ಸಲಹ ಮಾಡುತĶರೆ ಈ ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ ತಜİ.

ರಹಸŀ ವŀಯಾಮಗಳು
ಕಲವೊಂದು ರಹಸŀ ವŀಯಾಮಗಳನĺ (ಸೋಕŁಟ್‌ ಎಕ್ಸರ್‌ಸೈಸ್‌) ನವು

ರಲŀಕ್ಸ ಮಾಡುತĶರುವಲŃೋ, ಕುಳಿತಲŃೋ, ನಂತಲŃೋ, ಮಲಗದಲŃೋ
ಮಾಡಬಹುದು. ಹಟı, ಕಲ, ಮಂಡಿ, ಪದ, ಭುಜ, ಮುಖ ಮುಂತದ
ಭಗಗಳಿಗ ಸುಲಭದಲŃ ವŀಯಾಮ ಮಾಡಬಹುದು. ಇಂಥ ವŀಯಾಮ
ಮಾಡುವಗ ಅದು ಯಾರಗೂ ಗೊತĶಗುವುದೂ ಇಲ್ಲ. ಹಟıಯ ಭಗಕħ
ವŀಯಾಮ ಮಾಡುವಗ ದೋಘಯವಗ ಉಸರು ಎಳದುಕೊಂಡು ಹರಗ
ಬಡುತĶ ಇರಬೋಕು. ಇದೋ ರೋತ ಪುನರಾವತಯಸಬೋಕು. ಪŁಣಾಯಾಮ
ವನĺ ಹೋಲವ ಈ ವŀಯಾಮದಂದ ಹಟıಯ ಸĺಯು ರಲŀಕ್ಸ
ಆಗುತĶದ. ಕುಳಿತಲŃೋ, ನಂತಲŃೋ ಮಾಡುವ ಸರಳ ಸುಲಭ ವŀಯಾಮಗಳೂ
ದೋಹದ ಸĺಯುಗಳು ಸಡಿಲವಗಲ ಸಹಕರ’ ಎಂದು ಹೋಳುತĶರೆ
ಅವರು.

ಗŁೋನ್‌ ಟೋಯಿಂದ ದೋಹಕħಗುವ ಲಭವನĺ ವಿವರಸಲ ಐಕನಕ
ಬŁಟಷ್‌ ಟೋ ಬŁ್ಯಾಂಡ್‌ ಟೈಫೂ, ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ ಕುರತ ಉಪನŀಸ, ಪŁತŀಕ್ಷಿಕ
ಮತĶ ಕಯಾಯಗಾರವನĺ ಬಂಗಳೂರನಲŃ ಈಚೆಗ ಏಪಯಡಿಸತĶ. ಇಲŃ
ವನತ ಅಶೋಕ ಚಹಾ ಸೋವನಯ ಲಭಗಳು ಮತĶ ಉತĶಮ ಆರೋಗŀ
ಕುರತ ಹಲವು ಕುತೂಹಲಕರ ಅಂಶಗಳನĺ ಚಚಯಸದರು. ಜತೆಗ ಕಲವು
ವŀಯಾಮಗಳನĺ ಪŁದರ್ಯಸದರು.  

ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ ಫಿಟ್‌ನೆಸ್‌ ಟಿಪ್ಸ್‌
ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ ಬಗĩ, ಅಂಗ ಸೌಷıವ, ದೋಹದ ಗಾತŁದ ಬಗĩ ಮಹಿಳಯರಗ

ಅತೋವ ಕಳಜ. ತೂಕ ಏರಕಯಾದರಂತೂ ಆಕಶವೋ ಕಳಚ ಬದ್ದ ಅನಭವ
ಕಲವು ಮಹಿಳಯರಗ. ಆದರೆ ಇಂದನ ಜೋವನಶೈಲ ಅತತೂಕ, ಬಜĮ
ಎಲ್ಲವನĺ ತನĺ ಬಗಲಗೋ ತಂದು ಹಾಕುತĶದ. ನಡಿಗ, ವŀಯಾಮ,
ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ ತಂತŁಗಾರಕ ಎಲ್ಲವನĺ ತಳĿ, ಸಂಯಮ, ನೈಪುಣŀದಂದ
ಕಪಟıಕೊಂಡು ಬಂದರೆ ತೂಕ, ಬಜĮ ಸಮಸŀಯಿಂದ ಸಶಲĻ ಮಟıಗ
ಮುಕĶ ಪಡೆಯಬಹುದು.

ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ ಕಪಡಿಕೊಳńಲ ಆಹಾರ ಸೋವನಯಲŃ ಕಟıನಟıನ ಹಿಡಿತ,
ನರನಂಶ, ಪೋಷಕಂಶಗಳಿರುವ ಆಹಾರ ಸೋವನ, ಹಚĬ ನೋರು
ಕುಡಿಯುವುದು, ನಡಿಗ, ವŀಯಾಮಗಳನĺ ಜೋವನದ ಒಂದು ಅಂಗ ಎಂದು
ಪಲಸುವುದು ಮಾಡಿದರೆ ಒಳńಯದು. 

ದನಕħ ಐದಾರು ಲೋಟರ್‌ ನೋರು ಕುಡಿಯುವುದು ಒಳńಯ ಅಭŀಸ. ಇದು
ದೋಹದಲŃನ ಬಜĮನĺ ಕರಗಸುತĶದ, ದೋಹವನĺ ಶುದĹಗೊಳಿಸುವುದು
ಎಂಬುದನĺ ಹಲವರು ವೈದŀಕೋಯ ಅಧŀಯನಗಳು ಸಬೋತಪಡಿಸವ.
ಊಟದ ಪŁಮಾಣ ಕಡಿಮ ಮಾಡಿ. ಊಟದೊಂದಗ ಮೊಳಕ ಕಳು, ಹಸ
ತರಕರಗಳ ಸಲಡ್‌, ನರನಂಶ ಇರುವ ತರಕರ ಹಚĬ ಸೋವಿಸುವುದು
ಒಳńಯದು. ಆಗ ಅನĺದ ಪŁಮಾಣ ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ. ಮೂರು ಬರ
ಊಟ ಮಾಡುವ ಬದಲಗ ಸಶಲĻ ಸಶಲĻವೋ ನಲħ ಬರ ತನĺ. ನೋರು, ತಜಾ
ಹಣĵಗಳ ರಸ (ಸಕħರೆ ಇಲ್ಲದ) ಆಗಾಗ ಸೋವಿಸ. ಜಂಕ ಫುಡ್‌, ಕರದ ತಂಡಿ,
ಸಹಿತಂಡಿ, ಆಹಾರ ಸಂರĔಕ (ಪŁಸವೋಯಟವ್‌) ಬಳಸದ ತನಸುಗಳನĺ
ಸೋವಿಸದೋ ಇರುವುದು ಒಳńಯದು. ಬಜĮನĺ ತಡೆಯಲ ಇದು ಬಹಳ
ಸಹಕರ. 

ಜಾಗಂಗ್‌, ನಡಿಗ ಕŁಮಬದĹವಗ ತಪĻದೋ ಮಾಡಿ. ಇದರಂದಗ
ಮನಕಲಸಗಳಲŃ ಬಟı ಒಗಯಲ ಮಷಿನ್‌ ಬಳಸದೋ ಇರುವುದು, ನಲವನĺ
ಬಗĩ ಬಗĩ ಒರೆಸುವುದು, ಲಫı ಬಳಸುವ ಬದಲಗ ಮಟıಲಗಳನĺ ಏರ
ಇಳಿಯುವುದು.. ಇವಲ್ಲವೂ ತೂಕ ಇಳಿಸ ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ ಕಪಡಲ ಸಹಾಯ
ಮಾಡುತĶದ. 

(ಫಿಟ್‌ನಸ್‌  ತಜİ ವನತ ಅಶೋಕ ಫೋನ್‌: 9341231441) 
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