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ಫಿಟ್‌ನೆಸ್‌ ಮೋಹ

ಆರೋಗŀಕರ ಜೋವನಶೈಲಯನĺ ಕಯĸಕಳńಲು ಹಲವರು ಅಂಶಗಳ
ಅಗತŀವದ. ಕಲವಮĿ ಮಾರುಕಟıಯಲŃ ಲಭŀವರುವ ಮಾಹತ ನಮĿನĺ
ಕಕħಬಿಕħ ಮಾಡಬಿಡುತĶವ. ಯಾವುದ ನಮಗ ಸರ ಹಂದತĶದ,
ಯಾವುದನĺ ಅನಸರಸಬೋಕು, ಇಂದ ಬಳಸಿದĸ ನಾಳೆ ಸರ ಹೋಗುತĶದೋ
ಇಲ್ಲವೋ.. ಈ ಎಲŃ ಗೊಂದಲಗಳ ಕಡುಲರಂಭಿಸುತĶವ. ಆದರ ಕಲವು
ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ ಉಪಕರಣಗಳ ಒಂದಲ್ಲ ಒಂದ ರೋತಯಲŃ ನರವಗುವುದಂತೂ
ಖಚಿತ. 

ವಸಿಲ್‌ ಎಂಬ ಸĿಟ್‌ā ಮಗ್‌ ಅನĺೋ ತಗದಕಳń. ಇದ ನೋವು
ಕುಡಯವ ಜŀಸ್‌ನಲŃೋ, ಸೂಪ್‌ನಲŃೋ ಎಷı ಪŁಮಾಣದಲŃ ಸಕħರ,
ಪŁಟೋನ್‌, ಕŀಲರ, ಕಬĽ, ಕಫಿನ್‌ ಮದಲದ ಅಂಶಗಳವ ಎಂಬದನĺ
ಪತĶ ಹಚĬವುದಲ್ಲದೋ ಅದ ಯಾವ ಪನೋಯ ಎಂಬದನĺ ಗುರುತಸಿ
ಹೋಳತĶದ. 

ಇಷıಲ್ಲ ಹೋಳದ ನಂತರ ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ ಮೋಹ ಇರುವವರಲŃ
ಜನಪŁಯವದ ಫಿಟ್‌ಬಿಟ್‌ ಸಧನವನĺ ಮರಯವುದ ಸಧŀವೋ?
ವŀಯಾಮ, ನಡಗ ಎಲ್ಲದರ ಮಾಹತ ಇಟıಕಂಡು ತರಬೋತುದಾರನ
ಪತŁ ವಹಸುತĶದ. ಜಪಎಸ್‌ ಸೌಲಭŀವದĸ, ಹೃದಯದ ಬಡತದ ಮೋಲ
ನಗಾ ಇಡುತĶದ. ಇದ ನದŁಯನĺ ಅಳೆಯತĶದ. ಇದ ಕೂಡಾ ತೋಳಗ

ಕಟıಕಳńವ ಸಧನ. ಓಡುವಗ ಸಂಗೋತ ಕೂಡಾ ಕೋಳಬಹುದ. ಕರಗಳನĺ
ಕೂಡಾ ನಯಂತŁಸಬಹುದ.

ಇದೋ ರೋತ ಲೈವŃ ವೋರೋಬಲ್‌ ಸಧನವನĺ ಮಣಿಕಟı ಅಥವ ಕತĶಗ
ಕಟıಕಳńಬಹುದ. ಇದ ರೋಗಗಳಗ , ವಯಸ್ಸಾದವರಗ ಅನಕೂಲವದ
ಉಪಕರಣ. ತುತುā ಸಂದಭāದಲŃ ವೈದŀರಗ ಕರ ಹೋಗುವ ಬಟನ್‌
ಕೂಡಾ ಇದರಲŃರುತĶದ. 

ದೋಹದ ಉಷĵಂಶ ಅಳೆಯವ ಥಮಾāಮೋಟರ್‌, ಹೃದಯದ ಬಡತ
ಅಳೆಯವ ಸನ್ಸಾರ್‌, ರಕĶದಲŃರುವ ಆಮŃಜನಕ ಅಳೆಯವ ಸನ್ಸಾರ್‌,
ಡಜಟಲ್‌ ಸıತೋಸħೋಪ್‌ ಇರುವ ‘ಮಡ್‌ವŀಂಡ್‌’ ಸಧನ ಕೂಡಾ
ಮಾರುಕಟıಗ ಲಗĩಯಿಡಲು ಸಜĮಗದĸ, ಇದನĺ ಮದಲೋ ಡೌನ್‌ಲೋಡ್‌
ಮಾಡದ ಟŀಬŃಟ್‌ ಆŀಪ್‌ಗ ಜೋಡಸಬಹುದ.

ಹೃದಯದ ಬಡತ, ಉಸಿರಾಟ, ಚಮāದ ಉಷĵಂಶ, ದೋಹ ಒರಗರುವ
ರೋತಯನĺ ದಾಖಲಸುವ ‘ಬಡಪŀಚ್‌’ ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗದĸ, ಮೈಗ
ಅಂಟಸಿಕಂಡರ ಸಕು. 

ಓಡುವಗ, ವŀಯಾಮ ಮಾಡುವಗ ಉಸಿರಾಟ, ಹೃದಯದ ಬಡತ,
ಬವರನಲŃ ಹರದ ಹೋದ ಕŀಲರಯನĺ ಲಕħ ಹಾಕುವ ಬŁ ಕೂಡಾ
ಬಂದಿದ. ಬŁಗ ಅಳವಡಸಲಗರುವ ಸĿಟ್‌ā ಬಕ್ಸಾ ಈ ದಾಖಲಗಳನĺ
ಕಲ ಹಾಕುತĶದ. ಮನಯಲŃೋ ಫೋನ್‌ ಮರತು ಹೋದರೂ ಅಡĳಯಿಲ್ಲ,
ಮಾಹತ ಸಂಗŁಹವಗುತĶದ.

ದೋಹ ಅಪಯಕರ ಸನĺವೋಶವನĺ ಎದರಸುವಗ ಕಪಡುವಂತಹ,
ದೋಹದ ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ ಕಯĸಕಳńಲು ನರವಗುವಂತಹ ಈ ಸಧನಗಳ
ದಿನಕħಂದರಂತ ಮಾರುಕಟı ಪŁವೋಶಿಸುತĶವ. ಹೃದಯಕħ ಆಘಾತವದಾಗ
ತಳಸುವ, ಮಧುಮೋಹ, ಅಧಿಕ ರಕĶದತĶಡ, ತೋವŁ ಶŅಸಕೋಶದ ಸಮಸŀ
ಹೋಗ ಹತĶರು ಕಯಿಲ ಇರುವವರಗ ಎಚĬರಸುವ ಈ ಸಧನಗಳ
ಆರೋಗŀ ಹಾಗೂ ಫಿಟ್‌ನಸ್‌ ಕ್ಷೋತŁದಲŃ ಒಂದ ದಡĳ ಸĿಟ್‌ā ಲೋಕಕħ
ನಾಂದಿ ಹಾಡವ.
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ಗಭಭ ಧರಿಸಲು ಯತĺಸುತĶರುವ ಮಹಿಳೆಯರಿಗಾಗಿ
ಒವŀಲಾರಿಂಗ್‌ ಎಂಬ ಧರಿಸುವ ಸಾಧನ ಬಂದಿದೆ.
ಇದನĺ ಜನನಾಂಗದೊಳಗೆ ತೂರಿಸಿದರೆ ಸಾಕು.
ಇದರಲŃರುವ ಸೆನ್ಸರ್‌ ಉಷĵಂಶವನĺ ಅಳೆದು
ಅಂಡಾಣು ಬಿಡುಗಡೆಯ ದಿನವನĺ ತಳಿಸುತĶದೆ


