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ಇರುವಂತ ನೋಡಕಳńತĶದ. ಶŅಸಕೋಶದ ಕರ್āಚರಣೆಗೂ ಶಕĶ ನೋಡುತĶದ. ಮಾನಸಕ
ಒತĶಡದಿಂದ ಸಂಪೂಣāವಗಿ ಮುಕĶರನĺಗಿಸ, ಉಲŃಸ ತಂಬುತĶದ. ದೋಹದ ಸವāಂಗಗಳಿಗೂ
ಈಜಿನ ಮೂಲಕ ವŀರ್ಮ ಆಗುತĶದ. ಈಗ ಹೋಳಿ, ನೋವು ನಂಗುವ ರ್ವ ಮಾತŁಗೆ ಇದ ಇಂತಹ
ಶಕĶ?

ಒಲಂಪಿಕ್‌ ಕಟಗಳಲŃ 23 ಸŅಣā ಪದಕಗಳನĺ ಬಾಚಕಂಡು ‘ಚನĺದ ಮೋನ’ ಎಂದೋ ಹಸರಾದ
ಮೈಕಲ ಫೆಲĻ್ಸ್‌ಗೆ ಬಾಲŀದಲŃ ಕಡದ್ದ ‘ಅಟೆನ್‌ಶನ್‌ ಡಫೆಕıವ್‌ ಹೈಪರ್‌ ಆŀಕıವಿಟಿ ಡಸಾಡāರ್‌’

(ಎಡಎಚ್‌ಡ) ಸಮಸŀಯಿಂದ ಹರಬರಲು ಸಾಧನವಗಿದĸ ಇದೋ ಈಜು.
ಫೆಲĻ್ಸ್‌ ಅವರ ಅಮĿ ದಬೊರಾ, ಮಗನನĺ ಎಡಎಚ್‌ಡ ಗುಮĿನಂದ
ಬಡಸಕಳńಲು ಆಗ ಈಜುಕಳದ ಹಾದಿ ಹಿಡಯದಿದ್ದರ ಈಗ ಒಲಂಪಿಕ್‌
ಕಟದಲŃ ಸುವಣā ಅಧŀಯವೊಂದ ಸೋಪāಡೆಯೋ ಆಗುತĶರಲಲ್ಲ.
ಮುಖದ ಮೋಲ ಸŅಲĻ ನೋರು ಬದ್ದರೂ ಬದರುತĶದ್ದ ಆ ಅಂಜುಬುರಕ
ಹುಡುಗನನĺ ಆರೋಗŀದ ಸಮಸŀಯಿಂದ ದೂರಮಾಡ ಕŁೋಡಾ ಸಾಧನೆಯ
ಶಿಖರದಲŃ ಒಯĸ ಕರಸದĸ ಈಜು.

ಈಜುಕಳಕħ ಧುಮುಕಲು ವಯಸ್ಸಿನ ಹಂಗಿಲ್ಲ. ಎಂಟ ತಂಗಳ
ಹಸುಗೂಸನಂದ ಎಂಬತĶ ವಷāದ ವೃದĹರವರಗೆ ಎಲ್ಲರಗೂ ಸುಲಭವಗಿ
ದಕħವ ಕŁೋಡೆ ಇದ. ಒಮĿ ನೋರಗೆ ಬದ್ದರ ಸಾಕ, ಇಡೋ ದಿನದ ದೈಹಿಕ
ಹಾಗೂ ಮಾನಸಕ ಆರ್ಸ ಮಂಗಮಾಯ! ಆರೋಗŀವನĺ ಮೊಗೆದ
ಕಡುವಗ ಈಜುಕಳ ಹಣĵ–ಗಂಡು ಎಂಬ ಭೋದವನĺ
ಎಣಿಸುವುದಿಲ್ಲ.

ಮೈಮಾಟದ ಬಗೆಗೆ ಚಂತತರಾದ ಯವತಯರು, ಅದರಲŃ
ಸŃಮ್‌ ಆಗಿ ಕಣಿಸಕಳńವ ಹಂಬಲ ಹತĶವರು ಈಜುಕಳದ
ಕಡೆಗೆ ಮುಖ ಮಾಡಲೋಬೋಕ. ಬೋರ ರ್ವುದೋ ದೈಹಿಕ ಕಸರತĶ
ನಡೆಸದರೂ ಈಜು ದಹಿಸುವಷı ಕŀಲರಗಳನĺ ಸುಲಭವಗಿ
ದೋಹದಿಂದ ಹರಹಾಕವುದಿಲ್ಲ. ದೋಹದ ಮಾಂಸ–ಖಂಡಗಳನĺ
ಹುರಗೊಳಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ತಳńಗಾಗಲು ಸೋವಿಸುವ ಔಷಧಿಯಿಂದ
ಉಂಟಾಗುವ ಅಡĳ ಪರಣಾಮಗಳ ಅಪಾಯ ಸಹ ಇಲŃಲ್ಲ.

ಅಂಗಸೌಷıವ ಕಪಾಡಕಳńಲು ನೋವು ಒಲಂಪಿಕ್‌ ಸŅಣā
ಪದಕ ವಿಜೋತರೋನ ಆಗಬೋಕಲ್ಲ, ಚೆನĺಗಿ ಈಜಲು ಕಲತರ
ಸಾಕ. ಈಜು ಬಲ್ಲವರು ಹಾಗೂ ಈಜುಕಳದತĶ
ಸುಳಿಯದವರ ಅಂಗಸೌಷıವದ ಕರತ ಹಲವು
ಸಂಶೋಧನೆಗಳ ನಡೆದಿವೆ. ಈಜುಬಲ್ಲ ಜಾಣೆಯರು ಹಚĬ
ಬಲಷĲರಾಗಿರುವುದ ಮಾತŁವಲ್ಲದ ಅವರ ಸೊಂಟ ಹಾಗೂ
ನತಂಬಗಳ ಸಪೂರವಗಿರುವುದ ಈ ಸಂಶೋಧನೆಗಳಿಂದ
ಕಂಡುಬಂದಿದ.

ಒಂದ ಗಂಟೆಯ ಆರಾಮದಯಕ ಈಜು 500–
750 ಕŀಲರಗಳನĺ ಸುಲಭವಗಿ ದಹಿಸುತĶದ. ಗಾಳಿಗಿಂತ
800 ಪಟı ಅಧಿಕ ಸಾಂದŁತಯಳń ನೋರನಲŃ ನಡೆಸುವ
ಪŁತ ಕಸರತĶ ದೋಹದ ಎಲ್ಲ ಅವಯವಗಳಿಗೆ ವŀರ್ಮ
ಆಗುವಂತ ನೋಡಕಳńತĶದ. ವಿಶೋಷವಗಿ ಭುಜ,
ತೋಳ ಹಾಗೂ ನತಂಬಗಳಿಗೆ ಹಚĬನ ವŀರ್ಮ
ಆಗುತĶದ. ಗುರುತŅ ಬಲವನĺ ನೋರು ತಟಸķಗೊಳಿಸುವ
ಕರಣ ನವು ಅದರಲŃದĸಗ ನಮĿ ದೋಹ
ಭಾರರಹಿತ ಆಗುತĶದ. ಇದರಂದ ಶರೋರದ ಎಲ್ಲ
ಕೋಲುಗಳಿಗೆ ಅತೋ ಅಗತŀವದ ವಿಶŁಂತ ಸಗುತĶದ.
ಎಲ್ಲಕħಂತ ಮುಖŀವದ ಸಂಗತ ಎಂದರ, ಈಜಿನಂದ
ವೃದĹಪŀ ಮುಂದಕħ ಹೋಗುತĶದ.

ಈಜು ಕŁೋಡೆಯ ಸೊಬಗು ನೋಡ. ಈಜುವಗ
ದೋಹದ ರ್ವ ಭಾಗದ ಮೋಲ ಹಚĬನ ಒತĶಡ
ಬೋಳವುದಿಲ್ಲ. ಅದೋ ಕಲಕħ ಪŁತಯೊಂದ
ಅಂಗಾಂಗಕħ ವŀರ್ಮ ಆಗುತĶದ.
ಸಾಮಾನŀವಗಿ ಮಕħಳ ದೊಡĳವರಾಗಿ
ಬಳೆದಂತ ರ್ವುದೋ ಆಟದ ನಂಟ ಕಡಮ
ಆಗುತĶ ಹೋಗುತĶದ. ಆದರ, ಈಜು ಇತರ

ಆನೆಗಳು ಪŁತಿದಿನ

20 ಮೈಲು ದೂರ

ಈಸಬಲ್ಲವು!


