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ಕŁೀಡೆಗಳಂತಲ್ಲ. ವಯಸ್ಸು ಆದಂತ ಅದರ ಬಂಧ ಗಟıಯಾಗುತĶಲೀ
ಹೀಗುತĶದ.

‘ಉತ್ಸುಹವಿದ್ದರೆ ನೂರರ ವೃದĹರೂ ನೀರಿಗಿಳಿಯಬಹುದ.
ಸಂದಿವತ ಹಾಗೂ ಸಕħರೆ ಕಾಯಿಲಯಿಂದ
ಬಳಲುವವರಿಗೂ ಈಜು ನೈಸಗಿāಕ ಚಿಕತ್ಸುಯಾಗಿ
ಪರಿಣಮಿಸತĶದ’ ಎನĺತĶರೆ ಡಾ. ಕರಣ್
ಕುಲಕರ್ā.

‘ಪŁತದಿನ ಈಜಿದರೂ ಯಾವುದೀ ಗಾಯದ
ಭೀತಯಿಲ್ಲ. ಆದರೆ, ಇದೀ ಮಾತನĺ ಓಡುವುದ,
ಭಾರ ಎತĶವುದ ಸೀರಿದಂತ ಇತರ
ವŀಯಾಮಗಳಿಗೆ ಹೀಳಲು ಸಧŀವಿಲ್ಲ. ನರಂತರ
ದೈಹಿಕ ಕಸರತĶನಂದ ಭುಜದ ನೀವು, ಸĺಯು
ಸಳತ, ಮಂಡಿನೀವು ಮತĶತರ ಸಮಸŀಗಳು
ಕಾಡುವುದ ಸಮಾನŀ’ ಎನĺವುದ
ಫಿಸಿಯೊಥೆರಪಸıಗಳ ಅಭಪŁಯವಗಿದ.

ಬಂಗಳೂರಿನಂತಹ ನಗರದ ನವಸಿಗಳಿಗೆ ಸದĸ–
ಗದ್ದಲವಿಲ್ಲದ ಖಾಸಗಿ ಸಮಯವನĺ ಕಳಯಲು
ಈಜುಕೊಳಗಳು ಹೀಳಿ ಮಾಡಿಸಿದ ತಣಗಳು. ನೀರಿನಲŃ
ತೀಲುವಗ ಮೊಬೈಲ್ಗಳ ಸದĸ ಕೀಳುವುದಿಲ್ಲ.
ವಹನಗಳ ಹಾರ್ā ಸಪĻಳ ಸಹ ಅಪĻಳಿಸವುದಿಲ್ಲ.
ನಮĿದೀ ಉಸಿರಾಟದಿಂದ ಸೃಷıಯಾದ ಗುಳńಗಳು ‘ಗುಳು
ಗುಳು’ ಸದĸ ಮಾಡುವುದನĺ ಆನಂದಿಸತĶ ಈಜುವ ಆ
ಮಜವೀ ಬೀರೆ.

ಧŀನದ ಸŅರೂಪ
ಈಜು, ಧŀನದ ಒಂದ ಸŅರೂಪ. ಒಬĽಂಟಯಾಗಿ ನೀರಿನ

ಆಳಕħ ಇಳಿಯುತĶ, ಇಳಿಯುತĶ ನಮĿ ಅಂತರಂಗದ ಶೀಧಕħ
ಇಳಿಯಬಹುದ ಎಂಬುದ ಅನಭಾವಿ ಈಜುಪಟುಗಳು ಮಾತ.
‘ನೀರಿನ ಸಹವಸದಿಂದ ನಾನ ಮತĶಷı ಬಲಷĲಗೊಂಡಿದĸ,
ಹಗುರವಗಿದĸೀನ. ಈ ಅನಭವ ಭೂಮಿಯ ಮೀಲನ ನನĺ ಬೀರೆ
ಯಾವ ಚಟುವಟಕಗಳಿಂದಲೂ ಸಿಕħಲ್ಲ’ ಎನĺವ
ಈಜುಪŁಯರಿದĸರೆ.

ಈಜುಡುಗೆಗಳು
ಈಜುಡುಗೆ ಎಂದರೆ ಸಾಕು ತಟıನ ನನಪಾಗುವುದು ಸನಮಾಗಳಲŃ ಕಣಸಗುವ ಮಾದಕ ನೀಟಗಳು. ಆದರೆ, ಮೈತಂಬಾ ಬಟı ಹಾಕಕೊಂಡು ನೀರನಲŃ

ಆರಾಮವಾಗಿ ಈಜುವುದು ಅಸಾಧŀ. ಸುಲಭವಾಗಿ ಈಜಲು ಸಾಧŀವಾಗುವಂತೆ ಈಜುಡುಗೆ ತೊಡುವುದು ಬೆಳೆದುಬಂದ ರೂಢಿ.
ಪುರುಷರು ಈಜುವಾಗ ಸಾಮಾನŀವಾಗಿ ಶಾರ್āಗಳನĺ ಧರಸ ಈಜುತĶರೆ. ದೀಹದ ಮೀಲľಗದಲŃ ಬಟı ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಅಪರೂಪಕħ ಬನಯನ್ ಧರಸ

ಈಜುವವರೂ ಇದĸರೆ. ಮಹಿಳೆಯರ ಈಜುಡುಗೆಗಳು ಚಮāಕħ ಅಂಟಿಕೊಂಡಂತೆ ಇರುತĶವ. ಎದ ಭಾಗವನĺ ಮುಚĬವಂತೆ ಸದĹಪಡಿಸದ ಆ ಉಡುಗೆಯೀ
ಬಿಕನ. ಕಳೆದ ಶತಮಾನದಲŃ ವಿದೀಶಗಳ ಸಮುದŁ ತೀರಗಳಲŃ ಪುರುಷರಗೆ ‘ಸħನĺ ಡಿಪĻಂಗ್’ (ಬೆತĶಲೆ ಜಿಗಿತ) ಖಯಾಲ ಹೆಚĬಗಿತĶ. ಈಗ ಕಲವೀ ತಣಗಳಲŃ
‘ಸħನĺ ಡಿಪĻಂಗ್’ ಸಂಪŁದಯ ಇನĺ ಉಳಿದುಕೊಂಡಿದ.

ಈಜುಡುಗೆಗಳು ಮಾತŁವಲ್ಲದ ಈಜು ಸಾಧನಗಳು ಸಹ ಉಂಟ. ಅವುಗಳೆಂದರೆ ಇಯರ್ ಪŃಗ್ (ಕವಿಗಳಲŃ ನೀರು ಹೀಗದಂತೆ ತಡೆಯಲು), ನೀಸ
ಕŃಪ್ (ಸಾಮಾನŀವಾಗಿ ಸಂಕŁನೈಸĳ ಸŅಮĿಂಗ್ ಸĻರ್āಯಲŃ ಧರಸುತĶರೆ), ಕಣĵಗಳ ರĔಣೆಗೆ ಗಾಗಲ್, ಕŀಪ್. ಈ ಸಾಧನಗಳು ತೀರಾ ಅಗತŀವೀನಲ್ಲ.
ಗಾಗಲ್ ಹಾಕಕೊಂಡರೆ ನೀರನಳಗೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಕಣĵಬಿಟı ನೀಡಬಹುದು. ಇದರಂದ ಸಂಭಾವŀ ಅಪಾಯವನĺ ತಪĻಸಲು ಸಾಧŀ.

ಪೆಸಫಿಕ್ ಮಹಾಸಾಗರದ ದಕ್ಷಿಣ ಭಾಗದಲŃ ಅಣ

ಪರೀಕ್ಷಿ ನಡೆಸದ ಸķಳದ ಹೆಸರು ಬಿಕನ ಅಟಾಲ್. ಈ

ಸķಳದಿಂದಗಿಯೀ ಈಜುಡುಗೆಗೆ ಬಿಕನ ಎಂಬ

ಹೆಸರು ಬಂತ


