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4ಈಜುಕಳದಂದ ಹರಬಂದ ಮೇಲೆ ಮತĶಮĿ ಸĺನ ಮಾಡಬೇಕು.
ಕಳದ ನೇರಿನಲŃರುವ ರಾಸಯನಕಗಳು ದೇಹದಂದ ಸಂಪೂಣಣವಾಗಿ
ಹರ ಹೇಗುವವರೆಗೆ ದೇಹವನĺ ಶುಚಗೊಳಿಸಬೇಕು

4ತಲೆಗೆ ಕŀಪ್‌ ಹಾಕಿರದದ್ದರೆ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಸĺನಮಾಡಿ, ತಲೆ
ಕೂದಲನĺ ಶುಚಗೊಳಿಸಬೇಕು

4ಒದĸ ಮೈಯಲŃ ಬಟı ಧರಿಸಬಾರದು. ಇದರಿಂದ ಚಮಣದ ತುರಿಕೆ
ಹೆಚĬವ ಸಧŀತ ಇರುತĶದ. ನೇರಿನ ಅಂಶ ಉಳಿಯದಂತ

ಒರೆಸಿಕಳńಬೇಕು
4ಈಜುಕಳದಲŃದĸಗ ತಿಳಿದೇ ತಿಳಿಯದಯೇ ನಮĿ ದೇಹದಳಗೆ

ಕŃೇರಿನ್‌ ಸೇಪಣಡೆ ಆಗಿರುತĶದ. ಹೇಗಾಗಿ ಕಳದಂದ ಹರಬಂದಡನೆ
ಸುದೇಘಣವಾಗಿ ಉಸಿರಾಟ ನಡೆಸಿ, ತಾಜಾ ಗಾಳಿಯನĺ ಸೇವಿಸಬೇಕು

4ಈಜು ಮುಗಿಸಿದ ನಂತರ ಒಂದಡೆ ದೇಹದ ತೇವಾಂಶ ಕಡಿಮಯಾದರೆ,
ಇನĺಂದಡೆ ಹಸಿವು ಹೆಚĬತĶದ. ಹೇಗಾಗಿ ಹೆಚĬನ ಪŁಮಾಣದಲŃ ನೇರು
ಕುಡಿದು, ಮೊದಲು ದೇಹದ ತೇವಾಂಶವನĺ ಹೆಚĬಸಿಕಳńಬೇಕು

ಮಕħಳಿಗೆ ಈಜು ಕಲಿಸುವುದು 
ಎಷı ಸರಿ?

ಒಂದು ಅಧŀಯನದ ಪŁಕಾರ ಸವಿಗೀಡಾಗುವ ನಲħರಂದ 19
ವಷಷದೊಳಗನವರಲŃ ಈಜವುದರಂದ ಸಂಭವಿಸುವ ಸವು

ಎರಡನೀ ಸķನದಲŃದ. ಈ ಹನĺಲಯಲŃ ಶಿಶುವಿಗ ಈಜ ಕಲಸ
ಅಪಾಯಕħ ದೂಡುವುದು ಎಷı ಸರ ಎಂಬ ಚರ್ಷ ಸಕಷı
ನಡೆಯುತĶಲೀ ಇದ್ದರೂ ಅಮರಕದಂತಹ ದೀಶದಲŃ 6 ತಿಂಗಳ ಮಗುವಿಗೂ
ಈಜ ಕಲಸುವ ಉತ್ಸಾಹ ತಂದ– ತಯಂದಿರಗ. ತĤರ ಪŁಕಾರ ಮಗು
ಏಳುತĶ ಬೀಳುತĶ ನಡೆದಾಡುವುದನĺ ಸರಯಾಗ ಕಲತ ನಂತರ ಅಂದರೆ 3–
4 ವಷಷಗಳಾದ ಬಳಿಕ ಈಜ ಕಲಸಬಹುದು. 

ಈಜವಗ ಉದľವಿಸುವ ತಂದರೆಗಳು, ಅಪಾಯಗಳ ಬಗĩ
ಪೀಷಕರು ತಮĿ ಮಕħಳಿಗ ವಿವರಸ ಹೀಳಬೀಕಾಗುತĶದ. ಆದರೂ ಇಷı
ಚಿಕħ ಮಕħಳಿಗ ಈಜ ಕಲಸದರೆ ನೀರನ ಬಗĩ ಅವರಗೀ ಅರವಿಲ್ಲದಂತೆ
ಒಂದು ರೀತಿಯ ಹುಂಬ ಧೈಯಷ ಬಂದುಬಡುತĶದ. ಹೀಗಾಗ ನೀರನಲŃ
ಮುಳುಗ ಸಯುವ ಮಕħಳ ಸಂಖŀ ಜಾಸĶ ಎಂಬುದು ತĤರ ಅಂಬೀಣ.

ಜೊತೆಗ ಚಿಕħ ಮಕħಳಿಗ ನೀರನಂದ ತಗಲಬಹುದಾದ ಸೀಂಕೂ ಜಾಸĶ.
ಈಜಗೊಳದ ನೀರನĺ ನಂಗುವ ಸಂಭವವೂ ಅಧಿಕ. ತಣĵೀರು ಮಕħಳಿಗ
ಒಳńಯದಲ್ಲ. 

5–6 ವಷಷಗಳಾದ ಬಳಿಕ ಅವರಗ ಈಜ ಕಲಸುವುದರಂದ ಆರೀಗŀಕħ
ಒಳńಯದು ಎನĺತĶರೆ ತĤರು. ದೈಹಕ ಬಳವಣಗಗ ಇದು ಪರಣಾಮಕಾರ
ವŀಯಾಮವಗಬಲ್ಲದು. ಹೃದಯ, ಶŅಸಕೀಶದ ಬಳವಣಗಗ ಸಹಕಾರ.
ದೀಹ ಹೀಗ ಬೀಕಾದರೂ ಬಳುಕುವಂತಹ ಸಮಥŀಷ ಪಡೆಯುತĶದ.

ನಡೆಯುವಗ, ಕೂರುವಗ ದೀಹ ಸರಯಾದ ರೀತಿಯಲŃ
ಸಹಕರಸುತĶದಲ್ಲದೀ, ಸಮತೀಲನ ಒದಗಸುತĶದ. ಬಾಲŀದ ಬಜĮ
ಕರಗಸಲು ಇದು ಅನಕೂಲ. ಇದರಂದ ಮಕħಳಲŃ ಮಧುಮೀಹ
ಬರುವುದನĺ ತಡೆಗಟıಬಹುದು. ಕೀಲು, ಸĺಯುಗಳ ಮೀಲ ಹಚĬ
ಒತĶಡ ಬೀಳಲಾರದು.

ಈಜವುದರಂದ ಮಕħಳಲŃ ಮಾನಸಕ ಹಾಗೂ ಭಾವನತĿಕ ಆರೀಗŀ
ರ್ನĺಗರುತĶದ. ಒತĶಡದಿಂದ ಮುಕĶ ಸಗುವುದಲ್ಲದೀ ಖಿನĺತೆಯನĺ ದೂರು
ಇಡುತĶದ. ಬೀರೆ ಯಾವುದೀ ರೀತಿಯ ವŀಯಾಮಕħ ಹೀಲಸದರೆ
ಈಜವಿಕಯಲŃ ಮಕħಳು ಹಚĬ ಸಮಯ ತಡಗಸಕಳńಬಲ್ಲರು.

g ಎಸ್ಸೆಚ್‌


