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4ಚಮಮದ ಉರಿಗೆ ಉಪಶಮನವಾಗಿ ಮನಯ ಮದ್ದನĺೇ ಮಾಡಬಹುದು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಕಡಲಹಿಟı,
ಅರಿಷಿಣ, ಗಂಧ, ಹಾಲನ ಲೇಪನ ಚಮಮದ ಹಲವು ಸಮಸŀಗಳಿಗೆ ಪರಿಹಾರ ಒದಗಿಸುತĶದ. ಇಂತಹ
ಸುಲಭದ ವಿಧಾನಗಳನĺ ಹುಡುಕಕೊಳńಬೇಕು

ಮೂಲವೆಲŃದೆ?
ಈಜಿನ ಮೂಲ ಹುಡುಕುತĶ ಹರಟರೆ ಅದು ನಮĿನĺ ಶಿಲಯಗಕħ ಕರೆದಯĸ ನಲŃಸುತĶದ.

ಜಗತĶನ ಹಲವೆಡೆ ಕಲŃನ ಕತĶನಗಳಲŃ ಈಜುವ ಚಿತŁಗಳು ಸಕħವೆ. ಇತರ ಪŁಣಿಗಳಂತೆ ಮಾನವನಗೆ
ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಈಜಲು ಬರುತĶತĶ. ಕಾಡಿನ ವಾಸ ಕಡಿಮಯಾಗುತĶ, ನಾಡಿನ ಸಹವಾಸ ಹಚĬತĶ
ಹೇದಂತೆ ಆ ಸಹಜ ವಿದŀ ಮರೆತಹೇಗಿರಬೇಕು. 

ಹಂಪಿಯಲŃ, ವಿಜಾಪುರದಲŃ ರಾಣಿಯರ ಸĺನಗೃಹ ಈಗಲೂ ಇದ. ಅಲŃರುವ ಕೊಳದಲŃ ಬಗೆ–ಬಗೆಯ
ಪನĺೇರಿನ ಜಲದಲŃ ರಾಣಿಯರು ಈಜು ಹಡೆಯತĶದ್ದರಂತೆ! ಸುಗಂಧ ದŁವŀ ಬರಸದ ನೇರು, ಅರಿಷಿಣದ
ನೇರು ಅವರಿಗಾಗಿ ಕಾದರುತĶತĶಂತೆ. ಗೇಲħಂಡದ ಸುಲĶನನ ಪುತŁನಾಗಿದ್ದ ಮೊಹಮĿದ್ ಕೂಲ ಕುತಬ್
ಷಾ ತನĺ ಹಿಂದೂ ಪŁೇಯಸ ಭಾಗಮತಯನĺ ಸಂಧಿಸಲು ತಂಬಿದ ನದಯನĺೇ ಈಜಿ ಬರುತĶದ್ದನಂತೆ.
ಸುಲĶನನಗೆ ವಿಷಯ ಗತĶಗಿ ಮಗನ ಪŁೇಮಪŁಸಂಗಕħ ಅನವು ಮಾಡಿಕೊಡಲು ಸಣĵ ಸೇತವೆಯನĺೇ
ಕಟıಸದನಂತೆ. ಭಾಗಮತಯನĺೇ ಮದುವೆಯಾಗುವ ಮೊಹಮĿದ್ ಕೂಲ ಪತĺಯ ಹಸರಿನಲŃ ಕಟıಸದ ನಗರ
ಭಾಗŀನಗರ. ಅದೇ ಇಂದನ ಹೈದರಾಬಾದ್!

ಕನಾಮಟಕದ ಈಜು ಪರಂಪರೆ: ಮೈಸೂರು ಒಡೆಯರ್ ಆಡಳಿತವಧಿಯಲŃೇ ಈಜು ಕŁೇಡೆಗೆ ತಂಬಾ
ಪŁೇತ್ಸಾಹ ಸಕħತĶ. ದೇಶಕħ ಸŅತಂತŁ್ಯ ಸಕħ ಹಸತರಲŃೇ ಮೈಸೂರು ಸŅಮĿರ್ಮ ಅಸೇಶಿಯೇಷನ್ (1949)
ಸķಪನಯಾಯಿತ. ಆಗ ಕರೆ ಹಾಗೂ ಸರೇವರಗಳಲŃ ಈಜು ಕಲಸಲಗುತĶತĶ. ಮೈಸೂರು ಭಾಗ
ಮಾತŁವಲ್ಲದ ರಾಜŀದ ಎಲ್ಲ ಕರೆ–ಕಾಲುವೆಗಳಲŃ ಮಕħಳು ಈಜುವುದು ಸಮಾನŀವಾಗಿತĶ. ಬೇಸಗೆ ದನಗಳಲŃ
ಉತĶರ ಕನಾಮಟಕ ಹುಡುಗರು ಬಾವಿಗಳಲŃ ಈಜಲು ಹೇಗುವುದು ಸಮಾನŀ. 

ಸುಮಾರು 65 ವಷಮಗಳ ಹಿಂದ ಬಂಗಳೂರಿನ ಮಲŃೇಶŅರದ ಚಿಕħಕರೆಯಲŃ ಎ.ಜಗದೇಶŅರನ್ ಅವರು
ನೂರಾರು ಮಕħಳಿಗೆ ಈಜು ಕಲಸುತĶದ್ದರು. ಈಗ ಆ ಕರೆ ದೇಬಿಘಾಟ್ ಆಗಿದ. 

ಪುರುಷರು
ರೇಹಾನ್ ಪೂಂಚಾ, ಹಕೇಮುದĸೇನ್,

ಎ.ಪ.ಗಗನ್, ವೇರ್ಧವಲ್ ಖಾಡ, ಪŁಕಶ್
ಸಾಜನ್, ಅರವಂದ್ ಮಣಿ, ಸಂದೇಪ್ ಸೇಜŅಲ್,
ಆರೂನ್ ಡಿಸೇಜ

ಮಹಿಳೆಯರು
ಶಿಖಾ ಟಂಡನ್, ನಶ ಮಿಲŃಟ್, ಶಿವಾನ

ಕಟಾರಿಯಾ, ರಿಚಾ ಮಿಶŁ, ಮಾನಾ ಪಟೇಲ್,
ಪŁಯಾಂಕ ಪŁಯದಶಿāನ, ಚಾಹತ್ ಅರೇರಾ,
ದಾಮಿನ ಗೌಡ

ಈಜಿನಲŃ ಎಷıಂದು ವಿಧ?
ಈಜುಕೊಳ ಒಂದೇ ಆಗಿದ್ದರೂ ಅದರಳಗಿನ ಈಜಿನ ವಧ ಒಂದೇ ಇಲ್ಲ. ಬಹುಮುಖŀವಾಗಿ ನಾಲħ ವಧದ ಈಜುಗಳಿವ. ಒಲಂಪಕ್ ಕೂಟ ಸೇರಿದಂತ

ಎಲ್ಲ ಕŁೇಡಾ ಸĻರ್āಗಳಲŃ ಈ ವಧಗಳಲŃ ಪŁತŀೇಕವಾಗಿ ಸĻರ್ā ನಡಯುತĶದ.
ಬಟರ್ಫŃೈ: 
ಹಸರೇ ಸೂಚಸುವಂತ ನೇರಿನ ಮೇಲ ಬೇರಲಗಿ ಬಿದĸ ಎರಡೂ ತೇಳಗಳನĺ ಪಾತರಗಿತĶಯ ರಕħಗಳಂತ ಆಡಿಸುತĶ ಈಜುವ ವಧವದ. ಇದಕħ

ಬಟರ್ಫŃೈ ಕಕ್ ಹಾಗೂ ಡಾಲļನ್ ಕಕ್ ಎಂದೂ ಹಸರು. ಇತರ ಈಜಿನ ಶೈಲಗಳಿಗೆ ಹೇಲಸಿದರ ತಂತŁಕವಾಗಿ ಈ ವಧ ತುಸು ಕŃಷıವಾಗಿದ. 
ಬŀಕ್ಸ್ಟ್ರೇಕ್: 
ನೇರಿನಲŃ ಅಂಗಾತ ಮಲಗಿ ಈಜುವ ಶೈಲಯಿದ. ಈ ಬಗೆಯ ಈಜಿನಲŃ ಉಸಿರಾಡುವುದ ತುಂಬ ಸುಲಭ. ಆದರ, ಈಜುಗಾರನಗೆ ತನ ಎಲŃ

ಹರಟಿದĸೇನ ಎಂಬುದ ಬೇಗ ಗೊತĶಗುವುದಲ್ಲ.
ಬŁಸıಸ್ಟ್ರೇಕ್: 
ಮಾನಸೇಲŃಸಕħಗಿ ಹೇಳಿಮಾಡಿಸಿದ ಈಜಿನ ವಧವದ. ಈ ಶೈಲಯಲŃ ನೇರಿನ ಮೇಲ ಬೇರಲಗಿ ಬಿದĸಕೊಂಡೇ ಈಜಲಗುತĶದ, ಥೇಟ್

ಕಪĻಯ ಈಜಿನಂತ. ಕೈ–ಕಲಗಳಿಂದ ನೇರನĺ ಹಿಂದಕħ ತಳńತĶ ಮುಂದ ಹೇಗುವ ಕŁಮವದ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಈ ಶೈಲಗೆ ‘ಕಪĻ ಈಜು’ ಎಂದೂ
ಕರಯಲಗುತĶದ. ಈಜುವಾಗ ಹಚĬನ ಸಮಯ ತಲ ನೇರಿನ ಮೇಲೇ ಇರುತĶದ. ಅಲ್ಲದ, ಈ ಬಗೆಯ ಈಜಿನ ವೇಗ ಇತರ ಯಾವುದೇ ವಧದ ಈಜಿಗಿಂತ
ತುಂಬ ಕಡಿಮ ಇರುತĶದ. ಈಜು ಕಲಕ ಆರಂಭಿಸಿದಾಗ ಸಾಮಾನŀವಾಗಿ ಈ ವಧವನĺೇ ಮೊದಲ ಹೇಳಿಕೊಡಲಗುತĶದ. ಅತŀಂತ ಪುರಾತನವಾದ ಈಜಿನ
ವಧವದ.

ಫŁೇಸıೈಲ್: 
ಈಜುಗಾರ ತನĺ ಇಚĭಯಂತ ಈಜಬಹುದಾದ ವಧವದ. ಈ ವಧದಲŃ ನಬāಂಧಗಳ ತುಂಬ ಕಡಿಮ. ಇವಲ್ಲ ಈಜುಕೊಳದಲŃ ನಡಯುವ ಸĻರ್āಯ

ವಧಗಳ. ಆದರ, ಸಾಗರ, ನದ, ಸರೇವರ, ಹಳń–ಕೊಳń, ಕರ, ಬವಯಂತಹ ಬಯಲ ಜಲತಣಗಳಲŃ ಈ ಯಾವ ವಧದ ಹಂಗಿಲ್ಲದ ಈಜು
ಹಡಯಬಹುದ. ಈಜುಕೊಳದಲŃ ಮಾನಸೇಲŃಸಕħ ಈಜುವುದಾದರ ಬŁಸıಸ್ಟ್ರೇಕ್ ಹಾಗೂ ಫŁೇಸıೈಲ್ಗಳ ಸುಲಭದ ವಧಾನಗಳಾಗಿವ.

ಭಾರತದ ಪŁಮುಖ ಈಜುಪಟುಗಳು


