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कहा गया है - ' पहला सुख निरोगी काया ' | स्वस्थ शरीर से ही सुखी जीवि निता सकते हैं | व्यायाम करिे 

से हमारा शरीर चुस्त रहता है | प्रातः काल नकया गया व्यायाम हमें सू्फनति प्रदाि करता है | व्यायाम करिे से 

हमारे शरीर के अंगो में रक्त संचार तीव्र गनत से होिे लगता है तथा मााँसपेनशयााँ सक्रीय हो जाती हैं | 

प्रातः काल सैर करिे के उपरांत नकसी पाकि  या िगीचे में व्यायाम करिा चानहए | व्यायाम इस प्रकार का हो 

नजससे शरीर के सभी अंगो ंका व्यायाम हो जाये | हमें आाँखो ं, हाथो , पैरो ंाादो को चलािे का अभ्यास करिा 

चानहए | कुछ व्यायाम िैठकर नकए जाते हैं तो कुछ खड़े होकर | साइनकल चलािा भी एक अच्छा व्यायाम 

है | 

हमें खुली हवा में व्यायाम करिा चानहए | व्यायाम करते समय शरीर हल्का तथा पेट साफ होिा चानहए | 

भोजि करिे के िाद व्यायाम िही ंकरिा चानहए | यनद नकसी योग्य नशक्षक की देख-रेख में योगाभ्यास नकया 

जाए तो इसकी उपयोनगता िहुत िढ़ जाती है | व्यायाम हमारे शरीर को स्वस्थ एवं सुखी ििाता है | इससे 

आलस्य भी दूर भाग जाता है | 

 

अिुचे्छद पढ़कर प्रश्नो के उत्तर दो :- 

1 स्वस्थ शरीर से हम कैसा जीवि निता सकते है ? 

उ- स्वस्थ शरीर से हम अपिा जीवि सुखी ििा सकते है | 

2 व्यायाम करिे से हमारा शरीर कैसा रहता है? 

उ- व्यायाम करिे से हमारा शरीर स्वस्थ रहता है | 

3 हमें कि व्यायाम करिा चानहए ?  

उ-हमें प्रातः काल व्यायाम करिा चानहए | 

4 व्यायाम कैसे नकए जाते है ? 

उ- कुछ व्यायाम िैठकर और कुछ खड़े होकर नकए जाते है | 

5 व्यायाम के क्या नियम है ? 



उ- हमें खुली हवा  में व्यायाम करिा चानहए | व्यायाम करते समय शरीर हल्का तथा पेट साफ होिा चानहए| 

6 व्यायाम से क्या लाभ है ? 

व्यायाम हमारे शरीर को स्वस्थ ििाता है |आलस्य भी दूर भाग जाता है | 

7 अिुचे्छद का शीर्िक िताओ | 

उ- शीर्िक - व्यायाम के लाभ  

शब्द -अथि 

8 तीव्र - तेज  

9 रक्त -खून  

खाली जगह भरो :- 

10 पहला सुख ठनरोगी  काया | 

11 हमें खुली  हवा में व्यायाम करिा चानहए | 

सही और गलत :- 

12 व्यायाम से हमारा शरीर कमजोर होता है | (गलत) 

13 भोजि करिे के िाद व्यायाम िही ंकरिा चानहए | (सही) 

नवलोम शब्द नलखो :- 

14 स्वस्थ = अस्वस्थ  

15 रोगी =ठनरोगी  

16 शब्द ििाओ :- 

व्य = व्य प र  

दो संज्ञा शब्द नलखो :- 

17 ठशक्षक  

18 प कक   

19 दो पयाियवाची शब्द नलखो :- 

िगीचा = उपवन , ब ग़  

20 वाक्य ििाओ :- 

उपयोनगता = आजकल कंपू्यटर की िहुत उपयोठगत  है | 
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