
3. व्यायामः  सर्वदा पथ्यः  
 

अभ्यासः  

प्रश्न 1. एकपदेन उत्तरं लिखत- 

(क) परमम् आरोगं्य कस्मात् उपजायते? 

उत्तरालि: 

व्यायामात् 

(ख) कस्य मांस स्थिरीभर्लत? 

उत्तरालि: 

व्यायामाभिरतस्य 

(ग) सदा कः  पथ्यः ? 

उत्तरालि: 

व्यायामः  

(घ) कै: पुलभः  सरे्षु ऋतुषु व्यायामः  कतवव्यः ? 

उत्तरालि: 

आत्मभितैभिभि 

(ङ) व्यायामस्िन्नगात्रस्य समीपं के न उपसपवस्ि? 

उत्तरालि: 

व्याधयो 

प्रश्न 2. अधोलिस्खतानां प्रश्नानाम् उत्तरालि संसृ्कतभाषया लिखत- 

(क) कीदृशं कमव व्यायामसंलितम् कथ्यते? 

उत्तरालि: 

शरीरायासजननम् कमम व्यायामसभितम् कथ्यते। 

(ख) व्यायामात् लक लकमुपजायते? 

उत्तरालि: 

व्यायामात् श्रमक्लमभििासा ऊष्म-शीतादीनाां सभिषु्णता-िरमां च आरोग्यम् उिजायते। 
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(ग) जरा कस्य सकाशं सहसा न समलधरोहलत? 

उत्तरालि: 

जरा व्यायाभमनस्य जनस्य सकाशां सिसा न समभधगच्छभत। 

(घ) कस्य लर्रुद्धमलप भोजनं पररपच्यते? 

उत्तरालि: 

व्यायाम कुर्मतो भनत्य भर्रुद्धमभि िोजनां िररिच्यते। 

(ङ) लकयता बिेन व्यायामः  कतवव्यः ? 

उत्तरालि: 

अधमन बलेन व्यायामः  कतमव्यः । 

(च) अधवबिस्य िक्षिम् लकम्? 

उत्तरालि: 

व्यायाम कुर्मतः  जन्ोः  यदा हृभदस्थानास्स्थतः  र्ायुः  र्स्त्र प्रिद्यते तद् अधमबलस्य लक्षणम् अस्ि। 

प्रश्न 3. उदाहरिमनुसृत्य कोष्ठकगतेषु पदेषु तृतीयालर्भस्तं प्रयुज्य ररतथिानालन पुरयत- 

यथा- व्यायामः  _________ िोनमभि सुदशमनां करोभत (गुण) 

व्यायामः  गुणैः  िीनमभि सुदशमनां करोभत। 

(क) ________ व्यायामः  कत्तवव्यः । (बिस्याधं) 

उत्तरालि: 

बलस्याधमन 

(ख) ________ सदृशं लकलित् थिौल्यापकषविं नास्ि। (व्यायाम) 

उत्तरालि: 

व्यायामेन 

(ग) ________ लर्ना जीर्नं नास्ि। (लर्द्या) 

उत्तरालि: 

भर्द्यया 

(घ) सः  ________ खञ्जः  अस्ि। (चरि) 

उत्तरालि: 

चरणेन 
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(ङ) सूपकारः  ________ भोजनं लजघ्रलत। (नालसका) 

उत्तरालि: 

नाभसकया 

प्रश्न 4(अ). थिूिपदमाधृत्य प्रश्नलनमाविं कुरुत- 

(क) शरीरस्य आयासजननां कमम व्यायामः  इभत कथ्यते। 

उत्तरालि: 

कस्य आयासजननां कमम व्यायामः  इभत कथ्यते? 

(ख) अरयः  व्यायाभमनां न अदमयस्न्। 

उत्तरालि: 

के व्यायाभमनां न अदमयस्न्? 

(ग) आत्मलहतैलषलभः  सर्मदा व्यायामः  कतमव्यः । 

उत्तरालि: 

कैः  सर्मदा व्यायामः  कतमव्यः ? 

(घ) व्यायाम कुर्मतः  लर्रुदं्ध िोजनम् अभि िररिच्यते। 

उत्तरालि: 

व्यायाम कुर्मतः  कीदृशम् िोजनम् अभि िररिच्यते? 

(ङ) गात्रािां सुभर्िक्तता व्यायामेन सांिर्भत। 

उत्तरालि: 

केषाम् सुभर्िक्तता व्यायामेन सांिर्भत? 

प्रश्न 4(आ). षष्ठ श्लोकस्य भार्मालित्य ररतथिानालन पूरयत- 

यथा- ________ समीिे उरगाः  न ________ एर्मेर् व्यायाभमनः  जनस्य समीिां ________ न गच्छस्न्। 

व्यायामः  र्योरूिेगुणिीनम् अभि जनम् ________ करोभत। 

 

उत्तरालि: 

रै्नतेयस्य, गच्छस्न्, व्याधयः  (रोगाः ), सुदशमन (दशमननीयम्)। 
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प्रश्न 5(अ). ‘व्यायामस्य िाभाः ’ इलत लर्षयमलधकृत्य पिर्ाके्यषु ‘संसृ्कतभाषया’ एकम् 

अनुचे्छद लिखत। 

 

यिालनदेशमुत्तरत- 

(क) ‘ततृ्कत्वा तु सुखं देहम्’ अत्र लर्शेषिपदं लकम्? 

उत्तरालि: 

सुखां 

(ख) ‘व्याधयो नोपसपवस्ि रै्नतेयलमर्ोरगाः ’ अस्स्मन् र्ाके्य लियापदं लकम्? 

उत्तरालि: 

उिसयमस्न् 

(ग) ‘पुस्िरात्मलहतैलषलभः ’ अत्र ‘पुरुषैः ’ इत्यिे लक पदं प्रयुतम्? 

उत्तरालि: 

िुस्ि 

(घ) ‘दीप्तालित्वमनािस्य स्थिरतं्व िाघरं् मजा’ इलत र्ाक्यात ‘गौरर्म्’ इलत पदस्य 

लर्परीतािवकं पदं लचत्वा लिखत। 

उत्तरालि: 

लाघर्ां 

(ङ) न चास्ि सदृशं तेन लकलित् थिौल्यापकषविम्’ अस्स्मन् र्ाके्य ‘तेन’ इलत सर्वनामपदं 

कसै्म प्रयुतम्? 

उत्तरालि: 

व्यायामम् 

प्रश्न 6(अ). लनम्नलिस्खतानाम् अव्ययानाम् ररतथिानेषु प्रयोगं कुरुत- 

सिसा, अभि, सदृशां, सर्मदा, यदा, सदा, अन्यथा 

(क) _______ व्यायामः  कत्तवव्यः । 

उत्तरालि: 

सर्मदा 
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(ख) _______ मनुष्यः  सम्यकूरूपेि व्यायाम करोलत तदा सः  _______ िथिः  लतष्ठलत। 

उत्तरालि: 

यदा, सदा 

(ग) व्यायामेन असुन्दराः  _______ सुन्दराः  भर्लत। 

उत्तरालि: 

अभि 

(घ) व्यायालमनः  जनस्य सकाशं र्ाधवकं्य _______ नायालत। 

उत्तरालि: 

सिसा 

(ङ) व्यायामेन _______ लकलित् थिौल्यापकषविं नास्ि। 

उत्तरालि: 

सदृश 

(च) व्यायाम समीक्ष्य एरं् कतवव्यम् _______ व्याधयः  आयास्ि। 

उत्तरालि: 

अन्यथा 

प्रश्न 6(आ). उदाहरिमनुसृत्य र्ाच्यपररर्तवनं कुरुत- 

 

 
 

उत्तरालि: 

(क) बलर्ान् भर्रुद्धमभि िोजन िचभत। 

(ख) जनाः  व्यायामेन कास्न् लिने्। 

(ग) मोिनः  िाठां  िठभत। 

(घ) लता गीत गायभत। 
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प्रश्न 7. अधोलिस्खतेषु तस्द्धतपदेषु प्रकृलत/प्रत्ययं च पृिक् कृत्वा लिखत- 

 

 
 

उत्तरालि: 

(क) िथ्य + तमि् 

(ख) सभिषु्ण + तल् 

(ग) अभि – त्व 

(घ) स्स्थर + त्व 

(ङ) लाघु + ष्यञ् 

योग्यतालर्िारः  

यि िाठ आयुरे्द के प्रभसद्ध ग्रन्थ ‘सुशु्रतसांभिता’ के भचभकत्सा स्थान में र्भणमत 24र्ें अध्याय से 

सांकभलत िै। इसमें आचायम सुशु्रत ने व्यायाम की िररिािा बताते हुए उससे िोने र्ाले लािोां की 

चचाम की िै। शरीर में सुगठन, कास्न्, सू्फभतम, सभिषु्णता, नीरोगता आभद व्यायाम के प्रमुख लाि िैं। 

(क) सुशु्रतः  आयुरे्दस्य, ‘सुशु्रतसांभिता’ इत्याख्यस्य ग्रन्थस्य रचभयता। अस्िन् ग्रने्थ शल्यभचभकत्सायाः  

प्राधान्यमस्ि। सुशु्रतः  शल्यशास्त्रिस्य भदर्ोदासस्य भशष्यः  आसीत्। भदर्ोदासः  सुशु्रत र्ाराणस्याम् 

आयुरे्दम् अिाठयत्। सुशु्रतः  भदर्ोदासस्य उिदेशान् स्वग्रने्थऽभलखत्। 

(ख) उिलब्धासु आयुरे्दीय-सांभितासु ‘सुशु्रतसांभिता’ सर्मशे्रष्ठः  शल्यभचभकत्साप्रधानो ग्रन्थः । अस्िन् 

ग्रने्थ 120 अध्यायेिु क्रमेण सूत्रस्थाने मौभलकभसद्धान्ानाां शल्यकमामियोभग-यन्त्रदीना, भनदानस्थाने 

प्रमुखाणाां रोगाणाां, शरीरस्थाने शरीरशास्त्रस्य भचभकत्सास्थाने, शल्यभचभकत्सायाः  कल्पस्थाने च 

भर्िाणाां प्रकरणाभन र्भणमताभन। अस्य उत्तरतने्त्र 66 अध्यायाः  सस्न्। 

(ग) रै्नतेयभमर्ोरगा: – कश्यि ऋभि की दो िभियााँ थी ां-कट्ठ और भर्नता। भर्नता का िुत्र गरुड़ था 

और कदु्र के िुत्र सिम थे। भर्नता का िुत्र िोने के कारण गरुड़ को रै्नतेय किा जाता िै। (भर्नताया: 

अयम् रै्नतेयः , ढक् (एय) प्रत्यये कृते)। गरुड़ सिम से अभधक ताकतर्र िोता िै, ियर्श सााँि गरुड़ 

के िास जाने का सािस निी ां करता। यिााँ व्यायाम करने र्ाले मनुष्य की तुलना गरुड़ से तथा 
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व्याभधयोां की तुलना सााँि से की गई िै। भजस प्रकार गरुड़ के समक्ष सााँि निी ां जाते। उसी प्रकार 

व्यायाम करने र्ाले व्यस्क्त के िास रोग निी ां फटकते। 

भालषकलर्िारः  

गुणर्ाचक शब्ोां से िार् अथम में ष्यञ् अथामत् य प्रत्यय लगाकर िार्र्ाची िदोां का भनमामण भकया 

जाता िै। शब् के प्रथम स्वर में रृ्स्द्ध िोती िै और अस्न्म अ का लोि िोता िै। 

(क) शूरस्य िार्ः  शौयमम् – शूर + ष्यञ् 

(ख) सुन्दरस्य िार्ः  सौन्दयमम् – सुन्दर + ष्यञ् 

(ग) सुखस्य िार्ः  सौख्यम् – सुख + ष्यञ् 

(घ) भर्दुिः  िार्ः  रै्दुष्यम् – भर्द्वस् + ष्यञ् 

(ङ) मधुरस्य िार्ः  माधुयमम् – मधुर + ष्यञ् 

(च) स्थूलस्य िार्ः  स्थौल्यम् – स्थूल + ष्यञ् 

(छ) अरोगस्य िार्ः  आरोग्यम् – अरोग + ष्यञ् 

(ज) सभितस्य िार्ः  साभित्यम् – सभित + ष्यञ् 

थाल्-प्रत्ययः  – ‘प्रकार’ अथम में थाल् प्रत्यय का प्रयोग िोता िै। जैसे- 

तेन प्रकारेण – तथा 

येन प्रकारेण – यथा 

अने्यन प्रकारेण – अन्यथा 

सर्म प्रकारेण – सर्मथा 

उिय प्रकारेण – उियथा 

भार्लर्िारः  

(क) शरीरमाद्यां खलु धममसाधनम्। 

(ख) लाघर्ां कममसामथ्यम स्थैयम के्लशसभिषु्णता। 

दोिक्षयोऽभिरृ्स्द्धश्च व्यायामादुिजायते।। 

(ग) यथा शरीरस्य रक्षायै उभचतां िोजनम्, उभचतश्च व्यर्िारः  आर्श्यकोऽस्ि तथैर् शरीरस्य 

स्वास्थ्याय व्यायामः  अभि आर्श्यकः । 

(घ) युक्तािारभर्िारस्य युक्तचेष्टस्य कममसु। 

युक्तस्वप्नार्बोधस्य योगो िर्भत दुः खिा।। 

(ङ) िभक्षणः  आकाशे उड्डीयने् तेिाम् उड्डयनमेर् तेिाां व्यायामः । िशर्ोऽभि इतितः  िलायने्, 

िलायनमेर् तेिाां व्यायामः । शैशरे् भशशुः  स्विििादौ चालयभत, अयमेर् तस्य व्यायामः । 
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भर् + आ + यम् धातो: घञ् प्रत्ययात् भनष्पन्नः  व्यायाम शब्: भर्िारस्य भर्कासस्य च र्ाचकः । यतो 

भि व्यायामेन अङ्गानाां भर्कासः  िर्भत। अत: सुखिूर्मकां  जीर्न यािभयतुां मनुष्य: भनत्यां व्यायामः  

करणीयः । 
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