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वयायाम आरलोगयदायी यमत् । िे धयानी ठेवावे सतू् ।
आळस वैरी मायनला सव्णत् । सव्णतलोपरी ।।

वयायामायवि साक्त्वक भलोजन । तेयि मारी यवकारी िलोऊन ।
वयायामे िलोय अयनिदीपन । अन्पचन सिजयच ।।

वयायामे जडतव जाई दूरी । वयायामे अंगी रािे तरतरी ।
रतिवयवसथा उततम िरीरी । वाढे यवचारी सजीवपि ।।

वयायामाने सिति सनायु । वयायामे मानव िलोय दीघा्णयु ।
वयायामिीना यपतत, कफ, वायु ।  जज्णर कररती अतयंत ।।

वयायामे वाढे प्रयतकार िक्ति । सवावलंबनाची प्रवृक्तत ।
वयायामे अंगी वाढे सफूयत्ण । काय्ण करणयाची ।।

५. वयायामािे मित्व

राष्टट्रसंत श्ी तुकडोजी मिाराज - माचणक बंडोजी ठाकूर (१९०९-१९६८) : संतकवी, समाजसुधारक. अंधश्द्धा, 
जायतभेद, धम्णभेद यांसारखया समाजयवघातक गलोष्ींवर िल्े चढवून तयांनी देिभतिी, अयिंसा व आतमसंयम यांचे पाठ 
यदले. गावागावातून ‘गुरुदेव सेवा मंडळे’ सथापन केली. या काया्णबद्दल भारताचे पयिले राष्ट्पती डॉ. राजेंरिप्रसाद यांनी 
तयांना ‘राष्ट्संत’ िी उपाधी देऊन तयांचा गौरव केला. तयांची ‘अनुभवसागर भजनावली’, ‘सेवासवधम्ण’, ‘राष्ट्ीय 
भजनावली’ इतयादी पुसतके प्रकायित आिेत. यिक्ि, भेदाभेद व असपृशयता यनमू्णलन, अंधश्द्धा यनमू्णलन, सवच्ता, 
सव्णधम्णसमभाव यांयवषयी कळकळीचे आवािन करिारा व अज्ानी जनतेला वातसलययुति भूयमकेतून ललोकयिक्ि देिारा 
तयांचा ‘ग्रामगीता’ िा ग्रथं सव्णत् आदराने वाचला जातलो. 

मानवी जीवनातील वयायामाचे मित्व प्रसतुत रचनेतून कवींनी सपष् केले आिे.
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प्र. १. वय्य््म्चे फ्यदे दिवारण्र् आकृशिबंध पूणवा कर्.

प्र. २. चूक की बरोबर िे शलह्.
(अ)  व्ा्ाम ििाांकरता उप्णुक् अितो.
(आ)  व्ा्ामाने जडति िाढते.
(इ) व्ा्ामाने सना्ू अिक् होतात.
(ई) व्ा्ामाने प्रवतकारिक्ी िाढते.

प्र. ३. िबदस्मूह्ंबद्दल एक िबद चौकटींि शलह्.

(अ) आरोग् दे्ारी -

(आ) विरोध करण्ाची क्मता अिलेली िक्ी -   

(इ) सितःची कामे सितः कर्ारा -             
प्र. ४. वय्य््म न करणय्चे िोटे शलहून आकृिवी पूणवा कर्.

वय्य््म्शरण

प्र. ५. ि्र्र्वाध्ररि.
(अ)  व्ा्ामाचे महत्ि तणुमच्ा िबदांत वलहा.
(आ)  ‘व्ा्ामे अंगी िाढे सिूवत्श। का््श करण्ाची ।।’ ्ा पंक्ीतील तणुमहांला िमजलेला अथ्श वलहा.
(इ)  ‘आरोग्म्  धनिंपदा’ ्ा उक्ीतील विचाराचा विसतार करा.

वय्य््म्चे फ्यदे

िमािात कमीत कमी दोन िबद अिािे लागतात. त्ाला ‘पद’ अिे मह्तात. त्ा दोन पदांपैकी को्त्ा पदाला प्राधान् 
आहे ्ािरून िमािाचे प्रकार ठरतात.
 पद प्रध्न / गौण (क्मवी ्महत्र्चवी) स्म्स्चे न्र
(१) पवहले पद प्रधान अव््ीिाि
(२) दिुरे पद प्रधान ततपणुरुि
(३) दोनही पदे प्रधान द ्िंद् ि
(४) दोनही पद गौ्  बहुव्ीही
्ाििथी आपल्ाला ‘अव््ीिाि’ आव् ‘द् िंद् ि’ हे दोन िमाि िमजून घ्ा्चे आहेत.

ि्ष्भय्स

सर्धय्य


