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व्यायाम से अभिप्राय है अपिे ति –मि को स्वस्थ, सुन्दर और निरोग बिाए रखिे के 
भिए ककया गया पररश्रमपूर्ण कायण या प्रयास | सवणप्रभसद्ध उक्तत ‘पहिा सुख निरोगी काया’ 
के अिुसार शरीर का स्वस्थ व निरोग  रहिा ही सबसे बड़ा सुख है | अस्वस्थ व रोगी 
व्यक्तत संसार के सुखो का िोग कदापप िही कर सकता है | स्वस्थ शरीर के भिए व्यायाम 
अत्यन्त आवश्यक है | जो व्यक्तत नित्यप्रनत व्यायाम करते है , वे ही सदैव स्वस्थ व सुखी 
रहते है | 

खेििा-कूदिा , दण्ड- बैठक करिा , मुगदर उठािा या घुमािा, कुश्ती िड़िा, कबड्डी खेििा 
, तैराकी करिा, योगाभ्यास करिा, ितृ्य करिा, घुड़सवारी करिा, दौड़ िगािा, आसि तथा 
प्रार्ायाम करिा आदद व्यायाम के कई ढंग , साधि और उपाय है | अपिी रूचि , इच्छा , 

उपिब्धता और शक्तत के अिुसार व्यक्तत इिमे से ककन्ही को िुिकर नियभमत रूप से 
अपिा कर उन्हें अपिे जीवि का अंग बिा सकता है | 

व्यायाम शरीर को स्वस्थ, ह्रष्ट-पुष्ट, सुन्दर- सुडौि तो बिाया ही करते है , मि – मक्स्तष्क 
और आत्मा के उचित पवकास में िी सहायक हुआ करते है | मक्स्तष्क से काम करिे वािो 
के भिए प्रात:काि ब्रह्म-मुहूतण में घूमिा, सूयण िमस्कार करिा आदद िािकारी व्यायाम है | 

प्रात:काि खुिे वातावरर् में घूमिा बबिा मूल्य का अिमोि व्यायाम है | इससे हमे 
प्रात:काि जल्दी उठिे की आदत पडती है तथा हमारी ददिियाण नियभमत रूप से ििती है 
| महात्मा गांधी जी िे िी अपिी आत्मकथा में प्रात : व सायकि में भ्रमर् करिा एक 
अच्छा व्यायाम बताया है | 

व्यायाम करिे से अिेक िाि है जैसे व्यायाम करिे से हाथ , पैर और शरीर के अन्य अगं 
बभिष्ठ हो जाते है | शरीर में स्फूनत ण उत्पन्ि हो जाती है | व्यायाम करिे से पािि-किया 
िी ठीक रहती है , िूख समय पर िगती है | शरीर में रतत का निमाणर् ििी प्रकार होता 
है तथा रतत का संिार तीव्रगनत से होता है | काया ह्रष्ट-पुष्ट तथा मि प्रसन्ि रहता है 
सारा ददि काम करिे में मि िगा रहता है | 



यदद हमारा शरीर स्वस्थ है तो मि िी प्रसन्ि रहेगा | स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ  मि का 
वास होता है | ककसी िे ठीक खा है A sound mind in a sound body. अतं समय निकाि 
कर हमे थोडा – बहुत व्यायाम नित्य प्रनत अवश्य करते रहिा िादहए | 
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संसार में प्रत्येक महापुरुष िे स्वास््य को ही मािवीय सुन्दरता का मुखा िगा मािा और 
कहा है। आदमी का िेहरा, ियि-ितश िाख बददया और आकषणक हो, िेककि यदद वह 
स्वस्थ िहीं, तो समझो कक उि सब का जरा िी मूल्य और महत्त्व िहीं। स्वामी के बबिा 
आदमी की दशा एक तन्तु-रदहत पौधे के समाि ही कही जाएगी। अस्वस्थ आटी के भिए 
जीवि में धि-दौित आदद सब-कुछ रहते हुए िी जीवि में ि तो कोई रस है और ि ककसी 
तरह का कोई आिन्द ही है। वह अमतृ से िरा प्यािा हाथ में रहते हुए िी प्यासा है। 
तरह-तरह के स्वाददष्ट खाद्य पदाथों से िरा हुआ थाि सामिे रहिे पर िी िूखा है। 
वास्तव में उसके पास िूख-प्यास जैसा कुछ रहिे ही िहीं ददया उसकी अस्वस्थता िे। तिी 
तो तन्दरुस्ती को हजार िेहमत कहा Health is gold जैसी कहावते बड ेगवण के साथ कही 
और सुिी जाती हैं। 

तन्दरुस्ती के िेहमत या हैल्थ का गोल्ड पािे के भिए व्यायाम करिा आवश्यक है। 
नियमपूवणक अपिी क्स्थनत और शक्तत के अिुसार, भमििे वािे समय के अिुसार व्यायाम 
करते रहिे वािा व्यक्तत जीवि का सच्िा रस, वास्तपवक आिन्द अवश्य पा िेता है। क्जसे 
वास्तपवक प्रसन्िता कहा जाता है, अस्वस्थ रहिे वािा आदमी िाख िाहिे पर िी किी 
पा िहीं सकता। स्वस्थ व्यक्तत का ही उस पर अचधकार हुआ करता है। व्यायाम करिे का 
एक िाि स्वास््य-रक्षा और शरीर को नियभमत बिाए रखिा तो है ही, व्यायाम करिे वािा 
हमेशा प्रसन्ि िी रहा करता है। प्रसन्िता उसकी एक बहुत बड़ी और महत्त्वपूर्ण उपिक्ब्ध 
कही जा सकती है। व्यायाम आदमी को कमजोर और चिड़चिड़ा िहीं होिे देता। सब तरह 
के रोगों से िी नियभमत व्यायाम करिे वािा व्यक्तत बिा रहता है। उदासी और निराशा 
किी िूि कर िी ऐसे आदमी के पास िहीं फटकिे पाते। कहा गया है कक Health is 

wealth अथाणत ्स्वास््य ही सच्िा धि है सो नियमपूवणक व्यायाम करिे वािा व्यक्तत । 
स्वास््य-रूपी सम्पक्त्त से हमेशा मािामाि रहा करता है। कमजोर आदभमयों की तरह ऐसे 



व्यक्तत को किी पररश्रम से जी िहीं िुरािा पड़ता। अपिी असमथणता का पररिय देकर 
दसूरों के सामिे किी शभमणन्दा िहीं होिा पड़ता। व्यायाम कई प्रकार के होते हैं। तरह-तरह 
के खेि खेििा, दण्ड-बैठक पेििा, दौड़ िगािा, कबड्डी खेििा, कुश्ती िड़िा, योगाभ्यास या 
आसि करिा, तैरिा, ितृ्य करिा, घुड़सवारी करिा, िौकायि आदद सिी व्यायाम ही । तो 
हैं। प्रातःकाि खुिे स्थाि पर भ्रमर् करिा, जोर-जोर से खुिा सााँस िेिा िी व्यायाम ही 
है। इिमें से आदमी अपिी रुचि, अपिी शक्तत और क्स्थनत, अपिे को भमििे वािे समय 
के अिुसार ककसी िी व्यायाम को अपिा सकता है। उसे करते रहिे का नियम बिा कर 
अपिे भिए जीवि की वास्तपवक प्रसन्िता और आिन्द प्राप्त करिे का अचधकार पा सकता 
है। और िहीं तो दो-िार ककिोमीटर तक थोडा तेज-तेज िििे से िी एक तरह का व्यायाम 
हो जाया करता है। यही कारर् है कक कुछ िोग सुबह कायाणिय जाते समय घर से कुछ 
पहिे ही निकि पड़ते हैं और दो-िार ककिोमीटर पैदि िििे के बाद ही बस आदद पर 
सवार हुआ करते हैं. 

महात्मा गांधी िे अपिी आत्मकथा में भिखा है कक वे िाहे कहीं िी रहते. देश में होया 
परदेश में, सुबह-शाम सैर करिे के भिए समय जरूर निकाि भिया करते थे। गांधी जी के 
पविार में सुबह-शाम भ्रमर् एक बहुत ही अच्छा व्यायाम है। कफर हर आयु और क्स्थनत 
वािा व्यक्तत भ्रमर् तो कर ही सकता है। इस भिए उन्होंिे सिी को व्यायाम के रूप में 
प्रातः-सायं सैर या भ्रमर् करिे की आदत डाििे की सिाह दी है। 

व्यायाम आदमी िाहे ककसी िी प्रकार का तयों ि करे, उसके भिए स्थाि अवश्य ही उचित 
होिा िादहए। ऐसा स्थाि यदद खुिा, हरा-िरा और साफ-सुथरा हो तो तया कहिा ? वास्तव 
में व्यायाम के उपयुतत स्थाि होता ही इसी प्रकार का है। बन्द और गन्दे स्थाि पर, घुटि 
िरे वातावरर् में व्यायाम करिे से िाि के स्थाि पर उिटे हानि हो सकती है। कई प्रकार 
के रोगों का भशकार होिा पड़ सकता है। इसभिए यह आवश्यक है कक उचित और योग्य 
स्थाि पर ही व्यायाम ककया जाए। हरे-िरे खुिे मैदाि, िदी का ककिारा, कोई पाकण , वि-
उपवि या कफर दरू क्स्थत खेतों के हरे-िरे पेड़ िी व्यायाम के भिए उपयुतत स्थि मािे 
जा सकते हैं। 

मिुष्य जीवि बड़ा दिुणि मािा गया है। यह रोग-शोक में रहकर यों ही गाँवा देिे के भिए 
िहीं है। एक-एक पि बड़ा ही मूल्यवाि मािा गया है। इसभिए इस का सदपुयोग होिा 



िादहए। केवि स्वस्थ व्यक्तत ही हर प्रकार से सदपुयोग करिे की बात सोि सकता और 
कर िी सकता है। स्वस्थ व्यक्तत ही ककसी प्रकार का धमण-कमण करिे में िी समथण हो 
सकता है। धमण, अथण, काम, मोक्ष सिी कुछ समथण िोगों के दहस्से में ही आया करते है। 
समथण बििे और बिे रहिे के भिए व्यायाम करिा बहुत ही आवश्यक है। बस, एक बार, 

इस की आदत डाि िीक्जए, कफर देखखए कक सब प्रकार की खुभशयााँ, सब तरह के आिन्द 
कैसे िागे आते हैं अपिे आप। 

 


