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मेरी कृविमेरी कवृि

5. वयायाम

 वयायामों का चियन तवद् यातथियायों की क्षमिा को धयान में रखिे हुए करें । शरीर थिकने िक वयायाम न करने दें । वयायामांे में रंजकिा 
हो । तपछली कक्षा के प्ेरक वयायामों का अभया् करवाएँ ।

उतिेजक	वयायाम	का	अभयास	करना	।	जैसे-खींचना,	झुकना,	मुड़ना,	मरोड़ना,	जोड़ों	को	घुमाना	
आवद	।

कुछ	प्ेरक	वयायाम

१ २

5.१  प्रेरक वयायाम

कोई	भी	खेल	खेलने	से	पूि्ग	शरीर	को	खेलने	के	वलए	िैयार	करना	पड़िा	है	।	खेल	में	फुिती	
लानी	पड़िी	है	।	इसक	ेवलए	जाे	वयायाम	आिशयक	होिे	हैं;	उनहें	उतिेजक	वयायाम	कहिे	हैं	।
कुछ	आसान	पे्रक	वयायाम	वनमन	प्कार	के	हैं-
१.	मैदान	पर	आने	के	बाद	कुछ	दूरी	िक	धीरे-धीर	ेऔर	बाद	में	कुछ	दूरी	िक	िेज	गवि	से	दौड़ना	।
२.	सीविया	ँगवि	स	ेचिना-उिरना	।
३.	विशेर	गवि	स	ेसूय्ग	नमसकार	करना	।
4.	गवि	से	लंगड़ी	खेलना	।
5.	विविध	प्ावणयों	की	चालों	की	नकल	उिारना	।	
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5.२  सयूधा िम्कार

प्रारंतभक
स्थिति
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5.३  िालबद् ध वयायाम
प्रकवार १ : बैठकर की जवाने् वाली कसरत
१. जमीन पर पवालथी मवारकर बैठनवा । दोनरों ओर जमीन 

पर न दटकवाते हए हवाथ थोडे-से ऊपर उठवानवा ।
२. दोनवाें हवाथ कवानरों से सटकर सीधे दसर पर ले जवाकर 

हथेदल्यवाूँ को दमलवानवा ।
३. दोनरों हवाथ जुड़ी हथदेल्यरों की बसथदत में दसर पर 

दटकवानवा ।
4. दफर से हवाथ दसर के ऊपर लेनवा । कदृत (२) के 

अनुसवार प्रवारंदभक बसथदत में (१) आनवा ।

		यह बता दें वक प्तयेक प्कार की प्ारंविक ससथवत वचत्र/आकृवत क्र.१ जैसी ही है । एक के बाद एक को ग्ुट प्मुख 
बनाकर वयायाम के प्कार कर्वाएँ ।

१ २

4

३

प्रारंतभक स्थिति

२5
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प्कार	२	:	खड़े	होकर	की	जान	ेिाली	कसरि

प्रारंवभक स्थवि

दोनों	हा्ों	में	फूलों,	पंखों	के	रंगीन	गुचछे,	रंगीन	रूमाल,	गेंद	देने	पर	किायद	आकर्गक	वदखाई	देगी	।

१ २ ३ 4

१ २ ३ 4

 उपरोक्त तचित्ों में िालबद् ध वयायाम/क्रि के कुछ नमूने तदए हैं । अपनी ्ुतवधा के अनु्ार तवतवध प्कार करवाएँ ।
 अपनी क्पकिा का उपयोग करके नये प्कार त्खाकर उनका उपयोग िी प््िुिीकरण के तलए तकया जा ्किा है ।

प्रारंवभक स्थवि
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मेरी कृविमेरी कवृि

गुबबारे	कसरि

रूमाल क्सरि

लाठी क्सरि

१प्रारंवभक स्थवि २ ३ 4

१प्रारंवभक स्थवि २ ३ 4

प्रारंवभक स्थवि १ २ ३ 4

	 उपरोक्त तचित्ों में िालबद्ध वयायाम/क्रिों के कुछ उदाहरण तदए हैं । अपनी ्ुतवधा के अनु् ार तवतवध प्कार करवाएँ ।
  अपनी क्पकिा का उपयोग करके नये प्कार त्खाकर उनका उपयोग िी प््िुिीकरण के तलए तकया जा ्किा है ।

वपछली	कक्ा	में	की	हुई	कसरिों	का	अभयास	करना	।
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१.	प्ाणायाम	की	पूि्गिैयारी
१.१	छािी	फुलाकर	साँस	लेना	और	छोड़ना	।

१.२	पेट	फुलाकर	साँस	लेना	और	छोड़ना	।

१.३	जोर	से	फूँकना	।

१.४	शांवि	से	बैठना	।

१.	 सहजिा	से	बैठना	।
२.	 छािी	फुलािे	हुए	नाक	से	साँस	लेना	।
३.	 साँस	धीरे-धीरे	छोड़ना	।
4.	 एक	हा्	छािी	पर	रखकर	वफर	स	ेछािी	पूि्गिि	

बनेगी	इस	ओर	धयान	देना	।

१.	 सहजिा	से	बैठना
२.	 धीरे-धीरे	पेट	फुलाकर	नाक	स	ेसाँस	लेना	।
३.		साँस	धीरे-धीरे	छोड़ना	।
4.		एक	हा्	पेट	 पर	 रखकर	पेट	 पूि्गिि-सा	बनेगा	

इस	ओर	धयान	देना	।

१.	सहजिा	से	बैठना	।
२.	साँस	लेना	।
३.	कम	समय	में	अवधक-से-अवधक	फूँक	मारना	।

१.	सहज	क्स्वि	में	बैठना	।
२.	आँखें	बंद	करना	।
३.	हमेशा	की	िरह	शिासोचछछ्	िास	करिे	हुए	दो-िीन	

वमनट	िक	शांवि	से	बैठना	।

5.4  योग

२8
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२. याेगासनों की पूर्वतैयारी

२.१ तततली जैसी गतततरतियाँ

२.२ साँप जैसी शरीर स्थितत

२.३ घास की पस्तयों जैसे तिलना ।

२.4 पिाड़ जैसी शरीर स्थितत

१.  तित्र में तिखाए अनुसार पालथिी मारकर जमीन पर 
बैठना ।

२.  िोनों िाथिों से पैरों के पंजे पकड़ना ।
३.  िोनों घुटने जमीन से ऊपर-नीिे करना ।

१.  पेट पर लेटना ।
२.  िोनों िाथिों की िथिेतलयाँ छाती के पास रखना ।
३.  कमर से शरीर को थिोड़ा ऊपर उठाना, तसर आगे से 

सीिे रखना ।

१.  खड़े िोकर िाथि ऊपर करना । 
२.  कमर से लेकर शरीर के ऊपरी ति्से की ओर िाथिों 

की गतततरति बाईं िातिनी ओर करना ।

१. तित्र में तिखाए अनुसार िोनों िाथि जमीन पर 
तटकाना । िाथिों की िथिेतलयाँ जमीन पर रखना ।

२.  कमर को अतिक-से अतिक ऊपर उठाने का 
प्रय्न करना । 

३.  िोनों िाथिों के बीि में स ेतसर अिंर की ओर लाना ।

आसन/योगासन अथिा्वत तरि-तरि की शरीर स्थितत । योगासनों के कारण ्रा््थय संपन्न जीरन 
जी सकते िैं । योगाभयास में तरतरि आसन बताए गए िैं ।

उ्तम पि् ितत से योगासन करने के तलए प्रकृतत के तरतिन्न प्राणी, पक्ी, पेड़ों जैसी गतततरतियाँ 
करें । 
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द्द्ध शरीर बसथदत्यवाूँ

   ऊपर वदए वचत्रों में व्वव्वध शरीर ससथवतयों के नमूने वदखाएँ हैं । अपनी सुव्वधा के अनुसार शरीर ससथवत के व्वव्वध प्कार 
जैसे-खड़े होकर, बैठकर, पीठ पर सोकर तथा प्ेट पर सोकर कराएँ । व्वद् यावथयायों की शारीररक क्षमता के अनुसार प्कार 
करने के वलए कहें ।
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