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जिस प्रकार ककसी यंत्र को सुचारु रूप से दीर्घ काल तक चलाते के ललए उसमें चचकनाई या 
तेल डालने की आवश्यकता होती है, उसी प्रकार इस शरीर रूपी यंत्र को दीर्ाघयुतक बिना 
ककसी कठिनाई के चलाने के ललए व्यायाम रूपी तेल की आवश्यकता होती है। 

व्यायाम करने से पसीना आता है। यह पसीना शरीर की गंदगी को िाहर ननकालता हैं। 
सााँस तेिी से चलने लगती है। फेफड़ों की गन्दगी वायु के साथ शरीर से िाहर आ िाती 
है। श्वसन तंत्र स्वच्छ हो िाता है। शरीर में रक्त का प्रवाह तेि हो िाता है। यह रक्त 
को शदु्ध करता है। शरीर में स्फूनत घ िढाता है। शरीर स्वस्थ रहने से काम में मन लगता है 
िीवन में आनन्द प्राप्त होता है। शरीर ननरोग रहता 

व्यायाम कई प्रकार के होते हैं। कुश्ती लडना, दण्ड िैिक लगाना, दौडना, टहलना, खेलना, 
र्ोडे की सवारी करना, तैरना इत्याठद – व्यायाम के प्रकार हैं। इनमें योगासऩों को भी 
सजममललत ककया िाता है। इनमें से कुछ व्यायाम तो केवल अगं ववशेष़ों को ही सुदृढ िनाते 
हैं – िैसे दण्ड िैिक और कुश्ती लडना। ये व्यायाम हाथ और परा को ही सुदृढ िनाते हैं। 
अन्य अगं़ों के सुधार में इनका योग नहीं होता। प्रत्येक अगं के ललए अलग व्यायाम़ों का 
भी प्रावधान है। कोई भी व्यायाम ननयलमत रूप से करना लाभदायक होता है। 

व्यायाम प्रारंभ करके उसे कुछ ठदन िाद छोड ठदया िाए तो इससे लाभ कम होता है। 
इसके ववपरीत व्यायाम छोड देने से अंग़ों के िोड़ों में ददघ होने लगता है। यह ददघ तो कुछ 
ठदऩों में िीक हो िाता है। पर शरीर में सुस्ती आने लगती है। काम में मन नहीं लगता। 
िेचैनी सी िनी रहती है। व्यायाम में अनत करना भी हाननकारक है। कोई भी व्यायाम उतना 
ही ककया िाना चाठहए जितना शरीर सहन कर सके। उससे अचधक व्यायाम रोग़ों को िन्म 
देता है। हां क्रम क्रम से व्यायाम का समय िढा कर उसे एक सीमा तक ले िाया िा 
सकता है। व्यायाम के ललए प्रातःकाल का समय सवोत्तम होता है। व्यायाम करके कुछ 
समय तक आराम करना चाठहए। शरीर की गमी व थकावट दरू होते ही स्नान करके शरीर 



को स्वच्छ कपड ेसे पौंछ लेना चाठहए। इससे पसीने द्वारा शरीर के अन्दर से लाया गया 
मल शरीर से हट िाता है। पसीना िाहर लाने वाले रंध्र शुद्ध हो िाते हैं। 

पािशालाओं में भी शारीररक लशक्षा की व्यवस्था की िाती है। वहााँ शारीररक व्यायाम 
सामूठहक रूप से कराया िाता है। इनमें सभी अगं़ों का व्यायाम कराने के अनेक अभ्यास 
होते हैं। शरीर में गमी लाने से प्रारंभ करके लसर, कंधे, हाथ, पैर, कमर आठद के िोड़ों को 
प्रभाववत करने वाले अभ्यास कराए िाते हैं। लगभग आधा रं्टा या पैंतालीस लमनट के इन 
अभ्यास़ों से शरीर के सभी अंग़ों को व्यायाम लमल िाता है। 

इस शारीररक लशक्षा के व्यायाम से शरीर में स्फूनत घ आती है। हम ककसी भी काम को मन 
लगाकर कर सकते हैं। हमारा शरीर ननरोग एवं हृष्ट पुष्ट होता है। कहते हैं कक स्वस््य 
शरीर में ही स्वस्थ मजस्तष्क का ववकास होता है। ववद्यािघन में स्वस्थ मजस्तष्क ही 
सहायक होता है। अतएव ववद्याचथघय़ों को ननयलमत रूप से उचचत व्यायाम करते रहना 
चाठहए। 

व्यायाम करने से चचडचचडापन नहीं रहता। ववद्याथी अपना पाि मन लगाकर पढते हैं। 
कक्षा में उनकी प्रगनत सन्तोष िनक रहती है। ववलभन्न प्रनतयोचगताओं में भाग लेने की 
उनकी इच्छाशाजक्त में ववकास होता है। व्यायाम सभी के ललए आवश्यक है। उचचत व्यायाम 
उचचत मात्रा में सभी को ननयलमत रूप से करते रहना चाठहए। ऐसा करने से शरीर स्वस्थ 
और ननरोग िना रहेगा। 

 


