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संसार में मनुष्य अनेक प्रकार के आनंद पाना चाहता है। उसके लिए सुंदर मकान, रूचचकर 
भोजन और आकर्षक वस्त्रों की इच्छा हमेशा बिवती रहती है। धन की रालश, राजाप्रसाद 
तथा अन्य भौततक वस्त्तुएं उसके सुख के साधन हैं। सभी सुखों का मूि है- शरीर-सुख। 
सवषप्रथम शरीर, इसके बाद और कुछ। यदद शरीर स्त्वस्त्थ नहीं हो सारा वैभव व्यथष है। 
स्त्वास्त््य का ठीक रहना सब प्रकार की संपतत प्राप्त करने के ि िए आवश्यक है। सुख का 
आधार है-स्त्वास्त््य। एक रोगी को राजमहि में नींद नहीं आ सकती, परंतु एक स्त्वस्त्थ श्रलमक 
सडक़ के ककनारे भी गहरी नींद िे िेता है। अत: संसार में सबसे जरूश्री है स्त्वस्त्थ शरीर 
होना। 

व्यायाम तनयलमत और तनिश्चत मारा में ककया जाना चादहए। प्राय: व्यायाम के लिए प्रात: 
और सांयकाि का समय उपयुक्त होता है। स्त्थान ऐसा हो, जहां का वातावरण शुद्ध और 
खुिा हो। बाग-बगीचे, तािाब या नदी ककनारे पर व्यायाम करना और भी िाभदायक होता 
है। व्यायाम करते समय गहरी श्वासें िें। व्यायाम समाप्त करने पर कुछ देर खुिी हवा में 
टहिना चादहए। व्यायाम की समािप्त पर तुरंत कोई खाद्य पदाथष खाना दहतकर नहीं है। 
तनयम समय पर तनयलमत व्यायाम ही शरीर को स्त्वस्त्थ बना सकता है। 

व्यायाम मनुष्य के दैतनक जीवन का एक आवश्यक कायष होना चादहए। व्यायाम करने से 
शरीर पुष्ट होता है। शरीर के सभी अगं सुडौि और सुंदर बन जाते हैं। मांसपेलशयां ठीक-
ठीक स्त्थानों पर तनयलमत हो जाती हैं। जठराचि तेज हो जाती है। जो कुछ भेाजन ककया 
जाता है, वह शीघ्र पच जाता है। शरीर में स्त्फूतत ष आती है। आिस्त्य दरू भागता है। शरीर में 
हिकापन रहता है। ककसी प्रकार के रोग का आक्रमण नहीं होता। शरीर के सभी अंग काम 
करने के लिए सजग रहते हैं। मन हमेशा प्रसन्न रहता है। व्यायाम मनुष्य के लिए उसी 
प्रकार सुखदायक है जैसे वर्ाष ऋतु में छाता पानी रोकता है। व्यायाम रोगों से हमारी रक्षा 
करता है। 



प्रत्येक व्यिक्त को व्या ायम करना चादहए। संसार में आनंद प्रत्येक व्यिक्त चाहता है। 
आनंद का एकमार साधन है स्त्वास्त््य का अच्छा रहना । यह स्त्वास्त््य तभी ठीक रहा 
सकता है जब तनयलमत व्यायाम ककया जाए। महर्र्ष चरक का कहना है कक व्यायाम करने 
वािे पुरुर् के शरीर पर बुढापा जल्दी आक्रमण नहीं कर सकता। व्यायाम की महत्ता का 
बखान करते हुए ककसी कर्व ने इसके द्वारा प्राप्त होने वािे िाभों के बारे में कहा है- 

‘स्वास््य आयु बल ओज छवव भूख ववववद्र्धन काम। 

रोग हरन मंगल करन, कीजै ननत व्यायाम।।’ 
 


