
 

अपठित गदय ांश 
 
शरीर को स्वस्थ या निरोग रखिे में व्यायाम का नकतिा महत्त्व है, इस पर कुछ 

कहिे की आवश्यकता िही ीं है। आज की भाग-दौड़ से भरी नजींदगी िे मिुष्य को 

इतिा व्यस्त कर नदया है नक वह यह भी भूल गया है नक इस सारी भाग-दौड़ का 

वह तभी तक नहसे्सदार है जब तक नक उसका शरीर भी स्वस्थ है। जो व्यक्ति 

अपिे शरीर की उपेक्षा करता है वह अपिे नलए रोग, बुढापे तथा मृतु्य का 

दरवाजा खोलता है। वैसे तो अचे्छ स्वास्थ्य के नलए सींतुनलत भोजि, स्वच्छ जल 

तथा शुद्ध वायु सींयम तथा नियनमत जीवि सभी कुछ आवश्यक है नकीं तु इि 

सबमें व्यायाम करिे वाले व्यक्ति में कुछ ऐसी अद्भुत शक्ति आ जाती है नक 

अपिे सारे शरीर पर उसका अनिकार हो जाता है। 
 

ऊपर ठिखे हुए गद् ांश को पढ़कर ठिम्नठिखखत प्रश्ो ां के उत्तर दीठिए: 
 

प्रश्न. व्यायाम का क्या महत्त्व है? 

प्रश्न. आज व्यक्ति क्या भूल गया है? 

प्रश्न. शरीर की उपेक्षा करिे वाला व्यक्ति क्या िुकसाि करता है ? 

प्रश्न. अचे्छ स्वास्थ्य के नलए क्या-क्या आवश्यक हैं? 


