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व्यायाम के लाभ : एक वििेचना 
श्री जयपाल स िंह , मिंदीप स िंह  

1
lgk;d izk/;kid] ;ksx foKku ] pkS- j.kchj flag fo'ofo|ky;] thUnA 

2
,eñ,ñ ;ksx f}rh; o"kZ ] pkS- j.kchj flag fo'ofo|ky;] thUnA 

 

सार : व्यायाम से अवभप्राय ह ैअपने तन –मन को स्िस्थ, सुन्दर और वनरोग बनाए 

रखने के वलए ककया गया पररश्रमपूर्ण कायण या प्रयास | सिणप्रवसद्ध उवि ‘पहला सखु 

वनरोगी काया’ के अनुसार शरीर का स्िस्थ ि वनरोग  रहना ही सबसे बड़ा सुख ह ै| 

अस्िस्थ ि रोगी व्यवि संसार के सुखो का भोग कदावप नही कर सकता ह ै| स्िस्थ शरीर के वलए व्यायाम 

अत्यन्त आिश्यक ह ै| जो व्यवि वनत्यप्रवत व्यायाम करते ह ै, िे ही सदिै स्िस्थ ि सुखी रहते ह ै| 

खेलना-कूदना , दण्ड- बैठक करना , मुगदर उठाना या घुमाना, कुश्ती लड़ना, कबड्डी खेलना , तैराकी 

करना, योगाभ्यास करना, नतृ्य करना, घुड़सिारी करना, दौड़ लगाना, आसन तथा प्रार्ायाम करना आकद 

व्यायाम के कई ढंग , साधन और उपाय ह ै| अपनी रूवच , इच्छा , उपलब्धता और शवि के अनुसार व्यवि 

इनमे से ककन्ही को चुनकर वनयवमत रूप स ेअपना कर उन्हें अपने जीिन का अंग बना सकता ह ै| 

व्यायाम शरीर को स्िस्थ, ह्रष्ट-पुष्ट, सुन्दर- सुडौल तो बनाया ही करते ह ै, मन – मवस्तष्क और आत्मा के 

उवचत विकास में भी सहायक हुआ करत ेह ै| मवस्तष्क से काम करने िालो के वलए प्रात:काल ब्रह्म-मुहूतण में 

घूमना, सूयण नमस्कार करना आकद लाभकारी व्यायाम ह ै | प्रात:काल खुले िातािरर् में घूमना वबना मूल्य 

का अनमोल व्यायाम ह ै | इससे हमे प्रात:काल जल्दी उठने की आदत पडती ह ै तथा हमारी कदनचयाण 

वनयवमत रूप स ेचलती ह ै| महात्मा गांधी जी न ेभी अपनी आत्मकथा में प्रात : ि सायकल में भ्रमर् करना 

एक अच्छा व्यायाम बताया ह ै| 

व्यायाम करने स ेअनेक लाभ ह ैजसैे व्यायाम करने स ेहाथ , पैर और शरीर के अन्य अंग बवलष्ठ हो जात ेह ै| 

शरीर में स्फूर्तण उत्पन्न हो जाती ह ै| व्यायाम करने से पाचन-किया भी ठीक रहती ह ै, भूख समय पर लगती 
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ह ै| शरीर में रि का वनमाणर् भली प्रकार होता ह ैतथा रि का संचार तीव्रगवत से होता ह ै| काया ह्रष्ट-पुष्ट 

तथा मन प्रसन्न रहता ह ैसारा कदन काम करने में मन लगा रहता ह ै| 

तन्दरूस्ती पाने के वलए व्यायाम आिश्यक ह ै। वनयमपूिणक अपनी वस्थवत और शवि के अनुसार वमलने िाल े

समय के अनुसार व्यायाम करते रहने िाला व्यवि जीिन का सच्चा रस, िास्तविक आनन्द अिश्य पा लेता ह ै

। वजसे िास्तविक प्रसन्नता कहा जाता है, अस्िस्थ रहने िाला व्यवि लाख चाहने पर भी कभी पा नहीं 

सकता । स्िस्थ व्यवि का ही उस पर अवधकार हुआ करता ह ै। 

व्यायाम करने का एक लाभ स्िास््य रक्षा और शरीर को वनयवमत बनाए रखना तो ह ैही, व्यायाम करने 

िाला हमेशा प्रसन्न ही रेहता ह ै। प्रसन्नता उसकी एक बहुत बड़ी और महत्त्िपूर्ण उपलवब्ध कही जा सकती ह ै

। व्यायाम आदमी को कमजोर और वचड़वचड़ा नहीं होने दतेा । सब तरह के रोगों से भी वनयवमत व्यायाम 

करने िाला व्यवि बचा रहता ह ै। 

उदासी और वनराशा कभी भलू कर भी ऐस ेआदमी के पास नहीं फटकने पाते । कहा गया ह ैकक स्िास््य ही 

सच्चा धन ह ै। सो वनयमपूिणक व्यायाम करने िाला व्यवि स्िास््य रूपी सत्पवसे से हमेशा मालामाल रहता 

ह ै। 

प्रात: काल खुले स्थान पर भ्रमर् करना जोर-जोर से खुली सास लेना भी व्यायाम ही ह ै। इनमें से आदमी 

अपनी रुवच, अपनी शवि और वस्थवत, अपने को वमलने िाले समय के अनुसार ककसी भी व्यायाम को अपना 

सकता ह ै। 

उसे करते रहने का वनयम बनाकर अपने वलए जीिन की िास्तविक प्रसन्नता और आनन्द प्राप्त करने का 

अवधकार पा सकता ह ैऔर नहीं तो दो चार ककलोमीटर तक थोड़ा तेज – तेज चलने से भी एक तरह का 

व्यायाम हो जाया करता ह ै। यही कारर् ह ैकक कुछ लोग सुबह कायाणलय जाते समय घर स ेकुछ पहले ही 

वनकाल पड़ते हैं और दो चार ककलोमीटर पैदल चलने के बाद ही बस आकद पर सिार हुआ करते हैं । 

महात्मा गााँधी ने अपनी आत्म-कथा में वलखा ह ैकी िे चाह ेकहीं भी रहते, दशे में होते या परदशे में, सुबह-

शाम सैर करने के वलए समय जरूर वनकाल वलया करते थ े। गााँधी जी के विचार में सुबह – शाम भ्रमर् एक 

बहुत ही अच्छा व्यायाम ह ै। कफर हर आयु और वस्थवत िाला व्यवि भ्रमर् तो कर ही सकता ह ै। इसवलए 

उन्होंने सभी को व्यायाम के रूप में प्रात: और सायं सरै या भ्रमर् करने की आदत डालने की सलाह दी ह ै। 
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व्यायाम आदमी चाह ेककसी भी प्रकार का ककयों न करे, उसके वलए स्थान अिश्य ही उवचत होना चावहए । 

ऐसा स्थान यकद खुला हरा – भरा, साफ सुथरा हो तो क्या कहना? 

िास्ति में, व्यायाम के वलए भी उपयुि स्थान होना चावहए । बन्द और गन्द े स्थान पर, घुटने भरे 

िातािरर् में व्यायाम करने से लाभ के स्थान पर उलटे हावन हो सकती ह ै। कई प्रकार के रोगों का वशकार 

होना पड़ सकता ह ै। इसवलए यह आिश्यक ह ैकक उवचत और योग्य स्थान पर ही व्यायाम ककया जाये । हरे 

– भरे खुले मैदान, नदी का ककनारा, कोई पाकण , िन-उपिन या कफर दरू वस्थत खेतों के हरे – भरे पेड़ भी 

व्यायाम के वलए उपयुि स्थल माने जा सकते हैं । 

मनुष्य जीिन बड़ा दलुणभ माना गया ह ै। यह रोग-शोक में रहकर यूं ही गंिा दनेे के वलए नहीं ह ै। एक-एक 

पल बड़ा ही मूल्यिान माना गया ह ै। इसवलए इसका सदपुयोग होना चावहए । केिल स्िस्थ व्यवि ही हर 

प्रकार से सदपुयोग करने की बात सोच सकता ह ैऔर कर भी सकता ह ै। 
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