
प्राकृतिक व्यायाम 

अति लघु उत्तर तलखिए -  

क) इस पाठ के लेखक महात्मा गााँधी हैं |  

ि) कसरत का अर्थ है - शारीररक और मानससक 

कार्थ करना |  

ग) शारीररक कसरत न करने से शरीर रोगी रहता है  

और मन की कसरत न होने से मन सशसर्ल रहता है | 

लघु उत्तर तलखिए -  

क) मनुष्य को स्वस्थ रहने के सलए शुद्ध हवा , पानी 

और अन्न के सार् - सार् शारीररक और मानससक 

व्यार्ाम करने की आवश्यकता होती है और मन में 

उत्तम सवचार और ऊाँ ची सोच - समझ का होना भी 

अतं्यत आवश्यक है |  

ि) प्रकृसत ने हमारे सलए खेत में आठ - दस घंटे काम 

करने और भूसम की परख रखने जैसी कसरत सनधाथररत 

कर रखी है , सजससे  एक सकसान की भााँसत शारीररक 

और मानससक श्रम उपरु्क्त तरीके से हो सके |  

दीघघ उत्तर तलखिए - 



क) भारतीर् सकसानो ंको समट्टी की पहचान , ऋतु 

पररवतथन का ज्ञान और साधारणतः  चन्द्रमा ,सूर्थ और 

तारो ंकी गसत जानना तर्ा इस बात का पता लगाना की 

अमूक बीज कब बोर्ा जाता है | उसे आस - पास के 

रास्ो ंका ज्ञान होना , तारो ंको देखकर रात में सदशा 

की पहचान करना , पसिर्ो ंके शब्ो ंऔर उनकी गसत 

से बातें जानना , सार् ही खगोल , भूगोल सवद्या जैसी 

अनेक चीज़ो ंकी जानकारी होती है | 

ि) सवोत्तम कसरत चलना है | र्ह कसरतो ंकी रानी 

है क्ोसंक चलने से शरीर के प्रते्यक भाग में खून तेज़ी - 

से दौड़ता है | प्रते्यक अंग में हलचल पैदा होती है और 

सारा शरीर कस उठता है | चलने में हार् - पैर तो 

सहलते ही हैं , सार् ही बाहर की शुद्ध हवा भी समलती है 

| बाहर के संुदर दृश्यो ंका आनंद भी प्राप्त होता है | 

खेतो ंऔर जंगलो ंमें आवश्यक है | वहााँ प्राकृसतक 

शोभा की कुछ परख होगी | एक - दो मील चलना कोई 

चलना नही ंकहलाता | दस - बारह मील चलना , चलना 

है | 


