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        कक्षा: चार         ववषय :द िंी       पाठ :8 व्यायाम क्यों जरूरी  

कदठि शब्ि  

1) चेन्िई 

2) मस्स्िष्क 

3) व्यायाम 

4) प्राणायाम 

5) स्फूनिि  

6) क्षमिा 

7) एकाग्रचचत्त  

8) शारीररक 

9)रक्ि-संचार 

10)ऑक्सीजि 

11) बेंगलुरु 

12) स्वस्थ 



निम्िललखिि प्रश्िों के उत्तर िीस्जए । 

प्रश्ि 1) िािी मााँ को अक्षरा के ववषय में क्या चचिंा  ुई? 

उत्तर अक्षरा की आाँिों में जलि और सर में ििि र िा था ।स्जस कारण से व  
ठीक से िािा भी ि ीं िा पािी थी । इस बाि को लेकर िािी को चचिंा  ुई । 

प्रश्ि 2) परीक्षाएाँ पास आ जािे पर अक्षरा का व्यव ार कैसा  ो गया था? 

उत्तर परीक्षा पास आ जािे पर अक्षरा िे कमरे से बा र निकलिा भी कम कर 
दिया था । व  सारा दिि अपिी ककिाबें ललए बैठी र िी थी । 

प्रश्ि 3) िािी मााँ िे राि को िािा िािे के बाि अक्षरा को क्या समझाया ? 

उत्तर िािी मााँ अक्षरा को समझाया कक स्वस्थ शरीर में  ी स्वस्थ मस्स्िष्क निवास 
करिा  ै। जब शरीर स्वस्थ  ोिा  ै, िो उसमें िए-िए ववचार आिे  ैं िथा पढी 
 ुई बािें जल्िी से याि  ो जािी  ैं । 

प्रश्ि 4) प्राणायाम ककस क िे  ैं ? 

उत्तर सााँस अंिर लेिा, उसे रोकिा और कफर बा र निकालिा प्राणायाम क ा जािा 
 ै । 

 प्रश्ि 5) अक्षरा की ककस बाि को सुिकर िािी मााँ िे उसकी पीठ थपथपाई ? 

उत्तर जब अक्षरा िे क ा ,कक अब मैं रोज़ सबु  सैर करिे और व्यायाम करिे य ााँ 
पाकि  में आया करूाँ गी ।िब िािी मााँ िे अक्षरा की पीठ थपथपाई। 

ररक्ि स्थाि भररए। 

१) आजकल सारा दिि इसकी आाँिों में जलि और सर में ििि  ोिा र िा  ै । 
२) स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मस्स्िष्क निवास करिा  ै ।  



३) अक्षरा की मााँ, बेटी की बाि सुिकर उसे आश्चयि से िेििे लगी । 
४) ओस की गीली घास पर िंगे पैर चलिा उसे ब ुि अच्छा लग र ा था । 
५) व्यायाम से शरीर के साथ मि में भी िाज़गी बिी र िी  ै । 

 
वाक्य प्रयोग  

१) मे िि –पररश्रम 
मे िि करिे से सफलिा अवश्य प्राप्ि  ोिी  ै । 

२) मस्स्िष्क- दिमाग  
मस्स्िष्क  मारे शरीर का सबसे म त्वपूणि अगं  ै । 

३) िाज़गी- िाज़ा  ोिे का भाव  
सुब  का समय ब ुि  ी िाज़गी भरा  ोिा  ै । 

४) निवास -र िा  
मेरे वप्रय लमत्र का निवास स्थाि दिल्ली में  ै। 

५) भरपूर -पूरी मात्रा में 
कलाकारों िे लोगों का भरपूर मिोरंजि ककया । 


