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NCERT Solutions for Class 10 Sanskrit Shemushi
Chapter 3 �ायामः सव�दा प�ः

अ�ासः

�� 1.

 एकपदेन  उ�रं �लखत-

(क) परमम् आरो�ं क�ात् उपजायते?
 उ�रा�ण:

 �ायामात्

(ख) क� मांस ��रीभव�त?

 उ�रा�ण:

 �ायामा�भरत�

(ग) सदा  कः प�ः?
 उ�रा�ण:

 �ायामः

(घ) कै: पु�भः सव�षु ऋतुषु �ायामः कत��ः?
 उ�रा�ण:

 आ��हतै�ष�भ

(ङ) �ायाम���गा�� समीपं के न  उपसप���?

 उ�रा�ण:

 �ाधयो

�� 2.

 अधो�ल�खताना ं ��ानाम् उ�रा�ण  सं�ृतभाषया  �लखत-

(क) क��शं कम� �ायामसं��तम् क�ते?
 उ�रा�ण:

 शरीरायासजननम् कम� �ायामस��तम् क�ते।

(ख) �ायामात् �क �कमुपजायते?
 उ�रा�ण:

 �ायामात् �म�म�पपासा  ऊ�-शीतादीना ं स�ह�ुता-परमं च  आरो�म् उपजायते।

(ग) जरा  क� सकाशं सहसा  न  सम�धरोह�त?

 उ�रा�ण:

 जरा  �ाया�मन� जन� सकाशं सहसा  न  सम�धग��त।

(घ) क� �व��म�प भोजनं प�रप�ते?
 उ�रा�ण:

 �ायाम कुव�तो �न� �व��म�प भोजनं प�रप�ते।
�
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(ङ) �कयता  बलेन  �ायामः कत��ः?
उ�रा�ण:

अध�न  बलेन  �ायामः कत��ः।

(च) अध�बल� ल�णम् �कम्?
उ�रा�ण:

�ायाम कुव�तः ज�ोः यदा  ��द�ाना��तः वायुः व� �प�ते त�  अध�बल� ल�णम्
अ��।

�� 3.

उदाहरणमनुसृ� को�कगतेषु पदेषु तृतीया�वभ���  �यु�  �र��ाना�न  पुरयत-

यथा- �ायामः _________ होनम�प सुदश�न ं करो�त (गुण)

�ायामः गुणैः हीनम�प सुदश�न ं करो�त।

(क) ________ �ायामः क���ः। (बल�ाधं)
उ�रा�ण:

बल�ाध�न

(ख) ________ स�शं �क��त् �ौ�ापकष�णं ना��। (�ायाम)

उ�रा�ण:

�ायामेन

(ग) ________ �वना  जीवनं ना��। (�व�ा)

उ�रा�ण:

�व�या

(घ) सः ________ ख�ः अ��। (चरण)

उ�रा�ण:

चरणेन

(ङ) सूपकारः ________ भोजनं �ज��त। (ना�सका)

उ�रा�ण:

ना�सकया

�� 4(अ).

�ूलपदमाधृ� ���नमा �णं कु�त-

(क) शरीर� आयासजननं कम� �ायामः इ�त क�ते।
उ�रा�ण:

क� आयासजननं कम� �ायामः इ�त क�ते?

(ख) अरयः �ाया�मनं न  अद�य��।
उ�रा�ण:

के �ाया�मनं न  अद�य��?

(ग) आ��हतै�ष�भः सव�दा  �ायामः कत��ः।
उ�रा�ण:

कैः सव�दा  �ायामः कत��ः?
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(घ) �ायाम कुव�तः �व��ं भोजनम् अ�प प�रप�ते।
उ�रा�ण:

�ायाम कुव�तः क��शम् भोजनम् अ�प प�रप�ते?

(ङ) गा�ाणा ं सु�वभ�ता  �ायामेन  संभव�त।
उ�रा�ण:

केषाम् सु�वभ�ता  �ायामेन  संभव�त?

�� 4(आ).

ष� �ोक� भावमा��� �र��ाना�न  पूरयत-

यथा- ________ समीपे उरगाः न  ________ एवमेव  �ाया�मनः जन� समीपं
________ न  ग���। �ायामः वयो�पेगुणहीनम् अ�प जनम् ________ करो�त।
उ�रा�ण:

वैनतेय�, ग���, �ाधयः (रोगाः), सुदश�न  (दश�ननीयम्)।

�� 5(अ).

‘�ायाम� लाभाः’ इ�त �वषयम�धकृ� प�वा�ेषु ‘सं�ृतभाषया ’ एकम् अनु�ेद
�लखत।
उ�रा�ण:

(क) �ायामः जने�ः ��ं य��त।
(ख) �न�ं �ायाम कुव��ः जनाः कदा�प रो�गणः न  भव��।
(ग) �ायामेन  जनैः खा�दतं भोजनं पूण��पेण  पच�त।
(घ) �ायामः जनाम् सुदश�नाम् करो�त।
(ङ) जनैः यथाश�� एव  �ायामः करणीयः।

�� 5(आ).

यथा�नद�शमु�रत-

(क) ‘त�ृ�ा  तु सुखं देहम्’ अ� �वशेषणपदं �कम्?
उ�रा�ण:

सुखं

(ख) ‘�ाधयो नोपसप��� वैनतेय�मवोरगाः’ अ��न् वा�े ��यापदं �कम्?
उ�रा�ण:

उपसय���

(ग) ‘पु��रा��हतै�ष�भः’ अ� ‘पु�षैः’ इ�थ� �क पदं �यु�म्?
उ�रा�ण:

पु��

(घ) ‘दी�ा���मनाल� ��र�ं लाघवं मजा ’ इ�त वा�ात ‘गौरवम्’ इ�त पद�
�वपरीताथ�कं पदं �च�ा  �लखत।
उ�रा�ण:

लाघवं

� � ौ � � �
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(ङ) न  चा�� स�शं तेन  �क��त् �ौ�ापकष�णम्’ अ��न् वा�े ‘तेन ’ इ�त सव�नामपदं
क�ै �यु�म्?
उ�रा�ण:

�ायामम्

�� 6(अ).

�न��ल�खतानाम् अ�यानाम् �र��ानेषु �योगं कु�त-

सहसा , अ�प, स�शं, सव�दा , यदा , सदा , अ�था

(क) _______ �ायामः क���ः।
उ�रा�ण:

सव�दा

(ख) _______ मनु�ः स�कू�पेण  �ायाम करो�त तदा  सः _______ ��ः �त��त।
उ�रा�ण:

यदा , सदा

(ग) �ायामेन  असु�राः _______ सु�राः भव�त।
उ�रा�ण:

अ�प

(घ) �ाया�मनः जन� सकाशं वाध��ं _______ नाया�त।
उ�रा�ण:

सहसा

(ङ) �ायामेन  _______ �क��त् �ौ�ापकष�णं ना��।
उ�रा�ण:

स�श

(च) �ायाम समी� एवं कत��म् _______ �ाधयः आया��।
उ�रा�ण:

अ�था

�� 6(आ).

उदाहरणमनुसृ� वा�प�रवत�न ं कु�त-

 

उ�रा�ण:

(क) बलवान् �व��म�प भोजन  पच�त।

�
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(ख) जनाः �ायामेन  का�� लभ�े।
(ग) मोहनः पाठं  पठ�त।
(घ) लता  गीत गाय�त।

�� 7.

अधो�ल�खतेषु त��तपदेषु �कृ�त/��यं च  पृथक् कृ�ा  �लखत-

 

उ�रा�ण:

(क) प� + तमप्
(ख) स�ह�ु + तल्
(ग) अ��  – �
(घ) ��र + �
(ङ) लाघु + �ञ्

यो�ता�व�ारः
यह पाठ  आयुव�द  के ��स� �� ‘सु�ुतसं�हता ’ के �च�क�ा  �ान  म� व�ण� त 24व� अ�ाय  से
संक�लत है। इसम� आचाय� सु�ुत ने �ायाम क�  प�रभाषा  बताते �ए उससे होने वाले लाभ�
क�  चचा � क�  है। शरीर म� सुगठन , का��, �ू�त� , स�ह�ुता , नीरोगता  आ�द  �ायाम के �मुख
लाभ ह�।

(क) सु�ुतः आयुव�द�, ‘सु�ुतसं�हता ’ इ�ा�� ��� रच�यता। अ��न् ��े
श��च�क�ायाः �ाधा�म��। सु�ुतः श�शा��� �दवोदास� �श�ः आसीत्।
�दवोदासः सु�ुत वाराण�ाम् आयुव�दम् अपाठयत्। सु�ुतः �दवोदास� उपदेशान्
���ेऽ�लखत्।

(ख) उपल�ासु आयुव�दीय-सं�हतासु ‘सु�ुतसं�हता ’ सव��े�ः श��च�क�ा�धानो ��ः।
अ��न् ��े 120 अ�ायेषु �मेण  सू��ाने मौ�लक�स�ा�ाना ं श�कमा�पयो�ग-

य�दीना , �नदान�ाने �मुखाणा ं रोगाणा ं, शरीर�ाने शरीरशा�� �च�क�ा�ाने,
श��च�क�ायाः क��ाने च  �वषाणा ं �करणा�न  व�ण� ता�न। अ� उ�रत�े 66

अ�ायाः स��।

(ग) वैनतेय�मवोरगा: – क�प ऋ�ष क�  दो प��या ँ थ�-क� और �वनता। �वनता  का  पु�
ग�ड़ था  और क�ु के पु� सप� थे। �वनता  का  पु� होने के कारण  ग�ड़ को वैनतेय  कहा  जाता
है। (�वनताया: अयम् वैनतेयः, ढक् (एय) ��ये कृते)। ग�ड़ सप� से अ�धक ताकतवर होता  है,

भयवश साँप ग�ड़ के पास जाने का  साहस नह� करता। यहा ँ �ायाम करने वाले मनु� क�
तुलना  ग�ड़ से तथा  �ा�धय� क�  तुलना  साँप से क�  गई है। �जस �कार ग�ड़ के सम� साँप
नह� जाते। उसी �कार �ायाम करने वाले ��� के पास रोग नह� फटकते।
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