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�यायामः सव�दा प�यः Summary Notes Class 10 Sanskrit
Chapter 3

�यायामः सव�दा प�यः पाठपिरचयः
 प्र�ततु पाठ आयवु�द के प्रिस� गर्�थ ‘सशु�्तसंिहता’ के िचिक�सा �थान म� विण�त 24व� अ�याय से संकिलत है। इसम�

आचाय� सशु�्त ने �यायाम की पिरभाषा बताते हुए उससे होने वाले लाभों की चचा� की है। शरीर म� सगुठन, काि�त,

�फूित�, सिह�णतुा, नीरोगता आिद �यायाम के प्रमखु लाभ ह�।

�यायामः सव�दा प�यः Summary

पाठसारः
 प्र�ततु पाठ आयवु�द के प्रिस� गर्�थ ‘सशु�्तसंिहता’ के िचिक�सा �थान म� विण�त 24व� अ�याय से संकिलत है। इसम�

आचाय� सशु�्त ने �यायाम का ता�पय� समझाते हुए उससे होने वाले लाभों की चचा� की है। शरीर म� सगुठन, काि�त,

�फूित�, सिह�णतुा और आरो�यता आिद �यायाम के प्रमखु लाभ ह�।
 

 

अिधक �थूलता को दरू करने के िलए �यायाम से बढ़कर और कोई औषिध नही ंहै। �यायामी से उसके शत�् भी डरते ह�।
�यायामी मन�ुय से बढ़ुापा भी दरू रहता है। शारीिरक सौ�ठव मनोहर और सदुढ़ृ होता है। �यायामी के पास �यािधयाँ नही ं
आती।ं जैसे-ग�ड़ के समीप सप� नही ंआते। आय ु�प और गणुहीन �यि�त भी सदुश�न होता है। �यायाम से दीघाय ु�,
आरो�यता, पाचनशि�त म� वृि� प्रा�त होती है। सब ऋतओु ंम� प्रितिदन अपना क�याण चाहने वालों को आधे बल से ही
�यायाम करना चािहए।

�दय म� ि�थत वाय ुजब मखु म� प्रवेश करती है वह ही �यायाम करते हुए मन�ुय का अध�बल कहा जाता है। अत: आय,ु बल,

शरीर, देशकाल और भोजन को देखकर ही �यायाम करना उिचत है। अ�यथा मन�ुय रोगों को। प्रा�त करता है।

�यायामः सव�दा प�यः Word Meanings Translation in Hindi

1. शरीरायासजननं कम� �यायामसंि�तम।्
 त�कृ�वा त ुसखु ंदेह िवम�ृनीयात ्समनततः ॥1॥
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श�दाथा�ः
शरीर – शरीर (के)। आयासजननम ्– पिरशर्म से प्रा�त (उ�प�न)। �यायामसंि�तम ्– �यायाम नाम वाला। देहम ्–

देह का। िवम�ृनीयात ्– मािलश करनी चािहए। सम�ततः – एक ओर से।

िहंदी अनवुाद
शरीर के पिरशर्म का काम �यायाम नाम वाला होता है। उसे करके देह का सखु प्रा�त होता है। अतः सब तरफ से शरीर
की मािलश करनी चािहए।

सि�धः-िव�छेदो वा
पदािन = सि�ध / सि�धिव�छेदं
शरीरायासजननं = शरीर + आयासजननं

प्रकृित-प्र�ययोः िवभाजनम्
पदािन = प्रकृितः + प्र�ययः
कृ�वा = कृ + ��वा
जननम ्= जन + �यट्ु
संि�तम ्= सम ्+ �ा + �त

समासो-िवगर्हो वा
पदािन = समासः / िवगर्हः – समासनामिन
शरीरायासजननं = शरीर�य आयासजननम ्– ष�ठी त�प�ुष।
देह�य सखुम ्= देहसखु ं– ष�ठी त�प�ुष।

अ�यय-पद-चयनम ्वा�य प्रयोग�च
अ�ययाः = अथा�ः – वा�येष ुप्रयोगः
त ु= तो – अहं त ुवनं ग�छािम।
सम�ततः – सब और / पूरी तरह = अधनुा वषा�काले धरायाम ्सम�ततः जलं अि�त।

िवपय�यपदािन
पदािन = िवपय�याः
सखु ं= द:ुखम्
देहं = अदेहं

पया�यपदािन
पदािन = पया�याः
शरीर = तनु
देह = वप ु
आयासः = शर्मः

2. शरीरोपचयः काि�ततर्ाणां सिुवभ�तता।
दी�ताि�न�वमनाल�यं ि�थर�वं लाघवं मजा ॥2॥

श�दाथा�ः
शरीरोपचयः – शरीर की अिभवृि�। काि�त – स�ुदरता। गातर्ाणाम ्– अंगों की। सिुवभ�तता – शरीिरक सौ�दय�।
दी�ताि�न�वम ्– जठराि�न का प्रकािशत होना (भखू लगना)। ि�थर�वम ्– ि�थरता (शाि�त)। लाघवम ्– ह�कापन।
मजा – शरीिरक �व�छता।
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िहंदी अनवुाद
(�यायाम करने से) शरीर की वृि�, शारीिरक अंगों की स�ुदरता, स�पूण� शरीर का सौ�दय� है। जठराि�न म� प्रकाश (भखू
लगना), आल�य की समाि�त, ि�थरता, ह�कापन तथा शरीर की �व�छता भी �यायाम से ही होती है।

सि�धः-िव�छेदो वा
पदािन = सि�ध / सि�धिव�छेद
शरीरोपचयः = शरीर + उपचयः
दी�तोि�न�वमनाल�यं = दी�ते + ि�न�वम ्+ अनाल�यम्
काि�त + गातर्ाणाम ्= काि�तगा�तर्ाणां

प्रकृित-प्र�ययोः िवभाजनम्
पदािन = प्रकृितः + प्र�ययः
सिुवभ�तता – सिुवभ�त + तल्
ि�थर�वम ्= ि�थर + �व
दी�तोिगन�वम ्= दी�तोि�न + �व
लाघवम ्= लघ ु+ �यञ्
मजृा – मजृ ्+ टाप्
काि�त – कम ्+ ि�तन्

समासो-िवगर्हो वा
पदािन – समासः / िवगर्हः – समासनामािन
शरीरोपचयः = शरीर�य उपचयः – ष�ठी त�प�ुष
अनाल�यम ्– न आल�यम ्– नञ् त�प�ुष

पया�यपदािन
पदािन = पया�याः
काि�त = सौ�दय�ः
मजृा = �व�छीकरणम्
लाघवम ्= लघतुा
ि�थर�वम ्= शाि�तः
उपचयः = अिभवृि�

3. शर्म�लमिपपासो�ण-शीतादीनां सिह�णतुा।
आरो�यं चािप परम ं�यायामादपुजायते ॥3॥

श�दाथा�ः
शर्म – पिरशर्म (मेहनत)। �लम – थकान। िपपासा – �यास। उ�णशीतादीनाम ्– गम� तथा ठि�डयों की। सिह�णतुा
– सहनशीलता। आरो�यम ्– �वा��य। परमम ्– उ�म। �यायामात ्– �यायाम से। उपजायते – उ�प�न (पैदा) होता
है।

िहंदी अनवुाद
शारीिरक पिरशर्म, थकान, �यास, गम� और ठि�डयों की सहनशीलता और उ�म �वा��य �यायाम से उ�प�न (प्रा�त)

होते ह�।

सि�धः-िव�छेदो वा
पदािन – सि�धः/सि�ध�छेद
िपपासो�ण = िपपासा + उ�ण
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शीतादीनां = शीत + आदीनां
च + अिप = चािप
�यायामादपुजायते = �यायामात ्+ उपजायते

प्रकृित-प्र�ययोः िवभाजनम्
पदािन = प्रकृितः + प्र�ययः
सिह�णतुा = सिह�ण ु+ तल्।

अ�यय-पद-चयनम ्वा�य प्रयोग�च
अ�ययाः = अथा�ः = वा�येष-ुप्रयोगः
च = और = �यायाम ्पौि�टकं भोजनम ्च शरीराय आव�यक अि�त।
अिप = भी = अहम ्अिप �यायाम करोिम।
परमम ्= उ�म ्= �यायामेन परम ंसखु ंप्रा�नोित।

पया�यपदािन
पदािन = पया�याः
आरो�यं = नीरो�य
परमम ्= शर्े�ठम्
�लम ्= शर्ा�त
ि�थर�वम ्= शाि�तः
सिह�णतुा = सहनशीलताः

4. न चाि�त सदशंृ तेन िकि�च��थौ�यापकष�णम।्
न च �यायािमनं म�य�मद�य��यरयो बलात ्॥4॥

श�दाथा�ः
सदशृम ्– समान। तेन – उसके (उससे)। िकि�चत ्– कुछ। �थौ�य – आपष�णम-् मोटापे को दरू करने वाला।
�यायािमनम ्– �यायाम करने वाले को। म�य�म ्– �यि�त को। अद�यि�त – कुचल पाते ह�। अरयः – शत�् गण। बलात ्–

बलपूव�क।

िहंदी अनवुाद
और उसके (�यायाम के) समान कोई (कुछ) भी मोटापे को दरू (कम) करने वाला नही ंहै। और ना ही �यायाम करने वाले
�यि�त को बलपूव�क शत�् कुचल पाते ह�।

सि�धः-िव�छेदो वा
पदािन – सि�ध / सि�धिव�छेद
च + अि�त = चाि�त
म�य�मद�य��यरयो = म�य�म ्+ अद�यि�त + अरयः
िकि�च��थौ�यापकष�णम ्= िकि�चत ्+ �थौ�य + अपकष�णम्

प्रकृित-प्र�ययोः िवभाजनम्
पदािन = प्रकृित + प्र�ययः
अपकष�णम ्= अप + कृष् + �यट्ु
अद�न ्= अ�स� + �यट्ु
�यायािमनम ्= �यायाम + इव्
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अ�यय-पद-चयनम ्वा�य-प्रयोग�च
अ�ययाः = अथ�ः = वा�येष ुप्रयोगः
न = नही ं– लता गीतं न गायित।
च = और = वयम ्पठामः क्रीडामः च।

पया�यपदािन
पदािन = पया�याः
सदशृम ्– अन�ुपम ्/ समान�पम्
अरयः = िरपवः
म�य�म ्= मरणशीलम्
अद�यि�त = अद�नं कुव�ि�त / पीडाय�छि�त।

5. न चैनं सहसाक्र�य जरा समिधरोहित।
ि�थरीभवित मांसं च �यायामािभरत�य च ॥5॥

श�दाथा�ः
चैनम ्(च एनम)् – और इसको। सहसा – अचानक। आक्र�य – आक्रमण (हमला) करके। जरा – बढ़ुापा।
समिधरोहित – आता (दबाता) है। ि�थरीभवित – पिरप�व हो जाता है। मांसम ्– मांस। �यायाम – �यायाम (म�)।
अिभरत�य – लगे रहने वाले का।

िहंदी अनवुाद
और इस (�यायामशील) �यि�त को अचानक बढ़ुापा नही ंआता (दबाता) है। और �यायाम म� त�लीन (लोग) रहने वाले
मन�ुय का मांस पिरप�व होता जाता है।

सि�धः-िव�छेदो वा
पदािन = सि�ध / सि�धिव�छेद
च + एनम ्– चैनं
�यायामािभरत�य = �यायाम + अिभरत�य
सहसाक्र�य = सहसा + आक्र�य

प्रकृित-प्र�ययोः िवभाजनम्
पदािन = प्रकृित + प्र�ययः
आक्र�य = आ + क्रम ्+ �यट्ु
ि�थरी = ि�थर + ङीप
समािधरोहित = सम ्+ अिध+ �ह् + धञ्

िवपयय�पदािन
पदािन = िवपय�याः
जरा = यौवनं
अिधरोहित = अवरोहित
ि�थर = अि�थर

पया�यपदािन
पदािन = पया�याः
जरा = वाध��यम्
आक्र�य = आक्रमणं कृ�वा।
अिभरत�य = संल�न�य।

eV
idy

art
hi

https://www.evidyarthi.in



6/10

6. �यायामि�व�नगातर्�य प��यामवुित�त�य च।
�याधयो नोपसप�ि�त वैनतेयिमवोरगाः
वयो�पगणुीनमिप कुया��सदुश�नम ्॥6॥

श�दाथा�ः
�यायाम – �यायाम के कारण। उरगाः – साँप। ि�व�नगातर्�य – पसीने से लथपथ शरीर वाले के। वयः – आय ु(से)।
प��याम ्– दोनो पैरों से। �प – स�ुदरता (से)। उ�ित�त�य – ऊपर उठने वाले के। गणुैः – गणुों से। �याधयः –
बीमािरयाँ। हीनम ्अिप – हीन को भी। उपसप�ि�त – पास जाती ह�। सदुश�नम ्– स�ुदर। वैनतेयम ्– ग�ण के (को)।
कुया�त ्– करता है। इव – समान।

िहंदी अनवुाद
�यायाम के कारण पसीने से लथपथ शरीर वाले के और दोनों पैरों से ऊपर उठने वाले �यायाम करने वाले के पास रोग वैसे
ही नही ंआते ह� जैसे ग�ड़ के पास साँप। �यायाम से आय,ु �प तथा गणुों से हीन �यि�त भी स�ुदर िदखाई देने लगता है।

सि�धः-िव�छेदो वा
पदािन = सि�ध ं/ सि�धिव�छेद
नोपसप�ि�त = न + उपसप�ि�त
वैनतेयिमवोरगाः = वैनतेयम ्+ इव + उरगाः
वयः + �प = वयो�प
गणुैीनमिप = गणुैः + हीनम ्+ अिप
कुया��सदुश�नम ्= कुया�त ्+ सदुश�नम्

समासो-िवगर्हो वा
पदािन = समासः / िवगर्हः – समासनामिन
वयो�पगणुैीनम ्= वयसा च �पेण च गणुैः च हीनम ्– त�प�ुषः
सदुश�नम ्= स�ुठु�दश�नम ्– कम�धारय

प्रकृित-प्र�ययोः िवभाजनम्
पदािन = प्रकृितः + प्र�ययः
उपसप�ः = उप + सृप् + धञ्
उ�ित�त�य = उत ्+ वृत ्+ �त

पया�यपदािन
पदािन = पया�याः
वैनतेयाः = ग�ड़ाः
उरगः = सप�ः

7. �यायाम कुव�तो िन�यं िव��मिप भोजनम।्
िवद�धमिवद�ध ंवा िनदो�ष पिरप�यते ।।7।।

श�दाथा�ः
�यायामम ्– �यायाम को। कुव�तः – करते हुए का। िन�यम ्– प्रितिदन। िव��मिप – अनपुयोगी भी। भोजनम ्–

भोजन। िवद�धम ्– भली प्रकार से पका हुआ। अिवद�धम ्– भली प्रकार से न पका हुआ। िनदो�षम ्– िबना क�ट के।
पिरप�यते – पच जाता है।

िहंदी अनवुाद
प्रितिदन �यायाम करते हुए �यि�त का िव�� (अनपुयोगी), भली प्रकार, से पका हुआ अथवा न पका हुआ भोजन भी
िबना क�ट के पच जाता है।
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सि�धः-िव�छेदो वा
पदािन = सि�ध/ंसि�धिव�छेद
िवद�धमिवद�ध ं= िवद�धम ्+ अिवद�ध
िव��मिप = िव��म ्+ अिप

प्रकृित-प्र�ययोः िवभाजनम्
पदािन = प्रकृित + प्र�ययः
कुव�त ्= कृ + शतृ
िवद�ध = िव + दह् + �त
िव�� = िव + �ह् + �त

समासो-िवगर्हो वा
पदािन = समासः / िवगर्हः – समासनामािन
अिवद�धम ्= न िवद�धम ्– नञ् त�प�ुष
िनदो�षं = दोषे न रिहतम ्– ततृीया त�प�ुष

पया�यपदािन
पदािन = पया�याः
िन�यम ्= प्रितिदनम्
पिरप�यते – जीय�ते
िव��म ्= अनपुय�ुतम्
िवद�धम ्– सपु�वम्

8. �यायामो िह सदा प�यो बिलनां ि�न�धभोिजनाम।्
स च शीते वस�ते च तेषां प�यतमः �मतृः ॥8॥

श�दाथा�ः
िह – िन�चय से। सदा – हमेशा। प�यः – लाभदायक है। बिलनाम ्– बलवानों का। ि�न�धभोिजनाम ्– िचकनाई य�ुत
भोजन खाने वालों का। शीते – शीतकाल म�। वस�ते – वस�त ऋत ुम�। तेषाम ्– उनका (उनके िलए)। प�यतमः –
बहुत ही लाभदायक। �मतृः – कहा गया है।

िहंदी अनवुाद
िन�चय से �यायाम सदा ही बलशािलयों का और िचकनाई य�ुत भोजन रखने वालों की दवा है। और वह शीतकाल म� और
वस�त ऋत ुम� उसके िलए अतीव लाभदायक कहा गया है।

समासो-िवगर्हो वा
पदािन = समासः / िवगर्हः – समासनामािन
ि�न�धभोिजनाम ्= ि�नध ंभनु�ते यः सः तेषाम ्– बहुव्रीिह
शीते वस�ते च = शीत वस�तयोः – ���

प्रकृित-प्र�ययोः िवभाजनम्
पदािन – प्रकृित + प्र�ययः
प�य = पथ् + यत्
बिलनाम ्= बल + इन्
प�यतमः = प�य + तमप्
�मतृः – �म ृ+ �त
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पया�यपदािन
पदािन = पया�याः
प�य = लाभदायक:

शीते = शीतले िशिशर ऋतौ

9. सव��वत�ुवहरहः पिु�भरा�मिहतैिषिभः।
बल�याध�न क���यो �यायामो ह��यतोऽ�यथा ॥9॥

श�दाथा�ः
सव�ष ु– सभी। ऋतषु ु– ऋतओु ंम� । अहरहः – प्रितिदन। पिु�भः – प�ुषों के �ारा। आ�मिहतैिषिभ – अपना (आ�मा
का) िहत चाहने वालों के �ारा। बल�य – बल का। अध�न – आधे भाग से। कत��यः – करना चािहए। ह�तयत: – रिहत
(कम) हो जाता है (हािनकारक)। अ�यथा – नही ंतो।

िहंदी अनवुाद
आ�मा का (अपना) िहत चाहने वाले प�ुषों के �ारा सभी ऋतओु ंम� प्रितिदन आधे बल से �यायाम करना चािहए। नही ंतो
(अ�यथा) �यायाम हािनकारक हो जाता है।

सि�धः-िव�छेदो वा
पदािन = सि�ध ं/ सि�धिव�छेद
सव��वत�ुवहरहः = सव�ष ु+ ऋतषु ु+ अहरहः
पिु�भरा�मिहतैिषिभः = पिु�भः + आ�मिहतैिषिभः
बल�याध�न = बल�य + अध�न
ह��यताऽ�यथा = ह��यतः + अ�यथा

समासो-िवगर्हो वा
पदािन = समासः/िवगर्हः – समास नामािन
आ�मिहतैिषिभः = आ�मनः िहतैिषिभः – ष�ठी त�प�ुष
आ�मिहतैिषिभः = आ�मनः िहतं इ�छित यैः तैः – बहुव्रीिह
बल�याध�न = बलाध�न – ष�ठी त�प�ुष
सव��वृतषु ु= सव�तु�ष ु– ष�ठी त�प�ुष

प्रकृित-प्र�ययोः िवभाजनम्
पदािन = प्रकृितः + प्र�ययः
कत��यो – कृ + त�यत।्

पया�यपदािन
पदािन = पया�याः
पिु�भः = प�ुषैः
अहरहः = प्रितिदनम्
अध�न = अध�भागेन

10. �िद�थानि�थतो वाययु�दा व�तर्ं प्रप�ते।
�यायाम कुव�तो ज�तो�तबलाध��य ल�णम ्॥10॥

श�दाथा�ः
�िद�थानि�थतः – �दय देश (�थान) म� ि�थत। वायःु – हवा। व�तर्म-्मुहँ को। प्रप�तेः – पहुँचती है। कुव�तः –
करते हुए के। ज�तोः – जीव (�यि�त) के। तद ्– वह। बलाध��य – आधे बल का। ल�णम ्– ल�ण होता है।
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िहंदी अनवुाद
जब �दय �थान म� ि�थत वाय ु(हवा) मुहँ तक पहुंचती है। �यायाम को करते हुए �यि�त के वह आधे बल का ल�ण होता
है।

सि�धः-िव�छेदो वा
पदािन = सि�ध ं/ सि�धिव�छेद
वाययु�दा = वायःु + यदा
ज�तो�तद ्= ज�तोः + तद्
बलाध��य = बल + अध��य

समासो-िवगर्हो वा
पदािन – समासः / िवगर्हः – समासनामािन
�िद�थानि�थतः = �दि�थतः – स�तमी त�प�ुष
बलाध��य = बल�य अध��य – ष�ठी त�प�ुष

प्रकृित-प्र�ययोः िवभाजनम्
पदािन = प्रकृित + प्र�ययः
कुव�तः = कृ + �त
ि�थतः = �था + �त

पया�यपदािन
पदािन = पया�याः
व�तर्ं = मखुम्
ज�तोः = नर�य
वाय ु= पवनः

11. वयोबलशरीरािण देशकालाशनािन च।
समी�य कुया�त ्�यायामम�यथा रोगमा�नयुात ्॥11॥

श�दाथा�ः
वयः – आय।ु बलशरीरािण – बल और शरीरों को। देश – �थान। काल – समय। अशनािनः – भोजन को।
समी�यदेखभाल करके। कुया�त ्– करना चािहए। अ�यथा – नही ंतो (अ�यथा)। आ�नयुात ्– प्रा�त करे। रोगम ्–

रोग को (बीमारी को)।

िहंदी अनवुाद
आय,ु बल, शरीर, देश (�थान), समय और भोजन को देखकर ही �यायाम को करना चािहए अ�यथा (नही ंतो) रोग प्रा�त
करेगा (रोगी हो जाएगा)।

सि�धः-िव�छेदो वा
पदािन = सि�ध ं/ सि�धिव�छेद
वयोबलशरीरािण = वयः + बलशरीरािण
देशकालाशनािन = देशकाल + अशनािन
�यायामम�यथा = �यायामम ्+ अ�यथा
रोगमा�नयुात ्= रोगम ्+ आ�नयुात्

समासो-िवगर्हो वा
पदािन = समासः/िवगर्हः – समासनामािन
वयोबलशरीरािण = वयः च बलं च शरीरं च – ��� समास
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देशकालाशनािन = देशः च कालः च अ�नम ्च – ��� समास

प्रकृित-प्र�ययोः िवभाजनम्
पदािन = प्रकृितः + प्र�ययः
समी�यः = सम ्+ ई� + �यप्
रोगः = �ज ्+ धञ्

पया�यपदािन
पदािन = पया�याः
वयः – आयु
कालः = समय:

समी�य – स�य�द�ृ�वा
आ�नयुात ्= प्रा�नयुात्
अशनािन = आहारा: / भोजनािन
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