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अ�ाय 6: योग के लाभ, Class 3 
 CLASS NOTES-ANSWERS 

पाठ �ान   

1) नीचे िदए प्र�ो ंके उ�र दो।  

मौ�खक 

(क) व�कटेश और मिणर�म कौन थे?  

उ�र: व�कटेश और मिणर�म प�े िमत्र थे।  

(ख) मिणर�म को �ा करना अ�ा नही ंलगता था? 

उ�र: मिणर�म को योगासन करना अ�ा नही ंलगता था।  

(ग)     योगा के समय कैसे कपड़े पहनने चािहए? 

उ�र: योग करते समय आरामदायक सूती कपड़े पहने चािहए। 

िल�खत  

(क) व�कटेश और मिणर�म म� �ा अंतर था? 

उ�र: व�कटेश ब�त चतुर था और अपना काम समय पर कर लेता था। मिणर�म 

आलसी था। वह हर काम को कल पर टालता था।  

(ख) व�कटेश ने योग के कौन-कौन से लाभ बताएँ? 

उ�र: व�कटेश ने बताया की िनयिमत योग करने से मन शांत रहता है, तनाव दूर होता है, 

रोगो ंसे लड़ने की �मता बढ़ती है, पाचन श�� और मांसपेिशयाँ मजबूत होती है।  

(ग)     योग करते समय िकन िकन बातो ंका �ान रखना चािहए? 

उ�र: योग हमेशा सुबह या शाम को करना चािहए। उस समय आरामदायक सूती व� 

पहनने चािहए। मन प्रस� होना चािहए। हमेशा सुरि�त, शांत और खुले स्थान पर योग 

करना चािहए। योग का अ�ास धीरे-धीरे बढ़ना चािहए।  

(घ)     योग को कैसे स्थान पर करना चािहए? 

उ�र: योग को हमेशा ��ता और खुले स्थान पर करना चािहए। 
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 2) सही श� चुनकर वा� पूरे कर�। 

(क) व�कटेश और मिणर�म प�े िमत्र थे।  

(ख) योग करने से हम� लाभ होता है।  

(ग) मिणर�म आलसी था।  

(घ) योग करते समय मन को प्रस� रखना चािहए। 

भाषा �ान  

2) अंगे्रजी म� िलखो।  

(क) व�कटेश ब�त चतुर था। Venkatesh was very active. 

(ख) योग से �ा होता है? What happens when we do yoga? 

(ग) योग के कुछ िनयम ह�। Yoga has some rules. 

(घ) योग कब और कैसे करना चािहए? When and how should yoga be done? 

 


