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ഉ�മമായ ആേരാഗ�ം വ�ായാമ�ിൽ നി�ു�ാവു�ു

आरो�ं चािप परमं �ायामादपजायते Iु

ആേരാഗ�ശീല�ളിൽ ഒഴി�ുകൂടാ� 

ഒ�ാണ് വ�ായാമം

വ�ായാമം രാവിെല െച�ു�താണ് ഉചിതം. 

വിയർ�്, വർ�ി� ശ�ാേസാച്ഛ�ാസം, 

ശരീര�ിന് ലാഘവം എ�ിവ ശരീര�ിന് 

ആയാസം മതിയാേവാളമായി എ�തിന്െറ 

ല�ണ�ളാണ്. തുടർ�ും വ�ായാമം െച�രുത്.    

ശരീര�ിന്െറ കന�ുറവും, �പവർ�ി�ാനു� 

കഴിവും, അ�ിയുെട (ദഹനശ�ി) ഉേ�ജനവും, 

ദുർേമദ�ിന്െറ �യവും, ഉറ�ു� 

ശരീരാവയവ�ളും വ�ായാമ�ിന്െറ 

�പേയാജന�ളാകു�ു.


