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प्रातःकालीन सैर 

1. प्रातःकाल से तात्पयय - सुब  से  ै ।  

2. य  ि  समय  ै िब िातािरण िािंत  ोता  ै ।  

3  सुब  की सैर  में प्रकृवत के करीब ले िाकर नई ऊिाय का सिंचार करती  ै । 

4. सुब   की  िुद्ध  (ताजी)   िा िरीर  को  वनरोगी  बना  देती   ै ।  

5.  निंगे पााँि घास पर चलने से नेत्ो िं की ज्योवत बढ़ती  ै । 

6. िरीर में िुद्ध रक्त का सिंचार  ोता  ै ।  

7. प्रातःकालीन सूयय की वकरणें  वियोिं को प्राकृवतक रूप से मजबूत बनाती  ैं ।  

8. स्थान - स्थान पर रिंग - वबरिंगे फूलोिं की िोभा तथा चारो िं ओर फैली  ररयाली 

 मारा मन मो  लेती  ै ।  

9  गािंधी िी ने प्रातःकालीन भ्रमण को "व्यायाम का रािा" क ा  ै I  

10.  म सभी को प्रातःकालीन सैर के वलए समय अिश्य वनकालना चाव ए। 


