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STANDARD 9 PHYSICAL  EDUCATION 

1. d പ്രാണായാമം

2. c. സ്ലഗ്ഗര്‍

3. a. ഭുജംഗാസനം

4. d. ലിയാണ്ടര്‍ പെ�യ് സ്

5. b. ഓപ്പറേ�ഷന്‍ ഒളിമ്പിയാ

6. ആഹാരക്രമത്തില്‍ റേ�ാഷകാഹാരത്തിപെ&  പെ'റ്റായ അനു�ാ'മാണ്  മാല്‍

ന്യൂട്രീഷന്‍.

7. ശരീരത്തില്‍ ഉല്‍പ്പാദിപ്പിക്കുന്ന അമി'മായ ഊര്‍ജ്ജം.

8.
➢ ജീവി'ശൈശലി റേരാഗങ്ങപെള 'ടഞ്ഞുനിര്‍ത്തുവാന്‍

➢ ഹൃദയ സംബന്ധമായ റേരാഗങ്ങപെള 'ടയുന്നു. 

➢ ഉയര്‍ന്ന രക' സമ്മര്‍ദ്ദപെത്ത 'ടയുന്നു

9. മനസ്സിപെന നിയന്ത്രിക്കുവാന്‍ സഹായിക്കുന്ന ശ്വാറേസാച്ഛ്വാസ പ്രക്രിയാണ്

പ്രാണായാമം.

10.
➢ ഫ്രഞ്ച് ഓപ്പണ്‍

➢ വിംബിള്‍ഡണ്‍

➢ ആസ് റേട്രലിയന്‍ ഓപ്പണ്‍

➢ യൂ.എസ് ഓപ്പണ്‍

11.
➢ സൂര്യനില്‍ നിന്നുള്ള അള്‍ട്രാവയലറ്റ് കിരണങ്ങള്‍ ശരീരറേകാശങ്ങപെള 

നശിപ്പിക്കുന്ന പ്ര'ിഭാസം.

➢ റേ�ശി വലിവ്, റേബാധക്ഷയം എന്നിവ ലക്ഷണങ്ങള്‍
സൂര്യാഘാ'ം പ്ര'ിറേരാധിക്കാനുള്ള മാര്‍ഗ്ഗങ്ങള്‍ 

➢ അമി' പെവയിലുള്ള സമയത്ത് �രമാവധി  പെവയില്‍ റേനരിട്ട് ഏല്‍ക്കാ'ിരിക്കാന്‍ 

ശ്രദ്ധിക്കണം.

➢ ധാരാളം പെവള്ളം കുടിക്കണം

➢  സണ്‍സ്ക്രീന്‍ റേല�നം
➢ റേകാട്ടണ്‍ വസ് ത്രം ഉ�റേയാഗിക്കണം



12. a. ഭുജംഗാസനം -  ഗുണങ്ങള്‍ 

➢ ഉദരറേ�ശികള്‍ക്ക് അയവും ബലവും ലഭിക്കുന്നു.

➢ നപെട്ടല്ലിന് അയവും ബലവും ലഭിക്കുന്നു.

➢ ശ്വാസറേകാശങ്ങളുപെട വികാസ വര്‍ദ്ധിക്കുന്നു.

➢ ദഹന പ്രക്രിയ സുഗമമാക്കുന്നു.

b. ശശാങ്കാസനം - ഗുണങ്ങള്‍

നപെട്ടല്ലിപെ&യും അരപെക്കട്ടിപെ&യും അയവ് വര്‍ദ്ധിപ്പിക്കാന്‍ സഹായിക്കുന്നു.

ശരീരത്തിപെല റേ�ശികള്‍ക്ക് ബലം വര്‍ദ്ധിക്കുന്നു.

ദഹന പ്രക്രിയപെയ സുഗമമാക്കുന്നു.

ഏകാഗ്ര' വര്‍ദ്ധിക്കുന്നു.

c. �വനമുക്താസനം  - ഗുണങ്ങള്‍
നപെട്ടല്ലിന് വഴക്കവും ഉദരറേ�ശികള്‍ക്ക് അയവും ബലവും ലഭിക്കുന്നു. 
ഉദര ി ല ഷയ്വാ വി ന രന് ന് .

              


