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Q No Answers Mark
1 IOA 1

2 ഗുസ്തി 1

3 കെ� ഡി യാദവ് 1

4 കെ�ന്നീസ് 1

5 നീന്തൽ 1

6 കെ�സ്സി 1

7 ആർക്കി�ിഡീസ് തത്ത്വപ്ര�ാരം ശരീരത്തികെ# കെ�ാഴുപ്പികെ& അളവ് 
�ണ്ടുപി�ിക്കുന്നതിനുള്ള ഏറ്റവും � സ്വീ�ാര്യ�ായതും കൃത്യതയേയറിയ തു�ായ ഒരു 
�ാർഗ�ാണ് അണ്ടർ വാട്ടർ കെവയിങ്

2

8 ആഴ്ചയിൽ മൂന്നു ദിവസകെ�ങ്കിലും 30 മുതൽ 40 �ിനിറ്്റ വകെര ദൈദർഘ്യമുള്ള വ്യായാ� 
മുറ�ളിൽ ഏർകെപ്പ�ണം. എയയേറാബി� ്ഡാൻസ് , നീന്തൽ, ദൈസക്ലിംഗ്,ദീർഘദൂരം
ഓട്ടം എന്നിവ ഉൾകെപ്പടുത്താവുന്നതാണ്.

2

9 ശരീരത്തികെ# യേപശി�ളുകെ� വലുപ്പം വർധിപ്പിക്കാം. ഇതി ലൂകെ� രക്തത്തികെ# 
പഞ്ചസാരയുകെ� അളവ് നിയന്ത്രണവിയേധയ�ാക്കാം.

2

10 ജങ്ക്ഫുഡ്   ദിവയേസന �ഴിക്കുന്നത് വഴി  അ�ിതവണ്ണം,  ഡിപ്രഷൻ, ദഹനക്കുറവ്, 
�്യാൻസർ ,കെ�ാളയേaാൾ ,ബി പി , എന്നിവ വർദ്ധിക്കുന്നതിന് �ാരണ�ാകുന്നു .

2

11 നകെട്ടല്ലിനു വഴക്കവും ഉദര യേപശി�ൾക്ക്  ആയവും ബ#ം #ഭിക്കുന്നു.
ഉദരത്തികെ# ദൂഷ്യ വായുവികെന പുറന്തള്ളുന്നു.

2

12  കുറഞ്ഞത് 30 �ിനികെട്ടങ്കിലും വ്യായാ�ത്തിന് �കെണ്ടത്തു�.
 വാ�ിങ് അപ്പ്  കൂളിംഗ് ഡൗൺ ശീ#�ാക്കണം.
 അതി �ഠിന�ായ വ്യായാ�ങ്ങൾ ഒഴിവാക്കു�.
 പരുക്കു�യേളാ �റ്റു  ബുദ്ധിമുട്ടു�യേളാ   ഉകെണ്ടങ്കിൽ വ്യായാ�ം ഒഴിവാക്കു�യും

വിദഗ്ധരുകെ� നിർയേrശം സ്വീ�രിക്കു�യും കെsയ്യു�.
 ശരീരത്തികെ&  ഓയേരാ ഭാഗത്തിനും അനുയേയാജ്യ�ായതും ശാസ്ത്രീയ�ായ

തു�ായ വ്യായാ� മുറ�ൾ തിരകെഞ്ഞടുക്കു�.
 വ്യായാ�ത്തിനുയേശഷം #ഘുഭക്ഷണം �ഴിക്കു�.

3

13  സ്കൂൾ കുട്ടി�ളിൽ �ായി� �ി�വ് യേപ്രാത്സാഹിപ്പിക്കുന്നതിനു യേവണ്ടി
യേദശീയത#ത്തിൽ �ായി��ത്സരങ്ങൾ  സംഘ�ിപ്പിക്കുവാനും കുട്ടി�ളികെ#
�ായി� അഭിരുsി വളർത്തി ഒരു �ായി� സംസ്കാരം ദൈ�വരിക്കുന്നതിന്
യേവണ്ടി 1954 ൽ സ്ഥാപിത�ായ ഒന്നാണ് സ്കൂൾ കെഗയിംസ് കെ�ഡയേറഷൻ
ഓ�് ഇന്ത്യ.

3


