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Qn.No: ഉത്തര.ള്‍

1 1. ഹൃദയ ശ്വസനക്ഷമത

2 കെടന്നീസ് 

3 പവന മുക്താസനം

4 ലാകേ@ാര്‍

5 പ്രകേമ@ം

6 ജൂണ്‍ 21

7 സ്കൂള്‍ കുട്ടി
ളില്‍ 
ായി
 മി
വ്  കേപ്രാത്സാ@ിപ്പിക്കു
, 
ായി
ാഭിരുചി വളര്‍ത്തി 
ായി
 
സംസ്കാരം കൈ
വരിക്കു
 എന്നീ ലക്ഷ്യകേത്താകെടയാണ്  SGFI തുട.ിയകെതങ്കിലും 
ായി
താര.ള്‍
ക്കിടയില്‍ സാകേ@ാദര്യം വളര്‍ത്തി കേദശിയ ഐ
്യവും ഒരുമയും വളര്‍ത്തു
 എന്നതാണ് 
ആത്യന്തി
മായ ലക്ഷ്യം:

8  ഉദര കേപശി
ള്‍ക്കും നകെട്ടല്ലിനും അയവ് , ബലം എന്നിവ ലഭിക്കുന്നു,
 ശ്വാസകേ
ാശ.ളുകെട വി
ാസം വര്‍ദ്ധിക്കുന്നു. 
 ദ@നപ്രക്രിയ സുഗമമാക്കുന്നു. 

പുറംകേവദന ഇല്ലാതാക്കാന്‍ സ@ായിക്കുന്നു.
-ഇവയാണ്  ഭുജംഗാസനം ശീലിച്ചാലുള്ള ഗുണ.ള്‍ .

9  ആ@ാരക്രമത്തില്‍ കേപാഷ
ാ@ാരംഇല്ലാതിരിക്കു
കേയാ,കൂടുതലായിരിക്കു
കേയാ, കെതറ്റായ
അനുപാതത്തിലായിരിക്കു
കേയാ കെചയ്യുന്ന അവസ്ഥകെയ മല്‍ന്യൂട്രീഷ്യന്‍ എന്ന്  പറയുന്നു.

 ഇത്  ശരിയായ രീതിയിലുള്ള ശരീരവളര്‍ച്ചകെയ പ്രതികൂലമായി ബാധിക്കുന്നകേതാകെടാപ്പം
ശാരീരി
 
ായി
 ക്ഷമതാ മി
വികേനയും ബാധിക്കുന്നു.

10 മറ്റു വ്യായാമ.കേളക്കാള്‍ വളകെര പ്രാധാന്യമുള്ള ഒന്നാണ്  നീന്തല്‍. 
ഇത്  ,

➢ സ്വയം രക്ഷക്കും, മറ്റുള്ളവരുകെട ജീവന്‍ രക്ഷിക്കുവാനും സ@ായിക്കുന്നു. 
➢ നീന്തല്‍ പരിശിലിക്കുന്നതിലൂകെട ഹൃദയത്തികേzയും,ശ്വാസകേ
ാശത്തികേzയും പ്രവര്‍ത്തന 

ക്ഷമത    വര്‍ധിപ്പിക്കുന്നു.
➢ ശരീരഭാര നിയന്ത്രണം സാധ്യമാകുന്നു.
➢ അസ്ഥി
ളുകെട ബലം, കേപശി ബലം,വര്‍ധിക്കുന്നു.
➢ ശരീരത്തികെല കെ
ാഴുപ്പികെz അളവ്  കുറക്കുന്നു.
➢ കേരാഗപ്രതികേരാധകേശഷി കൂടുന്നു,മാനസി
 സമ്മര്‍ദം കുറക്കുന്നു .

11 പ്രതികൂല സാ@ചര്യ.ളില്‍ നികേന്നാ ആവശ്യ.ള്‍ തൃപ്തിപരമായി നിറകേവറ്റാന്‍ 
ഴിയാകെത 
വരുകേ�ാകേഴാ ഉണ്ടാകുന്ന ശാരീരി
വും, മാനസി
വും കൈവ
ാരി
വുമായ അവസ്ഥയാണ് 



സമ്മര്‍ദം / പിരിമുറുക്കം.
ഡീപ്പ്  ബ്രീത്തിംഗ്  വ്യായാമം, കേപ്രാഗ്രസ്സീവ്  മസില്‍ റിലാകേ�ഷന്‍, ഇകേമജറി
കെടക്നിക്കു
ള്‍ എന്നിവയാല്‍ നമുക്ക്  സമ്മര്‍ദം ലഘൂ
രിക്കാം .

12  ഹൃദ്  കേരാഗം 
 പ്രകേമ@ം 
 പക്ഷാഘാതം 
 കെപാണ്ണത്തടി

13 സൂര്യനില്‍ നിന്നുള്ളവി
ിരണ.കേളറ്റ്  ശരീരകേ
ാശ.ള്‍ക്രമാതീതമായി നശിക്കുന്ന പ്രതിഭാസമാണ്  
സൂര്യാഘാതം .

➢ അമിതമായ കെവയില്‍ ഉള്ള സമയത്ത്  പരമാവധി കെവയില്‍ കേനരികേട്ടല്‍ക്കാതിരിക്കാന്‍ 
ശ്രദ്ധിക്കു


➢ ധാരാളം കെവള്ളം കുടിക്കു
, കേ
ാട്ടണ്‍ വസ്ത്ര.ള്‍ ധരിക്കു

➢ സണ്‍സ്  ക്രീന്‍ കേലപന.ള്‍ പുരട്ടു
.
➢ അമിതമായിചായ 
ാപ്പി എന്നിവ ഒഴിവാക്കു


- ഇവയാണ്  സൂര്യാഘാതകെത്തപ്രതികേരാധിക്കുന്നതിനുള്ള പ്രതിവിധി
ള്‍.

14 രക്തപ്രവാ@ം വര്‍ധിക്കുന്നു, ശ്വാസകേ
ാശകെത്ത നിയന്ത്രിക്കുന്ന ആന്തരി
 കേപശിക്ഷമത വര്‍ധിപ്പിച്ച് 
ശ്വസനപ്രക്രിയ 
ാര്യക്ഷമമാക്കുന്നു.
ഹൃദയകേപശി
ളുകെട ഇലാസ്റ്റിസിറ്റി കൂടുന്നു, ഹൃദയകേപശി
ളുകെട ക്ഷമതയും ദൃഡതയും കൂടുന്നു.
വായുസഞ്ചാര മാര്‍ഗ്ഗം സുഗമമാക്കുന്നു
- ഇവകെയാകെക്കയാണ്  വ്യായമത്തിലൂകെട ഹൃദയ ശ്വസന വ്യവസ്ഥയില്‍ ഉണ്ടാകുന്ന ഗുണപരമായ 
മാറ്റ.ള്‍.
തയ്യാറാക്കിയത്  :- വാസുകേദവന്‍ കെ
പി ; 
ായി
ാദ്ധ്യാപ
ന്‍, HSS കെപരികേ.ാട് 


