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Tarakeswar, Hooghly, west Bengal.
             Sub- Fitness and Gym Exercise              Full Marks- 60

Answer Any Six Question                                                                                 10x6=60

1) Difference between warm-up exercise and cool down exercise
2) Explain different types of free hand exercise.
3) Explain hand muscle exercise with apparatus.
4) Explain leg muscle exercise with apparatus
5) Explain abdominal muscle exercise with apparatus
6) Explain Havard Step test.
7) Explain back muscle exercise with apparatus


১) ওয়ার্ম-আপ ব্যায়াম এবং কুল ডাউন ব্যায়ামের মধ্যে পার্থক্য 
২) বিভিন্ন ধরণের ফ্রি-হ্যান্ড ব্যায়াম ব্যাখ্যা করো। 
৩) যন্ত্রের সাহায্যে হাতের পেশী ব্যায়াম ব্যাখ্যা করো। 
৪) যন্ত্রের সাহায্যে পায়ের পেশী ব্যায়াম ব্যাখ্যা করো।
 ৫) যন্ত্রের সাহায্যে পেটের পেশী ব্যায়াম ব্যাখ্যা করো। 
৬) হাভার্ড স্টেপ টেস্ট ব্যাখ্যা করো।
৭) যন্ত্রের সাহায্যে পিঠের পেশীর ব্যায়াম ব্যাখ্যা করো।
