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Unit 1: Concepts of Wellness and Illness

1. �কান �াচীন �ে� প�েকােষর ধারণা িনেয় আেলাচনা করা হেয়েছ?
ক) ভগব�ীতা
খ) �তি�রীয় উপিনষদ
গ) �যাগ সূ�
ঘ) ঋে�দ
উ�রঃ খ) �তি�রীয় উপিনষদ

2. প�েকাষ মেডেল িনেচর �কান� �কাশ নয়?
ক) অ�ময়
খ) �াণময়
গ) মেনাময়
ঘ) মহাময়
উ�রঃ ঘ) মহাময়

3. �যাগ বিশে�র "আিধ" শ�� �বাঝায়:
ক) শারীিরক অসু�তা
খ) মানিসক চাপ
গ)আধ�াি�ক আন�
ঘ) সামািজক বাধ�বাধকতা
উ�রঃ খ) মানিসক চাপ

4. আধুিনক দিৃ�ভি� অনসুাের, সু�তােক সেব�া�মভােব বণ�না করা হয়:
ক) �রােগর অনপুি�িত
খ) স�ূণ� শারীিরক সু�তা
গ) স�ূণ� শারীিরক, মানিসক এবং সামািজক সু�তার অব�া
ঘ) সুষম খাদ� এবং ব�ায়াম
উ�র: গ) স�ূণ� শারীিরক, মানিসক এবং সামািজক সু�তার অব�া

5. �যাগ বিশ� অনসুাের ব�িধর ফল কী?
ক)আধ�াি�ক মিু�
খ) মানিসক ��তা
গ) শারীিরক অসু�তা
ঘ) উ�ত হজম
উ�রঃ গ) শারীিরক অসু�তা

6. আধুিনক পেদ, অসু�তা �ায়শই বণ�না করা হয়:
ক) পরম মানিসক �াে��র অব�া
খ) স�ূণ� সু�তা
গ) এক� শত� যা �াভািবক কায�কািরতা ব�াহত কের
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ঘ) ধ�ােনর এক� �প
উ�র: গ) এক� অব�া যা �াভািবক কায�কািরতা ব�াহত কের

7. �াে��র �াচীন দিৃ�ভি� �াথিমকভােব �ফাকাস কের:
ক) মন ও শরীেরর ভারসাম�
খ) ঔষধ এবং সাজ� াির
গ) সামািজক ম�ল
ঘ) �যুি�গত উ�িত
উ�র: ক) মন ও শরীেরর ভারসাম�

8. �কান �কাষ �ভৗিতক শরীেরর সােথ যু�?
ক) �াণময় �কাষ
খ) অ�ময় �কাষ
গ) মেনাময় �কাষ
d) �ানময় �কাষ
উ�র: খ) অ�ময় �কাষ

9. আিধেক এর মলূ কারণ িহসােব িবেবচনা করা হয়:
ক) বািহ�ক আঘাত
খ) দীঘ��ায়ী �রাগ
গ) মানিসক অশাি�
ঘ) মানিসক চাপ শারীিরক অসু�তার িদেক পিরচািলত কের
উ�র: ঘ) মানিসক চাপ শারীিরক অসু�তার িদেক পিরচািলত কের

10. �াচীন দিৃ�ভি�েত সু�তা ঘিন�ভােব স�িক� ত:
ক) ব�গত স�দ
খ) অভ��রীণ ভারসাম� এবং সাদশৃ�
গ) একােডিমক সাফল�
ঘ) শারীিরক ব�ায়াম
উ�র: খ) অভ��রীণ ভারসাম� এবং সাম�স�

11. �কান �কাষ শরীেরর শি� বা �াণশি�র �িতিনিধ� কের?
ক) �ানময়
খ) �াণময়

গ) অ�ময়
ঘ)আন�ময়
উ�রঃ খ) �াণময়

12. �যাগ বিশে�র মেত, �রােগর অব�া এই নােম পিরিচত:
ক)আিধ
খ) ব�ািধ
গ) সমািধ
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ঘ) িসি�
উ�রঃ খ) ব�ািধ

13. �াে��র �কান দিৃ�ভি� শারীিরক, মানিসক এবং আধ�াি�ক উপাদান জিড়ত এক� সামি�ক প�িতর উপর
�জার �দয়?
ক)আধুিনক
খ) �াচীন
গ) বােয়ােমিডেকল
ঘ) �যুি�গত
উ�র: খ) �াচীন

14. প�েকাষ মেডল� ব�াখ�া করেত ব�ব�ত হয়:
ক) �ভৗত �দেহর গঠন
খ) মানেুষর অি�ে�র �র
গ) হজম �ি�য়া
ঘ) জীবেনর পয�ায়
উ�র: খ) মানেুষর অি�ে�র �র

15. �কান �কাষেক সুেখর �িতিনিধ�কারী সবেচেয় িভতেরর �র িহসােব িবেবচনা করা হয়?
ক) �াণময়
খ) �ানময়
গ) অ�ময়
ঘ)আন�ময়
উ�র: ঘ)আন�ময়

16.আিধর ধারণা� �াথিমকভােব এর সােথ স�িক� ত:
ক) শারীিরক ব�ািধ
খ) মানিসক অি�রতা
গ) অথ�ৈনিতক সমস�া
ঘ) সামািজক সমস�া
উ�রঃ খ) মানিসক অি�রতা

17.আধুিনক �া�� প�িত �ায়শই এর ��� উেপ�া কের:
ক) ওষুধ
খ) সাজ� াির
গ) মানিসক সু�তা
ঘ) �যুি�
উ�র: গ) মানিসক সু�তা

18. প�েকােষ "প�" শ�� �বাঝায়:
ক) িতন�
খ) চার
গ) পাঁচ
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ঘ) ছয়
উ�রঃ গ) পাঁচ�

19. ব�ািধ এর ফল:
ক) সুষম খাদ�
খ) অিতির� পির�ম
গ) অমীমাংিসত মানিসক চাপ
ঘ) িনয়িমত ব�ায়াম
উ�র: গ) অমীমাংিসত মানিসক চাপ

20.আধুিনক ���াপেট সু�তা �ায়ই অ�ভু� � কের:
ক) িনয়িমত ধ�ান
খ) �রােগর অনপুি�িত
গ) উ� আয়
ঘ) সুষম স�ক�
উ�র: খ) �রােগর অনপুি�িত

Unit 2: Yogic Concept on Holistic Health

1. �যাগব�ায়ােম সামি�ক �া�� প�িতর উপর দিৃ� িনব� কের:
ক) শারীিরক সু�তা একা
খ) একা মানিসক শ�ৃলা
গ) �মাট মানব উ�য়ন
ঘ) �ধুমা� আধ�াি�ক অনশুীলন
উ�র: গ) �মাট মানব উ�য়ন

2. �কান �কাষ বিু� ও ��ার সােথ যু�?
ক) অ�ময়
খ) মেনাময়
গ) �ানময়
ঘ) �াণময়
উ�র: গ) �ানময়

3. অ�া� �যাগ কয়� অ� িনেয় গ�ত?
ক) ছয়
খ) সাত
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গ)আট
ঘ) দশ
উ�র: গ)আট

4. �যাগব�ায়ােম সামি�ক �াে��র ধারণা� এর অনশুীলন�িলেক সংহত কের:
ক) �ধুমা� শারীিরক ভি�
b) শারীিরক এবং মানিসক উভয় শ�ৃলা
গ) �ধুমা� ডােয়ট এবং ব�ায়াম
ঘ) একা ধ�ান
উ�র: খ) শারীিরক ও মানিসক উভয় শ�ৃলা

5. অ�ময় �কাশ মানব অি�ে�র �কান িদক� উপ�াপন কের?
ক)আেবগ�বণ
খ) শারীিরক
গ) বিু�জীবী
ঘ)আধ�াি�ক
উ�র: খ) শারীিরক

6. �কান �কাষ সরাসির মানিসক ও মানিসক �াে��র সােথ স�িক� ত?
ক) �াণময়
খ) অ�ময়
গ) মেনাময়
ঘ) �ানময়
উ�রঃ গ) মেনাময়

7. পত�িলর অ�া� �যাগ �াথিমকভােব এর সােথ স�িক� ত:
ক) শারীিরক শি�
খ)আিথ�ক সমিৃ�
গ) �নিতক এবং আধ�াি�ক বিৃ�
ঘ) �ধুমা� মানিসক শাি�
উ�র: গ) �নিতক ও আধ�াি�ক বিৃ�

8. �যাগ অনশুীলেনর চূড়া� ল�� হল:
ক) শারীিরক সু�তা অজ� ন
খ)আধ�াি�ক মিু� লাভ
গ) ব�গত স�দ অজ� ন
ঘ) বিু�বিৃ�ক �মতা বাড়ান
উ�র: খ)আধ�াি�ক মিু� লাভ

9. �াণায়ােমর অনশুীলন �াথিমকভােব �কান �কাশেক �ভািবত কের?
ক) অ�ময়
খ) �াণময়
গ) মেনাময়
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ঘ)আন�ময়
উ�রঃ খ) �াণময়

10.�ানময় �কােশর জন� �যাগ অনশুীলেনর মেধ� রেয়েছ:
ক) শারীিরক ব�ায়াম
খ) বিু�বিৃ�ক এবং ধ�ান অনশুীলন
গ) খাদ�তািলকায় পিরবত� ন
ঘ) সামািজক িমথি�য়া
উ�র: খ) বিু�বিৃ�ক এবং ধ�ান অনশুীলন

11. �কান �কাষ চূড়া� সুখ এবং আধ�াি�ক পিরপূণ�তার সােথ যু�?
ক) অ�ময়
খ) �ানময়
গ)আন�ময়
ঘ) �াণময়
উ�র: গ)আন�ময়

12. �যাগব�ায়ােমর সামি�ক িবকােশর মেধ� রেয়েছ:
ক) �ধুমা� �ভৗিতক শরীর
খ) শরীর, মন এবং আ�ার একীকরণ
গ)আিথ�ক এবং সামািজক অব�া
ঘ) কম�জীবন এবং একােডিমক সাফল�
উ�র: খ) শরীর, মন এবং আ�ার একীকরণ

13. অ�া� �যােগর �কান অ�� �নিতক িনেদ� িশকা�িলর সােথ স�িক� ত?
ক)আসন
খ) �াণায়াম
গ) যম
ঘ) সমািধ
উ�রঃ গ) যম

14. অ�া� �যােগ, �কান অনশুীলন� �াস িনয়�েণর সােথ স�িক� ত?
ক)আসন
খ) �াণায়াম
গ) ধরন
ঘ) ধ�ান
উ�রঃ খ) �াণায়াম

15. �যাগব�ায়াম অনসুাের সামি�ক �াে��র �াথিমক ল�� হল:
ক) মানিসক চাপ কমােনা
খ) নমনীয়তা বাড়ান
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গ) জীবেনর সম� িদক ভারসাম� বজায়
ঘ) �পশী শি� �তির ক�ন
উ�র: গ) জীবেনর সব িদক ভারসাম� বজায়

16. �কান �কাষ ধ�ান অনশুীলন �ারা সবেচেয় �বিশ �ভািবত হয়?
ক) অ�ময়
খ) মেনাময়
গ) �াণময়
ঘ)আন�ময়
উ�র: ঘ)আন�ময়

17. অ�া� �যােগর ধরণ উে�খ কের:
ক) �াস িনয়�ণ
খ) ভি�
গ) একা�তা
ঘ) �নিতক আচরণ
উ�রঃ গ) একা�তা

18. �কান �কাষেক মানব অি�ে�র �থম �র িহেসেব িবেবচনা করা হয়?
ক) অ�ময়
খ) �াণময়
গ) মেনাময়
ঘ) �ানময়
উ�র: ক) অ�ময়

19. �যাগ দশ�ন অনসুাের, সামি�ক �া�� এর মাধ�েম অজ� ন করা �যেত পাের:
ক) ওষুধ
খ) ব�গত স�দ
গ) সুষম জীবনধারা এবং আধ�াি�ক অনশুীলন
ঘ) �িতেযািগতামলূক �খলাধুলা
উ�র: গ) সুষম জীবনধারা এবং আধ�াি�ক অনশুীলন

20. অ�া� �যােগর �কান অ�� শারীিরক ভি�েত �ফাকাস কের?
ক) যম
খ) িনয়ম
গ)আসন
ঘ) �াণায়াম
উ�রঃ গ)আসন
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Unit 3: Yoga as Preventive Health Care

1. আধুিনক িব�ান অনসুাের, চাপেক িবেবচনা করা হয়:
ক) ��রণাদাতা
খ) অসু�তার এক� স�াব� কারণ
গ) শি�র িচ�
ঘ) �াে��র জন� অ�াসি�ক
উ�র: খ) অসু�তার এক� স�াব� কারণ

2. িনেচর �কান� �যাগব�ায়ােমর সামি�ক প�িতর অংশ নয়?
ক) খাওয়ার ��ে� সংযম
খ) অিতির� ব�ায়াম
গ) ঘুেমর মেধ� ছ�
ঘ) সুষম িবেনাদন
উ�র: খ) অিতির� ব�ায়াম

3. �যাগব�ায়ােম, ��ািবত খাদ� �াথিমকভােব �ফাকাস করা হয়:
ক) উ� ��া�ন
খ) সংযম এবং ভারসাম� যু� খাদ�
গ) উ� কােব�াহাইে�ট
ঘ) �ধুমা� কাঁচা খাবার
উ�র: খ) সংযম এবং ভারসাম� যু� খাদ�

4. �যাগব�ায়ােমর মাধ�েম ��স ম�ােনজেম� অ�ভু� �:
ক) চাপ উেপ�া করা
খ) সামি�ক জীবনধারা পিরবত� ন
গ) ওষুধ
ঘ) সকল দািয়� এিড়েয় চলা
উ�র: খ) সামি�ক জীবনধারার পিরবত� ন

5. িনেচর �কান� �যৗিগক চাপ ব�ব�াপনার এক� মলূ িদক?
ক) িনয়িমত ওষুধ খাওয়া
খ) অিতির� পির�ম করা
গ) সুষম খাদ�
ঘ) ঘুম এিড়েয় চলা
উ�রঃ গ) সুষম খাদ�

6. ভগব�ীতা অনসুাের, একজেনর কাজ করা উিচত:
ক) কত� ব� �বােধ
খ) উে�গ �বােধ
গ) পুর�ােরর �ত�াশায়
ঘ) ন�ূনতম �েচ�ায়
উ�র: ক) কত� ব� �বােধ
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7. মানিসক চাপ �িতেরােধর জন� �যাগব�ায়াম জীবনধারার �কান িদেকর উপর �জার �দয়?
ক) অিতির� িবেনাদন
খ) অিতির� খাওয়া
গ) সুষম কাজ, িব�াম এবং িবেনাদন
ঘ) িব�াম ছাড়া অিবরাম কাজ
উ�র: গ) সুষম কাজ, িব�াম এবং িবেনাদন

8. সংযেমর �যৗিগক ধারণা �েযাজ�:
ক) �ধুমা� খাদ�
খ) জীবেনর সম� িদক
গ) শারীিরক ব�ায়াম
ঘ) �ধু ঘুমান
উ�রঃ খ) জীবেনর সকল িদক

9. আধুিনক পিরভাষায় ��স �ায়ই এর সােথ যু�:
ক) উ� শি�র মা�া
খ) ইিমউন িসে�ম শি�শালীকরণ
গ) দীঘ��ায়ী �রাগ
ঘ) উ�ত �ফাকাস
উ�র: গ) দীঘ��ায়ী �রাগ

10. �যােগর �সে�, "�াণায়াম" বলেত �বাঝায়:
ক) শারীিরক ব�ায়াম
খ) �াস িনয়�ণ অনশুীলন
গ) ধ�ােনর �কৗশল
ঘ) খাদ�তািলকাগত িনেদ� িশকা
উ�র: খ) �াস িনয়�ণ অনশুীলন

11. �যৗিগক জীবনধারায় িবেনাদন হওয়া উিচত:
ক) অত�িধক
খ) সুষম এবং পিরিমত
গ) স�ূণ��েপ এিড়েয় যাওয়া
ঘ) �যুি�গতভােব চািলত
উ�র: খ) ভারসাম�পূণ� এবং পিরিমত

12. �যাগব�ায়ােমর মাধ�েম �হািলি�ক ��স ম�ােনজেমে�র মেধ� রেয়েছ:
ক) কেঠার উপবাস
খ) �মাগত ধ�ান
গ) ভারসাম�পূণ� জীবনযাপেনর অনশুীলন
ঘ) সকল সামািজক িমথি�য়া এিড়েয় চলা
উ�র: গ) ভারসাম�পূণ� জীবনযাপেনর অনশুীলন
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13. �যৗিগক দশ�েন, মানিসক চাপ সেব�া�মভােব পিরচািলত হয়:
ক) িনেজেক িবি�� করা
খ) �যাগব�ায়াম এবং ধ�ােনর িনয়িমত অনশুীলন
গ) কােজর সময় বিৃ�
ঘ) ব�ায়াম এিড়েয় চলা
উ�র: খ) �যাগব�ায়াম এবং ধ�ােনর িনয়িমত অনশুীলন

14. �যাগ ব�ায়ােমর আসেনর অনশুীলন সাহায� কের:
ক) ইিমউন িসে�মেক শি�শালী করা
খ) চােপর মা�া বিৃ�
গ) অিনয়িমত ঘুেমর ধরণ �চার করা
ঘ) অিতির� খাওয়া
উ�র: ক) �রাগ �িতেরাধ �মতা শি�শালী করা

15. ঘুেমর জন� �যাগব�ায়ােমর প�িত �জার �দয়:
ক) ঘুম স�ূণ� পিরহার
খ) �াকৃিতক ছে�র সােথ সািরব� করা
গ) িদেনর �বলা ঘুমােনা
ঘ) এেলােমেলা ঘুেমর ধরণ
উ�র: খ) �াকৃিতক ছে�র সােথ সািরব� করা

16. �যাগব�ায়ােমর �কান উপাদান� উে�গ কমােত এবং িশিথলতা বাড়ােত সাহায� কের?
ক) �জারােলা ব�ায়াম
খ) গভীর �ােসর ব�ায়াম
গ) �তগিতর িবেনাদন
ঘ) উ� ��া�ন খাদ�
উ�র: খ) গভীর �াস-��ােসর ব�ায়াম

17. �যাগব�ায়ােমর মাধ�েম ��স-স�িক� ত অসু�তা �িতেরােধর মেধ� রেয়েছ:
ক) �ধুমা� ওষুধ
খ) খাদ�, ঘুম এবং ব�ায়াম সহ এক� সামি�ক প�িত
গ) সম� শারীিরক কায�কলাপ এিড়েয় চলা
ঘ) অ�া��কর অভ�ােস িল� হওয়া
উ�র: খ) খাদ�, ঘুম এবং ব�ায়াম সহ এক� সামি�ক প�িত

18. এক� �যৗিগক খাদ� সাধারণত…… �ারা িচি�ত করা হয়:
ক) মসলাযু� খাবার
খ) অিতির� মাংস খাওয়া
গ) সাি�ক খাবার
ঘ) উ� িচিন খাওয়া
উ�র: গ) সাি�ক খাবার
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19. �যাগব�ায়ােম, ভগব�ীতা অনসুাের কত� েব�র অনভূুিত িনেদ�শ কের:
ক) ফলাফেলর সােথ সংযুি�
খ) িনঃ�াথ�ভােব দািয়� পালন করা
গ) দািয়� এিড়েয় যাওয়া
ঘ) �ধুমা� ফলাফেলর উপর �ফাকাস করা
উ�র: খ) িনঃ�াথ�ভােব দািয়� পালন করা

20. িনেচর �কান� �যািগক �িতেরাধমলূক �া��েসবার এক� মলূ উপাদান?
ক) মানিসক চাপ সৃি�কারী কায��ম
খ) সুষম জীবনধারা অনশুীলন
গ) অিনয়িমত ঘুেমর অভ�াস
ঘ) অিতির� খাওয়া
উ�র: খ) সুষম জীবনধারা অনশুীলন

Unit 1: Concepts of Wellness and Illness

1. Which ancient text discusses the concept of Pancha Kosha?
a) Bhagavad Gita
b) Taittiriya Upanisad
c) Yoga Sutras
d) Rig Veda
Answer: b) Taittiriya Upanisad

2. Which of the following is NOT a Kosha in the Pancha Kosha model?
a) Annamaya
b) Pranamaya
c) Manomaya
d) Mahamaya
Answer: d) Mahamaya

3. The term "Adhi" in Yoga Vasishta refers to:
a) Physical ailments
b) Mental stress
c) Spiritual bliss
d) Social obligations
Answer: b) Mental stress

4. According to modern views, wellness is best described as:
a) The absence of disease
b) Complete physical fitness
c) A state of complete physical, mental, and social well-being
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d) Balanced diet and exercise
Answer: c) A state of complete physical, mental, and social well-being

5. What is the consequence of Vyadhi according to Yoga Vasishta?
a) Spiritual liberation
b) Mental clarity
c) Physical illness
d) Improved digestion
Answer: c) Physical illness

6. In modern terms, illness is often described as:
a) A state of absolute mental health
b) Complete wellness
c) A condition that impairs normal functioning
d) A form of meditation
Answer: c) A condition that impairs normal functioning

7. The ancient view of health focuses primarily on:
a) The balance of mind and body
b) Medication and surgery
c) Social well-being
d) Technological advancement
Answer: a) The balance of mind and body

8. Which Kosha is associated with the physical body?
a) Pranamaya Kosha
b) Annamaya Kosha
c) Manomaya Kosha
d) Vijnanamaya Kosha
Answer: b) Annamaya Kosha

9. Adhi is considered the root cause of:
a) External injuries
b) Chronic diseases
c) Emotional disturbances
d) Mental stress leading to physical illness
Answer: d) Mental stress leading to physical illness

10. Wellness in the ancient view is closely related to:
a) Material wealth
b) Inner balance and harmony
c) Academic success
d) Physical exercise
Answer: b) Inner balance and harmony
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11. Which Kosha represents the energy or vital force in the body?
a) Vijnanamaya
b) Pranamaya
c) Annamaya
d) Ananda
Answer: b) Pranamaya

12. According to Yoga Vasishta, the state of disease is known as:
a) Adhi
b) Vyadhi
c) Samadhi
d) Siddhi
Answer: b) Vyadhi

13. Which view of health emphasizes a holistic approach involving physical, mental, and
spiritual elements?
a) Modern
b) Ancient
c) Biomedical
d) Technological
Answer: b) Ancient

14. The Pancha Kosha model is used to explain the:
a) Structure of the physical body
b) Layers of human existence
c) Process of digestion
d) Stages of life
Answer: b) Layers of human existence

15. Which Kosha is considered the innermost layer representing bliss?
a) Manomaya
b) Vijnanamaya
c) Annamaya
d) Anandamaya
Answer: d) Anandamaya

16. The concept of Adhi primarily deals with:
a) Physical disorders
b) Mental disturbances
c) Economic problems
d) Social issues
Answer: b) Mental disturbances
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17. Modern health approaches often overlook the importance of:
a) Medication
b) Surgery
c) Mental well-being
d) Technology
Answer: c) Mental well-being

18. The term "Pancha" in Pancha Kosha refers to:
a) Three
b) Four
c) Five
d) Six
Answer: c) Five

19. Vyadhi is a result of:
a) Balanced diet
b) Over-exertion
c) Unresolved mental stress
d) Regular exercise
Answer: c) Unresolved mental stress

20. Wellness in the modern context often includes:
a) Regular meditation
b) Absence of disease
c) High income
d) Balanced relationships
Answer: b) Absence of disease

Unit 2: Yogic Concept on Holistic Health

1. The holistic health approach in yoga focuses on:
a) Physical fitness alone
b) Mental discipline alone
c) Total human development
d) Only spiritual practices
Answer: c) Total human development

2. Which Kosha is associated with intellect and wisdom?
a) Annamaya
b) Manomaya
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c) Vijnanamaya
d) Pranamaya
Answer: c) Vijnanamaya

3. Ashtanga Yoga consists of how many limbs?
a) Six
b) Seven
c) Eight
d) Ten
Answer: c) Eight

4. The concept of holistic health in yoga integrates the practices of:
a) Only physical postures
b) Both physical and mental disciplines
c) Diet and exercise only
d) Meditation alone
Answer: b) Both physical and mental disciplines

5. Which aspect of human existence does Annamaya Kosha represent?
a) Emotional
b) Physical
c) Intellectual
d) Spiritual
Answer: b) Physical

6. Which Kosha is directly related to emotional and mental health?
a) Pranamaya
b) Annamaya
c) Manomaya
d) Vijnanamaya
Answer: c) Manomaya

7. Patanjali's Ashtanga Yoga is primarily concerned with:
a) Physical strength
b) Financial prosperity
c) Ethical and spiritual growth
d) Only mental peace
Answer: c) Ethical and spiritual growth

8. The final aim of yogic practices is to:
a) Achieve physical fitness
b) Attain spiritual liberation
c) Gain material wealth
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d) Enhance intellectual capacity
Answer: b) Attain spiritual liberation

9. The practice of Pranayama primarily influences which Kosha?
a) Annamaya
b) Pranamaya
c) Manomaya
d) Anandamaya
Answer: b) Pranamaya

10. Yogic practices for Vijnanamaya Kosha include:
a) Physical exercises
b) Intellectual and meditative practices
c) Dietary changes
d) Social interactions
Answer: b) Intellectual and meditative practices

11. Which Kosha is associated with ultimate bliss and spiritual fulfillment?
a) Annamaya
b) Vijnanamaya
c) Anandamaya
d) Pranamaya
Answer: c) Anandamaya

12. The holistic development in yoga involves:
a) Only the physical body
b) Integration of body, mind, and spirit
c) Financial and social status
d) Career and academic success
Answer: b) Integration of body, mind, and spirit

13. Which limb of Ashtanga Yoga is concerned with ethical guidelines?
a) Asana
b) Pranayama
c) Yama
d) Samadhi
Answer: c) Yama

14. In Ashtanga Yoga, which practice deals with breath control?
a) Asana
b) Pranayama
c) Dharana
d) Dhyana
Answer: b) Pranayama
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15. The primary goal of holistic health according to yoga is to:
a) Reduce stress
b) Increase flexibility
c) Balance all aspects of life
d) Build muscle strength
Answer: c) Balance all aspects of life

16. Which Kosha is most affected by meditation practices?
a) Annamaya
b) Manomaya
c) Pranamaya
d) Anandamaya
Answer: d) Anandamaya

17. Ashtanga Yoga's Dharana refers to:
a) Breath control
b) Posture
c) Concentration
d) Ethical conduct
Answer: c) Concentration

18. Which Kosha is considered the first layer of human existence?
a) Annamaya
b) Pranamaya
c) Manomaya
d) Vijnanamaya
Answer: a) Annamaya

19. According to yogic philosophy, holistic health can be achieved through:
a) Medication
b) Material wealth
c) Balanced lifestyle and spiritual practices
d) Competitive sports
Answer: c) Balanced lifestyle and spiritual practices

20. Which limb of Ashtanga Yoga focuses on physical postures?
a) Yama
b) Niyama
c) Asana
d) Pranayama
Answer: c) Asana
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Unit 3: Yoga as Preventive Health Care

1. According to modern science, stress is considered as:
a) A motivator
b) A potential cause of illness
c) A sign of strength
d) Irrelevant to health
Answer: b) A potential cause of illness

2. Which of the following is NOT part of the holistic approach in yoga?
a) Moderation in eating
b) Excessive exercise
c) Rhythm in sleeping
d) Balanced entertainment
Answer: b) Excessive exercise

3. In yoga, the recommended diet is primarily focused on:
a) High protein
b) Moderation and balance
c) High carbohydrates
d) Only raw food
Answer: b) Moderation and balance

4. Stress management through yoga involves:
a) Ignoring stressors
b) Holistic lifestyle changes
c) Medication
d) Avoiding all responsibilities
Answer: b) Holistic lifestyle changes

5. Which of the following is a key aspect of yogic stress management?
a) Regular medication
b) Overworking
c) Balanced diet
d) Avoiding sleep
Answer: c) Balanced diet

6. According to the Bhagavad Gita, one's work should be performed with:
a) Detachment
b) Anxiety
c) Expectation of reward
d) Minimal effort
Answer: a) Detachment
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7. Which aspect of lifestyle does yoga emphasize for stress prevention?
a) Excessive entertainment
b) Overeating
c) Balanced work, rest, and recreation
d) Continuous work without rest
Answer: c) Balanced work, rest, and recreation

8. The yogic concept of moderation applies to:
a) Only diet
b) All aspects of life
c) Physical exercise
d) Sleep only
Answer: b) All aspects of life

9. Stress in modern terms is often linked to:
a) High energy levels
b) Immune system strengthening
c) Chronic diseases
d) Improved focus
Answer: c) Chronic diseases

10. In the context of yoga, "Pranayama" refers to:
a) Physical exercises
b) Breath control practices
c) Meditation techniques
d) Dietary guidelines
Answer: b) Breath control practices

11. Entertainment in yogic lifestyle should be:
a) Excessive
b) Balanced and in moderation
c) Completely avoided
d) Technologically driven
Answer: b) Balanced and in moderation

12. Holistic stress management through yoga includes:
a) Strict fasting
b) Continuous meditation
c) Balanced living practices
d) Avoiding all social interactions
Answer: c) Balanced living practices

13. In yogic philosophy, stress is best managed by:
a) Isolating oneself
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b) Regular practice of yoga and meditation
c) Increasing work hours
d) Avoiding exercise
Answer: b) Regular practice of yoga and meditation

14. The practice of Asanas in yoga helps in:
a) Strengthening the immune system
b) Increasing stress levels
c) Promoting irregular sleep patterns
d) Overeating
Answer: a) Strengthening the immune system

15. Yoga’s approach to sleep emphasizes:
a) Complete avoidance of sleep
b) Aligning with the natural rhythm
c) Sleeping during the day
d) Random sleep patterns
Answer: b) Aligning with the natural rhythm

16. Which element of yoga helps in reducing anxiety and promoting relaxation?
a) Vigorous exercise
b) Deep breathing exercises
c) Fast-paced entertainment
d) High-protein diet
Answer: b) Deep breathing exercises

17. Stress-related illness prevention through yoga involves:
a) Medication only
b) A holistic approach including diet, sleep, and exercise
c) Avoiding all physical activity
d) Indulging in unhealthy habits
Answer: b) A holistic approach including diet, sleep, and exercise

18. A yogic diet is typically characterized by:
a) Spicy foods
b) Excessive meat consumption
c) Sattvic foods
d) High sugar intake
Answer: c) Sattvic foods

19. In yoga, the sense of duty as per the Bhagavad Gita suggests:
a) Attachment to results
b) Performing duties selflessly
c) Avoiding responsibilities
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d) Focusing only on outcomes
Answer: b) Performing duties selflessly

20. Which of the following is a key component of yogic preventive healthcare?
a) Stress-inducing activities
b) Balanced lifestyle practices
c) Irregular sleeping habits
d) Overeating
Answer: b) Balanced lifestyle practices


