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How often should you incorporate strength-training

exercises?
आपको एक स�ताह म� �कतनी बार श�� ��श�ण अ�यास करना चा�हए

2+ days/week
स�ताह म� दो से अ�धक �दन

Everyday
रोज रोज
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When should you eat after a workout?

कसरत के बाद आपको कब खाना चा�हए?

Within 30-60 minutes
30-60 �मनट के भीतर

After 2 hours
दो घंटे बाद
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Q1
Which one of these is a carb?
इनम� से कौन सा खाना काब�हाइ�ेट है

Rice
चावल

Banana
केला
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Q3
Which is a better pre-workout snack?

कसरत करने से पहले इनम� से कौन सा खाना बेहतर है
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Q6
What’s the best evening snack for muscle recovery?

मासंप�ेशय� क� मर�मत के �लए सबस ेअ�ा ना�ता �या ह?ै

Paneer Roll
पनीर काठ� रोल
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Q8
Which activity strengthens your back the most?
कौन सी कसरत आपक� पीठ को सबसे अ�धक मजबतू बनाती ह?ै

Leg Raises
टांग उठाना
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