
bbØØùùoo÷÷ bbØØùùoo÷÷

ttééùùîîöö  òò  ôôooÑÑ ttééùùîîöö  òò  ôôooÑÑ

òrẗ, Hs ÅîB©s ò AZuAû ékQæÏ xùyQë Aøêîú, PB›VùsÛqAr AxR. ôoÑ Aøï éμBåÆö, éÓBøyö PB›Vùs nò íóÈ HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö øÆîú

HsÛ~R ÍÆBè )RA(ò ÉùsÍÆBè)RR(, Hs xæóè|ôBû jóíú xùyQë Aøêîú nr AVs òrẗ }oøo PB fo nréBíoÛú nr òrt}ØBrAñ ésn Hón.

rròò̈̈  HHssrrxxúú rròò̈̈  HHssrrxxúú

02 òrt}ØBr ésn, Lz At Ajq r®BøR @ÛBôBíö AíQkBK }oío. @téóníú|ôB Hö ́ór PªBnÍú Hö nò Ûsò÷ 01 íÎs÷ PÓyùë }oío. At @ñ|ôB

nr xö ésfæö )Hâ|ÍB©æö ÒIç ò HÆo At òrẗ, ò Hâ|ÍB©æö HÆo At HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö(, jóíÜùsû ò }êBr̈ AÍQsAÒú åØóxùR|ôB, Aí̂Bì

}o. LsòPØç Pêsøîú ÅIBrS Hón At: LsòPØç bîo ésfæö|Aû Hsò{ PB fo nréBíoÛú ò xMz Aí̂Bì RA)Ûsò÷ Aòè(; ò RR)Ûsò÷ nòì(.

nAn÷|ôB, HB @téóñ knar-dengis noxocliWò yentihW-nnaM P̂uøö ò Pgæùç }oío 

øøBBÍÍQQöö||ôôBB øøBBÍÍQQöö||ôôBB

Aí̂BìøÙ Zæyö ÍÆBåùR òrt}ú nréBío÷|xBt, éóZJ AÍuAø§ éÆîú|nArû nr PÆoAn ÛæIóè|ôBû xÎùo jóñ égùμú òrt}ØBrAñ, Ĥu

ADótøîóÍùç|ôB }o )50/0<P(. PÎBòS éÆîú|nArû nr éÓBnøs ADótøîóÍùç|ôB, ÒIç ò HÆo At òrẗ nr 2 Ûsò÷ é~Bôo÷ í~o. Aí̂Bì 51 nÒùÓö

RA, íyIR Hö RR, PÎBòS éÆîú|nArû nr }êBr̈ ÛæIóè|ôBû xÎùo ò tøsÛsò÷|ôBû @ñ|ôB Aø̂Bn íØsn.

ííQQùù̂̂öö||ÛÛùùssûû ííQQùù̂̂öö||ÛÛùùssûû

Aí̂Bì øÙ Zæyö ÍÆBåùR òrt}ú nréBío÷|xBt, åØóxùR|ôBû jóñ égùμú, Ĥu ADótøîóÍùç|ôB rA AÍuAø§ nAn. ôë|bîùï, 51 nÒùÓö HsÛ~R

Hö fBåR Aòåùö Hö ©órS ÍÆBè ò ÉùsÍÆBè, At íÂs PB›Vùs nr PÆoAn åØóxùR|ôBû jóñ égùμú òrt}ØBrAñ, HB øØoøÜs AjQâ|Íú íoA}R; øÆîú

íóÈ HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö, Hs }êBr̈ åØóxùR|ôBû òrt}ØBr, PB›Vùs jB¬ ò éQÎBòPú HsZBû íÜqA}R. nr òAÒÇ, AÛs PÊùùsû nr }êBr̈

åØóxùR|ôB nr ́ú òrẗ ò HÆo At @ñ Aø̂Bn Ûsnøo, Aøï PÊùùs, PgR PB›Vùs íóÈ HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö nr éoS 51 nÒùÓö ÒsAr íÜsÍR.

®êîBÁ, nr }sAø̧ HsÒsAr}o÷ nr Aøï éμBåÆö, PÆoAn åØóxùR|ôBû jóñ égùμú, Lz At Aí̂Bì HsÛ~R At íóÈ RAò øB RR, ôêcîBñ HBá|Ps

At xμh LBøö HBÒú éBío.

ÖÖææùùoo  òòAAvv÷÷||ôôBB:: ÖÖææùùoo  òòAAvv÷÷||ôôBB::HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö, HsÛ~R ÍÆBè Hö fBåR Aòåùö, HsÛ~R ÉùsÍÆBè Hö fBåR Aòåùö, }êBr̈ AÍQsAÒú ÛæIóè|ôBû xÎùo

jóñ, òrt}ØBrAñ fsÍö|Aû.

LLssøøóó̈̈  LLùùssÖÖúú��,,  nnÖÖQQss  jjyyssòò  AAHHssAAôôùùëë����,,  nnÖÖQQss  ÍÍssòòttAAññ  ÖÖssøøêêúú������,,  nnÖÖQQss  @@rr̈̈  AAííùùyyùùBBññ��������

��ÖÖBBrr}}îîBB{{  AArr}}oo  PPssHHùùRR  HHooííúú,,  nnAAíí~~ØØoo÷÷  PPssHHùùRR  HHooííúú,,  nnAAíí~~ÜÜBB÷÷  }}õõùùoo  HHõõ~~QQúú,,  PPõõssAAññ,,  AAøøssAAññ..
����AAxxQQBBnn  ÍÍùùuuøøóóååóóvvûû  òòrrtẗ̈,,  nnAAíí~~ØØoo÷÷  PPssHHùùRR  HHooííúú,,  nnAAíí~~ÜÜBB÷÷  }}õõùùoo  HHõõ~~QQúú,,  PPõõssAAññ,,  AAøøssAAññ..
������AAxxQQBBnnøøBBrr  AAøøêêóóííóóååóóvvûû,,  nnAAíí~~ØØoo÷÷  LLuu}}ØØúú,,  nnAAíí~~ÜÜBB÷÷  ÅÅææóóìì  LLuu}}ØØúú  }}õõùùoo  HHõõ~~QQúú,,  PPõõssAAññ,,  AAøøssAAññ..
��������LLuu}}ÙÙ,,  PPggÓÓùùÓÓBBSS  nnAAíí~~^̂óóøøúú,,  nnAAíí~~ÜÜBB÷÷  ÅÅææóóìì  LLuu}}ØØúú  }}õõùùoo  HHõõ~~QQúú,,  PPõõssAAññ,,  AAøøssAAññ..

PPBB››VVùùss  HHssÛÛ~~RR  HHöö  ffBBååRR  AAòòååùùöö  ÍÍÆÆBBèè  òò  ÉÉùùssÍÍÆÆBBèè  HHss  xxææóóèè||ôôBBûû  jjóóííúú  xxùùyyQQëë  AAøøêêîîúú  òòrrtt}}ØØBBrrAAññ

íóøyîo÷ éyEóè éØBPIBS: nAí~Øo÷ Lu}Øú, nAí~ÜB÷ Åæóì Lu}Øú }õùo Hõ~Qú, PõsAñ, AøsAñ;

PæÎï: 07993422-12-89+                @nr{ LyR AåØQsòíùØú: ri.ca.umbs@imirakf
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ééÓÓooééöö ééÓÓooééöö

éμBåÆBPú Öö HsAû PÆùùï AVs PêsøîBS òrt}ú Hs xùyQë Aøêîú Aí̂Bì

}o÷|Aío í~Bñ éú|nôîo òrẗ, AVsAS éQîBÒ̄ú rA Hs xùyQë Aøêîú

HsZBû éú|ÛqArn; Hoøï éÆîB Öö PêsøîBS òrt}ú HB }oS éQóx̧,

éóZJ ArPÓBû LBxl|ôBû Aøêîú éú|}óío; nr fBåú Öö PêsøîBS òrt}ú

}oøo ò nréBío÷|xBt, LùBéoôBû AøêóíóxBLsxór nArío. ôë|bîùï éμBåÆBPú

nr rAHμö HB ArPIBº AfQêBåú Hùï @xùJ Å̄â|íú íB}ú At PêsøîBS

òrt}ú, @ÉBt òAÖî§ @H~Brû xBøQóÖBøï|ôBû AåQõBHú ò xsÖóK xùyQë

Aøêîú AZsA }o÷|Aío. éμBåÆBS í~Bñ nAn÷|Aío Öö òrẗ xîÜùï, éóZJ

Hsòt @xùJ HBÍQú, Póåùo ôóréóñ|ôBû AxQs{, ò PÊùùs nr ÖBrÖsn ò

ÖùÎùR xæóè|ôBû ékQæÏ nÍBÅú éú|}ón. PÊùùs nr ÖBrÖsn ò ÖùÎùR

xæóè|ôBû nÍBÅú, PgR PB›Vùs ÍBÖQórôBû ÅªIú- ôóréóíú bóñ

ÖBPØóè|@éùï|ôB, |ôóréóñ r}o, ÖórPùuòè, HQB- AíoòrÍùï, ò

ôóréóñ ôBû Zîyú ÒsAr nArío )1(. 

nr AVs òrẗ xîÜùï, HBÍR|ôBû Å̄â|íú, @xùJ éú|Hùîîo ò éóAn

éÊqû Ls AôêùR, éªsÑ éú|}óío. íQù̂ö Aøï òÒBøÇ, éÆùóK|}oñ

PóAíBøú AåQùBì|Hk~ú ò ÖBô§ ÅêæØsn nÍBÅú Hoñ Hs Åæùö ÅÎóíR

AxR; Öö ôs nò éórn, PóAíBøú AZsAû Pêsøï ò éyBHÓö rA ÖBô§

éú|nôîo. nr Åêç íùu é~Bôo÷ éú|}ón òrt}ØBrAñ fsÍö|Aû, Hö òøw÷

nr Íªóè Pêsøï ò rÒBHR, HsAû AHQâ| Hö HùêBrû|ôBøú bóñ HùêBrû|ôBû

nxQÜB÷ PîÎyú ÍóÒBíú éî̂êæö xséBjórnÛú ò xùîótøR, éyQÆoPs

ôyQîo )2(. bîBícö ArPIB́ú Hùï @xùJ Å̄â|íú ò xsÖóK ÍÆBåùRôBû

xùyQë Aøêîú òZón nA}Qö HB}o, éîμÓú AxR Öö HB Hö foAÒç|rxBíoñ

@xùJ Å̄â|íú fB©ç At Í~Br íB}ú At òrẗ, At xsÖóK ÒBHç

éâ|fÂö xùyQë Aøêîú ò ÖBô§ éªóíùR òrt}ØBrAñ HQóAñ ZæóÛùsû

íêón. éÆêóá|Á Í~Br fB©ç At òrẗ, HB ÖBô§ PÆoAn ò ÍÆBåùR

åØóxùR|ôBû jóñ égùμú ôêsA÷ AxR. 

øØú At rA÷|ôBû AÍuAø§ ÒorS ò AxQÓBéR, ÖBô§ AåQõBK, PÓóøR

xùyQë Aøêîú ò Hö ́órÖæú, HBá|Hsnñ xμh AZsA, AxQsAfR ò HsÛ~R

Hö fBåR Aòåùö1éμæóK AxR. Hsjú At éμBåÆBS í~Bñ nAn÷|Aío Öö

Aí̂Bì ÍÆBåùR|ôBû HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö, At AÍR xsøÇ PÆoAn åØóxùR|ôBû

jóñ égùμú òrt}ØBr ZæóÛùsû éú|íêBøo )3,4(.

At @ñ ZB Öö ́IÔ ÛuAr̈|ôBû éóZón )3,4(, ArPIB́ú Hùï ZæóÛùsû

At AÍR PÆoAn åØóxùR|ôBû jóñ égùμú òrt}ØBrAñ Lz At òrẗ

xîÜùï ò Aí̂Bì ÍÆBåùR nr nòr÷ HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö ÍÆBè òZón

nArn, éμBåÆö fB®s HsAû éÓBøyö PB›Vùs nò íóÈ HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö

øÆîú HsÛ~R ÍÆBè2
)RA(ò HsÛ~R ÉùsÍÆBè3

)RR(Hs PÆoAn

xæóè|ôBû nÍBÅú jóñ égùμú òrt}ØBrAñ, Lz At øÙ Zæyö ÍÆBåùR

}oøo nréBío÷|xBt Aí̂Bì }o÷ AxR.

rròò̈̈  HHssrrxxúú rròò̈̈  HHssrrxxúú

At Hùï nAí~^óøBñ ésn r}Qö PsHùR Hoíú, PÆoAn 02 nAò́æJ ÉùsxùÜBrû

Öö foAÒç 3 ròt nr ôÎQö, ÍÆBåùR òrt}ú xîÜùï Aí̂Bì éú|nAnío ò

At íÂs òtñ, Òo, }Bj« Pón÷ Hoíú4ò ®sHBñ ÒæJ, ôêÜï Hónío,

Lz At Ajq r®BøR|íBéö @ÛBôBíö ÖQIú, nr Aøï éμBåÆö éÓμÆú Öö Hö

©órS éoAjæö|Aû ò "ÒIç ò HÆo" AZsA }o, }sÖR Ösnío. »sÍùR ôóAtû

Hù~ùîö )foAÖWs PóAñ ôóAtû øB xam 2OV(5òrt}ØBrAñ, HB AZsAû

@téóñ Hsò{6PÆoøç }o÷, AíoAt÷|Ûùsû }o. éùBíÜùï xï @téóníú|ôB,

5/3 þ 59/32 xBè; òtñ, 6/4 þ 06/96 ÖùæóÛsì; Òo, 29/3 þ

23/771xBíQú éQs; éBÖuøêë f̂ë AÖyùwñ éªsÍú7, nim/gk/lm

3/1 þ3/15; ò }Bj« Pón÷ Hoíú, 22/1 þ 1/22 Öùæó|Ûsì Hs éQs

ésHÇ Hón. AjQâ|Ñ éÆîú|nArû Hùï ôùd øÙ At éQÊùsôBû jóíú

òrt}ØBrAñ ÒIç At }sòÈ Hö òrẗ é~Bôo÷ í~o. ôùcùÙ At

}sÖR|ÖîîoÛBñ nr Aøï éμBåÆö, éIQâ| Hö HùêBrû øB ÅÎóíR jB©ú

íIón÷ ò nr ́ú 4 ôÎQö ÒIç At }sÖR nr Aøï éμBåÆö ò ôë|bîùï

nr téBñ Aí̂Bì Aøï éμBåÆö, @íQú|HùóPùÙ éªsÑ íØsn÷ Hónío. nr ́ú

Aí̂Bì Aøï éμBåÆö, ôùd ÖoAì At }sÖR|ÖîîoÛBñ, At éμBåÆö jBra í~oío.

HsAû ÖîQsè PB›Vùs ÍÆBåùR òrt}ú, At @téóníú|ôB jóAxQö }o nr ́ú

84 xBÅR ÒIç At }sòÈ @téóñ, At Aí̂Bì ôs Ûóíö ÍÆBåùR òrt}ú

xîÜùï jónnArû Öîîo. Hö éîÂór HsÛuArû @téBø§ nr }sAø̧ éÆêóè

ò ́IùÆú, òrt}ØBrAñ, ÒIç At Aí̂Bì @téBø§, ©IgBíö éùç Ösn÷ ò

nr ́óè éoS Aí̂Bì @téBø§, é̂Bt Hö éªsÑ @K Hónío. @téóníú|ôB

ÒIç At }sòÈ @téBø§, Hö éoS 01 nÒùÓö HB Aí̂Bì ÍÆBåùRôBû òrt}ú

éâ|øë, jón rA Ûsì8Ösnío ò Hö ́ór PªBnÍú Hö nò Ûsò÷ 01 íÎs÷

PÓyùë }oío: 1( Aí̂Bì HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö ÍÆBè, Lz At @téóñ

Hsò{; 2( Aí̂Bì HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö ÉùsÍÆBè, Lz At @téóñ Hsò{

)Åoì Aí̂Bì ÍÆBåùR Hoíú Lz At @téóñ Hsò{(. Aí̂Bì Aøï éμBåÆö

Póx̧ ÖêùQö Ajâ|Õ nAí~Øo÷ éórn PB›øùo ÒsAr ÛsÍR. Áâ|ÅBS Ísnû

}sÖR|ÖîîoÛBñ nr Aøï éμBåÆö, égséBíö íÜB÷ nA}Qö }o.

ééooèè  PPêêssøøîîúú:: ééooèè  PPêêssøøîîúú::@téóníú|ôB øÙ @téóñ Pêsøîú Hù~ùîö )@téóñ Hsò{

PÆoøç }o÷( rA HB foAÖWs xam 2OV,ròû nxQÜB÷ íóArÛsnAñ9Aí̂Bì

nAnío. Aøï @téóñ, }Béç 7 ésfæö Hón Öö PÊùùs xsÅR ò nr©o }ùJ

nr ôs ésfæö Í~Br ÖBr AÍuAø§ éú|øBÍR. éoS téBñ AZsAû ôs ésfæö

3 nÒùÓö Hón. nr ́ú AZsAû LsòPØç Hsò{, }ùJ nr ésfæö Aòè,

©Îs; nr ésfæö nòì, 5%; ò nr ésfæö xóì, Hö 01% éú|rxùo. xMz

ú́ ésAfç bõBrì PB ôÎQë, }ùJ HB íyIR VBHR nò nr©oû AÍuAø§

éú|øBÍR. xsÅR nr xö ésfæö Aòè, VBHR ò At ésfæö xóì Hö HÆo,

nr ôs ésfæö AÍuAø§ éú|øBÍR. @téóníú|ôB, @téóñ rA PB téBñ jyQÜú

}oøo PB fo nréBíoÛú Aí̂Bì éú|nAnío. 

LLssòòPPØØçç  PP̂̂ssHHúú:: LLssòòPPØØçç  PP̂̂ssHHúú::@téBø§|ôB, nr @téBø~ÜB÷ òrt}ú nAí~Øo÷ PsHùR

Hoíú nAí~ÜB÷ }õùo Hõ~Qú nr néBû 32-02 nrZö xBíQú|ÛsAn Aí̂Bì

}oío. HÆo At f̄ór @téóníú|ôB nr égç @téóñ At @íBñ jóAxQö }o

Hö éoS 51 nÒùÓö ròû ©îoåú Hî~ùîîo. xMz, Í~Br jóñ xùyQóåùÙ

ò nøBxQóåùÙ @ñ|ôB AíoAt÷ Ûùsû }o ò 2 xú xú jóñ òrøoû At

@téóníú|ôB ÛsÍQö }o. xMz, ôs øÙ At @téóníú|ôB Hö éoS 01-5

nÒùÓö Hoñ jón rA Ûsì Ösn÷ ò LsòPØç Hsò{ PÆoøç }o÷ rA PB fo

1.Recovery 
2.Active Recovery
3.Passive Recovery
4.Body Mass Index (BMI)
5.Maximum volume of oxygen that an athlete can use (VO2 max)

6.Bruce Protocol Treadmill Stress Test
7.Maximum volume of oxygen that an athlete can use (VO2 max)
8.Warm up
9.Treadmill
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nréBíoÛú Aí̂Bì nAnío. Hâ|ÍB©æö HÆo At AZsAû @téóñ Hsò{, nòéùï

íêóíöÛùsû jóíú Aí̂Bì }o. xMz, @téóníú|ôBû Ûsò÷ 1 )Ûsò÷

HsÛ~R ÍÆBè(, Hö éoS 51 nÒùÓö ròû íóArÛsnAñ HB }oS 54-53

nr©o xam 2OVÖö éÆBnè ®sHBñ ÒæJ 031-011 ®sHö nr

nÒùÓö Hón, }sòÈ Hö nòøoñ Ösnío. AÅ̄Bû Ûsò÷ 2 )Ûsò÷ HsÛ~R

ÉùsÍÆBè(, Hö éoS 51 nÒùÓö Hö fBåR nrAtÖ§ Hö HsÛ~R Hö fBåR

Aòåùö ÉùsÍÆBè LsnAjQîo. Hâ|ÍB©æö Lz At APêBì téBñ HsÛ~R, At

AÅ̄Bû ôs nò Ûsò÷ jóíÜùsû Hö Åêç @éo.

íêóíöôBû jóñ Põùö }o÷, xsøÆBÁ Hö @téBø~ÜB÷ P~kù« ́Iú éîQÓç

ò HB AxQÎBn÷ At nxQÜB÷ 22LX retnuoC lleC, xæóè|ôBû nÍBÅú

jóñ égùμú )åØóxùR|ôB(, øÆîú éóíóxùR|ôB, åêÎóxùR|ôB,

íóPsòÍùç|ôB, HBtòÍùç|ôB, ò ADótøîóÍùç|ôB, }êBr̈ }oío.

rròò̈̈||ôôBBûû  @@ééBBrrûû:: rròò̈̈||ôôBBûû  @@ééBBrrûû::nAn÷|ôB, HB AxQÎBn÷ At @téóñ knar-dengis

noxocliW òyentihW-nnaMò ísì|AÍuAr @éBrû )SSPS(P̂uøö

ò Pgæùç }oío. xμh éÆîú|nArû, 50/0 nr íÂs ÛsÍQö }o.

øBÍQö|ôB øBÍQö|ôB

1( ÒIç At }sòÈ @téBø§, AjQâ|Ñ éÆîú|nArû Hùï PÆoAn Öæú åØóxùR|ôB

ò tøsé̂êóÅö ôBû @ñ|ôB nr Hùï nò Ûsò÷ RAò RRòZón íoA}R

)50/0>P(. ôêBíμór Öö AíQÂBr éú|rÍR, Aí̂Bì øÙ Zæyö ÍÆBåùR

}oøo nréBío÷|xBt, HBÅX AÍuAø§ éÆîú|nArû nr PÆoAn éóíóxùR|ôB,

åêÎóxùR|ôB, íóPsòÍùç|ôB ò HBtòÍùç|ôB ò PÆoAn Öæú åØóxùR|ôBû

jóñ égùμú nr éÓBøyö HB ÒIç At Pêsøï nr ôs nò Ûsò÷ }o

)50/0>P(. AéB Aí̂Bì Aøï ÍÆBåùR, AjQâ|Ñ éÆîú|nArû rA nr PÆoAn

ADótøîóÍùç|ôBû jóñ égùμú @téóníú|ôB nr éÓBøyö HB ÒIç At Pêsøï

Aø̂Bn íØsn. éÓBøyö éÓBnøs xæóè|ôBû nÍBÅú jóñ égùμú @téóníú|ôB

nr ésfæö Hâ|ÍB©æö HÆo At ÍÆBåùR, PÎBòS éÆîú|nArû rA Hùï nò Ûsò÷

HsÛ~R ÍÆBè ò ÉùsÍÆBè í~Bñ íoAn )50/0>P(.

2( PÆoAn åØóxùR|ôBû jóñ égùμú Lz At Aí̂Bì òrẗ nr ôs

nò Ûsò÷RAò RR, íö PîõB íyIR Hö PÆoAn xμh LBøö åØóxùR|ôB

)éîÂór, PÆoAn åØóxùR|ôB, Hâ|ÍB©æö ÒIç At }sòÈ òrẗ AxR(

ÖêQs íIón, HæØö ôêcîBñ Öêú HBá|Ps At xμh LBøö Hón. nr Ûsò÷

RA, Aøï PÆoAn, 41% íyIR Hö xμh LBøö AÍuAø§ nA}R ò nr Ûsò÷

RR, 5% AÍuAø§ íyIR Hö xμh LBøö é~Bôo÷ Ûsnøo. Lz At APêBì

HsÛ~R, PÆoAn HBtòÍùç|ôB nr Ûsò÷ ÉùsÍÆBè Hö éùuAñ 41% At xμh

LBøö íùu ÖêQs Hón. ®êîBÁ Lz At APêBì HsÛ~R, PÆoAn éóíóxùR|ôB ò

ADótøîóÍùç|ôB nr ôs Ûsò÷RAò RRHö ÖêQs At fo LBøö rxùo÷

Hón.

3( Aí̂Bì HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö Hö éoS 51 nÒùÓö ò HB }oS 54-

53 nr©o xam 2OV, PÎBòS éÆîú|nArû nr PÆoAn Öæú åØóxùR|ôB,

ò ôë|bîùï PÆoAn éóíóxùR|ôB, åêÎóxùR|ôB, íóPsòÍùç|ôB, HBtòÍùç|ôB

ò ADótøîóÍùç|ôB nr Hùï nò Ûsò÷ RAò RRAø̂Bn íØsn )50/0>P(

)Zoòè }êBr÷ 1(. PÆoAn Öç åØóxùR|ôBû jóñ égùμú Lz At

Aí̂Bì 51 nÒùÓö HsÛ~R nr ôs nò Ûsò÷ RAò RRíyIR Hö PÆoAn

åØóxùR|ôB Lz At òrẗ, ÖBô§ øBÍR; òåú Aøï ÖBô§, éÆîú|nAr

íIón. PÆoAn éóíóxùR|ôB, íóPsòÍùç|ôB, ADótøîóÍùç|ôB ò åêÎóxùR|ôBû

jóñ égùμú íùu At AåÜóû ÍóÕ PIÆùR éú íêón; òåú PÊùùs nr

PÆoAn HBtòÍùç|ôBû jóñ égùμú nr Ûsò÷ RAHö ́ór éÆîú|nArû

Hù§ At Ûsò÷ RRHón )50/0<P(.
ZZooòòèè  }}êêBBrr÷÷  11::  PPÆÆooAAnn  xxææóóèè||ôôBBûû  nnÍÍBBÅÅúú  jjóóññ  ééggùùμμúú  nnrr  nnòò  ÛÛssòò÷÷  HHssÛÛ~~RR

ÍÍÆÆBBèè  òò  ÉÉùùssÍÍÆÆBBèè,,  HHÆÆoo  AAtt  HHssÛÛ~~RR  HHöö  ffBBååRR  AAòòååùùöö

HgX HgX

nr Aøï éμBåÆö, Hâ|ÍB©æö Lz At Aí̂Bì òrẗ xîÜùï ôóAtû
nréBío÷|xBt, PÆoAn Öç åØóxùR|ôBû jóñ égùμú ò tøsÛsò÷|ôBû @ñ
)éóíóxùR, åêÎóxùR, íóPsòÍùç ò HBtòÍùç; Ĥu ADótøîóÍùç( AÍuAø§
éÆîú|nArû rA nr òrt}ØBrAñ í~Bñ nAnío. AÍuAø§ PÆoAn Öç åØóxùR|ôBû
jóñ égùμú, éóíóxùR|ôB, åêÎóxùR|ôB ò íóPsòÍùç|ôB Lz At òrẗ,
nr éμBåÆBS xBøs Lwòô~ÜsAñ íùu Hö PB›øùo rxùo÷ AxR )61-3(;
åùØï ÛuAr}BS éóZón, Hö PÊùùsAS HBtòÍùç|ôB ò ADótøîóÍùç|ôB Lz
At Aí̂Bì òrẗ A}Br÷|Aû íØsn÷|Aío. nr éμBåÆö fB®s, Lz At Aí̂Bì
òrẗ xîÜùï, Åâ|ò÷ Hs éóíóxùR|ôB, åêÎóxùR|ôB ò íóPsòÍùç|ôB,
nr PÆoAn HBtòÍùç|ôBû jóñ égùμú íùu AÍuAø§ éÆîú|nArû é~Bôo÷
}o; nr fBåú Öö PÆoAn ADótøîóÍùç|ôB, AÍuAø§ éÆîú|nArû rA í~Bñ
íoAn.
ôêBíîo AÍuAø§ nr PÆoAn xBøs xæóè|ôBû nÍBÅú jóñ égùμú,
AÍuAø§ éÆîú|nAr nr PÆoAn HBtòÍùç|ôBû Ûsn̈ jóñ égùμú Lz
At òrẗ xîÜùï éú|PóAío íêBøBíÜs íùBt xùyQë Aøêîú Hö f̄ór ò
ÍÆBåùR Aøï nxQö At xæóè|ôBû AåQõBHú HsAû Pséùë PksøJ íy^ú
íB}ú At òrẗ xîÜùï HB}o. At xóû nøÜs, Åoì AÍuAø§ éÆîú|nAr
nr ADótøîóÍùç|ôBû jóñ égùμú, éú|PóAío éóœøo Aøï éó®óÈ HB}o
Öö Aøï xæóè|ôB nr ZsøBñ AåQõBK ò PksøJ íy^ú íB}ú At òrẗ
xîÜùï, íÓ~ú rA AøÎB íêú|íêBøîo ò åqA PÆoAn @ñ|ôB íùu ®sòrPBÁ AÍuAø~ú
rA í~Bñ íêú|nôo. At xóû nøÜs ôêùï Aés í~Bñ éú|nôo Öö AÍuAø§
PÆoAn xæóè|ôBû nÍBÅú jóñ égùμú AfQêBá|Á Hö ́ór AjQªB©ú
Aí̂Bì }o÷ ò xùyQë Aøêîú, At AÍuAø§ PÆoAn xæóè|ôBû nÍBÅú
Éùs®sòrû, AZQîBK éú|òrtn.
éμBåÆBS í~Bñ nAn÷|Aío Öö PÆoAn éóíóxùR|ôB nr fùï ò HÆo At
PêsøîBS }oøo ÖóPB÷ ò ́óá|íú|éoS éêØï AxR PB ©onr©o AÍuAø§
LùoA Öîo. At @í̂B Öö éóíóxùR|ôB PóåùoÖîîo÷HǢú At ÅóAéç

Lsøó̈ LùsÖú ò ôêØBrAñ PPBB››VVùùss  HHssÛÛ~~RR  HHöö  ffBBååRR  AAòòååùùöö  ÍÍÆÆBBèè  òò  ÉÉùùss  ÍÍÆÆBBèè  ......
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PîÂùë|Öîîo÷ xùyQë Aøêîú )éWç xBøQóÖBøï|ôB( ôyQîo; åqA òArn}oñ
@ñ|ôB fùï òrẗ Hö Ûsn̈ jóñ éêØï AxR Hö ôoÑ AÍuAø§
ÉæÂR Aøï ÅóAéç HB}o. At xóû nøÜs, Hö íÂs éú|rxo ÍsAjóAíú
éóíóxùR|ôB nr ôîÜBì òrẗ ò fqÑ xsøÇ @ñ|ôB Lz At òrẗ, Hö
nåùç íùBt Hö á|íö|Ûuøîú Aøï xæóè|ôB nr HBÍR|ôBû @xùJ nøo÷ HB}o
)6,7,01,11,31(. 
ôë|bîùï åêÎóxùR|ôB nr AVs òrẗ }oøo ò Pêsøï|ôBû òrt}ú, ÍÆBè
}o÷ ò PÆoAn @ñ|ôB nr Ûsn̈ jóñ AÍuAø§ éú|øBHo. Hö nrxQú é~k«
íùyR Öö @øB Aøï Loøo÷ Hö ÅæR ÍsAjóAíú AíQkBHú xæóè|ôBû ÍÆBè|}o÷
Hö nAjç Ûsn̈ jóñ AxR ò øB Aøï Öö íB}ú At ÍÆBè|}oñ xBøs
xæóè|ôBû nÍBÅú nr ôîÜBì òrẗ éú|HB}o. PÆoAn åêÎóxùR|ôB HB
AÍuAø§ éùuAñ ÖBr, Hö ́ór Lù~sòío÷ HBá| éú|ròn )åêÎóxùQót( ò éùuAñ
@ñ, HyQÜú Hö íóÈ ò }oS òrẗ nArn. åêÎóxùQót íB}ú At òrẗ
éêØï AxR PgR PB›Vùs éùuAñ @éBnÛú Ísn íùu ÒsAr Ûùsn; bsA Öö
}êBr̈ xæóåú Lz At òrẗ nr AÍsAn Pêsøï íØsn÷ nr éÓBøyö HB
A}kB¬ Pêsøï Ösn÷, Hö éùuAñ ÒBHç éâ|fÂö|Aû AÍuAø§ éú|øBHo
)1,5,7,51,61(.
ôêBíîo Aøï éμBåÆö, xBøs éμBåÆBS é~BHö íùu ÛuAr̈ éú|nôîo Öö
PÆoAn íóPsòÍùç|ôB nr fùï òrẗ ò Lz At @ñ, AÍuAø§ øBÍQö ò PÆoAn
@ñ|ôB nr Ûsn̈ jóñ, PB xBÅR|ôB Lz At jBPêö òrẗ, ôêcîBñ
HBá| HBÒú éú|éBío. Aøï AÍuAø§, éîÆØz|Öîîo÷ ÍsAjóAíú ÒBHç PóZö
íóPsòÍùç|ôB ò AfQêBá|Á xæóè|ôBû íBHBåË Öë ÍÆBåùR|Ps Hö nAjç Ûsn̈
jóñ AxR. bîùï Hö íÂs éú|rxo Öö ÍÆBè }oñ íóPsòÍùç|ôB nr
ôîÜBì òrẗ, nr LBxl Hö HBr éØBíùØú ò AfQêBá|Á @xùJ xBjQBrû
rm éú|nôo; òåú ®sòrPBÁ Hö ÅóAéç éQBHóåùØú ArPIBº íoArn. Hö ́ór
Öæú, éùuAñ AÍuAø§ PÆoAn íóPsòÍùç|ôB nr fùï òrẗ ò Lz At @ñ,
Hö íóÈ òrẗ, }oS ò éoS @ñ HyQÜú nArn )1,4,9,01,21,61( .
AÍuAø§ nr PÆoAn Öæú åØóxùR|ôB Lz At Aí̂Bì òrẗ xîÜùï Öö
nr Aøï éμBåÆö é~Bôo÷ }o, fB©ç é̂êóÈ AÍuAø§ nr PÆoAn ôs øÙ
At tøs Ûsò÷|ôBû åØóxùQú AxR ò Aésû Hoøõú Hö íÂs éú|rxo.
ÛuAr}BS éóZón, At Aøï íQù̂ö fêBøR éú|Öîîo )3,7( )21-01()12-71(. 

nr Aøï éμBåÆö, PÆoAn Öç åØóxùR|ôBû jóñ égùμú òrt}ØBrAñ ò

ôë|bîùï tøsÛsò÷|ôBû @ñ, éî̂êæö íóPsòÍùç|ôB, nr ́ú Aí̂Bì HsÛ~R

Hö fBåR Aòåùö, nr ôs nò Ûsò÷, Hö øÙ éùuAñ AÍR Ösn ò AjQâ|Ñ

éÆîú|nAr @éBrû Hùï Aøï nò ÖBô§, é~Bôo÷ í~o. nr òAÒÇ éú|PóAñ

ÛÎR Aøï éμBåÆö í~Bñ éú|nôo Öö HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö Hö ©órS

ÍÆBè ò ÉùsÍÆBè At íÂs PB›Vùs nr PÆoAn Öç åØóxùR|ôBû jóñ égùμú

òrt}ØBrAñ ò ôë|bîùï tøsÛsò÷|ôBû @ñ, éî̂êæö íóPsòÍùç|ôB, HB øØoøÜs

AjQâ|Íú íoA}Qö AxR. Hö ÅIBrS nøÜs òrt}ØBr bö Hö ©órS ÍÆBè

ò bö Hö ©órS ÉùsÍÆBè Hö éoS 51 nÒùÓö HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö

nA}Qö HB}o, Hs PÆoAn xæóè|ôBû nÍBÅú jóñ égùμú òû PB›Vùs jB¬

ò éQÎBòPú HsZBû íêú|ÛqArn ò nr òAÒÇ, AÛs PÊùùsû nr PÆoAn xæóè|ôBû

jóíú nr ́ú òrẗ Aø̂Bn }o÷ AxR, Aøï PÊùùs, PgR PB›Vùs íóÈ

HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö Hö éoS 51 nÒùÓö ÒsAr íÜsÍQö AxR. íQBø̀

Hö nxR @éo÷ nr PgÓùÔ PIsøuû )xBè 6831( nr éórn PÆoAn íóPsòÍùç|ôB

HB íQBø̀ Hö nxR @éo÷ nr PgÓùÔ fB®s ôêyó AxR. øØú At ná|øç

ôêkóAíú íQBø̀ PIsøuû HB íQBø̀ fB®s rA éú|PóAñ Hö }IBôR nA}Qï

LsòPØç Pêsøîú ò éoS téBñ HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö ÍÆBè íyIR nAn )7(.

AéB nr éμBåÆö seanregiWò ôêØBrAí§ nr xBè 0002 Öö nr

nAí~Øo÷ PsHùR Hoíú ísòv Aí̂Bì ÛsÍR í~Bñ nAn÷ }o Öö Aí̂Bì

HsÛ~R ÉùsÍÆBè Hö fBåR Aòåùö Hö éoS 51 nÒùÓö, HB 53% ÖBô§

nr }êBr̈ Öæú PÆoAn åØóxùR|ôB ôêsA÷ AxR; nr fBåú Öö Aí̂Bì

HsÛ~R ÍÆBè Hö fBåR Aòåùö, HB 6% ÖBô§ nr Aøï PÆoAn ôêsA÷ éú|HB}o )3(.

seanregiWnr éμBåÆö nøÜs jón í~Bñ éú|nôo Öö Ûsò÷ HsÛ~R

ÉùsÍÆBè, HB 34% ÖBô§ Lù~sòío÷ nr PÆoAn Öç åØóxùR|ôBû jóñ

égùμú éóAZö Hónío; nr fBåú Öö nr Ûsò÷ HsÛ~R ÍÆBè, Aøï PÆoAn,

íyIQBÁ VBHR Hón. nr Aøï éμBåÆö, nr Ûsò÷ HsÛ~R ÍÆBè, nr ôîÜBì

Aí̂Bì HsÛ~R, PÆoAn íóPsòÍùç|ôB ôêcîBñ Hö AÍuAø§ jón AnAéö nAn÷|Aío

)PB 551% éùuAñ LBøö(; nr fBåú Öö nr Ûsò÷ HsÛ~R ÉùsÍÆBè, PÆoAn

íóPsòÍùç|ôB Hö 25% éùuAñ LBøö jón ÖBô§ LùoA Ösn÷ AxR )4(.

ôë|bîùï nr éμBåÆö ÍóÕ|AåqÖs, ôêBíîo íóPsòÍùç|ôB, RA, HB AÍuAø§

éÆîú|nAr nr PÆoAn éóíóxùR|ôB ôêsA÷ Hón; ò HsÅØz, RA, HB ÖBô§

éÆîú|nAr nr PÆoAn éóíóxùR|ôB ôêsA÷ Hón. nr éμBåÆö òø̂síùz ò

ôêØBrAí§ íùu PÆoAn åêÎóxùR|ôB, nr nò Ûsò÷ RAò RR, AjQâ|Ñ

éÆîú|nArû rA í~Bñ íoAn )4(. At xóû nøÜs, nr Aøï éμBåÆö HB Aøï

Öö nr ôs nò Ûsò÷ RAò RR, Lz At Aí̂Bì HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö

PÆoAn Öç åØóxùR|ôBû jóñ égùμú ò ôë|bîùï PÆoAn nò tøsÛsò÷

HyùBr éõë jóñ égùμú øÆîú íóPsòÍùç|ôB ò åêÎóxùR|ôB íyIR Hö

HÆo At òrẗ ÖBô§ øBÍR, òåú Aøï PÆoAn nr ôs nò Ûsò÷ ôêcîBñ

HBá|Ps At xμh LBøö )PÆoAn xæóè|ôB Hâ|ÍB©æö ÒIç At }sòÈ òrẗ(

ÒsAr nA}R )nr Ûsò÷ RA, Aøï PÆoAn, 41% íyIR Hö xμh LBøö

AÍuAø§ nA}R ò nr Ûsò÷ RR, 5% AÍuAø§ íyIR Hö xμh LBøö

é~Bôo÷ Ûsnøo(. ®êï @ñ Öö Hùï Aøï nò Ûsò÷, AjQâ|Ñ éÆîú|nArû

nr éùuAñ AÍR åØóxùR|ôB é~Bôo÷ í~o. nr éμBåÆö PIsøuû íùu Öö

LsòPØç ò éQÊùsôBû Pêsøîú é~BHõú HB éμBåÆö fB®s nA}R PÆoAn

íóPsòÍùç|ôB nr ôs nò Ûsò÷ RAò RRAjQâ|Ñ éÆîú|nArû í~Bñ

íoAn )22(; nr fBåú Öö nr éμBåÆö seanregiWò ôêØBrAí§ íö PîõB

PÆoAn Öç åØóxùR|ôBû jóñ égùμú Lz At Aí̂Bì HsÛ~R Hö fBåR

Aòåùö nr Ûsò÷ RAHö ́ór éÆîú|nArû HBá|Ps At Ûsò÷ RRHón, HæØö

PÆoAn åØóxùR|ôB nr Ûsò÷ ÉùsÍÆBè Hö éùuAñ 91% íùu At éÓoAr LBøö

ÖêQs Hón )4(. Hö íÂs éú|rxo øBÍQö|ôBû íBôêyó HB éμBåÆö ÍóÕ|AåqÖs

éú|PóAío Hö ÅóAéæú bóñ AxQÎBn÷ At LsòPØç|ôBû ékQæÏ HB éQÊùsôBû

Pêsøîú éQÎBòS, }sAø̧ Zyêú òrt}ØBrAñ, ò®ÆùR PÊqøö|Aû ò

éQÊùsôBû nøÜsû bóñ fQú AjQâ|ÍBS víQùØú ò íwAnû òrt}ØBrAñ

ò ôë|bîùï ò®ÆùR ròfú- ròAíú @téóníú|ôB ésPI̧ HB}o. Hö éîÂór

Aí̂Bì éμBåÆö nr }sAø̧ ́IùÆú tøyQú òrt}ØBrAñ, nr éμBåÆö fB®s,

nAò́æIùï é̂Bt Hö ©sÑ ©IgBíö ÒIç At òrẗ Hón÷ ò nr fùï

Aí̂Bì òrẗ, éú|PóAíyQîo Hö ôs éÓoAr Öö éú|jóAôîo @K éªsÑ

íêBøîo. Öæùö òrt}ØBrAñ, Hâ|ÍB©æö Lz At APêBì òrẗ ò ÒIç At

}sòÈ HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö, @K éùó÷ éªsÑ Ösnío. nr fBåú Öö

nr éμBåÆö seanregiW, nAò́æIùï, 21 xBÅR íB}QB Hón÷ ò nr ́ú

Aí̂Bì éμBåÆö, ÍÓ̧ é̂Bt Hö éªsÑ @K Hónío )3,4(. Hö íÂs éú|rxo

AjQâ|Ñ xμh Òîo jóñ òrt}ØBrAñ nr Aøï éμBåÆö LBrAéQs HyùBr éõêú

nr Aø̂Bn AjQâ|Ñ íQBø̀ Aøï nò éμBåÆö HB}o; bsA Öö ÛsxîÜú, HB

é̂æö nAí~ÜB÷ Åæóì Lu}Øú Òënòr÷ nòì - }êBr÷2 - PBHyQBñ78
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íQBø̂ú bóñ ÖBô§ Òîo jóñ ò AÍuAø§ ÉæÂR jóíú ôóréóñ|ôBøú

bóñ ÖórPùuòè ò ôóréóñ r}o ôêsA÷ AxR. HB PóZö Hö PB›Vùs ÍBÖQórôBû

ÍóÕ nr PÆoAn åØóxùR|ôBû jóñ égùμú éú|PóAñ A»õBr íêón Öö

ÛsxîÜú ÒIç ò fùï òrẗ éú|PóAío éóZJ Hsòt PÊùùsAS jB©ú nr

PÆoAn åØóxùR|ôBû jóíú H~ón Öö HB íQù̂ö éμBåÆö fB®s, ÒBHç

éÓBøyö íùyR. bîBícö Ís± Hs Aøï HB}o Öö PÆoAn Öç åØóxùR|ôBû

jóñ òrt}ØBrAñ Lz At Pêsøï HBøo foAÒç Hö AíoAt÷ PÆoAn LBøö Aøï

xæóè|ôB HB}o PB òrt}ØBr Lz At Aí̂Bì ÍÆBåùR éyQÆo AHQâ| Hö

HùêBrû|ôBû nxQÜB÷ PîÎyú éî̂êæö ÅÎóíR|ôBû nxQÜB÷ PîÎyú íIB}o,

Hö íÂs éú|rxo }sAøμú Öö nr Aøï éμBåÆö HsAû òrt}ØBrAñ ÍsAôë

Ûsnøo, PB›Vùs éîÎú Hs ò®ÆùR xæóè|ôBû nÍBÅú jóñ égùμú òrt}ØBr

HsZBû íÜqA}R. bsA Öö fQú nr Ûsòôú Öö HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö

ÉùsÍÆBè Aí̂Bì nAn÷ Hónío, PÆoAn åØóxùR|ôB Öêú Hù~Qs At xμh LBøö

Hón. nr fBåú Öö nr éμBåÆö òø̂síùz nr Ûsò÷ RRPÆoAn åØóxùR|ôB

Lz At Aí̂Bì HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö, 91% At xμh LBøö íùu ÖêQs

Hón. éêØï AxR Aøï Ûsò÷, Hù§ At Ûsò÷ RAéyQÆo AHQâ| Hö

HùêBrû|ôBû nxQÜB÷ PîÎyú Hâ|ÍB©æö HÆo At Pêsøï HB}îo.

íQù̂ö Ûùs íQù̂ö Ûùsûû

Hö ´órÖæú éú|PóAñ ÛÎR Öö Aí̂Bì øÙ Zæyö ÍÆBåùR òrt}ú
nréBío÷|xBt, åØóxùR|ôBû jóñ Hö Zu ADótøîóÍùç|ôB rA AÍuAø§ éú|nôo.
ôë|bîùï, 51 nÒùÓö HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö Hö ©órS ÍÆBè ò ÉùsÍÆBè,
At íÂs PB›Vùs nr PÆoAn åØóxùR|ôBû jóñ égùμú òrt}ØBrAñ, HB
øØoøÜs AjQâ|Íú íoArío; øÆîú íóÈ HsÛ~R Hö fBåR Aòåùö, Hs }êBr̈
åØóxùR|ôBû òrt}ØBr, PB›Vùs jB¬ ò éQÎBòPú HsZBû íkóAôo ÛqArn.
nr òAÒÇ AÛs PÊùùsû nr }êBr̈ åØóxùR|ôB nr ́ú òrẗ ò HÆo At
@ñ Aø̂Bn éú|}ón, Aøï PÊùùs foAÒç PgR PB›Vùs íóÈ HsÛ~R Hö fBåR
Aòåùö nr éoS 51 nÒùÓö ÒsAr íêú|Ûùsn. At xóû nøÜs, nr }sAø̧
HsÒsAr}o÷ nr Aøï éμBåÆö, PÆoAn åØóxùR|ôBû éõë jóñ égùμú,
Lz At Aí̂Bì HsÛ~R At íóÈ RAò øB RR, ôêcîBñ HBá|Ps At xμh
LBøö HBÒú éBío.

PP~~ØØss  òò  ÒÒoorrnnAAííúú PP~~ØØss  òò  ÒÒoorrnnAAííúú
Hoøîóxùæö íóøyîoÛBñ éÓBåö At tfêBS Lsxîç égQsì @téBø~ÜB÷ P~kù«
´Iú Hõêï, Hö òøw÷ xsÖBr jBíë Hõ~Qö Afêoû, P~Øs ò ÒornAíú
éú|íêBøîo.

Lsøó̈ LùsÖú ò ôêØBrAñ PPBB››VVùùss  HHssÛÛ~~RR  HHöö  ffBBååRR  AAòòååùùöö  ÍÍÆÆBBèè  òò  ÉÉùùss  ÍÍÆÆBBèè  ......
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BackgrBackground and Objectivesound and Objectives
Exercise affects the immune system. The aim of this study is comparison of the effect of active and pas-

sive recovery (AR and RR, respectively) on differential white blood cell (WBC) count after an exhaus-

tive exercise session in athlete males.

MethodsMethods
Twenty male athletes who signed an informed consent form were randomly divided in to two equal

groups. Their blood samples were drawn at rest, immediately after an exhaustive exercise session, imme-

diately after 15 minutes active and passive recovery from an exhaustive exercise session. A WBC's (lym-

phocytes, monocytes, neutrophils, basohils, and eosinophils) count was done on all of these samples.

This exercise protocol was based on the Bruce Protocol Treadmill Stress Test until feeling excessive

fatigue followed by AR (first group), and RR (second group).Wilcoxon signed-rank and Mann-Whitney

test were used for descriptive and statistical analysis on collected raw data. Statistical significance in this

analysis was set at P <= 0.05.

ResultsResults
A session of exhaustive exercise increased the number of WBCs (except for eosinophils) with a statis-

tical significant differences of (P<0.05). A Comparison of the changes before and after workout, showed

no statistical significant difference. Also, a 15 minute AR and RR, didn't alter WBCs count (all P>0.05).

ConclusionConclusion
The results show a session of exhaustive exercise increases the blood leukocytes, except for eosinophils.

Also, taking 15 minutes recovery (AR or RR) has no effect on athlete's WBC count. It means the type of

recovery has no special and different effect on athlete's WBC count. In fact, if there are any changes in

WBC count during or after exhaustive exercise, they are not due to the type of 15 minutes recovery.

Furthermore, under the conditions of this study after completing the AR and RR, number of the blood

leukocytes was over their basal level.

Keywords: Keywords: Active Recovery; Passive Recovery; White Blood Cell Count; Athletes.
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