PAR-Q & VOCE

O PAR-Q foi elaborado para auxiliar vocé a se auto-ajudar. Os exercicios praticados regularmente estdo
associados a muitos beneficios de saude. Completar o PAR-Q representa o primeiro passo racional a ser tomado, caso
voceé esteja interessado a aumentar a quantidade de atividade fisica em sua vida.

Para a maioria dos individuos, a atividade fisica ndo deve trazer qualquer problema ou prejuizo. O PAR-Q foi
elaborado para ajudar a identificar o pequeno numero de adultos, para quem a pratica de exercicios pode ser
inadequada ou aqueles que devem buscar aconselhamento médico acerca do tipo de atividade que seria mais
apropriado para eles.

O bom senso é a melhor tatica a ser adotada para responder a estas perguntas. Por favor, leia-as com atencdo e
marque SIM ou NAO nos parénteses correspondentes que antecedem cada pergunta, caso esta se aplique a vocé.
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() O seu médico ja Ihe disse alguma véz que vocé apresenta um problema cardiaco?
() Vocé apresenta dores no peito com frequéncia?

() Vocé apresenta episddios frequentes de tontura ou sensac¢do de desmaio?

() Seu médico ja Ihe disse alguma vez que sua pressdo sanguinea era muito alta?
() Seu médico ja Ihe disse alguma vez que vocé apresenta algum problema ésseo ou
() Existe alguma boa razdo fisica, ndo mencionada aqui, para que vocé ndo siga um
() Vocé tem mais de 65 anos e ndo estd acostumado a se exercitar vigorosamente?
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Se vocé respondeu "sim" a uma ou mais perguntas

Se vocé ndo consultou seu médico recentemente, consulte-o por telefone ou pessoalmente, ANTES de
intensificar suas atividades fisicas e/ou de ser avaliado para uma programa de condicionamento fisico. Diga ao seu
médico que perguntas vocé respondeu com um "sim" ao Par-Q, ou mostre a ele a cdpia deste questionario.

ApOs a avaliagdo médica, procure aconselhar-se com ele acerca de suas condi¢Ges para:

- Atividade fisica irrestrita, comecando a partir dos baixos niveis de intensidade com aumento progressivo

- Atividade fisica limitada ou supervisionada que satisfaca suas necessidades especificas, pelo menos numa base
inicial.

Verifique em sua continuidade os programas ou servicos especiais.

Se vocé respondeu "nao" a todas as perguntas

Se vocé respondeu corretamente ao Par-Q, vocé tem uma razodvel garantia de apresentar as condi¢Oes
adequadas para:

- UM PROGRAMA DE EXERCICIOS ADEQUADOS - com um aumento gradual da intensidade visando um bom
desempenho no condicionamento fisico, a0 mesmo tempo em que minimiza ou elimina o desconforto associado.

- UMA AVALIACAO FISICA - E sempre indicada uma avalia¢do dos niveis de aptid3o fisica para uma prescri¢do
adequada de um programa de exercicios.

Adiar o programa de exercicio

Na vigéncia de uma enfermidade temporaria de menor gravidade, tal como um resfriado comum.

Declaracgao

Assumo a veracidade das informacgGes prestadas acima e declaro que estou em plenas condi¢cdes de saude e apto a
realizar exercicios fisicos, sem nenhuma restricdo médica para me submeter a um programa de treinamento fisico.
Declaro, ainda, que nado sou portador de nenhuma moléstia infectocontagiosa que possa prejudicar os demais
frequentadores do ambiente de exercicios.

Nome: Assinatura: , Data: / /




