|[CUESTIONARIO PARQ]

Comenzar un programa de ejercicio o actividad fisica no suele conllevar riesgo para la mayoria de las personas, pero
algunas tendrian que consultar a su médico o realizarse un reconocimiento antes de iniciarse.

Si usted tiene entre 15 y 69 afios de edad y desea comenzar a ser activo y desarrollar algin programa de ejercicio o
actividad fisica, es recomendable que conteste las siete preguntas descritas en el cuestionario PAR-Q (Physical Activity
Readiness Questionnaire). Con las respuestas que usted proporcione, el resultado del cuestionario le indicard si puede
comenzar con el programa, de una forma razonablemente segura, o si deberia consultar con su médico antes de iniciarse.

Si es mayor de 69 afios, y no esta acostumbrado a realizar ejercicio, en cualquier caso, consulte con su médico.

El sentido comun es la mejor guia para contestar a estas preguntas. Por favor, léalas cuidadosamente y conteste a cada una
con honestidad: Indique Sl o NO.

Si No

¢éLe ha dicho su médico alguna vez que padece una enfermedad cardiaca y que sélo
debe hacer aquella actividad fisica que le aconseje un médico?

¢Tiene dolor en el pecho cuando hace actividad fisica?

En el ultimo mes, éha tenido dolor en el pecho cuando no hacia actividad fisica?

¢éPierde el equilibrio debido a mareos o se ha desmayado alguna vez?

¢Tiene problemas en huesos o articulaciones (por ejemplo, espalda, rodilla o cadera)
gue puedan empeorar si aumenta la actividad fisica?

¢Le receta su médico algin medicamento para la tension arterial o un problema
cardiaco?

¢Conoce alguna razoén por la cual no deberia realizar actividad fisica?

Si usted respondio:

N O a todas las preguntas SI a una o mas preguntas

Puede comenzar un programa de actividad fisica, de una forma < Consulte con su médico antes de empezar un programa

razonablemente segura, siguiendo estas premisas: de actividad fisica, indicandole que realizé este

e Comience a realizar mas actividad fisica de una manera gradual cuestionario y las preguntas en las que respondio SI.

y progresiva. ¢ Si usted es personal de la UZ, contacte con el Servicio de
¢ Siga las recomendaciones sobre Actividad fisica para la Salud Vigilancia de la Salud y pida cita para un reconocimiento
que establece la Organizacién Mundial de la Salud. médico.

e Consulte con un profesional de la actividad fisica cualificado ¢ Si usted no es personal de la UZ, puede consultar con su
para que evalue su condicidn fisica y planifique correctamente médico de cabecera o acudir a un especialista en
su actividad. Medicina del Deporte para realizarse un reconocimiento

Es muy recomendable que evallie también su tensidén arterial. Si médico con prueba de esfuerzo.

tiene mas de 144/94, hable con su médico antes de iniciar el
programa de actividad fisica.

Nota: este cuestionario es valido para un maximo de 12 meses a partir de la fecha en que se completa y se convierte en invalido si su
condicién cambia de manera que usted debiera responder Si a cualquiera de las 7 preguntas.

La Universidad de Zaragoza no asume ninguna responsabilidad legal respecto a las personas que realizan actividad fisica y/o que han
contestado a este cuestionario. En caso de duda le recomendamos que consulte a su médico.
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