QUESTIONARIO DE PRO,NTIDAO
PARA ATIVIDADE FISICA

Physical Activity Readiness Questionnarie (PAR-Q)

Este questiondrio tem por objetivo identificar a necessidade de avaliacdo clinica e/ou
médica antes do inicio dos exercicios fisicos. Caso vocé assinale um SIM, é altamente recomen-
dada a avaliacdo clinica e/ou médica. Todos podem fazer exercicios de esforco moderado,
desde querespeite as orientacoes médicas.

Exercicios praticados regularmente trazem diversos beneficios para a saude. O PARQ foi
elaborado para vocé se ajudar. Completd-lo representa o primeiro passo caso queira incluir
exerciciosem suarotina. O bom senso é seu melhor guia ao responder as questdes. Leia atenta-
mente e assinale um SIMou NAO em todas as alternativas.

SIM NAO 1. Alguma vez seu médico disse que vocé possui algum problema

cardiaco e recomendou que vocé so praticasse atividade fisica sob
prescricdo médica?

2. Vocé sente dorno térax quando pratica uma atividade fisica?

3. No Ultimo més vocé sentiu dor tordcica quando ndo estava
praticando atividade fisica?

4. Vocé perdeu o equilibrio em virtude de tonturas ou perdeu a
consciéncia quando estava praticando atividade fisica?

5. Vocé tem algum problema dsseo ou articular que poderia ser
agravado com a prdtica de atividades fisicas?

6. Seu médico ja recomendou o uso de medicamentos para controle
dasua pressdo arterial ou condicdo cardiovascular?

D 7. Vocé tem conhecimento de alguma ovutra razdo fisica que o
impeca de participar de atividades fisicas?

Nome do participante:

Nome do responsdvel (em caso de menor de 18 anos):

Declaragcdo de Responsabilidade
Declaro que estou ciente de que é recomenddvel conversar com um médico, antes de iniciar
ou aumentar o nivel de atividade fisica pretendido. Em caso de terrespondido "SIM" a uma ou mais
perguntas, estou ciente de que essarecomendacdo se torna extremamente necessdria.
Assumo plena responsabilidade pela realizacdo de qualquer atividade fisica sem o
atendimento destarecomendacdo.

Sdo Carlos,

Assinatura participante ou responsdvel

Sao Carlos Clube
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