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Odivelas obiveLas
CAMARA MUNICIPAL a MEXER

PAR-Q

(Physical Activity Readiness Questionnaire)

Questionario de prontidao para atividade fisica
Este questionario tem o objetivo de identificar a necessidade de avaliagdo por um médico antes
do inicio da atividade fisica. Por favor, leia atentamente cada pergunta e responda SIM ou NAO.
1 — Algum médico ja disse que vocé possui algum problema de coragao e que so6 deveria realizar
atividade fisica supervisionada por profissionais de saude?
2 — Sente dores no peito quando pratica atividade fisica?
3 — No ultimo més, sentiu dores no peito quando nao estava a praticar atividade fisica?

4 — Sentiu perdas de equilibrio em virtude de tonturas ou ja alguma vez perdeu a consciéncia?

5 — Tem algum problema 6sseo ou articular que possa ser agravado com uma mudanga na sua

atividade fisica?
6 — Esta atualmente a ser medicado(a) para a presséao arterial e/ou problemas cardiacos?

7 — Tem conhecimento de alguma outra raz&o pela qual ndo deve praticar atividade fisica?

Caso tenha respondido “SIM” a uma ou mais perguntas, € importante consultar o seu médico

antes de agendar a sua avaliagao e antes de aumentar a sua pratica de atividade fisica.



