


SERVICIO COMARCAL DE DEPORTES
PROTOCCOLO PARA PARTICIPAR EN EL PROYECTO VIDA ACTIVA:
- Rellene la ficha de inscripcién en su Ayuntamiento o Centro de Salud/Censultorio.

- §i tiene entre 50y 69 afios reliene el PAR-Q, {Figura en 1a hoja 3).

En caso de responder St a alguna de las preguntas, consulte con su médico si es
conventente su participacién en el proyecto “Vida Activa”.

Deberd obtener por escrite una recomendacidn/autorizacién de su médico para poder
participar. '

* En caso de responder NO a todas las preguntas, puede comenzar a participar.

- Si tiene mds de 69 aflos:

Consulte con su médico st es conveniente su participacion en el proyecto “Vida Activa”.

Deberd obtener por escrito una recomendacionfautorizacién de su médico para poder

participar.

. "Queda prohibida la participacion a las personas que no sigan el protocolo anteriormente
descrito.




SERVICIO COMARCAL DE DEPORTES

PROYECTO VIDA ACTIVA

FICHA INSCRIPCION

Nombre

Apellidos

Localidad

Fecha de nacimiento

Teléfono

a-mail

Yo Don/Dofia con DNI
deciaro no padecer ninguna enfermedad/patologia/lesién que pueda verse agravada por la

realizacién de un programa de actividad fisica.

{firmado)

-




Physical Activity Readines
Questonaalrs - PAR-D
[revioado 2002)

{Un Cuestionario para Personas de 15 a 69 aflos)

La actividad fistea regular es saludable v sena, v mds personos cada dfa estén comenzando a estar més activas, Ser més activo es seguro para la
mayatia de los persones. Sin embargo, algunos Individuos deben cansultar a un médico antes de inléiar un programa de ejercicio o actividead fitica,

$i usted estd plantficando participar en programas de ejerckio o de actividad fiskea, lo racomendacta e que responda a bas sicte preguntas descritos
ms chajo. 5 usted tione entre 15 y 69 ailos de edad, el cuestionario PAR-Q 1a indicara si necesita consultar a su médico antes de niclor un
pregrama de elerddlo o actividad fislca, S usted tiene mds de 69 aios de edad, y no &std acestumbrado o estar active, consulte a su médico,

El sentlcdo comtin es la principal pufa pora contastar estas preguntas, Favor da leer las preguntas-con cuidado v responder cada una
honestamente; Marque 5§ o NO,

1. ¢Alguna vez su médico le ha indicado que usted tiene un problema cardiovascular, ¥ qus
soflamente puade ilovar a cabo ejerclslos o activitdad fisica si o refiere un médico.

2, ¢Sufre de doleres fracuentes en el pecho cuando realiza algin tipo de actividad flsica?
3. ¢(En &l tltimo mes, le ha dolido el pecho cuando no estaba hactendo actividad fisica?
. 4Con frecuencia pierde el equiiibrio debido a mareos, o alguna vaz ha perdido el conocimiento?

5. ¢Tiens problemas en los huesos o articulaclones (por ejemplo, én la espalda, rodilias o cadsra)
gue pudlera agravarse al aumentar la actividad fisica? .

8. LAl presente, lo receta su medico medicamentos (por elemplo, pastilias de agua) parala
presion arterfal o problemas con el corazén?

7. ¢Existe alguna otra razon por la cual no deheria particlpar en un programa de actividad fisica?
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Haoble consu middlco por teléfono o et persona ANTES do empezar a estar mds active fidcomente, o ANTES de tener une evatuadiSn e
i aptitud fska, Digale o su médico que realizé eite cuestionaio v fos preguntos que usted respondis que St
@E@@@@ @ Usted puede estar iisto pora realizar cualquler actividad que desee, slempra v cuando comfence lenta v gradualmente. O blen, pueda
qua tenga que restringir s actividod a los gue sea mas segura para wsted, Hoblo con simédico sobre of tipo do ackividades gue
desea portldpar v sigo su conselo.
9 Busqua programos en lugares eipedalizados que sean seguros v benofldosos pora usted,

DEMORE ELINIOIO PE SER MAS ACTIVO:

@ 5 usted no se slente blien o caur de una enfermedod
{emporera, tol como un reslriade o flebre, entonces lo
sugeddo ¢ esperar hasta que s recupare por completo; o

@ §lusted ostG ¢ puede estar embarazado, hable consu
médico antes de comenzar < gstor flilcamente niss activa,

Shusted contests NO honestamenta « todos las preguntos, entontes pueda aitar
rozonablamante seguro que puede:
3 Cotmenzor a ser mds activo flicanente, pere con un enfoque fento v que se progrése
gradualmente, Exta es la manera mds segura v {40,

¥ Foimar porte de una evaluacisn de fa optitud flilco: esta es una inonera excelente
para determinar su aptitud filca de bose, o cuat fe ayuda o planificar fo mejor COR FAYORI 5 uncomblo en sir solud fo obliga & responder $1u
estrategha de vivir activamente, También, ¢5 muy recomendable que uted so avolite | | cuclqulera de fos preguntas, e impartante que esta slituacén se fo

I prastdn arteddo. 5 siedoctura se cncuented sobne 144794, anlonces, hobla cornsu Infonme ¢ su médico o entrenador personal, Pregunte s debe

médico emtes da ser mids aitivo fiskkamente. mediflcar su plon do eleicicio o actividad Gitce.
Uio Informado do PAR~Q: Lo Sotiedad Canadiense de Fisloloala del Elerdicio, ¥ sus agentes, no wsumen ninguna responsabllidad legal pare [as
personas qua realizan ejercicio ¢ actividad fislea; en case do duda después, de completar este cuestlonarle, contulte primera a su médico.
l No ge permiten cambios, Sa puede fotocaplar al PAR-Q, @nlcamente ol se empiea tode ef formulario. l

NOTA: Si se requiere administrar el PAR-Q antes que ef participante se incorpore o un programa de eferciclofactividead fisica, o se
someta o praebas de aptitud fiskea, esta seccidon se pueda utlizar para propésites adminbtrativos o legales
Yo he lefdo, entendido y completerio el cusstionario. Todas las preguntas fueren respondidas a mi entera seitisfacclén,”

Nombre;

Fecha:

Frimer:

FIRMA DEL PARIENTE: TE_ST 1GO:
o TUTOR {para participantes menores edad)

NOTA: £ste cuastlonarlo es valldeo hasta un maximo de 12 meses, a partir de la fecha en que se completa, El
mismo se Invatida sl su estado de salud requliere contestar 81 en alguna do Ins siote prayuntas.

HOTA, Obtanido de; The Physicat Activity Readiness Quastionnaire: PAR-Q & YOU, por Canadlon Soclety for Exetcite Physiology, 2002, Copyright 2002
por Caniadian Soclety for Exerciie Physiclogy, www.csep.cafforms. Recuperado da http:/fiwnvw.ciep.colemfflosipublicotlonsfparafpar-qpdf




