DATOSPERSONALES

Apellidos Nombre

Fecha de nacimiento Sexo Teléfono

Direccion Ciudad CP
Email

En caso de emergencia, contactar con:

Nombre Parentesco

Teléfono/s

Los datos que a continuacion se solicitan soncéstnente confidenciales. Sélo seran utilizados phdesarrollo de
los programas de entrenamiento mas convenientéa®na su situacion personal y nivel de salud,uzaelo los
niveles de progresion de los mismos. Se ruega guemiquen las posibles variaciones que puedanrsaigilargo
del programa. En cualquier momento, podra rectificaliminar toda la informacién que nos ha projmrado.

PAR-Q

Si tiene pensado llevar una vida fisicamente munhe activa, empiece contestando las siete pregdataziadro
siguiente. Si tiene entre 15 y 69 afios, el PAR-@irke si debe ir al médico antes de empezar.

Si tiene mas de 69 y no suele ser muy activo, aeld#dico. El sentido comuin es la mejor guia jgargestar a
estas preguntas. Por favor, lea las preguntasiuidado y conteste con honradez Si o NO.

SI NO

¢Le ha dicho alguna vez un médico que tiene urarartlad del corazén y le ha recomendado
realizar actividad fisica solamente con supervisigualica?

¢Nota dolor en el pecho cuando préactica algunwidat fisica?

¢,Ha notado dolor en el pecho en reposo durantéreblimes?

¢Ha perdido la conciencia o el equilibrio despuwénatar sensacion de mareo?

¢ Tiene algun problema en los huesos o articulasiqne podria empeorar a causa de la actividad
fisica que se propone a realizar?

¢ Le ha prescrito su médico medicacion arterialra plyin problema de corazén (p. €j., diuréticos)

¢ Esta al corriente, ya sea por su propia expesdenpor indicacion de un médico, de cualquier otra
razon que le impida hacer ejercicio sin supervisigulica?

Si ha contestado Sl a una o0 mas de las preguniées ¢t@n el médico por teléfono o en persona argesntpezar a
ser mucho mas activo fisicamente o0 antes de smredeuna evaluacion fisica. Hable al médico del ARde las
preguntas a las que dio una contestacion afirmativa
X Tal vez pueda hacer cualquier actividad que desiegnpre y cuando empiece lentamente y vaya
aumentando de nivel gradualmente. O tal vez necesstringir las actividades a aquellas que segurage
para usted. Hable con el médico sobre el tipo tei@ades en las que desea participar y siga ssepjon
X Investigue qué programas publicos son segurodesigara usted.

Si ha contestado N@onradamente a todas las preguntas del PAR-Q, mstaierazonablemente seguro de poder:

X Empezar a ser mucho méas activo fisicamente. Empéetamente y aumente de forma gradual. Esta es la
forma mas segura y sencilla de avanzar.

X Tomar parte en una evaluacion de la forma fisisautfE medio excelente de determinar su nivel béakco
forma fisica, de modo que pueda planear la mejoategia para llevar una vida activa. También ey mu
recomendable tomarse la tension arterial. Si lutaces superior a 144/94, hable con su médice atge
empezar a ser fisicamente mas activo.

Difiera el aumento de la actividad:
X Sino se siente bien por una enfermedad temponad ecm resfriado o fiebre, espere hasta estar mejor.
X  Siestad o puede estar embarazada, hable con elorgttes de volverse mas activa.

Por favor: si su salud cambia de tal forma queesiatSi a alguna de las preguntas anteriores elfigaisprofesional
del fitness. Preguntele si deberia cambiar el géaactividad fisica.

jHE LEIDO, ENTENDIDO Y COMPLETADO ESTE CUESTIONARIO.
HE RESPONDIDO A TODAS LAS PREGUNTAS CON MI APROBACION!

Fecha:
Firma del participante:

De NSCA'’s Essentials of Personal Training, de R¥geEarle y Thomas R. Baeche 2004, Champaign, lim&h Kinetics. Fuente: Physical Activity
Readiness Medical Examination (PARmed-X) 1995.dRejuido con autorizacion de la Canadian SocietyErercise Physiology



