












































Qiiestionari d’aptitud per a ’activitat fisica (C-AAF)*

Qiiestionari autoadministrat per a adults

—J» EI C-AAF i Vos

El C-AAF ha estat concebut per ajudar-vos a ajudar-vos. L’exercici fisic regular s’associa a molts beneficis per a la salut. Si teniu la intenci6é
d’augmentar el vostre nivell d’activitat fisica habitual, un primer pas prudent és emplenar el C-AAF.

Per a la majoria de la gent I’activitat fisica no presenta cap mena de problema o risc en especial. E1 C-AAF ha estat concebut per descobrir
aquells pocs individus per als quals I’activitat fisica pot ser inapropiada o aquells que necessiten consell meédic en relacié amb el tipus d’acti-
vitat més adequada al seu cas.

El sentit comii és la millor guia per respondre aquestes poques preguntes. Si us plau, llegiu-les acuradament i marqueu amb una X el
quadrat corresponent a aquelles preguntes que siguin certes, si s’escau (Si= E).

<)

1. Us ha dit alguna vegada el metge que teniu una malaltia del cor i us ha recomanat realitzar activitat fisica només amb supervisié meédica?

2. Noteu mal al pit quan realitzeu alguna activitat fisica?

3. Heu notat dolor al pit en repos durant el darrer mes?

4. Heu perdut la consciéncia o I’equilibri després de notar sensaci6 de mareig?

5. Teniu algun problema als 0ssos o a les articulacions que podria empitjorar a causa de I’activitat fisica que us proposeu realitzar?

6. Us ha prescrit el metge medicaci6 per a la pressi6 arterial o per algun problema del cor (per exemple diurétics)?

7. Esteu al corrent, ja sigui per propia experiéncia o per indicacié d’un metge, de qualsevol altra raé que us impedeixi fer exercici sense
supervisié medica?

ooooooo

. 2 2.
—> Si heu respost Si a una o més preguntes
ABANS d’augmentar el vostre nivell d’activitat fisica o de realitzar una prova per valorar el vostre nivell de condicié fisica, consulteu al
vostre metge per teléfon o personalment (si no ho heu fet recentment). Indiqueu-li quines preguntes d’aquest qiiestionari heu respost amb un
Si o ensenyeu-li la copia d’aquest giiestionari. *

Programes d’activitat fisica
Després d’una revisié médica, demaneu consell al vostre metge en relacié amb la vostra aptitud per realitzar:
Activitat fisica sense restriccions. Probablement sera aconsellable que augmenteu el vostre nivell d’activitat progressivament.
Activitat fisica restringida o sota supervisié adequada a les vostres necessitats especifiques (almenys en comengar I’activitat). Informeu-vos
dels programes o serveis especials al vostre abast.

Si heu respost No a totes les preguntes:
Si heu respost el C-AAF a consciéncia, podeu estar raonablement segurs de poder realitzar actualment:
o UN PROGRAMA GRADUAL D’EXERCICI. L’increment gradual dels exercicis adequats afavoreix la millora de la condici6 fisica, mini-
mitzant o eliminant les sensacions incomodes o desagradables.
« UNA PROVA D’ESFORC. Si ho desitgeu, podeu realitzar proves simples de valoracié de la condici6 fisica o altres més complexes (com
una prova d’esfor¢ maxim). *

Posposar-ho
Si patiu alguna malaltia temporal benigna, com per exemple un refredat o febre, 0 no us sentiu bé en aquest moment, €s aconsellable que pos-
poseu I’activitat fisica que voleu realitzar.

Notes
1. Aquest qgiiestionari només és aplicable a persones entre 15 i 69 anys d’edat.
2. Si esteu embarassada, abans de fer exercici us suggerim que consulteu el vostre metge.
3. Si es produeix algun canvi en el vostre estat en relacié amb les preguntes anteriors, us preguem que informeu immediatament el professio-
nal responsable del vostre programa d’activitat.

* Realitzat pel Departament de Salut de Columbia Britanica (Canada). Concebut i analitzat pel “Multidisciplinary Advisory Board on Exercise (MABE)”. Animem a la traducci6, reproducci6 i s del
C-AAF (PAR-Q) en la seva totalitat. Les modificacions haurien de ser autoritzades per escrit. Aquest giiestionari no ha de ser utilitzat amb finalitats publicitaries per captar puiblic.

Font: Informe de validacié del C-AAF (“PAR-Q Validation Report™), Dep de Salut Columbia Britanica, juny 1975.

Versi6 revisada (rPAR-Q): Thomas S., Reading J., Shephard R.J., Can. J. Spt. Sci., 17(a):338-345, 1992.

Versi6 catalana/castellana: Rodriguez F.A. Apunts de Medicina de I’Esport 0:000-000, 1994.
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