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Physical Activity Readiness PAR-Q: Kwestionariusz
Questionnaire - PAR-Q Gotowosci do Aktywnosci
(revised 2026) - Fizyczne;j.
Kwestionariusz Gotowosci do Aktywnosci
Fizycznej

Regularna aktywnosc fizyczna jest przyjemna i zdrowa, a coraz wiecej osdb zaczyna zwiekszac swojg
codzienng aktywnosé. Aktywnosé fizyczna jest bardzo bezpieczna dla wiekszosci ludzi. Jednak niektérzy
powinni zasiegng¢ porady lekarza, zanim znacznie zwiekszg swojg aktywno$¢ fizyczna.

Jesli zamierzasz byc¢ bardziej aktywny fizycznie niz obecnie, rozpocznij od odpowiedzi na siedem
ponizszych pytan. Jesli jestes w wieku od 15 do 69 lat, dowiesz sie, czy powinienes skontaktowac sie z
lekarzem, zanim rozpoczniesz treningi. Jesli masz wiecej niz 69 lat i nie jestes zbyt aktywny, skontaktuj
sie z lekarzem.

INSTRUKCJA

Zdrowy rozsgdek bedzie Twoim najlepszym przewodnikiem podczas odpowiedzi na ponizsze pytania.
Przeczytaj je doktadnie i odpowiedz na kazde szczerze. Zaznacz TAK lub NIE.

PYTANIA Tak Nie

1.Czy lekarz powiedziat Ci kiedykolwiek, ze masz chorbe
serca oraz ze powinienes podejmowac jedynie aktwnos¢
fizyczng zalecang przez lekarza?

2.Czy czujesz bél w klatce piersiowej podczas
wysitku fizycznego?

3.Czy w ostatnim miesigcu czutes bol w klatce piersiowej,
gdy nie wykonywates wysitku fizycznego?

4.Czy tracisz rownowage z powodu zawrotéw gtowy lub
kiedykolwiek stracites przytomnos¢?

5.Czy masz dolegliwosci kosci lub stawéw (np. plecéw,
kolan lub bioder), ktére mogtyby ulec pogorszeniu na
skutek zwiekszenia aktywnosci fizycznej?

6.Czy obecnie lekarz przepisuje Ci lekarstwa na cisnienie
krwi lub chorobe serca?

7.Czy wiesz o jakiejkolwiek innej przyczynie, ktéra nie
pozwala Ci na podejmowanie aktywnosci fizycznej?

JESLI ODPOWIEDZIALES TAK NA JEDNO LUB WIECEJ PYTAN

Porozmawiaj z lekarzem, ZANIM znacznie zwiekszysz swojg aktywnosc¢ fizyczng lub ZANIM poddasz
sie testom sprawnosciowym. Powiedz lekarzowi o tym kwestionariuszu i o pytaniach, na ktére
odpowiedziates TAK.

e Zasadniczo mozesz uprawia¢ dowolny rodzaj aktywnosci — jesli rozpoczniesz powoli i bedziesz
stopniowo zwieksza¢ aktywno$¢. Moze tez okazac sie konieczne ograniczenie aktywnosci do takiej,
ktora jest bezpieczna dla Ciebie. Porozmawiaj z lekarzem o rodzajach aktywnosci, ktére chcesz
uprawiag, i skorzystaj z jego rady.

e Sprawdz, ktére programy aktywnosci fizycznej sg dla Ciebie bezpieczne i przydatne.
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JESLI ODPOWIEDZIALES NIE NA WSZYSTKIE PYTANIA

Jesli odpowiedziates szczerze NIE na wszystkie pytania, mozesz rozsgdnie:

. rozpoczaC zwiekszanie aktywnosci fizycznej — zacznij spokojnie i stopniowo zwiekszaj aktywnosgé.
To najbezpieczniejszy i najtatwiejszy sposob.

o Wzig€ udziat w testach sprawnosci — to znakomity sposéb oceny Twoich mozliwosci fizycznych w
celu jak najlepszego planowania aktywnego styu Zzycia. Wysoce wskazany jest takze pomiar
ci$nienia krwi. Jesli jest ono wieksze niz 144/94 mmHg, porozmawiaj z lekarzem, zanim zaczniesz
zwiekszac aktywnos$¢ fizyczna.

ODLOZ ZWIEKSZENIE AKTYWNOSCI, JESLI:

. Nie czujesz sie dobrze z powodu przejsciowej choroby, np. przeziebienia lub gorgczki — poczekaj az
wyzdrowiejesz; lub

. jestes lub sadzisz, ze jestes w cigzy — porozmawiaj z lekarzem zanim podejmiesz zwigkszong
aktywnosc fizyczng

UWAGA: Jesli stan Twojego zdrowia zmieni sie i odpowiesz TAK na ktérekolwiek z pytan, powiedz to
Twojemu trenerowi/ instruktorowi. Zapytaj, czy powinienes zmieni¢ plan aktywnosci.

Przeczytatem, zrozumiatem i wypetnitem ten kwestionariusz. Uzyskatem zadowalajgce odpowiedzi na
wszelkie pytania i watpliwosci z mojej strony.

IMIE | NAZWISKO: PODPIS:

PODPIS RODZICOW (lub opiekunkéw prawnych w przypadku niepetnoletnich):

DATA:

Uwaga: To oswiadczenie o aktywnosci fizycznej jest wazne maksymalnie przez 12 miesiecy od daty
wypetnienia i staje sie niewazne, jesli Twoj stan sie zmieni na tyle, ze odpowiedziatby$ TAK na
ktorekolwiek z siedmiu pytan.

Academy of . .
ARF == © Academy of Recreation and Fitness www.arf.edu.pl



