Fragebogen fiir die Sportpraxis (medizinische Laien)
Vorstufe - 03/2002

Eingangsfragebogen zur Abschitzung des gesundheitlichen Risikos fur Sporttreibende
{alle 2-3 Jahre zu wiederholen oder nach mehr als & monatiger Sportpause)

GC GESUHdhE|tSChEC|( {in Anlehnung an PAR-Q, Physical Actvily Readiness

Questionnaire der Canadian Society for Exercise Flysiology)

" Erl'lpl-ﬂl'l.l!r'l vor American Heart Associgbion und American
Einstiegsfragebogen fur Sporttreibende College of Sports Medicine

Korperlich aktiv zu sein macht Spall und ist gesund, so dass immer mehr Menschen anfangen, sich gezielt zu bewegen wund Sport 2u
freiben. Fur die maisten Menschen ist dies gesundheitiich unbedanklich, aber sinige sollten doch besser einen ArEt aufswchen, bevor swe
gralare kérparliche Aktivitdten aufnahmaen,

Wann Sie planen, korperlich aktver zu werden als Sie o5 bisher waren, starten Sie mit der Beantwortung der folgenden sieben Fragen.
Sind Sie unter 60 Jahre alt, so st sine dretliche Vorsorgeuntersuchung was immer sinnvall, der Fragebogen kann lhnen jedoch bai dar
Entschesdung wie dringlich ein Arztbesuch ist helfen. Sind Sie dtter als 80 Jahre, scllten Sie auf jeden Fall thren Arzt aufsuchen, sich
unfersuchen und baraten lassen

Gesunder Menschenverstand ist die baste Voraussetzung, um die Fragen zu beanbworten, Bitte kesen Sie die Fragen sorglifig und
beantearien Sie sie ahrlich mit JA& oder NEIN

1 Hat Inen jemals ein Arzt gesagt, Sie hitten “abwas am Herzen® und hnen nur unter medizinischer 2 j@ O nein
Fontrolks Bewagung und Spart empfohien?
2 Hatten Sie im ketzten Monat Schmerzen in der Brust in Ruhe odar bei korperlicher Belastung? O ja O nmin
3 Haben Sie Problame mit der Atmung in Ruhe oder bei kirperlicher Balastung 2 ja D nein
4 Sind Sie jemals wegen Schwindel gestirzt oder haben Sie sechon jemals das Bewusstsein verlaren? 3 ja O neln
5 Haben S Knochen- oder Gelenkproblems, dig sich unter kirpericher Balasiung verschlachiem kinnteny? o |a 0 nein
& Hat thnan jamals ein Arzt ein Medikamant gegen hohen Blutdruck oder wagen eines Herzproblems eder
Atemproblems verschrisben? o ja O nain
7 Hennen Sia irgendeinen weiteran Grund, warum Sie nicht kérperlichiaportlich aktiv sein soliten? 2 ja 2 nein

JA bei giner oder mehreren Fragen

suchen Sie lhren Arzt aul bavor Sie kdrperlichfsportlich akliv werden. Berichten Sie lhrem Arzt Gber den Gesundhets Check
und daribear, welcha Fr:gun S mil Ja beanbwortel haben,

= E5 kann sein, dass Sie jeden Sport ausOben kdnnen, den Sie machten, so lange Sie l[angsam anfangen und sich kentinuler-
lich aufbauern

= Cider Sie missan lhre Aktivitaten auf die beschrinken, die for Sie gesundheiiich vertretbar sind
= Sprechen Sie mit lhrem Arzt Gber Ihve geplanten Aktivititen/Sportarten und folgen Sie seinen Anweisungen,
= Suchen S nach gesundheitsorientierten Sportprogrammen bei lhren kokaben Sportanibietern.

HEIM auf alle Fragen

lhre Antwort

Wenn Sie ghrlich zu allen Fragen des Gesundheits Check MEIN sagen konnen, konmen Sie relativ sicher sein

=t der sicherste und leichieste Weg,

waitars kirperliche/spartiche Aktivitdten aufbauen kannen,

+ peim Start in vermehrte korperliche/sportliche Aklivitit. Fangen Sie langsam an und bauen Sie sich kontinuierlich auf, dies |

# bei der Teilnahme an einem Finessprogramm. Dies st ein guter Weg um eine Fitnessgrundlage ru schaften, aul der Sie |

Warten Sie mit der Aufnahme der korperlichen ! sportlichen Aktivitit
= wenn Sie sch wegen einer voribargehanden Erkrankung, wie z. B. Erkalung oder Fisber, micht gut faklen Warten
Sie bs es Ihnen besser gaht,
« wenn Sie vermudlich oder sicher schwanger sind. Stimmen Sie sich mit lhrem Arzt ab, bavor Sie aktiv werden

ten

Bitte beachten Sie Anderungen lhres Gesundheitszustandes
+  Wenn sich Ihv Gesundheitszustand andert, s0 dass Sie irgend eine der obigen Fragen mit JA beantworten missten,
informieren Sie lhren Ubungsleiten Trainer und suchen lhren Arzt auf, damit Ihe Aktivitdtsplan modifiziert werden kann.

Immer beach-

Information zum Einsatz des GesundheitsCheck: Die Deutsche Gesellschaft fils Sportmedizin und Pravention Obermimmt keine Ver-
antwariumng fir den Einsatz des Fragebogens und die daraufhin aufgenommenan Akfivitdten. In allen Zweifelsfalien solite ein Arzt vor
Aufmahme der Aktivitaten aufgesucht wearden

lch habe diesen Fragebogen gelesen, verstanden und vollstindig beantwortet. Alle meine zusitzlichen Fragen wurden zu
reiner vollsten Zufriedenheit beantwortet
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