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Las valoraciones y entrevistas iniciales son importantes
para cualquier persona que se incorpore a un programa
de ejercicio.

En el caso de las personas mayores, la prevencion de la
pérdida de la capacidad funcional dependera de la
deteccion y tratamiento del declive fisico que aparece

d PO r q U é es antes de llegar a tener problemas mayores.
necesaria unad Por lo tanto, es necesario llevar un seguimiento

mediante una serie de valoraciones que nos permitiran:

Vd | Ooracion - Identificar las condiciones médicas y tratamientos que
e | p puedan afectar en la practica de ejercicio.
INIClal: - Encontrar posibles actividades contraindicadas.

- Diseifar un programa de ejercicio apropiado para esa
persona.
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Si no disponemos de autorizacion médica, al menos
debemos administrar el cuestionario PAR-Q

+, incluyendo cuestiones sobre patologias que puedan
interferir en la practica deportiva, como:

- Patologia articular (artrosis/artritis), osteoporosis o
dolor lumbar

- Cancer

1- I nfO rm e - Problemas cardiovasculares

- Tension arterial elevada

4 °
m Ed ICO - Problemas metabdlicos (diabetes)

- Problemas de salud mental o dificultades de
aprendizaje
- Enfermedad respiratoria
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Si no disponemos de autorizacién médica, al menos
debemos administrar el cuestionario PAR-Q

+, incluyendo cuestiones sobre patologias que puedan
interferir en la practica deportiva, como:

- Patologia articular (artrosis/artritis), osteoporosis o

I f dolor lumbar

n O r m e - Cancer

- Problemas cardiovasculares
- Tension arterial elevada

meédico

- Problemas metabolicos (diabetes)

- Problemas de salud mental o dificultades de
aprendizaje

- Enfermedad respiratoria

- Lesién medular
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[CUESTIONARIO PARQ]

Comenzar un programa de ejercicio o actividad fisica no suele conllevar riesgo para la mayoria de las personas, pero
algunas tendrian que consultar a su médico o realizarse un reconocimiento antes de iniciarse.
Si usted tiene entre 15 y 69 afios de edad y desea comenzar a ser activo y desarrollar algin programa de ejercicio o

actividad fisica, es recomendable que conteste las siete preg descritas en el i io PAR-Q (Physical Activity
i Q i ire). Con las que usted proporcione, el resultado del cuestionario le indicard si puede
comenzar con el prog| , de una forma segura, o si deberia consultar con su médico antes de iniciarse.

Si es mayor de 69 afios, y no esta acostumbrado a realizar ejercicio, en cualquier caso, consulte con su médico.

El sentido comuin es la mejor guia para contestar a estas preguntas. Por favor, |éalas cuidadosamente y conteste a cada una
con honestidad: Indique Sl o NO.

[ [
Si No
¢éLe ha dicho su médico alguna vez que padece una enfermedad cardiaca y que sélo
debe hacer aquella actividad fisica que le aconseje un médico?

¢Tiene dolor en el pecho cuando hace actividad fisica?

En el ultimo mes, ¢ha tenido dolor en el pecho cuando no hacia actividad fisica?

¢Pierde el equilibrio debido a mareos o se ha desmayado alguna vez?

¢{Tiene problemas en huesos o articulaciones (por ejemplo, espalda, rodilla o cadera)
- que puedan empeorar si la actividad fisica?

éLe receta su médico algin medicamento para la tensién arterial o un problema

cardiaco?

¢Conoce alguna razén por la cual no deberia realizar actividad fisica?

Si usted respondio:

NOahhhm S|amoﬂsm
Puede comenzar un programa de actividad fisica, de una forma « Consulte con su médico antes de empezar un programa
razonablemente segura, sigulendo estas premisas: de actividad fisica, Indicindole que realizd este
+ Comience a realizar mas actividad fisica de una manera gradual ylas en las que SI.
y progresiva. « Si usted es personal de la UZ, contacte con el Servicio de
+ Siga las recomendaciones sobre Actividad fisica para la Salud Vigllancia de la Salud y pida cita para un reconocimiento
que establece la Organizacién Mundial de la Salud. médico.

+ Consulte con un profesional de la actividad fisica cualificado | + Si usted no es personal de la UZ, puede consultar con su
para que eval(e su condicién fisica y planifique correctamente médico de cabecera o acudir a2 un especialista en
su actividad. Medicina del Deporte para realizarse un reconocimiento

Es muy recomendable que evalie también su tensién arterial. S médico con prueba de esfuerzo.
tiene mds de 144/94, hable con su médico antes de inidar el

programa de actividad fisica.
Nota: este cuestionario es vélido para un méximo de 12 meses a partir de la fecha en que s¢
condicién cambia de manera que usted deblera sia delas 7 . UN[VERSIDAD DE
La Universidad de Zaragoza no asume ninguna responsabilidad legal respecto a las personas MURCIA

contestado a este cuestionario. En caso de duda le recomendamos que consulte a su médico.




UNIVERSIDAD DE MURCIA

Diseno de Programas de Entrenamiento
Bases Cientificas y Criterios Basicos

: . Bloque 3 TEMA 3 Actividades en Centros Deportivos y de Ocio
Facultad de Ciencias del Deporte

Campus Universitario de San Javier I lIStI‘ll m entOS

Una vez conocidos los aspectos médicos, dentro de
la entrevista inicial, se podria comenzar conociendo
los niveles actuales de actividad fisica en su vida
diaria, a partir de la frecuencia, duracién e

2_ E nt reVi Sta intensidad percibida.

o o o Por lo tanto, la mejor manera que tenemos para

I n I C I a I medir el estado de salud y las limitaciones a la hora
de iniciar un programa de ejercicio fisico con
personas mayores es conocer sus niveles de
independencia y de capacidad funcional
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Entrevista inicial
Clasificacion de Spiduso

ELITE EN FORMA INDEPENDIENTE FRAGIL DEPENDIENTE
- Deporte de Ejercicio Ejercicio ligero Tareas del  Necesita ayuda
competicion fisico Camina, trabaja en hogar para caminar,
- Se ejercitana  moderado el jardin asearse, vestirse
diario Deportes de Actividades con o comer

resistenciay baja demanda fisica
juegos
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1.- Cuestionario de actividad fisica breve
para las consultas de atencion primaria

(A) ;Cuéntas veces por semana realiza usted 20 MINUTOS de actividad fisica
INTENSA que le haga respirar répido y con dificultad? (por ejemplo, footing,
levantar pesos, excavar, aerobic, bicicleta rapida, o caminar a un ritmo que
le impida hablar con normalidad).

* 3 0mas veces por semana
* 1-2 veces por semana
* nunca

Puntuacioén:

E . ‘ d
[ [
(B) ¢Cuéntas veces por semana realiza usted 30 MINUTOS de actividad fisica
MODERADA o pasea de forma que aumente su frecuencia cardiaca o respire
con mayor intensidad de lo normal? (por ejemplo, tareas domésticas, cargar

pesos ligeros, ir en bicicleta a una marcha regular, jujar con nifios,
a petanca o un partido de dobles de tenis).

o« o o
oON &

5 0 mas veces por semana
3-4 veces por semana

1-2 veces por semana
nunca

Puntuacién:
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2.- Cuestionario sobre la practica general
de actividad fisica

Fecha

Nombre

1. Indique el tipo y la cantidad de actividad fisica que realiza en su trabajo.

Margue una
sola casilla

a No estoy trabajando (&}. jubi invalidez, p al cuidado de una p
a tiempo completo, ete.)

([ ]
b En ol frabajo, estoy sentado la mayor parte del tiempo (como en una oficina)
En el trabalo, paso la mayor parte del lempo de ple o andando. Sin embargo, mi trabajo
c no requiere un esfuerzo fisico intenso (ef. dependiente, estilista, guardia de seguridad,
canguro, etc,)

Mi trabajo implica un esfuerzo tisico determinado que incluye el manejo de objetos

d pesados y el uso de herramientas (ef. fontanero, electricista, carpintero, personal de la
lmpieza, enfermero, jardinero, cartero, etc.)

Mi u-abap implica una actividad fisica intensa que incluye el manejo de objetos muy

P [T de and: obrero de la construccién, basurero, eic.)

2.La semana pasada ;cuantas horas dedico a cada una de las siguientes
actlvldades?

cuestionario

Margue una sola casilla en cada fila

Ninguna Menos de 1 hora | Entre 1 3 horas o mas
y 3 horas

Ejercicio fisico como natacion,
a footing, aerobic, fitbol, tenis,
entrenamiento en el ginmasio, etc.

|§-cu:1ela incluso desplazarse al
b rabajo y duvalnlap:l tiempo e,
Caminar, incluso para desplazarse al
c ; trabajo, ir decomgras por placer,
elc.
d Tareas domésticas / Cuidado

de nifios
e Jardnaria / Bricolaj

3. ¢,Como describiria su paso al caminar? Por favor, marque una sola
casilla.
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0 . * Disefla un informe médico a través
1 — Tra b aJ O de las preguntas del cuestionario

PAR-Q y PAR-Q+

i n d IVI d u a ‘ * Disefia una entrevista inicial con

preguntas acerca de su dia a dia
qgue sean relevantes para la
practica deportiva.
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