Questionnaire sur I'aptitude a I'activité physique
Q-AAP et VOUS *

(Un guestionnaire pour les gens de 15 3 69 ans)

L'exercice physigue pratigué d'une fagon réguliere constitue une occupation de loisir saine et agréable. Drailleurs, de
plus en plus de gens pratiqguent une activité physigue de fagon réguliere. Régle générale, augmenter la pratigue sportive
n'entraine pas de risques de santé majeurs. Dans certains cas, il est cependant conseille de passer un examen medical
avant d'entreprendre un programme régulier d'activités physiques. Le Q-AAFP (questionnaire sur l'aptitude a l'activite
physique) vise a mieux cerner les personnes pour qui un examen medical est recommande.

51 vous prévoyez modifier vos habitudes de wvie pour devenir un peu plus actif (ve), commencez par répondre aux 7
questions qui suivent. Si vous étes age(e) de 15 a 69 ans, le Q-AAP vous indiquera si vous devez ou non consulter un
médecin avant d'entreprendre votre nouveau programme d'activités. Si vous awvez plus de 69 ans et ne participez pas
d'une facon réguligre & des activités physigues exigeantes, vous devriez consulter votre médecin avant d'entreprendre
ces activites.

Lizez attentivement et répondez honnétement & chacune des questions suivantes. Le simple bon sens sera voire
meilleur guide pour reépondre correctement a ces questions. Cochez OUI ou NOM.

OUI NON

[0 O votre médecin vous a-t-il déja dit que vous souffriez d'un probléme cardiaque et que vous ne deviez
participer qu'aux activités physiques prescrites et approuvées par un médecin?

[0 O Ressentez-vous une douleur i la poitrine lorsque vous faites de I'activité physique?

[0 [0 Au cours du dernier mois, avez-vous ressenti des douleurs i la poitrine lors de périodes autres que
celles oil vous participiez a une activité physique?

[0 O Eprouvez-vous des problemes d’équilibre reliés & un étourdissement ou veus arrive-t-il de perdre
connaissance?

[0 O Avez-vous des problémes osseux ou articulaires (par exemple, au dos, au genou ou i la hanche) qui
pourraient s’ aggraver par une modification de votre niveau de participation & une activité physique?

[0 O Des médicaments vous sont-ils actuellement prescrits pour contriler votre tension artérielle ou un
probléme cardiaque {par exemple, des diurétiques)?

[1 O Connaissez-vous une autre raison pour laquelle vous ne devriez pas faire de I'activité physique?

Si vous avez répondu OUl a une ou plusieurs guestions

Consultez voire medecin AVANT d’augmenter voire niveau de participation a une activite physigue et AVANT de faire
evaluer votre condition physigque. Dites a voire medecin que wous aver completé le guestionnaire sur I'aptitude a
I'activite physigue et expliguez-lui précisement a guelles guestions vous avez répondu «OUls.

= |l se peut gque vous n'ayez aucune contre-indication & I"activité physique dans la mesure ol vous y allez lentement et
progressivement. Far ailleurs, il est possible que vous ne puissiez faire que certains types d'efforts adaptés a votre état
de santé. Indiguez a votre meédecin le type d'activité physigue gue vous comptiez faire et suivez ses recommandations.




