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GC GesundheitsCheck

Information zum Einsatz des GesundheitsCheck: Die Deutsche Gesellschaft für Sportmedizin und Prävention übernimmt keine Ver- antwortung für den Einsatz ... 
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Fragebogen für die Sportpraxis (medizinische Laien) Vorstufe - 03/2002 Eingangsfragebogen zur Abschätzung des gesundheitlichen Risikos für Sporttreibende (alle 2-3 Jahre zu wiederholen oder nach mehr als 6 monatiger Sportpause)



GC



GesundheitsCheck Einstiegsfragebogen für Sporttreibende



(In Anlehnung an: PAR-Q, Physical Activity Readiness Questionnaire der Canadian Society for Exercise Physiology) Empfohlen von American Heart Association und American College of Sports Medicine



Körperlich aktiv zu sein macht Spaß und ist gesund, so dass immer mehr Menschen anfangen, sich gezielt zu bewegen und Sport zu treiben. Für die meisten Menschen ist dies gesundheitlich unbedenklich, aber einige sollten doch besser einen Arzt aufsuchen, bevor sie größere körperliche Aktivitäten aufnehmen. Wenn Sie planen, körperlich aktiver zu werden als Sie es bisher waren, starten Sie mit der Beantwortung der folgenden sieben Fragen. Sind Sie unter 60 Jahre alt, so ist eine ärztliche Vorsorgeuntersuchung zwar immer sinnvoll, der Fragebogen kann Ihnen jedoch bei der Entscheidung wie dringlich ein Arztbesuch ist helfen. Sind Sie älter als 60 Jahre, sollten Sie auf jeden Fall Ihren Arzt aufsuchen, sich untersuchen und beraten lassen. Gesunder Menschenverstand ist die beste Voraussetzung, um die Fragen zu beantworten. Bitte lesen Sie die Fragen sorgfältig und beantworten Sie sie ehrlich mit JA oder NEIN:



1 Hat Ihnen jemals ein Arzt gesagt, Sie hätten “etwas am Herzen” und Ihnen nur unter medizinischer Kontrolle Bewegung und Sport empfohlen?



ja



nein



2 Hatten Sie im letzten Monat Schmerzen in der Brust in Ruhe oder bei körperlicher Belastung?



ja



nein



3 Haben Sie Probleme mit der Atmung in Ruhe oder bei körperlicher Belastung



ja



nein



4 Sind Sie jemals wegen Schwindel gestürzt oder haben Sie schon jemals das Bewusstsein verloren?



ja



nein



5 Haben Sie Knochen- oder Gelenkprobleme, die sich unter körperlicher Belastung verschlechtern könnten?



ja



nein



6 Hat Ihnen jemals ein Arzt ein Medikament gegen hohen Blutdruck oder wegen eines Herzproblems oder Atemproblems verschrieben?



ja



nein



7 Kennen Sie irgendeinen weiteren Grund, warum Sie nicht körperlich/sportlich aktiv sein sollten?



ja



nein



Immer beachten



Ihre Antwort



JA bei einer oder mehreren Fragen Suchen Sie Ihren Arzt auf bevor Sie körperlich/sportlich aktiv werden. Berichten Sie Ihrem Arzt über den Gesundheits Check und darüber, welche Fragen Sie mit Ja beantwortet haben. • Es kann sein, dass Sie jeden Sport ausüben können, den Sie möchten, so lange Sie langsam anfangen und sich kontinuierlich aufbauen. • Oder Sie müssen Ihre Aktivitäten auf die beschränken, die für Sie gesundheitlich vertretbar sind. • Sprechen Sie mit Ihrem Arzt über Ihre geplanten Aktivitäten/Sportarten und folgen Sie seinen Anweisungen. • Suchen Sie nach gesundheitsorientierten Sportprogrammen bei Ihren lokalen Sportanbietern. NEIN auf alle Fragen Wenn Sie ehrlich zu allen Fragen des GesundheitsCheck NEIN sagen können, können Sie relativ sicher sein • beim Start in vermehrte körperliche/sportliche Aktivität. Fangen Sie langsam an und bauen Sie sich kontinuierlich auf; dies ist der sicherste und leichteste Weg. • bei der Teilnahme an einem Fitnessprogramm. Dies ist ein guter Weg um eine Fitnessgrundlage zu schaffen, auf der Sie weitere körperliche/sportliche Aktivitäten aufbauen können. Warten Sie mit der Aufnahme der körperlichen / sportlichen Aktivität • wenn Sie sich wegen einer vorübergehenden Erkrankung, wie z. B. Erkältung oder Fieber, nicht gut fühlen. Warten Sie bis es Ihnen besser geht. • wenn Sie vermutlich oder sicher schwanger sind. Stimmen Sie sich mit Ihrem Arzt ab, bevor Sie aktiv werden. Bitte beachten Sie Änderungen Ihres Gesundheitszustandes • Wenn sich Ihr Gesundheitszustand ändert, so dass Sie irgend eine der obigen Fragen mit JA beantworten müssten, informieren Sie Ihren Übungsleiter/Trainer und suchen Ihren Arzt auf, damit Ihr Aktivitätsplan modifiziert werden kann.



Information zum Einsatz des GesundheitsCheck: Die Deutsche Gesellschaft für Sportmedizin und Prävention übernimmt keine Verantwortung für den Einsatz des Fragebogens und die daraufhin aufgenommenen Aktivitäten. In allen Zweifelsfällen sollte ein Arzt vor Aufnahme der Aktivitäten aufgesucht werden. Ich habe diesen Fragebogen gelesen, verstanden und vollständig beantwortet. Alle meine zusätzlichen Fragen wurden zu meiner vollsten Zufriedenheit beantwortet. Name, Vorname: _____________________________________ Ort, Datum: _________________________________________



Unterschrift: ________________________________



























Empfehlen Sie Dokumente
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heizungshandbuch 2014 - GC-Gruppe 

01.01.2014 - Internet www.sbz-online.de. FACHLICHE BERATUNG ...... auf dem Konto des Durchlauferhitzers gutgeschrie- ben. Die platte Aussage Ã¼ber ...
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GC HH-Holm 25,5 22.04.2017 GC Gut Kaden - Hamburger Golf ... 

23.04.2017. LTGK. 4,9. 22.04.2017. Hamburger GC I. 19,5. 29.04.2017. Hamburger GC. 10. 29.04.2017. Hamburger GC pl0,6. 29.04.2017. GC HH-Treudelberg.
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ABEX-Post - GC-Gruppe 

01.01.2017 - kaufserlÃ¶se 2016 um rund 3 % auf 23,7. Mrd. Euro. Dabei entwickelte ..... Die Baureihe deckt mit einem einzigen. Modell alle gÃ¤ngigen ... Durch ein stabiles. AluminiumgehÃ¤use, variable Drehzahl und die lÃ¼fterlose MotorkÃ¼hlung reduzi
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modernización - gc-girh 

Administrativo de Modernización de la Gestión Pública, tiene el propósito .... sus inversiones, su planeamiento, su defe
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heizungshandbuch 2014 - GC-Gruppe 

01.01.2014 - BESSER LEBEN. Mehr Informationen finden Sie unter www.cosmo-info.de ...... Trinkwassernetzes, ein hÃ¶heres Risiko darzustellen.
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1539032913704073Politica Encargado GC 












 


[image: alt]





GC Buchholz 20,5 23.04.2017 GC Buchholz 7,3 23.04 ... - Hamburg 

23.04.2017. GC HH-Treudelberg I. 34,5. 30.04.2017. SG Marine Sylt/GC Sylt. 20,5. 29.04.2017. Maritim GC Ostsee. 10,3. 30.04.2017. GC HH-Wendlohe. 38,6.
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fluffige und andere zeiten by gc roth gc satzstudio ... AWS 

This. Fluffige Und Andere Zeiten By Gc Roth Gc Satzstudio Roth PDF on the files/S3Library-3921f-Bf43d-63c2a-16811-Fe2bd.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional informatio
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AGBs GC Tankkarte 04 2018 
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BrandschutzhandBuch AusgAbe 2014 - GC-Gruppe 

brandschutz bei der DOYMA gmbH & Co., Oyten, ist er fÃ¼r die ...... Kern bohrung. DK [mm]. eneV. â‰¥ 100 %. eneV. â‰¥ 50 %. DIN 1988 bezeich- nung,. Typ. DÃ¤mm ...
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GC E ,b1 2013 - Minsa 

GC E ,b1 2013. Visto, el expediente N° 13-111038-001, que contiene la Nota Informativa N° 406-2013-. DIGEMID-DG-DAUM-FCE
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AGBs GC Ladedienstleistung 08 2018 
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BrandschutzhandBuch AusgAbe 2014 - GC-Gruppe 

Mischinstallation und die entwicklung von LÃ¶sungen. (KonfixPro) ..... nein bekanntmachung der LTb. Fassung 02.2006. MLAR 11/2005. Hamburg. 26.01.2007 ja.
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Element GC-1020 Battery Replacement 

22.06.2017 - BeschÃ¤digung der Kabel zu ersetzen (DrÃ¤hte aus Platine entfernt) und / oder Batterie Dysfunktion. Geschrieben von: Lashaun Noel. Element ...
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Fusibles ACR NH gC Curvas Características - REPROEL 

se conecten en paralel o, hasta alcanzar la potencia deseada. Ventajas: Protege capacitores, evitando su explosión, perm
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ab heute lebe ich gesund gesundheitscheck fur pdf AWS 

Itoperates as a reference manual - skim the TOC or index, get the page, and stick to the directions detail by detail. ... is the fact that user manuals can often become jumbled and hard tounderstand. And in ... If you realise your ab heute lebe ich g
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Presseinfos GC Muc Eichenried - Swiss Golf 

Turnier-Highlight â€œHublot Tradition Classics by Hilscherâ€� am 25. Juni. 2016 im GC MÃ¼nchen Eichenried. Dresscode: Old Fashioned Golf Style oder Tracht.
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Presseinfos GC Muc Eichenried - Swiss Golf 

25.06.2016 - SportsekretÃ¤rin Vera Rebetge: [email protected]. Infos: www.gc- · eichenried.de. BUs: â€žBest Dressed Player 2015â€œ war Dr. Thomas Horn, ...
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34 Tuercas Autofrenantes Conicas GC 2009 

1/4 - 28. 11,11. 5,55. 104. 5/16 - 24. 12,70. 6,74. 138. 3/8 - 24. 14,29. 8,33. 230. 7/16 - 20. 17,51. 9,52. 388. 1/2 -
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L.Palmas GC San Telmo - Aeropuerto de Gran Canaria Aeropuerto de ... 

NOTA: Las salidas de Santa Catalina pasan por San Telmo 15 minutos después. ... Estación San Telmo (andén 23), Parque Sa
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Las Palmas GC Sta. Catalina - Faro de Maspalomas Faro de ... 

Estación Faro de Maspalomas (andén 3), El Palmeral Oasis, Campo de Golf, Sandy Golf, Vista Flor, Los Arcos, Barbados, Te
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ft-gc-190 balance mix 10-20-30-1 

FT-GC-190 BALANCE MIX 10-20-30-1. CÓDIGO: PR-GC-004. Versión 0. 07-sept-2016. Página 1 de 2. COMERCIALIZADO POR: MANUCHA
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BATERIA MODELO GC-2 (6V-220Ah) DE CICLADO PROFUNDO 

15 min. 84. Ah. 15 min. 82. Ah. 30 min. 93. Ah. 30 min. 91. Ah. 1 Hs. 107. Ah. 1 Hs. 104. Ah. 2 Hs. 122. Ah. 2 Hs. 118.
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ft-gc-193 balance mix 10-30-10-5-4 

FT-GC-193 BALANCE MIX 10-30-10-5-4. CÓDIGO: PR-GC-004. Versión 0. 07-sept-2016. Página 1 de 2. COMERCIALIZADO POR: MANUC
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