
Toute modification est interdite. Nous vous encourageons à copier le Q-AAP dans sa totalité.

1.   Votre médecin vous a-t-il déjà dit que vous souffriez d’un problème cardiaque et que vous ne deviez 
participer qu’aux activités physiques prescrites et approuvées par un médecin?

2.   Ressentez-vous une douleur à la poitrine lorsque vous faites de l’activité physique?

3.   Au cours du dernier mois, avez-vous ressenti des douleurs à la poitrine lors de périodes autres que celles où 
vous participiez à une activité physique?

4.   Éprouvez-vous des problèmes d’équilibre reliés à un étourdissement ou vous arrive-t-il de perdre 
connaissance?

5.   Avez-vous des problèmes osseux ou articulaires (par exemple, au dos, au genou ou à la hanche) qui 
pourraient s’aggraver par une modification de votre niveau de participation à une activité physique?

6.   Des médicaments vous sont-ils actuellement prescrits pour contrôler votre tension artérielle ou un problème 
cardiaque (par exemple, des diurétiques)?

7.   Connaissez-vous une autre raison pour laquelle vous ne devriez pas faire de l’activité physique?

Veuillez noter que si votre état de santé se trouve modifié de sorte que vous 
deviez répondre «OUI» à l’une ou l’autre des questions précédentes, consultez 
un professionnel de la santé ou de la condition physique, afin de déterminer 

s’il vous faut modifier votre programme d’activités.

L’exercice physique pratiqué d’une façon régulière constitue une occupation de loisir saine et agréable.  D’ailleurs, de plus en plus de gens pratiquent une activité physique de façon régulière.  
Règle générale, augmenter la pratique sportive n’entraîne pas de risques de santé majeurs.  Dans certains cas, il est cependant conseillé de passer un examen médical avant d’entreprendre 
un programme régulier d’activités physiques.  Le Q-AAP (questionnaire sur l’aptitude à l’activité physique) vise à mieux cerner les personnes pour qui un examen médical est recommandé.

Si vous prévoyez modifier vos habitudes de vie pour devenir un peu plus actif(ve), commencez par répondre aux 7 questions qui suivent.  Si vous êtes agé(e) de 15 à 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 avez plus de 69 ans et ne participez pas d’une façon régulière à 
des activités physiques exigeantes, vous devriez consulter votre médecin avant d’entreprendre ces activités.

Lisez attentivement et répondez honnêtement à chacune des questions suivantes.  Le simple bon sens sera votre meilleur guide pour répondre correctement à ces questions.  Cochez OUI 
ou NON.

Consultez votre médecin AVANT d’augmenter votre niveau de participation à une activité physique et AVANT de faire évaluer votre condition physique.  Dites à 
votre médecin que vous avez complété le questionnaire sur l’aptitude à l’activité physique et expliquez-lui précisément à quelles questions vous avez répondu 
«OUI».
• Il se peut que vous n’ayez aucune contre-indication à l’activité physique dans la mesure où vous y allez lentement et progressivement.  Par ailleurs, il est 

possible que vous ne puissiez faire que certains types d’efforts adaptés à votre état de santé.  Indiquez à votre médecin le type d’activité physique que 
vous comptiez faire et suivez ses recommandations.

• Informez-vous quant aux programmes d’activités spécialisés les mieux adaptés à vos besoins, offerts dans votre localité.

Q-AAP et VOUS
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Questionnaire sur l'aptitude
à l'activité physique - Q-AAP 
(version révisée en 2002)

REMETTRE À PLUS TARD L'AUGMENTATION DE VOTRE 
PARTICIPATION ACTIVE :
• si vous souffrez présentement de fièvre, d’une grippe ou d’une autre 

affection passagère, attendez d’être remis(e); ou

• si vous êtes enceinte ou croyez l’être, consultez votre médecin avant 
de modifier votre niveau de pratique sportive régulière.

Si vous 

avez 

répondu

Si, en toute honnêteté, vous avez répondu «NON» à toutes les questions du Q-AAP, vous êtes dans une 
certaine mesure, assuré(e) que:

• vous pouvez augmenter votre pratique régulière d’activités physiques en commençant lentement et 
en augmentant progressivement l’intensité des activités pratiquées.  C’est le moyen le plus simple 
et le plus sécuritaire d’y arriver.

• vous pouvez faire évaluer votre condition physique.  C’est le meilleur moyen de connaître votre 
niveau de condition physique de base afin de mieux planifier votre participation à un programme 
d’activités physiques.

Dans le mesure où le Q-AAP est administré avant que la personne ne s’engage dans un programme d’activités ou qu’elle fasse évaluer sa condition physique, la section suivante constitue un 
document ayant une valeur légale et administrative.

«Je sous-signé(e) affirme avoir lu, compris et complété le questionnaire et avoir reçu une réponse satisfaisante à chacune de mes questions.»
NOM_________________________________________________________________________         

SIGNATURE _______________________________________________________________________________            DATE______________________________________________________

SIGNATURE D'UN PARENT _____________________________________________________________________            TÉMOIN____________________________________________________
or TUTEUR (pour les mineurs)

Formule de consentement du Q-AAP:  La Société canadienne de physiologie de l’exercice, Santé Canada et ses représentants n’assument aucune responsabilité vis-à-vis des accidents qui pourraient survenir 
lors de l’activité physique.  Si, après avoir complété le questionnaire ci-dessus, un doute persiste quant à votre aptitude à faire une activité physique, consultez votre médecin avant de vous y engager.

suite au verso…

(Un questionnaire pour les gens de 15 à 69 ans)

  OUI         NON

OUI à une ou plusieurs questions

NON à toutes ces questions

N.B.– Cette autorisation de faire de l'activité physique est valide pour une période maximale de 12 mois à 
compter du moment où le questionnaire est rempli.  Elle n'est plus valide si votre état de santé change de telle 

sorte que vous répondez «OUI» à l'une des sept questions.
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No changes permitted. You are encouraged to photocopy the PAR-Q but only if you use the entire form.

1.    Has your doctor ever said that you have a heart condition and that you should only do physical activity 
recommended by a doctor?

2.    Do you feel pain in your chest when you do physical activity?

3.    In the past month, have you had chest pain when you were not doing physical activity?

4.    Do you lose your balance because of dizziness or do you ever lose consciousness?

5.    Do you have a bone or joint problem (for example, back, knee or hip) that could be made worse by a 
change in your physical activity?

6.    Is your doctor currently prescribing drugs (for example, water pills) for your blood pressure or heart con-
dition? 

7.    Do you know of any other reason why you should not do physical activity?

PLEASE NOTE:  If  your health changes so that you then answer YES to 
any of  the above questions, tell your fitness or health professional.  

Ask whether you should change your physical activity plan.

Regular physical activity is fun and healthy, and increasingly more people are starting to become more active every day.  Being more active is very safe for most 
people. However, some people should check with their doctor before they start becoming much more physically active.

If  you are planning to become much more physically active than you are now, start by answering the seven questions in the box below.  If  you are between the 
ages of  15 and 69, the PAR-Q will tell you if  you should check with your doctor before you start.  If  you are over 69 years of  age, and you are not used to being 
very active, check with your doctor.

Common sense is your best guide when you answer these questions.  Please read the questions carefully and answer each one honestly:  check YES or NO.

Talk with your doctor by phone or in person BEFORE you start becoming much more physically active or BEFORE you have a fitness appraisal.  Tell 
your doctor about the PAR-Q and which questions you answered YES.

•  You may be able to do any activity you want — as long as you start slowly and build up gradually.  Or, you may need to restrict your activities to 
those which are safe for you. Talk with your doctor about the kinds of  activities you wish to participate in and follow his/her advice.

•  Find out which community programs are safe and helpful for you.

PAR-Q & YOU
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Physical Activity Readiness
Questionnaire - PAR-Q 
(revised 2002)

DELAY BECOMING MUCH MORE ACTIVE:
•  if  you are not feeling well because of  a temporary illness such as 

a cold or a fever – wait until you feel better; or
•  if  you are or may be pregnant – talk to your doctor before you 

start becoming more active.

If 

you 

answered 

If  you answered NO honestly to all PAR-Q questions, you can be reasonably sure that you can:
•  start becoming much more physically active – begin slowly and build up gradually.  This is the 

safest and easiest way to go.

•  take part in a fitness appraisal – this is an excellent way to determine your basic fitness so 
that you can plan the best way for you to live actively. It is also highly recommended that you 
have your blood pressure evaluated.  If  your reading is over 144/94, talk with your doctor 
before you start becoming much more physically active.

NOTE:  If  the PAR-Q is being given to a person before he or she participates in a physical activity program or a fitness appraisal, this section may be used for legal or administrative purposes.

"I have read, understood and completed this questionnaire.  Any questions I had were answered to my full satisfaction."

NAME ________________________________________________________________________         

SIGNATURE _______________________________________________________________________________            DATE______________________________________________________

SIGNATURE OF PARENT _______________________________________________________________________            WITNESS ___________________________________________________
or GUARDIAN (for participants under the age of  majority)

Informed Use of  the PAR-Q:  The Canadian Society for Exercise Physiology, Health Canada, and their agents assume no liability for persons who undertake physical activity, and if  in doubt after completing 
this questionnaire, consult your doctor prior to physical activity.

continued on other side...

(A Questionnaire for People Aged 15 to 69)

   YES         NO

YES to one or more questions

NO to all questions

Note:  This physical activity clearance is valid for a maximum of 12 months from the date it is completed and 
becomes invalid if your condition changes so that you would answer YES to any of the seven questions.
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