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Physical Activity Readiness Questionnaire for Everyone (PAR Q+) 
                   પ્રશ્નોત્તયી ફધા ભાટે 

નનમનભત ળાયીરયક પ્રવનૃતના સ્લાસ્્મ રાબ સ્ષ્ટ છે. અઠલારડમાના દયેક રદલવે લધ ુરોકો એ ળાયીરયક પ્રવનૃતભાાં જોડાવુાં જોઈએ. ભોટા બાગના રોકો ભાટે ળાયીરયક પ્રવનૃતભાાં 
બાગ રેલો ખફૂ વરાભત છે. આ પ્રશ્નોત્તયી તભને કશળેે કે ળાયીરયક યીતે લધ ુપ્રવતૃ્ત થતા શરેા તભાયે તભાયા ચિરકત્વક અથલા નનષ્્ાાંત કવયત વ્માલવામીની લધાયાની 
વરાશ ની જરૂય છે. 

વાભાન્મ આયોગ્મ પ્રશ્નો 
ભશયેફાની કયીને નીચે આેરા ૭ પ્રશ્નો કાજીલૂવક લાાંચો અને પ્રાભાણિકિે દયેકનો ઉત્તય આો: શા અથલા ના ભાાં નનળાન કયો.  શા  ના 
૧) શુાં તભાયા ચિરકત્વકે ક્યાયેમ કહ્ુાં છે કે તભન ેહ્રદમની અલસ્થા અથલા ઉચ્િ યક્તિા છે?   

૨) આયાભની સ્સ્થનતભાાં, તભાયી યોજજિંદી પ્રવનૃત દયનભમાન અથલા જ્માયે તભ ેળાયીરયક પ્રવનૃત કયો છો ત્માયે તભન ેછાતીભાાં દુુઃખાલો અનબુલામ 
છે? 

  

૩) શુાં િક્કયના કાય્ ેતભ ેવાંતરુન ગભુાલો છો અથલા છેલ્રા ૧૨ ભરશનાભાાં તભ ેિતેના ગભુાલી છે? જો તભાયા િક્કય લધ ુશ્વાવ (જોય થી કયલાભાાં 
આલેરી કવયતનો વભાલેળ કયતા) વાથે વાંકામેર શતા તો ભશયેફાની કયીને ના જલાફ આો. 

  

૪) શુાં તભન ેક્યાયેમ ફીજી રાાંફા ગાાની તફીફી અલસ્થાનુાં નનદાન થયુાં છે (હ્ર્દમયોગ અથલા ઉચ્િ યક્તિા નવલામ)? ભશયેફાની કયીને 
અલસ્થા અશીં નોંધો:.........................................................................  

  

૫) શુાં તભ ેશારભાાં રાાંફા ગાાની તફીફી અલસ્થા ભાટે સિુલરેી દલાઓ રઈ યહ્યા  છો? (ભશયેફાની કયીને અલસ્થા અને દલાઓ અશીં 
નોંધો): ......................................... 

  

૬) શુાં તભન ેશારભાાં (અથલા છેલ્રા ૧૨ ભરશનાભાાં) શાડકાની, વાાંધાની અથલા નયભ ળેી (સ્નાય,ુ ચરગાભને્ટ અથલા ટેન્ડન) ની વભસ્મા છે કે 
જે લધ ુળાયીરયક વરિમ થતા ખયાફ થઇ ળકે છે? જો તભને ભતુકાભાાં વભસ્મા શોમ યાંત ુતે તભને ળાયીરયક વરિમ થલાની શાર ની ક્ષભતાભાાં ફાધા ન 
શોમ, તો જલાફ ના ભાાં આો. (ભશયેફાની કયીને અલસ્થા અશીં નોંધો): ..................................................................  

  

૭) શુાં તભાયા ચિરકત્વકે ક્યાયેમ એવુાં કહ્ુાં છે કે તભાયે ભાત્ર તફીફ નનરયચક્ષત  ળાયીરયક પ્રવનૃત જ કયલી જોઈએ?     

જો ઉયના દયેક પ્રશ્નભાાં તભાયો જલાફ ના શોમ તો તભે ળાયીરયક પ્રવનૃત ભાટે ચોક્કવ છો. ભશયેફાની કયીને બાગીદાય ઘોિાભાાં વશી કયો. 
તભાયે ાના નાં ૨ અને ૩ િુવ કયલાની જરૂય નથી.  

 લધાયે ન ેલધાયે ળાયીરયક પ્રવતૃ થલાનુાં ળરૂ કયો – ધીભથેી ળરૂઆત કયો અન ેધીભ ેધીભ ેઆગ લધો.  
 તભાયી ઉંભય ભાટે લનૈશ્વક ળાયીરયક પ્રવનૃત ભાગગદનળિકાનુાં અનવુય્ કયો (http://apps.who.int/iris/handle/10665/44399). 

 તભ ેસ્લાસ્્મ અન ેતાંદુયસ્તી િકાવ્ીભાાં બાગ રઈ ળકો.  
 જો તભ ે૪૫ લગની ઉંભયથી લધનુા શો અન ેતભન ેનનમનભત અત્માંત થી લધ ુપ્રમત્નોલાી કવયત કયલાનો ભશાલયો ન શોમ, તો નનષ્્ાાંત કવયત 

વ્મલવામીની વરાશ આ કવયતની તીવ્રતાભાાં બાગ રતેા શરેા રો.  

 જો તભન ેકોઈ લધાયાનાાં પ્રશ્નો છે, તો નનષ્્ાાંત કવયત વ્મલવામીનો વાંકગ કયો.  

બાગીદાયી ઘોિા: 
જો તભે ભાંજૂયી ભાટે જરૂયી કામદાકીમ ઉંભય કયતા નાના શો અથલા વાંબા પ્રદાતાની ભાંજૂયી જરૂયી શોમ, તો તભાયા ભાતા-નતા, લારી અથલા વાંબા પ્રદાતા ્ આ ત્રભાાં 
વશી કયે જ.  હુાં, નીિે વશી કયનાય, એ આ પ્રશ્નોત્તયી લાાંિી છે, ભાયા  ૂ્ ગ વાંતો વાથે વભજી અને યૂી કયી છે. હુાં સ્લીકારુાં છાં કે આ ળાયીરયક પ્રવનૃતની અનભુનત યૂી કમાગની 
તાયીખથી લધભુાાં લધ ુ૧૨ ભરશના ભાટે જ ભાન્મ છે અને જો ભાયી અલસ્થાભાાં પેયપાય થામ તો તે અભાન્મ થઈ જળે. હુાં એ ્ સ્લીકારુાં છાં કે વાંસ્થા/તાંદુયસ્તી કેન્ર આ ત્રની 
નકર ોતાની નોંધ્ી ભાટે યાખી ળકે છે. આ વાંજોગોભાાં, તેની ગોનીમતા રાગ ુડતાાં  કામદાના ારન પ્રભા્ે જાલી યાખળે.  

 નાભ :                 તાયીખ : 
      વશી:         વાક્ષી: 
ભાતા-નતા/લારી/ વાંબા પ્રદાતાની વશી: 
જો ઉયના એક અથલા લધાયે પ્રશ્નોભાાં તભાયો જલાફ શા શોમ, તો ાનાનાં ૨ અને ૩ િૂવ કયો.  

લધ ુપ્રવતૃ થલાનુાં ભોકૂપ યાખો જો:  
 તભન ેક્ષચ્ક ચફભાયી, જેલીકે ળયદી અથલા તાલ શોમ; જ્માાં સધુી તભ ેવારુાં ન અનબુલો ત્માાં સધુી યાશ જોલી ત ેઉત્તભ છે.  

 તભ ેવગબાગ શો – તો લધ ુળાયીરયક યીત ેપ્રવતૃ થતા શરેા તભાયા આયોગ્મ  વાંબા વ્મલવામી, તભાયાાં ચિરકત્વક, નનષ્્ાાંત કવયત વ્મલવામી વાથ ેલાત 
કયો અન/ેઅથલા ePARmed-x+  જે  www.eparmedx.com ય છે ત ેરુૂાં કયો. 

 તભારુાં સ્લાસ્્મ ફદર ે– તો આ ત્રનાાં ાના નાં ૨ અન ે૩ ના પ્રશ્નો ના જલાફ આો અન/ે અથલા કોઈ ્ ળાયીરયક પ્રવનૃત કામગિભ ળરૂ કયતાાં 
શરેા તભાયા ચિરકત્વક કે નનષ્્ાાંત કવયત વ્મવ્વાનમક વાથ ેલાત કયો.  

http://apps.who.int/iris/handle/10665/44399
http://www.eparmedx.com/
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તભાયી સ્લાસ્્મ અલસ્થાને રગતા પોરો અ પ્રશ્નો. 
 

૧) શુાં તભને લા, શાડકાાં ફયડ થલા અથલા કભયની તકરીપ છે?  

જો ઉયોક્ત અલસ્થા(ઓ) શાજય શોમ તો, ૧અ-૧ક પ્રશ્નોનાાં જલાફ આો.                                                   જો ના ....... તો પ્રશ્ન ૨ ય જાઓ. 
૧અ) શુાં તભન ેદલાથી અથલા ફીજી ચિરકત્વક દ્વાયા સચૂિત કયેર વયલાયથી તભાયી અલસ્થાન ેનનમાંત્ર્ભાાં રાલલાભાાં  તકરીપ ડે છે? 

(જો તભ ેશારભાાં કોઈ દલા કે ફીજી વાયલાય ન રતેા શો તો ના ભાાં જલાફ આો.) 

શા ના 

૧ફ) શુાં તભન ેવાાંધાની તકરીપના કાય્ ેદુુઃખાલો, શારભાાં થમરે ફે્રક્િય કે કેન્વય અથલા શાડકાાં ફયડ થલાના કાય્ ેફે્રક્િય, ખવી ગમરે ભ્કો  

(દા.ત. સ્ોન્ન્ડરોચરસ્થનેવવ) અન/ેઅથલા સ્ોન્ન્ડરોરાઈનવવ/ાવગ રડપેક્ટ (કયોડસ્તાંબની ાછરના બાગભાાં આલરે અસ્સ્થલતુગભાાં નતયાડ) છે?  

શા ના 

૧ક) શુાં તભ ેસ્ટીયોઈડના ઈન્જેકળન અથલા સ્ટીયોઈડની દલાઓ વાંગ ૩ ભરશનાથી લધાયે રીધરે છે?  શા ના 

૨) શુાં તભને શારભાાં કોઈ િ પ્રકાયનુાં કેન્વય છે?  

જો ઉયોક્ત અલસ્થા(ઓ) શાજય શોમ, તો ૨અ-૨ફ પ્રશ્નોનાાં જલાફ આો.                                                    જો ના ....તો પ્રશ્ન ૩ ય જાઓ. 
૨અ) શુાં તભાયા કેન્વયનુાં નનદાન નીિનેાભાાંથી કોઈ પ્રકાયનો વભાલળે કયે છે: પેપવાાં/બ્રોન્કોજેનનક, ભન્લ્ટર ભામરેોભા(પ્રાઝભા કોોનુાં કેન્વય), ભસ્તક 

અન/ેઅથલા ગયદન ? 

શા ના 

૨ફ) શુાં તભ ેશારભાાં કેન્વયની વાયલાય રઈ યહ્યા છો (જેલી કે રકભોથયેાી કે યેરડઓથયેાી)?  શા ના 

૩) શુાં તભને હ્રદમ અથલા હ્રદમરયલશનની અલસ્થા છે? આભાાં કોયોનયી આટવયીનો યોગ, હ્રદમ ફાંધ ડવુાં(પેલ્મોય), નનદાન થમેર હ્રદમની 
ગનતની અવાભાન્મતાનો વભાલેળ થામ છે.  

જો ઉયોક્ત અલસ્થા(ઓ) શાજય શોમ, તો ૩અ-૩ડ પ્રશ્નોનાાં જલાફ આો.                                                     જો ના ....તો પ્રશ્ન ૪ ય જાઓ. 
૩અ) શુાં તભન ેદલાથી અથલા ફીજી ચિરકત્વક દ્વાયા સચૂિત કયેર વયલાયથી તભાયી અલસ્થાન ેનનમાંત્ર્ભાાં રાલલાભાાં તકરીપ ડે છે?   

(જો તભ ેશારભાાં કોઈ દલા કે ફીજી વાયલાય ન રતેા શો તો ના ભાાં જલાફ આો.) 

શા ના 

૩ફ) શુાં તભન ેઅનનમનભત હ્રદમનાાં ધફકાયા છે જેના ભાટે તફીફી વાયલાયની જરૂય શોમ?(દા.ત. એરિમર રપચબ્રરળેન, નપ્રભચે્મોય લને્િીક્યરુય 
કોન્િાકળન). 

શા ના 

૩ક) શુાં તભન ેિોનનક શાટગ પેલ્મોય છે? શા ના 
૩ડ) શુાં તભન ેનનદાન થમરે કોયોનયી આટગયી (હ્રદમરયલશન) નો યોગ છે અન ેછેલ્રા ફ ેભરશનાથી નનમનભત ળાયીરયક પ્રવનૃતભાાં બાગ રીધરે નથી?  શા ના 

૪) શુાં તભને શારભાાં ઊંચ ુયક્તચા છે?  

જો ઉયોક્ત અલસ્થા(ઓ) શાજય શોમ, તો ૪અ-૪ફ પ્રશ્નોનાાં જલાફ આો.                                                   જો ના........ તો પ્રશ્ન ૫ ય જાઓ. 
૪અ) શુાં તભન ેદલાથી અથલા ફીજી ચિરકત્વક દ્વાયા સચૂિત કયેર વયલાયથી તભાયી અલસ્થાન ેનનમાંત્ર્ભાાં રાલલાભાાં તકરીપ ડે છે?  

(જો તભ ેશારભાાં કોઈ દલા કે ફીજી વાયલાય ન રતેા શો તો ના ભાાં જલાફ આો.) 

શા ના 

૪ફ) શુાં દલા વાથ ેકે લગય તભારુાં આયાભનુાં રોશીનુાં દફા્ ૧૬૦/૯૦ mmHg જેટલ ુકે તનેાથી લધ ુછે?                               

(જો તભન ેતભારુાં આયાભના રોશીના દફા્ની જા્ ન શોમ તો શા  ભાાં જલાફ આો.) 

શા ના 

૫) શુાં તભને કોઈ ચમાચમ (ભેટાફોણરક) ની અલસ્થાઓ છે? આભાાં ટાઈ ૧ ડામાણફટીવ, ટાઈ ૨ ડામાણફટીવ, નપ્ર- ડામાણફટીવનો 
વભાલેળ થામ છે.    
જો ઉયોક્ત અલસ્થા(ઓ) શાજય શોમ, તો ૫અ-૫ઈ પ્રશ્નોનાાં જલાફ આો.                                      જો ના..... તો પ્રશ્ન ૬ ય જાઓ. 

૫અ) શુાં તભન ેઆશાય, દલાઓ અથલા ફીજી ચિરકત્વક દ્વાયા સચૂિત કયેરી વાયલાયથી તભાયા રોશીભાાં ળકગયાનુાં પ્રભા્ નનમાંનત્રત કયલાભાાં લાયાંલાય 
તકરીપ ડે છે? 

શા ના 

૫ફ) શુાં તભ ેકવયત છી અન/ેઅથલા યોજજિંદી રિમાઓ દયનભમાન લાયાંલાય રોશીભાાં ઓછી ળકગયાના પ્રભા્ (શાઈોગ્રામવનેભમા) ન ેરીધ ેથતા ચિહ્નો 
અન ેરક્ષ્ોથી ીડાઓ છો? શાઈોગ્રામવનેભમાના ચિહ્નોભાાં ધ્રજૂાયી, મ ૂાંઝલ્, અવાભાન્મ કાંટાો, અવાભાન્મ યવલેો, િક્કય કે શલો  ભાથાનો 
દુખાલો, ભાનનવક ગેયવભજ, ફોરલાભાાં તકરીપ, નફાઈ કે નનરાલસ્થા(ઘને)નો વભાલળે થઈ ળકે છે.  

શા ના 

૫ક) શુાં તભન ેડામાચફટીવની વભસ્મા જેલી કે હ્રદમ કે રયલશન યોગ અન/ેઅથલા તભાયી  આંખો, મતૂ્રનિંડ(રકડની) ન ેઅવય કયતી વભસ્માઓ અથલા 
તભાયા ગના અંગઠૂાઓ કે ગના ાંજાભાાં વાંલદેનાના કોઈ ્ ચિહ્નો કે રક્ષ્ો છે?  

શા ના 

૫ડ) શુાં તભન ેકોઈ િમાિમની અલસ્થાઓ (જેલી કે શારની ગબાગલસ્થાન ેરગતી ડામાચફટીવ, રાાંફાગાાનો મતૂ્રનિંડનો યોગ કે મકૃત(ચરલય)ની 
વભસ્માઓ)છે? 

શા ના 

૫ઈ) તભ ેનજીકના બનલષ્મભાાં, તભાયા ભાટે અવાભાન્મ યીત ેલધ ુ(કે અત્માંત) છે, તલેી તીવ્રતાલાી કવયતભાાં જોડાલાની મોજના કયી યહ્યા છો?  શા ના 
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૬) શુાં તભને કોઈ ભાનનવક આયોગ્મની વભસ્માઓ કે ળીખલાની તકરીપ છે? આભાાં અલ્ઝાઈભય, માદળક્ક્ત ગભુાલલી(રડભેક્ન્ળમા), શતાળા, 
ણચિંતા (એંઝાઈટી) રડવઓડવય, આશાય(ઈરટિંગ) રડવઓડવય, ભાનનવક(વાઈકોરટક) રડવઓડવય, ઈન્ટેરેક્ચઅુર રડવએણફણરટી, ડાઉન નવન્રોભનો 
વભાલેળ થામ છે. 
જો ઉયોક્ત અલસ્થા(ઓ) શાજય શોમ, તો ૬અ-૬ફ પ્રશ્નો ના જલાફ આો.                                                  જો ના..... તો પ્રશ્ન ૭ ય જાઓ. 

૬અ) શુાં તભન ેદલાથી અથલા ફીજી ચિરકત્વક દ્વાયા સચૂિત કયેર વયલાયથી તભાયી અલસ્થાન ેનનમાંત્ર્ભાાં રાલલાભાાં તકરીપ ડે છે?   

(જો તભ ેશારભાાં કોઈ દલા કે ફીજી વાયલાય ન રતેા શો તો ના ભાાં જલાફ આો.) 

શા ના 

૬ફ) શુાં તભન ેડાઉન નવન્રોભ અન ેિતેા અને સ્નાયઓુન ેઅવય કયતી કભયની તકરીપો છે? શા ના 

૭) શુાં તભને શ્વવનના યોગ છે? આભાાં ક્રોનનક ઓબ્સ્ટસ્રક્ટીલ લ્ભોનયી રડનવઝ, દભ, લ્ભોનયી શાઈ બ્સ્ટરડ પે્રળય નો વભાલેળ થામ છે.  

જો ઉયોક્ત અલસ્થા(ઓ) શાજય શોમ, તો ૭અ-૭ડ પ્રશ્નો ના જલાફ આો.                                                    જો ના..... તો પ્રશ્ન ૮ ય જાઓ. 
૭અ) શુાં તભન ેદલાથી અથલા ફીજી ચિરકત્વક દ્વાયા સચૂિત કયેર વયલાયથી તભાયી અલસ્થાન ેનનમાંત્ર્ભાાં રાલલાભાાં તકરીપ ડે છે?   

(જો તભ ેશારભાાં કોઈ દલા કે ફીજી વાયલાય ન રતેા શો તો ના ભાાં જલાફ આો.) 

શા ના 

૭ફ) શુાં તભાયા ચિરકત્વકે ક્યાયેમ કહ્ુાં છે કે તભાયા રોશીભાાં ઓસ્ક્વજન (પ્રા્લાય)ુ નુાં પ્રભા્ આયાભભાાં કે કવયત દયનભમાન નીચુાં યશ ેછે અન/ે અથલા 
તભાયે યૂક ઓસ્ક્વજનની વાયલાયની જરૂય છે? 

શા ના 

૭ક) જો દભ શોમ તો, શારભાાં તભન ેછાતીભાાં ત્ાલ, ગાભાાં વવ્ી ફોરલી, શ્વાવભાાં શ્રભ ડલો, વતત  ખાાંવી (૨ રદલવ/અઠલારડમાથી લધ)ુ ના 
રક્ષ્ો, કે તભ ેછેલ્રા અઠલારડમાભાાં ફ ેકયતા લધાયે લખત તભાયી ફિાલ  દલાઓનો ઉમોગ કમો છે?  

શા ના 

૭ડ) શુાં તભાયા ચિરકત્વકે ક્યાયેમ તભન ેતભાયા પેપવાાંની રોશીની નીઓભાાં રોશીનુાં ઊંચ ુદફા્ યશ ેછે, તવેુાં કહ્ુાં છે?  શા ના 

૮) શુાં તભને કયોડયજ્જુભાાં ઈજા થમેર છે? આભાાં શાથ-ગનાાં રકલા (ટેરાપ્રેજીમા અને ેયાપ્રેજીમા) નો વભાલેળ થામ છે . 
જો ઉયોક્ત અલસ્થા(ઓ) શાજય શોમ, તો ૮અ-૮ક પ્રશ્નો ના જલાફ આો.                                                     જો ના.... તો પ્રશ્ન ૯ ય જાઓ. 

૮અ) શુાં તભન ેદલાથી અથલા ફીજી ચિરકત્વક દ્વાયા સચૂિત કયેર વયલાયથી તભાયી અલસ્થાન ેનનમાંત્ર્ભાાં રાલલાભાાં તકરીપ ડે છે?  

(જો તભ ેશારભાાં કોઈ દલા કે ફીજી વાયલાય ન રતેા શો તો ના ભાાં જલાફ આો.) 
શા ના 

૮ફ) શુાં તભ ેવાભાન્મ યીત ેઆયાભનુાં રોશીનુાં નીચુાં દફા્ દળાગલો છો કે જેનાથી નોંધાત્ર િક્કય, શલો ભાથાનો દુખાલો અન/ેઅથલા ફબેાન  થઈ 
જલામ છે? 

શા ના 

૮ક) શુાં તભ ેઅિાનક ઊંિા રોશીના દફા્ના હુભરાઓ દળાગલો છો (કે જે ઓટોનોનભક રડવરયફ્રસે્ક્વમાથી ઓખામ છે) તવેુાં તભાયા ચિરકત્વકે નનદેળ 
કમો છે? 

શા ના 

૯) શુાં તભને રકલો(સ્રોક) શતો? આભાાં રાાંણઝમાંટ ઇશ્કેનભક એટેક કે વેયેબ્રોલાવક્યરુય ઈલેન્ટનો વભાલેળ થામ છે.  

જો ઉયોક્ત અલસ્થા(ઓ) શાજય શોમ, તો ૯અ-૯ક પ્રશ્નો ના જલાફ આો.                                                    જો ના .....તો પ્રશ્ન ૧૦ ય જાઓ. 
૯અ) શુાં તભન ેદલાથી અથલા ફીજી ચિરકત્વક દ્વાયા સચૂિત કયેર વયલાયથી તભાયી અલસ્થાન ેનનમાંત્ર્ભાાં રાલલાભાાં તકરીપ ડે છે?   

(જો તભ ેશારભાાં કોઈ દલા કે ફીજી વાયલાય ન રતેા શો તો ના ભાાં જલાફ આો.) 
શા ના 

૯ફ) શુાં તભન ેિારલાભાાં કે શરનિરનભાાં કોઈ ખાભી છે? શા ના 
૯ક) શુાં તભ ેછેલ્રા છ ભરશનાભાાં રકલો(સ્િોક) કે િતેા અથલા સ્નાયઓુભાાં ખાભી નો અનબુલ કમો છે?  શા ના 

૧૦) શુાં તભને ઉય ન દળાવલી શોમ તેલી અન્મ કોઈ આયોગ્મ અલસ્થા અથલા તભને ફે કે લધ ુઆયોગ્મ અલસ્થાઓ છે?  

જો તભન ેઅન્મ આયોગ્મ અલસ્થાઓ શોમ, તો પ્રશ્નો ૧૦અ-૧૦ક ના જલાફ આો.                                     જો ના .... તો ાના નાં ૪ ના સિૂનો લાાંિો.  
૧૦અ) શુાં તભ ેભાથાની ઈજાના રીધ ેછેલ્રા 12 ભરશના દયનભમાનભાાં અંધાયા આલલા,ફબેાનાવ્સ્થા અથલા વબાનતા ગભુાલલાનો અનબુલ કમો છે અથલા 

શુાં તભ ેછેલ્રા 12 ભરશના દયનભમાનભાાં  નનદાન થમરે પ્રશાયથી ભગજન ેથમરે ઈજા છે? 
શા ના 

૧૦ફ) શુાં તભન ેદળાગલરે ન શોમ તલેી (જેભ કે ખેંિ, િતેાતાંત્રની અલસ્થાઓ, મતૂ્રનિંડની અલસ્થાઓ) આયોગ્મ અલસ્થાઓ છે?  શા ના 
૧૦ક) શુાં શારભાાં તભ ેફ ેકે લધ ુઆયોગ્મ અલસ્થાઓ વાથ ેજીલો છો? શા ના 

 

ભશયેફાની કયીને તભાયી આયોગ્મ અલસ્થા(ઓ) ..........................  

અને કોઈિ રગતી દલાઓ અશીં રખો:................................ ..... 

 

તભાયી શારની આયોગ્મ અલસ્થા(ઓ) નલળેના સચૂનો ભાટે ાના ૪ ય જાઓ અને બાગીદાયી ઘોિા ય વશી કયો. 
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જો તભે તભાયા આયોગ્મ અલસ્થાઓ નલળેના દયેક પોરો અ પ્રશ્નો (ાના 2-3) ના જલાફ ના ભાાં આપ્મા શોમ, તો તભે લધ ુળાયીરયક 

યીતે પ્રવતૃ થલા તૈમાય છો- નીચે યશરે બાગીદાયી ઘોિા ય વશી કયો.  

 તભાયા સ્લાસ્્મની જરૂરયમાત પ્રભા્ે વરાભત અને અવયકાયક ળાયીરયક પ્રવનૃતઓની મોજના ફનાલલાભાાં નનષ્્ાાંત કવયત વ્મલવામીનો 
વાંકગ કયી ભદદ રેલી વરાશ બયુગ છે.  

 તભને ધીભેથી ળરૂ કયલા પ્રોત્વારશત કયલાભાાં આલે છે અને ધીયે ધીયે આગ લધો – ૨૦થી ૬૦ નભનનટની ઓછીથી ભધ્મભ તીવ્રતાલાી 
કવયત, ૩-૫ રદલવ પ્રનત અઠલારડમા કે જેભાાં ઍયોચફક અને સ્નાયનેુ ભજબતૂ ફનાલલાની કવયતનો વભાલેળ થામ છે.  

 જેભ તભે આગ લધો, તેભ ૧૫૦  નભનનટ કે  લધ,ુ ભધ્મભ તીવ્રતાલાી ળાયીરયક પ્રવનૃતઓ પ્રનત અઠલારડમાભાાં જોડાલલાનો ધ્મેમ યાખલો 
જોઈએ.  

 જો તભે ૪૫ લગથી ઉયની ઉંભયના શોલ અને નનમનભત તીવ્રથી ભશત્તભ ક્ષભતાલાી કવયતથી ટેલામેરા ન  શોલ તો આલી તીવ્રતાલાી 
કવયતભાાં જોડાતા શરેાાં નનષ્્ાાંત કવયત વ્માલવાનમક ની વરાશ રો.  

 

જો તભે તભાયી આયોગ્મ અલસ્થા નલળેના એક કે લધ ુપોરો-અ પ્રશ્નોના જલાફ શા ભાાં આપ્મા શોમ તો: 
તભાયે લધ ુળાયીરયક યીત ેપ્રવતૃ થલાભાાં કે તાંદુયસ્તી િકાવ્ી ભાાં જોડાતા શરેા લધાયાની ભારશતી ભેલલી જોઈએ. તભાયે નલળે યીત ેફનાલામરે 
ઓનરાઈન સ્િીનનિંગ અન ેકવયત સચૂિત કામગિભ – ePARmed-X+ જે www.eparmedx.com ય છે, ત ેયૂો કયલો જોઈએ અન/ેઅથલા ePARmed-X+ ય કામગ 
કયલા ભાટે અન ેઆગની ભારશતી ભાટે નનષ્્ાાંત કવયત વ્માલવાનમકન ેભવુાં જોઈએ. 
 

લધ ુપ્રવતૃ થલાનુાં ભોકપૂ યાખો જો:  
 તભને ક્ષચ્ક ચફભાયી જેલી કે ળયદી કે તાલ શોમ; જ્માાં સધુી તભે વારુ  ન અનબુલો  ત્માાં સધુી યાશ જોલી ઉત્તભ છે.  

 તભે વગબાગ શો – તો લધ ુળાયીરયક યીતે પ્રવતૃ થતાાં શરેાાં તભાયા આયોગ્મ વાંબા  વ્મલવામી, તભાયા ચિરકત્વક, નનષ્્ાાંત કવયત 
વ્માલવાનમક વાથે લાત કયો અને/અથલા ePARmed-X+ જે www.eparmedx.com ય છે તે રુૂાં કયો.  

 તભારુાં સ્લાસ્્મ ફદરે  – તો કોઈ ્ ળાયીરયક પ્રવનૃત કામગિભ ળરૂ કયતાાં શરેા તભાયા ચિરકત્વક કે નનષ્્ાાંત કવયત વ્મવ્વાનમક 
વાથે લાત કયો. 

તભને PAR-Q+ ની નકર ભાટે પ્રોત્વારશત કયલાભાાં આલે છે. તભાયે આખી જ પ્રશ્નોત્તયી લાયલી જોઈએ અને પેયપાય કયલાની યલાનગી નથી. 
જે રોકો ળાયીરયક પ્રવનૃતભાાં બાગ રે અને/અથલા  PAR Q+ કે ePARmed-X+ નો ઉમોગ કયે તેના ભાટે રેખક, PAR-Q+ કોરાફયેળન, વાંસ્થાના 
બાગીદાયો અને તેભના એજન્ટો કોઈ ્ જલાફદાયી ધયાલતા નથી. જો પ્રશ્નોત્તયી યૂી કમાગ છી ળાંકાભાાં શો તો ળાયીરયક પ્રવનૃત શરેાાં 
તભાયા ચિરકત્વકની વરાશ રો. 

બાગીદાયી ઘોિા: 
 જે રોકોએ PAR-Q+ યૂી કયી છે તે દયેક રોકો ભશયેફાની કયીને નીિે આેર ઘો્ા લાાંિો અને વશી કયો.  

 જો તભે ભાંજૂયી ભાટે જરૂયી કામદાકીમ ઉંભય કયતા નાના શો અથલા વાંબા  પ્રદાતાની ભાંજૂયી જરૂયી શોમ તો તભાયા ભાતા-નતા, લારી કે 
વાંબા પ્રદાતા ્ આ ત્રભાાં વશી કયે જ.  

હુાં, નીિે વશી કયનાય, એ આ પ્રશ્નોત્તયી લાાંિી છે, ભાયા  ૂ્ ગ વ ાંતો વાથે વભજી અને યૂી કયી છે. હુાં સ્લીકારુાં છાં કે આ ળાયીરયક પ્રવનૃતની 
અનભુનત યૂી કમાગની તાયીખથી લધભુાાં લધ ુ૧૨ ભરશના ભાટે જ ભાન્મ છે અને જો ભાયી અલસ્થાભાાં પેયપાય થામ તો તે અભાન્મ થઈ જળે. હુાં 
એ ્ સ્લીકારુાં છાં કે વાંસ્થા/તાંદુયસ્તી કેન્ર આ ત્રની નકર ોતાની નોંધ્ી ભાટે યાખી ળકે છે. આ વાંજોગોભાાં, તેની ગોનીમતા રાગ ુ
ડતાાં કામદાના ારન પ્રભા્ે જાલી યાખળે.  

 

નાભ: ..............................                                                          તાયીખ:............................... 
વશી:..................................                                               વાક્ષી:............................... 
ભાતા-નતા/લારી/વાંબા પ્રદાતાની વશી:.......................................... 
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