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TEST INFORMUJACY O CZYNNIKACH RYZYKA PRZY UPRAWIANIU SPORTU

Ponizszy test zostat opracowany przy wspOipracy z lekarzem kardiologiem. Celem testu jest
zwrocenie Twojej uwagi na wybrane aspekty zdrowotne, ktdre sg szczegdlnie istotne przy
zwiekszonej aktywnosci fizycznej i uprawianiu sportu.

Zapoznaj sie z przygotowanymi przez nas pytaniami. Jesli na ktdorekolwiek odpowiedziates
twierdzaco, to przed udziatem w imprezie sportowej zalecamy wizyte u lekarza specjalisty.
Niezaleznie od wyniku testu i Twoich odpowiedzi, zalecamy konsultacje lekarskie oraz badanie
EKG (przed 35 rokiem zycia przynajmniej raz, a po 35 roku zycia przynajmniej raz na 2 lata).

1. Zmierz wzrost oraz wage, nastepnie policz swdj wskaznik BMI. Jezeli jest on wigkszy od 30, to
najpierw zalecamy zrzucenie zbednych kilogramdw, a udzial w zawodach sugerujemy przetozy¢
na pozniejszy termin. Wzor na prawidtowe wyliczenie BMI znajduje sie ponizej.
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Jezeli od niedawna uprawiasz sport i tygodniowo zajmuje Ci to ok. 2-4 godz., postaraj sie
stopniowo zwiekszy¢ tg ilos¢ i takze wystartowaé w zawodach w pdzniejszym terminie.

2. Czy kiedykolwiek badates sie celem oceny zdolnosci do uprawiania sportu - badanie przez
kardiologa + EKG (dotyczy os6b mtodszych niz 35 lat)?

3. Czy badate$ sie w ostatnich dwdch latach celem oceny zdolnoSci do uprawiania sporu -
badanie przez kardiologa + EKG (dotyczy osdb starszych niz 35 lat).

4. Czy odczuwasz czasem bole w klatce piersiowej?
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. Czy zdarzyto Ci sie kotatanie serca, uczucie arytmii, uczucie przerw w biciu serca?

(@)

. Czy zdarzyto sie podwyzszone ciSnienie tetnicze?

~

. Czy zdarzyto Ci sie omdlenie, zastabniecie, lub utrata przytomnosci?

o)

. Czy zdarzyto Ci sie uczucie dusznosci, lub problemy z oddychaniem?

O

. Czy palisz, lub palite$ papierosy?



10. Czy stwierdzono u Ciebie chorobe przewlekly uktadu oddechowego, lub krgzenia (astma,
choroba wiericowa, niewydolnos$¢ serca, wada serca, zaburzenia rytmu, lub przewodzenia serca)?

11. Czy u krewnych zdarzyt sie nagty zgon sercowy lub udar?
12. Czy przebytes w ostatnich miesigcach grype?
13. Czy przyjmujesz przewlekle jakiekolwiek leki?

Po zapoznaniu sie z testem i stwierdzeniu braku przeciwwskazan do udziatu w zawodach,
zapraszamy do rejestracji do biegu.

Pamietaj, regularna aktywnos¢ fizyczna wplywa pozytywnie na nasze zdrowie i jest zalecana
przez wszystkie specjalistyczne towarzystwa medyczne. Przed rozpoczeciem uprawiania sportu, a

tym bardziej udziatu w zawodach sportowym, zalecamy kontakt z trenerem.

Organizatorzy Biegu na Monte Cassino


http://www.biegmontecassino.pl/rejestracja

