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healthy lifestyle  
Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q) 

A SELF ADMINISTERED QUESTIONNAIRE FOR ADULTS 1
!"�#$��������	�������
��������
���������������%����
����
�&����������������������� ��
�
��	������'�������������
�����������������
��!"�#$�����������&�����������������������������
�����������	��������������
�������������
�����������(������������������
�

)�����������������
�����������(�����
���������������������&�������
�*������!"�#$�
���
&��������	�����������������
�����������&����������������� 
����
�����������(������	
��
&���������������������
���� 
���
�����
�(������������(�������������	��
����������
����(��������������&��������
����
�

���������������������&����	����������� ����	��
����+�����������!������������
���
���������������
�����
��,-����./0�&�'�����������
��+������������������������������
�

����������

1� 2�������������(���������
�������
�(��
���������&��3�
�

�� 4������
�(���
���������&���	
�����&���
�����������(���3�
�

5� 2�(��������(��������
��������� ��
����
�����������
3�
�

6� 4������������������������������������������������������������(������
� ������������**�����3�

�
�� 2����������������(�������������&�������������� �������
�	
3�

�
�� 4������
�(����&�������7��������&�����
���������&���		��(�����
&���
������������
�����������(���3�

�
8� "�������� ������
���	
������� ���'��������������������9��
��(��������������
����
���������������	������������'�������	�
 ��
�����������������(�����3�

�
�� "��������(����
���	������������������������������(�	������
�'������3�

�

!����������9��,���:�;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;� 0�	������:�;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;

<�������
��������
��������
��������
��������������	
�������= 4���:�;;;;;;;;;;;;;;;;;;

1 >
������������	������0
�������?��(����������
��!
�������"���(��������������$�������������@����������
������������������
����� 1AA���18:�55�#56���
 



PAR-Q (for official use)   Page 2 of 2 

�
��������	
��������� ������	
���������������������������������������
�����������������
���������������������������������������� ��
��
�����	�����

�
������������
B��������� �����C.��9����������������+�����������
������������
�(���
����������
��������&��� ���	����&��������������&���������� ����&������������������������������
��������	
���������

-����������������
�����	�����������������������
��������������������
��������� 
��
	�(��������������>
��������&�����������������
�����	������������������	�����
��
��������������
��� ����	�(������������4����	��
�������������������� ����&��	�(����
��
���������������������	����>
����������	�����+�������������������������������
�

Medical Release 
B 
�(��������
����������������
��!"�#$�����	���������������������
���������&��� ����
�����������������������	
���������
�
"��������9������:� ;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;

4�����9������:� ;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;

4�����9����	������:� ;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;

4���:� ;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;

"���+��������	�����������
����
����������������������
�����&��&�����������


