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6 minut pro zdravi- pilotni projekt
vyuziti testu Sestiminutové chuze ve verejném prostoru
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'p) Chulze jako |ék

Pohyb muze byt zdzracnym lékem
6 minut rychlé chlze - o roky prodlouzeny kvalitni Zivot
Existuji podporujici data

Prekrocit prah ordinace

Ma to smysl




.p) Cil projektu: Vyuzit GMWT jinak
predstavit koncepci

Aplikovat znamou metodu do relaxacni zony meésta
Motivovat k pohybu pasivni cast populace

Propojit kardiology a internisty s |ékari primarni péce
Nabidnout novou moznost aktivni spoluprace s pacientem
Edukovat Rehabilitovat Trénovat
Kultivovat prostredi a péstovat povedomi o prevenci

Vyuzit propracovany model plosné-oslovit narodni kardiovaskularni plan



'p Zkusenost ambulantniho specialisty

Dispenzarizace chronického pacienta

Vysetreni dosud klinicky zdravych, ale ve vysokém KV riziku
Kardiologie neni jen o stanoveni diagnosy, predepisovani léku

Odolnost |ékare vs adherence pacienta k 1éCbé

Cesty jsou, nevedou jen na katetrizacni a operacni saly

Malo Casu navést pacienta na spravnou cestu prevence




Test 6 minutové chlze -6MWT

Méri vzdalenost prekonanou co nejrychlejsi chlzi za 6 minut

Metoda ma znamé normativy u zdravé populace

Hodnoceni fyzické kondice u méné trénovanych/netrénovanych osob
Kombinuje aerobni a silovou aktivitu, koordinaci
Akceptovana vseobecné lékari napri¢ odbornostmi

Jednoducha, opakovatelna a nic nestoji

1982 jako alternativa k Cooperovu 12 minutového béhu

Dobra korelace obou testu v kvantifikaci funkéni kapacity- VO2max

2002 American Thoracic Society (ATS)-standardizovana metoda




Cardiorespiratory Fitness and Mortality Risk

Across the Spectra of Age, Race, and Sex

CENIRAL ILLUS I KA LIVUN: Kelalive RISK Accordaing Lo Lardiorespiratory
Fitness Categories Across the Age Spectrum
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PHYSICAL ACTIVITY RECOMMENDATION

WHO guidelines on physical activity
and sedentary behaviour 2020

ADULTS (aged 18-64 years)
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Health and fitness benefits @

Doporuceni WHO pro fyzickou aktivitu

Association of Cardiorespiratory Fitness
With Long-term Mortality Among Adults
Undergoing Exercise Treadmill Testing
Kyle Mandsager, MD?; Serge Harb, MD?; Paul
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Does ] Confer Unique Health Benefits? A Pooled
Analysis of Data on 11 Population Cohorts With All-Cause, Cancer, and
c

AmJ Epidemiol. 2018;187(5):1102-1112
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Variable (95% Cl) PValue
Comarbidity i
Smoking 1.41(1.36-1.46) <001 i =
CAD 1.29(1.24-1.35) =.001 Poom
Diabetes 1.40(1.34-1.46) <.001 -
Hypertension 1.21(1.16-1.25) <001 o=
ESRD 2.78(2.53-3.05) <001 =
Group comparison !
Low vs Elite 5.04 (4.10-6.20) =.001 -
Low vs High 3.90(3.67-4.14) <001 i -
Low vs Above Average 2.75(2.61-2.89) <001 i -
Low vs Below Average 1.95(1.86-2.04) <.001 -
Below Average vs Elite 2.59(2.10-3.19) <,001 .
Below Average vs High 2.00(1.88-2.14) =.001 : -
Below Average vs Above Average 1.41(1.34-1.49) <.001 i -
Above Average vs Elite 1.84 (1.49-2.26) <001 -
Above Average vs High 1.42 (1.33-1.52) <001 -
High vs Elite 1.29 (1.05-1.60) .02 -
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1 10
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JAMA Network Open. 2018;1(6):€183605. doi:10.1001/jamanetworkopen.2018.3605
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V praxi - chodit aspon 6 minut a opakovat!

Relaxaéni zony mésta ( centralni park Usti nad Labem),
vychazkova kolonada, zahrada u nemocnice, stted obce

Informacénimi panely, méfeni ¢asu ( viditelné hodiny) a
milniky ukazujici vzdalenost

Instruktaz k provedeni testu a vysledkovy panel
Jednotici logo spojuje komponenty systému
Jednoduché, anonymni, sebeobsluzné¢, opakovatelne
Porovnatelné v ¢ase 1 mezi klienty navzajem

Odkaz na blizsi informace o testu, bezpecnostni pravidla a
emergency sluzba.

2013-2016 Usti nad Labem, Dolni Zalezly,
Roudnice nad Labem, Senomaty




Cilem tohoto testu e zjistit, jokou vzdélenost jste schopni co NEJRYCHLEJ wir

v probihu 6 minut @ na aklads vysiedku orientoind posoudit vail fyzickou zdatnost.

Plod Vs s vyzmotiany 2 dehy o déice 150, V rozmezi SO mex o v brubriky umissiey porniy ,,':'M
3 vyznotenou vzddlenow. Po Mo drisze se budete pehybovot TAM A ZPET coltem & min. & minusove Ureky.

Provedeni tewts.
. Postavie se na start (logo 6 minut vyznaéoné na chodniku). Pipravie se odméfit pfesnd 6 minut
. Vydejte se co nejrychlejsi chizi vpred. V pfipadé navy, zhorseni dechu nebo pfi inych potitich
zpomalte nebo si odpodiite. Jokmile budete schopni, znovu v chizi pokrauite.
. Presné po & minutdch se zostavte. Spoditejte celkovou vzdélenost, kierou jste uili
. Zhodnofte si svij vysledek na paneku pod hodinami & pouZiite odkaz www.minutprozdravi.cz
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TEST 6 MINUTOVE CHUZE

Cilem tohoto testu je zjistit, jakou vzdélenost jste schopni co NEJRYCHLEJI UJIT Qg t”
v prubéhu 6 minut a na zakladé vysledku orientaéné posoudit vasi fyzickou zdatnost.

Na hedinach
Pfed Vami jsou vyznageny 2 dréhy o délce 150m. V rozmezi 50 metri jsou v obrubniku umistény patniky jsou vyznt:gerty
s vyznacenou vzddlenosti. Po této drdze se budete pohybovat TAM A ZPET celkem & minut. 6 minutové Useky.
Provedeni testu:

1. Postavte se na start. Sami si zvolte chvili startu. Pfipravte se odméfit pfesné é minut.

2. Vydeijte se co nejrychlejsi chozi vpred. V pfipadé unavy, zhorseni dechu nebo jinych potizich
zpomalte nebo si odpocinte. Jakmile budete schopni, znovu v chizi pokraduite.

3. Pfesné po 6 minutéch se zastavte. Spoéitejte celkovou vzdalenost, kterou jste uili.

4, Zhodnotte si svuj vysledek na panelu pod hodinami & pouzijte odkaz www.éminutprozdravi.cz

Preclite si pozorné bezpeénosini pravidlal

Pfi testovdni Fyzické kondice na draze & minut pro zdravi je nuiné zohlednit své psychické a fyzické predpoklady. Stezka je celoroéné pfistupnd, proto je potfeba zohlednit
klimatické podminky a povrch stezky, po kieré piljdete. Disledné doporuéujeme neprovidét test v extrémnim horku & zimé.

Provozni fad:

1. PouZivejte vhodnou obuv.

2. Pokud se nebudete citit dobfe, test odlozte. Pokud se dostavi potize v pribéhu testy, okomzité jej vkoncete.

3.V pripadé potkozeni néklerého prvku stezky kontaktujte Spravee parku: Magisirdt mésta Unl 475 271 820

Dilezitd telefonni Eisla: Zachranna sluzba 155 Policie 158 Tisnove volani 112 MUDr. Iveta Petrovd

www.éminutprozdravi.cz
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€ PONSTOVMA NA CELT 2IVOT
infolinka: 952 222 222 ERR
WWW.VZIp.CZ

Sest minut pro zdravi



HODNOCENI VYSLEDKU TESTU

Sli jste 6 minut rychlou chizi.
V nize uvedené tabulce si najdéte svij vysledek.
V prvnim sloupci vyhledejte Vasi vékovou skupinu, v dané fadce pak vzdalenost v metrech, kterou jste uili.

| vekis.20 | 700-750 m 400-700 m 400 m a mén&
650-700 m 350- 600 m 350 m a ménd
600- 650 m 300- 600 m 300 m a mén&
550.600 m 300-550 m 300 m a mén&
500-550m 250-500 m 250 m o mén&
T 250450 —
400- 450 m 200 - 400 m 200 m a mén&
400 m 200 - 400 m 200 m o mén&

_ Fyzickda zdatnost odpovidd véku.

Stfedné snizené hodnoty Test s Easovym odstupem zopakujte. Pokud bude vysledek srovnatelny, poradte se s Vaiim lékafem.

Doporuéujeme konzultovat vysledek s Vaiim lékofem nebo vyuzijte odkaz na internetu.

MUDr. Iveta Petrovd
www.6minutprozdravi.cz

7\ VzP
€ POJISTOVNA NA CELY BivoT
infolinka: 952 222 222 EEN

WWW.VED.CE Sest minut pro zdravi




OTESTUJTE SVOU KONDICI!

Sest minut pro zdravi

<

MUDr. lveta Petrovd
www.éminutprozdravi.cz
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Sest minut pro zdravi




'p) Udélejte si ¢as na 6 minut pro zdravi

Srdedni selhani Zdrava populace v kritické periodeé zivota

Nove diagnostikovani pacient Odchod do dtichodu, zména Fivotniho re¥imu

PokracCovani fizene kardiorehabilitace Otazka kondice pri preventivnich prohlidkach
Diabetici Prevence neurodegenerativnich onemocnéni
Hypertonici Prevence deprese a demence

Obézni Rehabilitace po kloubnich aloplastikach

ICHDK
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e Stezky —meeting pointy ve verejném prostoru

* Mobilni aplikace- popis testu a ukladani dat
* Krokomer SIX @ tracker - marketingovy nastroj

ww.6Mminutprozdravi.c



I Tri otazky na zaver
* MUze se 6BMWT stat parametrem kondice a soucasti preventivni
prohlidky ?

* Bude 50lety Clovek s dobrym vysledkem testu zdraveéji starnout?

* Podpof¥i Ceska kardiologicka spole¢nost plodné rozsifeni projektu
v ramci Narodniho kardiovaskularniho planu ?




Dékuji za pozornost

Seznam literatury u autorky www.6mMinutprozdravi.



