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Chůze jako  lék 

Pohyb může být zázračným lékem  

6 minut rychlé chůze - o roky prodloužený kvalitní život 

Existují  podporující  data 

Překročit práh ordinace  

Má to smysl 



Cíl projektu: Využít 6MWT jinak  
představit koncepci  

Aplikovat  známou metodu  do relaxační  zóny města 

Motivovat k pohybu pasivní část populace 

Propojit kardiology a internisty s lékaři primární péče 

Nabídnout novou možnost aktivní spolupráce s pacientem 

Edukovat                   Rehabilitovat                         Trénovat 

Kultivovat prostředí a pěstovat povědomí o prevenci 

Využít propracovaný model plošně-oslovit národní kardiovaskulární plán 



Zkušenost ambulantního specialisty 

Dispenzarizace chronického pacienta 

Vyšetření dosud klinicky zdravých, ale ve vysokém  KV riziku  

Kardiologie není jen o  stanovení diagnosy, předepisování léků  

Odolnost lékaře vs adherence pacienta k léčbě 

Cesty jsou, nevedou jen na katetrizační a operační sály 

 Málo času navést pacienta na správnou cestu prevence  



  
Test 6 minutové chůze -6MWT 

Měří  vzdálenost překonanou co nejrychlejší  chůzí  za  6 minut  

Dosud vázaná na přítomnost  zdravotnického personálu   Metoda má známé normativy  u zdravé populace   

Hodnocení fyzické kondice u méně  trénovaných/netrénovaných  osob 

Kombinuje aerobní a silovou  aktivitu, koordinaci 

Akceptována všeobecně lékaři napříč odbornostmi 

Jednoduchá, opakovatelná a nic nestojí 

1982 jako alternativa  k  Cooperovu  12 minutového běhu 

Dobrá korelace obou testů v kvantifikaci funkční kapacity- VO2max 

2002  American Thoracic Society (ATS)-standardizovaná  metoda 



Doporučení WHO pro fyzickou aktivitu 

WHO guidelines on physical activity 
and sedentary behaviour 2020 

750 302 amerických veteránů ve věku 30 až 95 let 
(průměrný věk 61,3 ± 9,8 let),  
70+(n = 110 637)  80+ (n = 26 989) 
Průměrné sledování 10,2 roků 

Association of Cardiorespiratory Fitness 

With Long-term Mortality Among Adults 

Undergoing Exercise Treadmill Testing 

Kyle Mandsager, MD1; Serge Harb, MD1; Paul
 Cremer 

JAMA Network Open. 2018;1(6):e183605. doi:10.1001/jamanetworkopen.2018.3605 

https://jamanetwork.com/searchresults?author=Kyle+Mandsager&q=Kyle+Mandsager
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Kyle+Mandsager&q=Kyle+Mandsager
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Kyle+Mandsager&q=Kyle+Mandsager
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Kyle+Mandsager&q=Kyle+Mandsager
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Kyle+Mandsager&q=Kyle+Mandsager
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Kyle+Mandsager&q=Kyle+Mandsager
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Kyle+Mandsager&q=Kyle+Mandsager
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Serge+Harb&q=Serge+Harb
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Serge+Harb&q=Serge+Harb
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Serge+Harb&q=Serge+Harb
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Serge+Harb&q=Serge+Harb
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Serge+Harb&q=Serge+Harb
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Serge+Harb&q=Serge+Harb
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Serge+Harb&q=Serge+Harb
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Paul+Cremer&q=Paul+Cremer
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Paul+Cremer&q=Paul+Cremer
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Paul+Cremer&q=Paul+Cremer


Pilotní projekt 6MWT v Ústí nad Labem 

2013 



V praxi - chodit aspoň 6 minut a opakovat! 

• Relaxační zóny města ( centrální park Ústí nad Labem),  
vycházková kolonáda, zahrada u nemocnice, střed obce 

• Informačními panely, měření času ( viditelné hodiny) a 
milníky ukazující vzdálenost 

• Instruktáž k provedení testu a výsledkový panel  

• Jednotící logo spojuje komponenty systému 

• Jednoduché, anonymní, sebeobslužné, opakovatelné 

• Porovnatelné v čase i mezi klienty navzájem 

• Odkaz na bližší informace o testu, bezpečnostní pravidla a 

emergency služba. 

. 2013-2016  Ústí nad Labem, Dolní Zálezly, 

   Roudnice nad Labem, Senomaty 





Upoutat         Informovat               Trénovat  









Udělejte si čas na 6 minut pro zdraví 

Srdeční selhání 

Nově diagnostikovaní pacienti 

Pokračování řízené kardiorehabilitace 

Diabetici 

Hypertonici  

Obézní  

ICHDK 

Zdravá populace v kritické periodě života 

Odchod do důchodu, změna životního  režimu  

Otázka kondice při  preventivních prohlídkách 

Prevence neurodegenerativních onemocnění    

Prevence deprese a demence 

Rehabilitace po kloubních aloplastikách  



6 minut pro zdraví 

• 10 let zkušeností 

 

 

• Stezky –meeting pointy ve veřejném prostoru 

 

 

• Mobilní aplikace- popis testu a ukládání dat 

• Krokoměr  SIX      tracker - marketingový nástroj  

 

 
www.6minutprozdravi.cz 



Tři otázky na závěr  

• Může se 6MWT stát parametrem kondice a součástí preventivní 
prohlídky ? 

 

• Bude  50letý člověk s dobrým výsledkem testu zdravěji stárnout? 

 

• Podpoří Česká kardiologická společnost plošné rozšíření projektu 

   v rámci Národního kardiovaskulárního plánu ? 

    

 

 



Děkuji za pozornost 

Seznam literatury u autorky www.6minutprozdravi.cz 


