Krok za krokom k zdraviu: Krokovacky 2026
spojili lekarov, pacientov aj celé komunity
20.8.2026 - | Slovenska spolocnost vseobecného praktického lekarstva

0Od mestskych parkov a historickych namesti az po Sliezsky dom vo Vysokych Tatrach.
Krokovacky aj v roku 2026 ukazali, Ze prevencia nemusi zostat iba témou rozhovorov v
ambulancii. M6ze mat podobu spoloc¢nej prechadzky, neformalneho stretnutia s lekarom,
merania krvného tlaku, ukazky nordic walkingu ¢i jednoducho prijemne straveného casu s
Iudmi, ktorym zalezi na svojom zdravi.

Prevencia sa zacina kazdodennym pohybom

Nedostatok pohybovej aktivity a dlhodobé sedavé spravanie patria medzi vyznamné modifikovatelné
rizikové faktory chronickych neprenosnych ochoreni. VSeobecni prakticki lekari sa v kazdodennej
praxi stretavaju s ich désledkami v podobe nadvéhy a obezity, artériovej hypertenzie, diabetu 2.
typu, dalSich kardiovaskularno-metabolickych ochoreni, muskuloskeletalnych tazkosti ¢i zhorsenia
psychického zdravia.

Pravidelny pohyb preto predstavuje ddlezitu sucast primarnej aj sekundarnej prevencie. Vyhodou
chodze je jej $iroka dostupnost, nizka finan¢na naro¢nost a moznost prisposobit intenzitu aj dizku
aktudlnemu veku, funkénému stavu a zdravotnym obmedzeniam Cloveka. Nevyzaduje si Specialne
Sportovisko ani narocné vybavenie, a mozno ju prirodzene zaradit do bezného rezimu pacienta.

Préave pre svoju jednoduchost vsak byva chodza v odporticaniach tykajucich sa zdravého zivotného
Stylu niekedy podcenovana. Z klinického hladiska mo6ze pritom predstavovat realisticky a dlhodobo
udrzatelny sposob, ako zvysit pohybovu aktivitu aj u pacientov, ktori sa pravidelne nevenuju Sportu.

Chodza - najjednoduchsi krok k zdraviu

Na chédzu sa v diskusiach o zdravom zivotnom Style Casto zabtda. Mozno prave preto, lebo je taka
obycajna. Netreba na nu permanentku, Specialne vybavenie ani mimoriadnu kondiciu - staci obut si
pohodlné topanky a vykrocit. Je azda najjednoduchsim, najdostupnejSim a najlacnejsim spésobom,
ako zaradit pohyb do kazdodenného zivota. Navyse sa da lahko prisposobit veku, zdravotnému stavu
aj fyzickym moznostiam ¢loveka. Kazdy pohyb sa pocita a zdravotny vyznam mé aj postupné
obmedzovanie dlhého sedenia.

Pravidelna chodza prispieva k zlepSeniu kardiorespiracnej zdatnosti, kontrole telesnej hmotnosti a
priaznivému ovplyvneniu krvného tlaku, glykémie a lipidového profilu. Podporuje funkciu
kardiovaskularneho systému, svalov a kosti a pomaha udrziavat celkovu fyzicka vykonnost.

Vyssia uroven pravidelnej pohybovej aktivity sa spaja s nizsim rizikom predc¢asnej mortality,
ischemickej choroby srdca, cievnej mozgovej prihody, artériovej hypertenzie, diabetu 2. typu a
obezity. Pohyb ma vyznam aj v prevencii niektorych nddorovych ochoreni, najma karcinomu hrubého
¢reva a prsnika.

Pravidelna chodza zaroven priaznivo ovplyviuje psychické zdravie, kvalitu spanku a kognitivne
funkcie. Mo6ze prispievat k znizovaniu rizika depresivnych a uzkostnych tazkosti a vo vysSom veku
podporuje mobilitu, rovnovahu a zachovanie sebestacnosti. Vyznamna je aj z pohladu prevencie
padov a funkcného upadku.



Pre vSeobecného lekara predstavuje chodza praktické odportucanie, ktoré mozno individualizovat
podla zdravotného stavu pacienta. U ludi s nizkou trovnou aktivity moze byt prvym cielom uz
pravidelné prerusovanie dlhého sedenia, kratka kazdodenna prechadzka alebo postupné
predlzovanie beznych pesSich presunov.

A kolko krokov denne je idedlnych? Znamy ciel' 10 000 krokov nie je zazracnou ani univerzalnou
hranicou, pod ktorou sa pohyb ,nepocita“. Desattisic krokov je vyborny ciel pre ¢loveka, ktorému
vyhovuje, no vyrazné zdravotné benefity sa objavuju aj skor. Rozsiahla analyza publikovana v roku
2025 ukazala, Ze priblizne 7 000 krokov denne moze priniest vyznamné zlepSenie viacerych
zdravotnych ukazovatelov a pri mnohych z nich uz dalsi narast k 10 000 krokom prinasal iba mensi
dodatocny uzitok. Prospesny je vSak uz posun z velmi nizkej aktivity - napriklad z 2 000 na 4 000
krokov denne.

Najlepsim cielom preto nie je dokonalé &islo, ale pravidelnost a postupné zlep$ovanie. Clovek, ktory
sa hybe mélo, moze zacat pridanim kratkej prechadzky a postupne zvySovat pocet krokov aj tempo.
SviznejSia ch6dza mo6ze priniest dalSie benefity, no najdolezitejSim zostava jednoduché pravidlo:
kazdy krok navySe ma vyznam a kazdy den je novou prilezitostou vykrocit za zdravim.

Kolko krokov denne je potrebnych?

Hodnota 10 000 krokov denne sa v povedomi verejnosti ustalila ako univerzalny ciel. Nejde vSak o
hranicu, pod ktorou by pohyb nemal zdravotny vyznam. Desattisic krokov moze byt vhodnym
motivacnym cielom pre zdravych a aktivnych Iudi, nemozno ho vSak automaticky povazovat za
optimélny alebo dosiahnutelny pre kazdého pacienta.

Novsie analyzy poukazuju na to, Zze vyznamné zdravotné prinosy mozno pozorovat uz pri nizSom
pocte krokov. Priblizne 7 000 krokov denne sa spajalo so zlepSenim viacerych sledovanych
zdravotnych ukazovatelov, pricom dalSie zvySovanie poctu krokov prinadsalo pri niektorych
parametroch mensi dodatoCny efekt.

Z klinického hladiska je ddlezita najma zmena oproti vychodiskovej trovni. Pre ¢loveka, ktory denne
absolvuje priblizne 2 000 krokov, m6ze mat vyznam uz postupné zvySenie na 4 000 krokov. Ciel by
preto mal byt individuélny, realisticky a postupne zvySovany podla zdravotného stavu, funkcnej
kapacity a moznosti pacienta.

Okrem celkového objemu pohybu ma vyznam aj jeho intenzita. SviznejSia chddza moze priniest
vyraznejsi kardiorespirac¢ny efekt, nie je vSak vhodna pre kazdého. Pri nastavovani odporucania je
preto potrebné zohladnit vek, komorbidity, predchadzajicu uroven aktivity aj riziko pretazenia alebo
padu.

Svetovy den rodinnych lekarov a vyznam osobného kontaktu

Krokovacky sa kazdoro¢ne organizuju najma v obdobi okolo Svetového dna rodinnych lekéarov, ktory
si pripominame 19. maja. Nie je to nahoda. Podujatia verejnosti priblizuji vyznam vseobecného
lekarstva a pripominaju, ze uloha vSeobecného lekara nespociva iba v diagnostike a liecbe ochoreni,
ale aj v dlhodobej prevencii, podpore zdravia a koordindcii starostlivosti.

VSeobecny lekar pozna zdravotnu anamnézu pacienta, jeho rodinné a socialne zazemie aj podmienky,
v ktorych Zije. Prave kontinuita starostlivosti mu umoznuje identifikovat rizikové faktory, sledovat ich
vyvoj a opakovane motivovat pacienta k preventivnym opatreniam.

Téma Svetového dna rodinnych lekarov v roku 2026 - Empatia v ére algoritmov - poukazala na
vyznam ludského rozmeru mediciny v obdobi rasticej digitalizécie, elektronizacie zdravotnictva a



vyuzivania umelej inteligencie. Technoldgie mézu podporit diagnostiku, spracovanie informacii,
administrativu aj koordinéciu starostlivosti. Nenahradzaju vSak doveru, aktivne poCuvanie ani
schopnost vnimat individualnu situaciu pacienta.

LAj v digitdlnom svete zostdva empatia jednou z najdolezitejSich sucasti mediciny. Pacienti
nepotrebuju iba sprdavne ddta a algoritmy. Potrebuju ¢loveka, ktory ich vypocuje, pochopi a prevedie
ich zdravotnymi problémami,” pripomenul prezident SSVPL MUDr. Peter Makara, MPH.

Krokovacky tuto tému prendsaju do praxe. Stretnutie mimo ambulancie vytvara priestor na mene;j
formalnu komunikdaciu o zdravi, pohybe, stravovani, prevencii aj o problémoch miestnej komunity.
Nejde o nahradu zdravotnej konzultacie, ale o doplnkovi formu zdravotnej edukacie a budovania
dovery.

0Od napadu k pohybu, ktory spaja celé Slovensko

Myslienka Krokovacky vznikla v roku 2019 pocas Svetového kongresu vSeobecnych lekdrov WONCA
v Bratislave. Workshop WONCA WALKING s olympijskym vitazom Matejom T6éthom inSpiroval
SSVPL k vytvoreniu podujatia, ktoré by pri prilezitosti Svetového dna rodinnych lekarov spojilo
lekdrov a pacientov prostrednictvom spolo¢nej pohybovej aktivity.

V roku 2020 dostalo Kracanie pre zdravie vlastny nazov, vizualnu identitu a logo. Vznikla
Krokovacka. Pandémia ochorenia COVID-19 sice znemoznila organizovat planované hromadné
aktivity, projekt vsak pokracoval individudlnym kracanim v regionoch. Vznikla aj hymna Krokovacky
a v roku 2021 spojilo Bratislavu a KoSice symbolickych 2021 krokov a spoloCny telemost.

Od roku 2022 sa podujatia opat organizovali bez pandemickych obmedzeni a postupne sa rozsirili do
dalsich miest a obci. V roku 2023 sa do spolo¢ného kracania zapojilo viac ako 400 ludi. Sucastou
programu sa stali ukazky nordic walkingu, tanec¢né a Sportové aktivity aj edukéacia zamerana na
kardiovaskularne zdravie, respira¢né ochorenia, imunitu a psychicki pohodu.

V roku 2025 sa Krokovacky uskutocnili v 19 mestach a obciach. Sprievodny program zahrnal
preventivne merania, zdravotné poradenstvo, rozcvicky, workshopy nordic walkingu a aktivity pre
rodiny s detmi. V roku 2026 pocet podujati vzrastol na 21. Novinkou bola prva horska Krokovacka,
ktora viedla z Tatranskej Polianky na Sliezsky dom.

Z povodnej kongresovej aktivity sa postupne stal celoslovensky projekt, do ktorého sa zapajaju
vSeobecni lekari, zdravotné sestry, pacienti, Skoly, samospravy, Sportové a turistické kluby aj
miestne organizacie.

Krokovacky 2026 napriec¢ Slovenskom

Rok 2026 priniesol doteraz najvacsiu vinu Krokovaciek. Na 21 podujatiach po celom Slovensku sa
stretlo priblizne 1 500 ludi - malé deti, rodiny s ko¢ikmi, mladi, seniori aj aktivni osemdesiatnici.
Nechybali ani Stvornohi Gcastnici, ktori si spolocné kilometre uzivali po boku svojich majitelov.

Kazda Krokovacka mala vlastnd atmosféru, pribeh aj naro¢nost. Pre niekoho bola Krokovacka prvou
prechadzkou po dlhom Case a snad' aj zaCiatkom aktivnejSieho Stylu zivota. Niekde ucastnikov ¢akala
kratka nendroc¢na trasa, inde poriadna prechadzka, a vynimocnym zazitkom bol turisticky vystup na
Sliezsky dom. Sprievodny program ¢asto presahoval ramec samotnej chddze. Zapajali sa turistické
kluby, skolské kruzky, miestne samospravy, kultirne a vzdelavacie organizacie. Na jednom z
podujati pripravili mladi divadelnici scénky z kazdodenného Zivota, inde boli sicastou programu
spolo¢né rozcvicky, Sportové aktivity alebo ukazky spravnej techniky nordic walkingu.



Vyznamnou sucastou viacerych Krokovaciek boli preventivne aktivity. U¢astnici si mohli nechat
zmerat krvny tlak, glykémiu, cholesterol alebo telesné zloZenie. Program dopiiali prednéasky a
konzultécie zamerané na obezitu, vyzivu, pohyb, prevenciu chronickych ochoreni a zdravy zivotny
Styl.

TohtoroCné podujatia zaroven ukazali, ze vSeobecni lekari o prevencii nielen hovoria, ale ju aj
aktivne prinasaju medzi ludi. Vychadzaju zo svojich ambulancii, stretavaji sa s pacientmi v ich
prirodzenom prostredi a vlastnym prikladom pripominaju, ze pohyb by mal byt beznou stcastou
kazdodenného Zivota. Krokovacky tak vytvaraju priestor, v ktorom sa lekar a pacient stretavaju inak
- bez casového tlaku, v neformdlnej atmosfére a Casto aj s moznostou porozpravat sa o témach, na
ktoré v ambulancii nezostava dostatok priestoru.

Krokovacky tak postupne ziskavajui charakter lokalnych komunitnych podujati zameranych na
podporu zdravia. Okrem pohybovej aktivity vytvéraju priestor na zdravotnu edukaciu, identifikaciu
rizikovych faktorov a posilnovanie spoluprace medzi zdravotnikmi, samospravou a miestnou
komunitou.

Vyznam Krokovaciek pre vSeobecnu prax

Krokovacky ukazuju, ze vSeobecni lekari mozu preventivne posobit aj mimo ambulancii. Vstupom do
verejného priestoru podporuju zdravotnd gramotnost, motivuju ludi k pohybu a vlastnym prikladom
zdoraznuju vyznam pravidelnej fyzickej aktivity.

Takéto stretnutia maji vyznam aj pre samotného lekara. Umoznuju mu lepsie spoznat prostredie, v
ktorom pacienti ziji, vnimat ich potreby a obavy a ziskat spatnu vazbu na dostupnost a organizaciu
zdravotnej starostlivosti v danej lokalite. M0zu tiez upozornit na SirSie problémy komunity, ktoré sa v
individualnej ambulantnej konzultacii nemusia vzdy prejavit.

Pre niektorych ucastnikov bola Krokovacka prvou dlhSou pohybovou aktivitou po dlhSom obdobi. Pre
inych predstavovala prilezitost vyskusat si nordic walking, absolvovat zdkladné preventivne meranie
alebo ziskat informécie o moznostiach upravy zivotného Stylu.

Najvacsi vyznam Krokovaciek preto nespociva v Sportovom vykone ani v dosiahnutom pocte
kilometrov. Ich prinos je v praktickom prepojeni prevencie, zdravotnej edukécie, komunitnej
spoluprace a kontinualneho vztahu medzi vSeobecnym lekdrom a pacientom.

Podakovanie tym, ktori vykrocili s nami

Vedenie SSVPL dakuje vSetkym lekdrom, zdravotnym sestram, dobrovolnikom a miestnym
organizatorom, ktori sa zapojili do pripravy Krokovaciek 2026. Kazdé podujatie si vyzadovalo
organizacnu pripravu, komunikaciu s partnermi, zabezpecenie trasy, programu a bezpecného
priebehu.

Zapojeni lekari venovali projektu svoj Cas a preniesli preventivne posobenie priamo do komunit, v
ktorych pracuju. Vytvorili priestor nielen na edukéciu pacientov, ale aj na lepSie poznanie ich
potrieb, ziskanie spatnej vazby a posilnenie vzajomnej dovery. Tento rozmer koreSponduje aj s témou
Svetového dna rodinnych lekarov Empatia v ére algoritmov. Digitdlne nastroje mézu zlepSovat
efektivitu zdravotnej starostlivosti, jej zdkladom vSak zostava schopnost lekara komunikovat, pocuvat
a porozumiet pacientovi v jeho individudlnom a socidlnom kontexte.

»Velmi si vazime kazdu kolegynu a kazdého kolegu, ktori priniesli Krokovacku do svojho mesta ¢i
obce a vykrocili spolu so svojimi pacientmi. Takéto stretnutia ndm pripominaju, Ze vSeobecny lekar
nie je iba prvym kontaktom pacienta so zdravotnictvom, ale aj prirodzenou sucastou komunity.



Lekari pocas nich mézu ludi nielen motivovat k zdravSiemu zivotu, ale aj lepSie pocuvat, spoznavat
ich potreby a ziskavat cenni spatni vazbu. Dakujem vSetkym, ktor{ svojim nad$enim a osobnym
prikladom pomdhaju tejto myslienke rast,” uviedol MUDr. Peter Makara, MPH, prezident SSVPL.

Podakovanie partnerom

Uspech Krokovaciek 2026 by nebol moZny bez podpory partnerov, ktori pomohli vytvorit kvalitné
zdzemie, sprievodny program aj prijemnu atmosféru jednotlivych podujati. Vedenie SSVPL aj v mene
zu¢astnenych lekarov dakuje spolo¢nostiam STADA, Schwabe, KRKA a eCasenka, ako aj Lige proti
rakovine a Sportovej federacii Nordic Walking, samospradvam, miestnym organizéciam a vSetkym
dalsim podporovatelom, ktori prispeli materialne, organizacne, odborne alebo persondlne.

Ich podpora umoznila zabezpecit preventivne merania, odborné poradenstvo, pohybové aktivity,
organizacné zazemie, obCerstvenie a program pre ucastnikov. Osobitné podakovanie patri miestnym
timom a dobrovolnikom, ktori zabezpecovali registraciu, pripravu tras, koordinaciu programu a
bezpecny priebeh jednotlivych podujati.

Spolupraca zdravotnikov, samosprav, partnerov a miestnych komunit vytvara predpoklad na to, aby
sa Krokovacky dalej rozvijali ako prakticka forma podpory zdravia a prevencie v regiénoch
Slovenska.

https://ssvpl.sk/krok-za-krokom-k-zdraviu-krokovacky-2026-spoijili-lekarov-pacientov-aj-cele-komunity
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