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Luxury Spa & Medical Wellness Hotel ***%

Kavelyn yhteenveto
Kavely 2026-09-05 - Route ll-a

Esittelykavely. Tama on esimerkki, ei kenenkaan todellisia mittauksia: vieras on keksitty ja luvut on tarkoituksella
luotu. Sivu on rakennettu samalla koodilla kuin todellinen lukema - portaalin vaihtaminen muuttaa myds sita.

Vihrea on reitti; kulta on kulkemasi reitti.

Liikkumisaika 15:30 Matka, km 1.24
Vauhti 12:30 Keskisyke 111.3
Maksimisyke 121 Sykevybdhykkeen sisalla 104-119 83 %
Nousu, m 66 Kalorit 77

Mita tama tarkoittaa

Syke pysyi vybhykkeellasi 104-119 83 % ajasta. Juuri tahan kuormitukseen kylpylapolut on
suunniteltu: sydan tekee tyéta ja illaksi jaa viela voimia.

Keskivauhti 12:30 min/km - terveen ihmisen rauhallinen kavely.

66 m nousua. Nousu on rehellisin kuormitus: syke nousee siina nopeammin kuin tasaisella.

Mita nama luvut eivat kerro

- Yksi kavely ei riita.
Se nayttaa, miten kavelit tanaan, mutta ei suuntaa: nouseeko vai laskeeko kestavyytesi, selviaa
vasta useamman paivan jaksolla.

Yota ei ole tassa.
Uni, y6llinen sykevalivaihtelu ja leposyke mitataan nukkuessasi - ja ne osoittavat, oletko
palautunut vai kerannyt vasymysta.

- Ei mitaan mihin verrata.

«83 % ajasta kaytavalla» - onko se paljon vai vahan? Vastaus selviaa, kun eilinen ja toissapaiva
ovat sen vieressa.

Mita LONGEVITY-ohjelma lisaa

- Kello koko oleskelun ajaksi ja vaaka huoneessa: jokainen y0 ja jokainen paiva mitattuna
kokonaisuudessaan.
«Raportti talta paivalta» - sama lukema, mutta joka aamu ja verrattuna eiliseen.

- Laakari nakee ydsi ennen hoitojen alkua ja korjaa paivaa sen ymparille: missa hellittaa, mita
[dhdetta juoda, mita reittid kavella ja minka sykekaytavan sisalla.
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» Kuntoika ja vertailu omaan saapumispaivaasi - edistyminen numeroina arvailun sijaan.

Mita kello mittasi talla kavelylla

Samoin mittaukset kuin terveysosioissa, otettuna kavelyn aikana.

kaytavan sisalla 104-119 83 % kaytavan alapuolella 14 %
kaytavan ylapuolella 3% Askeleet talla aikavalilla 1810
Kerrokset, yl6s / alas 22.3/13.5 Kulutus kavelylla 13

Syke kavelylla
111.3 keskimaarin - 86-121

Stressi
43.5 keskimaarin - 24-57

Body Battery
71.5 keskimaarin - 65-78

Hengitystiheys, hengitysta/min
18.1 keskimaarin - 15.7-20.1
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