
산책 보고서
2026-09-05 산책 · Route II-a

시범 산책. 이것은 실제 측정값이 아닌 예시입니다. 손님은 가상이며 숫자는 의도적으로 만들어졌습니다. 이 페이지는 실제 측정값과 동일한 코드
로 구축되었습니다. 포털을 변경하면 이 페이지도 변경됩니다.

녹색은 경로이며, 금색은 회원님께서 실제로 걸으신 길입니다.

이동 시간 15:30 거리, km 1.24
페이스 12:30 평균 맥박 111.3
최대 맥박 121 목표 심박수 구간 내 104–119 83 %
오르막, m 66 칼로리 77

측정 결과의 의미
귀하의 심박수는 전체 시간의 83% 동안 104–119 구간 내에 머물렀습니다. 이는 스파 트레일이 고안된 목적에 정확히 부합
하는 부하입니다: 심장은 운동하고 저녁에도 여전히 힘이 남아있을 것입니다.

평균 12:30분/km의 페이스 — 건강한 사람의 차분한 걷기입니다.

66m 상승. 오르막길은 가장 정직한 부하입니다: 평지보다 심박수가 더 빠르게 상승합니다.

이 수치들이 알지 못하는 것
· 한 번의 산책으로는 충분하지 않습니다.

오늘 어떻게 걸었는지는 보여주지만, 방향은 알 수 없습니다. 체력이 오르는지 내리는지는 며칠간의 기록을 통해서만 알
수 있습니다.

· 여기에 밤은 없습니다.
수면, 야간 심박 변동성, 안정 시 맥박은 수면 중에 측정됩니다. 이것들이 회복되었는지 아니면 피로가 쌓였는지를 보여
줍니다.

· 비교할 대상이 없습니다.
«83 %의 시간 동안 목표 심박수 범위 내» — 이것이 많은 것일까요, 적은 것일까요? 어제와 그제 기록이 옆에 있을 때 답
이 나타납니다.

LONGEVITY 프로그램이 더하는 것
· 숙박 기간 내내 시계와 객실 내 체중계: 매일 밤낮으로 모든 것을 측정합니다.
· «오늘의 보고서» — 동일한 측정치이지만, 매일 아침 어제와 비교하여 제공됩니다.
· 의사는 치료 시작 전에 고객님의 밤을 확인하고 그에 맞춰 하루를 조정합니다: 어디서 속도를 늦출지, 어떤 온천수를 마

실지, 어떤 경로를 걸을지, 그리고 어떤 심박수 범위 내에서 걸을지.
· 피트니스 연령과 도착일과의 비교 — 추측 대신 숫자로 보여주는 발전.
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이번 걷기 운동 중 시계가 측정한 내용
건강 섹션과 동일한 측정치이며, 걷기 운동 시간 동안 기록되었습니다.

권장 범위 내 104–119 83 % 권장 범위 미만 14 %
권장 범위 초과 3 % 이 시간 동안의 걸음 수 1810
오르내린 층수 22.3 / 13.5 걷기 운동에 소모된 양 13

산책 중 심박수
111.3 평균 · 86–121

스트레스
43.5 평균 · 24–57

Body Battery
71.5 평균 · 65–78

호흡수, 회/분
18.1 평균 · 15.7–20.1
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