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Pastaigas atskaite
Pastaiga 2026-09-05 - Route ll-a

Demonstracijas pastaiga. Sis ir piemérs, nevis reali mérijumi: viesis ir izdomats un skaitli ir apzinati izveidoti. Lapa ir
veidota ar to pasu kodu ka reals nolasijums — mainiet portalu, un tas ari mainisies.

Zal$ ir marsruts; zelts ir cels, ko faktiski nogajat.

Kustibas laiks 15:30 Distance, km 1.24
Temps 12:30 Vidéjais pulss 111.3
Maksimalais pulss 121 Pulsa koridora 104-119 83 %
Kapums, m 66 Kalorijas 77

Ko tas nozime

JUsu pulss 83 % no laika palika jasu koridora 104-119. TieSi Sadai slodzei tika raditas kdrorta takas:
sirds strada, un vakara vél ir spéks.

Vidéjais temps 12:30 min/km — mieriga, vesela cilvéka pastaiga.
66 m kapums. Kapums ir godigaka slodze pilséta: pulss taja paaugstinas atrak neka lidzenuma.
Ko Sie skaitli nezina

- Ar vienu pastaigu nepietiek.
Ta parada, ka jus gajat Sodien, bet ne virzienu: vai jlsu izturiba pieaug vai samazinas, paradas
tikai vairaku dienu gaita.
Seit nav nakts.
Miega, nakts sirdsdarbibas mainigums un miera pulss tiek mériti miega laika — un tiesi tie
parada, vai esat atguvies vai uzkrajis nogurumu.

- Nav ar ko salidzinat.
«83 % laika koridora» — vai tas ir daudz vai maz? Atbilde paradas, kad blakus stav vakardiena
un aizvakardiena.

Ko pievieno LONGEVITY programma

+ Pulkstenis visam uzturéSanas laikam un svari istaba: katra nakts un katra diena pilniba izmérita.
- «Sodienas atskaite» — tas pats radijums, bet katru ritu un salidzinajuma ar vakardienu.

- Arsts redz jasu nakti pirms procediru sakuma un korigé dienu ap to: kur atvieglot, kuru avotu
dzert, kuru marsrutu iet un kada pulsa koridora.

+ Fiziskas sagatavotibas vecums un salidzinajums ar jusu ierasanas dienu — progress skait|os,
nevis mingéjumos.
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Ko pulkstenis merija Sis pastaigas laika

Tie pasi mérijumi, kas veselibas sadalas, veikti pastaigas laika.

koridora 104-119 83 % zem koridora 14 %
virs koridora 3% Soli Saja perioda 1810
Stavi, augsup / lejup 22.3/13.5 Patéréts pastaiga 13

Pulss pastaigas laika
111.3 vidé&ji - 86-121

Stress
43.5 vidéji - 24-57

Body Battery
71.5 vidé&ji - 65-78

ElposSana, ieelpas/min
18.1 vidéji - 15.7-20.1
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