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Sprava o prechadzke
Prechadzka dra 2026-09-05 - Route ll-a

Ukdzkova prechadzka. Toto je priklad, nie skuto¢né merania: host je vymysleny a cisla boli zdmerne vytvorené.
Stranka je vytvorena rovnakym kédom ako skutocny zdznam - zmente portal a zmeni sa aj ona.

Zelena je trasa; zlatd je cesta, ktorou ste skutocne isli.

Cas pohybu 15:30 Vzdialenost, km 1.24
Tempo 12:30 Priemerny pulz 111.3
Maximalny pulz 121 V pulzovom koridore 104-119 83 %
Prevysenie, m 66 Kaldrie 77

Co to znamena

Vas pulz zostal vo vasom koridore 104-119 po dobu 83 % casu. To je presne zataz, pre ktoru boli
kupelné chodniky vymyslené: srdce pracuje a vecer eSte zostdva sila.

Priemerné tempo 12:30 min/km — pokojna prechadzka zdravého ¢loveka.

66 m stUpania. Stupanie je najuprimnejsia zataz v meste: pulz tam stlpa rychlejsie ako na rovine.

Co tieto ¢isla nevedia

Jedna prechadzka nestaci.
Ukazuje, ako ste kracali dnes, ale nie smer: ¢i vasa vytrvalost stlpa alebo klesa, ukaze sa az po
niekolkych dnoch.

Noc tu chyba.
Spénok, variabilita srdcovej frekvencie v noci a pokojovy pulz sa meraju pocas spanku — a prave
tie ukazuju, ¢&i ste sa zotavili alebo nahromadili Gnavu.

Ni¢ na porovnanie.
«83 % Casu v koridore» — je to vela alebo mélo? Odpoved sa objavi, ked vedla seba stoja
vCerajsSok a predvcerajSok.

Co pridava program LONGEVITY

Hodinky na cely pobyt a vdha na izbe: kazdd noc a kazdy deri merané v plnom rozsahu.
«Spréva za dneSok» — rovnaké Udaje, ale kazdé rédno a v porovnani so v€erajSkom.

Lekar vidi vasu noc pred zaciatkom procedur a podla nej upravi den: kde ubrat, ktory pramen
pit, ktorou trasou kracat a v akom pulzovom koridore.

Fitness vek a porovnanie s diiom vasho prichodu — pokrok v &islach namiesto dohadov.
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Co hodinky namerali pocas tejto prechadzky

Rovnaké merania ako v sekcidch zdravia, zaznamenané pocas trvania prechadzky.

v koridore 104-119 83 % pod koridorom 14 %
nad koridorom 3% Kroky v tomto ¢asovom Useku 1810
Poschodia, hore / dole 22.3/13.5 Spotrebované pocas prechadzky 13

Pulz pocas prechadzky
111.3 priemerne - 86-121

Stres
43.5 priemerne - 24-57

Body Battery
71.5 priemerne - 65-78

Dychanie, nddychov/min
18.1 priemerne - 15.7-20.1
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