
รายงานการเดิน
เดินเมื่อ 2026-09-05 · Route II-a
การเดินสาธติ. นี่คือตัวอยา่ง ไมใ่ชก่ารวดัผลจรงิของใคร: แขกถกูสมมติขึ้นและตัวเลขถกูสรา้งขึ้นโดยเจตนา หน้านี้สรา้งขึ้นด้วยโค้ดเดียวกับการอ่านผลจรงิ
— เปล่ียนพอรทั์ลแล้วมนัก็จะเปล่ียนไปด้วย

สเีขยีวคือเสน้ทางท่ีกำ/หนด; สทีองคือเสน้ทางท่ีคณุเดินจรงิ

เวลาเคล่ือนไหว 15:30 ระยะทาง, กม. 1.24
ความเรว็ 12:30 ชพีจรเฉล่ีย 111.3
ชพีจรสงูสดุ 121 ภายในชว่งชพีจรเปา้หมาย 104–119 83 %
ไต่ระดับ, ม. 66 แคลอรี่ 77

ความหมายของขอ้มูลน้ี
ชพีจรของคณุอยูใ่นชว่ง 104–119 เป็นเวลา 83 % ของทัง้หมด นี่คือระดับการออกกำ/ลังกายท่ีเหมาะสมกับเสน้ทางสปา: หวัใจได้ท
ำ/งาน และคณุยงัมแีรงเหลือสำ/หรบัชว่งเยน็

ความเรว็เฉล่ีย 12:30 นาที/กม. — เป็นการเดินท่ีสงบของคนสขุภาพดี

ขึ้นเนิน 66 เมตร การปีนขึ้นเนินเป็นการออกกำ/ลังกายท่ีตรงไปตรงมาท่ีสดุ: ชพีจรจะเต้นเรว็ขึ้นท่ีนัน่มากกวา่บนทางราบ

สิง่ท่ีตัวเลขเหล่าน้ียงัไมรู่้
·

มนัแสดงใหเ้หน็วา่คณุเดินอยา่งไรในวนันี้ แต่ไมใ่ชทิ่ศทาง: ความทนทานของคณุเพิม่ขึ้นหรอืลดลงนัน้จะแสดงใหเ้หน็เมื่อผา่นไปหล
ายวนัเท่านัน้

·
การนอนหลับ, ความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหวัใจในเวลากลางคืน และชพีจรขณะพกั จะถกูวดัในขณะท่ีคณุนอนหลับ —
และสิง่เหล่านี้คือสิง่ท่ีแสดงใหเ้หน็วา่คณุฟื้ นตัวหรอืสะสมความเหนื่อยล้า

·
«83 % ของเวลาท่ีอยูใ่นชว่งเปา้หมาย» — นี่มากหรอืน้อย? คำ/ตอบจะปรากฏเมื่อมขีอ้มูลของเมื่อวานและวนัก่อนหน้ามาเปรยีบเ
ทียบ

สิง่ท่ีโปรแกรม LONGEVITY เพิม่เติมให้
· นาฬิกาสำ/หรบัตลอดการเขา้พกัและเครื่องชัง่น้ำ=/หนักในหอ้ง: วดัผลทกุคืนและทกุวนัอยา่งครบถ้วน
· «รายงานสำ/หรบัวนันี้» — การอ่านค่าแบบเดียวกัน แต่ทกุเชา้และเปรยีบเทียบกับเมื่อวาน
· แพทยจ์ะดขูอ้มูลการนอนหลับของคณุก่อนเริม่การบำ/บดั และปรบักิจกรรมในแต่ละวนัใหเ้หมาะสม: ควรผอ่นคลายตรงไหน, ควรดื่

มน้ำ=/พุใด, ควรเดินเสน้ทางไหน และอยูใ่นชว่งชพีจรเปา้หมายใด
· อายุความฟติและการเปรยีบเทียบกับวนัแรกท่ีคณุมาถึง — ความก้าวหน้าเป็นตัวเลขแทนการคาดเดา
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สิง่ท่ีนาฬิกาวดัได้ระหวา่งการเดินครัง้น้ี
การวดัผลแบบเดียวกับในสว่นสขุภาพ ซึ่งบนัทึกไวใ้นชว่งเวลาของการเดิน

ภายในชว่งท่ีกำ/หนด 104–119 83 % ต่ำB/กวา่ชว่งท่ีกำ/หนด 14 %
สงูกวา่ชว่งท่ีกำ/หนด 3 % จำ/นวนก้าวในชว่งเวลานี้ 1810
จำ/นวนชัน้, ขึ้น / ลง 22.3 / 13.5 ใชไ้ปกับการเดิน 13

ชพีจรระหวา่งการเดิน
111.3 โดยเฉล่ีย · 86–121

ความเครยีด
43.5 โดยเฉล่ีย · 24–57

Body Battery
71.5 โดยเฉล่ีย · 65–78

อัตราการหายใจ, ครัง้/นาที
18.1 โดยเฉล่ีย · 15.7–20.1
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