‘;ﬂrezidenf

Luxury Spa & Medical Wellness Hotel ***%

Yuruyus Raporu
2026-09-05 Tarihli Yartyus - Route Il-a

Bir 6rnek yurayUs. Bu bir 6rnektir, gercek olctimler degildir: misafir hayal Grinddir ve sayilar bilerek uydurulmustur.
Sayfa, gercek bir okuma ile ayni kodla olusturulmustur — portali degistirin, o da degisir.

Yesil rotadir; altin ise sizin gercekten ytridigtniz yoldur.

Hareket Suresi 15:30 Mesafe, km 1.24
Tempo 12:30 Ortalama Nabiz 111.3
Maksimum Nabiz 121 Nabiz koridoru icinde 104-119 83 %
Yikselis, m 66 Kalori 77

Bunun anlami

Nabziniz zamanin 83 %'si boyunca 104-119 koridorunuzda kaldi. Kaplica parkurlarinin icat edilme
amaci tam da bu yuktir: kalp calisir ve aksam hala enerjiniz olur.

Ortalama 12:30 dk/km tempo — saglikli bir insanin sakin yuartydsa.

66 m tirmanis. Tirmanis, sehirdeki en dirdst yaktir: nabiz orada diiz yoldan daha hizli yUkselir.

Bu sayilar neyi bilmez

+ Tek bir yluiriuyis yeterli degildir.
Bugulin nasil yliridaginizi goésterir, ancak yonu degil: dayanikhiliginizin artip artmadigi veya
azalip azalmadigi ancak ginler gectikce ortaya cikar.

Burada gece yok.
Uyku, gece kalp atis hizi degiskenligi ve dinlenik nabiz siz uyurken 6l¢ilir — ve bunlar, iyilesip
iyilesmediginizi veya yorgunluk biriktirip biriktirmediginizi gésteren verilerdir.

- Karsilastiracak bir sey yok.
«Koridorda gecirilen strenin 83 %'si» — bu ¢cok mu, az mi? Cevap, din ve 6nceki gun yan yana
durdugunda ortaya cikar.

LONGEVITY programinin kattiklan

- Tum konaklama slresince bir saat ve odada tarti: her gece ve her gin eksiksiz élgulur.
» «Buguln icin rapor» — ayni okuma, ancak her sabah ve dine kiyasla.

- Doktor, tedaviler baslamadan dnce gecenizi gérur ve gunu buna gore duzenler: nerede
yavaslamali, hangi pinardan icmeli, hangi rotayi ve hangi nabiz koridoru icinde yurimelisiniz.

» Fitness yasl ve kendi varis glintinltizle karsilastirma — tahminden ziyade sayilarla ilerleme.
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Bu yuruyus sirasinda saatin olctukleri

Saghk boélumlerindeki 6lcimlerin aynisi, ylrlyUs stresi boyunca alinmistir.

koridorun icinde 104-119 83 % koridorun altinda 14 %
koridorun Usttnde 3% Bu araliktaki adim sayisi 1810
Katlar, yukari / asagi 22.3/13.5 Yuruyuste harcanan 13

Yuruyusteki nabiz
111.3 ortalama - 86-121

Stres
43.5 ortalama - 24-57

Body Battery
71.5 ortalama - 65-78

Solunum, nefes/dk
18.1 ortalama - 15.7-20.1
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