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Luxury Spa & Medical Wellness Hotel ***%

Bao cao di bo
Di bd vao ngay 2026-09-05 - Route Il-a

Chuyén di bd mau. Day la mot vi du, khéng phai sé do thuc té cha bat ky ai: khach la nhan vat gia dinh va cac con sé
dugc tao ra c6 chu dich. Trang nay dugc xay dung bang cing mot ma véi mot bao cédo thuc té — thay déi céng théng
tin va né cling sé thay dai.

Mau xanh 14 1a 16 trinh; mau vang la duong quy khach da di.

Thaoi gian di chuyén 15:30 Quang duong, km 1.24
Toc do 12:30 Nhip tim trung binh 111.3
Nhip tim toi da 121 Trong vung nhip tim muc tiéu 104-119 83 %
D06 cao tang, m 66 Calo 77

Y nghia cua céc chi sé nay

Nhip tim cla ban duy tri trong ngudng 104-119 trong 83 % thai gian. Day chinh xac la mic dé van
ddéng ma cac dudng mon spa dugc thiét ké: tim hoat dong hiéu qua va ban van con du nang lugng
cho budi toi.

T6c dd trung binh 12:30 phdt/km — moét chuyén di bd thu thai ciia nguodi khée manh.

Leo déc 66 m. Leo doc la hinh thic van dong trung thuc nhat: nhip tim tang nhanh hon & dé so véi

dudng bang.

Nhiing con s nay chua néi Ién diéu gi

- Mét 1an di bd la chua du.
N6 cho thay ban da di bé nhu thé nao hom nay, nhung khéng cho biét xu hudng: liéu sic bén
cla ban dang tang hay gidm chi thé& hién ré sau nhiéu ngay.

- Khéng cé dir liéu ban dém & day.
Gidc ngu, su thay déi nhip tim ban dém va nhip tim khi nghi ngoi dugc do khi ban ng — va dé la
nhitng gi cho thay ban da phuc héi hay tich tu mét mai.

- Khéng c6 gi dé so sanh.
«83 % thai gian trong vung nhip tim muc tiéu» — dé la nhiéu hay it? Cau trd 10i sé rdé rang khi c6
d{r liéu cta ngay h6m qua va ngay hoém kia dé€ so sanh.

Chuong trinh LONGEVITY mang lai nhirng gi

- Dong ho deo tay trong su6t ky nghi va can trong phong: moi dém va moi ngay déu dugc do
ludng day du.

+ «Bdo cdo hém nay» — cling mét cach doc, nhung mdi sdng va so sanh véi ngay hdom qua.
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- Bac si xem xét dit liéu ban dém cla ban trudc khi bat dau liéu trinh va diéu chinh hoat dong
trong ngay phu hgp: noi nao nén giam cuong do, nén uéng loai nudc khodng nao, nén di bd
tuyén dudng nao va trong vung nhip tim muc tiéu nao.

- TuGi thé chat va so sanh véi ngay ban dén — ti€n bd bang con sé thay vi phdng doan.
Nhitng gi dong hé do duoc trong chuyén di bd nay

Cac chi so tuong tu nhu trong phan stic khoe, dugc ghi lai trong khodng thai gian di bd.

trong ngudng 104-119 83 % duéi ngudng 14 %
trén ngudng 3% S6 budc trong khodng thoi gian nay 1810
So tang, Ién / xuéng 22.3/13.5 Nang lugng tiéu hao trong chuyén di b6 13

Nhip tim trong luc di bo
111.3 trung binh - 86-121

Muc do cang thang
43.5 trung binh - 24-57

Body Battery
71.5 trung binh - 65-78

Nhip thé, nhip/phut
18.1 trung binh - 15.7-20.1
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