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บทนํา 1

บทนํา
คําเตือน

ดูคําแนะนําขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยไดใน
กลองผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูลสําคัญอื่น ๆ ของ
ผลิตภัณฑ

ปรึกษาแพทยประจําตัวของคุณเสมอกอนคุณเริ่มหรือ
เปลี่ยนแปลงโปรแกรมการออกกําลังกายใด ๆ

ปุมกด

1 LIGHT
เลือกเพื่อเปดอุปกรณ
เลือกเพื่อเปดและปด backlight
กดคางเพื่อดูเมนูการควบคุม

2
START 
STOP

เลือกเพื่อเริ่มและหยุดเครื่องจับเวลา
เลือกเพื่อเลือกหนึ่งตัวเลือกหรือรับทราบหนึ่ง
ขอความ

3 BACK
เลือกเพื่อกลับไปที่หนาจอกอนหนา
เลือกเพื่อบันทึกหนึ่ง lap ระหวางหนึ่ง
กิจกรรม

4 DOWN

เลือกเพื่อเลื่อนดูวิจิท, หนาจอขอมูล, ตัว
เลือก, และการตั้งคาตาง ๆ
กดคางเพื่อเปดการควบคุมเพลง (การควบคุม
การเลนเพลง, หนา 22)

5 UP
เลือกเพื่อเลื่อนดูวิจิท, หนาจอขอมูล, ตัว
เลือก, และการตั้งคาตาง ๆ
กดคางเพื่อดูเมนู

สถานะ GPS และไอคอนสถานะตาง ๆ
วงแหวนและไอคอนสถานะ GPS ซอนทับแตละหนาจอขอมูล
เพียงชั่วคราว สําหรับกิจกรรมกลางแจง, วงแหวนสถานะ
เปลี่ยนเปนสีเขียวเมื่อ GPS พรอมใชงาน ไอคอนกะพริบหมาย
ถึงอุปกรณกําลังคนหาสัญญาณ ไอคอนนิ่งหมายถึงไดพบ
สัญญาณแลวหรือเซ็นเซอรไดเชื่อมตอแลว

สถานะ GPS

สถานะแบตเตอรี่

สถานะการเชื่อมตอสมารทโฟน

สถานะเทคโนโลยี Wi-Fi

สถานะอัตราการเตนหัวใจ

สถานะ foot pod

สถานะ Running Dynamics Pod

สถานะเซ็นเซอรความเร็วและ cadence

สถานะไฟจักรยาน

สถานะเรดารจักรยาน

สถานะเซ็นเซอร tempe™

สถานะกลอง VIRB®

การจบัคูสมารทโฟนของคุณกบัอุปกรณของคุณ
เพื่อใชคุณสมบัติการเชื่อมตอของอุปกรณ Forerunner, ตอง
จับคูอุปกรณโดยตรงผานแอป Garmin Connect, แทนจาก
การตั้งคา Bluetooth® บนสมารทโฟนของคุณ

1 จากแอปสโตรบนสมารทโฟนของคุณ, ติดตั้งและเปดแอป 
Garmin Connect

2 นําสมารทโฟนของคุณเขามาในภายใน 10 ม. (33 ฟุต) 
ของอุปกรณของคุณ

3 เลือก LIGHT เพื่อเปดอุปกรณ
อุปกรณเขาสูโหมดการจับคูในครั้งแรกที่คุณเปดขึ้นมา
ขอแนะนํา: คุณสามารถกดคาง LIGHT, แลวเลือก  เพื่อ
เขาสูโหมดจับคูดวยตนเองได

4 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อเพิ่มอุปกรณของคุณไปยังบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ:
• หากนี่เปนครั้งแรกที่คุณกําลังจับคูหนึ่งอุปกรณกับแอป 

Garmin Connect, ใหทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
• หากคุณเคยจับคูอุปกรณอื่นกับแอป Garmin Connect 
มากอนแลว, จากเมนู  หรือ , เลือก อุปกรณ 
Garmin > เพิ่มอุปกรณ, และทําตามคําแนะนําบนหนา
จอ

ขอแนะนําสําหรับผูที่ใช Garmin Connect อยูแลว 
1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก อุปกรณ Garmin > เพิ่มอุปกรณ

การเปดใชงานการแจงเตือน Bluetooth
กอนที่คุณสามารถเปดการใชงานการแจงเตือนได, คุณตองจับ
คูอุปกรณ Forerunner กับอุปกรณมือถือที่ใชงานรวมกันได
กอน (การจับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ, หนา 1)

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > โทรศัพท > แจงเตือน > สถานะ > 
เปด

3 เลือก ระหวางกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งการแจงเตือนที่ตองการ
5 เลือกหนึ่งเสียงที่ตองการ
6 เลือก ไมระหวางกิจกรรม
7 เลือกหนึ่งการแจงเตือนที่ตองการ
8 เลือกหนึ่งเสียงที่ตองการ
9 เลือก พักหนาจอ

10 เลือกจํานวนเวลาการเตือนสําหรับการแจงเตือนใหมที่
ปรากฏบนหนาจอ

11 เลือก ลายเซ็น
12 เลือกเพื่อเปดลายเซ็นในการตอบกลับขอความของคุณ
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การดูการแจงเตือน
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทการ
แจงเตือน

2 เลือก START
3 เลือกหนึ่งการแจงเตือน
4 เลือก DOWN สําหรับตัวเลือกเพิ่มเติม
5 เลือก BACK เพื่อยอนกลับไปหนาจอกอนหนา
การจัดการการแจงเตือน
คุณสามารถใชสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดของคุณเพื่อ
จัดการการแจงเตือนตาง ๆ ที่ปรากฏบนอุปกรณ Forerunner 
ของคุณ
เลือกหนึ่งตัวเลือก:

 y หากคุณกําลังใชอุปกรณ iPhone®, ไปที่การตั้งคาการแจง
เตือนเพื่อเลือกรายการเพื่อแสดงบนอุปกรณ

 y หากคุณกําลังใชสมารทโฟน Android™, จากแอป Garmin 
Connect, เลือก การตั้งคา > แจงเตือน

การเลนเสียงเตือนบนสมารทโฟนของคุณระหวางทํา
กิจกรรมของคุณ
กอนที่คุณสามารถตั้งคาเสียงเตือนได, คุณตองมีสมารท
โฟนพรอมแอป Garmin Connect ที่จับคูไวกับอุปกรณ 
Forerunner ของคุณกอน
คุณสามารถตั้งคาแอป Garmin Connect เพื่อเลนการแจง
สถานะที่สรางแรงบันดาลใจบนสมารทโฟนของคุณระหวางการ
วิ่งหรือทํากิจกรรมอื่น ๆ เสียงเตือนรวมไปถึงจํานวน lap และ
เวลาของ lap, pace หรือความเร็ว, และขอมูลอัตราการเตน
หัวใจ ในระหวางเลนเสียงเตือน, แอป Garmin Connect ปด
เสียงหลักของสมารทโฟนเพื่อเลนการแจง คุณสามารถปรับ
แตงระดับเสียงไดบนแอป Garmin Connect
หมายเหต:ุ หากคุณมีอุปกรณ Forerunner 245 Music, คุณ
สามารถเปดใชงานเสียงเตือนบนอุปกรณผานหูฟงที่เชื่อมตอไว
ของคุณได, โดยไมตองใชสมารทโฟนที่เชื่อมตอไว (การเลน
เสียงเตือนระหวางกิจกรรมของคุณ, หนา 5)
หมายเหต:ุ เสียงเตือนของการเตือน Lap ถูกเปดใชงานเปนคา
เริ่มตน

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก อุปกรณ Garmin
3 เลือกอุปกรณของคุณ 
4 เลือก ตัวเลือกกิจกรรม > เสียงเตือน
การปดการเชื่อมตอสมารทโฟนผาน Bluetooth

1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูการควบคุม
2 เลือก  เพื่อปดการเชื่อมตอสมารทโฟนผาน Bluetooth 
บนอุปกรณ Forerunner ของคุณ
ดูคูมือการใชงานสําหรับอุปกรณมือถือของคุณเพื่อปด
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth บนอุปกรณมือถือของคุณ

การเปดและปดการเตือนการเชื่อมตอสมารทโฟน
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณ Forerunner ใหเตือนคุณเมื่อสมารท
โฟนที่จับคูไวของคุณเชื่อมตอและตัดการเชื่อมตอโดยการใช
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth ได
หมายเหต:ุ การเตือนการเชื่อมตอสมารทโฟนถูกปดโดยคาเริ่ม
ตน

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > โทรศัพท > การเตือน

การดูเมนูการควบคุม
เมนูการควบคุมประกอบดวยตัวเลือกตาง ๆ, เชน การเปดโหมด
หามรบกวน, การล็อกปุมกด, และการปดอุปกรณ
หมายเหตุ: คณุสามารถเพิม่, จดัเรยีงใหม, และลบตวัเลอืกตาง ๆ 
ในเมนูการควบคมุได (การปรบัแตงเมนูการควบคมุ, หนา 27)

1 จากหนาจอใด ๆ, กดคาง LIGHT 

2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูตัวเลือกตาง ๆ

การออกไปวิ่ง
กิจกรรมฟตเนสครั้งแรกที่คุณบันทึกบนอุปกรณของคุณสามารถ
เปนการวิ่ง, การปนจักรยาน, หรือกิจกรรมกลางแจงใด ๆ คุณ
อาจตองชารจอุปกรณกอนการเริ่มทํากิจกรรม (การชารจ
อุปกรณ, หนา 32) 

1 เลือก START, และเลือกหนึ่งกิจกรรม
2 ออกไปขางนอก, และรอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนง
ดาวเทียม

3 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
4 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ
หมายเหต:ุ บน Forerunner 245 Music, กดคาง DOWN 
ระหวางอยูในกิจกรรมเพื่อเปดการควบคุมเพลง (การ
ควบคุมการเลนเพลง, หนา 22)

5 หลังจากที่คุณทําการวิ่งของคุณเสร็จสิ้น, เลือก STOP เพื่อ
หยุดเครื่องจับเวลา 

6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือก เริ่มทําตอ เพื่อรีสตารทเครื่องจับเวลา
• เลือก บันทึก เพื่อบันทึกการวิ่งและรีเซ็ตเครื่องจับเวลา 
คุณสามารถเลือกการวิ่งเพื่อดูบทสรุปได
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• เลือก ดําเนินการตอภายหลัง เพื่อระงับการวิ่งชั่วคราว
และทําการบันทึกตอในภายหลัง

• เลือก Lap เพื่อทําเครื่องหมายหนึ่ง lap
• เลือก กลับไปที่จุดเริ่มตน เพื่อนําทางกลับไปยัง
ตําแหนงเริ่มตนของคุณ

• เลือก ทิ้งไป > ใช เพื่อลบการวิ่ง

กิจกรรมและแอปสตาง ๆ
อุปกรณของคุณสามารถใชกับกิจกรรมในรม, กลางแจง, การ
กีฬา, และฟตเนสตาง ๆ ได เมื่อคุณเริ่มหนึ่งกิจกรรม, อุปกรณ
แสดงและบันทึกขอมูลเซ็นเซอร คุณสามารถบันทึกกิจกรรม
ตาง ๆ และแชรกับชุมชน Garmin Connect
คุณยังสามารถเพิ่มกิจกรรมและแอป Connect IQ™ ไปที่
อุปกรณของคุณไดโดยการใชเว็บไซต Connect IQ (คุณสมบัติ 
Connect IQ, หนา 12)
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการติดตามกิจกรรมและ
ความแมนยําของการวัดดานฟตเนส, ไปที ่garmin.com/
ataccuracy

การเริ่มหนึ่งกิจกรรม
เมื่อคุณเริ่มหนึ่งกิจกรรม, GPS เปดโดยอัตโนมัติ (หากจําเปน
ตองใช) หากคุณมีเซ็นเซอรไรสายที่จําหนายแยกตางหาก, คุณ
สามารถจับคูกับอุปกรณ Forerunner ได (การจับคูเซ็นเซอรไร
สายของคุณ, หนา 26)

1 กด START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ กิจกรรมที่ตั้งคาเปนรายการที่ใชประจําปรากฏ
เปนอันดับแรกในรายการ (การปรับแตงรายการกิจกรรม
ของคุณ, หนา 27)

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือกหนึ่งกิจกรรมจากรายการที่ใชประจําของคุณ
• เลือก , และเลือกหนึ่งกิจกรรมจากรายการกิจกรรม
เพิ่มเติม

4 หากกิจกรรมดังกลาวตองการใชสัญญาณ GPS, ใหออก
ไปขางนอกสูบริเวณพรอมทัศนวิสัยที่มองเห็นทองฟาได
ชัดเจน

5 รอจนกระทั่ง GPS ปรากฏขึ้นมา
อุปกรณพรอมหลังจากที่ไดกําหนดอัตราการเตนหัวใจของ
คุณ, รับสัญญาณ GPS (หากจําเปนตองใช), และเชื่อมตอ
กับเซ็นเซอรไรสายของคุณแลว (หากจําเปนตองใช)

6 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม
อุปกรณบันทึกขอมูลกิจกรรมในขณะที่เครื่องจับเวลา
กิจกรรมกําลังเดินอยูเทานั้น
หมายเหต:ุ บนอุปกรณ Forerunner 245 Music, คุณ
สามารถกดคาง DOWN ระหวางอยูในหนึ่งกิจกรรมเพื่อเปด
การควบคุมเพลง (การควบคุมการเลนเพลง, หนา 22)

ขอแนะนําสําหรับการบันทึกกิจกรรมตาง ๆ
 y ชารจไฟอุปกรณกอนการเริ่มทําหนึ่งกิจกรรม (การชารจ
อุปกรณ, หนา 32)

 y เลือก BACK เพื่อบันทึก lap ตาง ๆ
 y เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาขอมูลเพิ่มเติม

การหยุดหนึ่งกิจกรรม
1 เลือก STOP
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเริ่มทํากิจกรรมของคุณตอ, เลือก ดําเนินการตอ
• เพื่อบันทึกกิจกรรมและกลับไปที่โหมดนาฬกา, เลือก 
บันทึก > เสร็จสิ้น

• เพื่อระงับกิจกรรมของคุณชั่วคราวและทําตอในภาย
หลัง, เลือก ดําเนินการตอภายหลัง

• เพื่อทําเครื่องหมายหนึ่ง lap, เลือก Lap 
• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณ
ตามเสนทางที่คุณไดเดินทางมาแลว, เลือก กลับไปจุด
เริ่ม > ดูยอนหลัง
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้มีใหใชสําหรับกิจกรรมตาง ๆ ที่
ใช GPS เทานั้น

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณ
ตามเสนทางที่ตรงที่สุด เลือก กลับไปจุดเริ่ม > เสน
ตรง
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้มีใหใชสําหรับกิจกรรมตาง ๆ ที่
ใช GPS เทานั้น

• เพื่อทิ้งกิจกรรมไปและกลับสูโหมดนาฬกา, เลือก ทิ้ง
ไป > ใช

หมายเหต:ุ หลังจากการหยุดทํากิจกรรม, อุปกรณบันทึก
โดยอัตโนมัติหลังผานไป 30 นาที

การเพิ่มหนึ่งกิจกรรม
อุปกรณของคุณมาพรอมกับกิจกรรมในรมและกลางแจงทั่วไป
จํานวนหนึ่งที่ถูกติดตั้งลวงหนาแลว คุณสามารถเพิ่มกิจกรรม
เหลานี้ไปยังรายการกิจกรรมของคุณได

1 เลือก START
2 เลือก เพิ่ม
3 เลือกหนึ่งกิจกรรมจากรายการ
4 เลือก ใช เพื่อเพิ่มกิจกรรมดังกลาวไปยังรายการที่ใช
ประจําของคุณ

5 เลือกหนึ่งตําแหนงในรายการกิจกรรม
6 กด START

การสรางหนึ่งกิจกรรมแบบกําหนดเอง
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > เพิ่ม
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ลอกกิจกรรม เพื่อสรางกิจกรรมแบบกําหนดเอง
ของคุณโดยการเริ่มจากหนึ่งในกิจกรรมที่คุณไดบันทึก
ไวแลว

• เลือก อื่นๆ เพื่อสรางหนึ่งกิจกรรมใหมแบบกําหนดเอง
3 หากจําเปน, เลือกหนึ่งประเภทกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งชื่อหรือปอนชื่อกิจกรรมที่กําหนดเอง
ชื่อกิจกรรมที่ซํ้ากันมีเลขตอทายให, ตัวอยางเชน: Bike(2)

5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อปรับแตงการตั้งคากิจกรรมที่
เจาะจง ตัวอยางเชน คุณสามารถปรับแตงหนาจอขอมูล
หรือคุณสมบัติออโตตาง ๆ ได

• เลือก เสร็จสิ้น เพื่อบันทึกและใชกิจกรรมแบบกําหนด
เอง

6 เลือก ใช เพื่อเพิ่มกิจกรรมดังกลาวไปยังรายการที่ใช
ประจําของคุณ

http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy
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กิจกรรมในรม
อุปกรณ Forerunner สามารถใชสําหรับการฝกซอมในรมได, 
เชน การวิ่งบนลูวิ่งในรมหรือการใชจักรยานแบบปนอยูกับที่ 
GPS ถูกปดสําหรับกิจกรรมในรมตาง ๆ
เมื่อกําลังวิ่งหรือกําลังเดินโดย GPS ถูกปดอยู, ความเร็ว, ระยะ
ทาง, และ cadence ถูกคํานวณโดยการใชมาตรวัดความเรงใน
อุปกรณ มาตรวัดความเรงมีการปรับเทียบตนเอง ความแมนยํา
ของขอมูลความเร็ว, ระยะทาง, และ cadence ดีขึ้นหลังจาก
การวิ่งหรือเดินกลางแจงสักเล็กนอยโดยการใช GPS
ขอแนะนํา: การจับราวของลูวิ่งไฟฟาลดความแมนยําลง คุณ
สามารถใช foot pod ที่จําหนายแยกตางหากเพื่อบันทึก pace, 
ระยะทาง, และ cadence ได
เมื่อกําลังปนจักรยานพรอมกับปด GPS, ความเร็วและระยะทาง
ไมมีแสดงเวนแตคุณมีเซ็นเซอรที่จําหนายแยกตางหากซึ่ง
สงขอมูลความเร็วและระยะทางไปยังอุปกรณ (เชน เซ็นเซอร
ความเร็วหรือ cadence)

การบันทึกกิจกรรมการฝกความแข็งแรง
คุณสามารถบันทึกเซตตาง ๆ ระหวางหนึ่งกิจกรรมการฝกความ
แข็งแรงได หนึ่งเซตคือการทําทาเดียวกันซํ้าหลายรอบ (reps)

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > พลัง
ครั้งแรกที่คุณบันทึกกิจกรรมการฝกความแข็งแรง, คุณตอง
เลือกขอมือขางที่สวมนาฬกาอยู

2 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาที่ตั้งคาไว
3 เริ่มเซตแรกของคุณ
อุปกรณนับการทําซํ้าของคุณ การนับการทําซํ้าของคุณ
ปรากฏเมื่อคุณทําซํ้าจนจบอยางนอย 4 ครั้ง
ขอแนะนํา: อุปกรณสามารถนับการทําซํ้าของการ
เคลื่อนไหวทาเดียวสําหรับแตละเซตไดเทานั้น เมื่อคุณ
ตองการเปลี่ยนทา, คุณควรทําใหครบเซตกอนและเริ่ม
ทาใหม

4 เลือก BACK เพื่อจบเซต
นาฬกาแสดงจํานวนการทําซํ้าทั้งหมดสําหรับเซตนั้น หลัง
จากผานไปหลายวินาท,ี เครื่องจับเวลาพักปรากฏ

5 หากจําเปน, เลือก DOWN และแกไขจํานวนของการทําซํ้า
ขอแนะนํา: คุณยังสามารถเพิ่มเวทที่ใชสําหรับเซตไดเชน
กัน

6 เมื่อคุณพักเสร็จแลว, เลือก BACK เพื่อเริ่มเซตถัดไปของ
คุณ

7 ทําซํ้าสําหรับแตละเซตของการฝกความแข็งแรงจนกวา
กิจกรรมของคุณเสร็จสิ้น

8 หลังจากเซตสุดทายของคุณ, เลือก START เพื่อหยุด
เครื่องจับเวลาที่ตั้งคาไว

9 เลือก บันทึก
คําแนะนําสําหรับการบันทึกกิจกรรมการฝกความแข็งแรง

 y อยาดูที่อุปกรณในขณะที่กําลังทําซํ้า
คุณควรโตตอบกับอุปกรณที่ตอนเริ่มตนและตอนจบของ
แตละเซต, และระหวางการพัก

 y โฟกัสที่ฟอรมของคุณในขณะที่กําลังทําซํ้า
 y ทําการออกกําลังกายแบบบอดี้เวทหรือฟรีเวท
 y ทําการทําซํ้าดวยการเคลื่อนไหวที่ตอเนื่องและหลาก
หลาย 
แตละการทําซํ้าถูกนับเมื่อแขนขางที่ใสอุปกรณกลับสู

ตําแหนงเริ่มตน
หมายเหต:ุ การออกกําลังกายขาอาจไมถูกนับ

 y เปดการตรวจจับเซตแบบอัตโนมัติเพื่อเริ่มและหยุดเซต
ของคุณ

 y บันทึกและสงกิจกรรมการฝกความแข็งแรงของคุณไปยัง
บัญชี Garmin Connect ของคุณ
คุณสามารถใชเครื่องมือตาง ๆ ในบัญชี Garmin Connect 
ของคุณเพื่อดูและแกไขรายละเอียดของกิจกรรม

การปรับเทียบระยะทางบนลูวิ่งไฟฟา
เพื่อบันทึกระยะทางที่แมนยําขึ้นสําหรับการวิ่งบนลูวิ่งไฟฟา
ของคุณ, คุณสามารถปรับเทียบระยะทางลูวิ่งไฟฟาหลังจาก
ที่คุณไดวิ่งไปอยางนอย 1.5 กม. (1 ไมล) บนลูวิ่งไฟฟา หาก
คุณใชลูวิ่งไฟฟาที่แตกตางกัน, คุณสามารถปรับเทียบระยะทาง
ของลูวิ่งไฟฟาบนแตละลูวิ่งหรือหลังจากจบการวิ่งแตละครั้ง
ดวยตนเองได

1 เริ่มหนึ่งกิจกรรมลูวิ่งไฟฟา (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 3), 
และวิ่งอยางนอย 1.5 กม. (1 ไมล) บนลูวิ่งไฟฟา

2 หลังจากที่คุณจบการวิ่งของคุณ, เลือก STOP
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อปรับเทียบระยะทางลูวิ่งไฟฟาเปนครั้งแรก, เลือก 
บันทึก
อุปกรณแจงใหคุณทําการปรับเทียบลูวิ่งไฟฟาใหเสร็จ
สิ้น

• เพื่อปรับเทียบระยะทางลูวิ่งไฟฟาดวยตนเองหลังจาก
การปรับเทียบครั้งแรก, เลือก ปรับเทียบและบันทึก > 
ใช

4 ตรวจสอบหนาจอลูวิ่งไฟฟาเพื่อดูระยะทางที่ไดวิ่งไป, และ
ปอนระยะทางบนอุปกรณของคุณ

การวายนํ้า
ขอสงัเกต

อุปกรณนี้ถูกตั้งใจใชสําหรับการวายนํ้าบนพื้นผิว การดํานํ้าลึก
ดวยอุปกรณนี้อาจทําใหเกิดความเสียหายตอผลิตภัณฑและจะ
ทําใหการรับประกันเปนโมฆะ

การวายนํ้าในสระ
คุณสามารถใชโปรไฟลกิจกรรมการวายนํ้าในสระวายนํ้าเพื่อ
บันทึกขอมูลการวายนํ้าของคุณ, ประกอบดวยระยะทาง, pace, 
จํานวนสโตรก, และประเภทสโตรก

1 เลือก START > วายในสระ
ครั้งแรกที่คุณเลือกโปรไฟลกิจกรรมวายนํ้าในสระ คุณตอง
เลือกขนาดสระวายนํ้าของคุณหรือปอนขนาดที่กําหนดเอง

2 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
3 เลือก BACK ที่จุดเริ่มตนและสิ้นสุดของชวงเวลาพักแตละ
ชวง

4 หลังจากที่คุณทํากิจกรรมเสร็จแลว, เลือก START > 
บันทึก

คําศัพทเกี่ยวกับการวายนํ้า
ความยาว: หนึ่งเที่ยวรอบสระวายนํ้า
Inerval: ความยาวหนึ่งชวงหรือมากกวาที่ตอเนื่องกัน interval 

ใหมเริ่มตนหลังหนึ่งการพัก
สโตรก: หนึ่งสโตรกถูกนับทุกครั้งที่แขนของคุณขางที่สวม

อุปกรณเหวี่ยงครบหนึ่งรอบ
Swolf: คะแนน swolf ของคุณคือจํานวนรวมของเวลาสําหรับ
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ความยาวหนึ่งรอบสระและจํานวนสโตรกสําหรับความ
ยาวดังกลาว ตัวอยางเชน 30 วินาทีบวก 15 สโตรก
เทากับคะแนน swolf ของ 45 คะแนน swolf เปนการวัด
ประสิทธิภาพของการวายนํ้าและ, เหมือนกอลฟ, คะแนนที่
ตํ่ากวาคือดีกวา

ประเภทของสโตรก
การระบุประเภทสโตรกมีใหใชสําหรับการวายนํ้าในสระเทานั้น 
ประเภทสโตรกของคุณถูกระบุที่ตอนจบของหนึ่งความยาว 
ประเภทสโตรกปรากฏเมื่อคุณกําลังดูประวัติ interval คุณยัง
สามารถเลือกประเภทสโตรกไดเปนหนึ่งชองขอมูลที่ปรับแตง
ได (การปรับแตงหนาจอขอมูล, หนา 28)

Free ทาฟรีสไตล
Back ทากรรเชียง
Breast ทากบ
Fly ทาผีเสื้อ
Mixed มีมากกวาหนึ่งประเภทสโตรกในหนึ่ง interval

Drill ถูกใชรวมกับการบันทึกการฝกฝน (การฝกซอม
ดวยบันทึกการฝกฝน, หนา 5)

ขอแนะนําสําหรับกิจกรรมวายนํ้าตาง ๆ
 y กอนการเริ่มกิจกรรมวายนํ้าในสระ, ใหทําตามคําแนะนํา
บนหนาจอเพื่อเลือกขนาดสระของคุณหรือปอนขนาดที่
กําหนดเอง
ครั้งถัดไปที่คุณเริ่มกิจกรรมการวายนํ้าในสระ, อุปกรณ
ใชขนาดสระนี้ คุณสามารถกดคาง UP, เลือกการตั้งคา
กิจกรรม, และเลือก ขนาดสระ เพื่อเปลี่ยนขนาดได

 y เลือก BACK เพื่อบันทึกหนึ่งการพักระหวางการวายนํ้าใน
สระ
อุปกรณบันทึก intervals การวายนํ้าและความยาวสําหรับ
การวายนํ้าในสระโดยอัตโนมัติ

การพักระหวางการวายนํ้าในสระ
คาเริ่มตนของหนาจอการพักแสดงสองเครื่องจับเวลาพัก และ
ยังแสดงเวลาและระยะทางสําหรับ interval ที่ทําเสร็จสมบูรณ
ลาสุด
หมายเหต:ุ ขอมูลการวายนํ้าไมไดถูกบันทึกระหวางหนึ่งการ
พัก

1 ระหวางกิจกรรมการวายนํ้าของคุณ, เลือก BACK เพื่อเริ่ม
ตนหนึ่งการพัก
การแสดงเปลี่ยนเปนตัวอักษรสีขาวบนพื้นหลังสีดํา, และ
หนาจอการพักปรากฏ

2 ระหวางหนึ่งการพัก, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาจอ
ขอมูลอื่น ๆ (ใหเลือกได)

3 เลือก BACK, และทําการวายนํ้าตอ
4 ทําซํ้าสําหรับ interval ตาง ๆ ของการพักเพิ่มเติม
การฝกซอมดวยบันทึกการฝกฝน
คุณสมบัติบันทึกการฝกฝนมีใหใชสําหรับการวายนํ้าในสระ
เทานั้น คุณสามารถใชคุณสมบัติบันทึกการฝกฝนเพื่อบันทึก
เซตการเตะขา, การวายนํ้าดวยแขนขางเดียว, หรือประเภทของ
การวายนํ้าใด ๆ ที่ไมใชเปนหนึ่งในสี่สโตรกมาตรฐาน

1 ระหวางกิจกรรมการวายนํ้าในสระของคุณ, เลือก UP หรือ 
DOWN เพื่อดูหนาจอบันทึกการฝกฝน

2 เลือก BACK เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาการฝกฝน
3 หลังจากที่คุณทําหนึ่ง interval การฝกฝนเสร็จสมบูรณ

แลว, เลือก BACK
เครื่องจับเวลาการฝกฝนหยุด, แตเครื่องจับเวลากิจกรรมยัง
คงบันทึกเซสชั่นการวายนํ้าทั้งหมดตอไป

4 เลือกหนึ่งระยะทางสําหรับการฝกฝนที่เสร็จสมบูรณ
การเพิ่มขึ้นของระยะทางขึ้นกับขนาดของสระที่เลือกไว
สําหรับโปรไฟลกิจกรรมดังกลาว

5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เพื่อเริ่มตนอีกหนึ่ง interval ของการฝกฝน, เลือก 

BACK
• เพื่อเริ่มตนหนึ่ง interval ของการวายนํ้า, เลือก UP หรือ 

DOWN เพื่อกลับสูหนาจอการฝกซอมวายนํ้า

กิจกรรมกลางแจง
อุปกรณ Forerunner มาพรอมกับกิจกรรมกลางแจงตาง ๆ ที่
ถูกติดตั้งไวแลวลวงหนา, เชน การวิ่งและการปนจักรยาน GPS 
ถูกเปดสําหรับกิจกรรมกลางแจง คุณสามารถเพิ่มกิจกรรม
ใหมตาง ๆ ไดโดยขึ้นกับกิจกรรมเริ่มตน, เชน การเดินหรือการ
พาย คุณยังสามารถเพิ่มกิจกรรมตาง ๆ แบบกําหนดเองไปยัง
อุปกรณของคุณไดอีกดวย (การสรางหนึ่งกิจกรรมแบบกําหนด
เอง, หนา 3)

การเลนเสียงเตือนระหวางกิจกรรมของคุณ
คุณสามารถเปดใหอุปกรณ Forerunner 245 Music ของคุณ
เลนการแจงสถานะที่สรางแรงบันดาลใจระหวางการวิ่งหรือทํา
กิจกรรมอื่น ๆ ได เสียงเตือนเลนบนหูฟงของคุณที่เชื่อมตอ
โดยการใชเทคโนโลยี Bluetooth, หากมีใหใช มิฉะนั้นเสียง
เตือนเลนบนสมารทโฟนที่จับคูไวของคุณผานแอป Garmin 
Connect ระหวางหนึ่งเสียงเตือน, อุปกรณหรือสมารทโฟนปด
เสียงหลักเพื่อเลนการแจงดังกลาว
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > เสียงเตือน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อฟงหนึ่งการเตือนสําหรับแตละ lap, เลือก การ
เตือน Lap
หมายเหต:ุ เสียงเตือน การเตือน Lap ถูกเปดใชงาน
เปนคาเริ่มตน

• เพื่อปรับแตงการเตือนตาง ๆ ดวยขอมูล pace และ
ความเร็วของคุณ, เลือก การเตือน Pace/ความเร็ว

• เพื่อปรับแตงการเตือนตาง ๆ ดวยขอมูลอัตราการเตน
หัวใจของคุณ, เลือก การแจงเตือนอัตราการเตนของ
หัวใจ

• เพื่อไดยินเสียงแจงเตือนเมื่อคุณเริ่มและหยุดเครื่อง
จับเวลา, รวมถึงคุณสมบัติ Auto Pause, เลือก Timer 
Events

• เพื่อไดยินการเตือนกิจกรรมเลนเปนเสียงเตือน, เลือก 
การเตือนกิจกรรมตาง ๆ

• เพื่อเปลี่ยนภาษาหรือภาษาถิ่นของการเตือนดวยเสียง, 
เลือก ภาษาถิ่น

การฝกซอม

เวิรคเอาท
คุณสามารถสรางเวิรคเอาทที่กําหนดเองซึ่งรวมเปาหมายตาง ๆ 
สําหรับแตละขั้นตอนของเวิรคเอาทและสําหรับระยะทาง, เวลา, 
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และแคลอรี่ที่แตกตางกันออกไป คุณสามารถสรางเวิรคเอาท
โดยการใช Garmin Connect หรือเลือกหนึ่งแผนการฝกซอม
ซึ่งมาพรอมเวิรคเอาทจาก Garmin Connect, และถายโอนไป
ยังอุปกรณของคุณ
คุณสามารถสรางตารางเวิรคเอาทโดยการใช Garmin 
Connect คุณสามารถวางแผนเวิรคเอาทไวลวงหนาและจัด
เก็บไวบนอุปกรณของคุณ

การติดตามเวิรคเอาทจากเว็บ
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดหนึ่งเวิรคเอาทจาก Garmin 
Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน 
(Garmin Connect, หนา 24)

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณ
2 ไปที ่www.garminconnect.com
3 สรางและบันทึกหนึ่งเวิรคเอาทใหม
4 เลือก Send to Device, และทําตามคําแนะนําบนหนาจอ 
5 ตัดการเชื่อมตออุปกรณ 

การสรางเวิรคเอาทที่กําหนดเองบน Garmin 
Connect
กอนที่คุณสามารถสรางหนึ่งเวิรคเอาทบนแอป Garmin 
Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน 
(Garmin Connect, หนา 24)

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก การฝกซอม > การออกกําลังกาย > สรางการ
ออกกําลังกาย

3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 สรางเวิรคเอาทที่กําหนดเองของคุณ
5 เลือก บันทึก
6 ปอนหนึ่งชื่อสําหรับเวิรคเอาทของคุณ, และเลือก บันทึก
เวิรคเอาทใหมปรากฏในรายการของเวิรคเอาทของคุณ
หมายเหต:ุ คุณสามารถสงเวิรคเอาทนี้ไปยังอุปกรณของคุณ 
(การสงเวิรคเอาทที่กําหนดเองไปยังอุปกรณของคุณ, หนา 6)

การสงเวิรคเอาทที่กําหนดเองไปยังอุปกรณของคุณ
คุณสามารถสงเวิรคเอาทที่กําหนดเองที่คุณสรางขึ้นโดยการใช
แอป Garmin Connect ไปยังอุปกรณของคุณ (การสรางเวิรค
เอาทที่กําหนดเองบน Garmin Connect, หนา 6)

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก การฝกซอม > การออกกําลังกาย
3 เลือกหนึ่งเวิรคเอาทจากรายการ
4 เลือก 
5 เลือกอุปกรณที่ใชงานรวมกันไดของคุณ
6 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การเริ่มหนึ่งเวิรคเอาท
กอนที่คุณสามารถเริ่มหนึ่งเวิรคเอาทได, คุณตองดาวนโหลด
หนึ่งเวิรคเอาทจากบัญชี Garmin Connect ของคุณกอน

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP
4 เลือก การฝกซอม > เวิรคเอาทของฉัน
5 เลือกหนึ่งเวิรคเอาท
หมายเหต:ุ เฉพาะเวิรคเอาทซึ่งใชงานรวมกันไดกับ

กิจกรรมที่เลือกไวเทานั้นที่ปรากฏในรายการ
6 เลือก ออกกําลังกาย
7 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
หลังจากที่คุณเริ่มหนึ่งเวิรคเอาท, อุปกรณแสดงแตละขั้น
ตอนของเวิรคเอาท, โนตขั้นตอน (ใหเลือกได), เปาหมาย 
(ใหเลือกได), และขอมูลเวิรคเอาทในปจจุบัน

เกี่ยวกับปฏิทินการฝกซอม
ปฏิทินการฝกซอมบนอุปกรณของคุณเปนสวนขยายของปฏิทิน
การฝกซอมหรือตารางที่คุณกําหนดขึ้นใน Garmin Connect 
หลังจากที่คุณไดเพิ่มบางเวิรคเอาทไปยังปฏิทิน Garmin 
Connect แลว, คุณสามารถสงไปยังอุปกรณของคุณได เวิรค
เอาทตามตารางทั้งหมดที่ถูกสงไปยังอุปกรณปรากฏอยูใน
รายการปฏิทินการฝกซอมเรียงตามวันที่ เมื่อคุณเลือกหนึ่ง
วันในปฏิทินการฝกซอมแลว, คุณสามารถดูหรือทําเวิรคเอาท
ได เวิรคเอาทตามตารางยังคงอยูบนอุปกรณของคุณไมวาคุณ
ไดทําสําเร็จหรือขามไป เมื่อคุณสงเวิรคเอาทตามตารางจาก 
Garmin Connect, ก็เขียนทับปฏิทินการฝกซอมที่มีอยูเดิม

การใชแผนการฝกซอม Garmin Connect
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดและใชหนึ่งแผนการฝกซอม
จาก Garmin Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect 
(Garmin Connect, หนา 24), และคุณตองจับคูอุปกรณ 
Forerunner กับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดกอน

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก การฝกซอม > แผนการฝก
3 เลือกและจัดตารางหนึ่งแผนการฝกซอม
4 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
5 รีวิวแผนการฝกซอมในปฏิทินของคุณ

แผนการฝกซอมที่ปรับได
บัญชี Garmin Connect ของคุณมีแผนการฝกซอมที่ปรับได
และ Garmin coach เพื่อใหเขากับเปาหมายการฝกซอมของ
คุณ ตัวอยางเชน คุณสามารถตอบบางคําถามและคนพบหนึ่ง
แผนที่ชวยใหคุณจบการแขงแบบ 5 กม.ได แผนนี้ปรับตาม
ระดับฟตเนสปจจุบันของคุณ, ความพึงพอใจในการฝกและจัด
ตาราง, และวันแขง เมื่อคุณเริ่มทําตามหนึ่งแผน, วิจิท Garmin 
Coach ถูกเพิ่มไปยังลูปวิจิทบนอุปกรณ Forerunner ของคุณ
การเริ่มตนการเวิรคเอาทของวันนี้
หากคุณสงหนึ่งแผนการฝกซอม Garmin Coach ไปยัง
อุปกรณของคุณ, วิจิท Garmin Coach ปรากฎในลูปวิจิทของ
คุณ

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิท 
Garmin Coach
หากหนึ่งเวิรคเอาทสําหรับกิจกรรมนี้ถูกจัดตารางเวลาไว
สําหรับวันนี,้ อุปกรณแสดงชื่อการเวิรคเอาทและเตือนให
คุณเริ่มทํา

http://www.garminconnect.com
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2 เลือก START
3 เลือก ด ูเพื่อดูขั้นตอนการเวิรคเอาท (ใหเลือกได)
4 เลือก ออกกําลังกาย
5 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

เวิรคเอาทแบบ Interval
คุณสามารถสรางเวิรคเอาทแบบ interval โดยขึ้นกับระยะทาง
หรือเวลาได อุปกรณจัดเก็บเวิรคเอาทแบบ interval ที่ปรับแตง
เองของคุณไวจนกวาคุณสรางอีกหนึ่งเวิรคเอาทแบบ interval 
คุณสามารถใช intervals แบบเปดสําหรับเวิรคเอาทแบบลูและ
เมื่อคุณกําลังวิ่งในระยะทางที่ทราบแลว

การสรางเวิรคเอาทแบบ Interval
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP
4 เลือก การฝกซอม > ชวงเวลา > แกไข > ชวงเวลา > 
ประเภท

5 เลือก ระยะทาง, เวลา, หรือ เปด 
ขอแนะนํา: คุณสามารถสรางหนึ่ง interval ที่ไมได
กําหนดลวงหนาโดยการเลือกตัวเลือก เปด

6 หากจําเปน, เลือก ระยะเวลา, ปอนหนึ่งคา Interval ของ
ระยะทางหรือชวงเวลาสําหรับเวิรคเอาท, และเลือก 

7 เลือก BACK
8 เลือก พักผอน > ประเภท
9 เลือก ระยะทาง, เวลา, หรือ เปด 

10 หากจําเปน, ปอนหนึ่งคาของระยะทางหรือเวลาสําหรับ 
interval ของการพัก, และเลือก 

11 เลือก BACK
12 เลือกตัวเลือกหนึ่งหรือมากกวา:

• เพื่อตั้งจํานวนของการทําซํ้า, เลือก วนซํ้า
• เพื่อเพิ่มหนึ่งการวอรมอัพแบบไมไดกําหนดลวงหนาไป
ยังเวิรคเอาทของคุณ, เลือก วอรมอัพ > เปด

• เพื่อเพิ่มการคูลดาวนแบบไมไดกําหนดลวงหนาไปยัง
เวิรคเอาทของคุณ, เลือก คูลดาวน > เปด

การเริ่มตนเวิรคเอาทแบบ Interval
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP
4 เลือก การฝกซอม > ชวงเวลา > ออกกําลังกาย
5 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
6 เมื่อเวิรคเอาทแบบ interval ของคุณมีการวอรมอัพอยูดวย, 
เลือก BACK เพื่อเริ่ม interval แรก

7 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
หลังจากคุณทํา intervals ทั้งหมดเสร็จสมบูรณ, หนึ่งขอความ
ปรากฏขึ้น

การหยุดเวิรคเอาทแบบ Interval
 y ในเวลาไหนก็ได, เลือก BACK เพื่อหยุด interval ปจจุบัน
หรือชวงพักและการเปลี่ยนผานไปยัง interval ถัดไปหรือ
ชวงพักถัดไป

 y หลังจากทํา intervals และชวงพักทั้งหมดเสร็จสิ้นแลว, 
เลือก BACK เพื่อจบเวิรคเอาทแบบ interval และการ
เปลี่ยนผานไปเครื่องจับเวลาที่สามารถใชสําหรับการคูล 

ดาวนได
 y ในเวลาไหนก็ได, เลือก STOP เพื่อหยุดเครื่องจับเวลา คุณ
สามารถเริ่มเครื่องจับเวลาตอไปหรือจบเวิรคเอาทแบบ 
interval ได

การใช Virtual Partner®

คุณสมบัติ Virtual Partner เปนเครื่องมือการฝกซอมที่ถูก
ออกแบบมาเพื่อชวยใหคุณบรรลุเปาหมายของคุณได คุณ
สามารถตั้งหนึ่ง pace สําหรับ Virtual Partner และแขงกันได
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม > Virtual Partner
6 ปอนหนึ่งคาของ pace หรือความเร็ว
7 เริ่มตนกิจกรรมของคุณ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 3)
8 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนไปยังหนาจอ Virtual 

Partner และดูวาใครกําลังนําอยู

การตั้งคาเปาหมายการฝกซอม
คุณสมบัติเปาหมายการฝกซอมทํางานรวมกับคุณสมบัติ 
Virtual Partner ดังนั้นคุณสามารถฝกซอมเพื่อไปใหถึงระยะ
ทางที่ตั้งไว, ระยะทางและเวลา, ระยะทางและ pace, หรือเปา
หมายระยะทางและความเร็ว ระหวางกิจกรรมการฝกซอมของ
คุณ, อุปกรณใหการตอบกลับแบบเรียลไทมแกคุณวาคุณกําลัง
ใกลบรรลุเปาหมายการฝกซอมของคุณแคไหนแลว

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP
4 เลือก การฝกซอม > กําหนดเปาหมาย
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ระยะทาง เพื่อเลือกระยะทางที่ตั้งคาไวลวงหนา
หรือปอนระยะทางที่กําหนดเอง

• เลือก ระยะทางและเวลา เพื่อเลือกหนึ่งเปาหมายระยะ
ทางและเวลา

• เลือก ระยะและ Pace หรือ ระยะทาง/ความเร็ว เพื่อ
เลือกหนึ่งเปาหมายระยะทางและ pace หรือความเร็ว

หนาจอเปาหมายการฝกซอมปรากฏและแสดงเวลาสิ้นสุด
ที่ถูกประเมินไวของคุณ เวลาสิ้นสุดที่ถูกประเมินไวขึ้นอยู
กับสมรรถนะปจจุบันของคุณและเวลาที่ยังเหลืออยู

6 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา

การยกเลิกเปาหมายการฝกซอม
1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, กดคาง UP
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2 เลือก ยกเลิกเปาหมาย > ใช

การแขงขันกับกิจกรรมกอนหนา 
คุณสามารถแขงขันกับกิจกรรมที่ถูกบันทึกไวหรือถูก
ดาวนโหลดกอนหนานี้ได คุณสมบัตินี้ใชงานรวมกับคุณสมบัติ 
Virtual Partner ได ดังนั้นคุณสามารถดูไดวาคุณนําหนาหรือ
ตามหลังไกลแคไหนในระหวางทํากิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP
4 เลือก การฝกซอม > เปรียบเทียบ
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก จากประวัต ิเพื่อเลือกหนึ่งกิจกรรมที่ถูกบันทึกไว
กอนหนานี้จากอุปกรณของคุณ

• เลือก ดาวนโหลด เพื่อเลือกหนึ่งกิจกรรมที่คุณได
ดาวนโหลดจากบัญช ีGarmin Connect ของคุณ

6 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หนาจอ Virtual Partner ปรากฏโดยบงบอกเวลาสิ้นสุดที่
ถูกประเมินไวของคุณ

7 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
8 หลังจากที่คุณทํากิจกรรมของคุณเสร็จแลว, เลือก START 

> บันทึก

สถิติสวนบุคคล
เมื่อคุณทําหนึ่งกิจกรรมเสร็จสิ้นแลว, อุปกรณแสดงสถิติสวน
บุคคลใหมใด ๆ ที่คุณทําไดระหวางกิจกรรมนั้น สถิติสวนบุคคล
รวมไปถึงเวลาที่เร็วที่สุดของคุณผานระยะทางการแขงทั่วไป
หลายครั้งและการวิ่ง, การปนจักรยาน, หรือการวายนํ้าที่ไกล
ที่สุด

การดูสถิติสวนบุคคลของคุณ
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือกหนึ่งสถิติ
5 เลือก ดูสถิติ

การคืนคาหนึ่งสถิติสวนบุคคล
คุณสามารถตั้งคาแตละสถิติสวนบุคคลใหกลับไปเปนที่เคยถูก
บันทึกไวกอนหนาได

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือกหนึ่งสถิติเพื่อคืนคากลับมา
5 เลือก กอนหนา > ใช
หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว

การลบหนึ่งสถิติสวนบุคคล
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือกหนึ่งสถิติเพื่อลบ
5 เลือก ลบขอมูล > ใช

หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว

การลบสถิติสวนบุคคลทั้งหมด
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือก ลบทุกขอมูล > ใช
สถิติถูกลบสําหรับกีฬานั้นเทานั้น
หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว

การใชเครื่องมือทําจังหวะ
คุณสมบัติเครื่องมือทําจังหวะ (metronome) เลนเสียงที่
จังหวะคงที่เพื่อชวยคุณปรับปรุงสมรรถนะของคุณโดยการฝก
ซอม cadence ที่เร็วขึ้น, ชาลง, หรือคงเสนคงวามากขึ้น
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Metronome > สถานะ > เปด
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก จังหวะ / นาท ีเพื่อปอนหนึ่งคาขึ้นกับ cadence 
ที่คุณตองการคงไว

• เลือก ความถี่การเตือน เพื่อปรับแตงความถี่ของ
จังหวะ

• เลือก เสียง เพื่อปรับแตงเสียงเครื่องมือทําจังหวะและ
การสั่น

7 หากจําเปน, เลือก พรีวิว เพื่อฟงคุณสมบัติเครื่องมือทํา
จังหวะกอนคุณวิ่ง

8 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ (การออกไปวิ่ง, หนา 2) 
เครื่องมือทําจังหวะเริ่มตนโดยอัตโนมัติ

9 ระหวางการวิ่งของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนา
จอเครื่องมือทําจังหวะ

10 หากจําเปน, กดคาง UP เพื่อเปลี่ยนการตั้งคาเครื่องมือทํา
จังหวะ

การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ
คุณสามารถอัปเดตการตั้งคาเพศ, ปเกิด, สวนสูง, นํ้าหนัก, และ
โซนอัตราการเตนหัวใจของคุณได อุปกรณใชขอมูลนี้เพื่อ
คํานวณขอมูลการฝกซอมที่แมนยํา

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > โปรไฟลผูใชงาน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

เปาหมายดานฟตเนส
การทราบโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณสามารถชวยใหคุณวัด
และปรับปรุงฟตเนสของคุณโดยการทําความเขาใจและการนํา
หลักการเหลานี้มาประยุกตใช

 y อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนตัวชี้วัดที่ดีของความเขมขน
ของการออกกําลังกาย

 y การฝกซอมในโซนอัตราการเตนหัวใจที่แนนอนสามารถ
ชวยใหคุณเพิ่มสมรรถนะและความแข็งแรงของระบบไหล
เวียนโลหิตได

หากคุณทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, คุณสามารถ



การติดตามกิจกรรม 9

ใชตาราง (การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ, หนา 9) เพื่อ
กําหนดโซนอัตราการเตนหัวใจที่ดีที่สุดสําหรับเปาหมาย
ฟตเนสของคุณได
ถาคุณไมทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, ใหใชหนึ่งใน
เครื่องคํานวณที่มีอยูบนอินเทอรเน็ต โรงยิมและศูนยสุขภาพ
บางแหงสามารถใหบริการการทดสอบที่วัดอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดได คาอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเริ่มตนคือ 220 ลบอายุ
ของคุณ

เกี่ยวกับโซนอัตราการเตนหัวใจ
นักกีฬาหลายคนใชโซนอัตราการเตนหัวใจเพื่อวัดและเพิ่ม
ความแข็งแรงของระบบไหลเวียนโลหิตและเพิ่มระดับฟตเนส
ของพวกเขา หนึ่งโซนอัตราการเตนหัวใจคือหนึ่งชุดของชวง
จังหวะการเตนหัวใจตอนาที โซนอัตราการเตนหัวใจที่ไดรับ
การยอมรับโดยทั่วไปหาโซนถูกเรียงจากเลข 1 ถึง 5 ตามความ
เขมขันที่เพิ่มขึ้น โดยทั่วไปแลว, โซนอัตราการเตนหัวใจถูก
คํานวณเปนเปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ

การต้ังโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ
อุปกรณใชขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาเริ่มตนเพื่อ
กําหนดโซนอัตราการเตนหัวใจเริ่มตนของคุณ คุณสามารถตั้ง
โซนอัตราการเตนหัวใจแยกตางหากสําหรับโปรไฟลกีฬา เชน 
การวิ่ง, การปนจักรยาน, และการวายนํ้า สําหรับขอมูลแคลอรี่
ที่แมนยําที่สุดระหวางทํากิจกรรมของคุณ, ใหตั้งอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ คุณยังสามารถตั้งคาแตละโซนอัตรา
การเตนหัวใจและปอนอัตราการเตนหัวใจขณะพักของคุณ
ดวยตนเองไดอีกดวย คุณสามารถปรับโซนตาง ๆ ของคุณบน
อุปกรณไดดวยตนเองหรือการใชบัญชี Garmin Connect ของ
คุณ

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > โปรไฟลผูใชงาน > ขอมูลหัวใจเตน
3 เลือก Max. HR, และปอนอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของ
คุณ
คุณสามารถใชคุณสมบัติ ตรวจจับอัตโนมัติ เพื่อบันทึก
อัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณโดยอัตโนมัติระหวาง
หนึ่งกิจกรรมได (ตรวจจับอัตราการเตนหัวใจของคุณโดย
อัตโนมัติ, หนา 17)

4 เลือก HR ชวงพัก, และปอนอัตราการเตนหัวใจขณะพัก
ของคุณ
คุณสามารถใชอัตราการเตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ยที่ถูก
วัดโดยอุปกรณของคุณ, หรือคุณสามารถตั้งคาอัตราการ
เตนหัวใจขณะพักแบบกําหนดเองได

5 เลือก โซน > ขึ้นกับ
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก BPM เพื่อดูและแกไขโซนในแบบจังหวะการเตน
ตอนาที 

• เลือก %สูงสุด HR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ

• เลือก %HRR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของ
อัตราการเตนหัวใจสํารองของคุณ (อัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) 

7 เลือกหนึ่งโซน, และปอนหนึ่งคาสําหรับแตละโซน
8 เลือก เพิ่มอัตราการเตนหัวใจ, และเลือกหนึ่งโปรไฟล
กีฬาเพื่อเพิ่มโซนอัตราการเตนหัวใจแยกตางหากได (ให
เลือกได)

การปลอยใหอุปกรณต้ังโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ
การตั้งคาเริ่มตนชวยใหอุปกรณตรวจจับอัตราการเตนหัวใจ

สูงสุดของคุณและตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณเปน
เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ

 y ตรวจสอบวาการตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณถูกตอง (การตั้ง
คาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 8)

 y วิ่งบอย ๆ โดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ
หรือแบบคาดหนาอก

 y ลองทําตามบางแผนการฝกซอมอัตราการเตนหัวใจ, มีให
บริการจากบัญช ีGarmin Connect ของคุณ

 y ดูแนวโนมอัตราการเตนหัวใจและเวลาในโซนของคุณโดย
การใชบัญช ีGarmin Connect ของคุณ

การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ

โซน
% ของอัตรา
การเตน
หัวใจสูงสุด

ความรูสึกเมื่อ
ออกกําลังกาย

ประโยชนที่ได
รับ

1 50–60%
ผอนคลาย, ชวง
กาวงาย ๆ, หายใจ
เปนจังหวะ

การฝกซอมแอโร
บิกระดับเริ่มตน, 
ลดความเครียด

2 60–70%
ชวงกาวสบาย ๆ, 
หายใจลึกเล็ก
นอย, ยังพูดคุยได

การฝกซอมระบบ
ไหลเวียนโลหิต
ขั้นพื้นฐาน, ชวง
การฟนตัวดี

3 70–80%
ชวงกาวปานกลาง, 
เริ่มพูดคุยได
ลําบากมากขึ้น

พัฒนาความ
สามารถแอโรบิก, 
การฝกซอมระบบ
ไหลเวียนโลหิต
อยางเหมาะสม

4 80–90%
ชวงกาวเร็วและ
อึดอัดเล็กนอย, 
หายใจแรง 

พัฒนาความสา
มารถแอนแอโร
บิกและขีดจํากัด, 
ความเร็วเพิ่มขึ้น

5 90–100%

ชวงการวิ่งระยะ
สั้น, ไมสามารถ
คงไวไดเปนเวลา
นาน, หายใจ
ลําบาก

แอนแอโรบิกและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อ, พละ
กําลังเพิ่มขึ้น

การติดตามกิจกรรม
คุณสมบัติการติดตามกิจกรรมบันทึกการนับกาวประจําวัน, ระยะ
ทางที่ไดเดินทางผานไป, นาทีความเขมขน, จํานวนชั้นที่ขึ้น, 
แคลอรี่ที่เผาผลาญ, และสถิติการนอนของคุณสําหรับแตละวัน
ที่ไดบันทึกไว แคลอรี่ที่เผาผลาญของคุณรวมถึงกระบวนการ
เผาผลาญอาหารพื้นฐานของคุณบวกกับแคลอรี่ของกิจกรรม
ตาง ๆ
จํานวนกาวที่เดินระหวางวันปรากฏบนวิจิทกาว การนับกาวถูก
อัปเดตเปนระยะ
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการติดตามกิจกรรมและ
ความแมนยําของการวัดดานฟตเนส, ไปที่ garmin.com/
ataccuracy

เปาหมายอัตโนมัติ
อุปกรณของคุณสรางเปาหมายกาวประจําวันโดยอัตโนมัติ, ซึ่ง
ขึ้นกับระดับกิจกรรมกอนหนานี้ของคุณ ขณะที่คุณเคลื่อนไหว
ระหวางวัน, อุปกรณแสดงความคืบหนาของคุณไปสูเปาหมาย
ประจําวันของคุณ 1  

http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy
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หากคุณเลือกไมใชคุณสมบัติเปาหมายอัตโนมัติ, คุณสามารถ
ตั้งเปาหมายกาวสวนบุคคลบนบัญชี Garmin Connect ของ
คุณได

การใชการแจงเตือนขยับ
การนั่งเปนเวลานานอาจทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสถานะการ
เผาผลาญอาหารที่ไมพึงประสงค การแจงเตือนขยับคอยเตือน
คุณใหเคลื่อนไหวตลอด หลังจากไมมีการทํากิจกรรมใด ๆ ใน
หนึ่งชั่วโมง, ใหเคลื่อนไหว! และแถบสีแดงปรากฎ แถบยาว
เพิ่มขึ้นปรากฏหลังทุก ๆ 15 นาทีของการอยูนิ่ง อุปกรณยังสง
เสียงเตือนหรือสั่นถาเปดโทนเสียงไว (การตั้งคาระบบ, หนา 
30)
ออกไปเดินใกล ๆ (อยางนอยสองสามนาที) เพื่อรีเซ็ตการแจง
เตือนขยับ

การเปดการแจงเตือนขยับ
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > การติดตามกิจกรรม > การเตือน
เคลื่อนที ่> เปด

การติดตามการนอนหลับ
ในขณะที่คุณกําลังนอนหลับ, อุปกรณตรวจจับการนอนของคุณ
และตรวจสอบการเคลื่อนไหวของคุณในระหวางชั่วโมงการ
นอนปกติของคุณโดยอัตโนมัติ คุณสามารถตั้งชั่วโมงการนอน
หลับตามปกติของคุณในการตั้งคาของผูใชบนบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ สถิติการนอนหลับประกอบดวยชั่วโมงของ
การนอนหลับทั้งหมด, ระดับการนอนหลับ, และการเคลื่อนไหว
ชวงการนอนหลับ คุณสามารถดูสถิติการนอนหลับของคุณบน
บัญชี Garmin Connect ของคุณได
หมายเหต:ุ การงีบหลับไมไดถูกเพิ่มไวในสถิติการนอนหลับ
ของคุณ คุณสามารถใชโหมดหามรบกวนเพื่อปดการแจงเตือน
และการเตือนตาง ๆ, ยกเวนการปลุกได (การใชงานโหมดหาม
รบกวน, หนา 10)

การใชการติดตามการนอนหลับอัตโนมัติ
1 สวมใสอุปกรณของคุณระหวางกําลังนอนกลับ
2 อัปโหลดขอมูลการติดตามการนอนของคุณไปยังเว็บไซต 

Garmin Connect (Garmin Connect, หนา 24)
คุณสามารถดูสถิติการนอนหลับของคุณไดบนบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ

การใชงานโหมดหามรบกวน
คุณสามารถใชโหมดหามรบกวนเพื่อปด backlight, เสียง
เตือน, และการเตือนดวยการสั่นได ตัวอยางเชน คุณสามารถใช
โหมดนี้ในขณะกําลังนอนหลับหรือกําลังชมภาพยนต
หมายเหต:ุ คุณสามารถตั้งชั่วโมงนอนปกติของคุณไดในการ
ตั้งคาผูใชบนบัญช ีGarmin Connect ของคุณ คุณสามารถเปด

ใชตัวเลือก เวลานอน ในการตั้งคาระบบเพื่อเขาสูโหมดหาม
รบกวนโดยอัตโนมัติระหวางชั่วโมงนอนหลับปกติของคุณได 
(การตั้งคาระบบ, หนา 30)

1 กดคาง LIGHT
2 เลือก หามรบกวน

นาทีความเขมขน
เพื่อปรับปรุงสุขภาพของคุณ, องคกรตาง ๆ เชน องคการ
อนามัยโลกแนะนําใหทํากิจกรรมที่มีความเขมขนปานกลาง
อยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห, เชน การเดินเร็ว, หรือกิจกรรม
ที่มีความเขมขนหนัก 75 นาทีตอสัปดาห, เชน การวิ่ง
อุปกรณตรวจจับความเขมขนของกิจกรรมของคุณและติดตาม
เวลาที่คุณใชในการเขารวมกิจกรรมที่มีความเขมขนในระดับ
ปานกลางถึงหนัก (ตองมีขอมูลอัตราการเตนหัวใจเพื่อหา
จํานวนความเขมขนหนักได) คุณสามารถออกกําลังเพื่อบรรลุ
เปาหมายนาทีความเขมขนประจําสัปดาหของคุณโดยการเขา
รวมอยางนอย 10 นาทีตอเนื่องของกิจกรรมที่มีความเขมขน
ปานกลางถึงหนัก อุปกรณรวมจํานวนของนาทีกิจกรรมปาน
กลางกับจํานวนของนาทีกิจกรรมหนัก นาทีความเขมขนหนัก
ทั้งหมดของคุณกลายเปนสองเทาเมื่อถูกรวมกัน

การไดรับนาทีความเขมขน
อุปกรณ Forerunner ของคุณคํานวณนาทีเขมขนโดยการ
เปรียบเทียบขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณกับอัตราการ
เตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ยของคุณ หากอัตราการเตนหัวใจ
ถูกปดอยู, อุปกรณคํานวณนาทีความเขมขนปานกลางโดยการ
วิเคราะหการกาวของคุณตอนาที

 y เริ่มกิจกรรมที่ถูกจับเวลาเพื่อการคํานวณที่แมนยําที่สุด
ของนาทีความเขมขน

 y ออกกําลังกายอยางนอย 10 นาทีตอเนื่องกันที่ระดับความ
เขมขนปานกลางหรือหนัก

 y สวมใสอุปกรณของคุณตลอดเวลาทั้งกลางวันและกลาง
คืนเพื่อวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพักผอนที่เที่ยงตรง
ที่สุด

Garmin Move IQ™ อีเวนท
คุณสมบัติ Move IQ ตรวจจับรูปแบบกิจกรรม เชน การเดิน, 
การวิ่ง, การปนจักรยาน, การวายนํ้า, และการฝกซอมดวย 
elliptical, เปนเวลาอยางนอย 10 นาทีโดยอัตโนมัติ คุณ
สามารถดูประเภทของอีเวนทและระยะเวลาบนไทมไลน 
Garmin Connect ของคุณ, แตไมปรากฏในรายการกิจกรรม, 
สแน็ปช็อต, หรือฟดขาวของคุณ สําหรับรายละเอียดและความ
แมนยําเพิ่มเติม, คุณสามารถบันทึกกิจกรรมที่ถูกจับเวลาบน
อุปกรณของคุณได

การตั้งคาการติดตามกิจกรรม
จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP, และเลือก การตั้งคา > การ
ติดตามกิจกรรม 
สถานะ: ปดคุณสมบัติการติดตามกิจกรรม
การเตือนเคลื่อนที:่ แสดงหนึ่งขอความและแถบสถานะการ

เคลื่อนไหวบนหนาปดนาฬกาดิจิทัลและหนาจอจํานวน
กาว อุปกรณยังสงเสียงเตือนหรือสั่นหากโทนเสียงถูกเปด
ไว (การตั้งคาระบบ, หนา 30)

เตือนเปาหมาย: ชวยใหคุณเปดและปดการเตือนเปาหมายได, 
หรือปดในระหวางทํากิจกรรมเทานั้น การเตือนเปาหมาย
ปรากฏขึ้นสําหรับเปาหมายจํานวนกาวประจําวัน, เปาหมาย
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จํานวนชั้นที่เดินขึ้นประจําวัน, และเปาหมายนาทีความเขม
ขนประจําสัปดาหของคุณ

Move IQ: ชวยใหอุปกรณของคุณเริ่มตนและบันทึกกิจกรรม
การเดินหรือการวิ่งที่ถูกจับเวลาโดยอัตโนมัติเมื่อคุณสมบัติ 
Move IQ ตรวจพบรูปแบบการเคลื่อนไหวที่คุนเคย

Pulse Ox ขณะหลับ: ชวยใหอุปกรณของคุณบันทึกการอาน
คาของเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดไดถึงสี่ชั่วโมงในขณะที่
คุณหลับอยู

การปดการติดตามกิจกรรม
เมื่อคุณปดการติดตามกิจกรรม, จํานวนกาว, จํานวนชั้นที่เดิน
ขึ้น, นาทีความเขมขน, การติดตามการนอน, และ Move IQ      
อีเวนทตาง ๆ ของคุณไมถูกบันทึกไว

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > การติดตามกิจกรรม > สถานะ > ปด

คุณสมบัติสมารท

คุณสมบัติการเชื่อมตอ Bluetooth
อุปกรณ Forerunner มีคุณสมบัติการเชื่อมตอผาน Bluetooth 
ที่หลากหลายสําหรับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดของคุณ
โดยการใชแอป Garmin Connect
อัปโหลดกิจกรรม: สงกิจกรรมของคุณไปยังแอป Garmin 

Connect โดยอัตโนมัติทันทีที่คุณเสร็จสิ้นการบันทึก
กิจกรรม

เสียงเตือน: ชวยใหแอป Garmin Connect เลนการแจง
สถานะบนสมารทโฟน, เชน mile splits และขอมูลอื่น ๆ, 
บนสมารทโฟนของคุณระหวางการวิ่งหรือกิจกรรมอื่น ๆ

เซ็นเซอร Bluetooth: ชวยใหคุณเชื่อมตอเซ็นเซอร 
Bluetooth ที่ใชงานรวมกันไดตาง ๆ, เชน เครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจ

Connect IQ: ชวยใหคณุเพิม่คณุสมบัตติาง ๆ ของอปุกรณของ
คณุดวยหนาปดนาฬกา, วิจทิ, แอปส, และชองขอมลูใหม ๆ 
ได

Find my phone: คนหาสมารทโฟนของคุณที่สูญหายไปซึ่ง
ถูกจับคูไวกับอุปกรณ Forerunner ของคุณและปจจุบันยัง
อยูภายในระยะ

Find my watch: คนหาอุปกรณ Forerunner ของคุณที่
สูญหายไปซึ่งถูกจับคูไวกับสมารทโฟนของคุณและ
ปจจุบันยังอยูภายในระยะ

LiveTrack: ชวยใหเพื่อน ๆ และครอบครัวติดตามการแขงและ
กิจกรรมการฝกซอมตาง ๆ ของคุณในแบบเรียลไทมได 
คุณสามารถเชิญผูติดตามโดยการใชอีเมลหรือโซเชียลมี
เดีย, ชวยใหพวกเขาดูขอมูลสดของคุณบนหนาการติดตาม 
Garmin Connect ได

การแจงเตือนโทรศัพท: แสดงการแจงเตือนและขอความ
ทางโทรศัพทบนอุปกรณ Forerunner ของคุณ

การปฏิสัมพันธผานโซเชียลมีเดีย: ชวยใหคุณโพสตการ
อัปเดตไปยังเว็บไซตโซเชียลมีเดียที่คุณชื่นชอบเมื่อคุณ
อัปโหลดหนึ่งกิจกรรมไปยังแอป Garmin Connect

อัปเดตซอฟตแวร: ชวยใหคุณอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณของ
คุณได

การอัปเดตสภาพอากาศ: สงสภาพอากาศและการแจงเตือน
ตาง ๆ แบบเรียลไทมไปยังอุปกรณของคุณ

ดาวนโหลดเวิรคเอาทและคอรส: ชวยใหคณุคนหาเวิรคเอาท

และคอรสตาง ๆ ในแอป Garmin Connect และสงแบบไร
สายไปยังอุปกรณของคุณ 

การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใชแอป Garmin 
Connect
กอนที่คุณสามารถอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณดวยการใชแอป 
Garmin Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect, และ
คุณตองจับคูอุปกรณกับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดกอน 
(การจับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ, หนา 1)
ซิงคอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect (การซิงค
ขอมูลกับ Garmin Connect ดวยตนเอง, หนา 11)
เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, แอป Garmin Connect สงการ
อัปเดตไปยังอุปกรณของคุณโดยอัตโนมัติ

การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect ดวยตนเอง
1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูการควบคุม
2 เลือก 

การหาตําแหนงอุปกรณมือถือที่หายไป
คุณสามารถใชคุณสมบัตินี้เพื่อชวยหาตําแหนงอุปกรณมือถือที่
หายไปที่ถูกจับคูไวโดยใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth และ
ปจจุบันยังอยูภายในระยะ

1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูการควบคุม
2 เลือก 
อุปกรณ Forerunner เริ่มการคนหาสําหรับอุปกรณมือถือ
ที่จับคูไวของคุณ เสียงการเตือนดังบนอุปกรณมือถือของ
คุณ, และความแรงสัญญาณ Bluetooth แสดงบนหนาจอ
อุปกรณ Forerunner ความแรงสัญญาณ Bluetooth เพิ่ม
ขึ้นเมื่อคุณเขาใกลอุปกรณมือถือของคุณมากขึ้น

3 เลือก BACK เพื่อหยุดการคนหา

วิจิท
อุปกรณของคุณมาพรอมกับวิจิทที่ถูกติดตั้งลวงหนาซึ่ง
ใหขอมูลไดอยางรวดเร็ว, บางวิจิทตองการการเชื่อมตอ 
Bluetooth กับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันได
บางวิจิทมองไมเห็นตามคาเริ่มตน, คุณสามารถเพิ่มเขาไปใน
ลูปวิจิทไดดวยตนเอง (การปรับแตงลูปวิจิท, หนา 27)
Body Battery™: แสดงระดับ Body Battery ปจจุบันของคุณ

และกราฟของระดับ Body Battery ตาง ๆ ของคุณสําหรับ
หลายชั่วโมงลาสุด

ปฏิทิน: แสดงการประชุมที่ใกลมาถึงจากปฏิทินสมารทโฟน
ของคุณ

แคลอรี:่ แสดงขอมูลแคลอรี่ของคุณสําหรับวันปจจุบัน
Garmin coach: แสดงเวิรคเอาทที่กําหนดไวเมื่อคุณเลือกหนึ่ง

แผนการฝกซอมของ Garmin coach ในบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ

สถิติสุขภาพ: แสดงสรุปแบบไดนามิกของสถิติสุขภาพปจจุบัน
ของคุณ การวัดประกอบดวยอัตราการเตนหัวใจ, ระดับ 
Body Battery, ความเครียด, และอื่น ๆ

อัตราการเตนหัวใจ: แสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของ
คุณเปนจังหวะตอนาท ี(bpm) และกราฟของอัตราการเตน
หัวใจของคุณ

ประวัติยอนหลัง: แสดงประวัติกิจกรรมของคุณและกราฟของ
กิจกรรมตาง ๆ ที่คุณบันทึกไว

นาทีเขมขน: ติดตามเวลาของคุณที่ใชเขารวมในกิจกรรมปาน
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กลางถึงหนัก, เปาหมายนาทีความเขมขนรายสัปดาหของ
คุณ, และความคืบหนาไปสูเปาหมายของคุณ

กิจกรรมลาสุด: แสดงหนึ่งสรุปสั้น ๆ ของกิจกรรมที่ถูกบันทึก
ไวลาสุดของคุณ, เชน การวิ่งลาสุด, การปนจักรยานลาสุด, 
หรือการวายนํ้าลาสุดของคุณ

กีฬาลาสุด: แสดงสรุปสั้น ๆ ของกีฬาลาสุดที่ถูกบันทึกไวของ
คุณ

ควบคุมเพลง: ใหการควบคุมเครื่องเลนเพลงสําหรับสมารท
โฟนหรือเพลงบนอุปกรณของคุณ

วันของฉัน: แสดงการสรปุแบบไดนามกิของกจิกรรมของคณุใน
วนันี ้การวัดตาง ๆ รวมถงึกจิกรรมท่ีจบัเวลาไว, นาทีความ
เขมขน, การกาวเดนิ, แคลอรีท่ี่ถกูเผาผลาญ, และอืน่ ๆ

การแจงเตือน: เตือนคุณถึงสายโทรเขา, ขอความ, การอัปเดต
ตาง ๆ ของเครือขายโซเชียล, และอื่น ๆ, โดยขึ้นกับการตั้ง
คาการแจงเตือนสมารทโฟนของคุณ

ประสิทธิภาพ: แสดงการวัดประสิทธิภาพที่ชวยใหคุณติดตาม
และเขาใจกับกิจกรรมการฝกซอมและประสิทธิภาพในการ
แขงขันของคุณ

เครื่องวัดออกซิเจนในเลือด: แสดงเปอรเซ็นตคาความอิ่ม
ตัวของออกซิเจนในเลือดลาสุดของคุณและกราฟของการ
อานคาตาง ๆ ของคุณ

กาว: ติดตามการนับกาวประจําวันของคุณ, เปาหมายกาว, และ
ขอมูลสําหรับวันกอนหนา

ความเครียด: แสดงระดับความเครียดปจจุบันของคุณและ
กราฟของระดับความเครียดของคุณ คุณสามารถทํา
กิจกรรมการฝกหายใจเพื่อชวยใหคุณผอนคลาย

Virb: มอบการควบคุมกลองเมื่อคุณมีอุปกรณ VIRB ที่จับคูไว
กับอุปกรณ Forerunner ของคุณ

สภาพอากาศ: แสดงอุณหภูมิปจจุบันและการพยากรณอากาศ

การดูวิจิท
อุปกรณของคุณมาพรอมกับวิจิทที่ถูกโหลดไวแลวลวงหนา
ซึ่งใหขอมูลไดอยางรวดเร็ว บางวิจิทตองการการเชื่อมตอ 
Bluetooth กับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันได

 y เลือก UP หรือ DOWN จากหนาปดนาฬกาเพื่อดูวิจิท
วิจิทที่มีใหใชรวมถึงอัตราการเตนหัวใจและการติดตาม
กิจกรรม วิจิทประสิทธิภาพตองการหลายกิจกรรมพรอม
อัตราการเตนหัวใจและการวิ่งกลางแจงพรอม GPS

 y เลือก START เพื่อดูตัวเลือกและฟงกชันตาง ๆ เพิ่มเติม
สําหรับหนึ่งวิจิท

เกี่ยวกับวันของฉัน
วิจทิ วันของฉนั เปนภาพรวมประจาํวันของกจิกรรมของคณุ นี่
คอืขอสรปุแบบไดนามกิท่ีอปัเดตตลอดท้ังวัน การวัดตาง ๆ 
ประกอบไปดวยกีฬาที่ไดบันทึกไวลาสุดของคุณ, การนับนาที
ความเขมขนสําหรับสัปดาห, จํานวนกาว, แคลอรี่ที่ถูกเผา
ผลาญ, และอื่น ๆ คุณสามารถเลือก START เพื่อดูการวัดตาง ๆ 
เพิ่มเติมได

การดูวิจิทสภาพอากาศ
สภาพอากาศตองการใชการเชื่อมตอ Bluetooth กับสมารท
โฟนที่ใชงานรวมกันได

1 เลือก UP หรือ DOWN จากหนาปดนาฬกาเพื่อดูวิจิท 
สภาพอากาศ

2 เลือก START เพื่อดูขอมูลสภาพอากาศรายชั่วโมง
3 เลือก DOWN เพื่อดูขอมูลสภาพอากาศรายวัน

คุณสมบัต ิConnect IQ
คุณสามารถเพิ่มคุณสมบัติตาง ๆ ของ Connect IQ ใหกับ
นาฬกาของคุณจาก Garmin และผูใหบริการอื่น ๆ โดยการใช
เว็ปไซต Connect IQ คุณสามารถปรับแตงอุปกรณของคุณ
ดวยหนาปดนาฬกา, ชองขอมูล, วิจิท, และแอปสตาง ๆ ได
หนาปดนาฬกา: ชวยใหคุณปรับแตงรูปลักษณของนาฬกา
ชองขอมูล: ชวยใหคุณดาวนโหลดชองขอมูลใหมที่แสดง

เซ็นเซอร, กิจกรรม, และขอมูลประวัติในรูปแบบใหม คุณ
สามารถเพิ่มชองขอมูล Connect IQ ใหกับคุณสมบัติและ
หนาตาง ๆ ที่มาพรอมอุปกรณ

วิจิท: ใหขอมูลไดอยางรวดเร็ว, รวมถึงขอมูลเซ็นเซอรและการ
แจงเตือนตาง ๆ

แอปส: เพิ่มคุณสมบัติเชิงโตตอบแกนาฬกาของคุณ, เชน 
ประเภทกิจกรรมกลางแจงและฟตเนสใหม ๆ

การดาวนโหลดคุณสมบัต ิConnect IQ โดยการใช
คอมพิวเตอรของคุณ

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 
USB 

2 ไปที่ connect.Garmin.com/th-TH และลงชื่อเขาใช
3 เลือกหนึ่งคุณสมบัติ Connect IQ, และทําการดาวนโหลด
4 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

คุณสมบัติการเชื่อมตอ WiFi
อัปโหลดกิจกรรมไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ: 

สงกิจกรรมของคุณไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ
โดยอัตโนมัติทันทีที่คุณเสร็จสิ้นการบันทึกกิจกรรม

ขอความเสียง: ชวยใหคุณซิงคขอความเสียงจากผูใหบริการ
ภายนอก

การอัปเดตซอฟตแวร: อุปกรณของคุณดาวนโหลดและติด
ตั้งการอัปเดตซอฟตแวรลาสุดโดยอัตโนมัติเมื่อการเชื่อม
ตอ Wi-Fi มีใหใชงาน

เวิรคเอาทและแผนการฝกซอม: ชวยใหคุณเรียกดูและ
เลือกเวิรคเอาทและแผนการฝกซอมบนเว็บไซต Garmin 
Connect ได ครั้งถัดไปที่อุปกรณของคุณมีการเชื่อมตอ
ผาน Wi-Fi, ไฟลตาง ๆ ถูกสงไปยังอุปกรณของคุณแบบไร
สาย

การเชื่อมตอกับเครือขาย Wi-Fi
คุณตองเชื่อมตออุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect 
บนสมารทโฟนของคุณหรือไปที่แอปพลิเคชัน Garmin 
Express™ บนคอมพิวเตอรของคุณกอนที่คุณสามารถเชื่อมตอ
กับหนึ่งเครือขาย Wi-Fi ได
เพื่อซิงคอุปกรณของคุณกับผูใหบริการภายนอกได, คุณตอง
เชื่อมตอกับ Wi-Fi การเชื่อมตออุปกรณกับหนึ่งเครือขาย Wi-Fi 
ยังชวยเพิ่มความเร็วในการถายโอนไฟลขนาดใหญขึ้นได

1 ยายเขามาภายในระยะของหนึ่งเครือขาย Wi-Fi
2 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
3 เลือก อุปกรณ Garmin, และเลือกอุปกรณของคุณ
4 เลือก ทั่วไป > เครือขาย Wi-Fi > เพิ่มเครือขาย
5 เลือกหนึ่งเครือขาย Wi-Fi ที่มีอยู, และปอนรายละเอียดการ
ลงชื่อเขาใช

http://connect.Garmin.com/th-TH


คุณสมบัติอัตราการเตนหัวใจ 13

คุณสมบัติความปลอดภัยและการติดตามตาง ๆ
คําเตือน

การตรวจจบัเหตกุารณและการใหความชวยเหลอืเปนคณุสมบัติ
เสรมิและไมควรใชเปนวิธหีลกัในการขอรบัความชวยเหลอื
ฉกุเฉนิ แอป Garmin Connect ไมตดิตอการบรกิารฉกุเฉนิใน
นามของคณุ

อุปกรณ Forerunner มีคุณสมบัติความปลอดภัยและการ
ติดตามที่ตองติดตั้งดวยแอป Garmin Connect

ขอสงัเกต
เพื่อใชคุณสมบัติเหลานี้, คุณตองเชื่อมตอกับแอป Garmin 
Connect โดยการใชเทคโนโลยี Bluetooth คุณสามารถปอน
รายชื่อผูติดตอฉุกเฉินในบัญชี Garmin Connect ของคุณได

ความชวยเหลือ: ชวยใหคุณสงขอความพรอมชื่อของคุณและ
ตําแหนง GPS ไปยังรายชื่อผูติดตอฉุกเฉินของคุณ

การตรวจจับเหตุการณ: ชวยใหแอป Garmin Connect 
สงหนึ่งขอความไปยังรายชื่อผูติดตอฉุกเฉินของคุณเมื่อ
อุปกรณ Forerunner ตรวจพบหนึ่งเหตุการณที่เกิดขึ้น

LiveTrack: ชวยใหเพื่อน ๆ และครอบครัวติดตามการแขงและ
กิจกรรมการฝกซอมตาง ๆ ของคุณในแบบเรียลไทมได 
คุณสามารถเชิญผูติดตามโดยการใชอีเมลหรือโซเชียลมี
เดีย, ชวยใหพวกเขาดูขอมูลสดของคุณบนหนาการติดตาม 
Garmin Connect ได

การแบงปนอีเวนทสด: ชวยใหคุณสงขอความถึงเพื่อน ๆ และ
ครอบครัวระหวางหนึ่งอีเวนท, โดยมีการอัปเดตแบบเรียล
ไทม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ใชไดหากอุปกรณของคุณไดเชื่อม
ตอกับสมารทโฟน Android เทานั้น

การเพิ่มรายชื่อผูติดตอฉุกเฉิน
หมายเลขโทรศัพทของรายชื่อผูติดตอฉุกเฉินถูกนํามาใช
สําหรับคุณสมบัติการตรวจจับเหตุการณและความชวยเหลือ
ตาง ๆ

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก ความปลอดภัยและการติดตาม > ตรวจจับ
เหตุการณและความชวยเหลือ > เพิ่มผูติดตอฉุกเฉิน

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การเปดและปดการตรวจจับเหตุการณ
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > ความปลอดภัย > ตรวจจับ
เหตุการณ

3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ การตรวจจับเหตุการณมีใหใชสําหรับกิจกรรม
การเดิน, การวิ่ง, และการปนจักรยานกลางแจงเทานั้น

เมื่อหนึ่งเหตุการณถูกตรวจจับโดยอุปกรณ Forerunner ของ
คุณพรอมเปดใชงาน GPS, แอป Garmin Connect สามารถ
สงขอความและอีเมลอัตโนมัติพรอมชื่อของคุณและตําแหนง 
GPS ไปยังรายชื่อผูติดตอฉุกเฉินของคุณ หนึ่งขอความปรากฏ
โดยการแสดงวารายชื่อผูติดตอของคุณจะไดถูกแจงใหทราบ
หลังจากผานไป 30 วินาท ีคุณสามารถเลือก ยกเลิก กอนที่
การนับถอยหลังเสร็จสิ้นเพื่อยกเลิกขอความ

การขอความชวยเหลือ
กอนที่คุณสามารถขอความชวยเหลือได, คุณตองติดตั้งรายชื่อ

ผูติดตอฉุกเฉินกอน (การเพิ่มรายชื่อผูติดตอฉุกเฉิน, หนา 13)
1 กดคางปุม LIGHT
2 เมื่อคุณรูสึกมีการสั่นสามครั้ง, ใหปลอยปุมเพื่อเปดใชงาน
คุณสมบัติความชวยเหลือ 
หนาจอนับถอยหลังปรากฏ
ขอแนะนํา: คุณสามารถเลือก ยกเลิก กอนที่การนับถอย
หลังเสร็จสิ้นเพื่อยกเลิกขอความได

คุณสมบัติอัตราการเตนหัวใจ
อุปกรณ Forerunner มีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ
และยังใชงานรวมกันไดกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบ
คาดหนาอก ANT+® อีกดวย คุณสามารถดูขอมูลอัตราการเตน
หัวใจที่อิงกับขอมือบนวิจิทอัตราการเตนหัวใจได 
เมื่อมีขอมูลอัตราการเตนหัวใจจากขอมือและอตราการเตน
หัวใจ ANT+ ใหทั้งสองแบบ, อุปกรณของคุณใชขอมูลอัตรา
การเตนหัวใจ ANT+

อัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ

การสวมใสอุปกรณ
 y สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ 
หมายเหต:ุ อุปกรณควรสวมไดกระชับแตสบาย สําหรับ
การอานคาอัตราการเตนหัวใจที่แมนยํายิ่งขึ้น, อุปกรณไม
ควรขยับไปมาระหวางกําลังวิ่งหรือกําลังออกกําลังกาย 
สําหรับการอานคาออกซิเจนในเลือด, คุณควรอยูนิ่งกับที่

หมายเหต:ุ เซ็นเซอรแบบออปติคอลอยูที่ดานหลังของ
อุปกรณ

 y ดขูอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไมแนนอน, 
หนา 13 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับอัตราการเตนหัวใจ
ที่อิงกับขอมือ

 y ดขูอแนะนําสําหรับขอมูลเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดที่ไม
แนนอน, หนา 20 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับเซ็นเซอร
วัดออกซิเจนในเลือด

 y สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยํา, ไปที่ garmin.
com/ataccuracy

ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไม
แนนอน
หากขอมูลอัตราการเตนหัวใจไมแนนอนหรือไมปรากฏ, คุณ
สามารถลองทําตามขอแนะนําเหลานี้

 y ทําความสะอาดและเช็ดแขนของคุณใหแหงกอนการสวม
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการทาสารกันแดด, โลชั่น, และยาไลแมลงใต
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการขีดขวนเซ็นเซอรวัดอัตราการเตนหัวใจบน
ดานหลังของอุปกรณ

 y สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ อุปกรณควรสวมได
กระชับแตสบาย

http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy
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 y รอจนกวาไอคอน  หยุดนิ่งกอนการเริ่มตนทํากิจกรรม
ของคุณ

 y วอรมอัพนาน 5 ถึง 10 นาทีและอานคาอัตราการเตนหัวใจ
ไดกอนการเริ่มกิจกรรมของคุณ
หมายเหต:ุ ในสภาพอากาศเย็น, ใหวอรมอัพในรม

 y ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังเวิรคเอาทแตละครั้ง

การดูวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
วิจิทแสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณเปนจังหวะการ
เตนตอนาที (bpm) และกราฟของอัตราการเตนหัวใจสําหรับ 4 
ชั่วโมงลาสุดของคุณ

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิท 
อัตราการเตนหัวใจ
หมายเหต:ุ คุณอาจตองเพิ่มวิจิทไปยังลูปวิจิทของคุณ 
(การปรับแตงลูปวิจิท, หนา 27) 

2 เลือก START เพื่อดูคาอัตราการเตนหัวใจขณะพักโดย
เฉลี่ยของคุณสําหรับ 7 วันลาสุด

การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยัง
อุปกรณ Garmin
คุณสามารถแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณจาก
อุปกรณ Forerunner ของคุณและดูบนอุปกรณ Garmin ที่จับ
คูไวแลวได
หมายเหต:ุ การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจลดอายุ
แบตเตอรี่ลง

1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง UP
2 เลือก ตัวเลือก > Broadcast Heart Rate
อุปกรณ Forerunner เริ่มการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการ
เตนหัวใจของคุณ, และ  ปรากฏ
หมายเหต:ุ คุณสามารถดูไดเพียงวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
เทานั้นขณะกําลังแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจ
จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ

3 จับคูอุปกรณ Forerunner ของคุณกับอุปกรณ Garmin 
ANT+ ที่ใชงานรวมกันไดของคุณ
หมายเหต:ุ คําแนะนําในการจับคูสําหรับแตละอุปกรณ 
Garmin ที่ใชงานรวมกันไดไมเหมือนกัน ดูคูมือการใชงาน
ของคุณ
ขอแนะนํา: เพื่อหยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตน
หัวใจของคุณ, เลือกปุมใด ๆ, และเลือก ใช 

การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจระหวางหนึ่ง
กิจกรรม
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณ Forerunner ของคุณเพื่อแพร
สัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณโดยอัตโนมัติเมื่อ
คุณเริ่มกิจกรรม ตัวอยางเชน คุณสามารถแพรสัญญาณขอมูล
อัตราการเตนหัวใจของคุณไปยังอุปกรณ Edge® ในขณะที่
กําลังปนจักรยาน, หรือไปยังกลองแอ็คชั่นคาเมรา VIRB ใน

ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจลดอายุ
แบตเตอรี่ลง

1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง UP
2 เลือก ตัวเลือก > แพรสัญญาณระหวางกิจกรรม
3 เริ่มหนึ่งกิจกรรม (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 3)
อุปกรณ Forerunner เริ่มการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการ
เตนหัวใจของคุณในเบื้องหลัง
หมายเหต:ุ ไมมีการบงชี้วาอุปกรณกําลังแพรสัญญาณ
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณระหวางหนึ่งกิจกรรม

4 หากจําเปน, จับคูอุปกรณ Forerunner ของคุณกับอุปกรณ 
Garmin ANT+ ที่ใชงานรวมกันไดของคุณ
หมายเหต:ุ คําแนะนําในการจับคูสําหรับแตละอุปกรณ 
Garmin ที่ใชงานรวมกันไดไมเหมือนกัน ดูคูมือการใชงาน
ของคุณ
ขอแนะนํา: เพื่อหยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการ
เตนหัวใจของคุณ, หยุดทํากิจกรรม (การหยุดหนึ่งกิจกรรม, 
หนา 3)

การตั้งคาการเตือนอัตราการเตนหัวใจที่ผิดปกติ
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณเพื่อเตือนคุณเมื่ออัตราการเตนหัวใจ
ของคุณเกินกวาจํานวนที่แนนอนของจังหวะการเตนหัวใจตอ
นาท ี(bpm) หลังจากระยะเวลาที่ไมไดทํากิจกรรม

1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง UP
2 เลือก ตัวเลือก > เตือนความผิดปกต ิHR > สถานะ > 
เปด

3 เลือก เตือนขีดจํากัด
4 เลือกคาขีดจํากัดของอัตราการเตนหัวใจ
แตละครั้งที่คุณไดเกินคาขีดจํากัด, หนึ่งขอความปรากฏและ
อุปกรณสั่น

การปดเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ
คาเริ่มตนสําหรับการตั้งคาอัตราการเตนหัวใจจากขอมือคือ 
อัตโนมัติ อุปกรณใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอ
มือโดยอัตโนมัติ เวนแตคุณจับคูเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ 
ANT+ กับอุปกรณนี้
หมายเหต:ุ การปดการทํางานของเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจที่อิงกับขอมือยังเปนการปดการทํางานของเซ็นเซอรวัด
ออกซิเจนในเลือดที่อิงกับขอมือดวยเชนกัน

1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง UP
2 เลือก ตัวเลือก > สถานะ > ปด

Running Dynamics
คุณสามารถใช pod กับอุปกรณที่ใชงานรวมกันไดของคุณ
เพื่อใหการตอบกลับแบบเรียลไทมเกี่ยวกับฟอรมการวิ่งของ
คุณ pod มีมาตรความเรงซึ่งวัดการเคลื่อนไหวของลําตัวเพื่อ
คํานวณการวัดคาของหกการวิ่ง
หมายเหต:ุ คุณสมบัติ Running Dynamics มีอยูในอุปกรณ 
Garmin บางรุนเทานั้น
Cadence: Cadence คือจํานวนของกาวตอนาท ีโดยแสดง

จํานวนกาวทั้งหมด (ขางขวาและซายรวมกัน)
คาการโยกตัวขณะวิ่ง: คาการโยกตัวขณะวิ่ง (vertical 

oscillation) คือการสะทอนของคุณขณะกําลังวิ่ง โดย
แสดงการเคลื่อนไหวแนวดิ่งของลําตัวของคุณ, ถูกวัดเปน
เซนติเมตรสําหรับแตละกาว
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ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง: ระยะเวลาที่เทาเหยียบ
พื้นขณะวิ่ง (ground contact time) เปนจํานวนของเวลา
ในแตละกาวของคุณใชสัมผัสพื้นขณะกําลังวิ่ง โดยถูกวัด
เปนมิลลิวินาที

หมายเหต:ุ ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งและสมดุลไมมี
ใหใชขณะกําลังเดินอยู

ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง: ความสมดุลในการลง
เทาทั้งสองขาง (ground contact time balance) แสดง
ความสมดุลขางซาย/ขวาของระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้น
ของคุณขณะกําลังวิ่ง โดยแสดงเปนเปอรเซ็นต ตัวอยาง
เชน 53.2 พรอมลูกศรชี้ไปทางซายหรือขวา

Stride length: ระยะวิ่งตอกาวหรือ stride length คือความ
ยาวของกาวของคุณจากหนึ่งการกาวเทาไปยังกาวถัดไป 
โดยถูกวัดเปนเมตร

Vertical ratio: vertical ratio คืออัตราสวนของคาการโยกตัว
ขณะวิ่งกับระยะวิ่งตอกาว โดยแสดงเปนเปอรเซ็นต โดย
ปกติแลวเลขที่ตํ่ากวาแสดงฟอรมการวิ่งที่ดีขึ้น

การฝกซอมดวย Running Dynamics
กอนที่คุณสามารถด ูrunning dynamics ได, คุณตองสวม
อุปกรณเสริม HRM-Run™, อุปกรณเสริม HRM-Tri™, หรือ 
Running Dynamics Pod, และจับคูกับอุปกรณของคุณกอน 
(การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 26) 
หาก Forerunner ของคุณถูกบรรจุมาพรอมกับเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจอยูแลว, อุปกรณไดถูกจับคูกันแลว, และ 
Forerunner ถูกตั้งใหแสดง running dynamics ดวย

1 เลือก START, และเลือกหนึ่งกิจกรรมการวิ่ง 
2 เลือก START
3 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ
4 เลื่อนไปยังหนาจอ running dynamics เพื่อดูการวัดของ
คุณ 

5 หากจําเปน, กดคาง UP เพื่อแกไขวาใหขอมูล running 
dynamics ปรากฏอยางไร

มาตรวัดสีและขอมูล Running Dynamics
หนาจอ running dynamics แสดงมาตรวัดสีสําหรับการวัดหลัก คุณสามารถแสดง cadence, คาการโยกตัวขณะวิ่ง, ระยะเวลาที่เทา
เหยียบพื้นขณะวิ่ง, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง, หรือ vertical ratio เปนการวัดหลักได มาตรวัดสีแสดงใหคุณเห็นวาขอมูล 
running dynamics ของคุณเปนอยางไรเมื่อเทียบกับของนักวิ่งคนอื่น ๆ โซนสีตาง ๆ ขึ้นอยูกับคาเปอรเซ็นไทล
Garmin ไดศึกษาวิจัยนักวิ่งหลายคนในทุกระดับที่แตกตางกัน คาขอมูลในโซนสีแดงหรือสีสมเปนตัวอยางสําหรับนักวิ่งที่มี
ประสบการณนอยหรือวิ่งชา คาขอมูลในโซนสีเขียว, สีนํ้าเงิน, หรือสีมวงเปนตัวอยางสําหรับนักวิ่งที่มีประสบการณมากขึ้นหรือวิ่งเร็ว
ขึ้น นักวิ่งที่มีประสบการณมากขึ้นมีแนวโนมที่จะแสดงเวลาเทาสัมผัสพื้นที่สั้นลง, คาโยกตัวขณะวิ่งที่ตํ่าลง, vertical ratio ที่ตํ่าลง, 
และ cadence ที่สูงขึ้นกวานักวิ่งที่มีประสบการณนอย อยางไรก็ตาม, นักวิ่งที่มีรางกายสูงกวามักจะมี cadences ที่ชากวาเล็กนอย, 
ชวงกาวที่ยาวกวา, และคาการโยกตัวขณะวิ่งที่สูงกวาเล็กนอย vertical ratio คือคาการโยกตัวขณะวิ่งของคุณหารดวยระยะวิ่งตอ
กาว ซึ่งไมไดเกี่ยวพันกับความสูง
ไปที่ Garmin.com สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ running dynamics สําหรับทฤษฎีและการแปลความหมายของขอมูล running 
dynamics เพิ่มเติม, คุณสามารถคนหาสื่อสิ่งพิมพและเว็บไซตตาง ๆ เกี่ยวกับการวิ่งที่มีชื่อเสียงได

โซนสี เปอรเซ็นไทลในโซน ชวง Cadence ชวงระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง

 สีมวง >95 >183 spm <218 ms

 สีนํ้าเงิน 70–95 174–183 spm 218–248 ms

 สีเขียว 30–69 164–173 spm 249–277 ms

 สีสม 5–29 153–163 spm 278–308 ms

 สีแดง <5 <153 spm >308 ms

ขอมูลความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง
ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางวัดความสมมาตรในการวิ่งของคุณและแสดงผลเปนเปอรเซ็นตของเวลาเทาเหยียบพื้นทั้งหมด
ของคุณ ตัวอยางเชน 51.3% พรอมลูกศรชี้ไปทางซายบงชี้วานักวิ่งใชเวลาบนพื้นมากขึ้นเมื่ออยูบนเทาซาย ถาหนาจอขอมูลของ
คุณแสดงเลขทั้งคู ตัวอยางเชน 48-52, 48% คือเทาซายและ 52% คือเทาขวา

http://Garmin.com
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ขอแนะนาํสาํหรับขอมูล Running Dynamics ทีห่ายไป
หากขอมูล running dynamics ไมปรากฏ, คุณสามารถลองทํา
ตามขอแนะนําเหลานี้ได

 y ตรวจสอบใหแนใจวาคุณมีอุปกรณเสริม running 
dynamics, เชน อุปกรณเสริม HRM-Run
อุปกรณเสริมพรอม running dynamics มี  ที่ดานหนา
ของโมดูล

 y จับคูอุปกรณเสริม running dynamics กับอุปกรณ 
Forerunner ของคุณอีกครั้ง, โดยทําตามคําแนะนํา

 y หากขอมูล running dynamics แสดงเพียงคาศูนย
เทานั้น, ตรวจสอบใหแนใจวาอุปกรณเสริมถูกสวมโดย
หงายดานหนาขึ้น
หมายเหต:ุ ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งและสมดุล
ปรากฎระหวางกําลังวิ่งเทานั้น โดยไมสามารถใชคํานวณ
ไดขณะกําลังเดินอยู

การวัดสมรรถนะ
การวัดสมรรถนะเปนการประเมินที่สามารถชวยคุณติดตามและ
ทําความเขาใจกิจกรรมการฝกซอมและสมรรถนะการแขงของ
คุณได การวัดตองการใหทําบางกิจกรรมกอนโดยการใชเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือหรือเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได
การประเมินเหลานี้ไดรับการจัดหาและสนับสนุนโดย Firstbeat 
สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที ่Garmin.co.th/minisite/
runningscience

หมายเหต:ุ ในตอนแรกการประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก 
อุปกรณตองการใหคุณทําบางกิจกรรมใหจบกอนเพื่อเรียนรู
เกี่ยวกับสมรรถนะของคุณ
สถานะการฝกซอม: สถานะการฝกซอมแสดงใหคุณเห็น

วาการฝกซอมของคุณสงผลกระทบตอฟตเนสและ
สมรรถนะของคุณอยางไร สถานะการฝกซอมของคุณขึ้น
อยูกับการเปลี่ยนแปลงในปริมาณการฝกซอมและ VO2 
max. ของคุณผานหนึ่งชวงระยะเวลาที่ยาวขึ้น

VO2 max.: VO2 max. คือปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปน
มิลลิลิตร) ซึ่งคุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้า
หนักตัวที่สมรรถนะสูงสุดของคุณ อุปกรณของคุณปรับคา 
VO2 max. ตามความรอนและระดับความสูง, เชน เมื่อคุณ
กําลังปรับตัวใหชินกับสภาพแวดลอมที่มีความรอนสูงหรือ
ระดับความสูงที่สูงมาก

เวลาพักฟน: เวลาพักฟนแสดงเวลาวายังเหลืออีกนานเทาไหร
กอนที่คุณไดฟนตัวอยางเต็มที่และพรอมสําหรับเวิรคเอาท
หนักครั้งตอไป

ปริมาณการฝกซอม: ปริมาณการฝกซอมคือจํานวนรวมของ
ปริมาณของออกซิเจนที่รางกายตองการเพิ่มหลังการออก
กําลังกาย (EPOC) ใน 7 วันที่ผานมา EPOC เปนการคาด

โซนสี  สีแดง  สีสม  สีเขียว  สีสม  สีแดง
ความสมมาตร แย ดีพอใช ดี ดีพอใช แย
เปอรเซ็นตของนักวิ่งอื่น ๆ 5% 25% 40% 25% 5%
ความสมดุลในการลงเทา
ทั้งสองขาง >52.2% L 50.8–52.2% L 50.7% L–50.7% R 50.8–52.2% R >52.2% R

ในขณะที่กําลังพัฒนาและทดสอบ running dynamics, ทีม Garmin พบความสัมพันธระหวางการบาดเจ็บและความไมสมดุลที่มาก
ขึ้นกับนักวิ่งบางราย สําหรับนักวิ่งหลาย ๆ คน, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางมีแนวโนมที่จะเบี่ยงเบนเพิ่มขึ้นจาก 50-50 เมื่อ
กําลังวิ่งขึ้นหรือลงเนินเขา โคชการวิ่งสวนใหญเห็นพองวาฟอรมการวิ่งที่สมมาตรเปนสิ่งที่ดี นักวิ่งชั้นยอดมีแนวโนมที่มีชวงกาวที่
รวดเร็วและสมดุล
คุณสามารถดูมาตรวัดสีหรือชองขอมูลในระหวางการวิ่งของคุณหรือดูสรุปบนบัญชี Garmin Connect ของคุณหลังการวิ่งของคุณได 
เชนเดียวกับขอมูล running dynamics อื่น ๆ, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางคือการวัดเชิงปริมาณเพื่อชวยใหคุณเรียนรูเกี่ยว
กับฟอรมการวิ่งของคุณ

ขอมูลคาการโยกตัวขณะวิ่งและ Vertical Ratio
ชวงขอมูลสําหรับคาโยกตัวขณะวิ่งและ vertical ratio แตกตางกันเล็กนอยขึ้นอยูกับเซ็นเซอรและตําแหนงวาอยูที่หนาอก (อุปกรณ
เสริม HRM-Tri หรือ HRM-Run) หรือที่ขอมือ (อุปกรณเสริม Running Dynamics Pod)

โซนสี เปอรเซ็นไทล
ในโซน

ชวงของคาการโยก
ตัวขณะวิ่งที่รอบอก

ชวงของคาการโยก
ตัวขณะวิ่งที่เอว

Vertical Ratio ที่
รอบอก

Vertical Ratio ที่
เอว

 สีมวง >95 <6.4 cm <6.8 cm <6.1% <6.5%

 สีนํ้าเงิน 70–95 6.4–8.1 cm 6.8–8.9 cm 6.1–7.4% 6.5–8.3%

 สีเขียว 30–69 8.2–9.7 cm 9.0–10.9 cm 7.5–8.6% 8.4–10.0%

 สีสม 5–29 9.8–11.5 cm 11.0–13.0 cm 8.7–10.1% 10.1–11.9%

 สีแดง <5 >11.5 cm >13.0 cm >10.1% >11.9%

http://Garmin.co.th/minisite/runningscience
http://Garmin.co.th/minisite/runningscience
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คะเนวารางกายของคุณตองการพลังงานเทาใดเพื่อพักฟน
หลังการออกกําลังกาย

Predicted race times: อุปกรณของคุณใชการประเมิน VO2 
max. และเผยแพรแหลงขอมูลเพื่อตั้งเปาหมายเวลาใน
การแขงขันโดยขึ้นกับสภาพฟตเนสในปจจุบันของคุณ ผล
การคาดคะเนนี้ยังอนุมานวาคุณไดเสร็จสิ้นการฝกซอมที่
เหมาะสมสําหรับการแขงขันดวย

สภาพสมรรถนะ: สภาพสมรรถนะ (performance condition) 
ของคุณเปนการประเมินแบบเรียลไทมหลัง 6 ถึง 20 นาที
ของการทํากิจกรรม โดยสามารถถูกเพิ่มเปนหนึ่งชอง
ขอมูลเพื่อที่คุณสามารถดูสภาพสมรรถนะของคุณใน
ระหวางชวงที่เหลือของกิจกรรมของคุณ โดยเปรียบเทียบ
สภาพแบบเรียลไทมของคุณกับระดับฟตเนสเฉลี่ยของคุณ

การปดการแจงเตือนสมรรถนะ
การแจงเตือนสมรรถนะถูกเปดไวเปนคาตั้งตน บางการแจง
เตือนสมรรถนะคือการเตือนที่ปรากฏขึ้นเมื่อคุณทํากิจกรรมของ
คุณเสร็จสิ้น บางการแจงเตือนสมรรถนะปรากฏขึ้นระหวางทํา
หนึ่งกิจกรรม หรือเมื่อคุณบรรลุการวัดสมรรถนะใหม, เชน การ
ประเมิน VO2 max. ใหม

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > การวัดทางสรีรวิทยา > แจงเตือน
สมรรถนะ

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

ตรวจจับอัตราการเตนหัวใจของคุณโดยอัตโนมัติ
คุณสมบัติตรวจจับอัตโนมัติถูกเปดใชงานเปนคาเริ่มตน 
อุปกรณสามารถตรวจจับอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณโดย
อัตโนมัติในระหวางทําหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ อุปกรณตรวจจับอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเมื่ออัตรา
การเตนหัวใจของคุณสูงกวาคาที่ตั้งไวในโปรไฟลผูใชของคุณ
เทานั้น

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > การวัดทางสรีรวิทยา > ตรวจจับ
อัตโนมัต ิ> HR สูงสุด
หมายเหต:ุ คุณสามารถตั้งคาอัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุดของคุณในโปรไฟลผูใชของคุณดวยตนเองได (การ
ตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, หนา 9)

การซิงคกิจกรรมและการวัดสมรรถนะ
คุณสามารถซิงคกิจกรรม, สถิติสวนบุคคล, และการวัดสมรรถนะ
จากอุปกรณ Garmin อื่น ๆ ไปยังอุปกรณ Forerunner ของ
คุณโดยการใชบัญชี Garmin Connect ของคุณได โดยชวย
ใหอุปกรณของคุณแสดงใหเห็นสถานะการฝกซอมและฟตเนส
ของคุณไดอยางแมนยํายิ่งขึ้น ตัวอยางเชน คุณสามารถบันทึก
หนึ่งการปนดวยอุปกรณ Edge, และดูรายละเอียดกิจกรรมของ
คุณและปริมาณการฝกซอมโดยรวมบนอุปกรณ Forerunner 
ของคุณ

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > การวัดทางสรีรวิทยา > TrueUp
เมือ่คณุซงิคอปุกรณของคณุกบัสมารทโฟน, กจิกรรมลาสุด, 
สถติสิวนบุคคล, และการวัดสมรรถนะจากอปุกรณ Garmin อืน่ ๆ 
ของคุณปรากฏบนอุปกรณ Forerunner ของคุณ

สถานะการฝกซอม
สถานะการฝกซอมแสดงใหคุณเห็นวาการฝกซอมของคุณ
สงผลกระทบตอระดับฟตเนสและสมรรถนะของคุณอยางไร 

สถานะการฝกซอมของคุณขึ้นอยูกับการเปลี่ยนแปลงใน
ปริมาณการฝกซอมและ VO2 max. ของคุณผานหนึ่งชวงระยะ
เวลาที่ยาวขึ้น คุณสามารถใชสถานะการฝกซอมของคุณเพื่อ
ชวยวางแผนการฝกซอมในอนาคตและพัฒนาระดับฟตเนสของ
คุณอยางตอเนื่อง
กําลังถึงจุดสูงสุด: กําลังถึงจุดสูงสุด (peaking) หมายความ

วาคุณอยูในสภาพที่เหมาะสมสําหรับการแขงขันที่สุด การ
ลดปริมาณการฝกซอมของคุณในระยะหลัง ๆ กําลังชวยให
รางกายของคุณฟนตัวและทดแทนการฝกซอมกอนหนานี้
ไดอยางเต็มที่ คุณควรวางแผนลวงหนา, เนื่องจากสภาพ
กําลังถึงจุดสูงสุดนี้ถูกคงไวไดเปนเวลาสั้น ๆ เทานั้น

ไดผลด:ี ปริมาณการฝกซอมปจจุบันของคุณกําลังนําระดับ
ฟตเนสและสมรรถนะของคุณไปในทิศทางที่ถูกตอง คุณ
ควรวางแผนระยะเวลาการฟนตัวเขาไปในการฝกซอมของ
คุณเพื่อรักษาระดับฟตเนสของคุณไว

การบํารุงรักษา: ปริมาณการฝกซอมปจจุบันของคุณเพียงพอ
สําหรับการรักษาระดับฟตเนสของคุณแลว เพื่อใหเห็นการ
พัฒนาการ, ลองทําการเพิ่มความหลากหลายใหแกเวิรค  
เอาทของคุณหรือการเพิ่มปริมาณการฝกซอมของคุณ

การฟนตัว: ปริมาณการฝกซอมที่เบาลงของคุณเปนการชวย
ใหรางกายของคุณไดฟนตัว, ซึ่งเปนสิ่งจําเปนระหวางระยะ
เวลาการฝกซอมหนักที่ยาวนาน คุณสามารถกลับไปสู
ปริมาณการฝกซอมที่หนักขึ้นไดเมื่อคุณรูสึกวาพรอมแลว

ไมมีประสิทธิผล: ปริมาณการฝกซอมของคุณอยูในระดับที่ดี, 
แตฟตเนสของคุณกําลังลดลง รางกายของคุณอาจกําลัง
ดิ้นรนเพื่อฟนตัว, ดังนั้นคุณควรใสใจในสุขภาพโดยรวม
ของคุณซึ่งรวมถึงความเครียด, โภชนาการ, และการพัก
ผอน

ฝกซอมนอยลง: ฝกซอมนอยลงเกิดขึ้นเมื่อคุณกําลังฝกซอม
นอยลงกวาปกติเปนเวลาหนึ่งสัปดาหหรือมากกวาขึ้นไป, 
และสงผลกระทบตอระดับฟตเนสของคุณ คุณสามารถลอง
เพิ่มปริมาณการฝกซอมของคุณเพื่อดูการพัฒนาการได

มากเกินไป: ปริมาณการฝกซอมของคุณหนักมากและสง
ผลเสีย รางกายของคุณตองการพักผอน คุณควรใหเวลา
ตนเองเพื่อฟนฟูโดยการเพิ่มการฝกซอมที่เบาลงไปใน
ตารางของคุณ

ไมมีสถานะ: อุปกรณตองการหนึ่งหรือสองสัปดาหของ
ประวัติการฝกซอม, รวมทั้งกิจกรรมตาง ๆ พรอม VO2 
max. ที่เปนผลมาจากการวิ่งหรือการปนจักรยาน, เพื่อ
กําหนดสถานะการฝกซอมของคุณ

ขอแนะนําสําหรับการหาสถานะการฝกซอมของคุณ
คุณสมบัติสถานะการฝกซอมขึ้นอยูกับการประเมินผลระดับ
ฟตเนสที่ไดอัปเดตแลวของคุณ, รวมไปถึงการวัดสอง VO2 
max. ตอสัปดาหเปนอยางนอย การประเมิน VO2 max. ของ
คุณถูกอัปเดตหลังจากการวิ่งกลางแจงในระหวางที่อัตราการ
เตนหัวใจของคุณไปถึงอยางนอย 70% ของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดของคุณเปนเวลาหลายนาท ีกิจกรรมการวิ่งเทรลและการ
วิ่งในรมไมสรางการประเมิน VO2 max. เพื่อรักษาความแมนยํา
ของแนวโนมระดับฟตเนสของคุณ
เพื่อใหไดประโยชนสูงสุดจากคุณสมบัติสถานะการฝกซอม, 
คุณสามารถลองใชขอแนะนําตาง ๆ เหลานี้

 y วิ่งกลางแจงอยางนอยสองครั้งตอสัปดาหและบรรลุอัตรา
การเตนหัวใจสูงกวา 70% ของอัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุดของคุณเปนเวลาอยางนอย 10 นาที
หลังจากการใชอุปกรณเปนเวลาหนึ่งสัปดาห, สถานะการ
ฝกซอมของคุณควรมีใหแสดง
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 y บันทึกกิจกรรมฟตเนสทั้งหมดของคุณบนอุปกรณนี้, หรือ
เปดใชงานคุณสมบัติ Physio TrueUp™, โดยการชวยให
อุปกรณของคุณเรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนะของคุณ (การซิงค
กิจกรรมและการวัดสมรรถนะ, หนา 17)

เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max.
VO2 max. คือปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปนมิลลิลิตร) 
ที่คุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้าหนักตัวที่
สมรรถนะสูงสุดของคุณ กลาวงาย ๆ, VO2 max. เปนตัวบงชี้
สมรรถนะทางกีฬาและควรเพิ่มขึ้นตามระดับฟตเนสที่ดีขึ้นของ
คุณ อุปกรณ Forerunner ตองการเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
ที่อิงกับขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันไดเพื่อ
แสดงการประเมิน VO2 max. ของคุณ
บนอุปกรณ, การประเมิน VO2 max. ของคุณปรากฏเปนตัวเลข, 
คําอธิบาย, และตําแหนงบนมาตรวัดสี บนบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ, คุณสามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
การประเมิน VO2 max. ของคุณ, รวมถึง fitness age ของคุณ
ดวย fitness age ของคุณใหแนวคิดแกคุณวาฟตเนสของคุณ
เปนอยางไรเมื่อเทียบกับหนึ่งบุคคลที่เปนเพศเดียวกันและอายุ
ตางกัน เมื่อคุณออกกําลังกาย, fitness age ของคุณสามารถ
ลดลงเมื่อเวลาผานไปได

 สีมวง ยอดเยี่ยม

 สีนํ้าเงิน ดีเยี่ยม

 สีเขียว ดี

 สีสม ดีพอใช

 สีแดง แย

ขอมูล VO2 max. ถูกจัดเตรียมใหโดย FirstBeat การ
วิเคราะหถูกจัดเตรียมใหโดยไดรับความยินยอมจาก The 
Cooper Institute® สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ดูภาคผนวก (การ
แบงระดับมาตรฐาน VO2 Max., หนา 39), และไปที่ www.
CooperInstitute.org

การหาการประเมิน VO2 Max. ของคุณจากการวิ่ง
คุณสมบัตินี้ตองการเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ
หรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได หากคุณกําลังใชเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก, คุณตองสวมเครื่อง
และจับคูกับอุปกรณของคุณ (การจับคูเซ็นเซอรไรสายของ
คุณ, หนา 26) หากอุปกรณ Forerunner ของคุณไดถูกบรรจุมา
พรอมกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจอยูแลว, อุปกรณทั้งคูได
ถูกจับคูแลว
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใช
จนเสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 8), และตั้งอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณ, หนา 9) ในตอนแรกคาประเมินอาจดูไมคอยแมนยํา
นัก อุปกรณตองการใหออกไปวิ่งบางรอบเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับ
สมรรถนะการวิ่งของคุณ

1 วิ่งกลางแจงอยางนอย 10 นาที
2 หลังจากการวิ่งของคุณ, เลือก บันทึก
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทประสิทธิภาพ
4 เลือก START เพื่อเลื่อนดูการวัดสมรรถนะ

เวลาพักพื้น
คุณสามารถใชอุปกรณ Garmin ของคุณรวมกับเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจที่อิงกับขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวม
กันไดเพื่อแสดงวาเหลือเวลาอีกเทาไรกอนที่คุณฟนตัวไดเต็ม
ที่และพรอมสําหรับเวิรคเอาทอยางหนักในครั้งตอไป
หมายเหต:ุ การแนะนําเวลาพักฟนใชการประเมิน VO2 max. 
ของคุณและอาจดูไมแมนยําในตอนแรก อุปกรณตองการให
คุณทําบางกิจกรรมจนจบเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนะของคุณ
เวลาพักฟนปรากฏขึ้นทันทีหลังจากจบหนึ่งกิจกรรม เวลานับ
ถอยหลังจนกระทั่งถึงจุดที่เหมาะสมที่สุดสําหรับคุณในการ
พยายามเวิรคเอาทอยางหนักอีกครั้ง

การดูเวลาพักฟนของคุณ
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 8), และตั้งอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของ
คุณ, หนา 9)

1 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ
2 หลังจากการวิ่งของคุณ, เลือก บันทึก
เวลาในการพักฟนปรากฏ เวลาสูงสุดคือ 4 วัน
หมายเหต:ุ จากหนาปดนาฬกา, คุณสามารถเลือก UP 
หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทประสิทธิภาพ, และเลือก START 
เพื่อเลื่อนดูการวัดสมรรถนะตาง ๆ เพื่อดูเวลาพักฟนของ
คุณ

อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัว
หากคุณกําลังฝกซอมพรอมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิง
กับขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได, คุณสามารถ
ตรวจสอบคาอัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัวของคุณไดหลังจาก
เสร็จสิ้นแตละกิจกรรม อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัวคือความ
แตกตางระหวางอัตราการเตนหัวใจระหวางการออกกําลังกาย
ของคุณและอัตราการเตนหัวใจของคุณสองนาทีหลังจากหยุด
การออกกําลังกาย ตัวอยางเชน หลังการวิ่งฝกซอมตามปกติ, 
คุณหยุดเครื่องจับเวลา อัตราการเตนหัวใจของคุณอยูที่ 140 
bpm หลังจากสองนาทีของการอยูนิ่งหรือคูลดาวน, อัตราการ
เตนหัวใจของคุณอยูที่ 90 bpm อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัว
ของคุณคือ 50 bpm (140 ลบ 90) มีบางงานวิจัยไดเชื่อมโยง
อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัวกับสุขภาพหัวใจ ตัวเลขที่สูงขึ้น
โดยทั่วไปแลวบงบอกถึงหัวใจที่แข็งแรงขึ้น
ขอแนะนํา: เพื่อผลลัพธที่ดีที่สุด, คุณควรหยุดการเคลื่อนไหว
นานสองนาทีในขณะที่อุปกรณคํานวณคาอัตราการเตนหัวใจ
ขณะฟนตัวของคุณ คุณสามารถบันทึกหรือทิ้งกิจกรรมหลังจาก
ที่คานี้ปรากฏได

ปริมาณการฝกซอม
ปรมิาณการฝกซอมคอืการวัดของปรมิาณการฝกซอมของ
คณุในเจด็วันท่ีผานมา ซ่ึงเปนการวัดจาํนวนรวมของปรมิาณ
ของออกซิเจนท่ีรางกายตองการเพิม่หลงัการออกกาํลงักาย 
(EPOC) สําหรบัเจด็วันท่ีผานมา มาตรวัดบงชีว้าปรมิาณปจจบัุน
ของคณุน้ันตํา่, สูง, หรอือยูภายในระยะท่ีดท่ีีสุดเพือ่รกัษาหรอื
พฒันาระดบัฟตเนสของคณุ ระยะท่ีดท่ีีสุดถูกกาํหนดโดยข้ึนกบั
ระดบัฟตเนสและประวัตกิารฝกซอมรายบุคคลของคณุ ระยะปรบั
ตามเวลาการฝกซอมและความเขมขนของคณุเพิม่ข้ึนหรอืลดลง

http://www.CooperInstitute.org
http://www.CooperInstitute.org
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การด ูPredicted Race Times ของคุณ 
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 8), และตั้งอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของ
คุณ, หนา 9)
อุปกรณของคุณใชการประเมิน VO2 max. (เกี่ยวกับการ
ประเมิน VO2 Max., หนา 18) และประวัติการฝกซอมของคุณ
เพื่อกําหนดเวลาเปาหมายการแขงขัน อุปกรณวิเคราะหหลาย
สัปดาหของขอมูลการฝกซอมของคุณเพื่อปรับปรุงการประเมิน
เวลาการแขงขันใหดีขึ้น
ขอแนะนํา: หากคุณมีมากกวาหนึ่งอุปกรณ Garmin, คุณ
สามารถเปดใชงานคุณสมบัติ Physio TrueUp, ซึ่งชวยให
อุปกรณของคุณซิงคกิจกรรม, ประวัติ, และขอมูลจากอุปกรณ
อื่น ๆ (การซิงคกิจกรรมและการวัดสมรรถนะ, หนา 17)

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิท
ประสิทธิภาพ

2 เลือก START เพื่อเลื่อนดูการวัดสมรรถนะ
เวลาการแขงที่ถูกคาดคะเนไวของคุณปรากฏสําหรับระยะ 
5K, 10K, ฮาลฟมาราธอน, และมาราธอน
หมายเหต:ุ ในตอนแรกผลการคาดคะเนอาจดูไมคอย
แมนยํานัก อุปกรณตองการใหวิ่งบางรอบกอนเพื่อเรียนรู
เกี่ยวกับสมรรถนะการวิ่งของคุณ

สภาพสมรรถนะ
ในขณะที่คุณทํากิจกรรมการวิ่งของคุณ, คุณสมบัติสภาพ
สมรรถนะ (performance condition) วิเคราะห pace, อัตรา
การเตนหัวใจ, และความผันแปรของอัตราการเตนหัวใจของคุณ
เพื่อทําการประเมินของความสามารถในการแสดงออกของคุณ
แบบเรียลไทมเมื่อถูกเทียบกับระดับฟตเนสโดยเฉลี่ยของคุณ 
ซึ่งเปนคาการเบี่ยงเบนแสดงเปนเปอรเซ็นตแบบเรียลไทมโดย
ประมานจากการประเมิน VO2 max. พื้นฐานของคุณ
คาสภาพสมรรถนะมีชวงจาก -20 ถึง +20 หลังจาก 6 ถึง 20 
นาทีแรกของกิจกรรมของคุณ, อุปกรณแสดงคะแนนสภาพ
สมรรถนะของคุณ ตัวอยางเชน คะแนนของ +5 หมายความวา
คุณไดพักผอน, สดชื่น, และสามารถวิ่งหรือปนจักรยานไดดี คุณ
สามารถเพิ่มสภาพสมรรถนะเปนหนึ่งชองขอมูลไปยังหนึ่งใน
หนาจอการฝกซอมของคุณเพื่อการตรวจจับความสามารถของ
คุณตลอดทั้งกิจกรรม
สภาพสมรรถนะยังสามารถเปนตัวบงชี้ของระดับความออนลา
ได, โดยเฉพาะอยางยิ่งที่ตอนจบของการวิ่งฝกซอมยาว
หมายเหต:ุ อุปกรณตองการใหวิ่งบางรอบพรอมกับเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจเพื่อใหไดการประเมิน VO2 max. ที่แมนยํา 
และเรียนรูเกี่ยวกับความสามารถในการวิ่งของคุณ (เกี่ยวกับการ
ประเมิน VO2 Max., หนา 18)

เกี่ยวกับ Training Effect
Training Effect วัดผลกระทบของหนึ่งกิจกรรมที่มีตอแอโร
บิกและแอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ Training Effect รวบรวม
ขอมูลระหวางทํากิจกรรม ในขณะที่กิจกรรมดําเนินไป, คา 
Training Effect เพิ่มขึ้น, บอกใหคุณทราบวากิจกรรมดังกลาว
ไดพัฒนาฟตเนสของคุณอยางไรบาง Training Effect ถูก
กําหนดโดยขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณ, อัตราการเตนหัวใจ, 
ระยะเวลา, และความเขมขนของกิจกรรมของคุณ
Training Effect สําหรับแอโรบิกใชอัตราการเตนหัวใจของคุณ
เพื่อวัดวาความเขมขนที่ถูกสะสมของการออกกําลังกายสงผล
ตอแอโรบิคฟตเนสของคุณอยางไร และแสดงหากเวิรคเอาท
สงผลใหเกิดการคงไวหรือพัฒนาระดับฟตเนสของคุณ EPOC 

ของคุณที่ถูกสะสมระหวางการออกกําลังกายไดถูกเกี่ยวโยงกับ
การจัดลําดับของคาตาง ๆ ที่สงผลตอระดับฟตเนสและกิจวัตร
การฝกซอมของคุณ การเวิรคเอาทที่สมํ่าเสมอโดยใชความ
พยายามหรือการเวิรคเอาทปานกลางที่มี intervals ยาวขึ้น 
(>180 วินาท)ี มีผลกระทบในแงบวกกับการเผาผลาญอาหาร
ทางแอโรบิกของคุณ และสงผลใหเกิดการพัฒนา Training 
Effect สําหรับแอโรบิกได
Training Effect สําหรับแอนแอโรบิกใชอัตราการเตนของ
หัวใจและความเร็ว (หรือ power) เพื่อระบุวาเวิรคเอาทมีผล 
อยางไรตอความสามารถในการแสดงออกของคุณที่ระดับความ
เขมขนสูงมาก คุณไดรับหนึ่งคาโดยขึ้นกับการมีสวนรวมของ
แอนแอโรบิกตอ EPOC และประเภทของกิจกรรม Interval 
ความเขมสูงที่ทําซํ้าของ 10 ถึง 120 วินาทีสงผลกระทบที่ดี
อยางมากตอความสามารถทางแอนแอโรบิกของคุณและสงผล
ให Training Effect ทางแอนแอโรบิกดีขึ้น
สิ่งสําคัญที่ตองรูคือเลข Training Effect ของคุณ (จาก 0.0 ถึง 
5.0) อาจดูเหมือนสูงผิดปกติในระหวางกิจกรรมแรก ๆ ของคุณ 
ซึ่งตองใชหลายกิจกรรมเพื่อใหอุปกรณเรียนรูฟตเนสแบบแอโร
บิกและแอนแอโรบิกของคุณ
คุณสามารถเพิ่ม Training Effect เปนหนึ่งชองขอมูลไปยัง
หนึ่งของหนาจอการฝกซอมของคุณเพื่อวัดจํานวนของคุณ
ตลอดทั้งกิจกรรม

โซนสี Training 
Effect

ประโยชนทาง
แอโรบิก

ประโยชนทาง
แอนแอโรบิก

 
จาก 0.0 
ถึง 0.9 ไมมีประโยชน ไมมีประโยชน

 
จาก 1.0 
ถึง 1.9 ประโยชนเล็กนอย ประโยชนเล็กนอย

 
จาก 2.0 
ถึง 2.9

รักษาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

รักษาแอนแอโร
บิกฟตเนสของ
คุณ

 
จาก 3.0 
ถึง 3.9

พัฒนาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

พัฒนาแอนแอโร
บิกฟตเนสของ
คุณ

 
จาก 4.0 
ถึง 4.9

พัฒนาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ
อยางมาก

พัฒนาแอนแอโร
บิกฟตเนสของ
คุณอยางมาก

 5.0

หนักเกินไปและ
อาจเปนอันตราย
หากไมมีเวลาพัก
ฟนเพียงพอ

หนักเกินไปและ
อาจเปนอันตราย
หากไมมีเวลาพัก
ฟนเพียงพอ

เทคโนโลยี training effect จัดหาและสนับสนุนโดย 
Firstbeat Technologies Ltd. สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ 
www.firstbeattechnologies.com

เครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
อุปกรณ Forerunner มีเครื่องวัดปริมาณออกซิเจนในเลือดที่
อิงกับขอมือเพื่อวัดความเขมขนของออกซิเจนในเลือดของคุณ 
การทราบความเขมขนของออกซิเจนของคุณสามารถชวยให
คุณกําหนดไดวารางกายของคุณกําลังปรับตัวเขากับการออก
กําลังกายและความเครียดอยางไร อุปกรณของคุณวัดระดับ
ออกซิเจนในเลือดของคุณโดยการสองแสงเขาสูผิวหนังและ
ตรวจสอบวามีการดูดกลืนแสงมากแคไหน สิ่งนี้เรียกวา SpO2

บนอุปกรณ, การอานคาของเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
ของคุณปรากฏเปนเปอรเซ็นตของ SpO2 บนบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ, คุณสามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับ

http://www.firstbeattechnologies.com
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การอานคาของเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดของคุณ, รวมถึง
แนวโนมในหลายวัน (เปดการติดตามเครื่องวัดออกซิเจนใน
เลือดขณะนอนหลับ, หนา 20) สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
ความแมนยําของเครื่องวัดวัดออกซิเจนในเลือด, ไปที่ garmin.
com/ataccuracy

การรับการอานคาของเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
คุณสามารถเริ่มการอานคาของเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
บนอุปกรณของคุณดวยตนเองในเวลาไหนก็ได ความแมนยํา
ของการอานคาอาจแตกตางกันออกไปขึ้นอยูกับการไหลเวียน
โลหิตของคุณ ตําแหนงของอุปกรณบนขอมือของคุณ, และ
ความนิ่งของคุณ

1 สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ
อุปกรณควรสวมไดกระชับแตสบาย

2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิท pulse ox
1 เลือก START
2 ยกแขนขางที่สวมอุปกรณไวที่ระดับหัวใจขณะที่อุปกรณ
อานความเขมขนของออกซิเจนในเลือดของคุณ

3 อยูนิ่ง ๆ
อุปกรณแสดงความเขมขนของออกซิเจนของคุณเปน
เปอรเซ็นต

หมายเหต:ุ คุณสามารถปรับแตงการตั้งคาเครื่องวัด
ออกซิเจนในเลือดในบัญชี Garmin Connect ของคุณ

เปดการติดตามเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดขณะ
นอนหลับ
คุณสามารถตั้งคาใหอุปกรณของคุณวัดความเขมขนของ
ออกซิเจนในเลือดในขณะที่คุณนอนหลับ
หมายเหต:ุ ทาการนอนหลับที่ผิดปกติอาจทําใหการอานคา 
SpO2 ของเวลาขณะนอนหลับตํ่าผิดปกติ

1 จากวิจิทเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด, กดคาง UP
2 เลือก Pulse Ox ขณะหลับ > เปด

ขอแนะนําสําหรับขอมูลเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
ที่ไมแนนอน
หากขอมูลเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดไมแนนอนหรือไม
ปรากฏ, คุณอาจลองทําตามขอแนะนําเหลานี้ได

 y หยุดเคลื่อนไหวระหวางที่อุปกรณอานคาความอิ่มตัวของ
ออกซิเจนในเลือดของคุณ

 y สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ อุปกรณควรสวมได
กระชับแตสบาย

 y ยกแขนขางที่สวมอุปกรณไวที่ระดับหัวใจระหวางที่อุปกรณ
อานคาความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือดของคุณ

 y ใชสายรัดซิลิโคน
 y ทําความสะอาดและเช็ดแขนของคุณใหแหงกอนการสวม
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการทาสารกันแดด, โลชั่น, และยาไลแมลงใต
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการขีดขวนเซ็นเซอรแบบออปติคอลบนดานหลัง
ของอุปกรณ

 y ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังเวิรคเอาทแตละครั้ง

ความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจและ
ระดับความเครียด
ระดับความเครียดเปนผลที่ไดจากการทําการทดสอบในขณะที่
กําลังยืนนิ่งเปนเวลาสามนาท ีอุปกรณ Forerunner วิเคราะห
ความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจเพื่อระบุความเครียด
โดยรวมของคุณ การฝกซอม, การนอนหลับ, โภชนาการ, 
และความเครียดโดยทั่วไปชีวิตลวนสงผลวานักวิ่งหนึ่งคน
แสดงออกอยางไร ชวงระดับความเครียดเริ่มจาก 1 ถึง 100, 
โดยที ่1 คือสถานะความเครียดตํ่ามากและ 100 คือสถานะ
ความเครียดสูงมาก
การทราบระดับความเครียดของคุณสามารถชวยใหคุณตัดสิน
ใจไดวารางกายของคุณพรอมหรือยังสําหรับการฝกซอมวิ่งที่
ยากหรือการทําโยคะ

การใชวิจิทระดับความเครียด
วิจิทระดับความเครียดแสดงระดับความเครียดปจจุบันของคุณ
และกราฟของระดับความเครียดของคุณสําหรับหลายชั่วโมง
ลาสุด และยังสามารถแนะนําคุณใหทําตามกิจกรรมการฝก
หายใจเพื่อชวยใหคุณผอนคลายไดอีกดวย

1 ระหวางที่คุณกําลังนั่งหรืออยูนิ่ง, เลือก UP หรือ DOWN 
เพื่อดูวิจิทระดับความเครียด

2 เลือก START
• หากระดับความเครียดของคุณอยูในชวงตํ่าหรือ
ปานกลาง, หนึ่งกราฟปรากฏโดยมีการแสดงระดับ
ความเครียดของคุณสําหรับสี่ชั่วโมงลาสุด
ขอแนะนํา: เพื่อเริ่มกิจกรรมการผอนคลายจากกราฟ, 
เลือก DOWN > START, แลวปอนระยะเวลาเปนนาที

• หากระดับความเครียดของคุณอยูในชวงสูง,หนึ่ง
ขอความปรากฏโดยการขอใหคุณเริ่มหนึ่งกิจกรรมการ
ผอนคลาย

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• ดูกราฟระดับความเครียดของคุณ
หมายเหต:ุ แถบสีนํ้าเงินแสดงระยะเวลาของการพัก 
แถบสีเหลืองแสดงระยะเวลาของความเครียด แถบ
สีเทาแสดงเวลาเมื่อคุณกระฉับกระเฉงเกินกวาการ
กําหนดระดับความเครียดของคุณ

• เลือก ใช เพื่อเริ่มกิจกรรมการผอนคลาย, และปอนหนึ่ง
ระยะเวลาเปนนาที

• เลือก ไม เพื่อขามกิจกรรมการผอนคลายและดูกราฟ
ระดับความเครียด

Body Battery
อุปกรณของคุณวิเคราะหความแปรปรวนของอัตราการเตน
หัวใจ, ระดับความเครียด, คุณภาพการนอนหลับ, และขอมูล
กิจกรรมเพื่อกําหนดระดับ Body Battery โดยรวมของคุณ 
เหมือนกับมาตรวัดนํ้ามันบนรถยนต, ซึ่งบงบอกปริมาณของ
พลังงานสํารองที่มีอยูของคุณ ระดับชวงของ Body Battery 
เริ่มจาก 0 ถึง 100, โดยที ่0 ถึง 25 เปนพลังงานสํารองตํ่า, 26 
ถึง 50 เปนพลังงานสํารองปานกลาง, 51 ถึง 75 เปนพลังงาน
สํารองสูง และ 76 ถึง 100 เปนพลังงานสํารองสูงมาก
คุณสามารถซิงคอุปกรณของคุณกับบัญชี Garmin Connect 

http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy
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ของคุณเพื่อดูระดับ Body Battery ที่ทันสมัยที่สุด, แนวโนมใน
ระยะยาว, และรายละเอียดเพิ่มเติม (ขอแนะนําสําหรับปรับปรุง
ขอมูล Body Battery, หนา 21)

การดูวิจิท Body Battery
วิจิท Body Battery แสดงระดับ Body Battery ปจจุบันของ
คุณและกราฟของระดับ Body Battery ของคุณสําหรับหลาย
ชั่วโมงลาสุด

1 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิท Body Battery
หมายเหต:ุ คุณอาจตองเพิ่มวิจิทไปยังลูปวิจิทของคุณ 
(การปรับแตงลูปวิจิท, หนา 27)

2 เลือก START เพื่อดูกราฟรวมของ Body Battery และ
ระดับความเครียดของคุณ
แถบสีนํ้าเงินแสดงระยะเวลาของการพัก แถบสีสมแสดง
ระยะเวลาของความเครียด แถบสีเทาแสดงเวลาที่คุณ
กระฉับกระเฉงเกินกวาการกําหนดระดับความเครียดของ
คุณ

3 เลือก DOWN เพื่อดูขอมูล Body Battery ของคุณตั้งแต
เที่ยงคืน

ขอแนะนําสําหรับปรับปรุงขอมูล Body Battery
 y ระดับ Body Battery ของคุณอัปเดตเมื่อคุณซิงคอุปกรณ
ของคุณกับบัญชี Garmin Connect ของคุณ

 y สําหรับผลลัพธที่แมนยํายิ่งขึ้น, สวมอุปกรณขณะกําลัง
นอนหลับ

 y การพักผอนและการนอนที่หลับสบายชวยชารจ Body 
Battery ของคุณ

 y กิจกรรมที่ตองออกแรงมาก, ความเครียดสูง, และการนอน

หลับไมดีสามารถเปนสาเหตุทําให Body Battery ของคุณ
หมดลงได

 y อาหารที่บริโภค, รวมทั้งสารกระตุนตาง ๆ เชน คาเฟอีน, 
ไมมีผลกระทบตอ Body Battery ของคุณ

วิจิทสถิติสุขภาพ
วิจิทสถิติสุขภาพใหภาพที่เห็นไดอยางรวดเร็วของขอมูล
สุขภาพของคุณ นี่เปนการสรุปแบบไดนามิกที่อัปเดตตลอดทั้ง
วัน การวัดประกอบดวยอัตราการเตนหัวใจ, ระดับความเครียด, 
และระดับ Body Battery ของคุณ คุณสามารถเลือก START 
เพื่อดูการวัดตาง ๆ เพิ่มเติมได

เพลง
หมายเหต:ุ หัวขอน้ีเกีย่วกบัสามตวัเลอืกการเลนเพลงท่ีตางกนั

 y เพลงของผูใหบริการภายนอก
 y ขอมูลเสียงสวนบุคคล
 y เพลงที่เก็บไวบนโทรศัพทของคุณ

บนอุปกรณ Forerunner 245 Music, คุณสามารถดาวนโหลด
ขอความเสียงไปยังอุปกรณของคุณจากคอมพิวเตอรของคุณ
หรือจากหนึ่งผูใหบริการภายนอกได, ดังนั้นคุณจึงสามารถ
เปดฟงไดเมื่อสมารทโฟนของคุณไมไดอยูใกลเคียง เพื่อฟง
ขอความเสียงที่จัดเก็บไวบนอุปกรณของคุณ, คุณตองเชื่อมตอ
หูฟงดวยเทคโนโลยี Bluetooth
คุณยังสามารถควบคุมการเลนเพลงบนสมารทโฟนของคุณที่
จับคูไวโดยการใชอุปกรณของคุณได

การติดตั้งผูใหบริการภายนอก
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดเพลงหรือไฟลเสียงอื่น ๆ ไปยัง 
Forerunner 245 Music ของคุณจากผูใหบริการภายนอกที่
รองรับได, คุณตองติดตั้งผูใหบริการและลงชื่อเขาใชกับผูให
บริการผานแอป Garmin Connect กอน

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก อุปกรณ Garmin, และเลือกอุปกรณของคุณ
3 เลือก เพลง, ผูใหบริการภายนอกที่ติดตั้งแลวจะปรากฏขึ้น
มาภายใตรายการ INSTALLED

4 หากผูใหบริการเพลงที่คุณชื่นชอบไมอยูในรายการ, เลือก 
หาแอปเพลง, และทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อติดตั้ง
ผูใหบริการเพลงที่รองรับ

การลงชื่อเขาใชกับผูใหบริการเพลง
กอนที่คุณสามารถลงชื่อเขาใชกับผูใหบริการเพลงของคุณได, 
คุณตองเชื่อมตออุปกรณกับหนึ่งเครือขาย Wi-Fi กอน (การ
เชื่อมตอกับเครือขาย Wi-Fi, หนา 12)

1 บน Forerunner 245 Music ของคุณ, กดคาง DOWN 
เพื่อเปดการควบคุมเพลง

2 เลือก จัดการ > ผูใหบริการเพลง
3 เลือกหนึ่งผูใหบริการที่เชื่อมตอไว
4 เปด Garmin Connect, เลือก START
5 หนึ่งการแจงเตือนจะปรากฏบนสมารทโฟนของคุณ, โดย
การเสนอแนะใหคุณลงชื่อเขาใช ทําตามคําแนะนําบนหนา
จอเพื่อลงชื่อเขาใชเขากับผูใหบริการเพลงของคุณ
หมายเหต:ุ หากคุณไมเห็นการแจงเตือน, ตรวจสอบการ
ตั้งคาการแจงเตือนบนสมารทโฟนของคุณ
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การดาวนโหลดขอความเสียงจากผูใหบริการ
ภายนอก
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดขอความเสียงจากหนึ่งผูให
บริการภายนอกได, คุณตองเชื่อมตอกับหนึ่งเครือขาย Wi-Fi 
กอน (การเชื่อมตอกับเครือขาย Wi-Fi, หนา 12)

1 กดคาง DOWN จากหนาจอใด ๆ เพื่อเปดการควบคุมเพลง
2 กดคาง UP
3 เลือก ผูใหบริการเพลง
4 เลือกหนึ่งผูใหบริการที่เชื่อมตอไว
5 เลือกหนึ่งเพลยลิสตหรือรายการอื่นเพื่อดาวนโหลดไปยัง
อุปกรณ

6 หากจําเปน, เลือก BACK จนกวาคุณไดรับแจงใหซิงคกับ
การบริการ, และเลือก ใช
หมายเหต:ุ การดาวนโหลดขอความเสียงสามารถลดไฟ
แบตเตอรี่ลง คุณอาจตองเชื่อมตออุปกรณกับแหลงจายไฟ
ภายนอกหากแบตเตอรี่เหลือตํ่า

ยกเลิกการเชื่อมตอจากผูใหบริการภายนอก
1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก อุปกรณ Garmin, และเลือกอุปกรณของคุณ
3 เลือก เพลง
4 เลือกหนึ่งผูใหบริการภายนอกที่ไดติดตั้งไว, และทําตาม
คําแนะนําบนหนาจอเพื่อยกเลิกการเชื่อมตอผูใหบริการ
ภายนอกจากอุปกรณของคุณ

Spotify®

Spotify เปนบริการเพลงดิจิทัลที่ใหคุณเขาถึงหลายลานเพลง
ขอแนะนํา: การใชงาน Spotify ตองการใหแอปพลิเคชัน 
Spotify ถูกติดตั้งบนโทรศัพทมือถือของคุณ โดยตองการ
อุปกรณมือถือแบบดิจิทัลที่ใชงานรวมกันไดและการสมัคร
สมาชิกแบบพรีเมี่ยม, ถามีใหบริการ ไปที ่www.garmin.com/
ผลิตภัณฑนี้รวมซอฟตแวร Spotify เขาดวยกันซึ่งอยูภายใต
ลิขสิทธิ์ของบุคคลที่สามโดยพบไดที่นี่: https://developer.
spotify.com/legal/third-party-licenses ฟงเพลงทุกการ
เดินทางดวย Spotify เลนเพลงและศิลปนที่คุณรัก, หรือให 
Spotify สรางความบันเทิงแกคุณ 

การดาวนโหลดขอความเสียงจาก Spotify®

กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดขอความเสียงจาก Spotify ได, 
คุณตองเชื่อมตอกับหนึ่งเครือขาย Wi-Fi กอน (การเชื่อมตอกับ
เครือขาย Wi-Fi, หนา 12) 

1 กดคาง DOWN จากหนาจอใด ๆ เพื่อเปดการควบคุมเพลง
2 กดคาง UP
3 เลือก ผูใหบริการเพลง > Spotify
4 เลือก เพิ่มเพลงและพ็อดแคสต
5 เลือกหนึ่งเพลยลิสตหรือรายการอื่นเพื่อดาวนโหลดไปยัง
อุปกรณ
หมายเหต:ุ การดาวนโหลดขอความเสียงสามารถลดไฟ
แบตเตอรี่ลง คุณอาจตองเชื่อมตออุปกรณกับแหลงจายไฟ
ภายนอกหากไฟแบตเตอรี่ที่เหลืออยูไมเพียงพอ
เพลยลิสตและไฟลอื่น ๆ ที่เลือกไวถูกดาวนโหลดไปยัง
อุปกรณ

การดาวนโหลดขอความเสียงสวนบุคคล
กอนที่คุณสามารถสงเพลงสวนบุคคลของคุณไปยังอุปกรณ
ของคุณได, คุณตองติดตั้งแอปพลิเคชัน Garmin Express บน
คอมพิวเตอรของคุณกอน (www.garmin.com/express)
คุณสามารถโหลดไฟลเสียงสวนบุคคลของคุณ, เชน ไฟล 
.mp3 และ .aac, ไปยังอุปกรณ Forerunner 245 Music จาก
คอมพิวเตอรของคุณได

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 
USB ที่รวมมาดวย

2 บนคอมพิวเตอรของคุณ, เปดแอปพลิเคชัน Garmin 
Express, เลือกอุปกรณของคุณ, และเลือก Music
ขอแนะนํา: สําหรับ Windows® คอมพิวเตอร, คุณสามารถ
เลือก  และเรียกดูที่โฟลเดอรดวยไฟลเสียงของ
คุณ สําหรับ Apple คอมพิวเตอร, แอปพลิเคชัน Garmin 
Express ใชคลัง iTunes® ของคุณ

3 ในรายการ เพลงของฉัน หรือ iTunes Library, เลือกหนึ่ง
ประเภทไฟลเสียง, เชน เพลงหรือเพลยลิสตตาง ๆ

4 เลือกชองทําเครื่องหมายสําหรับไฟลเสียง, และเลือก 
Send to Device

5 หากจําเปน, ในรายการ Forerunner 245 Music, เลือก
หนึ่งหมวดหมู, เลือกชองทําเครื่องหมายตาง ๆ, และเลือก 
Remove From Device เพื่อลบไฟลเสียงตาง ๆ

การฟงเพลง
1 กดคาง DOWN จากหนาจอใด ๆ เพื่อเปดการควบคุมเพลง
2 เชื่อมตอหูฟงของคุณกับเทคโนโลยี Bluetooth (การเชื่อม
ตอหูฟงโดยการใชเทคโนโลยี Bluetooth, หนา 23)

3 กดคาง UP
4 เลือก ผูใหบริการเพลง , และเลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อฟงเพลงที่ไดดาวนโหลดไปยังนาฬกาจาก
คอมพิวเตอรของคุณ, เลือก เพลงของฉัน (การ
ดาวนโหลดขอความเสียงสวนบุคคล, หนา 22)

• เพื่อฟงเพลงจากสมารทโฟนของคุณ, เลือก ควบคุม
โทรศัพท

• เพื่อฟงเพลงจากผูใหบริการภายนอก, เลือกชื่อของผูให
บริการ

5 เลือก  เพื่อเปดการควบคุมการเลนเพลง

การควบคุมการเลนเพลง
หมายเหต:ุ บางการควบคุมการเลนเพลงมีใหใชบนอุปกรณ 
Forerunner 245 Music เทานั้น

จัดการ เลือกเพื่อจัดการเนื้อหาจากบางผูใหบริการ
ภายนอก

http://www.garmin.com/ 
https://developer.spotify.com/legal/third-party-licenses
https://developer.spotify.com/legal/third-party-licenses
http://www.garmin.com/express
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เลือกเพื่อเรียกดูไฟลเสียงและเพลยลิสตสําหรับ
แหลงที่เลือกไว

เลือกเพื่อปรับระดับความดัง

เลือกเพื่อเลนและหยุดไฟลเสียงปจจุบันชั่วคราว

เลือกเพื่อขามไปยังไฟลเสียงถัดไปในเพลยลิสต
กดคางเพื่อเลื่อนไปขางหนาอยางรวดเร็วผานไฟล
เสียงปจจุบัน
เลือกเพื่อรีสตารทไฟลเสียงปจจุบัน
เลือกสองครั้งเพื่อขามไปยังไฟลเสียงกอนหนาใน
เพลยลิสต
กดคางเพื่อกรอกลับผานไฟลเสียงปจจุบัน

เลือกเพื่อเปลี่ยนโหมดการเลนซํ้า

เลือกเพื่อเปลี่ยนโหมดการเลนแบบสุม

การควบคุมการเลนเพลงบนสมารทโฟนที่เชื่อม
ตอไว

1 บนสมารทโฟนของคุณ, เริ่มการเลนเหนึ่งเพลงหรือเพลย
ลิสต

2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• บนอุปกรณ Forerunner 245 Music, กดคาง DOWN 
จากหนาจอใด ๆ เพื่อเปดการควบคุมเพลง

• บนอุปกรณ Forerunner 245 Music, เลือก DOWN 
เพื่อดูวิจิทควบคุมเพลง
หมายเหต:ุ คุณอาจตองเพิ่มวิจิทควบคุมเพลงไปยังลูป
วิจิทของคุณ (การปรับแตงลูปวิจิท, หนา 27)

3 บนอุปกรณ Forerunner 245 Music, เลือก แหลง > 
ควบคุมโทรศัพท

4 ใชไอคอนเพื่อหยุดชั่วคราวและเลนเพลงตอ, ขามแทร็ค, 
และปรับระดับความดัง (การควบคุมการเลนเพลง, หนา 22)

การเชื่อมตอหูฟงโดยการใชเทคโนโลย ี
Bluetooth
เพื่อฟงเพลงที่โหลดไวบน Forerunner 245 Music ของคุณ, 
คุณตองเชื่อมตอหูฟงโดยการใชเทคโนโลยี Bluetooth

1 นําหูฟงเขามาในภายใน 2 ม. (6.6 ฟุต) ของอุปกรณของ
คุณ

2 เปดใชงานโหมดการจับคูบนหูฟง
3 กดคาง UP
4 เลือก การตั้งคา > เพลง > หูฟง > เพิ่มใหม
5 เลือกหูฟงของคุณเพื่อดําเนินการจับคูใหเสร็จสมบูรณ

ประวัติ
ประวัติรวมถึงเวลา, ระยะทาง, แคลอรี่, pace หรือความเร็ว
เฉลี่ย, ขอมูล lap, และขอมูลเซ็นเซอรที่แยกจําหนายตางหาก
หมายเหต:ุ เมื่อหนวยความจําของอุปกรณเต็มแลว, ขอมูลที่
เกาที่สุดของคุณจะถูกเขียนทับ

การดูประวัติ
ประวัติมีกิจกรรมกอนหนาตาง ๆ ที่คุณไดบันทึกไวบนอุปกรณ
ของคุณ

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก ประวัต ิ> กิจกรรม
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับกิจกรรม, เลือก สถิติ
ทั้งหมด

• เพื่อดูผลกระทบของกิจกรรมที่มีตอแอโรบิกและแอนแอ
โรบิกฟตเนสของคุณ, เลือก Training Effect (เกี่ยวกับ 
Training Effect, หนา 19)

• เพื่อดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ, 
เลือก อัตราเตนหัวใจ (การดูเวลาของคุณในแตละโซน
อัตราการเตนหัวใจ, หนา 23)

• เพื่อเลือกหนึ่ง lap และดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับแตละ 
lap, เลือก Laps

• เพื่อดูกิจกรรมบนแผนที่, เลือก แผนที่
• เพื่อดูเวลาและการทําซํ้าสําหรับแตละเซตของการฝก
ซอมความแข็งแรงของคุณ, เลือก เซ็ต

• เพื่อดูเวลาและระยะทางของคุณสําหรับแตละ Interval 
ของการวายนํ้า, เลือก Intervals 

• เพื่อลบกิจกรรมที่เลือกไว, เลือก ลบ

การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ 
กอนที่คุณสามารถดูขอมูลโซนอัตราการเตนหัวใจได, คุณตอง
จบหนึ่งกิจกรรมพรอมอัตราการเตนหัวใจและบันทึกกิจกรรม
กอน
การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจสามารถชวย
ใหคุณปรับความเขมขนของการฝกซอมของคุณได

1 กดคาง UP
2 เลือก ประวัต ิ> กิจกรรม
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือก อัตราเตนหัวใจ

การดูขอมูลทั้งหมด
คุณสามารถดูระยะทางที่สะสมไวและขอมูลเวลาที่ถูกบันทึกไป
ยังอุปกรณของคุณได

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก ประวัต ิ> ทั้งหมด
3 หากจําเปน, เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อดูผลรวมรายสัปดาหหรือรายเดือน

การลบประวัต ิ
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก ประวัต ิ> ตัวเลือก
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ลบทุกกิจกรรม เพื่อลบกิจกรรมทั้งหมดจาก
ประวัติ 

• เลือก รีเซ็ตทั้งหมด เพื่อรีเซ็ตระยะทางและเวลารวม
ทั้งหมด
หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไว
แลว

การจัดการขอมูล
หมายเหต:ุ อุปกรณไมรองรับการทํางานรวมกับ Windows® 
95, 98, Me, Windows NT®, และ Mac® OS 10.3 และกอน
หนานี้
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การลบไฟล
ขอสงัเกต

หามลบไฟลที่คุณไมทราบวัตถุประสงคการใชงาน หนวยความ
จําในอุปกรณของคุณมีไฟลระบบที่สําคัญซึ่งไมควรถูกลบทิ้ง

1 เปด Garmin ไดรฟหรือวอลลุม
2 หากจําเปน, เปดหนึ่งโฟลเดอรหรือวอลลุม
3 เลือกหนึ่งไฟล 
4 กดปุม Delete บนแปนพิมพของคุณ
หมายเหต:ุ หากคุณกําลังใช Apple คอมพิวเตอร, คุณ
ตองทําใหโฟลเดอร Trash วางเปลาเพื่อลบไฟลตาง ๆ ทิ้ง
อยางสมบูรณ

การถอดสาย USB
หากอุปกรณของคุณเชื่อมตอกับคอมพิวเตอรของคุณเปนไดรฟ
หรือวอลลุมที่ถอดได, คุณตองตัดการเชื่อมตออุปกรณของ
คุณจากคอมพิวเตอรของคุณอยางปลอดภัยเพื่อหลีกเลี่ยงการ
สูญเสียขอมูล หากอุปกรณของคุณถูกเชื่อมตอกับ Windows 
คอมพิวเตอรเปนอุปกรณแบบพกพา, ก็ไมจําเปนตองตัดการ
เชื่อมตออยางปลอดภัย

1 ทําหนึ่งในขั้นตอไปใหเสร็จสิ้น:
• สําหรับ Windows คอมพิวเตอร, เลือกไอคอน Safely 

Remove Hardware ใน system tray, และเลือก
อุปกรณของคุณ

• สําหรับ Apple คอมพิวเตอร, เลือกอุปกรณ, และเลือก 
File > Eject

2 ถอดสายจากคอมพิวเตอรของคุณ 

Garmin Connect
คุณสามารถสรางสัมพันธกับเพื่อน ๆ ของคุณบน Garmin 
Connect ได Garmin Connect ใหเครื่องมือแกคุณเพื่อ
ติดตาม, วิเคราะห, แชร, และใหกําลังใจซึ่งกันและกัน บันทึก   
อีเวนทตาง ๆ ของวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉงของคุณ รวมไป
ถึงการวิ่ง, การเดิน, การปนจักรยาน, การวายนํ้า, การไตเขา, 
การแขงไตรกีฬา, และอื่น ๆ เพื่อลงชื่อสําหรับบัญชีฟรี, ไปที่ 
connect.Garmin.com/th-TH/start/forerunner
จัดเก็บกิจกรรมของคุณ: หลังจากที่คุณไดจบและบันทึก

หนึ่งกิจกรรมดวยอุปกรณของคุณแลว, คุณสามารถอัป
โหลดกิจกรรมนั้นไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ
และเก็บไวไดนานเทาที่คุณตองการ

วิเคราะหขอมูลของคุณ: คุณสามารถดูขอมูลที่มีรายละเอียด
มากขึ้นเกี่ยวกับกิจกรรมของคุณ, รวมถึงเวลา, ระยะทาง, 
ระดับความสูง, อัตราการเตนหัวใจ, แคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญ, 
cadence, running dynamics, ภาพแผนที่จากมุมสูง, 
แผนภูมิแสดง pace และความเร็ว, และรายงานที่ปรับแตง
ได
หมายเหต:ุ บางขอมูลตองการอุปกรณเสริมที่จําหนาย
แยกตางหาก เชน เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ

วางแผนการฝกซอมของคุณ: คุณสามารถเลือกเปาหมาย
ฟตเนสและโหลดหนึ่งของแผนการฝกซอมแบบวันตอวัน
ได

ติดตามความกาวหนาของคุณ: คุณสามารถติดตามจํานวน
กาวประจําวันของคุณ, เขารวมการแขงขันแบบมิตรภาพกับ
เพื่อน ๆ ของคุณ, และบรรลุเปาหมายของคุณได

แชรกิจกรรมของคุณ: คุณสามารถสรางสัมพันธกับเพื่อน ๆ 
เพื่อคอยติดตามกิจกรรมตาง ๆ ของกันและกันหรือโพสต
ลิงคไปยังกิจกรรมตาง ๆ ของคุณบนเว็บไซตเครือขายโซ
เชียลที่คุณชื่นชอบได

จัดการการตั้งคาตาง ๆ ของคุณ: คุณสามารถปรับแตง
อุปกรณของคุณและการตั้งคาผูใชบนบัญชี Garmin 
Connect ของคุณได

เขาถึง Connect IQ สโตร: คุณสามารถดาวนโหลดแอปส, 
หนาปดนาฬกา, ชองขอมูล, และวิจิทตาง ๆ ได

การซิงคขอมูลของคุณกับแอป Garmin Connect
อุปกรณของคุณซิงโครไนซขอมูลกับแอป Garmin Connect 
เปนระยะ ๆ โดยอัตโนมัติ คุณยังสามารถซิงโครไนซขอมูลของ
คุณดวยตนเองเมื่อใดก็ได

1 นําอุปกรณเขามาภายใน 3 ม. (10 ฟุต) ของสมารทโฟน
ของคุณ

2 จากหนาจอใด ๆ, กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูการควบคุม
3 เลือก 
4 ดูขอมูลปจจุบันของคุณในแอป Garmin Connect

การใช Garmin Connect บนคอมพิวเตอรของคุณ
แอปพลิเคชัน Garmin Express เชื่อมตออุปกรณของคุณกับ
บัญชี Garmin Connect ของคุณโดยการใชคอมพิวเตอร คุณ
สามารถใชแอปพลิเคชัน Garmin Express เพื่ออัปโหลด
ขอมูลกิจกรรมของคุณไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ
และเพื่อสงขอมูล เชน เวิรคเอาทหรือแผนการฝกซอมตาง ๆ, 
จากเว็บไซต Garmin Connect ไปยังอุปกรณของคุณ คุณยัง
สามารถติดตั้งการอัปเดตซอฟตแวรของอุปกรณและจัดการ  
แอปส Connect IQ ของคุณไดอีกดวย

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 
USB 

2 ไปที่ Garmin.com/express
3 ดาวนโหลดและติดตั้งแอปพลิเคชัน Garmin Express
4 เปดแอปพลิเคชัน Garmin Express, และเลือก เพิ่ม

http://connect.Garmin.com/th-TH/start/forerunner
http://Garmin.com/express
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อุปกรณ
5 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การนําทาง
คุณสามารถใชคุณสมบัติการนําทาง GPS บนอุปกรณของคุณ
เพื่อดูเสนทางของคุณบนแผนที่, บันทึกตําแหนง, และหาทาง
กลับบานของคุณได

คอรส
คุณสามารถสงหนึ่งคอรสจากบัญชี Garmin Connect ของคุณ
ไปยังอุปกรณของคุณ หลังจากที่ถูกบันทึกไปยังอุปกรณของ
คุณแลว, คุณสามารถนําทางคอรสบนอุปกรณของคุณได
คุณสามารถติดตามคอรสที่ถูกบันทึกไวเพียงเพราะวาเปนเสน
ทางที่ดี ตัวอยางเชน คุณสามารถบันทึกและปนจักรยานตาม
การเดินทางที่เปนมิตรเพื่อไปทํางานได
คุณยังสามารถติดตามคอรสที่ไดบันทึกไวไดดวย, โดยการ
พยายามทําใหไดเทากับหรือเกินกวาเปาหมายสมรรถนะที่ตั้ง
ไวกอนหนา ตัวอยางเชน หากจบคอรสเดิมไดภายใน 30 นาท,ี 
คุณสามารถแขงกับ Virtual Partner โดยการพยายามจบคอรส
ในเวลาตํ่ากวา 30 นาที

การสรางและการติดตามหนึ่งคอรสบนอุปกรณของ
คุณ

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP
4 เลือก การนําทาง > คอรส > สรางใหม
5 ปอนหนึ่งชื่อสําหรับคอรส, และเลือก 
6 เลือก เพิ่มตําแหนง
7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
8 หากจําเปน, ทําซํ้าขั้นตอนที ่4 และ 5
9 เลือก เสร็จ > ตามคอรส
ขอมูลการนําทางปรากฏ

10 เลือก START เพื่อเริ่มตนการนําทาง

การบันทึกตําแหนงของคุณ
คุณสามารถบันทึกตําแหนงปจจุบันของคุณเพื่อนําทางกลับไป
ยังตําแหนงนั้นในภายหลังได

1 กดคาง LIGHT
2 เลือก 
หมายเหต:ุ คุณอาจตองเพิ่มรายการนี้ไปยังเมนูการ
ควบคุม (การปรับแตงเมนูการควบคุม, หนา 27)

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การแกไขตําแหนงที่บันทึกไวของคุณ
คุณสามารถลบหนึ่งตําแหนงที่บันทึกไว หรือแกไขชื่อ, ระดับ
ความสูง, และขอมูลตําแหนงได

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

3 กดคาง UP
4 เลือก การนําทาง > ตําแหนงที่บันทึกไว

5 เลือกหนึ่งตําแหนงที่บันทึกไว
6 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อแกไขตําแหนง

การลบตําแหนงที่บันทึกไวทั้งหมด
คุณสามารถลบตําแหนงของคุณที่บันทึกไวทั้งหมดไดในครั้ง
เดียวกัน

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

3 กดคาง UP
4 เลือก การนําทาง > ตําแหนงที่บันทึกไว > ลบทั้งหมด

การนําทางไปยังจุดเริ่มตนของคุณระหวาง
กิจกรรม
คุณสามารถนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมปจจุบัน
ของคุณแบบเปนเสนตรงหรือตามเสนทางที่คุณไดเดินทาง
ผานมาแลวได คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรมที่ใช GPS 
เทานั้น

1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, เลือก STOP > กลับไปจุดเริ่ม
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของ
คุณตามเสนทางที่คุณไดเดินทางผานมาแลว, เลือก 
TracBack

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณ
เปนหนึ่งเสนตรง, เลือก เสนตรง

ตําแหนงปจจุบันของคุณ 1 , track เพื่อติดตาม 2 , และจุด
หมายปลายทางของคุณ 3  ปรากฏบนแผนที่

การนําทางไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมที่บันทึก
ไวลาสุดของคุณ
คุณสามารถนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมที่บันทึกไว
ลาสุดของคุณแบบเปนเสนตรงหรือตามเสนทางที่คุณไดเดิน
ทางผานมาแลวได คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรมที่ใช 
GPS เทานั้น

1 เลือก START
2 กดคาง UP
3 เลือก การนําทาง > กิจกรรม
4 เลือกกิจกรรมที่คุณบันทึกไวลาสุด
5 เลือก กลับไปจุดเริ่ม
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของ
คุณตามเสนทางที่คุณไดเดินทางผานมาแลว, เลือก 
TracBack®

• เพื่อนําทางกลับสูจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณเปน
หนึ่งเสนตรง, เลือก เสนตรง
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การนําทางไปยังตําแหนงที่บันทึกไว
กอนที่คุณสามารถนําทางไปยังหนึ่งตําแหนงที่บันทึกไวได, 
อุปกรณของคุณตองหาตําแหนงดาวเทียมกอน

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

3 กดคาง UP
4 เลือก การนําทาง > ตําแหนงที่บันทึกไว
5 เลือกหนึ่งตําแหนง, และเลือก นําทาง 
6 เคลื่อนไปขางหนา
ลูกศรเข็มทิศชี้ไปยังตําแหนงที่บันทึกไว
ขอแนะนํา: สําหรับการนําทางที่แมนยํายิ่งขึ้น, ใหหันดาน
บนของหนาจอไปยังทิศทางที่ซึ่งคุณกําลังเคลื่อนที่ไป

7 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม

แผนที่
 แสดงตําแหนงของคุณบนแผนที ่ชื่อและสัญลักษณของ

ตําแหนงปรากฏบนแผนที ่เมื่อคุณกําลังนําทางไปยังหนึ่งจุด
หมายปลายทาง, เสนทางของคุณถูกทําเครื่องหมายดวยหนึ่ง
เสนบนแผนที่

 y การนําทางแผนที ่(การเลื่อนและการซูมแผนที่, หนา 26)
 y การตั้งคาแผนที ่(การตั้งคาแผนที่, หนา 26)

การเพิ่มแผนที่ไปยังหนึ่งกิจกรรม
คุณสามารถเพิ่มแผนที่ไปยังลูปหนาจอขอมูลสําหรับหนึ่ง
กิจกรรมได

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกกิจกรรมเพื่อปรับแตง
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม > แผนที่

การเลื่อนและการซูมแผนที่
1 ระหวางกําลังนําทาง, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูแผนที่
2 กดคาง UP
3 เลือก เลื่อน/ซูม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อสสับระหวางการเลื่อนขึ้นและลง, การเลื่อนซายและ
ขวา, หรือการซูม, เลือก START

• เพื่อเลื่อนหรือซูมแผนที่, เลือก UP และ DOWN
• เพื่อเลิก, เลือก BACK

การตั้งคาแผนที ่
คุณสามารถปรับแตงไดวาแผนที่แสดงอยางไรในในแอปแผนที่
และหนาจอขอมูล
จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP, และเลอืก การต้ังคา > แผนที่
แนวแผนที่: ตั้งทิศทางการหันของแผนที่ ตัวเลือก หันทิศ

เหนือ แสดงทิศเหนือที่ดานบนของหนาจอ ตัวเลือก หันไป
ทิศรถวิ่ง แสดงทิศทางปจจุบันของการเดินทางของคุณที่
ดานบนของหนาจอ

ตําแหนงผูใช: แสดงหรือซอนตําแหนงที่บันทึกไวบนแผนที่
ซูมเขาออกอัตโนมัต:ิ เลือกระดับการซูมโดยอัตโนมัติเพื่อ

การใชแผนที่ของคุณใหเต็มประสิทธิภาพ เมื่อถูกปดการ
ทํางาน, คุณตองซูมเขาหรือออกดวยตนเอง

เซ็นเซอรไรสาย
อุปกรณของคุณสามารถถูกใชรวมกับเซ็นเซอรไรสาย ANT+ 
หรือ Bluetooth ได สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการใชงาน
รวมกันไดและการซื้อเซ็นเซอรที่จําหนายแยกตางหาก, ไปที่ 
http://buy.garmin.com

การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ
ครั้งแรกที่คุณเชื่อมตอหนึ่งเซ็นเซอรไรสายกับอุปกรณของ
คุณโดยการใชเทคโนโลยี ANT+ หรือ Bluetooth, คุณตอง
จับคูอุปกรณและเซ็นเซอรกอน หลังจากทั้งคูไดจับคูกันแลว, 
อุปกรณเชื่อมตอกับเซ็นเซอรโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มทําหนึ่ง
กิจกรรมและเซ็นเซอรใชงานอยูและอยูภายในระยะ

1 หากคุณกําลังจับคูเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, ใหใส
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจไมสงหรือรับขอมูลจนกวาคุณ
ไดสวมเครื่อง

2 นําอุปกรณเขามาภายใน 3 ม. (10 ฟุต) ของเซ็นเซอร
หมายเหต:ุ อยูหาง 10 ม. (33 ฟุต) จากเซ็นเซอรไรสาย
อื่น ๆ ในขณะที่กําลังจับคูอยู

3 กดคาง UP
4 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เพิ่มใหม
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก คนหาทั้งหมด
• เลือกประเภทเซ็นเซอรของคุณ
หลังจากเซ็นเซอรไดถูกจับคูกับอุปกรณของคุณแลว, 
สถานะเซ็นเซอรเปลี่ยนจาก คนหา เปน เชื่อมตอแลว 
ขอมูลเซ็นเซอรปรากฏในลูปหนาจอขอมูลหรือชองขอมูล
ที่กําหนดเอง

Foot Pod
อุปกรณของคุณใชงานรวมกันไดกับ foot pod คุณสามารถใช 
foot pod เพื่อบันทึก pace และระยะทางแทนการใช GPS เมื่อ
คุณกําลังฝกซอมในรมหรือเมื่อสัญญาณ GPS ของคุณออน 
foot pod หยุดรอและพรอมเพื่อสงขอมูล (เชน เครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจ)
หลังจาก 30 นาทีของการอยูนิ่ง, foot pod ปดลงเพื่อประหยัด
แบตเตอรี่ เมื่อแบตเตอรี่ตํ่า, หนึ่งขอความปรากฏขึ้นบนอุปกรณ
ของคุณ แบตเตอรี่มีไฟเหลือใชไดอีกประมาณหาชั่วโมง

การออกไปวิ่งโดยการใช Foot Pod
กอนคุณออกไปวิ่ง, คุณตองจับคู foot pod กับอุปกรณ 
Forerunner ของคุณกอน (การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, 
หนา 26) 
คุณสามารถวิ่งในรมโดยการใช foot pod เพื่อบัน ทึก pace, 
ระยะทาง, และ cadence ได คุณยังสามารถวิ่งกลางแจงโดย
การใช foot pod เพื่อบันทึกขอมูล cadence พรอม pace และ
ระยะทางดวย GPS ของคุณ

1 ติดตั้ง foot pod ของคุณตามคําแนะนําอุปกรณเสริม 
2 เลือกหนึ่งกิจกรรมการวิ่ง
3 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ

การปรับเทียบ Foot Pod
foot pod ปรับเทียบตนเองได ความแมนยําของขอมูลความเร็ว
และระยะทางดีขึ้นหลังจากวิ่งกลางแจงไมกี่ครั้งโดยการใช 
GPS

http://buy.garmin.com
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การปรับปรุงการปรับเทียบ Foot Pod
กอนที่คุณสามารถปรับเทียบอุปกรณของคุณได, คุณตองรับ
สัญญาณ GPS และจับคูอุปกรณของคุณกับ foot pod กอน 
(การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 26)
foot pod ปรับเทียบตัวเองได, แตคุณสามารถปรับปรุงความ
แมนยําของขอมูลความเร็วและระยะทางดวยการวิ่งกลางแจง
ไมกี่ครั้งโดยการใช GPS

1 ยืนกลางแจงเปนเวลา 5 นาทีพรอมมุมมองที่เห็นทองฟา
ชัดเจน

2 เริ่มตนกิจกรรมการวิ่ง
3 วิ่งบนลูโดยไมมีการหยุดเปนเวลา 10 นาที
4 หยุดกิจกรรมของคุณ, และบันทึกไว
ตามขอมูลที่ไดบันทึกไว, คาการปรับเทียบ foot pod 
เปลี่ยน, หากจําเปน คุณไมควรตองปรับเทียบ foot pod 
อีกเวนแตรูปแบบการวิ่งของคุณเปลี่ยนไป

การปรับเทียบ foot pod ของคุณดวยตนเอง
กอนที่คุณสามารถปรับเทียบอุปกรณของคุณได, คุณตอง
จับคูอุปกรณของคุณกับเซ็นเซอร foot pod กอน (การจับคู
เซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 26)
แนะนําใหทําการปรับเทียบดวยตนเองหากคุณทราบปจจัยการ
ปรับเทียบของคุณ หากคุณไดเคยปรับเทียบ foot pod กับอีก
ผลิตภัณฑของ Garmin, คุณอาจทราบปจจัยการปรับเทียบของ
คุณ

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร
3 เลือก foot pod ของคุณ
4 เลือก Cal. Factor > ตั้งคา
5 ปรับปจจัยการปรับเทียบ:

• เพิ่มปจจัยการปรับเทียบหากระยะทางของคุณตํ่าเกินไป
• ลดปจจัยการปรับเทียบหากระยะทางของคุณสูงเกินไป

การตั้งคาความเร็วและระยะทางของ foot pod
กอนที่คุณสามารถปรับแตงความเร็วและระยะทางของ foot 
pod ได, คุณตองจับคูอุปกรณของคุณกับเซ็นเซอร foot pod 
กอน (การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 26)
คุณสามารถกําหนดใหอุปกรณของคุณคํานวณความเร็วและ
ระยะทางโดยการใชขอมูล foot pod ของคุณแทนขอมูล GPS 
ได

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร
3 เลือก foot pod ของคุณ
4 เลือก ความเร็ว หรือ ระยะทาง
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ในรม เมื่อคุณกําลังฝกซอมพรอมปด GPS ไว, 
ตามปกติสําหรับในรม

• เลือก เสมอ เพื่อใชขอมูล foot pod ของคุณโดยไม
คํานึงถึงการตั้งคา GPS

การใชเซ็นเซอรความเร็วหรือ Cadence ของ
จักรยานที่จําหนายแยกตางหาก
คุณสามารถใชเซ็นเซอรความเร็วหรือ cadence ของจักรยานที่
ใชงานรวมกันไดเพื่อสงขอมูลไปยังอุปกรณของคุณ

 y จับคูเซ็นเซอรกับอุปกรณของคุณ (การจับคูเซ็นเซอรไร
สายของคุณ, หนา 26)

 y กําหนดขนาดลอของคุณ (ขนาดลอและเสนรอบวง, หนา 
39)

 y ออกไปปนจักรยานหนึ่งรอบ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 3)

ความตระหนักตอสถานการณ
อุปกรณ Forerunner ของคุณสามารถใชรวมกับอุปกรณ Varia 
Vision, Varia smart bike lights, และเรดารมองหลังเพื่อ
ปรับปรุงความตระหนักตอสถานการณได ดูคูมือการใชงาน
อุปกรณ Varia ของคุณสําหรับขอมูลเพิ่มเติม
หมายเหต:ุ คุณอาจจําเปนตองอัปเดตซอฟตแวร Forerunner 
กอนการจับคูกับอุปกรณ Varia (การอัปเดตซอฟตแวรดวยการ
ใช Garmin Express, หนา 35) 

tempe
tempe คือเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิไรสาย ANT+ คุณสามารถติด
เซ็นเซอรกับสายรัดหรือหวงที่มั่นคงในที่ซึ่งสัมผัสกับอากาศ
โดยรอบได, และดังนั้น, จึงเปนแหลงของขอมูลอุณหภูมิที่
แมนยําสมํ่าเสมอได คุณตองจับคู tempe กับอุปกรณของคุณ
เพื่อแสดงขอมูลอุณหภูมิจาก tempe

การปรับแตงอุปกรณของคุณ

การปรับแตงรายการกิจกรรมของคุณ
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือกหนึ่งกิจกรรมเพื่อปรับแตงการตั้งคา, ตั้งคากิจกรรม
เปนที่ใชประจํา, เปลี่ยนลําดับของการแสดง, และอื่น ๆ

• เลือก เพิ่ม เพื่อเพิ่มกิจกรรมหรือสรางกิจกรรมที่กําหนด
เอง

การปรับแตงลูปวิจิท
คุณสามารถเปลี่ยนลําดับของวิจิทในลูปวิจิท, ลบวิจิท, และเพิ่ม
วิจิทใหมได

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > วิจิท
3 เลือกหนึ่งวิจิท
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของวิจิทใน
ลูปวิจิท

• เลือก ลบ เพื่อลบวิจิทออกจากลูปวิจิท
5 เลือก เพิ่มวิจิท
6 เลือกหนึ่งวิจิท
วิจิทถูกเพิ่มเขาไปยังลูปวิจิท

การปรับแตงเมนูการควบคุม
คุณสามารถเพิ่ม, ลบ, และเปลี่ยนลําดับของตัวเลือกเมนูทางลัด
ในเมนูการควบคุมได (การดูเมนูการควบคุม, หนา 2)

1 จากหนาจอใด ๆ, กดคาง LIGHT เพื่อเปดเมนูการควบคุม
2 กดคาง UP
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เพิ่มการควบคุม เพื่อเพิ่มหนึ่งทางลัดเพิ่มเติมไป
ยังเมนูการควบคุม
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• เลือก จัดลําดับการควบคุมใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนง
ของทางลัดในเมนูการควบคุม

• เลือก ลบการควบคุม เพื่อลบหนึ่งทางลัดออกจากเมนู
การควบคุม

การตั้งคากิจกรรม
การตั้งคาเหลานี้ชวยใหคุณปรับแตงแตละแอปกิจกรรมที่
ถูกโหลดไวลวงหนาไดโดยขึ้นอยูกับความตองการของคุณ 
ตัวอยางเชน คุณสามารถปรับแตงหนาขอมูลตาง ๆ และเปด
ใชงานการเตือนและคุณสมบัติการฝกซอมตาง ๆ การตั้งคา
ทั้งหมดอาจไมมีใหใชสําหรับทุกประเภทกิจกรรม
เลือก START, เลือกหนึ่งกิจกรรม, กดคาง UP, และเลือกการ
ตั้งคากิจกรรมตาง ๆ
สีการเนน: ตั้งคาสีการเนนสําหรับแตละกิจกรรมเพื่อชวยระบุวา

กิจกรรมใดที่กําลังดําเนินอยู
การเตือน: ตั้งคาการเตือนการฝกซอมหรือการนําทางสําหรับ

กิจกรรม
Auto Lap: ตั้งคาตัวเลือกสําหรับคุณสมบัติ Auto Lap® (การ

ทําเครื่องหมาย Laps ตามระยะทาง, หนา 29)
Auto Pause: ตั้งคาอุปกรณใหหยุดการบันทึกขอมูลเมื่อคุณ

หยุดการเคลื่อนไหวหรือเมื่อคุณลดลงตํ่ากวาความเร็วที่
ระบุไว (การเปดใชงาน Auto Pause, หนา 29)

Auto Scroll: ชวยใหคุณเลื่อนดูหนาจอขอมูลกิจกรรมทั้งหมด
ไดโดยอัตโนมัติระหวางที่เครื่องจับเวลากําลังเดินอยู (การ
ใช Auto Scroll, หนา 29)

Auto Set: ชวยใหอุปกรณเริ่มและหยุดเซตการออกกําลังกาย
โดยอัตโนมัติระหวางกิจกรรมการฝกซอมความแข็งแรงได

สีพื้นหลัง: ตั้งคาสีพื้นหลังสําหรับแตละกิจกรรมใหเปนสีดํา
หรือสีขาว

หนาจอขอมูล: ชวยใหคุณปรับแตงหนาจอขอมูลและเพิ่มหนา
จอขอมูลใหม ๆ สําหรับกิจกรรมได (การปรับแตงหนาจอ
ขอมูล, หนา 28)

แกไขนํ้าหนัก: ยอมใหผูใชเพิ่มและแกไขนํ้าหนักที่ใชใน
ระหวางกิจกรรมการนับการทําซํ้า

GPS: ตั้งคาโหมดสําหรับเสาอากาศ GPS ดวยการใช GPS + 
GLONASS หรือ GPS + GALILEO โดยใหสมรรถนะที่เพิ่ม
ขึ้นในสภาพแวดลอมที่ทาทายและการหาตําแหนงไดเร็ว
ขึ้น (GPS และระบบดาวเทียมอื่น ๆ, หนา 30)
การใชตัวเลือกอยางใดอยางหนึ่งเหลานี้สามารถลดอายุ
ของแบตเตอรี่ไดมากกวาการใชตัวเลือก GPS เทานั้น การ
ใชตัวเลือก UltraTrac บันทึกจุด track ตาง ๆ และขอมูล
เซ็นเซอรไมบอยครั้ง (UltraTrac, หนา 30)

Metronome: เลนโทนเสียงที่จังหวะสมํ่าเสมอเพื่อชวยใหคุณ
ปรับปรุงสมรรถนะของคุณโดยการฝกซอม cadence ที่เร็ว
ขึ้น, ชาลง, หรือสมํ่าเสมอขึ้น (การใชเครื่องมือทําจังหวะ, 
หนา 8)

ขนาดสระ: ตั้งคาความยาวสระนํ้าสําหรับการวายนํ้าในสระ
ชวงเวลาเขาสูโหมดประหยัดพลังงาน: ตั้งคาชวงเวลาเขา

สูโหมดประหยัดพลังงานสําหรับกิจกรรม (การตั้งคาชวง
เวลาเขาสูโหมดประหยัดพลังงาน, หนา 30)

เปลี่ยนชื่อ: ตั้งชื่อกิจกรรม
ใชคาเริ่มตน: ชวยใหคุณรีเซ็ตการตั้งคากิจกรรมตาง ๆ ได 
การตรวจจับสโตรก: เปดใชงานการตรวจจับสโตรกสําหรับ

การวายนํ้าในสระ

การปรับแตงหนาจอขอมูล
คุณสามารถแสดง, ซอน, และเปลี่ยน layout และเนื้อหาของ
หนาจอขอมูลสําหรับแตละกิจกรรมได

1 เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก หนาจอขอมูล
6 เลือกหนึ่งหนาจอขอมูลเพื่อปรับแตง
7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก Layout เพื่อปรับจํานวนของชองขอมูลตาง ๆ บน
หนาจอขอมูล

• เลือกหนึ่งฟลดเพื่อเปลี่ยนขอมูลที่ปรากฏในฟลด
• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของหนาจอ
ขอมูลในลูป

• เลือก ลบ เพื่อลบหนาจอขอมูลออกจากลูป
8 หากจําเปน, เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูลไป
ยังลูป
คุณสามารถเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูลที่ปรับแตงเอง, หรือ
เลือกหนึ่งของหนาจอขอมูลตาง ๆ ที่ถูกกําหนดไวแลวลวง
หนาก็ได

การเตือน
คุณสามารถตั้งการเตือนสําหรับแตละกิจกรรมได, ซึ่งสามารถ
ชวยคุณฝกซอมใหถึงเปาหมายที่เจาะจง, เพื่อเพิ่มความ
ตระหนักถึงสภาพแวดลอมของคุณ, และเพื่อนําทางไปสู
จุดหมายปลายทางของคุณได บางการเตือนมีใหใชสําหรับ
กิจกรรมที่เจาะจงเทานั้น มีการเตือนสามประเภท: การเตือน    
อีเวนท, การเตือนตามชวง, และการเตือนซํ้า
การเตือนอีเวนท: การเตือนอีเวนทแจงคุณหนึ่งครั้ง อีเวนท

เปนหนึ่งคาที่เจาะจง ตัวอยางเชน คุณสามารถตั้งอุปกรณ
เพื่อเตือนคุณเมื่อคุณมาถึงระยะทางที่ระบุไวได

การเตือนตามชวง: การเตือนตามชวงแจงใหคุณทราบแตละ
ครั้งที่อุปกรณอยูเหนือหรือตํ่ากวาคาของชวงที่ระบุไว 
ตัวอยางเชน คุณสามารถตั้งอุปกรณใหเตือนคุณเมื่ออัตรา
การเตนหัวใจของคุณตํ่ากวาจังหวะการเตนหัวใจ 60 ครั้ง
ตอนาที (bpm) และสูงกวา 210 bpm ได

การเตือนซํ้า: การเตือนซํ้าแจงใหคุณทราบแตละครั้งที่
อุปกรณบันทึกหนึ่งคาหรือ interval ที่ระบุไว ตัวอยางเชน 
คุณสามารถกําหนดใหอุปกรณเตือนคุณทุก ๆ 30 นาทีได

ชื่อการ
เตือน

ประเภทการ
เตือน รายละเอียด

Cadence ชวง คุณสามารถตั้งคา cadence ตํ่า
สุดและสูงสุดได

แคลอรี่ อเีวนท, เกดิซ้ํา คุณสามารถตั้งคาจํานวนแคลอรี่ได

กําหนดเอง เกิดซํ้า

คุณสามารถเลือกขอความที่
มีอยูแลวหรือสรางขอความที่
กําหนดเองและเลือกประเภท
ของการเตือนได

ระยะทาง เกิดซํ้า คุณสามารถตั้งคา interval 
ของระยะทางได
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อัตราการ
เตนหัวใจ ชวง

คณุสามารถตัง้คาอตัราการเตน
หัวใจตํา่สุดและสูงสุด หรอืเลอืก
การเปลีย่นโซนตาง ๆ ได ดู 
เกีย่วกบัโซนอตัราการเตนหัวใจ, 
หนา 39 และ การคาํนวณโซน
อตัราการเตนหัวใจ, หนา 9

Pace ชวง คุณสามารถตั้งคา pace ตํ่าสุด
และสูงสุดได

วิ่ง/เดิน เกิดซํ้า คุณสามารถตั้งคาการพักเดินที่
จับเวลาไวที ่intervals ปกติได

อัตราสโตรก ชวง คุณสามารถกําหนดจํานวน 
สโตรกสูงหรือตํ่าตอนาทีได

เวลา อเีวนท, เกดิซํา้ คุณสามารถตั้งคา interval 
เวลาได

การต้ังคาการเตือน
1 กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก การเตือน
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งการเตือนใหมสําหรับ
กิจกรรม

• เลือกชื่อการเตือนเพื่อแกไขการเตือนที่มีอยูแลว
7 หากจําเปน, ใหเลือกประเภทของการเตือน
8 เลือกหนึ่งโซน, ปอนคาตํ่าสุดและสูงสุด, หรือปอนคาที่
กําหนดเองสําหรับการเตือน

9 หากจําเปน, ใหเปดการเตือน
สําหรับการเตือนอีเวนทและการเตือนซํ้า, หนึ่งขอความปรากฏ
ในแตละครั้งที่คุณไปถึงคาการเตือน สําหรับการเตือนตามชวง, 
หนึ่งขอความปรากฏในแตละเวลาที่คุณไดเกินหรือตํ่ากวาชวง
ที่ระบุไว (คาตํ่าสุดและสูงสุด)

Auto Lap
การทําเครื่องหมาย Laps ตามระยะทาง
คุณสามารถใช Auto Lap เพื่อทําเครื่องหมายหนึ่ง lap ในระยะ
ทางที่เจาะจงโดยอัตโนมัติ คุณสมบัตินี้เปนประโยชนสําหรับ
การเปรียบเทียบสมรรถนะของคุณผานสวนตาง ๆ ที่แตกตางกัน
ของหนึ่งกิจกรรม (ตัวอยางเชน ทุก ๆ 1 ไมล หรือ 5 กิโลเมตร)

1 กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Lap
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก Auto Lap เพื่อเปดหรือปด Auto Lap
• เลือก Auto Distance เพื่อปรับระยะทางระหวาง lap 
ตาง ๆ

แตละครั้งที่คุณทําครบหนึ่ง lap, หนึ่งขอความปรากฏซึ่งแสดง
เวลาที่ใชใน lap นั้น อุปกรณยังสงเสียงเตือนหรือสั่นถาโทน
เสียงไดถูกเปดไว (การตั้งคาระบบ, หนา 30)

หากจําเปน, คุณสามารถปรับหนาขอมูลเพื่อแสดงขอมูล lap 
เพิ่มเติมได (การปรับแตงหนาจอขอมูล, หนา 28)

การปรับแตงขอความการเตือน Lap
คุณสามารถปรับแตงหนึ่งหรือสองชองขอมูลที่ปรากฏใน
ขอความการเตือน lap ได

1 กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Lap > การเตือน Lap
6 เลือกหนึ่งชองขอมูลเพื่อเปลี่ยน
7 เลือก พรีวิว (ใหเลือกได)

การเปดใชงาน Auto Pause
คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Pause เพื่อหยุดเครื่องจับเวลา
ชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อคุณหยุดการเคลื่อนไหว คุณสมบัตินี้มี
ประโยชนหากกิจกรรมของคุณรวมไปถึงไฟสัญญาณจราจรหรือ
สถานที่อื่น ๆ ที่คุณตองหยุด
หมายเหต:ุ ประวัติไมถูกบันทึกไวในขณะที่เครื่องจับเวลาถูก
หยุดหรือหยุดไวชั่วคราว

1 กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Pause
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อคุณ
หยุดการเคลื่อนไหว, เลือก เมื่อหยุด

• เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อ pace 
หรือความเร็วของคุณลดลงตํ่ากวาหนึ่งระดับที่ระบุไว, 
เลือก กําหนดเอง

การใช Auto Scroll
คุณสามารถใชคุณสมบัติ auto scroll เพื่อเลื่อนวนดูหนาจอ
ขอมูลกิจกรรมทั้งหมดโดยอัตโนมัติในขณะที่เครื่องจับเวลา
กําลังเดินอยูได

1 กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Scroll
6 เลือกหนึ่งความเร็วในการแสดงผล

การเปลี่ยนการตั้งคา GPS 
โดยคาเริ่มตน, อุปกรณใช GPS เพื่อหาตําแหนงดาวเทียม 
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ GPS, ไปที่ www.garmin.com/
aboutGPS

1 กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกกิจกรรมเพื่อปรับแตง

http://www.garmin.com/aboutGPS
http://www.garmin.com/aboutGPS
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4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก GPS
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ปกติ (GPS เทานั้น) เพื่อเปดใชงานระบบ
ดาวเทียม GPS เปนคาเริ่มตน

• เลือก GPS + GLONASS (ระบบดาวเทียมรัสเซีย) 
สําหรับขอมูลตําแหนงที่แมนยํายิ่งขึ้นในสถานการณที่
ทัศนวิสัยของทองฟาไมดี

• เลือก GPS + GALILEO (ระบบดาวเทียมสหภาพยุโรป) 
สําหรับขอมูลตําแหนงที่แมนยํายิ่งขึ้นในสถานการณที่
ทัศนวิสัยของทองฟาไมดี

• เลือก UltraTrac เพื่อบันทึกจุด track ตาง ๆ และขอมูล
เซ็นเซอรไมบอยครั้ง (UltraTrac, หนา 30)

หมายเหต:ุ การใช GPS และดาวเทียมอื่นรวมกันสามารถ
ลดอายุแบตเตอรี่ลงเร็วกวาการใช GPS เทานั้น (GPS และ
ระบบดาวเทียมอื่น ๆ, หนา 30)

GPS และระบบดาวเทียมอื่น ๆ
การตั้งคาระบบดาวเทียมเริ่มตนคือ ปกติ (GPS เทานั้น) ตัว
เลือก GPS + GLONASS หรือ GPS + GALILEO ใหสมรรถนะ
ที่เพิ่มขึ้นในสภาพแวดลอมที่ทาทายและการหาตําแหนงที่เร็ว
ขึ้น การใช GPS และดาวเทียมอื่นดวยกันสามารถลดอายุของ
แบตเตอรี่ลงเร็วกวาการใช GPS เทานั้น
UltraTrac
คณุสมบัต ิUltraTrac คอืการตัง้คา GPS ท่ีบันทึกจดุ track 
ตาง ๆ และขอมลูเซน็เซอรไมบอยครัง้ การเปดใชคณุสมบัติ 
UltraTrac ชวยเพิม่อายแุบตเตอรีแ่ตลดคณุภาพของกจิกรรมท่ี
บันทึกไว คณุควรใชคณุสมบัต ิUltraTrac สําหรบักจิกรรมตาง ๆ  
ซึ่งตองการอายุแบตเตอรี่ที่นานขึ้น และสําหรับกิจกรรมซึ่ง
ความถี่ของการอัปเดตขอมูลเซ็นเซอรไมสําคัญมาก

การตั้งคาชวงเวลาเขาสูโหมดประหยัดพลังงาน
การตั้งคาพักหนาจอมีผลตออุปกรณของคุณวาอยูในโหมด
การฝกซอมนานแคไหน ตัวอยางเชน เมื่อคุณกําลังรอเพื่อเริ่ม
การแขงขัน กดคาง UP, เลือก การตั้งคา > แอพส, เลือกหนึ่ง
กิจกรรม, และเลือกการตั้งคากิจกรรมตาง ๆ เลือก ชวงเวลา
เขาสูโหมดประหยัดพลังงาน เพื่อปรับการตั้งคาการพักหนา
จอสําหรับกิจกรรม
ปกติ: ตั้งอุปกรณใหเขาสูโหมดนาฬกาพลังงานตํ่าหลังจาก 5 

นาทีของการอยูเฉย
ถูกยืดออกไป: ตั้งอุปกรณใหเขาสูโหมดนาฬกาพลังงาน

ตํ่าหลังจาก 25 นาทีของการอยูเฉย โหมดถูกยืดออกไป
สามารถสงผลใหอายุแบตเตอรี่สั้นลงระหวางการชารจได

การลบหนึ่งกิจกรรมหรือแอป
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อลบหนึ่งกิจกรรมจากรายการที่ใชประจําของคุณ, 
เลือก ลบจากที่ใชประจํา

• เพื่อลบกิจกรรมออกจากรายการแอปส, เลือก ลบ

การตั้งคาหนาปดนาฬกา
คุณสามารถปรับแตงรูปลักษณของหนาปดนาฬกาไดโดยการ
เลือก layout, สี, และขอมูลเพิ่มเติม คุณยังสามารถดาวนโหลด
หนาปดนาฬกาแบบกําหนดเองจาก Connect IQ สโตรไดอีก

ดวย

การปรับแตงหนาปดนาฬกา
กอนที่คุณสามารถเปดใชงานหนาปดนาฬกา Connect IQ ได, 
คุณตองติดตั้งหนึ่งหนาปดนาฬกาจาก Connect IQ สโตรกอน 
(คุณสมบัติ Connect IQ, หนา 12)
คุณสามารถปรับแตงขอมูลและรูปลักษณของหนาปดนาฬกา, 
หรือเปดใชงานหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ติดตั้งไวได

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก หนาปดนาฬกา
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อพรีวิวตัวเลือกตาง ๆ ของหนา
ปดนาฬกา

4 เลือก เพิ่มใหม เพื่อเลื่อนดูหนาปดนาฬกาที่โหลดไวลวง
หนาเพิ่มเติม

5 เลือก START > ใช เพื่อเปดใชงานหนาปดนาฬกาที่โหลด
ไวลวงหนาหรือหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ถูกติดตั้งไว
แลว

6 หากกําลังใชหนาปดนาฬกาที่โหลดไวลวงหนาแลว, เลือก 
START > ปรับแตง

7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบตัวเลขสําหรับหนาปดนาฬกา
อนาล็อก, เลือก หนาปด

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบของเข็มนาฬกาสําหรับหนาปด
นาฬกาอนาล็อก, เลือก เข็มนาฬกา

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบของตัวเลขสําหรับหนาปดนาฬกา
ดิจิทัล, เลือก Layout

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบของวินาทีสําหรับหนาปดนาฬกา
ดิจิทัล, เลือก วินาที

• เพื่อเปลี่ยนขอมูลที่ปรากฏบนหนาปดนาฬกา, เลือก 
ขอมูล

• เพื่อเพิ่มหรือเปลี่ยนสีการเนนสําหรับหนาปดนาฬกา, 
เลือก สีการเนน

• เพื่อเปลี่ยนสีพื้นหลัง, เลือก สีพื้นหลัง
• เพื่อบันทึกการเปลี่ยนแปลง, เลือก เสร็จ

การตั้งคาระบบ
กดคาง UP, และเลือก การตั้งคา > ระบบ 
ภาษา: ตั้งคาภาษาที่แสดงบนอุปกรณ 
เวลา: ปรับการตั้งคาเวลา (การตั้งคาเวลา, หนา 31)
Backlight: ปรับการตั้งคา backlight (การเปลี่ยนการตั้งคา 

Backlight, หนา 31)
เสียง: ตั้งคาเสียงตาง ๆ ของอุปกรณ, เชน เสียงปุมกด, การ

เตือน, และการสั่นตาง ๆ
หามรบกวน: เปดหรือปดโหมดหามรบกวน ใชตัวเลือก เวลา

นอน เพื่อเปดโหมดหามรบกวนโดยอัตโนมัติระหวางเวลา
นอนปกติของคุณ คุณสามารถตั้งเวลานอนปกติของคุณได
บนบัญชี Garmin Connect ของคุณ

ออโตล็อก: ชวยใหคุณล็อกปุมกดโดยอัตโนมัติเพื่อปองกัน
การกดปุมโดยไมไดตั้งใจ ใชตัวเลือก ระหวางกิจกรรม เพื่อ
ล็อกปุมตาง ๆ ระหวางกิจกรรมที่ถูกจับเวลา ใชตัวเลือก ไม
ระหวางกิจกรรม เพื่อล็อกปุมตาง ๆ เมื่อคุณไมไดบันทึก
กิจกรรมที่ถูกจับเวลาอยู

หนวยวัด: ตั้งคาหนวยวัดที่ใชบนอุปกรณ (การเปลี่ยนหนวยวัด, 
หนา 31)

รูปแบบ: กําหนดรูปแบบทั่วไปที่ตองการ, เชน pace และ
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ความเร็วที่แสดงระหวางทํากิจกรรม, วันเริ่มตนของสัปดาห, 
และตัวเลือกตาง ๆ ของรูปแบบตําแหนงทางภูมิศาสตรและ 
datum

การบันทึกขอมูล: ตั้งวาอุปกรณบันทึกขอมูลกิจกรรมอยาง
ใด ตัวเลือกการบันทึกแบบ สมารต (คาเริ่มตน) ชวยสําหรับ
การบันทึกกิจกรรมที่นานขึ้น ตัวเลือกการบันทึกแบบ ทุก
วินาท ีใหการบันทึกกิจกรรมที่มีรายละเอียดมากขึ้น, แต
อาจไมบันทึกกิจกรรมทั้งหมดไดครบสําหรับระยะเวลาที่
นานขึ้น

โหมด USB: กําหนดใหอุปกรณใชโหมด mass storage หรือ
โหมด Garmin เมื่อถูกเชื่อมตอกับคอมพิวเตอร

รีเซ็ท: ชวยใหคุณรีเซ็ตขอมูลผูใชและการตั้งคาตาง ๆ (การ
รีเซ็ตการตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด, หนา 35)

ซอฟตแวรอัพเดท: ชวยใหคุณติดตั้งการอัปเดตซอฟตแวรที่
ดาวนโหลดไวแลวโดยการใช Garmin Express

การตั้งคาเวลา
กดคาง UP, และเลือก การตั้งคา > ระบบ > เวลา
รูปแบบเวลา: ตั้งคาอุปกรณเพื่อแสดงเวลาในรูปแบบ 12 

ชั่วโมง, 24 ชั่วโมง, หรือแบบทหาร
ตั้งเวลา: ตั้งโซนเวลาสําหรับอุปกรณ ตัวเลือก อัตโนมัติ ตั้ง

โซนเวลาโดยอัตโนมัติตามตําแหนง GPS ของคุณ
เวลา: ชวยใหคุณปรับเวลาหากตั้งเวลาเปนตัวเลือก ทําเอง
การเตือน: ชวยใหคุณตั้งคาการเตือนทุกชั่วโมง, รวมทั้งการ

เตือนพระอาทิตยขึ้นและพระอาทิตยตกที่สงเสียงตาม
จํานวนนาทีหรือชั่วโมงที่ระบุกอนพระอาทิตยขึ้นหรือ
พระอาทิตยตกจริง

ซิงคกับ GPS: ชวยใหคุณซิงคเวลากับ GPS ดวยตนเอง
เมื่อคุณเปลี่ยนโซนเวลา, และเพื่ออัปเดตเวลาออมแสง 
(daylight saving time)

การเปลี่ยนการตั้งคา Backlight
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > Backlight
3 เลือก ระหวางกิจกรรม หรือ ไมระหวางกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ปุมและการเตือน เพื่อเปด backlight สําหรับ
การกดปุมและการเตือนตาง ๆ

• เลือก พลิกขอมือ เพื่อเปด backlight โดยการยกและ
การหมุนแขนของคุณเพื่อดูที่ขอมือของคุณ

• เลือก พักหนาจอ เพื่อตั้งคาระยะเวลากอนที่ 
backlight ถูกปดไป

การเปลี่ยนหนวยวัด
คุณสามารถปรับแตงหนวยวัดสําหรับระยะทาง, pace และ
ความเร็ว, ระดับความสูง, นํ้าหนัก, สวนสูง, และอุณหภูมิได

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > หนวยวัด
3 เลือกหนึ่งประเภทของการวัด
4 เลือกหนึ่งหนวยการวัด

โหมดจอภาพตอขยาย
คุณสามารถใชโหมดจอภาพตอขยาย (Extended Display) 
เพื่อแสดงหนาจอขอมูลจากอุปกรณ Forerunner ของคุณบน
อุปกรณ Edge ที่ใชงานรวมกันไดระหวางการปนหรือไตรกีฬา 
ดูคูมือการใชงาน Edge ของคุณสําหรับขอมูลเพิ่มเติม

นาฬกา

การซิงคเวลากับ GPS
แตละครั้งที่คุณเปดอุปกรณขึ้นมาและรับสัญญาณดาวเทียม, 
อุปกรณตรวจจับโซนเวลาของคุณและเวลาปจจุบันของวันโดย
อัตโนมัติ คุณยังสามารถซิงคเวลากับ GPS ดวยตนเองไดเมื่อ
คุณเปลี่ยนโซนเวลา, และเพื่ออัปเดตเวลาออมแสง

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > เวลา > ซิงคกับ GPS
3 รอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม (การรับ
สัญญาณดาวเทียม, หนา 34)

การตั้งเวลาดวยตนเอง
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > เวลา > ตั้งเวลา > ทําเอง
3 เลือก เวลา, และปอนเวลาของวัน

การตั้งเสียงปลุก
คุณสามารถตั้งไดถึงสิบเสียงปลุกที่แตกตางกัน คุณสามารถ
ตั้งแตละเสียงปลุกใหดังครั้งเดียวหรือดังซํ้าเปนประจําก็ได

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก ตั้งปลุก > เพิ่มเตือน
3 เลือก เวลา, และปอนเวลาปลุก
4 เลือก ซํ้า, และเลือกวาเสียงปลุกควรดังซํ้าเมื่อไร (ใหเลือก
ได)

5 เลือก เสียง, และเลือกหนึ่งประเภทของการแจงเตือน (ให
เลือกได)

6 เลือก Backlight > เปด เพื่อเปด backlight พรอมเสียง
ปลุก

7 เลือก แบงประเภท, และเลือกหนึ่งคําอธิบายสําหรับเสียง
ปลุก (ใหเลือกได)

การลบหนึ่งเสียงปลุก 
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก ตั้งปลุก
3 เลือกหนึ่งเสียงปลุก
4 เลือก ลบ

การเริ่มเครื่องจับเวลาถอยหลัง
1 จากหนาจอใด ๆ, กดคาง LIGHT 
2 เลือก เครื่องจับเวลา
หมายเหต:ุ คุณอาจตองเพิ่มรายการนี้ไปยังเมนูการ
ควบคุม (การปรับแตงเมนูการควบคุม, หนา 27)

3 ปอนเวลา
4 หากจําเปน, เลือก เริ่มใหม > เปด เพื่อรีสตารทเครื่องจับ
เวลาหลังหมดเวลาแลวโดยอัตโนมัติ

5 หากจําเปน, เลือก เสียง, และเลือกหนึ่งประเภทของการ
แจงเตือน

6 เลือก เริ่มเครื่องจับเวลา

การใชนาฬกาจับเวลา
1 จากหนาจอใด ๆ, กดคาง LIGHT 
2 เลือก นาฬกาจับเวลา
หมายเหต:ุ คุณอาจตองเพิ่มรายการนี้ไปยังเมนูการ
ควบคุม (การปรับแตงเมนูการควบคุม, หนา 27)
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3 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
4 เลือก BACK เพื่อรีสตารทเครื่องจับเวลา lap 1

เวลารวมของนาฬกาจับเวลา 2  ยังคงเดินตอไป
5 เลือก START เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาทั้งคู
6 เลือก 
7 บันทึกเวลาที่บันทึกไวเปนหนึ่งกิจกรรมในประวัติของคุณ 

(ใหเลือกได)

VIRB รีโมท
ฟงกชัน VIRB รีโมทชวยใหคุณควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา 
VIRB ของคุณโดยการใชอุปกรณของคุณ ไปที ่Garmin com/
VIRB เพื่อซื้อกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB

การควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB
กอนที่คุณสามารถใชฟงกชัน VIRB รีโมทได, คุณตองเปดการ
ใชงานการตั้งคารีโมทบนกลอง VIRB ของคุณกอน ดูคูมือการ
ใชงาน VIRB ซีรีสสําหรับขอมูลเพิ่มเติม คุณยังตองตั้งคาวิจิท 
VIRB ใหแสดงในลูปวิจิทอีกดวย (การปรับแตงลูปวิจิท, หนา 
27)

1 เปดกลอง VIRB ของคุณ
2 บนอุปกรณ Forerunner ของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN 
จากหนาปดนาฬกาเพื่อดูวิจิท VIRB

3 รอในขณะที่อุปกรณเชื่อมตอกับกลอง VIRB ของคุณ
4 เลือก START
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อบันทึกวิดีโอ, เลือก เริ่มการบันทึก
โปรแกรมนับวิดีโอปรากฏบนหนาจอ Forerunner

• เพื่อถายหนึ่งภาพระหวางกําลังบันทึกวิดีโอ, เลือก 
DOWN

• เพื่อหยุดการบันทึกวิดีโอ, เลือก STOP
• เพื่อถายหนึ่งภาพ, เลือก ถายภาพ
• เพื่อเปลี่ยนการตั้งคาวิดีโอและภาพถาย, เลือก การตั้ง
คา

การควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB ระหวางทํา
กิจกรรม 
กอนที่คุณสามารถใชฟงกชัน VIRB รีโมทได, คุณตองเปดการ
ใชงานการตั้งคารีโมทบนกลอง VIRB ของคุณกอน ดูคูมือการ
ใชงาน VIRB ซีรีสสําหรับขอมูลเพิ่มเติม คุณยังตองตั้งคาวิจิท 
VIRB ใหแสดงในลูปวิจิทอีกดวย (การปรับแตงลูปวิจิท, หนา 
27)

1 เปดกลอง VIRB ของคุณ
2 บนอุปกรณ Forerunner ของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN 
จากหนาปดนาฬกาเพื่อดูวิจิท VIRB

3 รอในขณะที่อุปกรณเชื่อมตอกับกลอง VIRB ของคุณ
เมื่อกลองเชื่อมตอแลว, หนาจอขอมูล VIRB ถูกเพิ่มเขาไป

ในแอปสกิจกรรมโดยอัตโนมัติ
4 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนา
จอขอมูล VIRB

5 กดคาง UP
6 เลือก VIRB
7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อควบคุมกลองโดยการใชเครื่องจับเวลากิจกรรม, 
เลือก การตั้งคา > เริ่ม/หยุดจับเวลา
หมายเหต:ุ การบันทึกวิดีโอเริ่มและหยุดโดยอัตโนมัติ
เมื่อคุณเริ่มและหยุดทําหนึ่งกิจกรรม

• เพื่อควบคุมกลองโดยการใชตัวเลือกเมนู, เลือก การตั้ง
คา > ทําเอง

• เพื่อบันทึกวิดีโอดวยตนเอง, เลือก เริ่มการบันทึก
โปรแกรมนับวิดีโอปรากฏบนหนาจอ Forerunner

• เพื่อถายหนึ่งภาพระหวางกําลังบันทึกวิดีโอ, เลือก 
DOWN

• เพื่อหยุดการบันทึกวิดีโอดวยตนเอง, เลือก STOP
• เพื่อถายหนึ่งภาพ, เลือก ถายภาพ

ขอมูลอุปกรณ

การดูขอมูลอุปกรณ
คุณสามารถดูขอมูลอุปกรณ, เชน unit ID, เวอรชั่นของ
ซอฟตแวร, ขอมูลกฎระเบียบ, และสัญญาอนุญาตใหใชสิทธิได

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > เกี่ยวกับ

การดูกฎระเบียบและขอมูลการปฏิบัติตามของ 
E-label
ฉลากสําหรับอุปกรณนี้ไดรับการจัดหาทางอิเล็กทรอนิกส 
e-label อาจใหขอมูลกฎระเบียบ, เชน หมายเลขประจําตัวที่ได
รับจาก FCC หรือเครื่องหมายการปฏิบัติตามตาง ๆ ของทอง
ถิ่น, รวมทั้งขอมูลผลิตภัณฑและการอนุญาตตาง ๆ ที่เกี่ยวของ

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > เกี่ยวกับ

การชารจอุปกรณ

คําเตือน
อุปกรณนี้ประกอบดวยแบตเตอรี่ลิเธียมไอออน ดูคําแนะนํา
ขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่สําคัญในกลอง
ผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูลสําคัญอื่น ๆ ของ
ผลิตภัณฑ

ขอสงัเกต
เพื่อปองกันการสึกหรอ, ใหเช็ดหนาสัมผัสและพื้นที่โดยรอบ
ใหแหงกอนทําการชารจหรือการเชื่อมตอกับคอมพิวเตอร ดูคํา
แนะนําการทําความสะอาดในภาคผนวก

1 เสียบปลายดานเล็กของสาย USB เขากับพอรตชารจไฟ
บนอุปกรณของคุณ

http://Garmin com/VIRB
http://Garmin com/VIRB
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2 เสียบปลายดานใหญของสาย USB เขากับพอรตชารจไฟ 
USB 

3 ชารจอุปกรณจนเสร็จสมบูรณ

ขอแนะนําสําหรับการชารจอุปกรณ
1 เชื่อมตอที่ชารจอยางแนนหนากับอุปกรณเพื่อชารจโดย
การใชสาย USB (การชารจอุปกรณ, หนา 32)
คุณสามารถชารจอุปกรณโดยการเสียบสาย USB เขาไปใน 
AC อะแดปเตอรที่ Garmin รับรองกับปลั๊กผนังมาตรฐาน
หรือพอรต USB บนคอมพิวเตอรของคุณ การชารจ
แบตเตอรี่ที่ไฟหมดเกลี้ยงใชเวลาถึงสองชั่วโมง

2 ถอดที่ชารจออกจากอุปกรณหลังจากระดับการชารจของ
แบตเตอรี่ไปถึง 100%

การสวมใสอุปกรณ
 y สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ 
หมายเหต:ุ อุปกรณควรสวมไดกระชับแตสบาย สําหรับ
การอานคาอัตราการเตนหัวใจที่แมนยํายิ่งขึ้น, อุปกรณไม
ควรเคลื่อนไปมาระหวางกําลังวิ่งหรือกําลังออกกําลังกาย 
สําหรับการอานคาออกซิเจนในเลือด, คุณควรอยูนิ่งกับที่

หมายเหต:ุ เซ็นเซอรแบบออปติคอลอยูที่ดานหลังของ
อุปกรณ

 y ดขูอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไมแนนอน, 
หนา 13 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับอัตราการเตนหัวใจ
ที่อิงกับขอมือ

 y ดขูอแนะนําสําหรับขอมูลเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดที่ไม
แนนอน, หนา 20 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับเซ็นเซอร
วัดออกซิเจนในเลือด

 y สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยํา, ไปที่ garmin.
com/ataccuracy

การดูแลอุปกรณ

ขอสงัเกต
หลีกเลี่ยงการกระแทกและการปฏิบัติที่รุนแรง, เพราะสามารถ
ลดอายุการใชงานของผลิตภัณฑลง

หลีกเลี่ยงการกดปุมเมื่ออยูในนํ้า

อยาใชวัตถุมีคมทําความสะอาดอุปกรณ

หลีกเลี่ยงการใชสารเคมีทําความสะอาด, ตัวทําละลาย, และ
สารกําจัดแมลงที่สามารถทําความเสียหายตอสวนประกอบ
และพื้นผิวที่เปนพลาสติกได

ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังจากที่สัมผัสกับคลอรีน, นํ้าเค็ม, 
ครีมกันแดด, เครื่องสําอาง, แอลกอฮอล, หรือเคมีภัณฑ
อันตรายอื่น ๆ การปลอยใหสัมผัสถูกสสารเหลานี้เปนเวลานาน
อาจเปนอันตรายตอเคสได

อยาเก็บอุปกรณไวในที่ซึ่งสามารถสัมผัสกับอุณหภูมิที่รุนแรง
มากเปนเวลานาน, เพราะอาจทําใหเกิดความเสียหายอยาง
ถาวร

การทําความสะอาดอุปกรณ
ขอสงัเกต

แมเหงื่อหรือความชื้นเพียงเล็กนอยก็สามารถทําใหเกิดการ
กัดกรอนของหนาสัมผัสไฟฟาเมื่อเชื่อมตอกับที่ชารจอยู การ
กัดกรอนสามารถกีดขวางการชารจและการถายโอนขอมูลได

1 เช็ดอุปกรณดวยการใชผาที่ชุบดวยสารละลายผงซักฟอก
อยางออน

2 เช็ดใหแหง
หลังการทําความสะอาด, ปลอยใหอุปกรณแหงสนิท
ขอแนะนํา: สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.garmin.com/
fitandcare

การเปลี่ยนสายรัด
อุปกรณนี้สามารถใชงานไดกับสายรัดกวาง 20 มม. แบบ 
quick- release มาตรฐาน ไปที่ buy.garmin.com, หรือติดตอ
ผูแทนจําหนาย Garmin ของคุณสําหรับขอมูลเกี่ยวกับอุปกรณ
เสริมที่แยกจําหนายตางหาก

1 เลื่อนหมุด quick-release 1  บนสปริงบารเพื่อถอดสายรัด
ออก

2 สอดหนึ่งขางของสปริงบารสําหรับสายรัดเสนใหมเขาไป
ในอุปกรณ

3 เลื่อนหมุด quick-release, และเรียงสปริงบารใหตรงกับฝง
ตรงขามของอุปกรณ

4 ทําซํ้าขั้นตอนที ่1 ถึง 3 เพื่อเปลี่ยนสายรัดอีกเสน

換圖片

http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy
http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/fitandcare
http://buy.garmin.com
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ขอมูลจําเพาะ

ประเภทแบตเตอรี่ แบตเตอรี่ลิเธียมไอออน
ภายในแบบชารจได

Forerunner 245 
อายุแบตเตอรี่

โหมดสมารท
วอทช ไดถึง 7 วัน

GPS ไดถึง 24 ชม.

Forerunner 
245 Music อายุ
แบตเตอรี่

โหมดสมารท
วอทช ไดถึง 7 วัน

GPS และเลน
เพลง ไดถึง 6 ชม.

ชวงอุณหภูมิขณะใชงาน -20º ~ 60ºซ. (-4º ~ 
140ºฟ.)

ชวงอุณหภูมิการชารจ 0º ~ 45ºซ. (32º ~ 
113ºฟ.)

Forerunner 245 Music เนื้อที่
เก็บสื่อ ประมาณ 500 เพลง

ระดับการกันนํ้า วายนํ้า, 5 ATM*
*อุปกรณสามารถทนตอแรงดันเทียบเทากับความลึก 50 ม. สําหรับขอมูลเพิ่ม
เติม, ไปที่ Garmin.co.th/legal/waterrating

การแกไขปญหา

การอัปเดตผลิตภัณฑ
ติดตั้ง Garmin Express บนคอมพิวเตอรของคุณ (Garmin.
co.th/express) ติดตั้งแอป Garmin Connect บนสมารทโฟน
ของคุณ โดยชวยใหเขาถึงบริการตาง ๆ เหลานี้สําหรับอุปกรณ 
Garmin ไดงาย:

 y การอัปเดตซอฟตแวร
 y การอัปโหลดขอมูลไปยัง Garmin Connect
 y การลงทะเบียนผลิตภัณฑ

การตั้งคา Garmin Express
1 เชื่อมตออุปกรณเขากับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใช
สาย USB 

2 ไปที ่Garmin.com/express
3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การหาขอมูลเพิ่มเติม
 y ไปที ่www.support.garmin.com สําหรับคูมือ, บทความ, 
และการอัปเดตซอฟตแวรตาง ๆ เพิ่มเติม

 y ไปที ่http://buy.garmin.com, หรือติดตอผูแทนจําหนาย 
Garmin ของคุณสําหรับขอมูลเกี่ยวกับอุปกรณเสริมที่
จําหนายแยกตางหากและอะไหลตาง ๆ

 y ไปที ่Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
สิ่งนี้ไมใชอุปกรณทางการแพทย คุณสมบัติเครื่องวัด
ออกซิเจนในเลือดไมมีใหใชในทุกประเทศ

การติดตามกิจกรรม
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยําของการติดตาม
กิจกรรม, ไปที ่garmin.com/ataccuracy

การนับกาวประจําวันของฉันไมแสดง
การนับกาวประจําวันถูกรีเซ็ตทุกคืนที่ตอนเที่ยงคืน

หากเสนประปรากฏแทนการนับกาวของคุณ, ใหอุปกรณรับ
สัญญาณดาวเทียมและตั้งเวลาโดยอัตโนมัติกอน

การนับกาวของฉันดูเหมือนไมถูกตอง
หากการนับกาวของคุณดูเหมือนไมถูกตอง, คุณสามารถลองทํา
ตามขอแนะนําเหลานี้ได

 y สวมอุปกรณไวบนขอมือขางที่ไมถนัดของคุณ
 y พกอุปกรณไวในกระเปาเสื้อของคุณเมื่อกําลังเข็นรถเข็น
หรือเครื่องตัดหญา

 y พกอุปกรณไวในกระเปาเสื้อของคุณเมื่อกําลังใชมือหรือ
แขนของคุณอยางแข็งขันเทานั้น
หมายเหต:ุ อุปกรณอาจตีความการเคลื่อนไหวซํ้า ๆ บาง
อยาง, เชน การลางจาน, การพับเสื้อผาซักรีด, หรือการ
ตบมือของคุณ, เปนการกาวเดินได

การนับกาวบนอุปกรณของฉันและบนบัญชี Garmin 
Connect ของฉันไมตรงกัน
การนับกาวบนบัญช ีGarmin Connect ของคุณอัปเดตเมื่อคุณ
ซิงโครไนซอุปกรณของคุณ

1 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• ซิงคการนับกาวของคุณกับแอปพลิเคชัน Garmin 

Connect (การใช Garmin Connect บนคอมพิวเตอร
ของคุณ, หนา 24)

• ซิงคการนับกาวของคุณกับแอป Garmin Connect 
(การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect ดวยตนเอง, หนา 
11)

2 รอในขณะที่อุปกรณซิงคขอมูลของคุณ
การซิงคอาจใชเวลาหลายนาที
หมายเหต:ุ การรีเฟรชแอป Garmin Connect หรือ
แอปพลิเคชัน Garmin Connect ไมซิงคขอมูลของคุณ
หรืออัปเดตการนับกาวของคุณ

นาทีความเขมขนของฉันกําลังกะพริบ
เมื่อคุณออกกําลังกายที่ระดับความเขมขนซึ่งทําใหคุณบรรลุ
เปาหมายนาทีความเขมขนของคุณ, นาทีความเขมขนกะพริบ

ออกกําลังกายอยางนอย 10 นาทีตอเนื่องกันที่ระดับความ
เขมขนปานกลางหรือหนัก

การรับสัญญาณดาวเทียม
อุปกรณอาจตองการทัศนวิสัยที่มองเห็นทองฟาไดชัดเจนเพื่อ
รับสัญญาณดาวเทียม เวลาและวันที่ถูกตั้งโดยอัตโนมัติขึ้นอยู
กับตําแหนง GPS
ขอแนะนํา: สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ GPS, ไปที่ www.
garmin.com/aboutGPS

1 ออกไปนอกอาคารสูพื้นที่โลงแจง
ดานหนาของอุปกรณควรหันสูทองฟา

2 รอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม
อาจใชเวลาประมาณ 30 ถึง 60 วินาทีเพื่อหาสัญญาณ
ดาวเทียม

การปรับปรุงการรับสัญญาณดาวเทียม GPS
 y ซิงคอุปกรณกับบัญชี Garmin Connect ของคุณบอย ๆ:

• เชื่อมตออุปกรณของคุณกับคอมพิวเตอรโดยการใชสาย 
USB และแอปพลิเคชัน Garmin Express

• ซิงคอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect โดย
การใชสมารทโฟนที่ไดเปดใชงาน Bluetooth ของคุณ

http://Garmin.co.th/legal/waterrating
http://Garmin.co.th/express
http://Garmin.co.th/express
http://Garmin.com/express
http://www.support.garmin.com
http://buy.garmin.com
http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
http://garmin.com/ataccuracy
http://www.garmin.com/aboutGPS
http://www.garmin.com/aboutGPS
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• เชื่อมตออุปกรณของคุณกับบัญชี Garmin Connect 
ของคุณโดยการใชเครือขายไรสาย Wi-Fi

ในขณะที่ถูกเชื่อมตอกับบัญชี Garmin Connect ของคุณ, 
อุปกรณดาวนโหลดขอมูลดาวเทียมที่มีอยูหลายวัน, ชวย
ในการหาสัญญาณดาวเทียมไดอยางรวดเร็ว

 y นําอุปกรณของคุณออกไปขางนอกสูพื้นที่เปดใหหางจาก
ตึกสูงและตนไมตาง ๆ

 y อยูนิ่งกับที่นานสองสามนาที

การรีสตารทอุปกรณ
หากอุปกรณหยุดการตอบสนอง, คุณอาจตองรีสตารทอุปกรณ
หมายเหต:ุ การรีสตารทอุปกรณอาจลบขอมูลหรือการตั้งคา
ตาง ๆ ของคุณได

1 กดคาง LIGHT นาน 15 วินาที
อุปกรณปดลง

2 กดคาง LIGHT นานหนึ่งวินาทีเพื่อเปดอุปกรณ

การรีเซ็ตการตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด
หมายเหต:ุ นี่เปนการลบขอมูลที่ผูใชไดปอนและประวัติ
กิจกรรมทั้งหมด
คุณสามารถรีเซ็ตการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดกลับเปนคาเริ่มตน
จากโรงงานได

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > รีเซ็ต
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อรีเซ็ตการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดเปนคาเริ่มตนจาก
โรงงานและบันทึกขอมูลกิจกรรมและเพลงที่ถูกเก็บไว
ทั้งหมด, เลือก กลับไปใชคาเริ่มตน

• เพื่อลบกิจกรรมทั้งหมดจากประวัติของคุณ, เลือก ลบ
ทุกกิจกรรม

• เพื่อรีเซ็ตผลรวมระยะทางและเวลาทั้งหมด, เลือก 
รีเซ็ตทั้งหมด

• เพื่อรีเซ็ตการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดเปนคาเริ่มตนจาก
โรงงานและลบขอมูลกิจกรรมและเพลงที่ถูกเก็บไว
ทั้งหมด, เลือก ลบขอมูลและรีเซ็ตการตั้งคา

การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใช Garmin 
Connect
กอนที่คุณสามารถอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณของคุณดวย
การใชแอป Garmin Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin 
Connect, และคุณตองจับคูอุปกรณกับสมารทโฟนที่ใชงาน
รวมกันไดกอน (การจับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของ
คุณ, หนา 1)

ซิงคอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect (การซิงค
ขอมูลกับ Garmin Connect ดวยตนเอง, หนา 11)
เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, แอป Garmin Connect สง
การอัปเดตไปยังอุปกรณของคุณโดยอัตโนมัติ การอัปเดต
ถูกทําเมื่อคุณไมไดใชอุปกรณอยู เมื่อการอัปเดตเสร็จ
สมบูรณ, อุปกรณของคุณรีสตารท

การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใช Garmin 
Express
กอนคุณสามารถอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณของคุณได, คุณ
ตองมีบัญชี Garmin Connect, และคุณตองดาวนโหลด

แอปพลิเคชัน Garmin Express กอน
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 

USB 
เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, Garmin Express สงไปยัง
อุปกรณของคุณ

2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
3 อยาถอดอุปกรณของคุณจากคอมพิวเตอรในระหวางขั้น
ตอนการอัปเดต 
หมายเหต:ุ หากคุณเคยตั้งคาอุปกรณของคุณดวยการ
เชื่อมตอ Wi-Fi มากอนแลว, Garmin Connect สามารถ
ดาวนโหลดการอัปเดตซอฟตแวรที่มีใหบริการไปยัง
อุปกรณของคุณโดยอัตโนมัติเมื่อเชื่อมตอโดยการใช Wi-
Fi

อุปกรณของฉันแสดงผิดภาษา
คุณสามารถเปลี่ยนการเลือกภาษาของอุปกรณไดหากคุณ
เลือกผิดภาษาบนอุปกรณโดยไมตั้งใจ

1 กดคาง UP
2 เลื่อนลงไปที่หัวขอสุดทายในรายการ, แลวเลือก START
1 เลือก START
2 เลือกภาษาของคุณ

สมารทโฟนของฉันใชงานรวมกันไดกับอุปกรณ
ของฉันหรือไม?
อุปกรณ Forerunner ใชงานรวมกันไดกับสมารทโฟนโดยการ
ใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth
ไปที่ www.garmin.com/ble สําหรับขอมูลการใชงานรวมกัน
ได

โทรศัพทของฉันจะไมเชื่อมตอกับอุปกรณ
หากโทรศัพทของคุณจะไมเชื่อมตอกับอุปกรณ, คุณสามารถ
ลองใชขอแนะนําเหลานี้ได

 y ปดสมารทโฟนของคุณและอุปกรณของคุณ, และเปดทั้งคู
อีกครั้ง

 y เปดใชงานเทคโนโลย ีBluetooth บนสมารทโฟนของคุณ
 y อัปเดตแอป Garmin Connect เปนเวอรชั่นลาสุด
 y ลบอุปกรณของคุณจากแอป Garmin Connect เพื่อลอง
ทําขั้นตอนการจับคูใหมอีกครั้ง
หากคุณกําลังใชอุปกรณ Apple, คุณควรลบอุปกรณของ
คุณจากการตั้งคา Bluetooth บนสมารทโฟนของคุณดวย

 y นําสมารทโฟนของคุณเขามาในภายใน 10 ม. (33 ฟุต) 
ของอุปกรณ

 y บนสมารทโฟนของคุณ, เปดแอป Garmin Connect, เลือก 
 หรือ , และเลือก อุปกรณ Garmin > เพิ่มอุปกรณ 

เพื่อเขาสูโหมดการจับคู
 y บนอุปกรณของคุณ, กดคาง LIGHT, และเลือก  เพื่อเปด
เทคโนโลยี Bluetooth และเขาสูโหมดการจับคู

การยืดอายุแบตเตอรี่ใหไดนานสูงสุด
คุณสามารถทําไดหลายวิธีเพื่อยืดอายุของแบตเตอรี่

 y ลดการพักหนาจอ backlight (การเปลี่ยนการตั้งคา 
Backlight, หนา 31)

 y ใชโหมด UltraTrac GPS สําหรับกิจกรรมของคุณ 

http://www.garmin.com/ble
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(UltraTrac, หนา 30)
 y ปดเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth เมื่อคุณไมไดใช
คุณสมบัติการเชื่อมตอ (คุณสมบัติการเชื่อมตอ Bluetooth, 
หนา 11)

 y เมื่อกําลังหยุดทํากิจกรรมของคุณชั่วคราวเปนเวลาที่นาน
ขึ้น, ใชตัวเลือก เริ่มทําตอภายหลัง (การหยุดหนึ่งกิจกรรม, 
หนา 3)

 y ปดการติดตามกิจกรรม (การตั้งคาการติดตามกิจกรรม, 
หนา 10)

 y ใชหนาปดนาฬกาที่ไมไดอัปเดตทุกวินาที
ตัวอยางเชน ใชหนาปดนาฬกาที่ไมมีเข็มวินาท ี(การปรับ
แตงหนาปดนาฬกา, หนา 30)

 y จํากัดการแจงเตือนของสมารทโฟนที่อุปกรณแสดง (การ
จัดการการแจงเตือน, หนา 2)

 y หยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยัง
อุปกรณ Garmin ที่จับคูอยู (การแพรสัญญาณขอมูลอัตรา
การเตนหัวใจไปยังอุปกรณ Garmin, หนา 14)

 y ปดการวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ (การปดเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ, หนา 14) 
หมายเหต:ุ การวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือถูกใชเพื่อ
คํานวณนาทีความเขมขนหนักและแคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญ

 y ปดคุณสมบัติเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด (การปดเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ, หนา 14)

 y ใชโหมด UltraTrac GPS สําหรับกิจกรรมของคุณ 
(UltraTrac, หนา 30)

 y เลือกการบันทึก interval แบบ สมารต (การตั้งคาระบบ, 
หนา 30)

การอานอุณหภูมิไมแมนยํา
อุณหภูมิรางกายของคุณสงผลตอการอานอุณหภูมิสําหรับ
เซ็นเซอรวัดอุณหภูมิภายใน เพื่อการอานอุณหภูมิที่แมนยํา
ที่สุด, คุณควรถอดนาฬกาออกจากขอมือของคุณและรอ 20 ถึง 
30 นาที
คุณยังสามารถใชเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิภายนอก tempe ที่
จําหนายแยกตางหากเพื่อดูการอานอุณหภูมิลอมรอบที่แมนยํา
ในขณะกําลังสวมนาฬกาได

ฉันสามารถจับคูเซ็นเซอร ANT+ ดวยตนเองได
อยางไร?
คุณสามารถใชการตั้งคาอุปกรณเพื่อจับคูเซ็นเซอร ANT+ ได
ดวยตนเอง ครั้งแรกที่คุณเชื่อมตอหนึ่งเซ็นเซอรกับอุปกรณ
ของคุณโดยการใชเทคโนโลยีไรสาย ANT+, คุณตองจับคู
อุปกรณกับเซ็นเซอรกอน หลังจากทั้งคูไดจับคูกันแลว, อุปกรณ
เชื่อมตอกับเซ็นเซอรโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มทําหนึ่งกิจกรรม
และเซ็นเซอรใชงานอยูและอยูภายในระยะ

1 อยูหาง 10 ม. (33 ฟุต) จากเซ็นเซอร ANT+ อื่น ๆ ขณะ
กําลังจับคู

2 หากคุณกําลังจับคูกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, ใหสวม
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจไมสงหรือรับขอมูลจนกวาคุณ
ไดสวมเครื่อง

3 กดคาง UP
4 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เพิ่มใหม
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก คนหาทั้งหมด
• เลือกประเภทเซ็นเซอรของคุณ
หลังจากเซ็นเซอรไดถูกจับคูกับอุปกรณของคุณแลว, หนึ่ง
ขอความปรากฏ ขอมูลเซ็นเซอรปรากฏในลูปหนาขอมูล
หรือชองขอมูลที่กําหนดเอง

ฉันสามารถใชเซ็นเซอร Bluetooth ของฉันกับ
นาฬกาของฉันไดหรือไม?
อุปกรณใชงานรวมกันไดกับบางเซ็นเซอร Bluetooth ครั้งแรก
ที่คุณเชื่อมตอหนึ่งเซ็นเซอรกับอุปกรณ Garmin ของคุณ, คุณ
ตองจับคูอุปกรณและเซ็นเซอรกอน หลังจากทั้งคูไดจับคูกัน
แลว, อุปกรณเชื่อมตอกับเซ็นเซอรโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มทํา
หนึ่งกิจกรรมและเซ็นเซอรใชงานอยูและอยูภายในระยะ

1 กดคาง UP
2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เพิ่มใหม
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก คนหาทั้งหมด
• เลือกประเภทเซ็นเซอรของคุณ
คุณสามารถปรับแตงชองขอมูลที่เปนตัวเลือกได (การปรับ
แตงหนาจอขอมูล, หนา 28) 

เพลงของฉันถูกตัดหรือหูฟงของฉันขาดจาก
การเชื่อมตอ
เมื่อกําลังใชอุปกรณ Forerunner 245 Music ที่เชื่อมตอกับหู
ฟงโดยการใชเทคโนโลยี Bluetooth, สัญญาณแรงที่สุดเมื่อมี
เสนทางที่ปราศจากสิ่งกีดขวางระหวางอุปกรณและสายอากาศ
บนหูฟง

 y หากสัญญาณวิ่งผานรางกายของคุณ, คุณอาจประสบ
ปญหาสัญญาณขาดหายหรือหูฟงของคุณอาจขาดจากการ
เชื่อมตอได

 y ขอแนะนําใหสวมหูฟงของคุณโดยใหสายอากาศอยูดาน
เดียวกันของรางกายของคุณกับอุปกรณ Forerunner 245 
Music ของคุณ
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ชองขอมูล
บางชองขอมูลตองการอุปกรณเสริม ANT+ เพื่อแสดงขอมูล
%อัตราการเตนหัวใจที่สงวนไว: เปอรเซ็นตของอัตราการ

เตนหัวใจสํารอง (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการ
เตนหัวใจขณะพัก)

สูงสุด 24-ชม.: อุณหภูมิสูงสุดที่ไดบันทึกไวใน 24 ชั่วโมง
ลาสุด

ตํ่าสุด 24-ชม.: อุณหภูมิตํ่าสุดที่ไดบันทึกไวใน 24 ชั่วโมง
ลาสุด

แอโรบิก TE: ผลกระทบของกิจกรรมปจจุบันที่มีตอระดับแอโร
บิกฟตเนสของคุณ

แอนแอโรบิก TE: ผลกระทบของกิจกรรมปจจุบันที่มีตอระดับ
แอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ

%คาอัตราเฉลี่ยการเตนหัวใจที่สงวนไว: เปอรเซ็นตเฉลี่ย
ของอัตราการเตนหัวใจสํารอง (อัตราการเตนหัวใจสูงสุด
ลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

Cadence เฉลี่ย: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับกิจกรรม
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ปจจุบัน
Cadence เฉลี่ย: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ

กิจกรรมปจจุบัน
เฉลี่ย GCT Bal.: เฉลี่ยความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง

สําหรับเซสชั่นปจจุบัน
GCT เฉลี่ย: จํานวนเฉลี่ยของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง

สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ย: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับ

กิจกรรมปจจุบัน
% HR สูงสุดเฉลี่ย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจ

สูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลาเฉลี่ยตอ Lap: เวลาเฉลี่ยตอ lap สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Pace เฉลี่ย: pace เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ความเร็วเฉลี่ย: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Stride Length เฉลี่ย: ระยะวิ่งตอกาวเฉลี่ยสําหรับเซสชั่น

ปจจุบัน
เฉลี่ยอัตราสโตรก: กีฬาพาย จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวางกิจกรรมปจจุบัน
สโตรกตอความยาวเฉลี่ย: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอความ

ยาวสระนํ้าระหวางกิจกรรมปจจุบัน
คาเฉลี่ย SWOLF: คะแนนเฉลี่ยของ swolf สําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน คะแนน swolf ของคุณคือจํานวนรวมของเวลา
สําหรับความยาวหนึ่งรอบบวกจํานวนของสโตรกสําหรับ
ความยาวดังกลาว (คําศัพทเกี่ยวกับการวายนํ้า, หนา 4)

คาการโยกตัวขณะวิ่งเฉลี่ย: จํานวนเฉลี่ยของคาการโยกตัว
ขณะวิ่งสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

Vertical Ratio เฉลี่ย: อัตราสวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะ
วิ่งตอระยะวิ่งตอกาวสําหรับเซสชั่นปจจุบัน

ระดับแบตเตอรี:่ ไฟแบตเตอรี่ที่เหลืออยู
แบริ่ง: ทิศทางจากตําแหนงปจจุบันของคุณไปสูจุดหมาย

ปลายทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ
Cadence: การวิ่ง จํานวนกาวตอนาท ี(ซายและขวา)
Cadence: การปนจักรยาน จํานวนรอบของขาจาน อุปกรณ

ของคุณตองถูกเชื่อมตอกับอุปกรณเสริม cadence เพื่อให
ขอมูลนี้ปรากฏ

แคลอรี:่ ปริมาณของแคลอรี่ทั้งหมดที่ถูกเผาผลาญ
คอรส: ทิศทางจากตําแหนงเริ่มตนของคุณไปสูจุดหมายปลาย

ทาง คอรสสามารถดูไดเหมือนเสนทางที่ไดวางแผนไว
หรือที่กําหนดไว คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

แสดงตําแหนงปลายทาง: ตําแหนงของจุดหมายปลายทาง
สุดทายของคุณ

จุดมุงหมายของเปาหมาย: จุดสุดทายบนเสนทางไปสูจุด
หมายปลายทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

ระยะทาง: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ track หรือกิจกรรม
ปจจุบัน

ระยะทางที่เหลือ: ระยะทางที่คงเหลือไปสูจุดหมายปลายทาง
สุดทาย คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ระยะถึงจุดแวะ: ระยะทางที่เหลืออยูไปจนถึง waypoint ถัด
ไปบนเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

เวลาทั้งหมด: เวลารวมที่ไดบันทึกไว ตัวอยางเชน หากคุณเริ่ม

เครื่องจับเวลาและวิ่งเปนเวลา 10 นาท,ี แลวหยุดเครื่องจับ
เวลาเปนเวลา 5 นาท,ี แลวเริ่มเครื่องจับเวลาและวิ่งอีก 20 
นาท,ี เวลาที่ผานไปทั้งหมดของคุณคือ 35 นาที

ความสูง: ระดับความสูงของตําแหนงปจจุบันของคุณเหนือ
หรือตํ่ากวาระดับนํ้าทะเล

ระยะทางรวมโดยประมาณ: ระยะทางโดยประมาณจาก
จุดเริ่มตนไปสูจุดหมายปลายทางสุดทาย คุณตองกําลัง
นําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ETA: เวลาโดยประมาณของวันเมื่อคุณจะถึงจุดหมายปลาย
ทางสุดทาย (ถูกปรับใหตรงกับเวลาทองถิ่นของจุดหมาย
ปลายทาง) คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ETA ถึงจุดแวะ: เวลาโดยประมาณของวันเมื่อคุณจะถึง 
waypoint ถัดไปบนเสนทาง (ถูกปรับใหตรงกับเวลาทอง
ถิ่นของ waypoint) คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูล
นี้ปรากฏ

ETE: เวลาคงเหลือโดยประมาณจนกระทั่งคุณไปถึงจุดหมาย
ปลายทางสุดทาย คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

GCT Balance: สมดุลซาย/ขวาของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะ
กําลังวิ่ง

GPS: ความแรงของสัญญาณดาวเทียม GPS
GCT: จํานวนของเวลาในแตละกาวที่คุณใชบนพื้นขณะกําลัง

วิ่ง, วัดเปนมิลลิวินาที เวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งไมได
ถูกคํานวณระหวางกําลังเดิน

มุงไป: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไป
อัตราเตนหัวใจ: อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนจังหวะตอ

นาท ี(bpm) อุปกรณของคุณตองถูกเชื่อมตอกับเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจที่ใชงานรวมกันได

HR %สูงสุด: เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
โซนอัตราหัวใจเตน: ชวงปจจุบันของอัตราการเตนหัวใจของ

คุณ (1 ถึง 5) โซนเริ่มตนอิงกับโปรไฟลผูใชและอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ (220 ลบดวยอายุของคุณ)

Int. Distance: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ interval 
ปจจุบัน

ชวงความยาว: จํานวนของความยาวสระที่ไดวายจนจบ
ระหวาง interval ปจจุบัน

Int. Pace: pace เฉลี่ยสําหรับ interval ปจจุบัน
Int Strk Rate: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที (spm) ระหวาง 

interval ปจจุบัน
Int Strk/Len: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอความยาวสระระหวาง 

interval ปจจุบัน
Int Strk Type: ประเภทของสโตรกสําหรับ interval ปจจุบัน
Int. SWOLF: คะแนน swolf เฉลี่ยสําหรับ interval ปจจุบัน
ชวงเวลา: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ interval ปจจุบัน
% HRR เฉลี่ย Lap ปจจุบัน: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการ

เตนหัวใจสํารอง (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการ
เตนหัวใจขณะพัก) สําหรับ lap ปจจุบัน

Lap Cadence: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Cadence: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ lap 

ปจจุบัน
ระยะ Lap: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap GCT Balance: ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางเฉลี่ย

สําหรับ lap ปจจุบัน
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Lap GCT ปจจุบัน: จํานวนเฉลี่ยของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะ
วิ่งสําหรับ lap ปจจุบัน

อัตราการเตนของหัวใจเฉลี่ยในรอบปจจุบัน: อัตราการเตน
หัวใจเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน

% HR สูงสุดเฉลี่ย Lap ปจจุบัน: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุดสําหรับ lap ปจจุบัน

Lap Pace: pace เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Laps: จํานวนของ laps ที่เสร็จสิ้นสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เร็วเฉลี่ย Lap ปจจุบัน: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Stride Length: ระยะวิ่งตอกาวเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
อัตรา Lap สโตรก: กีฬาพาย จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวาง lap ปจจุบัน
สโตรก Lap: กีฬาพาย จํานวนทั้งหมดของสโตรกสําหรับ lap 

ปจจุบัน
เวลา Lap ปจจุบัน: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ lap 

ปจจุบัน
V. Osc. Lap ปจจุบัน: จํานวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่ง

สําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Vert. Ratio: อัตราสวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่งตอ

ระยะวิ่งตอกาวสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap % HRR สุดทาย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจ

สํารอง (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจ
ขณะพัก) สําหรับ lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด

Lap Cadence ลาสุด: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับ lap ที่
เสร็จสิ้นแลวลาสุด

Lap Cadence ลาสุด: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ 
lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด

แสดงระยะทางทั้งหมดในรอบกอนหนา: ระยะทางที่เดิน
ทางผานสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด

Lap HR สุดทาย: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จ
สิ้นแลวลาสุด

Lap HR %สูงสุดสุดทาย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตน
หัวใจสูงสุดสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด

Pace เฉลี่ย Lap ลาสุด: pace เฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้น
แลวลาสุด

เร็วเฉลี่ย Lap ลาสุด: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้น
แลวลาสุด

อัตรา L. Lap Stk.: กีฬาพาย จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 
(spm) ระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด

จํานวนสโตรกของ Lap สุดทาย: กีฬาพาย จํานวนทั้งหมด
ของสโตรกสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด

เวลา Lap ลาสุด: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ lap ที่เสร็จ
สิ้นแลวลาสุด

จังหวะในความยาวสระกอนหนา: pace เฉลี่ยสําหรับความ
ยาวสระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุดของคุณ

อัตราความยาวสโตรกสุดทาย: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอ
นาท ี(spm) ระหวางความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด

จํานวนของสโตรกในความยาวสระกอนหนา: จํานวน 
สโตรกรวมสําหรับความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด

ชนิดของสโตรกในความยาวสุดทาย: ประเภทของสโตรกที่
ใชระหวางความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด

คา SWOLF สําหรับความยาวกอนหนา : คะแนน swolf 
สําหรับความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด

Lat/Lon: ตําแหนงปจจุบันแสดงเปนละติจูดและลองจิจูดโดย
ไมคํานึงถึงการตั้งคารูปแบบตําแหนงที่เลือกไวแลว

ความยาว: จํานวนของความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นระหวาง
กิจกรรมปจจุบัน

ตําแหนงปจจุบัน: ตําแหนงปจจุบันโดยการใชการตั้งคารูป
แบบตําแหนงที่ถูกเลือกไวแลว

เร็วสูงสุด: ความเร็วสูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน 
จุดแวะถัดไป: จุดถัดไปบนเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยู

เพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ
ออกนอกเสนทาง: ระยะทางไปทางซายหรือขวาที่ซึ่งคุณได

เบี่ยงเบนจากเสนทางเดิมของการเดินทาง คุณตองกําลัง
นําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

Pace: pace ปจจุบัน
สภาพสมรรถนะ: คะแนนขอจํากัดดานสมรรถนะคือการ

ประเมินความสามารถในการแสดงออกของคุณแบบเรียล
ไทม

ทําซํ้า: เครื่องจับเวลาสําหรับ interval ลาสุดบวกกับการพัก
ปจจุบัน (การวายนํ้าในสระ)

ทําซํ้า: ระหวางกิจกรรมการฝกซอมความแข็งแรง, จํานวนของ
การทําซํ้าในหนึ่งเซตของการเวิรคเอาท

จับเวลาพัก: เครื่องจับเวลาสําหรับการพักปจจุบัน (การวายนํ้า
ในสระ)

จับเวลาเซ็ต: ระหวางกิจกรรมการฝกซอมความแข็งแรง, 
จํานวนเวลาที่ใชในเซตของการเวิรคเอาทปจจุบัน

ความเร็ว: อัตราปจจุบันของการเดินทาง
Stride Length: ความยาวของชวงกาวของคุณจากการกาวเทา

ขางหนึ่งไปขางถัดไป, วัดเปนเมตร
อัตราสโตรก: การวายนํ้า จํานวนของสโตรกตอนาท ี(spm) 
อัตราสโตรก: กีฬาพาย จํานวนของสโตรกตอนาท ี(spm) 
สโตรก: กีฬาพาย จํานวนของสโตรกทั้งหมดสําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน 
พระอาทิตยขึ้น: เวลาที่พระอาทิตยขึ้นตามตําแหนง GPS 

ของคุณ 
พระอาทิตยตก: เวลาที่พระอาทิตยตกตามตําแหนง GPS 

ของคุณ
อุณหภูม:ิ อุณหภูมิของอากาศ อุณหภูมิรางกายของคุณมีผล

ตอเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิ
เวลาในโซน: เวลาที่ผานไปในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ
เวลาปจจุบัน: เวลาของวันตามตําแหนงปจจุบันของคุณและ

การตั้งคาเวลา (รูปแบบ, โซนเวลา, เวลาออมแสง)
เครื่องจับเวลา: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน
เวลาถึงจุดแวะ: เวลาที่ถูกประเมินคงเหลือกอนที่คุณไปถึง 

waypoint ถัดไปในเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อ
ใหขอมูลนี้ปรากฏ

ทําความเร็วไดด:ี ความเร็วที่คุณกําลังเขาใกลจุดหมายปลาย
ทางตามหนึ่งเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อให
ขอมูลนี้ปรากฏ

คาการโยกตัวขณะวิ่ง: จํานวนของการสะทอนระหวางที่คุณ
กําลังวิ่งอยู การเคลื่อนไหวแนวดิ่งของลําตัวของคุณ, ถูก
วัดเปนเซนติเมตรสําหรับแตละกาว

Vertical Ratio: อัตราสวนของคาการโยกตัวขณะวิ่งตอระยะวิ่ง
ตอกาว
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เกี่ยวกับโซนอัตราการเตนหัวใจ
นักกีฬาหลายคนใชโซนอัตราการเตนหัวใจเพื่อวัดและเพิ่ม
ความแข็งแรงของระบบไหลเวียนโลหิตและปรับปรุงระดับ
ฟตเนสของพวกเขา หนึ่งโซนอัตราการเตนหัวใจคือหนึ่งชุด
ของชวงจังหวะการเตนหัวใจตอนาที โซนอัตราการเตนหัวใจที่
ไดรับการยอมรับโดยทั่วไปหาโซนถูกเรียงจากเลข 1 ถึง 5 ตาม
ความเขมขันที่เพิ่มขึ้น โดยทั่วไปแลว, โซนอัตราการเตนหัวใจ
ถูกคํานวณโดยขึ้นอยูกับเปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดของคุณ

การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ

โซน
% ของอัตรา
การเตน
หัวใจสูงสุด

ความรูสึกเมื่อ
ออกกําลังกาย ประโยชนที่ไดรับ

1 50–60%
ผอนคลาย, ชวง
กาวงาย ๆ, หายใจ
เปนจังหวะ

การฝกซอมแอโร 
บิกระดับเริ่มตน, 
ลดความเครียด

2 60–70%
ชวงกาวสบาย ๆ, 
หายใจลึกเล็ก
นอย, ยังพูดคุยได

การฝกซอมระบบ
ไหลเวียนโลหิต
ขั้นพื้นฐาน, ชวง
การฟนตัวดี

3 70–80%
ชวงกาวปานกลาง, 
เริ่มพูดคุยได
ลําบากมากขึ้น

พัฒนาความ
สามารถแอโรบิก, 
การฝกซอมระบบ
ไหลเวียนโลหิต
อยางเหมาะสม

4 80–90%
ชวงกาวเร็วและ
อึดอัดเล็กนอย, 
หายใจแรง 

พัฒนาความสา
มารถแอนแอโร
บิกและขีดจํากัด, 
ความเร็วเพิ่มขึ้น

5 90–100%

ชวงการว่ิงระยะส้ัน, 
ไมสามารถคงไว
ไดเปนเวลานาน, 
หายใจลําบาก

แอนแอโรบิกและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อ, พละ
กําลังเพิ่มขึ้น

การแบงระดับมาตรฐาน VO2 Max.
ตารางเหลานี้รวมถึงการจัดหมวดหมูมาตรฐานสําหรับการประเมิน VO2 max. ตามอายุและเพศ

ชาย เปอรเซ็นไทล 20–29 30–39 40–49 50–59 60–69 70–79
ยอดเยี่ยม 95 55.4 54 52.5 48.9 45.7 42.1
ดีเยี่ยม 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
ดี 60 45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3
ดีพอใช 40 41.7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4
แย 0–40 <41.7 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4

หญิง เปอรเซ็นไทล 20–29 30–39 40–49 50–59 60–69 70–79
ยอดเยี่ยม 95 49.6 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
ดีเยี่ยม 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
ดี 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
ดีพอใช 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
แย 0–40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <25.9

ขอมูลพิมพซํ้าโดยไดรับอนุญาตจาก The Cooper Institute สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.CooperInstitute.org

ขนาดลอและเสนรอบวง
เซ็นเซอรความเร็วของคุณตรวจจับขนาดลอของคุณโดย
อัตโนมัติ หากจําเปน, คุณสามารถปอนเสนรอบวงของลอดวย
ตนเองไดในการตั้งคาเซ็นเซอรความเร็ว
ขนาดยางลอถูกทําเครื่องหมายไวบนยางทั้งสองดาน นี่ไมใช
รายการที่ครอบคลุม คุณยังสามารถวัดเสนรอบวงของลอของ
คุณหรือใชหนึ่งของเครื่องคํานวณที่มีใหบนอินเทอรเน็ตได

ขนาดลอ เสนรอบวงลอ (มม.)
20 × 1.75 1515
20 × 1-3/8 1615
22 × 1-3/8 1770
22 × 1-1/2 1785
24 × 1 1753
24 × 3/4 Tubular 1785
24 × 1-1/8 1795
24 × 1.75 1890

ขนาดลอ เสนรอบวงลอ (มม.)
24 × 1-1/4 1905
24 × 2.00 1925
24 × 2.125 1965
26 × 7/8 1920
26 × 1-1.0 1913
26 × 1 1952
26 × 1.25 1953
26 × 1-1/8 1970
26 × 1.40 2005
26 × 1.50 2010
26 × 1.75 2023
26 × 1.95 2050
26 × 2.00 2055
26 × 1-3/8 2068
26 × 2.10 2068

http://www.CooperInstitute.org 
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ขนาดลอ เสนรอบวงลอ (มม.)
26 × 2.125 2070
26 × 2.35 2083
26 × 1-1/2 2100
26 × 3.00 2170
27 × 1 2145
27 × 1-1/8 2155
27 × 1-1/4 2161
27 × 1-3/8 2169
29 x 2.1 2288
29 x 2.2 2298
29 x 2.3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 × 35A 2090
650 × 38B 2105
650 × 38A 2125
700 × 18C 2070
700 × 19C 2080
700 × 20C 2086
700 × 23C 2096
700 × 25C 2105
700C Tubular 2130
700 × 28C 2136
700 × 30C 2146
700 × 32C 2155
700 × 35C 2168
700 × 38C 2180
700 × 40C 2200
700 × 44C 2235
700 × 45C 2242
700 × 47C 2268

คํานิยามของสัญลักษณ
สัญลักษณเหลานี้อาจปรากฏบนอุปกรณหรือปายอุปกรณเสริม

ไฟฟากระแสสลับ อุปกรณนี้เหมาะสําหรับ
ไฟฟากระแสสลับ
ไฟฟากระแสตรง อุปกรณนี้เหมาะสําหรับ
ไฟฟากระแสตรงเทานั้น

ฟวส บงชี้ขอมูลจําเพาะหรือตําแหนงของฟวส
สัญลักษณกระบวนการกําจัดสิ่งของและรีไซเคิล 
WEEE สัญลักษณ WEEE ที่ติดมากับผลิตภัณฑเปน
ไปตามขอกําหนดของ EU directive 2012/19/
EU เกี่ยวกับขยะอุปกรณไฟฟาและอิเล็กทรอนิกส 
(WEEE) ซึ่งมีจุดมุงหมายเพื่อยับยั้งการกําจัดที่ไม
เหมาะสมของผลิตภัณฑนี้และเพื่อสงเสริมการใชซํ้า
และการรีไซเคิล
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