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บทนํา
คําเตือน

ดูคําแนะนําขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยไดใน
กลองผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูลสําคัญอื่น ๆ ของ
ผลิตภัณฑ

ปรึกษาแพทยประจําตัวของคุณเสมอกอนคุณเริ่มหรือ
เปลี่ยนแปลงโปรแกรมการออกกําลังกายใด ๆ

ปุมกด

① LIGHT
เลือกเพื่อเปดอุปกรณ
เลือกเพื่อเปดและปด backlight

กดคางเพื่อดูเมนูควบคุม

② START 
STOP

เลือกเพื่อเริ่มและหยุดเครื่องจับเวลา
เลือกเพื่อเลือกหนึ่งตัวเลือกหรือรับทราบหนึ่ง
ขอความ

③ BACK
เลือกเพื่อยอนกลับไปยังหนาจอกอนหนา
เลือกเพื่อบันทึกหนึ่ง lap ระหวางหนึ่งกิจกรรม

④ DOWN

เลือกเพื่อเลื่อนดูวิจิท, หนาจอขอมูล, ตัวเลือก, 
และการตั้งคาตาง ๆ
กดคางเพื่อควบคุมเพลงบน Forerunner 645 
Music

⑤ UP 
เลือกเพื่อเลื่อนดูวิจิท, หนาจอขอมูล, ตัวเลือก, 
และการตั้งคาตาง ๆ
กดคางเพื่อดูเมนู

สถานะ GPS และไอคอนสถานะตาง ๆ
วงแหวนและไอคอนสถานะ GPS ซอนทับแตละหนาจอขอมูล
เพียงชั่วคราว สําหรับกิจกรรมกลางแจง, วงแหวนสถานะเปลี่ยน
เปนสีเขียวเมื่อ GPS พรอมใชงาน ไอคอนกะพริบหมายถึง
อุปกรณกําลังทําการคนหาสัญญาณ ไอคอนนิ่งตอเนื่องหมายถึง
พบสัญญาณแลวหรือเซ็นเซอรไดเชื่อมตอแลว

สถานะ GPS

สถานะแบตเตอรี่

สถานะการเชื่อมตอสมารทโฟน

สถานะเทคโนโลยี Wi-Fi®

สถานะอัตราการเตนหัวใจ

สถานะ foot pod

สถานะ Running Dynamics Pod

สถานะเซ็นเซอรความเร็วและ cadence

สถานะไฟจักรยาน

สถานะเรดารจักรยาน

สถานะเซ็นเซอร tempe™

สถานะกลอง VIRB®

การจับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ
เพื่อใชคุณสมบัติการเชื่อมตอของอุปกรณ Forerunner, ตองจับ
คูอุปกรณโดยตรงผานแอป Garmin Connect™ Mobile, แทน
จากการตั้งคา Bluetooth® บนสมารทโฟนของคุณ
1 จากแอปสโตรบนสมารทโฟนของคุณ, ติดตั้งและเปดแอป 

Garmin Connect Mobile

2 นําสมารทโฟนของคุณเขามาในภายใน 10 เมตร (33 ฟุต) 
ของอุปกรณของคุณ

3 เลือก LIGHT เพื่อเปดอุปกรณ
 ครั้งแรกที่คุณเปดอุปกรณขึ้นมา, เครื่องอยูในโหมดการจับคู
 ขอแนะนํา: คุณสามารถกดคาง LIGHT และเลือก  เพื่อเขา
สูโหมดการจับคูไดดวยตนเอง

4 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อเพิ่มอุปกรณของคุณไปยังบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ:

• หากน่ีเปนครัง้แรกท่ีคณุกาํลงัจบัคูหน่ึงอปุกรณกบัแอป 
Garmin Connect Mobile, ใหทําตามคาํแนะนําบนหนาจอ

• หากคุณเคยจับคูอุปกรณอื่นกับแอป Garmin Connect 
Mobile มากอนแลว, จากเมนู  หรือ , เลือก 
อุปกรณ Garmin > เพิ่มอุปกรณ, และทําตามคําแนะนํา
บนหนาจอ

การเปดใชงานการแจงเตือน Bluetooth
กอนที่คุณสามารถเปดการใชงานการแจงเตือนได, คุณตองจับคู
อุปกรณ Forerunner กับอุปกรณมือถือที่ใชงานรวมกันไดกอน 
(การจับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ, หนา 1)
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > โทรศัพท > แจงเตือน > สถานะ > เปด
3 เลือก ระหวางกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งการแจงเตือนที่ตองการ
5 เลือกหนึ่งเสียงที่ตองการ
6 เลือก ไมระหวางกิจกรรม
7 เลือกหนึ่งการแจงเตือนที่ตองการ
8 เลือกหนึ่งเสียงที่ตองการ
9 เลือก พักหนาจอ
10 เลือกจํานวนเวลาการเตือนสําหรับการแจงเตือนใหมที่ปรากฏ
บนหนาจอ

การดูการแจงเตือน
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก UP เพื่อดูวิจิทการแจงเตือน
2 เลือก START, และเลือกหนึ่งการแจงเตือน
3 เลือก DOWN สําหรับตัวเลือกเพิ่มเติม
4 เลือก BACK เพื่อยอนกลับไปหนาจอกอนหนา

การจัดการการแจงเตือน
คุณสามารถใชสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดของคุณเพื่อจัดการ
การแจงเตือนตาง ๆ ที่ปรากฏบนอุปกรณ Forerunner ของคุณ
เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• หากคุณกําลังใชสมารทโฟน Apple®, ใชการตั้งคาการแจง
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เตือนบนสมารทโฟนของคุณเพื่อเลือกรายการเพื่อแสดงบน
อุปกรณ

• หากคุณกําลังใชสมารทโฟนพรอม Android™, จากแอป 
Garmin Connect Mobile, เลือก การตั้งคา > การแจง 
Smart

การเลนเสียงเตือนบนสมารทโฟนของคุณระหวางทํา
กิจกรรมของคุณ
กอนที่คุณสามารถตั้งคาเสียงเตือน, คุณตองมีสมารทโฟน
พรอมแอป Garmin Connect Mobile ที่ถูกจับคูกับอุปกรณ 
Forerunner ของคุณกอน
คุณสามารถตั้งคาแอป Garmin Connect Mobile เพื่อเลนการ
แจงสถานะสรางแรงบันดาลใจบนสมารทโฟนของคุณระหวางการ
วิ่งหรือทํากิจกรรมอยางอื่นได การแจงเตือนเสียงรวมถึงจํานวน 
lap และเวลา lap, pace หรือความเร็ว, และขอมูลอัตราการ
เตนหัวใจ ในระหวางหนึ่งการแจงเตือนดวยเสียง, แอป Garmin 
Connect Mobile ปดเสียงหลักของสมารทโฟนเพื่อเลนการ
แจง คุณสามารถปรับแตงระดับความดังเสียงไดบนแอป Garmin 
Connect Mobile

หมายเหต:ุ หากคุณมีอุปกรณ Forerunner 645 Music, คุณ
สามารถเปดการแจงเตือนดวยเสียงบนอุปกรณผานหูฟงที่เชื่อม
ตอของคุณได, โดยไมตองการใชสมารทโฟนที่เชื่อมตอไว (การ
เลนเสียงเตือนบนหูฟงที่เชื่อมตอไวของคุณระหวางหนึ่งกิจกรรม, 
หนา 4)
หมายเหต:ุ การแจงเตือน Lap ดวยเสียงถูกเปดใชงานเปนคา
เริ่มตน
1 จากการตั้งคาในแอป Garmin Connect Mobile, เลือก 
อุปกรณ Garmin

2 เลือกอุปกรณของคุณ 

3 เลือก ตัวเลือกกิจกรรม > การเตือนดวยเสียง

การปดการเชื่อมตอสมารทโฟนผาน Bluetooth
1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูควบคุม
2 เลือก  เพื่อปดการเชื่อมตอ Bluetooth ของสมารทโฟนบน
อุปกรณ Forerunner ของคุณ

 ดูคูมือการใชงานสําหรับอุปกรณมือถือของคุณเพื่อปด
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth บนอุปกรณมือถือของคุณ

การเปดและปดการเตือนการเชื่อมตอสมารทโฟน
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณ Forerunner ใหเตือนคุณเมื่อสมารท
โฟนที่จับคูไวของคุณเชื่อมตอและตัดการเชื่อมตอโดยการใช
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth ได
หมายเหต:ุ การเตือนการเชื่อมตอสมารทโฟนถูกปดโดยคาเริ่ม
ตน
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > โทรศัพท > การเตือน

การดูเมนูควบคุม
เมนูควบคุมประกอบดวยตัวเลือกตาง ๆ, เชน การเปด Garmin 
Pay™ wallet, การเปดโหมดหามรบกวน, และการปดอุปกรณ
หมายเหต:ุ คุณสามารถเพิ่ม, จัดเรียงใหม, และลบตัวเลือกตาง ๆ 
ในเมนูการควบคุมได (การปรับแตงเมนูการควบคุม, หนา 25)

1 จากหนาจอใด ๆ, กดคาง LIGHT 

2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูตัวเลือกตาง ๆ

การออกไปวิ่ง
กิจกรรมฟตเนสครั้งแรกที่คุณบันทึกบนอุปกรณของคุณสามารถ
เปนการวิ่ง, การปนจักรยาน, หรือกิจกรรมกลางแจงใด ๆ คุณอาจ
ตองชารจอุปกรณกอนการเริ่มทํากิจกรรม (การชารจอุปกรณ, 
หนา 30) 
1 เลือก START, และเลือกหนึ่งกิจกรรม
2 ออกไปขางนอก, และรอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนง
ดาวเทียม

3 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
4 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ

 หมายเหต:ุ บน Forerunner 645 Music, ใหกดคาง 
DOWN ระหวางทํากิจกรรมเพื่อเปดการควบคุมเพลง (การ
ควบคุมการเลนเพลง, หนา 20)

5 หลังจากที่คุณทําการวิ่งของคุณเสร็จสิ้น, เลือก STOP เพื่อ
หยุดเครื่องจับเวลา 

6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เริ่มทําตอ เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาตอไปใหม
• เลือก บันทึก เพื่อบันทึกการวิ่งและรีเซ็ตเครื่องจับเวลา 
คุณสามารถเลือกการวิ่งเพื่อดูบทสรุปได

• เลือก ดําเนินการตอภายหลัง เพื่อระงับการวิ่งชั่วคราว
และทําการบันทึกตอในภายหลัง

• เลือก Lap เพื่อทําเครื่องหมายหนึ่ง lap

• เลือก ทิ้งไป > ใช เพื่อลบการวิ่ง
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กิจกรรมและแอปสตาง ๆ
อุปกรณของคุณสามารถใชกับกิจกรรมในรม, กลางแจง, การ
กีฬา, และฟตเนสตาง ๆ ได เมื่อคุณเริ่มหนึ่งกิจกรรม, อุปกรณ
แสดงและบันทึกขอมูลเซ็นเซอร คุณสามารถบันทึกกิจกรรม 
ตาง ๆ และแชรกับชุมชน Garmin Connect™

คุณยังสามารถเพิ่มกิจกรรมและแอปส Connect IQ™ ไปยัง
อุปกรณของคุณโดยการใชแอป Connect IQ Mobile ไดอีก
ดวย (คุณสมบัติ Connect IQ, หนา 18)
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการติดตามกิจกรรมและความ
แมนยําของการวัดดานฟตเนส, ไปที ่garmin.com/ataccuracy

การเริ่มหนึ่งกิจกรรม
เมื่อคุณเริ่มหนึ่งกิจกรรม, GPS เปดโดยอัตโนมัติ (ถาตองการ) 
1 กด START

2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ กิจกรรมตาง ๆ ที่ตั้งเปนที่ใชประจําปรากฏขึ้นกอน
ในรายการ (การปรับแตงรายการกิจกรรมของคุณ, หนา 25)

3 หากกิจกรรมดังกลาวตองการใชสัญญาณ GPS, ใหออกไป
ขางนอกสูบริเวณพรอมทัศนวิสัยที่มองเห็นทองฟาไดชัดเจน

 ขอแนะนํา: หาก  ปรากฏเปนอักษรสีเทาหรือบนพื้นหลัง
สีเทา, กิจกรรมดังกลาวไมตองการสัญญาณ GPS

4 รอจนกวา พรอม ปรากฏบนหนาจอ
 อุปกรณพรอมหลังจากที่ไดกําหนดอัตราการเตนหัวใจของ
คุณ, รับสัญญาณ GPS (หากตองการ), และเชื่อมตอกับ
เซ็นเซอรไรสายของคุณแลว (หากตองการ)

5 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม
 อุปกรณบันทึกขอมูลกิจกรรมเฉพาะในขณะที่เครื่องจับเวลา
กิจกรรมกําลังเดินอยูเทานั้น

 หมายเหต:ุ บน Forerunner 645 Music, กดคาง DOWN 
ระหวางทําหนึ่งกิจกรรมเพื่อเปดการควบคุมเพลง (การควบคุม
การเลนเพลง, หนา 20)

ขอแนะนําสําหรับการบันทึกกิจกรรมตาง ๆ
• ชารจไฟอุปกรณกอนการเริ่มทําหนึ่งกิจกรรม (การชารจ
อุปกรณ, หนา 30)

• เลือก BACK เพื่อบันทึก lap ตาง ๆ
• เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาขอมูลเพิ่มเติม

การหยุดหนึ่งกิจกรรม
1 เลือก START

2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเริ่มทํากิจกรรมของคุณตอ, เลือก ดําเนินการตอ
• เพื่อบันทึกกิจกรรมและกลับสูโหมดนาฬกา, เลือก บันทึก
• เพื่อระงับกิจกรรมของคุณชั่วคราวและทําตอในภายหลัง, 
เลือก ดําเนินการตอภายหลัง

• เพื่อทําเครื่องหมายหนึ่ง lap, เลือก Lap 

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณตาม
เสนทางที่คุณไดเดินทางมาแลว, เลือก กลับไปจุดเริ่มตน 
> ดูยอนหลัง 
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรมตาง ๆ ที่
ใช GPS เทานั้น

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณตาม
เสนทางที่ตรงที่สุด เลือก กลับไปจุดเริ่มตน > เสนตรง 
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรมตาง ๆ ที่

ใช GPS เทานั้น
• เพื่อทิ้งกิจกรรมไปและกลับสูโหมดนาฬกา, เลือก ทิ้ง > 
ใช

 หมายเหต:ุ หลังจากการหยุดทํากิจกรรม, อุปกรณบันทึกโดย
อัตโนมัติหลัง 30 นาทีผานไป

การเพิ่มหนึ่งกิจกรรม
อุปกรณของคุณมาถูกติดตั้งลวงหนาดวยกิจกรรมในรมและกลาง
แจงทั่วไปจํานวนหนึ่ง คุณสามารถเพิ่มกิจกรรมเหลานี้ไปยัง
รายการกิจกรรมของคุณได
1 เลือก START

2 เลือก เพิ่ม
3 เลือกหนึ่งกิจกรรมจากรายการ
4 เลือก ใช เพื่อเพิ่มกิจกรรมดังกลาวเขาไปในรายการที่ใช
ประจําของคุณ

5 เลือกหนึ่งตําแหนงในรายการกิจกรรม
6 กด START

การสรางหนึ่งกิจกรรมแบบกําหนดเอง
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > เพิ่ม
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ลอกกิจกรรม เพื่อสรางกิจกรรมแบบกําหนดเอง
ของคุณโดยการเริ่มจากหนึ่งในกิจกรรมที่คุณไดบันทึกไว
แลว

• เลือก อื่นๆ เพื่อสรางหนึ่งกิจกรรมใหมแบบกําหนดเอง
3 หากจําเปน, เลือกหนึ่งประเภทกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งชื่อหรือปอนชื่อกิจกรรมเอง
 ชื่อกิจกรรมที่ซํ้ากันมีเลขตอทายให, ตัวอยางเชน: Bike(2)

5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อปรับแตงการตั้งคากิจกรรมที่เจาะจง 
ยกตัวอยาง คุณสามารถเลือกหนึ่งสีเนนหรือปรับแตงหนา
จอขอมูลได

• เลือก เสร็จสิ้น เพื่อบันทึกและใชกิจกรรมแบบกําหนดเอง
6 เลือก ใช เพื่อเพิ่มกิจกรรมดังกลาวไปยังรายการที่ใชประจํา
ของคุณ

กิจกรรมในรม
อุปกรณ Forerunner สามารถใชสําหรับการฝกซอมในรมได, 
เชน การวิ่งบนลูวิ่งในรมหรือการใชจักรยานแบบปนอยูกับที่ GPS 
ถูกปดสําหรับกิจกรรมในรมตาง ๆ
เมื่อกําลังวิ่งหรือกําลังเดินโดย GPS ถูกปดอยู, ความเร็ว, ระยะ
ทาง, และ cadence ถูกคํานวณโดยการใชมาตรวัดความเรงใน
อุปกรณ มาตรวัดความเรงมีการปรับเทียบตนเอง ความแมนยํา
ของขอมูลความเร็ว, ระยะทาง, และ cadence ดีขึ้นหลังจากการ
วิ่งหรือเดินกลางแจงสักเล็กนอยโดยการใช GPS

ขอแนะนํา: การจับราวของลูวิ่งไฟฟาลดความแมนยําลง คุณ
สามารถใช foot pod ที่เปนอุปกรณเสริมเพื่อบันทึก pace, ระยะ
ทาง, และ cadence ได
เมื่อกําลังปนจักรยานพรอมกับปด GPS, ความเร็วและระยะทาง
ไมมีแสดงเวนแตคุณมีเซ็นเซอรที่เปนอุปกรณเสริมซึ่งสงขอมูล
ความเร็วและระยะทางไปยังอุปกรณ (เชน เซ็นเซอรความเร็วหรือ 
cadence)

http://garmin.com/ataccuracy 
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กิจกรรมกลางแจง
อุปกรณ Forerunner มาพรอมกับกิจกรรมกลางแจงตาง ๆ ที่ถูก
ติดตั้งไวแลวลวงหนา, เชน การวิ่งและการปนจักรยาน GPS ถูก
เปดสําหรับกิจกรรมกลางแจง คุณสามารถเพิ่มกิจกรรมใหมตาง ๆ  
ไดโดยขึ้นกับกิจกรรมเริ่มตน, เชน การเดินและการพาย คุณยัง
สามารถเพิ่มกิจกรรมตาง ๆ แบบกําหนดเองไปยังอุปกรณของคุณ
ไดอีกดวย (การสรางหนึ่งกิจกรรมแบบกําหนดเอง, หนา 3)

การวายนํ้า
หมายเหต:ุ อุปกรณนี้ไมสามารถบันทึกขอมูลอัตราการเตนหัวใจ
จากขอมือระหวางการวายนํ้าได

คําศัพทเกี่ยวกับการวายนํ้า
ความยาว: ระยะทางหนึ่งทริปรอบสระวายนํ้า
Interval: ความยาวหนึ่งชวงหรือมากกวาที่ตอเนื่องกัน หนึ่ง 

interval ใหมเริ่มตนหลังการพัก
สโตรก: หนึ่งสโตรกถูกนับทุกครั้งที่แขนของคุณขางที่สวม
อุปกรณเหวี่ยงครบหนึ่งรอบ

Swolf: คะแนน swolf ของคุณคือจํานวนรวมของเวลาสําหรับ
ความยาวหนึ่งรอบสระและจํานวนสโตรกสําหรับความยาวดัง
กลาว ตัวอยางเชน 30 วินาทีบวก 15 สโตรกเทากับคะแนน 
swolf ของ 45 คะแนน swolf เปนการวัดประสิทธิภาพของ
การวายนํ้าและ, เหมือนกอลฟ, คะแนนที่ตํ่ากวาคือดีกวา

ประเภทของสโตรก
การระบุประเภทสโตรกมีใหใชสําหรับการวายนํ้าในสระเทานั้น 
ประเภทสโตรกของคุณถูกระบุที่ตอนจบของหนึ่งระยะทาง ประ
เภทสโตรกปรากฏเมื่อคุณกําลังดูประวัติ interval คุณยังสามารถ
เลือกประเภทสโตรกไดเปนชองขอมูลที่ปรับแตงเองได (การปรับ
แตงหนาจอขอมูล, หนา 26)

ฟรีสไตล ทาฟรีสไตล
กรรเชียง ทากรรเชียง
กบ ทากบ
ผีเสื้อ ทาผีเสื้อ
แบบผสม มีมากกวาหนึ่งประเภทสโตรกในหนึ่ง interval
แบบ Drill ถูกใชรวมกับการบันทึกการฝกฝน (การฝกซอม

ดวยบันทึกการฝกฝน, หนา 4)

ขอแนะนําสําหรับกิจกรรมวายนํ้าตาง ๆ
• กอนการเริ่มกิจกรรมวายนํ้าในสระ, ใหทําตามคําแนะนําบน
หนาจอเพื่อเลือกขนาดสระของคุณหรือปอนขนาดเอง

 ครั้งถัดไปที่คุณเริ่มกิจกรรมการวายนํ้าในสระ, อุปกรณใช
ขนาดสระนี ้คุณสามารถกดคาง UP, เลือกการตั้งคากิจกรรม, 
และเลือก ขนาดสระ เพื่อเปลี่ยนขนาดได

• เลือก BACK เพื่อบันทึกหนึ่งการพักระหวางการวายนํ้าในสระ
 อุปกรณบันทึก intervals การวายนํ้าและความยาวสําหรับการ
วายนํ้าในสระโดยอัตโนมัติ

การพักระหวางการวายนํ้าในสระ
คาเริ่มตนของหนาจอการพักแสดงสองเครื่องจับเวลาพัก 
นอกจากนั้นยังแสดงเวลาและระยะทางสําหรับ interval ที่ทํา
เสร็จสมบูรณลาสุด
หมายเหต:ุ ขอมูลการวายนํ้าไมไดถูกบันทึกระหวางหนึ่งการพัก
1 ระหวางกิจกรรมการวายนํ้าของคุณ, เลือก BACK เพื่อเริ่มตน
การพัก

 หนาจอกลับไปเปนตัวอักษรสีขาวบนพื้นหลังสีดํา, และหนา
จอการพักปรากฏ

2 ระหวางหนึ่งการพัก, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาจอ
ขอมูลอื่น ๆ (ใหเลือกได)

3 เลือก BACK, และทําการวายนํ้าตอ
4 ทําซํ้าสําหรับ intervals การพักเพิ่มเติม

การฝกซอมดวยบันทึกการฝกฝน
คุณสมบัติบันทึกการฝกฝนมีใหใชสําหรับการวายนํ้าในสระเทานั้น 
คุณสามารถใชคุณสมบัติบันทึกการฝกฝนเพื่อบันทึกเชตการเตะ
ขา, การวายนํ้าดวยแขนเดียว, หรือประเภทของการวายนํ้าใด ๆ ที่
ไมใชเปนหนึ่งในสี่สโตรกมาตรฐานดวยตนเองได
1 ระหวางกิจกรรมการวายนํ้าในสระของคุณ, เลือก UP หรือ 

DOWN เพื่อดูหนาจอบันทึกการฝกฝน
2 เลือก BACK เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาการฝกฝน
3 หลังจากที่คุณฝกซอมครบหนึ่ง interval การฝกฝนแลว, 
เลือก BACK

 เครื่องจับเวลาการฝกฝนหยุด, แตเครื่องจับเวลากิจกรรมยังคง
บันทึกเซสชั่นการวายนํ้าทั้งหมดตอไป

4 เลือกหนึ่งระยะทางสําหรับการฝกฝนที่เสร็จสมบูรณ
 การเพิ่มขึ้นของระยะทางขึ้นกับขนาดของสระที่เลือกไว
สําหรับโปรไฟลกิจกรรมดังกลาว

5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเริ่มตนอีก interval การฝกฝน, เลือก BACK

• เพื่อเริ่มตนหนึ่ง interval การวายนํ้า, เลือก UP หรือ 
DOWN เพื่อกลับสูหนาจอการฝกซอมวายนํ้า

การดูรอบการเลนสกีของคุณ
อุปกรณของคุณบันทึกรายละเอียดของการเลนสกีหรือสโนว
บอรดแตละรอบโดยการใชคุณสมบัติ auto run คุณสมบัตินี้
ถูกเปดเปนคาเริ่มตนสําหรับการเลนสกีและการเลนสโนวบอรด
ลงเขา โดยบันทึกการเลนสกีรอบใหมตามการเคลื่อนไหวของ
คุณโดยอัตโนมัติ เครื่องจับเวลาหยุดชั่วคราวเมื่อคุณหยุดการ
เคลื่อนที่ลงเขาและเมื่อคุณอยูบนลิฟตสกี เครื่องจับเวลายังคง
หยุดตอไประหวางการโดยสารลิฟตสกี คุณสามารถเริ่มเคลื่อนที่
ลงเขาเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาใหมอีกครั้ง คุณสามารถดูราย
ละเอียดรอบจากหนาจอที่ถูกหยุดชั่วคราวหรือระหวางที่เครื่องจับ
เวลากําลังเดินอยูได
1 เริ่มตนหนึ่งกิจกรรมเลนสกีหรือสโนวบอรด
2 กดคาง UP

3 เลือก ดูรอบ
4 เลือก UP และ DOWN เพื่อดูรายละเอียดของรอบลาสุดของ
คุณ, รอบปจจุบันของคุณ, และรอบรวมทั้งหมดของคุณ

 หนาจอรอบแสดงเวลา, ระยะทางที่ผานไป, ความเร็วสูงสุด, 
ความเร็วเฉลี่ย, และระยะทางขาลงทั้งหมด

การเลนเสียงเตือนบนหูฟงที่เชื่อมตอไวของคุณ
ระหวางหนึ่งกิจกรรม
คุณสามารถตั้งคาให Forerunner 645 Music เพื่อเลนการ
ประกาศสถานะกระตุนแรงบันดาลใจบนหูฟงที่เชื่อมตอของคุณ
ระหวางการวิ่งหรือกิจกรรมอื่น ๆ ได
ระหวางเสียงเตือน, อุปกรณปดเสียงของอุปกรณเพื่อเลนประกาศ
ดังกลาว
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
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1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > เสียงเตือน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อฟงหนึ่งการเตือนสําหรับแตละ Lap, เลือก การเตือน 
Lap 
หมายเหต:ุ เสียงเตือน การเตือน Lap ถูกเปดใชงานเปน
คาเริ่มตน

• เพื่อปรับแตงการเตือนตาง ๆ ดวยขอมูล Pace และ
ความเร็วของคุณ, เลือก การเตือน Pace/ความเร็ว

• เพื่อปรับแตงการเตือนตาง ๆ ดวยขอมูลอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณ, เลือก การแจงเตือนอัตราการเตนของหัวใจ

• เพื่อฟงการเตือนเมื่อคุณเริ่มและหยุดเครื่องจับเวลา, รวม
ทั้งคุณสมบัต ิAuto Pause®, เลือก Timer Events

• เพื่อเปลี่ยนภาษาหรือภาษาถิ่นของการเตือนดวยเสียง, 
เลือก ภาษาถิ่น

การฝกซอม
เวิรคเอาท
คุณสามารถสรางเวิรคเอาทที่กําหนดเองซึ่งรวมเปาหมายตาง ๆ 
สําหรับแตละขั้นตอนของเวิรคเอาทและสําหรับระยะทาง, เวลา, 
และแคลอรี่ที่แตกตางกันออกไป คุณสามารถสรางเวิรคเอาทโดย
การใช Garmin Connect หรือเลือกหนึ่งแผนการฝกซอมซึ่ง
มาพรอมเวิรคเอาทจาก Garmin Connect, และถายโอนไปยัง
อุปกรณของคุณ
คุณสามารถสรางตารางเวิรคเอาทโดยการใช Garmin Connect 
คุณสามารถวางแผนเวิรคเอาทไวลวงหนาและจัดเก็บไวบน
อุปกรณของคุณ

การติดตามเวิรคเอาทจากเว็บ
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดหนึ่งเวิรคเอาทจาก Garmin 
Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน 
(Garmin Connect, หนา 22)
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณ
2 ไปที่ www.garminconnect.com

3 สรางและบันทึกหนึ่งเวิรคเอาทใหม
4 เลือก Send to Device, และทําตามคําแนะนําบนหนาจอ 

5 ตัดการเชื่อมตออุปกรณ 

การเริ่มหนึ่งเวิรคเอาท
กอนคุณสามารถเริ่มหนึ่งเวิรคเอาทได, คุณตองดาวนโหลดหนึ่ง
เวิรคเอาทจากบัญชี Garmin Connect ของคุณกอน
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START

2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP

4 เลือก การฝกซอม > การออกกําลังกายของฉัน
5 เลือกหนึ่งเวิรคเอาท
 หมายเหต:ุ เฉพาะเวิรคเอาทซึ่งใชงานรวมกับกิจกรรมที่เลือก
ไวเทานั้นที่ปรากฏในรายการ

6 เลือก ออกกําลังกาย
7 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
หลังจากที่คุณเริ่มหนึ่งเวิรคเอาท, อุปกรณแสดงแตละขั้นตอน
ของเวิรคเอาท, โนตขั้นตอน (ใหเลือกได), เปาหมาย (ใหเลือก

ได), และขอมูลเวิรคเอาทปจจุบัน

เกี่ยวกับปฏิทินการฝกซอม
ปฏทิินการฝกซอมบนอปุกรณของคณุเปนสวนขยายของปฏทิินการ
ฝกซอมหรอืตารางท่ีคณุกาํหนดข้ึนใน Garmin Connect หลงั
จากท่ีคณุไดเพิม่บางเวิรคเอาทไปยงัปฏทิิน Garmin Connect 
แลว, คณุสามารถสงไปยงัอปุกรณของคณุได เวิรคเอาท 
ตามตารางทั้งหมดที่ถูกสงไปยังอุปกรณปรากฏอยูในรายการ
ปฏิทินการฝกซอมเรียงตามวันที ่เมื่อคุณเลือกหนึ่งวันในปฏิทิน
การฝกซอมแลว, คุณสามารถดูหรือทําเวิรคเอาทได เวิรคเอาท
ตามตารางยังคงอยูบนอุปกรณของคุณไมวาคุณไดทําสําเร็จหรือ
ขามไป เมื่อคุณสงเวิรคเอาทตามตารางจาก Garmin Connect, 
ก็เขียนทับปฏิทินการฝกซอมที่มีอยูเดิม
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดและใชหนึ่งแผนการฝกซอมจาก 
Garmin Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน 
(Garmin Connect, หนา 22)

การใชแผนการฝกซอม Garmin Connect
คุณสามารถคนดูบัญชี Garmin Connect ของคุณเพื่อหา
แผนการฝกซอม, จัดตารางเวิรคเอาท, และสงไปยังอุปกรณของ
คุณ
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณ
2 จากบัญชี Garmin Connect ของคุณ, เลือกและจัดตาราง
หนึ่งแผนการฝกซอม

3 รีวิวแผนการฝกซอมในปฏิทินของคุณ
4 เลือก  > Send Workouts to Device, และทําตามคํา
แนะนําบนหนาจอ 

เวิรคเอาทแบบ Interval
คุณสามารถสรางเวิรคเอาทแบบ interval โดยขึ้นกับระยะทาง
หรือเวลาได อุปกรณจัดเก็บเวิรคเอาทแบบ interval ที่ปรับแตง
เองของคุณไวจนกวาคุณสรางอีกหนึ่งเวิรคเอาทแบบ interval 
คุณสามารถใช intervals แบบเปดสําหรับเวิรคเอาทแบบลูและ
เมื่อคุณกําลังวิ่งในระยะทางที่ทราบแลว

การสรางเวิรคเอาทแบบ Interval
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START

2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP

4 เลือก การฝกซอม > ชวงเวลา > แกไข > ชวงเวลา > 
ประเภท

5 เลือก ระยะทาง, เวลา, หรือ เปด 

 ขอแนะนํา: คุณสามารถสรางหนึ่ง interval ที่ไมไดกําหนด
ลวงหนาโดยการเลือกตัวเลือก เปด

6 เลือก ระยะเวลา, ปอนคาระยะทางหรือเวลา interval สําหรับ
เวิรคเอาท, และเลือก  

7 เลือก BACK

8 เลือก พักผอน > ประเภท
9 เลือก ระยะทาง, เวลา, หรือ เปด 

10 หากจําเปน, ใหปอนคาระยะทางหรือเวลาสําหรับ interval 
ของการพัก, และเลือก 

11 เลือก BACK

12 เลือกตัวเลือกหนึ่งหรือมากกวา:
• เพื่อตั้งจํานวนของการทําซํ้า, เลือก วนซํ้า
• เพื่อเพิ่มการวอรมอัพแบบไมไดกําหนดลวงหนาไปยังเวิรค

http://www.garminconnect.com
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เอาทของคุณ, เลือก อุนเครื่อง > เปด
• เพื่อเพิ่มการคูลดาวนแบบไมไดกําหนดลวงหนาไปยังเวิรค
เอาทของคุณ, เลือก คูลดาวน > เปด

การเริ่มตนเวิรคเอาทแบบ Interval
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START

2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP

4 เลือก การฝกซอม > ชวงเวลา > ออกกําลังกาย
5 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
6 เมื่อเวิรคเอาทแบบ interval ของคุณมีการวอรมอัพอยูดวย, 
เลือก BACK เพื่อเริ่ม interval แรก

7 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
หลังจากคุณทํา intervals ทั้งหมดเสร็จสมบูรณ, หนึ่งขอความ
ปรากฏขึ้น

การหยุดเวิรคเอาทแบบ Interval
• ในตอนใดก็ได, เลือก ถอยกลับ เพื่อหยุด interval ปจจุบัน
หรือชวงพักและการเปลี่ยนผานไปยัง interval หรือชวงพัก
ถัดไปก็ได

• หลังจากทํา intervals และชวงพักทั้งหมดเสร็จสิ้นแลว, 
เลือก ถอยกลับ เพื่อจบเวิรคเอาทแบบ interval และเปลี่ยน
ผานไปยังเครื่องจับเวลาที่สามารถใชสําหรับการคูลดาวนได

• ในตอนใดก็ได, เลือก หยุด เพื่อหยุดเครื่องจับเวลา คุณ
สามารถเริ่มใชเครื่องจับเวลาตอหรือจบเวิรคเอาทแบบ 
interval ได

การใช Virtual Partner® 
คุณสมบัต ิVirtual Partner เปนเครื่องมือการฝกซอมที่ถูก
ออกแบบมาเพื่อชวยใหคุณบรรลุเปาหมายของคุณได คุณ
สามารถตั้งหนึ่ง pace สําหรับ Virtual Partner และแขงกันได
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START

2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม > Virtual Partner

6 ปอนคาหนึ่ง pace หรือความเร็ว
7 เริ่มตนกิจกรรมของคุณ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 3)
8 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนไปยังหนาจอ Virtual 

Partner และดูวาใครกําลังนําอยู

การตั้งคาเปาหมายการฝกซอม
คุณสมบัติเปาหมายการฝกซอมทํางานรวมกับคุณสมบัติ Virtual 
Partner ดังนั้นคุณสามารถฝกซอมเพื่อไปใหถึงระยะทางที่ตั้ง
ไว, ระยะทางและเวลา, ระยะทางและ pace, หรือเปาหมายระยะ
ทางและความเร็ว ระหวางกิจกรรมการฝกซอมของคุณ, อุปกรณ
ใหการตอบกลับแบบเรียลไทมแกคุณวาคุณกําลังใกลบรรลุเปา
หมายการฝกซอมของคุณแคไหนแลว
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START

2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP

4 เลือก การฝกซอม > กําหนดเปาหมาย
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ระยะทาง เพื่อเลือกระยะทางที่ตั้งคาไวลวงหนาหรือ
ปอนระยะทางที่ตั้งเอง

• เลือก ระยะทางและเวลา เพื่อเลือกหนึ่งเปาหมายระยะ
ทางและเวลา

• เลือก ระยะและ Pace หรือ ระยะทาง/ความเร็ว เพื่อ
เลือกหนึ่งเปาหมายระยะทางและ pace หรือความเร็ว

 หนาจอเปาหมายการฝกซอมปรากฏและแสดงเวลาสิ้นสุดที่
ถูกประเมินไวของคุณ เวลาสิ้นสุดที่ถูกประเมินไวขึ้นอยูกับ
สมรรถนะปจจุบันของคุณและเวลาที่ยังเหลืออยู

6 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา

การยกเลิกเปาหมายการฝกซอม
1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, กดคาง UP

2 เลือก ยกเลิกเปาหมาย > ใช

การแขงขันกับกิจกรรมกอนหนา 
คุณสามารถแขงขันกับกิจกรรมที่ถูกบันทึกไวหรือถูกดาวนโหลด
กอนหนานี้ได คุณสมบัตินี้ใชงานรวมกับคุณสมบัติ Virtual 
Partner ได ดังนั้นคุณสามารถดูไดวาคุณนําหนาหรือตามหลัง
ไกลแคไหนในระหวางทํากิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START

2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP

4 เลือก การฝกซอม > เปรียบเทียบ
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก จากประวัต ิเพื่อเลือกหนึ่งกิจกรรมที่ถูกบันทึกไว
กอนหนานี้จากอุปกรณของคุณ

• เลือก ดาวนโหลด เพื่อเลือกหนึ่งกิจกรรมที่คุณได
ดาวนโหลดจากบัญช ีGarmin Connect ของคุณ

6 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หนาจอ Virtual Partner ปรากฏโดยบงบอกเวลาสิ้นสุดที่ถูก
ประเมินไวของคุณ

7 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
8 หลังจากที่คุณทํากิจกรรมของคุณเสร็จแลว, เลือก START > 
บันทึก

สถิติสวนบุคคล
เมื่อคุณทําหนึ่งกิจกรรมเสร็จสิ้นแลว, อุปกรณแสดงสถิติสวน
บุคคลใหมใด ๆ ที่คุณทําไดระหวางกิจกรรมนั้น สถิติสวนบุคคล
รวมไปถึงเวลาที่เร็วที่สุดของคุณผานระยะทางการแขงทั่วไป
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หลายครั้งและการวิ่งหรือปนจักรยานที่ไกลที่สุด

การดูสถิติสวนบุคคลของคุณ
1 กดคาง UP

2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือกหนึ่งสถิติ
5 เลือก ดูสถิติ

การเรียกคืนหนึ่งสถิติสวนบุคคล
คุณสามารถตั้งคาแตละสถิติสวนบุคคลใหกลับไปเปนที่เคยถูก
บันทึกไวกอนหนาได
1 กดคาง UP

2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือกหนึ่งสถิติเพื่อเรียกคืน
5 เลือก กอนหนา > ใช
 หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว

การลบหนึ่งสถิติสวนบุคคล
1 กดคาง UP

2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือกหนึ่งสถิติเพื่อลบ
5 เลือก ลบขอมูล > ใช
 หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว

การลบสถิติสวนบุคคลทั้งหมด
1 กดคาง UP

2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
 หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือก ลบทุกขอมูล > ใช
 สถิติตาง ๆ ถูกลบทิ้งสําหรับกีฬาดังกลาวเทานั้น

เซกเมนต
คุณสามารถสงเซกเมนตตาง ๆ ของการวิ่งหรือการปนจักรยาน
จากบัญชี Garmin Connect ของคุณไปยังอุปกรณของคุณ
ได หลังจากหนึ่งเซกเมนตไดถูกบันทึกไปยังอุปกรณแลว, คุณ
สามารถแขงขันกับหนึ่งเซกเมนต, พยายามทําเวลาใหเทาหรือ
ทําลายสถิติสวนบุคคลของคุณหรือผูเขารวมอื่น ๆ ผูซึ่งไดแขงใน
เซกเมนตดวย
หมายเหต:ุ เมื่อคุณดาวนโหลดหนึ่งคอรสจากบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ, คุณสามารถดาวนโหลดเซกเมนตที่มีอยู
ทั้งหมดในคอรสนั้นได

Strava™ เซกเมนต
คุณสามารถดาวนโหลด Strava เซกเมนตไปยังอุปกรณ 
Forerunner ของคุณได
ติดตาม Strava เซกเมนตเพื่อเปรียบเทียบสมรรถนะของคุณกับ
การปนของคุณในอดีต, เพื่อน ๆ, และมืออาชีพที่เคยปนเซกเมนต
เดียวกันมากอนแลว
เพื่อลงชื่อเปนสมาชิก Strava, ไปที่วิจิทเซกเมนตในบัญช ี

Garmin Connect ของคุณ สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.
strava.com

ขอมูลในคูมือนี้ใชไดกับทั้ง Garmin Connect เซกเมนตและ 
Strava เซกเมนต

การแขงขันหนึ่งเซกเมนต
เซกเมนตคือคอรสการแขงขันเสมือนจริง คุณสามารถแขงขันใน
หนึ่งเซกเมนต, และเปรียบเทียบสมรรถนะของคุณกับกิจกรรม
ในอดีต, กับสมรรถนะของผูอื่น, กับเพื่อน ๆ ในบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ, หรือสมาชิกคนอื่น ๆ ในชุมชนการวิ่งหรือ
การปน คุณสามารถอัปโหลดขอมูลกิจกรรมของคุณไปยังบัญชี 
Garmin Connect ของคุณเพื่อดูตําแหนงเซกเมนตของคุณได
หมายเหต:ุ หากบัญช ีGarmin Connect และบัญชี Strava 
ของคุณถูกเชื่อมโยงกันอยู, กิจกรรมของคุณถูกสงไปยังบัญชี 
Strava ของคุณโดยอัตโนมัติเพื่อใหคุณสามารถรีวิวตําแหนงเซก
เมนตได
1 เลือก START

2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 ออกไปวิ่งหรือปนจักรยานหนึ่งรอบ
 เมื่อคุณเขาใกลหนึ่งเซกเมนต, หนึ่งขอความปรากฏ, และคุณ
สามารถแขงขันกับเซกเมนตนั้นได

4 เริ่มการแขงขันเซกเมนต
 หนึ่งขอความปรากฏเมื่อจบเซกเมนตแลว

การดูรายละเอียดเซกเมนต
1 เลือก START

2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP

4 เลือก การฝกซอม > เซกเมนต
5 เลือกหนึ่งเซกเมนต
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เวลาแขง เพื่อดูเวลาและความเร็วหรือ Pace เฉลี่ย
สําหรับผูนําเซกเมนต

• เลือก แผนที่ เพื่อดูเซกเมนตบนแผนที่
• เลือก โปรไฟลระดับความสูง เพื่อดูพล็อตคาระดับความ
สูงของเซกเมนต

การตั้งคาหนึ่งเซกเมนตเพื่อปรับโดยอัตโนมัติ
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณของคุณใหปรับเปาหมายเวลาการแขง
ของหนึ่งเซกเมนตโดยอัตโนมัติซึ่งอิงกับสมรรถนะของคุณระ
หวางเซกเมนตได
หมายเหต:ุ การตั้งคานี้เปดใชงานสําหรับทุกเซกเมนตเปนคาเริ่ม
ตน
1 เลือก START

2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP

4 เลือก การฝกซอม > เซกเมนต > Auto Effort

การใชเครื่องมือทําจังหวะ
คุณสมบัติเครื่องมือทําจังหวะ (metronome) เลนเสียงที่จังหวะ
คงที่เพื่อชวยคุณปรับปรุงสมรรถนะของคุณโดยการฝกซอม 
cadence ที่เร็วขึ้น, ชาลง, หรือคงเสนคงวามากขึ้น
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START

http://www.strava.com
http://www.strava.com
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2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Metronome > สถานะ > เปด
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก จังหวะ / นาท ีเพื่อปอนหนึ่งคาขึ้นกับ cadence ที่
คุณตองการคงไว

• เลือก เสียง เพื่อปรับแตงเสียงเครื่องมือทําจังหวะและการ
สั่น

• เลือก ความถี่การเตือน เพื่อปรับแตงความถี่ของจังหวะ
7 หากจําเปน, เลือก พรีวิว เพื่อฟงคุณสมบัติเครื่องมือทําจังหวะ
กอนคุณวิ่ง

8 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ (การออกไปวิ่ง, หนา 2) 
 เครื่องมือทําจังหวะเริ่มตนโดยอัตโนมัติ
9 ระหวางการวิ่งของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาจอ
เครื่องมือทําจังหวะ

10 หากจําเปน, กดคาง UP เพื่อเปลี่ยนการตั้งคาเครื่องมือทํา
จังหวะ

การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ
คุณสามารถอัปเดตการตั้งคาเพศ, ปเกิด, สวนสูง, นํ้าหนัก, และ
โซนอัตราการเตนหัวใจของคุณได อุปกรณใชขอมูลนี้เพื่อ
คํานวณขอมูลการฝกซอมที่แมนยํา
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > โปรไฟลผูใชงาน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

เปาหมายดานฟตเนส
การทราบโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณสามารถชวยใหคุณวัด
และปรับปรุงฟตเนสของคุณโดยการทําความเขาใจและการนํา
หลักการเหลานี้มาประยุกตใช
• อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนตัวชี้วัดที่ดีของความเขมขน
ของการออกกําลังกาย

• การฝกซอมในโซนอัตราการเตนหัวใจที่แนนอนสามารถชวย
ใหคุณเพิ่มสมรรถนะและความแข็งแรงของหัวใจและหลอด
เลือดได

หากคุณทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, คุณสามารถใช
ตาราง (การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ, หนา 9) เพื่อกําหนด
โซนอัตราการเตนหัวใจที่ดีที่สุดสําหรับเปาหมายฟตเนสของคุณ
ได
ถาคุณไมทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, ใหใชหนึ่งใน
เครื่องคํานวณที่มีอยูบนอินเทอรเน็ต โรงยิมและศูนยสุขภาพบาง
แหงสามารถใหบริการการทดสอบที่วัดอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
ได คาอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเริ่มตนคือ 220 ลบอายุของคุณ

เกี่ยวกับโซนอัตราการเตนหัวใจ
นักกีฬาหลายคนใชโซนอัตราการเตนหัวใจเพื่อวัดและเพิ่มความ
แข็งแรงของหัวใจและหลอดเลือดและเพิ่มระดับฟตเนสของพวก
เขา หนึ่งโซนอัตราการเตนหัวใจคือหนึ่งชุดของชวงจังหวะการ
เตนหัวใจตอนาที โซนอัตราการเตนหัวใจที่ไดรับการยอมรับโดย
ทั่วไปหาโซนถูกเรียงจากเลข 1 ถึง 5 ตามความเขมขันที่เพิ่มขึ้น 
โดยทั่วไปแลว, โซนอัตราการเตนหัวใจถูกคํานวณเปนเปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ

การต้ังโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ
อุปกรณใชขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาเริ่มตนเพื่อ
กําหนดโซนอัตราการเตนหัวใจเริ่มตนของคุณ คุณสามารถตั้ง
โซนอัตราการเตนหัวใจแยกตางหากสําหรับโปรไฟลกีฬา เชน 
การวิ่ง, การปนจักรยาน, และการวายนํ้า สําหรับขอมูลแคลอรี่
ที่แมนยําที่สุดระหวางทํากิจกรรมของคุณ, ใหตั้งอัตราการเตน
หัวใจสูงสุดของคุณ คุณยังสามารถตั้งคาแตละโซนอัตราการเตน
หัวใจและปอนอัตราการเตนหัวใจขณะพักของคุณดวยตนเองได
อีกดวย คุณสามารถปรับโซนตาง ๆ ของคุณบนอุปกรณไดดวย
ตนเองหรือการใชบัญชี Garmin Connect ของคุณ
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > โปรไฟลผูใชงาน > ขอมูลหัวใจเตน
3 เลือก Max. HR, และปอนอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ
 คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Detection เพื่อบันทึกอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุดของคุณโดยอัตโนมัติระหวางหนึ่งกิจกรรม
ได (การตรวจจับการวัดสมรรถนะโดยอัตโนมัติ, หนา 13)

4 เลือก LTHR > Enter Manually, และปอน lactate 
threshold ของอัตราการเตนหัวใจของคุณ

 คุณสามารถดําเนินการทดสอบตามคําแนะนําเพื่อประเมิน 
lactate threshold ของคุณได (Lactate Threshold, หนา 
16), คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Detect เพื่อบันทึก 
lactate threshold ของคุณโดยอัตโนมัติระหวางทําหนึ่ง
กิจกรรม (การตรวจจับการวัดสมรรถนะโดยอัตโนมัติ, หนา 13)

5 เลือก Resting HR, และปอนอัตราการเตนหัวใจขณะพักของ
คุณ

 คุณสามารถใชอัตราการเตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ยที่ถูกวัด
โดยอุปกรณของคุณ, หรือคุณสามารถตั้งคาอัตราการเตน
หัวใจขณะพักแบบกําหนดเองได

6 เลือก โซน > ขึ้นกับ
7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก BPM เพื่อดูและแกไขโซนในแบบจังหวะการเตนตอ
นาท ี

• เลือก % สูงสุด HR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ

• เลือก %HRR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของ
อัตราการเตนหัวใจสํารองของคุณ (อัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) 

• เลือก %LTHR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของ 
lactate threshold ของอัตราการเตนหัวใจของคุณ

8 เลือกหนึ่งโซน, และปอนหนึ่งคาสําหรับแตละโซน
9 เลือก เพิ่มอัตราการเตนหัวใจ, และเลือกหนึ่งโปรไฟลกีฬา
เพื่อเพิ่มโซนอัตราการเตนหัวใจแยกตางหากได (ใหเลือกได)

10 ทําซํ้าขั้นตอนที ่3 ถึง 8 เพื่อเพิ่มโซนอัตราการเตนหัวใจดาน
กีฬา (ใหเลือกได)

การปลอยใหอุปกรณต้ังโซนอัตราการเตนหัวใจของ
คุณ
การตั้งคาเริ่มตนชวยใหอุปกรณตรวจจับอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
ของคุณและตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณเปนเปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ
• ตรวจสอบวาการตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณถูกตอง (การตั้งคา
โปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 8)

• วิ่งบอย ๆ โดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือหรือ
แบบคาดหนาอก
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• ลองทําตามบางแผนการฝกซอมอัตราการเตนหัวใจ, มีให
บริการจากบัญชี Garmin Connect ของคุณ

• ดูแนวโนมอัตราการเตนหัวใจและเวลาในโซนของคุณโดยใช
บัญชี Garmin Connect ของคุณ

การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ

โซน
% ของอัตรา
การเตนหัวใจ
สูงสุด

ความรูสึกเมื่อ
ออกกําลังกาย ประโยชนที่ไดรับ

1 50–60% ผอนคลาย, ชวง
กาวงาย ๆ, หายใจ
เปนจังหวะ

การฝกซอมแอโร 
บิกระดับเริ่มตน, 
ลดความเครียด

2 60–70% ชวงกาวสบาย ๆ, 
หายใจลึกเล็ก
นอย, ยังพูดคุยได

การฝกซอมแบบ
คารดิโอขั้นพื้น
ฐาน, ชวงการฟน
ตัวดี

3 70–80% ชวงกาวปานกลาง, 
เริ่มพูดคุยได
ลําบากมากขึ้น

พัฒนาความ
สามารถแอโรบิก, 
การฝกซอมแบบ
คารดิโออยาง
เหมาะสม

4 80–90% ชวงกาวเร็ว และ
เริ่มรูสึกไมสบาย
เล็กนอย, หายใจ
แรง 

พัฒนาความสา
มารถแอนแอโร
บิกและขีดจํากัด, 
ความเร็วเพิ่มขึ้น

5 90–100% ชวงการว่ิงระยะส้ัน, 
ไมสามารถคงไว
ไดเปนเวลานาน, 
หายใจลําบาก

แอนแอโรบิกและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อ, พละ
กําลังเพิ่มขึ้น

การติดตามกิจกรรม
คุณสมบัติการติดตามกิจกรรมบันทึกการนับกาวประจําวัน, ระยะ
ทางที่ไดเดินทางผานไป, นาทีความเขมขน, จํานวนชั้นที่ขึ้น, 
แคลอรี่ที่เผาผลาญ, และสถิติการนอนของคุณสําหรับแตละวันที่
ไดบันทึกไว แคลอรี่ที่เผาผลาญของคุณรวมถึงกระบวนการเผา
ผลาญอาหารพื้นฐานของคุณบวกกับแคลอรี่ของกิจกรรมตาง ๆ
จํานวนกาวที่เดินระหวางวันปรากฏบนวิจิทกาว การนับกาวถูก 
อัปเดตเปนระยะ
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการติดตามกิจกรรมและความ
แมนยําของการวัดดานฟตเนส, ไปที ่garmin.com/ataccuracy

เปาหมายอัตโนมัติ
อุปกรณของคุณสรางเปาหมายกาวประจําวันโดยอัตโนมัติ, ซึ่ง
ขึ้นกับระดับกิจกรรมกอนหนานี้ของคุณ ขณะที่คุณเคลื่อนไหว
ระหวางวัน, อุปกรณแสดงความคืบหนาของคุณไปสูเปาหมาย
ประจําวันของคุณ ① 

หากคุณเลือกไมใชคุณสมบัติเปาหมายอัตโนมัติ, คุณสามารถตั้ง
เปาหมายกาวสวนบุคคลบนบัญช ีConnect Garmin ของคุณได

การใชการแจงเตือนขยับ
การนั่งเปนเวลานานอาจทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสถานะการ
เผาผลาญอาหารที่ไมพึงประสงค การแจงเตือนขยับคอยเตือน
คุณใหเคลื่อนไหวตลอด หลังจากไมมีการทํากิจกรรมใด ๆ ใน
หนึ่งชั่วโมง, ใหเคลื่อนไหว! และแถบสีแดงปรากฎ แถบยาวเพิ่ม
ขึ้นปรากฏหลังทุก ๆ 15 นาทีของการอยูนิ่ง อุปกรณยังสงเสียง
เตือนหรือสั่นถาเปดโทนเสียงไว (การตั้งคาระบบ, หนา 28)
 ออกไปเดินใกล ๆ (อยางนอยสองสามนาท)ี เพื่อรีเซ็ตการแจง
เตือนขยับ

การติดตามการนอนหลับ
ในขณะที่คุณกําลังนอนหลับ, อุปกรณตรวจจับการนอนของ
คุณและตรวจสอบการเคลื่อนไหวของคุณในระหวางชั่วโมงการ
นอนปกติของคุณโดยอัตโนมัติ คุณสามารถตั้งชั่วโมงการนอน
หลับตามปกติของคุณในการตั้งคาของผูใชบนบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ คุณสามารถดูสถิติการนอนหลับของคุณบน
บัญชี Garmin Connect ของคุณได
สถิติการนอนหลับรวมถึงจํานวนชั่วโมงที่นอนทั้งหมด, ระดับการ
นอน, และการเคลื่อนไหวขณะหลับ 

หมายเหต:ุ การงีบหลับไมไดถูกเพิ่มไวในสถิติการนอนหลับของ
คุณ 

คุณสามารถใชโหมดหามรบกวนเพื่อปดการแจงเตือนและการ
เตือนตาง ๆ, ยกเวนการปลุกได (การใชงานโหมดหามรบกวน, 
หนา 9)

การใชการติดตามการนอนหลับอัตโนมัติ
1 สวมใสอุปกรณของคุณระหวางการนอน
2 อัปโหลดขอมูลการติดตามการนอนของคุณไปยังเว็บไซต 

Garmin Connect (Garmin Connect, หนา 22)
 คุณสามารถดูสถิติการนอนหลับของคุณไดบนบัญชี Garmin 

Connect ของคุณ

การใชงานโหมดหามรบกวน
คุณสามารถใชโหมดหามรบกวนเพื่อปด backlight, เสียงเตือน, 
และการเตือนดวยการสั่นได ตัวอยางเชน คุณสามารถใชโหมดนี้
ในขณะกําลังนอนหลับหรือกําลังชมภาพยนต
หมายเหต:ุ คุณสามารถตั้งชั่วโมงนอนปกติของคุณไดในการตั้ง
คาผูใชบนบัญช ีGarmin Connect ของคุณ คุณสามารถเปด
ใชตัวเลือก Sleep Time ในการตั้งคาระบบเพื่อเขาสูโหมดหาม
รบกวนโดยอัตโนมัติระหวางชั่วโมงนอนปกติของคุณได (การตั้ง
คาระบบ, หนา 28)
1 กดคาง LIGHT

2 เลือก หามรบกวน

นาทีความเขมขน
เพื่อปรับปรุงสุขภาพของคุณ, องคกรตาง ๆ เชน U.S. Centers 
for Disease Control and Prevention, American Heart 
Association®, และองคการอนามัยโลก, แนะนําใหทํากิจกรรม
ที่มีความเขมขนปานกลางอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห, 
เชน การเดินเร็ว, หรือกิจกรรมที่มีความเขมขนหนัก 75 นาทีตอ
สัปดาห, เชน การวิ่ง
อุปกรณตรวจจับความเขมขนของกิจกรรมของคุณและติดตาม
เวลาที่คุณใชในการเขารวมกิจกรรมที่มีความเขมขนในระดับปาน
กลางถึงหนัก (ตองมีขอมูลอัตราการเตนหัวใจเพื่อหาจํานวน
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ความเขมขนหนักได) คุณสามารถออกกําลังเพื่อบรรลุเปาหมาย
นาทีความเขมขนประจําสัปดาห โดยการเขารวมอยางนอย 10 
นาทีตอเนื่องของกิจกรรมที่มีความเขมขนปานกลางถึงหนัก 
อุปกรณรวมจํานวนของนาทีกิจกรรมปานกลางกับจํานวนของนาที
กิจกรรมหนัก นาทีความเขมขนหนักทั้งหมดของคุณกลายเปน
สองเทาเมื่อถูกรวมกัน

การไดรับนาทีความเขมขน
อุปกรณ Forerunner ของคุณคํานวณนาทีเขมขนโดยการเปรียบ
เทียบขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณกับอัตราการเตนหัวใจ
ขณะพักโดยเฉลี่ยของคุณ หากอัตราการเตนหัวใจถูกปดอยู, 
อุปกรณคํานวณนาทีความเขมขนปานกลางโดยการวิเคราะหการ
กาวของคุณตอนาที
• เริ่มกิจกรรมที่ถูกจับเวลาเพื่อการคํานวณที่แมนยําที่สุดของ
นาทีความเขมขน

• ออกกําลังกายอยางนอย 10 นาทีตอเนื่องกันที่ระดับความเขม
ขนปานกลางหรือหนัก

• สวมใสอุปกรณของคุณตลอดเวลาทั้งกลางวันและกลางคืน
เพื่อวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพักผอนที่เที่ยงตรงที่สุด

Garmin Move IQ™ อีเวนท
คุณสมบัต ิMove IQ ตรวจจับรูปแบบกิจกรรม เชน การเดิน, การ
วิ่ง, การปนจักรยาน, การวายนํ้า, และการฝกซอมดวย elliptical, 
เปนเวลาอยางนอย 10 นาทีโดยอัตโนมัติ คุณสามารถดูประเภท
ของอีเวนทและระยะเวลาบนไทมไลน Garmin Connect ของ
คุณ, แตไมปรากฏในรายการกิจกรรม, สแน็ปช็อต, หรือฟดขาว
ของคุณ สําหรับรายละเอียดและความแมนยําเพิ่มเติม, คุณ
สามารถบันทึกกิจกรรมที่ถูกจับเวลาบนอุปกรณของคุณได

การตั้งคาการติดตามกิจกรรม
กดคาง UP, และเลือก การตั้งคา > การติดตามกิจกรรม 

สถานะ: ปดคุณสมบัติการติดตามกิจกรรม
การเตือนเคลื่อนที:่ แสดงหนึ่งขอความและแถบสถานะการ
เคลื่อนไหวบนหนาปดนาฬกาดิจิทัลและหนาจอจํานวนกาว 
อุปกรณยังสงเสียงเตือนหรือสั่นหากโทนเสียงถูกเปดไว (การ
ตั้งคาระบบ, หนา 28)

เตือนเปาหมาย: ชวยใหคุณเปดและปดการเตือนเปาหมาย
ได, หรือปดในระหวางทํากิจกรรมเทานั้น การเตือนเปาหมาย
ปรากฏขึ้นสําหรับเปาหมายจํานวนกาวประจําวัน, เปาหมาย
จํานวนชั้นที่เดินขึ้นประจําวัน, และเปาหมายนาทีความเขมขน
ประจําสัปดาหของคุณ

Move IQ: ชวยใหคุณเปดและปด Move IQ อีเวนทได

การปดการติดตามกิจกรรม
เมื่อคุณปดการติดตามกิจกรรม, จํานวนกาว, จํานวนชั้นที่เดินขึ้น, 
นาทีความเขมขน, การติดตามการนอน, และ Move IQ อีเวนท
ตาง ๆ ของคุณไมถูกบันทึกไว
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > การติดตามกิจกรรม > สถานะ > ปด

คุณสมบัติอัตราการเตนหัวใจ
อุปกรณ Forerunner มีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอ
มือและยังใชงานรวมกันไดกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจาก
หนาอก ANT+® อีกดวย คุณสามารถดูขอมูลอัตราการเตนหัวใจ
จากขอมือบนวิจิทอัตราการเตนหัวใจได เมื่อมีขอมูลอัตราการเตน
หัวใจจากขอมือและอตราการเตนหัวใจ ANT+ ใหทั้งสองแบบ, 
อุปกรณของคุณใชขอมูลอัตราการเตนหัวใจ ANT+

อัตราการเตนหัวใจจากขอมือ

การสวมใสอุปกรณและอัตราการเตนหัวใจ
• สวมอุปกรณ Forerunner เหนือกระดูกขอมือของคุณ
 หมายเหต:ุ อุปกรณควรสวมใสไดกระชับแตสบาย, และไม
ควรขยับไปมาระหวางการวิ่งหรือการออกกําลังกาย

 หมายเหต:ุ เซ็นเซอรวัดอัตราการเตนหัวใจอยูที่ดานหลังของ
อุปกรณ

• ดู ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไมแนนอน, 
หนา 10 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับอัตราการเตนหัวใจจาก
ขอมือ

• สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยําของอัตราการเตน
หัวใจจากขอมือ, ไปที่ garmin.com/ataccuracy

ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไม
แนนอน
หากขอมูลอัตราการเตนหัวใจไมแนนอนหรือไมปรากฏ, คุณ
สามารถลองทําตามขอแนะนําเหลานี้
• ทําความสะอาดและเช็ดแขนของคุณใหแหงกอนการสวม
อุปกรณ

• หลีกเลี่ยงการทาสารกันแดด, โลชั่น, และยาไลแมลงใต
อุปกรณ

• หลีกเลี่ยงการขีดขวนเซ็นเซอรวัดอัตราการเตนหัวใจบนดาน
หลังของอุปกรณ

• สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ อุปกรณควรสวมได
กระชับแตสบาย

• รอจนกวาไอคอน  หยุดนิ่งกอนการเริ่มตนทํากิจกรรมของ
คุณ

• วอรมอัพนาน 5 ถึง 10 นาทีและอานคาอัตราการเตนหัวใจได
กอนการเริ่มกิจกรรมของคุณ

 หมายเหต:ุ ในสภาพอากาศเย็น, ใหวอรมอัพในรม
• ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังเวิรคเอาทแตละครั้ง

การดูวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
วิจิทแสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณเปนจังหวะการ
เตนตอนาที (bpm) และกราฟของอัตราการเตนหัวใจสําหรับ 4 
ชั่วโมงลาสุดของคุณ
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก DOWN

2 เลือก START เพื่อดูคาอัตราการเตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ย
ของคุณสําหรับ 7 วันลาสุด
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การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยัง
อุปกรณ Garmin
คุณสามารถแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณจาก
อุปกรณ Forerunner ของคุณและดูบนอุปกรณ Garmin ที่จับคู
ไวแลวได
หมายเหต:ุ การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจลดอายุ
แบตเตอรี่ลง
1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง UP

2 เลือก ตัวเลือก > Broadcast Heart Rate

 อุปกรณ Forerunner เริ่มการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการ
เตนหัวใจของคุณ, และ  ปรากฏ

 หมายเหต:ุ คุณสามารถดูไดเพียงวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
เทานั้นขณะกําลังแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจจากวิ
จิทอัตราการเตนหัวใจ

3 จับคูอุปกรณ Forerunner ของคุณกับอุปกรณ Garmin 
ANT+ ที่ใชงานรวมกันไดของคุณ

 หมายเหต:ุ คําแนะนําในการจับคูสําหรับแตละอุปกรณ 
Garmin ที่ใชงานรวมกันไดไมเหมือนกัน ดูคูมือการใชงาน
ของคุณ

 ขอแนะนํา: เพื่อหยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตน
หัวใจของคุณ, เลือกปุมใด ๆ, และเลือก ใช 

การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจระหวาง
หนึ่งกิจกรรม
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณ Forerunner ของคุณเพื่อถายทอด
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มหนึ่ง
กิจกรรมได ตัวอยางเชน คุณสามารถถายทอดขอมูลอัตราการ
เตนของหัวใจของคุณไปยังอุปกรณ Edge® ในระหวางกําลังปน
จักรยาน, หรือไปยังกลองแอคชั่น VIRB ระหวางหนึ่งกิจกรรมได 
หมายเหต:ุ การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจลดอายุ
แบตเตอรี่ลง
1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง UP

2 เลือก ตัวเลือก > แพรสัญญาณระหวางกิจกรรม
3 เริ่มหนึ่งกิจกรรม (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 3)
 อุปกรณ Forerunner เริ่มการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการ
เตนหัวใจของคุณในเบื้องหลัง

 หมายเหต:ุ ไมมีการบงชี้วาอุปกรณกําลังแพรสัญญาณขอมูล
อัตราการเตนหัวใจของคุณระหวางหนึ่งกิจกรรม

4 หากจําเปน, จับคูอุปกรณ Forerunner ของคุณกับอุปกรณ 
Garmin ANT+ ที่ใชงานรวมกันไดของคุณ

 หมายเหต:ุ คําแนะนําในการจับคูสําหรับแตละอุปกรณ 
Garmin ที่ใชงานรวมกันไดไมเหมือนกัน ดูคูมือการใชงาน
ของคุณ

 ขอแนะนํา: เพื่อหยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตน
หัวใจของคุณ, ใหหยุดทํากิจกรรม (การหยุดหนึ่งกิจกรรม, 

หนา 3)

การปดเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ
คาเริ่มตนสําหรับการตั้งคาอัตราการเตนหัวใจจากขอมือคือ 
อัตโนมัติ อุปกรณใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือโดย
อัตโนมัติ เวนแตคุณจับคูเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ ANT+ กับ
อุปกรณนี้
1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง UP

2 เลือก ตัวเลือก > สถานะ > ปด

Running Dynamics
คุณสามารถใชอุปกรณ Forerunner ที่ใชงานรวมกันไดที่จับ
คูกับอุปกรณเสริม HRM-Run™ หรืออุปกรณเสริม running 
dynamics อื่น ๆ เพื่อใหการตอบกลับแบบเรียลไทมเกี่ยวกับ
ฟอรมการวิ่งของคุณได หากอุปกรณ Forerunner ของคุณถูก
แพ็กเกจมาพรอมกับอุปกรณเสริม HRM-Run, อุปกรณถูกจับคู
กันเรียบรอยแลว
อุปกรณเสริม running dynamics มีมาตรวัดความเรงที่วัดการ
เคลื่อนไหวของลําตัวเพื่อคํานวณการวัดการวิ่งหกแบบ
Cadence: Cadence คือจํานวนของกาวตอนาท ีโดยแสดง
จํานวนกาวทั้งหมด (ขางขวาและซายรวมกัน)

คาการโยกตัวขณะวิ่ง: คาการโยกตัวขณะวิ่ง (vertical 
oscillation) คือการสะทอนของคุณขณะกําลังวิ่ง โดย
แสดงการเคลื่อนไหวแนวดิ่งของลําตัวของคุณ, ถูกวัดเปน
เซนติเมตร

ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง: ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้น
ขณะวิ่ง (ground contact time) เปนจํานวนของเวลาใน
แตละกาวของคุณใชสัมผัสพื้นขณะกําลังวิ่ง โดยถูกวัดเปน
มิลลิวินาที

หมายเหต:ุ ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งและสมดุลไมมีให
ใชขณะกําลังเดินอยู

ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง: ความสมดุลในการลง
เทาทั้งสองขาง (ground contact time balance) แสดง
ความสมดุลขางซาย/ขวาของระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นของ
คุณขณะกําลังวิ่ง โดยแสดงเปนเปอรเซ็นต ตัวอยางเชน 53.2 
พรอมลูกศรชี้ไปทางซายหรือขวา

ชวงกาวยาว: ชวงกาวยาว (stride length) คือความยาวของ
กาวของคุณจากหนึ่งการกาวเทาไปยังกาวถัดไป โดยถูกวัด
เปนเมตร

Vertical ratio: Vertical ratio คืออัตราสวนของคาการโยกตัว
ขณะวิ่งกับชวงกาวยาว โดยแสดงเปนเปอรเซ็นต โดยปกติ
แลวเลขที่ตํ่ากวาแสดงฟอรมการวิ่งที่ดีขึ้น

การฝกซอมดวย Running Dynamics
กอนที่คุณสามารถดู running dynamics ได, คุณตองสวม
อุปกรณเสริม HRM-Run™, อุปกรณเสริม HRM-Tri™, หรือ 
Running Dynamics Pod, และจับคูกับอุปกรณของคุณกอน 
(การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 24)
หาก Forerunner ของคุณถูกแพ็กเกจมาพรอมกับเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจ, อุปกรณถูกจับคูกันอยูแลว, และ 
Forerunner ถูกตั้งใหแสดง running dynamics ดวย
1 เลือก START, และเลือกหนึ่งกิจกรรมการวิ่ง 
2 เลือก START

3 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ
4 เลื่อนไปยังหนาจอ running dynamics เพื่อดูการวัดของคุณ 



12 FORERUNNER® 645/645 MUSIC

5 หากจําเปน, กดคาง UP เพื่อแกไขวาใหขอมูล running 
dynamics ปรากฏอยางไร

มาตรวัดสีและขอมูล Running Dynamics
หนาจอ running dynamics แสดงมาตรวัดสีสําหรับการวัดหลัก 
คุณสามารถแสดง cadence, คาการโยกตัวขณะวิ่ง, ระยะเวลา
ที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง, 
หรือ vertical ratio เปนการวัดหลักได มาตรวัดสีแสดงใหเห็น
วาขอมูล running dynamics ของคุณเปนอยางไรเมื่อเทียบกับ
ของนักวิ่งคนอื่น ๆ โซนสีตาง ๆ ขึ้นอยูกับคาเปอรเซ็นไทล
Garmin ไดศึกษาวิจัยนักวิ่งหลายคนในทุกระดับที่แตกตาง
กัน คาขอมูลในโซนสีแดงหรือสีสมเปนตัวอยางสําหรับนักวิ่งที่
มีประสบการณนอยหรือวิ่งชา คาขอมูลในโซนสีเขียว, สีนํ้าเงิน, 
หรือสีมวงเปนตัวอยางสําหรับนักวิ่งที่มีประสบการณมากขึ้นหรือ
วิ่งเร็วขึ้น นักวิ่งที่มีประสบการณมากขึ้นมีแนวโนมที่จะแสดงเวลา
เทาสัมผัสพื้นที่สั้นลง, คาโยกตัวขณะวิ่งที่ตํ่าลง, vertical ratio 
ที่ตํ่าลง, และ cadence ที่สูงขึ้นกวานักวิ่งที่มีประสบการณนอย 
อยางไรก็ตาม, นักวิ่งที่มีรางกายสูงกวามักจะมี cadences ที่ชา
กวาเล็กนอย, ชวงกาวที่ยาวกวา, และคาการโยกตัวขณะวิ่งที่สูง
กวาเล็กนอย vertical ratio คือคาการโยกตัวขณะวิ่งของคุณ
หารดวยชวงกาวยาว ซึ่งไมไดเกี่ยวพันกับความสูง
ไปที่ Garmin.com สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ running 
dynamics สําหรับทฤษฎีและการแปลความหมายของขอมูล 
running dynamics เพิ่มเติม, คุณสามารถคนหาสื่อสิ่งพิมพและ
เว็บไซตตาง ๆ เกี่ยวกับการวิ่งที่มีชื่อเสียงได

โซนสี เปอรเซ็นไทลในโซน ชวง Cadence ชวงระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง
  สีมวง >95 >183 spm <218 ms

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

  สีเขียว 30–69 164–173 spm 249–277 ms

  สีสม 5–29 153–163 spm 278–308 ms

  สีแดง <5 <153 spm >308 ms

ขอมูลความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง
ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางวัดความสมมาตรในการวิ่งของคุณและแสดงผลเปนเปอรเซ็นตของเวลาเทาเหยียบพื้นทั้งหมดของ
คุณ ตัวอยางเชน 51.3% พรอมลูกศรชี้ไปทางซายบงชี้วานักวิ่งใชเวลาบนพื้นมากขึ้นเมื่ออยูบนเทาซาย ถาหนาจอขอมูลของคุณแสดง
เลขทั้งคู ตัวอยางเชน 48-52, 48% คือเทาซายและ 52% คือเทาขวา

โซนสี   สีแดง   สีสม   สีเขียว   สีสม   สีแดง

ความสมมาตร แย ดีพอใช ดี ดีพอใช แย
เปอรเซ็นตของนักวิ่งอื่น ๆ 5% 25% 40% 25% 5%
ความสมดุลในการลงเทา
ทั้งสองขาง >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 พบความสัมพันธระหวางการบาดเจ็บและความไมสมดุลที่มาก
ขึ้นกับนักวิ่งบางราย สําหรับนักวิ่งหลาย ๆ คน, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางมีแนวโนมที่จะเบี่ยงเบนเพิ่มขึ้นจาก 50-50 เมื่อ
กําลังวิ่งขึ้นหรือลงเนินเขา โคชการวิ่งสวนใหญเห็นพองวาฟอรมการวิ่งที่สมมาตรเปนสิ่งที่ดี นักวิ่งชั้นยอดมีแนวโนมที่มีชวงกาวที่
รวดเร็วและสมดุล
คุณสามารถดูมาตรวัดสีหรือชองขอมูลในระหวางการวิ่งของคุณหรือดูสรุปบนบัญชี Garmin Connect ของคุณหลังการวิ่งของคุณได 
เชนเดียวกับขอมูล running dynamics อื่น ๆ, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางคือการวัดเชิงปริมาณเพื่อชวยใหคุณเรียนรูเกี่ยวกับ
ฟอรมการวิ่งของคุณ

ขอมูลคาการโยกตัวขณะวิ่งและ Vertical Ratio
ชวงขอมูลสําหรับคาโยกตัวขณะวิ่งและ vertical ratio แตกตางกันเล็กนอยขึ้นอยูกับเซ็นเซอรและตําแหนงวาอยูที่หนาอก (อุปกรณ
เสริม HRM-Tri หรือ HRM-Run) หรือที่ขอมือ (อุปกรณเสริม Running Dynamics Pod)

http://Garmin.com
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โซนสี เปอรเซ็นไทล
ในโซน

ชวงคาโยกตัวที่รอบ
อก ชวงคาโยกตัวที่ขอมือ Vertical Ratio ที่รอบ

อก
Vertical Ratio ที่ขอ

มือ
  สีมวง >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%

  สีสม 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%

ขอแนะนําสําหรับขอมูล Running Dynamics ที่หาย
ไป
หากขอมูล running dynamics ไมปรากฏ, คุณสามารถลองทํา
ตามขอแนะนําเหลานี้ได
• ตรวจสอบใหแนใจวาคุณมีอุปกรณเสริม running dynamics, 
เชน อุปกรณเสริม HRM-Run

 อุปกรณเสริมพรอม running dynamics มี ที่ดานหนาของ
โมดูล

• จับคูอุปกรณเสริม running dynamics กับอุปกรณ 
Forerunner ของคุณอีกครั้ง, โดยทําตามคําแนะนํา

• หากขอมูล running dynamics แสดงเพียงคาศูนยเทานั้น, 
ตรวจสอบใหแนใจวาอุปกรณเสริมถูกสวมโดยหงายดานหนา
ขึ้น

 หมายเหต:ุ ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งและสมดุล 
ปรากฎระหวางกําลังวิ่งเทานั้น โดยไมสามารถใชคํานวณได
ขณะกําลังเดินอยู

การวัดสมรรถนะ
การวัดสมรรถนะเปนการประเมินที่สามารถชวยคุณติดตามและ
ทําความเขาใจกิจกรรมการฝกซอมและสมรรถนะการแขงของคุณ
ได
การวัดตองการใหทําบางกิจกรรมกอนโดยการใชเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจจากขอมือหรือวัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาด
หนาอกที่ใชงานรวมกันได
การประเมินเหลานี้ไดรับการจัดหาและสนับสนุนโดย Firstbeat 
สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที ่www.garmin.com/physio

หมายเหต:ุ ในตอนแรกการประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก 
อุปกรณตองการใหคุณทําบางกิจกรรมใหจบกอนเพื่อเรียนรูเกี่ยว
กับสมรรถนะของคุณ
สถานะการฝกซอม: สถานะการฝกซอมแสดงใหคุณเห็นวาการ
ฝกซอมของคุณสงผลกระทบตอฟตเนสและสมรรถนะของคุณ
อยางไร สถานะการฝกซอมของคุณขึ้นอยูกับการเปลี่ยนแปลง
ในปริมาณการฝกซอมและ VO2 max ของคุณผานหนึ่งชวง
ระยะเวลาที่ยาวขึ้น

VO2 max.: VO2 max. เปนปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปน
มิลลิลิตร) ซึ่งคุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้า

หนักตัวที่สมรรถนะสูงสุดของคุณ
เวลาพักฟน: เวลาพักฟนแสดงเวลาวายังเหลืออีกนานเทาไหร
กอนที่คุณไดฟนตัวอยางเต็มที่และพรอมสําหรับเวิรคเอาท
หนักครั้งตอไป

ปริมาณการฝกซอม: ปริมาณการฝกซอมคือผลรวมของการ
ผลาญออกซิเจนหลังการออกกําลังกายที่เพิ่มขึ้น (EPOC) ใน 
7 วันลาสุด EPOC เปนการประเมินวารางกายของคุณตองการ
พลังงานเทาใดเพื่อพักฟนหลังการออกกําลังกาย

Predicted race times: อุปกรณของคุณใชการประเมิน VO2 
max. และเผยแพรแหลงขอมูลเพื่อตั้งเปาหมายเวลาในการ
แขงขันโดยขึ้นกับสภาพฟตเนสในปจจุบันของคุณ ผลการ
คาดคะเนนี้ยังอนุมานวาคุณไดเสร็จสิ้นการฝกซอมที่เหมาะสม
สําหรับการแขงขันดวย

HRV stress test: HRV (heart rate variability) stress test 
ตองใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอกของ 
Garmin อุปกรณบันทึกความแปรปรวนของอัตราการเตน
หัวใจของคุณในขณะกําลังยืนนิ่งเปนเวลา 3 นาท ีซึ่งแสดง
ระดับความเครียดโดยรวมของคุณ มาตราสวนคือ 1 ถึง 100, 
และคะแนนที่ตํ่าลงแสดงวามีระดับความเครียดตํ่าที่ตํ่าลง

ขอจํากัดดานสมรรถนะ: ขอจํากัดดานสมรรถนะ 
(performance condition) ของคณุเปนการประเมนิแบบเรยีล 
ไทมหลัง 6 ถึง 20 นาทีของการทํากิจกรรม โดยสามารถถูก
เพิ่มเปนชองขอมูลเพื่อที่คุณสามารถดูขอจํากัดดานสมรรถนะ
ของคุณในระหวางชวงที่เหลือของกิจกรรมของคุณ โดย
เปรียบเทียบสภาพแบบเรียลไทมของคุณกับระดับฟตเนส
เฉลี่ยของคุณ

Lactate threshold: Lactate threshold ตองใชเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก lactate threshold คือ
จุดที่กลามเนื้อของคุณเริ่มเหนื่อยลาลงอยางรวดเร็ว อุปกรณ
ของคุณวัดระดับ lactate threshold ของคุณโดยการใช
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจและ pace

การปดการแจงเตือนสมรรถนะ
การแจงเตือนสมรรถนะถูกเปดไวเปนคาตั้งตน บางการแจงเตือน
สมรรถนะคือการเตือนที่ปรากฏขึ้นเมื่อคุณทํากิจกรรมของคุณ
เสร็จสิ้น บางการแจงเตือนสมรรถนะปรากฏขึ้นระหวางทําหนึ่ง
กิจกรรม หรือเมื่อคุณบรรลุการวัดสมรรถนะใหม, เชน การประเมิน 
VO2 max ใหม
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > การวัดทางสรีรวิทยา > แจงเตือน
สมรรถนะ

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

การตรวจจับการวัดสมรรถนะโดยอัตโนมัต ิ
คุณสมบัติ Auto Detect ถูกเปดโดยอัตโนมัติ อุปกรณสามารถ
ตรวจจับอัตราการเตนหัวใจสูงสุด, และ lactate threshold ของ

http://www.garmin.com/physio
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คุณโดยอัตโนมัติระหวางทําหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ อุปกรณตรวจจับอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเมื่ออัตรา
การเตนหัวใจของคุณสูงกวาคาที่ตั้งไวในโปรไฟลผูใชของคุณ
เทานั้น
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > การวัดทางสรีรวิทยา > ตรวจพบ
อัตโนมัติ

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

สถานะการฝกซอม
สถานะการฝกซอมแสดงใหคุณเห็นวาการฝกซอมของคุณสง
ผลกระทบตอระดับฟตเนสและสมรรถนะของคุณอยางไร สถานะ
การฝกซอมของคุณขึ้นอยูกับการเปลี่ยนแปลงในปริมาณการฝก
ซอมและ VO2 max. ของคุณผานหนึ่งชวงระยะเวลาที่ยาวขึ้น 
คุณสามารถใชสถานะการฝกซอมของคุณเพื่อชวยวางแผนการ
ฝกซอมในอนาคตและพัฒนาระดับฟตเนสของคุณอยางตอเนื่อง
Peaking: Peaking หมายถึงวาคุณอยูในสภาพที่เหมาะสม
สําหรับการแขงขันที่สุด การลดปริมาณการฝกซอมของคุณ
ระยะหลัง ๆ นี้ชวยใหรางกายของคุณฟนตัวและทดแทนการ
ฝกซอมกอนหนานี้ไดอยางเต็มที่ คุณควรวางแผนลวงหนา, 
เนื่องจากสภาพจุดสูงสุดนี้สามารถคงไวไดเปนเวลาสั้น ๆ 
เทานั้น

ประสิทธิผล: ปริมาณการฝกซอมปจจุบันของคุณกําลังนําระดับ
ฟตเนสและสมรรถนะของคุณไปในทิศทางที่ถูกตอง คุณควร
วางแผนระยะเวลาการฟนตัวเขาไปในการฝกซอมของคุณเพื่อ
รักษาระดับฟตเนสของคุณไว

การรักษาระดับ: ปริมาณการฝกซอมปจจุบันของคุณเพียงพอ
สําหรับการรักษาระดับฟตเนสของคุณแลว เพื่อใหเห็นการ
พัฒนาการ, ลองเพิ่มความหลากหลายใหแกเวิรคเอาทของ
คุณหรือการเพิ่มปริมาณการฝกซอมของคุณ

การฟนตัว: ปริมาณการฝกซอมที่เบาลงของคุณเปนการชวยให
รางกายของคุณไดฟนตัว, ซึ่งเปนสิ่งจําเปนระหวางระยะเวลา
การฝกซอมหนักที่ยาวนาน คุณสามารถกลับไปสูปริมาณการ
ฝกซอมที่หนักขึ้นไดเมื่อคุณรูสึกวาพรอมแลว

ไมมีประสิทธิผล: ปริมาณการฝกซอมของคุณอยูในระดับที่
ดี, แตฟตเนสของคุณกําลังลดลง รางกายของคุณอาจกําลัง
ดิ้นรนเพื่อฟนตัว, ดังนั้นคุณควรใสใจในสุขภาพโดยรวมของ
คุณซึ่งรวมถึงความเครียด, โภชนาการ, และการพักผอน

Detraining: Detraining เกิดขึ้นเมื่อคุณกําลังฝกซอมนอยลง
กวาปกติเปนเวลาหนึ่งสัปดาหหรือมากกวาขึ้นไป, และสงผล 
กระทบตอระดับฟตเนสของคุณ คุณสามารถลองเพิ่มปริมาณ
การฝกซอมของคุณเพื่อดูการพัฒนาการได

หนักเกินไป: ปริมาณการฝกซอมของคุณหนักมากและสงผลเสีย 
รางกายของคุณตองการพักผอน คุณควรใหเวลาตนเองในการ
ฟนฟูดวยการเพิ่มการฝกซอมที่เบาลงไปในตารางของคุณ

ไมมีสถานะ: อุปกรณตองการหนึ่งหรือสองสัปดาหของ
ประวัติการฝกซอม, รวมทั้งกิจกรรมตาง ๆ พรอม VO2 max. 
ที่เปนผลมาจากการวิ่งหรือการปนจักรยาน, เพื่อกําหนด
สถานะการฝกซอมของคุณ

ขอแนะนําสําหรับการหาสถานะการฝกซอมของคุณ
เพื่อใหไดประโยชนสูงสุดจากคุณสมบัติสถานะการฝกซอม, คุณ
สามารถลองใชขอแนะนําตาง ๆ เหลานี้
• วิ่งกลางแจงพรอมวัดอัตราการเตนหัวใจอยางนอยสองครั้ง
ตอสัปดาห, หรือปนจักรยานพรอมวัดอัตราการเตนหัวใจและ 
power อยางนอยสองครั้งตอสัปดาห

 หลังจากการใชอุปกรณเปนเวลาหนึ่งสัปดาห, สถานะการฝก
ซอมของคุณควรมีใหแสดง

• บันทึกกิจกรรมฟตเนสทั้งหมดของคุณบนอุปกรณนี้, เพื่อให
เรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนภาพของคุณ

เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max.
VO2 max. เปนปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปนมิลลิลิตร) ที่
คุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้าหนักตัวที่สมรรถนะ
สูงสุดของคุณ หรือพูดงาย ๆ, VO2 max. เปนการบงชี้ของ
สมรรถนะดานการเลนกีฬาและควรเพิ่มขึ้นในขณะที่ระดับฟตเนส
ของคุณดีขึ้น อุปกรณ Forerunner ตองการเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจจากขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันไดเพื่อ
แสดงการประเมิน VO2 max. ของคุณ การประเมิน VO2 max. 
ของคุณปรากฎเปนตัวเลขและแสดงตําแหนงบนมาตรวัดสี

สีมวง ยอดเยี่ยม

สีนํ้าเงิน ดีเยี่ยม

สีเขียว ดี

สีสม ดีพอใช

สีแดง แย

ขอมูล VO2 สูงสุดไดรับการจัดหาโดย FirstBeat การวิเคราะห 
VO2 max. ถูกจัดเตรียมใหโดยไดรับความยินยอมจาก The 
Cooper Institute®

สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ดูภาคผนวก (การแบงระดับมาตรฐาน 
VO2 Max., หนา 36), และไปที่ www.CooperInstitute.org

เวลาพักพื้น
คุณสามารถใชอุปกรณ Garmin ของคุณรวมกับเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจจากขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได
เพื่อแสดงวาเหลือเวลาอีกเทาไรกอนที่คุณฟนตัวไดเต็มที่และ
พรอมสําหรับเวิรคเอาทอยางหนักในครั้งตอไป
หมายเหต:ุ การแนะนําเวลาพักฟนใชการประเมิน VO2 max. 
ของคุณและอาจดูไมแมนยําในตอนแรก อุปกรณตองการใหคุณ
ทําบางกิจกรรมจนจบเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับสมรรถภาพของคุณ
เวลาพักฟนปรากฏขึ้นทันทีหลังจากจบหนึ่งกิจกรรม เวลานับถอย
หลังจนกระทั่งถึงจุดที่เหมาะสมที่สุดสําหรับคุณในการพยายาม
เวิรคเอาทอยางหนักอีกครั้ง

การดูเวลาพักฟนของคุณ
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 8), และตั้งอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, 
หนา 8)
1 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ
2 หลังจากการวิ่งของคุณ, เลือก บันทึก
 เวลาในการพักฟนปรากฏ เวลาสูงสุดคือ 4 วัน

http://www.CooperInstitute.org
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 หมายเหต:ุ จากหนาปดนาฬกา, คุณสามารถเลือก UP หรือ 
DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ, และเลือก START เพื่อเลื่อนดู
การวัดสมรรถนะตาง ๆ เพื่อดูเวลาพักฟนของคุณ

อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัว
หากคุณกําลังฝกซอมพรอมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอ
มือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได, คุณสามารถตรวจ
สอบคาอัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัวไดหลังจากเสร็จสิ้นแตละ
กิจกรรม อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัวคือความแตกตางระหวาง
อัตราการเตนหัวใจระหวางการออกกําลังกายของคุณและอัตรา
การเตนหัวใจของคุณสองนาทีหลังจากหยุดการออกกําลังกาย 
ตัวอยางเชน หลังการวิ่งฝกซอมตามปกติ, คุณหยุดเครื่องจับเวลา 
อัตราการเตนหัวใจของคุณอยูที่ 140 bpm หลังจากสองนาที
ของการอยูนิ่งหรือคูลดาวน, อัตราการเตนหัวใจของคุณอยูที่ 90 
bpm อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัวของคุณคือ 50 bpm (140 
ลบ 90) มีบางงานวิจัยไดเชื่อมโยงอัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัว
กับสุขภาพหัวใจ ตัวเลขที่สูงขึ้นโดยทั่วไปแลวบงบอกถึงหัวใจที่
แข็งแรงขึ้น
ขอแนะนํา: เพื่อผลลัพธที่ดีที่สุด, คุณควรหยุดการเคลื่อนไหว
นานสองนาทีในขณะที่อุปกรณคํานวณคาอัตราการเตนหัวใจขณะ
ฟนตัวของคุณ คุณสามารถบันทึกหรือทิ้งกิจกรรมหลังจากที่คานี้
ปรากฏได

ปริมาณการฝกซอม
ปริมาณการฝกซอมคือการวัดของปริมาณการฝกซอมของคุณ
ในเจ็ดวันลาสุด ซึ่งเปนผลรวมของการผลาญออกซิเจนหลังการ
ออกกําลังกายที่เพิ่มขึ้น (EPOC) ของคุณในเจ็ดวันลาสุด มาตร
วัดบงชี้วาปริมาณปจจุบันของคุณนั้นตํ่า, สูง, หรืออยูภายในระยะ
ที่ดีที่สุดเพื่อคงไวหรือพัฒนาระดับฟตเนสของคุณ ระยะที่ดีที่สุด
ถูกกําหนดโดยขึ้นกับระดับฟตเนสและประวัติการฝกซอมราย
บุคคลของคุณ ระยะปรับตามเวลาการฝกซอมและความเขมขน
ของคุณเพิ่มขึ้นหรือลดลง

การด ูPredicted Race Times ของคุณ 
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 8), และตั้งอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, 
หนา 8)
อุปกรณของคุณใชการประเมิน VO2 max. (เกี่ยวกับการประเมิน 
VO2 Max., หนา 14) และเผยแพรแหลงขอมูลเพื่อใหเปาหมาย
เวลาแขงขันโดยขึ้นกับสภาพของฟตเนสในปจจุบันของคุณ ผล
การคาดคะเนนี้ยังอนุมานวาคุณไดเสร็จสิ้นการฝกซอมที่เหมาะ
สมสําหรับการแขงขันดวย
หมายเหต:ุ ในตอนแรกผลการคาดคะเนอาจดูไมคอยแมนยํานัก 
อุปกรณตองการใหวิ่งบางรอบกอนเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนะ
การวิ่งของคุณ
1 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ
2 เลือก START เพื่อเลื่อนดูการวัดสมรรถนะ
 เวลาการแขงที่ถูกคาดคะเนไวของคุณปรากฏสําหรับระยะ 5K, 

10K, ฮาลฟมาราธอน, และมาราธอน

เกี่ยวกับ Training Effect
Training Effect วัดผลกระทบของหนึ่งกิจกรรมที่มีตอแอโร
บิกและแอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ Training Effect รวบรวม
ขอมูลระหวางทํากิจกรรม ในขณะที่กิจกรรมดําเนินไป, คา 
Training Effect เพิ่มขึ้น, บอกใหคุณทราบวากิจกรรมดังกลาว
ไดพัฒนาฟตเนสของคุณอยางไรบาง Training Effect ถูก
กําหนดโดยขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณ, อัตราการเตนหัวใจ, 

ระยะเวลา, และความเขมขนของกิจกรรมของคุณ
Training Effect สําหรับแอโรบิกใชอัตราการเตนหัวใจของคุณ
เพื่อวัดวาความเขมขนที่ถูกสะสมของการออกกําลังกายสงผลตอ
แอโรบิกฟตเนสของคุณอยางไร และแสดงหากเวิรคเอาทสงผล
ใหเกิดการคงไวหรือพัฒนาระดับฟตเนสของคุณ EPOC ของคุณ
ที่ถูกสะสมระหวางการออกกําลังกายไดรับถูกวางแผนตามชวง
ของคาตาง ๆ ที่สงผลตอระดับฟตเนสและกิจวัตรการฝกซอมของ
คุณ เวิรคเอาทที่สมํ่าเสมอโดยใชความพยายามหรือเวิรคเอาท
ที่มี intervals ยาวขึ้น (>180 วินาท)ี มีผลกระทบในแงบวกกับ
การเผาผลาญอาหารทางแอโรบิกของคุณ และสงผลใหเกิดการ
พัฒนา Training Effect สําหรับแอโรบิกได
Training Effect สําหรับแอนแอโรบิกใชอัตราการเตนหัวใจและ
ความเร็วเพื่อกําหนดวาหนึ่งเวิรคเอาทสงผลตอความสามารถ
ของคุณเพื่อแสดงออกที่ความเขมขนที่สูงมากอยางไร คุณไดรับ
หนึ่งคาโดยขึ้นกับผลของแอนแอโรบิกตอ EPOC และประเภท
ของกิจกรรม intervals ความเขมขนสูงที่ทําซํ้าของ 10 ถึง 120 
วินาทีสงผลกระทบที่มีประโยชนอยางมากตอความสามารถทาง
แอนแอโรบิกของคุณและสงผลใหเกิดการพัฒนา Training 
Effect สําหรับแอนแอโรบิกได
เปนสิ่งสําคัญที่ตองทราบวาเลข Training Effect ของคุณ (จาก 
0.0 ถึง 5.0) อาจดูสูงผิดปกติไดระหวางสองสามกิจกรรมแรกของ
คุณ อาจตองทําหลายกิจกรรมเพื่อใหอุปกรณเรียนรูแอโรบิกและ
แอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ
คุณสามารถเพิ่ม Training Effect เปนหนึ่งชองขอมูลไปยังหนึ่ง
ของหนาจอการฝกซอมของคุณเพื่อการตรวจจับตัวเลขของคุณ
ตลอดทั้งกิจกรรม

โซนสี Training 
Effect

ประโยชนทาง 
แอโรบิก

ประโยนชนทาง
แอนแอโรบิก

 
จาก 0.0 
ถึง 0.9 ไมมีประโยชน ไมมีประโยชน

 
จาก 1.0 
ถึง 1.9 ประโยชนเล็กนอย ประโยชนเล็กนอย

 
จาก 2.0 
ถึง 2.9

รักษาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

รักษาแอนแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

 
จาก 3.0 
ถึง 3.9

พัฒนาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ 
อยางมาก

พัฒนาแอนแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ 
อยางมาก

 
จาก 4.0 
ถึง 4.9

หนักเกินไปและ
อาจสงผลรายหาก
ไมมีเวลาพักฟน
เพียงพอ

หนักเกินไปและอาจ
สงผลรายหากไมมี
เวลาพักฟนเพียงพอ

เทคโนโลยี training effect จัดหาและสนับสนุนโดย Firstbeat 
Technologies Ltd. สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.
firstbeattechnologies.com

การดูคะแนนความเครียดของความแปรปรวนของ
อัตราการเตนหัวใจของคุณ 
กอนที่คุณสามารถทําการทดสอบความเครียดของความแปรปรวน
ของอัตราการเตนหัวใจ (HRV) ได, คุณตองสวมเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจแบบคาดหนาอกของ Garmin และจับคูกับอุปกรณ
ของคุณกอน (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 24)
คะแนนความเครียด HRV ของคุณคือผลลัพธของการทดสอบ
สามนาทีโดยกระทําขณะที่ยืนนิ่ง, ซึ่งอุปกรณ Forerunner 
วิเคราะหความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจเพื่อกําหนด
ความเครียดของคุณทั้งหมด การฝกซอม, การนอนหลับ, 
โภชนาการ, และความเครียดในชีวิตประจําวันโดยทั่วไปลวนสง

http://www.firstbeattechnologies.com
http://www.firstbeattechnologies.com
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ผลวาคุณแสดงออกอยางไร ชวงคะแนนความเครียดอยูระหวาง 
1 ถึง 100, ซึ่ง 1 คือสถานะความเครียดตํ่ามาก, และ 100 คือ
สถานะความเครียดสูงมาก
การทราบคะแนนความเครียดของคุณชวยใหคุณตัดสินใจไดวา
หากรางกายของคุณพรอมสําหรับการฝกซอมวิ่งหนักหรือโยคะ
ขอแนะนํา: Garmin แนะนําวาคุณวัดคะแนนความเครียดของ
คุณกอนคุณออกกําลังกาย, ที่เวลาเดียวกันโดยประมาณ, และ
ภายใตสภาวะเดียวกันทุกวัน คุณสามารถดูผลกอนหนาไดบน
บัญชี Garmin Connect ของคุณ
1 เลือก START > DOWN > HRV Stress > START

2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

ขอจํากัดดานสมรรถนะ
ในขณะที่คุณทํากิจกรรมการวิ่งของคุณ คุณสมบัติขอจํากัดดาน
สมรรถนะ (performance condition) วิเคราะห pace, อัตรา
การเตนหัวใจ, และความผันแปรของอัตราการเตนหัวใจของคุณ
เพื่อทําการประเมินของความสามารถในการแสดงออกของคุณ
แบบเรียลไทมเมื่อถูกเทียบกับระดับฟตเนสโดยเฉลี่ยของคุณ 
ซึ่งเปนคาการเบี่ยงเบนแสดงเปนเปอรเซ็นตแบบเรียลไทมโดย
ประมาณจากการประเมิน VO2 max. พื้นฐานของคุณ
คาขอจํากัดดานสมรรถนะมีชวงจาก -20 ถึง +20 หลังจาก 6 ถึง 
20 นาทีแรกของกิจกรรมของคุณ, อุปกรณแสดงคะแนนขอจํากัด
ดานสมรรถนะ ตัวอยางเชน คะแนนของ +5 หมายความวาคุณได
พักผอน, สดชื่น, และสามารถวิ่งหรือปนจักรยานไดดี
คุณสามารถเพิ่มขอจํากัดดานสมรรถนะเปนหนึ่งชองขอมูลไปยัง
หนึ่งในหนาจอการฝกซอมของคุณเพื่อการตรวจจับความสามารถ
ของคุณตลอดทั้งกิจกรรม ขอจํากัดดานสมรรถนะยังสามารถเปน
ตัวบงชี้ของระดับความเหนื่อยลา, โดยเฉพาะอยางยิ่งในตอนทาย
ของการฝกซอมวิ่งที่ยาวนาน
หมายเหต:ุ อุปกรณตองการใหวิ่งสองสามรอบพรอมกับเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจเพื่อใหไดการประเมิน VO2 max. ที่แมนยํา 
และเรียนรูเกี่ยวกับความสามารถในการวิ่งของคุณ (เกี่ยวกับการ
ประเมิน VO2 Max., หนา 14)

การดูขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ
คุณสมบัตินี้ตองการเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือหรือ
แบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได 
1 เพิ่ม สภาพสมรรถนะ ไปยังหนึ่งหนาจอขอมูล (การปรับแตง
หนาจอขอมูล, หนา 26)

2 ออกไปวิ่งหรือปนจักรยานหนึ่งรอบ
 หลังจาก 6 ถึง 20 นาท,ี ขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ 
ปรากฎ

3 เลื่อนไปยังหนาจอขอมูลเพื่อดูขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ
ตลอดการวิ่งหรือการปนจักรยาน

Lactate Threshold
Lactate threshold คือความเขมขนของการออกกําลังกายที่ซึ่ง 
lactate (กรดแลคติก) เริ่มสะสมในกระแสเลือด ในการวิ่ง, นี่เปน
ระดับที่ถูกประเมินของความพยายามหรือ pace เมื่อนักวิ่งไดวิ่ง
เกินกวาเกณฑ, ความเมื่อยลาเริ่มเพิ่มขึ้นในระดับที่เรงขึ้น สําหรับ
นักวิ่งที่มีประสบการณ, เกณฑนี้เกิดขึ้นที่ประมาณ 90% ของ
อัตราการเตนหัวใจสูงสุดของพวกเขา และระหวาง pace ของการ
แขง 10k และฮาลฟมาราธอน สําหรับนักวิ่งทั่วไป, คา lactate 
threshold มักเกิดขึ้นเมื่อตํ่ากวา 90% ของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุด การทราบคา lactate threshold ของคุณสามารถชวยให
คุณตัดสินใจไดวาควรฝกซอมหนักแคไหนหรือเมื่อใดที่ควรผลัก
ดันตนเองในระหวางการแขงขัน

ถาคุณทราบคา lactate threshold ของอัตราการเตนหัวใจของ
คุณอยูแลว, คุณสามารถปอนลงในการตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ 
(การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, หนา 8)

การทําการทดสอบตามคําแนะนําเพื่อหาคา Lactate 
Threshold ของคุณ 
คุณสมบัตินี้ตองใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก
ของ Garmin กอนที่คุณสามารถดําเนินการทดสอบตามคํา
แนะนําได, คุณตองสวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจและจับคูกับ
อุปกรณของคุณกอน (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 24)
อุปกรณนี้ใชขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาแรกเริ่ม
และคาการประเมิน VO2 max. ของคุณเพื่อประเมิน lactate 
threshold ของคุณ อุปกรณจะตรวจจับ lactate threshold 
ของคุณโดยอัตโนมัติระหวางการวิ่งดวยความเขมขนสูงอยาง
สมํ่าเสมอพรอมอัตราการเตนหัวใจ
ขอแนะนํา: อุปกรณตองการใหวิ่งสองสามรอบพรอมเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอกเพื่อใหไดคาอัตราการเตน
หัวใจสูงสุดและการประเมิน VO2 max. ที่แมนยํา หากคุณมี
ปญหาเพื่อหาการประเมิน lactate threshold, ลองลดคาอัตรา
การเตนของหัวใจสูงสุดลงดวยตนเอง
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START

2 เลือกกิจกรรมการวิ่งกลางแจง ตองใช GPS เพื่อทําการ
ทดสอบใหเสร็จสิ้น

3 กดคาง UP

4 เลือก การฝกซอม > Lactate Threshold Guided Test

5 เริ่มเครื่องจับเวลา, และปฏิบัติตามคําแนะนําบนหนาจอ
 หลังจากที่คุณเริ่มการวิ่งของคุณ, อุปกรณแสดงชวงเวลาใน
แตละขั้น, เปาหมาย, และขอมูลอัตราการเตนหัวใจปจจุบัน 
หนึ่งขอความปรากฏขึ้นเมื่อการทดสอบเสร็จสมบูรณ

6 หลังจากที่คุณทดสอบตามคําแนะนําเสร็จสิ้น, หยุดเครื่องจับ
เวลาและบันทึกกิจกรรม

 หากนี่เปนการประเมิน lactate threshold ครั้งแรกของคุณ, 
อุปกรณเตือนใหคุณอัปเดตโซนอัตราการเตนหัวใจโดยอิงกับ 
lactate threshold ของอัตราการเตนหัวใจของคุณ สําหรับ
การประเมินแตละ lactate threshold เพิ่มเติม, อุปกรณ
เตือนใหคุณยอมรับหรือปฏิเสธการประเมิน

คุณสมบัติสมารท
คุณสมบัติการเชื่อมตอ Bluetooth
อุปกรณ Forerunner มีคุณสมบัติการเชื่อมตอผาน Bluetooth 
ที่หลากหลายสําหรับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดของคุณโดย
การใชแอป Garmin Connect Mobile สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, 
ไปที่ www.garmin.co.th/intosports/apps

การแจงเตือนโทรศัพท: แสดงการแจงเตือนและขอความทาง
โทรศัพทบนอุปกรณ Forerunner ของคุณ
LiveTrack: ชวยใหเพื่อน ๆ และครอบครัวติดตามการแขง
และกิจกรรมการฝกซอมตาง ๆ ของคุณในแบบเรียลไทม
ได คุณสามารถเชิญผูติดตามโดยการใชอีเมลหรือโซเชียลมี
เดีย, ชวยใหพวกเขาดูขอมูลสดของคุณบนหนาการติดตาม 
Garmin Connect ได

GroupTrack: ชวยใหคุณเขารวมหนึ่งกลุมโดยการใช 
LiveTrack, เพื่อที่คนอื่น ๆ สามารถดูตําแหนงของคุณได 
โดยตรงบนหนาจอและในแบบเรียลไทม

อัปโหลดกิจกรรม: สงกิจกรรมของคุณไปยังแอป Garmin 

http://www.garmin.co.th/intosports/apps
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Connect Mobile โดยอัตโนมัติทันทีที่คุณเสร็จสิ้นการ
บันทึกกิจกรรม

การอัปเดตซอฟตแวร: ชวยใหคุณอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณ
ของคุณได

ดาวนโหลดเวิรคเอาทและคอรส: ชวยใหคุณคนหาเวิรคเอาท
และคอรสตาง ๆ ในแอป Garmin Connect Mobile และสง
แบบไรสายไปยังอุปกรณของคุณ 

ดาวนโหลดเวิรคเอาท: ชวยใหคุณคนหาเวิรคเอาทในแอป 
Garmin Connect Mobile และสงแบบไรสายไปยังอุปกรณ
ของคุณ 

Connect IQ: ชวยใหคุณเพิ่มคุณสมบัติตาง ๆ ของอุปกรณของ
คุณดวยหนาปดนาฬกา, วิจิท, แอปส, และชองขอมูลใหม ๆ 
ได

การปฏิสัมพันธผานโซเชียลมีเดีย: ชวยใหคุณโพสตการ 
อัปเดตไปยังเว็บไซตโซเชียลมีเดียที่คุณชื่นชอบเมื่อคุณอัป
โหลดหนึ่งกิจกรรมไปยังแอป Garmin Connect Mobile

การอัปเดตสภาพอากาศ: สงสภาพอากาศและการแจงเตือน
ตาง ๆ แบบเรียลไทมไปยังอุปกรณของคุณ

การควบคุมเพลง: ชวยใหคุณควบคุมเครื่องเลนเพลงบนสมารท
โฟนของคุณได

เสียงเตือน: ชวยใหแอป Garmin Connect Mobile เลนเตือน
การประกาศสถานะบนสมารทโฟนของคุณระหวางการวิ่งหรือ
กิจกรรมอื่น ๆ

เซ็นเซอร Bluetooth: ชวยใหคุณเชื่อมตอเซ็นเซอร 
Bluetooth ที่ใชงานรวมกันไดตาง ๆ, เชน เครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจ

Find my phone: คนหาสมารทโฟนของคุณที่สูญหายไปซึ่งถูก
จับคูไวกับอุปกรณ Forerunner ของคุณและปจจุบันยังอยู
ภายในระยะ

Find my watch: คนหาอุปกรณ Forerunner ของคุณที่
สูญหายไปซึ่งถูกจับคูไวกับสมารทโฟนของคุณและปจจุบันยัง
อยูภายในระยะ

การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใช Garmin Connect 
Mobile 
กอนที่คุณสามารถอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณดวยการใชแอป 
Garmin Connect Mobile ได, คุณตองมีบัญชี Garmin 
Connect, และคุณตองจับคูอุปกรณกับสมารทโฟนที่ใชงานรวม
กันไดกอน (การจับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ, 
หนา 1)
 ซิงโครไนซอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect 

Mobile (การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect Mobile ดวย
ตนเอง, หนา 17)

 เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, แอป Garmin Connect 
Mobile สงการอัปเดตไปยังอุปกรณของคุณโดยอัตโนมัติ

การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect Mobile ดวย
ตนเอง
1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูการควบคุม
2 เลือก 

การหาตําแหนงอุปกรณมือถือที่หายไป
คุณสามารถใชคุณสมบัตินี้เพื่อชวยหาตําแหนงอุปกรณมือถือที่
หายไปที่ถูกจับคูไวโดยใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth และ
ปจจุบันยังอยูภายในระยะ

1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูควบคุม
2 เลือก 

 อุปกรณ Forerunner เริ่มการคนหาสําหรับอุปกรณมือถือที่
จับคูไวของคุณ เสียงการเตือนดังบนอุปกรณมือถือของคุณ, 
และความแรงสัญญาณ Bluetooth ปรากฏบนหนาจออุปกรณ 
Forerunner ความแรงสัญญาณ Bluetooth เพิ่มขึ้นเมื่อคุณ
เขาใกลอุปกรณมือถือของคุณมากขึ้น

3 เลือก BACK เพื่อหยุดการคนหา

วิจิท
อุปกรณของคุณมาพรอมกับวิจิทที่ถูกติดตั้งลวงหนาซึ่งใหขอมูล
ไดอยางรวดเร็ว, บางวิจิทตองการการเชื่อมตอ Bluetooth กับ
สมารทโฟนที่ใชงานรวมกันได
บางวิจิทมองไมเห็นตามคาเริ่มตน, คุณสามารถเพิ่มเขาไปในลูปวิ
จิทไดดวยตนเอง
ปฏิทิน: แสดงการประชุมที่ใกลมาถึงจากปฏิทินสมารทโฟนของ
คุณ

แคลอรี:่ แสดงขอมูลแคลอรี่ของคุณสําหรับวันปจจุบัน
เข็มทิศ: แสดงเข็มทิศอิเล็กทรอนิกส
จํานวนชั้นที่เดินขึ้น: ติดตามจํานวนชั้นที่เดินขึ้นของคุณและ
ความคืบหนาสูเปาหมายของคุณ

อัตราการเตนหัวใจ: แสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณ
เปนจังหวะตอนาท ี(bpm) และกราฟของอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณ

นาทีความเขมขน: ติดตามเวลาของคุณใชเขารวมในกิจกรรม
ปานกลางถึงหนัก, เปาหมายนาทีความเขมขนรายสัปดาหของ
คุณ, และความคืบหนาไปสูเปาหมายของคุณ

กิจกรรมลาสุด: แสดงหนึ่งสรุปสั้น ๆ ของกิจกรรมที่ถูกบันทึก
ลาสุดของคุณ, เชน การวิ่งลาสุด, การปนจักรยานลาสุด, หรือ
การวายนํ้าลาสุดของคุณ

กีฬาลาสุด: แสดงสรุปสั้น ๆ ของกีฬาลาสุดที่ถูกบันทึกไวของ
คุณและระยะทางทั้งหมดของคุณในสัปดาห

ควบคุมเพลง: ใหการควบคุมการเลนเพลงสําหรับสมารทโฟน
ของคุณ

การแจงเตือน: เตือนคุณถึงสายโทรเขา, ขอความ, การอัปเดต
เครือขายโซเชียล, และอื่น ๆ, โดยขึ้นกับการตั้งคาการแจง
เตือนสมารทโฟนของคุณ

สมรรถนะ: แสดงสถานะการฝกซอมปจจุบันของคุณ, ปริมาณ
ของการฝกซอม, การประเมิน VO2 max., เวลาพักฟน, การ
ประเมิน FTP, lactate threshold, และ predicted race 
times

กาว: ติดตามการนับกาวประจําวันของคุณ, เปาหมายกาว, และ
ขอมูลในชวง 7 วันลาสุด

เครียด: แสดงระดับความเครียดและใหกิจกรรมการฝกหายใจ
เพื่อชวยใหคุณผอนคลาย

การควบคุม VIRB: มอบการควบคุมกลองเมื่อคุณมีอุปกรณ 
VIRB ที่จับคูไวกับอุปกรณ Forerunner ของคุณ

สภาพอากาศ: แสดงอุณหภูมิปจจุบันและการพยากรณอากาศ

การดูวิจิท
อุปกรณของคุณมาพรอมกับวิจิทที่ถูกติดตั้งลวงหนาซึ่งใหขอมูล
ไดอยางรวดเร็ว, บางวิจิทตองการการเชื่อมตอ Bluetooth กับ
สมารทโฟนที่ใชงานรวมกันได
• จากหนาจอแสดงเวลาของวัน, เลือก UP หรือ DOWN
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 วิจิทที่มีใหใชรวมถึงอัตราการเตนหัวใจและการติดตาม
กิจกรรม วิจิทสมรรถนะตองการหลายกิจกรรมพรอมอัตราการ
เตนหัวใจและการวิ่งกลางแจงพรอม GPS

• เลือก START เพื่อดูตัวเลือกและฟงกชันตาง ๆ เพิ่มเติม
สําหรับหนึ่งวิจิท

การดูวิจิทสภาพอากาศ
สภาพอากาศตองการใชการเชื่อมตอ Bluetooth กับสมารทโฟน
ที่รองรับ
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก UP

2 เลือก START เพื่อดูขอมูลสภาพอากาศรายชั่วโมง
3 เลือก DOWN เพื่อดูขอมูลสภาพอากาศรายวัน

การเขารวมหนึ่งเซสชั่น GroupTrack
กอนที่คุณสามารถเขารวมหนึ่งเซสชั่น GroupTrack ได, คุณ
ตองมีบัญชี Garmin Connect, สมารทโฟนที่ใชงานรวมกันได, 
และแอป Garmin Connect Mobile กอน
คําแนะนําเหลานี้มีไวเพื่อการเขารวมหนึ่งเซสชั่น GroupTrack 
ดวยอุปกรณ Forerunner หากเพื่อน ๆ ของคุณมีอุปกรณที่ใช
งานรวมกันไดอื่น ๆ, พวกเขาสามารถเห็นคุณไดบนแผนที ่คุณไม
สามารถดูสมาชิก GroupTrack คนอื่นบนอุปกรณของคุณได
1 ออกไปขางนอก, และเปดอุปกรณ Forerunner ขึ้นมา
2 จับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณ Forerunner (การจับคู
สมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ, หนา 1) 

3 จากเมนูการตั้งคาในแอป Garmin Conncet Mobile, เลือก 
LiveTrack > GroupTrack

4 หากคุณมีอุปกรณที่ใชงานรวมกันไดมากกวาหนึ่งชิ้น, คุณตอง
เลือกหนึ่งอุปกรณสําหรับเซสชั่น GroupTrack

5 เลือก มองเห็นไดสําหรับ > การเชื่อมตอทั้งหมด
6 เลือก เริ่ม LiveTrack

7 บนอุปกรณ Forerunner, เริ่มหนึ่งกิจกรรม

ขอแนะนําสําหรับเซสชั่น GroupTrack
คุณสมบัต ิGroupTrack ชวยใหเพื่อน ๆ ในกลุมของคุณเพื่อ
คอยติดตามคุณโดยการใช LiveTrack โดยตรงบนหนาจอของ
พวกเขา สมาชิกทั้งหมดของกลุมตองเปนเพื่อนของคุณในบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ
• วิ่งกลางแจงดวยการใช GPS

• จับคูอุปกรณ Forerunner ของคุณกับสมารทโฟนของคุณ
โดยการใชเทคโนโลยี Bluetooth

• จากเมนูการตั้งคาในแอป Garmin Connect Mobile, เลือก 
การเชื่อมตอ เพื่ออัปเดตรายชื่อของเพื่อน ๆ สําหรับเซสชั่น 
GroupTrack ของคุณ

• ใหแนใจวาเพื่อน ๆ ของคุณทั้งหมดจับคูกับสมารทโฟน
ของพวกเขา และเริ่มเซสชั่น LiveTrack ในแอป Garmin 
Connect Mobile

• ใหแนใจวาเพื่อน ๆ ทั้งหมดของคุณอยูในระยะ (40 กิโลเมตร
หรือ 25 ไมล)

คุณสมบัต ิConnect IQ
คุณสามารถเพิ่มคุณสมบัติของ Connect IQ ใหกับนาฬกา
ของคุณจาก Garmin® และผูใหบริการอื่น ๆ โดยการใชแอป 
Connect IQ Mobile คุณยังสามารถปรับแตงอุปกรณของคุณ
ดวยหนาปดนาฬกา, ชองขอมูล, วิจิท, และแอปสตาง ๆ ได
หนาปดนาฬกา: ชวยใหคุณปรับแตงรูปลักษณของนาฬกา

ชองขอมูล: ชวยใหคุณดาวนโหลดชองขอมูลใหมที่แสดง
เซ็นเซอร, กิจกรรม, และขอมูลประวัติในรูปแบบใหม คุณ
สามารถเพิ่มชองขอมูล Connect IQ ใหกับคุณสมบัติและ
หนาตาง ๆ ที่มาพรอมอุปกรณ

วิจิท: ใหขอมูลไดอยางรวดเร็ว, รวมถึงขอมูลเซ็นเซอรและการ
แจงเตือนตาง ๆ

แอปส: เพิ่มคุณสมบัติเชิงโตตอบแกนาฬกาของคุณ, เชน
ประเภทกิจกรรมกลางแจงและฟตเนสใหม ๆ

การดาวนโหลดคุณสมบัต ิConnect IQ
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดคุณสมบัติตาง ๆ จากแอปมือถือ 
Connect IQ ได, คุณตองจับคูอุปกรณ Forerunner ของคุณกับ
สมารทโฟนของคุณกอน
1 จากแอปสโตรบนสมารทโฟนของคุณ, ติดตั้งและเปดแอป 

Connect IQ Mobile

2 หากจําเปน, เลือกอุปกรณของคุณ 

3 เลือกหนึ่งคุณสมบัติของ Connect IQ 

4 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การดาวนโหลดคุณสมบัต ิConnect IQ โดยการใช
คอมพิวเตอรของคุณ
1 เชื่อมตออุปกรณเขากับคอมพิวเตอรของคุณโดยใชสาย USB 

2 ไปที่ garminconnect.com และลงชื่อเขาใช
3 จากวิจิทอุปกรณของคุณ, เลือก Connect IQ Store 

4 เลือกหนึ่งคุณสมบัติ Connect IQ, และทําการดาวนโหลด
5 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

คุณสมบัติการเชื่อมตอ WiFi
อุปกรณ Forerunner มีคุณสมบัติการเชื่อมตอกับ Wi-Fi แอป 
Garmin Connect Mobile ไมไดตองการใหคุณใชการเชื่อมตอ 
Wi-Fi

อัปโหลดกิจกรรมไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ: 
สงกิจกรรมของคุณไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ
โดยอัตโนมัติทันทีที่คุณเสร็จสิ้นการบันทึกกิจกรรม

แผนการออกกําลังกายและการฝกซอม: ชวยใหคุณเรียกดู
และเลือกเวิรคเอาทและแผนการฝกซอมบนเว็บไซต Garmin 
Connect ได ครั้งหนาที่อุปกรณของคุณมีการเชื่อมตอ Wi-Fi, 
ไฟลตาง ๆ ถูกสงไปยังอุปกรณของคุณแบบไรสาย

ซอฟตแวรอัปเดต: อุปกรณของคุณดาวนโหลดการอัปเดต
ซอฟตแวรลาสุดโดยอัตโนมัติเมื่อการเชื่อมตอ Wi-Fi มีให
บริการ

การเชื่อมตอกับเครือขาย Wi-Fi
คุณตองเชื่อมตออุปกรณของคุณเขากับแอป Garmin Connect 
Mobile บนสมารทโฟนของคุณกอนที่คุณสามารถเชื่อมตอกับ
หนึ่งเครือขาย Wi-Fi ได
คุณสามารถเชื่อมตออุปกรณเขากับหนึ่งเครือขาย Wi-Fi เพื่อเพิ่ม
ความเร็วในการโอนไฟลขนาดใหญขึ้นได
1 ยายเขามาภายในระยะของหนึ่งเครือขาย Wi-Fi

2 จากแอป Garmin Connect Mobile, เลือก  หรือ 

3 เลือก อุปกรณ Garmin, และเลือกอุปกรณของคุณ
4 เลือก ทั่วไป > เครือขาย Wi-Fi > เพิ่มเครือขาย
5 เลือกหนึ่งเครือขาย Wi-Fi ที่มีอยู, และปอนรายละเอียดการ
ลงชื่อเขาใช

http://garminconnect.com
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เพลง
ขอสังเกต

เฉพาะ Forerunner 645 Music เทานั้นที่สนับสนุนหูฟงแบบ 
Bluetooth 

คุณสามารถควบคุมการเลนเพลงบนสมารทโฟนที่จับคูไวของคุณ
โดยการใชอุปรณ Forerunner ของคุณได
บน Forerunner 645 Music, คุณสามารถดาวนโหลดขอความ
เสียงไปยังอุปกรณของคุณจากคอมพิวเตอรของคุณหรือจากหนึ่ง
ผูใหบริการภายนอกได, เพื่อใหคุณสามารถฟงไดเมื่อสมารทโฟน
ของคุณไมไดอยูใกลเคียง
เพื่อฟงขอความเสียงที่จัดเก็บไวในอุปกรณของคุณ, คุณตอง
เชื่อมตอหูฟงดวยเทคโนโลยี Bluetooth

คุณสามารถใชการควบคุมเพลงเพื่อควบคุมการเลนเพลงบน 
สมารทโฟนของคุณหรือเพื่อเลนเพลงที่จัดเก็บไวบนอุปกรณของ
คุณได

การติดตั้งเขากับผูใหบริการภายนอก
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดเพลงหรือไฟลเสียงอื่น ๆ ไปยัง 
Forerunner 645 Music ของคุณจากผูใหบริการภายนอกที่
รองรับได, คุณตองติดตั้งและลงชื่อเขาใชกับผูใหบริการผานแอป 
Garmin Connect Mobile

1 จากแอป Garmin Connect Mobile, เลือก  หรือ 

2 เลือก อุปกรณ Garmin, และเลือกอุปกรณของคุณ
3 เลือก เพลง, ผูใหบริการภายนอกที่ติดตั้งแลวจะปรากฏขึ้นมา
ภายใตรายการ INSTALLED

4 เลือก หาแอปเพลง, หาหนึ่งผูใหบริการ, และทําตามคํา
แนะนําบนหนาจอ

การลงชื่อเขาใชกับผูใหบริการเพลง
กอนที่คุณจะสามารถลงชื่อเขาใชกับผูใหบริการเพลง, คุณตอง
เชื่อมตอกับหนึ่งเครือขาย Wi-Fi กอน (การเชื่อมตอกับเครือขาย 
Wi-Fi, หนา 18)
1 บน Forerunner 645 Music ของคุณ, กดคาง ลง เพื่อเปด
การควบคุมเพลง

2 เลือก จัดการ > ผูใหบริการเพลง
3 เลือกหนึ่งผูใหบริการที่เชื่อมตอไว
4 เปด Garmin Connect Mobile, เลือก START

5 การแจงเตือนจะปรากฏขึ้นบนสมารทโฟนของคุณ, เพื่อขอ
ใหคุณลงชื่อเขาใชในทันท ีทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อ
ลงชื่อเขาใชกับผูใหบริการเพลง

 หมายเหต:ุ หากคุณไมเห็นการแจงเตือน, กรุณาตรวจสอบ
การตั้งคาการแจงเตือนบนสมารทโฟนของคุณ

การดาวนโหลดขอความเสียงจากผูใหบริการ
ภายนอก
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดไฟลเสียงจากหนึ่งผูใหบริการ
ภายนอกได, คุณตองเชื่อมตอกับหนึ่งเครือขาย Wi-Fi กอน (การ
เชื่อมตอกับเครือขาย Wi-Fi, หนา 18)
1 บน Forerunner 645 Music ของคุณ, กดคาง DOWN เพื่อ
เปดการควบคุมเพลง

2 เลือก จัดการ > ผูใหบริการเพลง
3 เลือกหนึ่งผูใหบริการที่เชื่อมตอไว
4 เลือก เพลยลิสต

5 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูเพลยลิสตและแทร็คทั้งหมด
ที่มี, จากนั้นเลือก START เพื่อเลือกรายการที่ตองการ
ดาวนโหลดลงในอุปกรณ

6 เลือก เสร็จ เพื่อดาวนโหลดรายการที่เลือกลงในอุปกรณ

การถอนการติดตั้งผูใหบริการภายนอก 
1 จากแอป Garmin Connect Mobile, เลือก  หรือ 

2 เลือก อุปกรณ Garmin, และเลือกอุปกรณของคุณ
3 เลือก เพลง
4 เลือกหนึ่งผูใหบริการภายนอกที่ไดติดตั้งไว
5 เลือกถอนการติดตั้ง, และทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อ
ถอนการติดตั้งผูใหบริการภายนอกจากอุปกรณของคุณ

การดาวนโหลดขอความเสียงสวนบุคคลโดยการ
ใช Garmin Express™
กอนที่คุณสามารถสงขอความเสียงสวนบุคคลของคุณไปยัง
อุปกรณของคุณได, คุณตองติดตั้ง Garmin Express บน
คอมพิวเตอรของคุณกอน (www.garmin.com/express)

คุณสามารถโหลดไฟล .mp3 และ .aac ไปยัง Forerunner 645 
Music จากคอมพิวเตอรของคุณได
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยใชสาย USB ที่
รวมมาดวย

2 บนคอมพิวเตอรของคุณ, เปด Garmin Express, เลือก
อุปกรณของคุณ, และเลือก Music

3 เลือกกลองกาเครื่องหมายถูกสําหรับเพลง, เพลยลิสต, และ
ไฟลเสียงอื่น ๆ, และเลือก Send to Device

การฟงเพลงที่ดาวนโหลดมา
1 กดคาง DOWN จากหนาจอใด ๆ เพื่อเปดการควบคุมเพลง
2 เชื่อมตอหูฟงของคุณกับเทคโนโลยี Bluetooth (การเชื่อม
ตอหูฟงโดยการใชเทคโนโลยี Bluetooth, หนา 20)

3 เลือก แหลง > เพลงของฉัน
4 เลือก รายการเพลง
5 เลือกเพลงที่คุณตองการเลน
 ขอแนะนํา: เลือก เลนเพลงทั้งหมด เพื่อเริ่มการเลนเพลง
ทั้งหมดที่ไดดาวนโหลดไวในอุปกรณในโหมดสุมเพลง

การควบคุมการเลนเพลงบนสมารทโฟนที่เชื่อม
ตอไว
1 บนสมารทโฟนของคุณ, เริ่มการเลนหนึ่งเพลงหรือเพลยลิสต
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• บนอุปกรณ Forerunner 645 Music, กดคาง DOWN 
จากหนาจอใด ๆ เพื่อเปดการควบคุมเพลง

• บนอุปกรณ Forerunner 645, เลือก DOWN เพื่อดู 
วิจิทการควบคุมเพลง

 หมายเหต:ุ คุณอาจตองเพิ่มวิจิทการควบคุมเพลงไปยังลูปวิ
จิทของคุณ (การปรับแตงลูปวิจิท, หนา 25)

3 บนอุปกรณ Forerunner 645 Music, เลือก ที่มา > ควบคุม
เพลง บนโทรศัพท

4 ใชไอคอนเพื่อหยุดชั่วคราวและเลนตอ, ขามแทร็ค, และปรับ
ระดับความดัง (การควบคุมการเลนเพลง, หนา 20)

http://www.garmin.com/express
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การควบคุมการเลนเพลง
หมายเหต:ุ บางการควบคุมการเลนเพลงมีใหใชบนอุปกรณ 
Forerunner 645 Music เทานั้น

เลือกเพื่อจัดการไฟลจากผูใหบริการภายนอก

เลือกเพื่อสับเปลี่ยนระหวางการเลนไฟลเสียงจาก
อุปกรณและการควบคุมเพลงบนสมารทโฟนที่เชื่อมตอ 
ระหวางการเลนเพลงจากอุปกรณ เลือกเพื่อเลื่อนดูไฟล
เสียงและเพลยลิสตที่พรอมใชงานในคลังของคุณ

เลือกเพื่อปรับระดับความดัง

เลือกเพื่อเลนและหยุดไฟลเสียงปจจุบัน

เลือกเพื่อขามไปยังไฟลเสียงถัดไปในเพลยลิสต 
กดคางเพื่อเลื่อนไปขางหนาอยางรวดเร็วระหวางการเลน
ไฟลเสียงปจจุบัน
เลือกเพื่อเริ่มเลนไฟลเสียงปจจุบันใหม 
เลือกสองครั้งเพื่อขามไปยังไฟลเสียงกอนหนาในเพลย
ลิสต 
กดคางเพื่อกรอกลับระหวางการเลนไฟลเสียงปจจุบัน

เลือกเพื่อเปลี่ยนโหมดการเลนซํ้า

เลือกเพื่อเปลี่ยนโหมดการเลนสลับลําดับ

การเชื่อมตอหูฟงโดยการใชเทคโนโลย ี
Bluetooth
เพื่อฟงเพลงที่โหลดไวบน Forerunner 645 Music ของคุณ, 
คุณตองเชื่อมตอหูฟงโดยการใชเทคโนโลยี Bluetooth

1 นําหูฟงเขามาในภายใน 10 เมตร (33 ฟุต) ของอุปกรณของ
คุณ

2 เปดใชงานโหมดการจับคูบนหูฟง
3 กดคาง UP

4 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เพิ่มใหม > หูฟง
5 เลือกหูฟงของคุณเพื่อดําเนินการจับคูใหเสร็จสิ้น

Garmin Pay
คุณสมบัต ิGarmin Pay ชวยใหคุณใชนาฬกาของคุณเพื่อชําระ
เงินสําหรับการจับจายในรานคาที่เขารวมโดยการใชบัตรเครดิต
หรือเดบิตจากสถาบันทางการเงินที่เขารวม

การตั้งคา Garmin Pay™ Wallet ของคุณ
คุณสามารถเพิ่มบัตรเครดิตหรือเดบิตที่เขารวมไดมากกวาหนึ่ง
ใบไปยัง Garmin Pay wallet ของคุณ ไปที่ Garmin.com/
garminpay/banks เพื่อคนหาสถาบันการเงินที่เขารวม

1 จากหนาอุปกรณ Forerunner ในแอป Garmin Connect 
Mobile, เลือก Garmin Pay > Create Your Wallet

2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การชําระเงินสําหรับการจับจายโดยใชนาฬกา
ของคุณ
กอนที่คุณสามารถใชนาฬกาของคุณเพื่อการชําระเงินสําหรับการ
จับจายได, คุณตองตั้งคาบัตรที่ใชชําระเงินอยางนอยหนึ่งใบกอน
คุณสามารถใชนาฬกาของคุณเพื่อชําระเงินสําหรับการจับจายใน
รานคาที่เขารวมได
1 กดคาง LIGHT

2 เลือก  

3 ปอนรหัสผานเปนเลขสี่หลักของคุณ
 หมายเหต:ุ หากคุณปอนรหัสผานของคุณผิดสามครั้ง, 

wallet ของคุณล็อก, และคุณตองรีเซ็ตรหัสผานของคุณใน
แอป Garmin Connect Mobile

 บัตรที่ใชชําระเงินของคุณที่คุณใชลาสุดปรากฏ

4 หากคุณไดเพิ่มบัตรหลายใบไปยัง Garmin Pay wallet ของ
คุณ, เลือก DOWN เพื่อเปลี่ยนเปนใบอื่น (ใหเลือกได)

5 ภายใน 60 วินาท,ี ถือนาฬกาของคุณใกลกับเครื่องอานการ
ชําระเงิน, โดยใหนาฬกาหันหนาเขาหาเครื่องอาน

 นาฬกาสั่นและแสดงเครื่องหมายถูกเมื่อทําการสื่อสารกับ
เครื่องอานเสร็จแลว

6 หากจําเปน, ใหทําตามคําแนะนําบนเครื่องอานบัตรเพื่อทํา
ธุรกรรมใหสมบูรณ

ขอแนะนํา: หลังจากคุณปอนรหัสผานของคุณไดสําเร็จแลว, คุณ
สามารถชําระเงินโดยไมใชรหัสผานเปนเวลา 24 ชั่วโมงในขณะที่
คุณยังสวมนาฬกาของคุณอยู หากคุณถอดนาฬกาจากขอมือของ
คุณหรือปดใชงานการวัดอัตราการเตนหัวใจ, คุณตองปอนรหัส
ผานอีกครั้งกอนทําการชําระเงิน

การเพิ่มหนึ่งบัตรไปยัง Garmin Pay Wallet ของ
คุณ
คุณสามารถเพิ่มบัตรเครดิตหรือเดบิตไดถึง 10 ใบไปยัง Garmin 
Pay wallet ของคุณ
1 จากหนาอุปกรณ Forerunner ในแอป Garmin Connect 

Mobile, เลือก Garmin Pay > 

2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อปอนขอมูลของบัตรและเพิ่ม
บัตรไปยัง wallet ของคุณ

หลังจากบัตรถูกเพิ่มแลว, คุณสามารถเลือกบัตรนั้นบนนาฬกา
ของคุณเมื่อคุณทําการจายเงิน

http://Garmin.com/garminpay/banks
http://Garmin.com/garminpay/banks
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การจัดการ Garmin Pay Wallet ของคุณ
คุณสามารถดูขอมูลโดยละเอียดเกี่ยวกับบัตรที่ใชชําระเงินแตละ
ใบของคุณได, และคุณสามารถระงับ, เปดใชงาน, หรือลบบัตร
หนึ่งใบได คุณยังสามารถระงับหรือลบ Garmin Pay wallet 
ทั้งหมดไดอีกดวย
หมายเหต:ุ ในบางประเทศ, สถาบันการเงินที่เขารวมอาจจํากัด
คุณสมบัต ิwallet

1 จากหนาอุปกรณ Forerunner ในแอป Garmin Connect 
Mobile, เลือก Garmin Pay > Manage Your Wallet

2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อระงับหนึ่งบัตรที่ระบุ, เลือกบัตรนั้น, และเลือก ระงับ 
บัตรดังกลาวตองเปดใชงานอยูเพื่อทําการจับจายโดยการ
ใชอุปกรณ Forerunner ของคุณ

• เพื่อระงับบัตรทุกใบใน wallet ของคุณชั่วคราว, เลือก 
ระงับกระเปาสตางค 
คุณไมสามารถชําระเงินโดยใชอุปกรณ Forerunner ของ
คุณไดจนกวาคุณไดยกเลิกการระงับบัตรอยางนอยหนึ่งใบ
โดยการใชแอปนี้

• เพื่อยกเลิกการระงับ wallet ที่ถูกระงับไวของคุณ, เลือก 
ยกเลิกการระงับกระเปาสตางค

• เพื่อลบหนึ่งบัตรที่ระบุ, เลือกบัตรนั้น, และเลือก ลบ 
บัตรนั้นถูกลบออกจาก wallet ของคุณอยางสมบูรณ หาก
คุณตองการเพิ่มบัตรนี้ไปยัง wallet ของคุณในอนาคต, 
คุณตองปอนขอมูลบัตรใบนี้อีกครั้ง

• เพื่อลบบัตรทั้งหมดใน wallet ของคุณ, เลือก ลบกระเปา
สตางค 
Garmin Pay wallet ของคุณและขอมูลบัตรทั้งหมดที่
เกี่ยวของถูกลบไป คุณไมสามารถชําระเงินโดยใชอุปกรณ 
Forerunner ของคุณไดจนกวาคุณสราง wallet ใหมและ
เพิ่มหนึ่งบัตร

การเปลี่ยนรหัสผาน Garmin Pay ของคุณ
คุณตองทราบรหัสผานปจจุบันของคุณเพื่อเปลี่ยนใหม รหัสผาน
ของคุณไมสามารถถูกกูคืนได หากคุณลืมรหัสผานของคุณ, คุณ
ตองลบ wallet ของคุณ, สรางอันใหมขึ้นมา, และปอนขอมูลบัตร
ของคุณอีกครั้ง
คุณสามารถเปลี่ยนรหัสผานที่ตองการเพื่อเขาถึง Garmin Pay 
wallet บนอุปกรณ Forerunner ของคุณ
1 จากหนาอุปกรณ Forerunner ในแอป Garmin Connect 

Mobile, เลือก Garmin Pay > ลาง
2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
ครั้งถัดไปที่คุณชําระเงินโดยการใชอุปกรณ Forerunner, คุณ
ตองปอนรหัสผานใหม

ประวัติ
ประวัติรวมถึงเวลา, ระยะทาง, แคลอรี่, pace หรือความเร็วเฉลี่ย, 
ขอมูล lap, และขอมูลเซ็นเซอรที่แยกจําหนายตางหาก
หมายเหต:ุ เมื่อหนวยความจําของอุปกรณเต็มแลว, ขอมูลที่เกา
ที่สุดของคุณจะถูกเขียนทับ

การใชประวัติ
ประวัติมีกิจกรรมกอนหนาตาง ๆ ที่คุณไดบันทึกไวบนอุปกรณ
ของคุณ
1 กดคาง UP

2 เลือก ประวัต ิ> กิจกรรม
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับกิจกรรม, เลือก Details

• เพื่อเลือกหนึ่ง lap และดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับแตละ lap, 
เลือก Laps

• เพื่อเลือกหนึ่งชวงเวลาและดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับแตละ 
interval, เลือก ชวงเวลา

• เพื่อดูกิจกรรมบนแผนที่, เลือก แผนที่
• เพื่อดูผลกระทบของกิจกรรมที่มีตอแอโรบิกและแอนแอ
โรบิกฟตเนสของคุณ, เลือก Training Effect (เกี่ยวกับ 
Training Effect, หนา 15)

• เพื่อดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ, เลือก 
Time in Zone (การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการ
เตนหัวใจ, หนา 21)

• เพื่อดูพล็อตระดับความสูงของกิจกรรม, เลือก โปรไฟล
ระดับความสูง

• เพื่อลบกิจกรรมที่เลือกไว, เลือก ลบ

การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ 
กอนที่คุณสามารถดูขอมูลโซนอัตราการเตนหัวใจได, คุณตองจบ
หนึ่งกิจกรรมพรอมอัตราการเตนหัวใจและบันทึกกิจกรรมกอน
การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจสามารถชวย
ใหคุณปรับความเขมขนของการฝกซอมของคุณได
1 กดคาง UP

2 เลือก ประวัต ิ> กิจกรรม
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือก เวลาในโซน

การดูขอมูลทั้งหมด
คุณสามารถดูระยะทางที่สะสมไวและขอมูลเวลาที่ถูกบันทึกไปยัง
อุปกรณของคุณได
1 กดคาง UP

2 เลือก ประวัต ิ> ทั้งหมด
3 หากจําเปน, เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อดูผลรวมรายสัปดาหหรือรายเดือน

การใชเครื่องวัดระยะ
เครื่องวัดระยะบันทึกระยะทางที่เดินทางผานทั้งหมด, ระดับความ
สูงรวมที่ได, และเวลาในกิจกรรมโดยอัตโนมัติ
1 กดคาง UP

2 เลือก ประวัต ิ> ทั้งหมด > เครื่องวัดระยะ
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูผลรวมเครื่องวัดระยะ

การลบประวัต ิ
1 กดคาง UP

2 เลือก ประวัต ิ> ตัวเลือก
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ลบทุกกิจกรรม เพื่อลบกิจกรรมทั้งหมดจากประวัติ 
• เลือก รีเซ็ตทั้งหมด เพื่อรีเซ็ตระยะทางและเวลารวม
ทั้งหมด 
หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว

4 ยืนยันการเลือกของคุณ
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การจัดการขอมูล
หมายเหต:ุ อุปกรณไมรองรับการทํางานรวมกับ Windows® 95, 
98, Me, Windows NT®, และ Mac® OS 10.3 และกอนหนานี้

การลบไฟล
ขอสังเกต

หามลบไฟลที่คุณไมทราบวัตถุประสงคการใชงาน หนวยความจํา
ในอุปกรณของคุณมีไฟลระบบที่สําคัญซึ่งไมควรถูกลบทิ้ง

1 เปด Garmin ไดรฟหรือวอลลุม
2 หากจําเปน, เปดหนึ่งโฟลเดอรหรือวอลลุม
3 เลือกหนึ่งไฟล 
4 กดปุม Delete บนแปนพิมพของคุณ
 หมายเหต:ุ หากคุณใช Apple คอมพิวเตอร, คุณตองทําให
โฟลเดอร Trash วางเปลาเพื่อลบไฟลตาง ๆ ทิ้งอยางสมบูรณ

การถอดสาย USB
หากอุปกรณของคุณเชื่อมตอกับคอมพิวเตอรของคุณเปนไดรฟ
หรือวอลลุมที่ถอดได, คุณตองตัดการเชื่อมตออุปกรณของคุณ
จากคอมพิวเตอรอยางปลอดภัยเพื่อหลีกเลี่ยงการสูญเสียขอมูล 
หากอุปกรณของคุณถูกเชื่อมตอกับ Windows คอมพิวเตอร
เปนอุปกรณแบบพกพา, ก็ไมจําเปนตองตัดการเชื่อมตออยาง
ปลอดภัย
1 ทําหนึ่งในขั้นตอไปใหเสร็จสิ้น:

• สําหรับ Windows คอมพิวเตอร, เลือกไอคอน Safely 
Remove Hardware ใน system tray, และเลือกอุปกรณ
ของคุณ

• สําหรับ Apple คอมพิวเตอร, เลือกอุปกรณ, และเลือก 
File > Eject

2 ถอดสายจากคอมพิวเตอรของคุณ 

Garmin Connect
คุณสามารถเชื่อมตอกับเพื่อน ๆ ของคุณบน Garmin Connect 
ได Garmin Connect ใหเครื่องมือแกคุณเพื่อติดตาม, วิเคราะห, 
แชร, และใหกําลังใจซึ่งกันและกัน บันทึกอีเวนทตาง ๆ ของวิถี
ชีวิตที่กระฉับกระเฉงของคุณ รวมไปถึงการวิ่ง, การเดิน, การปน
จักรยาน, การวายนํ้า, การไตเขา, การแขงไตรกีฬา, และอื่น ๆ 
เพื่อลงชื่อขอบัญชีใชงานฟรี, ไปที ่connect.Garmin.com/th-
TH/start/forerunner

จัดเก็บกิจกรรมของคุณ: หลังจากที่คุณไดจบและบันทึก
หนึ่งกิจกรรมดวยอุปกรณของคุณแลว, คุณสามารถอัปโหลด
กิจกรรมนั้นไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณและเก็บไว
ไดนานเทาที่คุณตองการ

วิเคราะหขอมูลของคุณ: คุณสามารถดูขอมูลที่มีรายละเอียด
มากขึ้นเกี่ยวกับกิจกรรมของคุณ, รวมถึงเวลา, ระยะทาง, 
ระดับความสูง, อัตราการเตนหัวใจ, แคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญ, 
cadence, running dynamics, ภาพแผนที่จากมุมสูง, 
แผนภูมิแสดง pace และความเร็ว, และรายงานที่ปรับแตงได

 หมายเหต:ุ บางขอมูลตองการอุปกรณเสริมที่แยกจําหนาย
ตางหาก เชน เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ

วางแผนการฝกซอมของคุณ: คุณสามารถเลือกเปาหมาย
ฟตเนสและโหลดหนึ่งของแผนการฝกซอมแบบวันตอวันได

ติดตามความกาวหนาของคุณ: คณุสามารถตดิตามจาํนวนกาว
ประจาํวันของคณุ, เขารวมการแขงขันแบบมติรภาพกบัเพ่ือน ๆ  
ของคุณ, และบรรลุเปาหมายของคุณได

แชรกิจกรรมของคุณ: คุณสามารถเชื่อมตอกับเพื่อน ๆ เพื่อ
คอยติดตามกิจกรรมตาง ๆ ของกันและกันหรือโพสตลิงคไป
ยังกิจกรรมตาง ๆ ของคุณบนเว็บไซตเครือขายโซเชียลที่คุณ
ชื่นชอบได

จัดการการตั้งคาตาง ๆ ของคุณ: คุณสามารถปรับแตงอุปกรณ
ของคุณและการตั้งคาผูใชบนบัญชี Connect Garmin ของ
คุณได

เขาถึง Connect IQ สโตร: คุณสามารถดาวนโหลดแอปส, หนา
ปดนาฬกา, ชองขอมูล, และวิจิทตาง ๆ ได

การซิงโครไนซขอมูลของคุณกับแอป Garmin 
Connect Mobile
อุปกรณของคุณซิงโครไนซขอมูลกับแอป Garmin Connect 
Mobile เปนระยะ ๆ โดยอัตโนมัติ คุณสามารถซิงคขอมูลไดดวย
ตนเองเมื่อใดก็ได
1 นําอุปกรณเขามาในระยะ 3 ม. (10 ฟุต) ของสมารทโฟนของ
คุณ

2 จากหนาจอใด ๆ, กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูควบคุม
3 เลือก 

4 ดูขอมูลปจจุบันของคุณในแอป Garmin Connect Mobile

การใช Garmin Connect บนคอมพิวเตอรของคุณ
แอปพลิเคชัน Garmin Express™ เชื่อมตออุปกรณของคุณกับ
บัญชี Garmin Connect ของคุณโดยการใชคอมพิวเตอร คุณ
สามารถใชแอปพลิเคชัน Garmin Express เพื่ออัปโหลดขอมูล
กิจกรรมของคุณไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณไดและ
สงขอมูลตาง ๆ, เชน การเวิรคเอาทหรือแผนการฝกซอม, จาก
เว็บไซต Garmin Connect ไปยังอุปกรณของคุณได คุณยัง
สามารถติดตั้งการอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณและจัดการแอปส 
Connect IQ ของคุณไดอีกดวย
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย USB 

2 ไปที่ Garmin.com/express

3 ดาวนโหลดและติดตั้งแอปพลิเคชัน Garmin Express

4 เปดแอปพลิเคชัน Garmin Express, และเลือก เพิ่ม
อุปกรณ

5 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

http://connect.Garmin.com/th-TH/start/forerunner
http://connect.Garmin.com/th-TH/start/forerunner
http://Garmin.com/express
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การนําทาง
คุณสามารถใชคุณสมบัติการนําทาง GPS บนอุปกรณของคุณเพื่อ
ดูเสนทางของคุณบนแผนที,่ บันทึกตําแหนง, และหาทางกลับ
บานของคุณได

คอรส
คุณสามารถสงคอรสจากบัญชี Garmin Connect ของคุณไปยัง
อุปกรณของคุณ หลังจากที่ถูกบันทึกไวในอุปกรณของคุณแลว, 
คุณสามารถนําทางคอรสบนอุปกรณของคุณได
คุณสามารถติดตามคอรสที่ถูกบันทึกไวเพียงเพราะวาเปนเสน
ทางที่ดี ตัวอยางเชน คุณสามารถบันทึกและปนจักรยานตามเสน
ทางที่เหมาะเพื่อไปทํางานได
คุณยังสามารถติดตามคอรสที่ไดบันทึกไวไดดวย, โดยพยายาม
ทําใหไดเทากับหรือเกินกวาเปาหมายสมรรถนะที่ตั้งไวกอนหนา 
ตัวอยางเชน หากจบคอรสเดิมไดภายใน 30 นาท,ี คุณสามารถ
แขงกับ Virtual Partner โดยการพยายามจบคอรสในเวลาตํ่า
กวา 30 นาที

การสรางและไปตามหนึ่งคอรสบนอุปกรณของคุณ
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START

2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP, และเลือก การนําทาง > คอรส > สรางใหม
4 ปอนหนึ่งชื่อสําหรับคอรส, และเลือก 

5 เลือก เพิ่มตําแหนง
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก
7 หากจําเปน, ทําซํ้าขั้นตอนที ่3 และ 4
8 เลือก Done > Do Course ขอมูลการนําทางปรากฏ
9 เลือก START เพื่อเริ่มตนการนําทาง

การบันทึกตําแหนงของคุณ
คุณสามารถบันทึกตําแหนงปจจุบันของคุณเพื่อนําทางกลับไปยัง
ตําแหนงนั้นในภายหลังได
1 กดคาง LIGHT

2 เลือก 

 หมายเหต:ุ คุณอาจตองเพิ่มรายการนี้ไปยังเมนูการควบคุม 
(การปรับแตงเมนูการควบคุม, หนา 25)

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การแกไขตําแหนงที่บันทึกไวของคุณ
คุณสามารถลบหนึ่งตําแหนงที่บันทึกไว หรือแกไขชื่อ, ระดับ
ความสูง, และขอมูลตําแหนงได
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > นําทาง > ตําแหนงที่
บันทึกไว

2 เลือกหนึ่งตําแหนงที่บันทึกไว
3 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อแกไขตําแหนง

การลบตําแหนงที่บันทึกไวทั้งหมด
คุณสามารถลบตําแหนงของคุณที่บันทึกไวทั้งหมดไดในครั้ง
เดียวกัน
 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > นําทาง > ตําแหนงที่
บันทึกไว > ลบทั้งหมด

การนําทางไปยังจุดเริ่มตนของคุณระหวาง
กิจกรรม
คุณสามารถนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมปจจุบันของ
คุณแบบเปนเสนตรงหรือตามเสนทางที่คุณไดเดินทางผานมา
แลวได คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรมที่ใช GPS เทานั้น
1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, เลือก STOP > กลับไปจุดเริ่ม
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณตาม
เสนทางที่คุณไดเดินทางผานมาแลว, เลือก TracBack

• เพื่อนําทางกลับสูจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณเปนหนึ่ง
เสนตรง, เลือก เสนตรง

 ตําแหนงปจจุบันของคุณ ①, track เพื่อติดตาม ②, และจุด
หมายปลายทางของคุณ ③ ปรากฏบนแผนที่

การนําทางไปยังจุดหมายปลายทาง
คุณสามารถใชอุปกรณของคุณเพื่อนําทางไปสูหนึ่งจุดหมาย
ปลายทางหรือไปตามหนึ่งคอรสได
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > นําทาง
2 เลือกหนึ่งหมวดหมู
3 ตอบสนองตอการแจงเตือนบนหนาจอเพื่อเลือกหนึ่งจุดหมาย
ปลายทาง

4 เลือก นําทาง
 ขอมูลการนําทางปรากฏ
5 เลือก START เพื่อเริ่มตนการนําทาง

การหยุดการนําทาง
1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, กดคาง UP

2 เลือก หยุดการนําทาง

แผนที่
 แสดงตําแหนงของคุณบนแผนที ่ชื่อและสัญลักษณของ

ตําแหนงปรากฏบนแผนที ่เมื่อคุณกําลังนําทางไปยังหนึ่งจุด
หมายปลายทาง, เสนทางของคุณถูกทําเครื่องหมายดวยหนึ่งเสน
บนแผนที่
• การนําทางแผนที ่(การเลื่อนและการซูมแผนที่, หนา 23)
• การตั้งคาแผนที ่(การตั้งคาแผนที่, หนา 24)

การเลื่อนและการซูมแผนที่
1 ระหวางกําลังนําทาง, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูแผนที่
2 กดคาง UP

3 เลือก เลื่อน/ซูม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อสสับระหวางการเลื่อนขึ้นและลง, การเลื่อนซายและ
ขวา, หรือการซูม, เลือก START
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• เพื่อเลื่อนหรือซูมแผนที่, เลือก UP และ DOWN

• เพื่อเลิก, เลือก BACK

การตั้งคาแผนที ่
คุณสามารถปรับแตงไดวาแผนที่แสดงอยางไรในในแอปแผนที่
และหนาจอขอมูล
กดคาง UP, และเลือก การตั้งคา > แผนที่
แนวแผนที:่ ตั้งทิศทางการหันของแผนที่ ตัวเลือก หันทิศเหนือ 
แสดงทิศเหนือที่ดานบนของหนาจอ ตัวเลือก หันไปทิศรถวิ่ง 
แสดงทิศทางปจจุบันของการเดินทางของคุณที่ดานบนของ
หนาจอ

ตําแหนงผูใช: แสดงหรือซอนตําแหนงที่บันทึกไวบนแผนที่
ซูมเขาออกอัตโนมัต:ิ เลือกระดับการซูมโดยอัตโนมัติเพื่อการ
ใชแผนที่ของคุณใหเต็มประสิทธิภาพ เมื่อปดการทํางาน, คุณ
ตองซูมเขาหรือออกดวยตนเอง

เซ็นเซอร ANT+
อุปกรณของคุณสามารถถูกใชรวมกับเซ็นเซอรไรสาย ANT+ ได 
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการใชงานรวมกันไดและการซื้อ
เซ็นเซอรที่แยกจําหนายตางหาก, ไปที ่http://buy.garmin.
com

การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+
การจับคูคือการเชื่อมตอเซ็นเซอรไรสาย ANT+, ตัวอยางเชน 
การเชื่อมตอเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจกับอุปกรณ Garmin 
ของคุณ ครั้งแรกที่คุณเชื่อมตอเซ็นเซอร ANT+ กับอุปกรณของ
คุณ, คุณตองจับคูเซ็นเซอรกับอุปกรณ หลังจากการจับคูเริ่มแรก, 
อุปกรณเชื่อมตอกับเซ็นเซอรโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มทํากิจกรรม
ของคุณและเซ็นเซอรทํางานอยูและอยูภายในระยะ
หมายเหต:ุ หากอุปกรณของคุณถูกแพ็กเกจมาพรอมกับ
เซ็นเซอร ANT+, อุปกรณถูกจับคูกันเรียบรอยแลว 
1 ติดตั้งเซ็นเซอรหรือสวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ 

2 นําอุปกรณเขามาภายใน 1 ซม. ของเซ็นเซอร, และรอในขณะ
ที่อุปกรณเชื่อมตอกับเซ็นเซอร 

 เมื่ออุปกรณตรวจจับเซ็นเซอร, หนึ่งขอความปรากฏขึ้น คุณ
สามารถปรับแตงหนึ่งชองขอมูลเพื่อแสดงขอมูลเซ็นเซอร

3 หากจําเปน, เลือก เมนู > การตั้งคา > เซ็นเซอรและ
อุปกรณเสริม เพื่อจัดการเซ็นเซอร ANT+ 

Foot Pod
อุปกรณของคุณทํางานรวมกันไดกับ foot pod คุณสามารถใช 
foot pod เพื่อบันทึก pace และระยะทางแทนการใช GPS เมื่อ
คุณกําลังฝกซอมในรมหรือเมื่อสัญญาณ GPS ของคุณออน foot 
pod อยูระหวางรอและพรอมเพื่อสงขอมูล (เชน เครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจ)

หลังจาก 30 นาทีของการอยูนิ่ง, foot pod ปดลงเพื่อประหยัด
แบตเตอรี่ เมื่อแบตเตอรี่ตํ่า, หนึ่งขอความปรากฏขึ้นบนอุปกรณ
ของคุณ แบตเตอรี่มีไฟเหลือใชไดอีกประมาณหาชั่วโมง

การออกไปวิ่งโดยใช Foot Pod
กอนคุณออกไปวิ่ง, คุณตองจับคู foot pod กับอุปกรณ 
Forerunner ของคุณกอน (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 
24) 
คุณสามารถวิ่งในรมโดยใช foot pod เพื่อบัน ทึก pace, ระยะ
ทาง, และ cadence ได คุณยังสามารถวิ่งกลางแจงโดยใช foot 

pod เพื่อบันทึกขอมูล cadence พรอม pace และระยะทาง GPS 
ของคุณ
1 ติดตั้ง foot pod ของคุณตามคําแนะนําอุปกรณเสริม 

2 เลือกหนึ่งกิจกรรมการวิ่ง
3 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ

การปรับเทียบ Foot Pod
foot pod ปรับเทียบตัวเองได ความแมนยําของขอมูลความเร็ว
และระยะทางดีขึ้นหลังจากวิ่งกลางแจงไมกี่ครั้งโดยการใช GPS

การปรับปรุงการปรับเทียบ Foot Pod
กอนที่คุณสามารถปรับเทียบอุปกรณของคุณได, คุณตองจับ
คูอุปกรณของคุณกับ foot pod กอน (การจับคูกับเซ็นเซอร 
ANT+, หนา 24)
foot pod ปรับเทียบตัวเองได, แตคุณสามารถปรับปรุงความ
แมนยําของขอมูลความเร็วและระยะทางดวยการวิ่งกลางแจงไมกี่
ครั้งโดยการใช GPS

1 ยืนกลางแจงเปนเวลา 5 นาทีในจุดที่เห็นทองฟาชัดเจน
2 เริ่มตนหนึ่งกิจกรรมการวิ่ง
3 วิ่งบนลูโดยไมหยุดเปนเวลา 10 นาที
4 หยุดกิจกรรมของคุณ, และบันทึกไว
 ตามขอมูลที่บันทึกไว, คาการปรับเทียบ foot pod เปลี่ยน, 
หากจําเปน คุณไมควรตองปรับเทียบ foot pod อีกเวนแตรูป
แบบการวิ่งของคุณเปลี่ยนไป

การปรับเทียบ foot pod ของคุณดวยตนเอง
กอนที่คุณสามารถปรับเทียบอุปกรณของคุณได, คุณตองจับ
คูอุปกรณของคุณกับ foot pod กอน (การจับคูกับเซ็นเซอร 
ANT+, หนา 24)
แนะนําใหทําการปรับเทียบดวยตนเองหากคุณทราบปจจัยการ
ปรับเทียบของคุณ หากคุณไดเคยปรับเทียบ foot pod กับอีก
ผลิตภัณฑของ Garmin, คุณอาจทราบปจจัยการปรับเทียบของ
คุณ
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร
3 เลือก foot pod ของคุณ
4 เลือก Cal. Factor > ตั้งคา
5 ปรับปจจัยการปรับเทียบ:

• เพิ่มปจจัยการปรับเทียบหากระยะทางของคุณตํ่าเกินไป
• ลดปจจัยการปรับเทียบหากระยะทางของคุณสูงเกินไป

การตั้งคาความเร็วและระยะทางของ foot pod
กอนที่คุณสามารถปรับแตงความเร็วและระยะทางของ foot pod 
ได, คุณตองจับคูอุปกรณของคุณกับเซ็นเซอร foot pod กอน 
(การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 24)
คุณสามารถกําหนดใหอุปกรณของคุณคํานวณความเร็วและระยะ
ทางโดยการใชขอมูล foot pod ของคุณแทนขอมูล GPS ได
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร
3 เลือก foot pod ของคุณ
4 เลือก ความเร็ว หรือ ระยะทาง
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ในรม เมื่อคุณกําลังฝกซอมพรอมปด GPS ไว, ตาม

http://buy.garmin.com
http://buy.garmin.com
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ปกติสําหรับในรม
• เลือก ทุกครั้ง เพื่อใชขอมูล foot pod ของคุณโดยไม
คํานึงถึงการตั้งคา GPS

การใชเซ็นเซอรความเร็วจักรยานหรือ Cadence 
ที่แยกจําหนายตางหาก
คุณสามารถใชเซ็นเซอรความเร็วจักรยานหรือ cadence ที่ใชงาน
รวมกันไดเพื่อสงขอมูลไปยังอุปกรณของคุณได
• จับคูเซ็นเซอรกับอุปกรณของคุณ (การจับคูกับเซ็นเซอร 

ANT+, หนา 24)
• กําหนดขนาดลอของคุณ (ขนาดลอและเสนรอบวง, หนา 36)
• ออกไปปนจักรยานหนึ่งรอบ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 3)

ความตระหนักตอสถานการณ
อุปกรณ Forerunner ของคุณสามารถใชรวมกับอุปกรณ Varia 
Vision, Varia smart bike lights, และเรดารมองหลังเพื่อ
ปรับปรุงการตระหนักถึงสถานการณได ดูคูมือการใชงานอุปกรณ 
Varia ของคุณสําหรับขอมูลเพิ่มเติม
หมายเหต:ุ คุณอาจจําเปนตองอัปเดตซอฟตแวร Forerunner 
กอนการจับคูกับอุปกรณ Varia (การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใช 
Garmin Express, หนา 32)

tempe
tempe คือเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิ ANT+ แบบไรสาย คุณสามารถ
ติดเซ็นเซอรเขากับสายรัดหรือหวงที่มั่นคงในที่ซึ่งสัมผัสกับ
อากาศโดยรอบได, และดังนั้น, เปนแหลงของขอมูลอุณหภูมิที่
แมนยําสมํ่าเสมอได คุณตองจับคู tempe กับอุปกรณของคุณ
เพื่อแสดงขอมูลอุณหภูมิจาก tempe

การปรับแตงอุปกรณของคุณ
การปรับแตงรายการกิจกรรมของคุณ
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > แอปส
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือกหนึ่งกิจกรรมเพื่อปรับแตงการตั้งคา, ตั้งคากิจกรรม
เปนกิจกรรมที่ใชประจํา, เปลี่ยนลําดับของการแสดง, และ
อื่น ๆ

• เลือก เพิ่ม เพื่อเพิ่มกิจกรรมมากขึ้นหรือสรางกิจกรรมแบบ
กําหนดเอง

การปรับแตงลูปวิจิท
คุณสามารถเปลี่ยนลําดับของวิจิทในลูปวิจิท, ลบวิจิท, และเพิ่มวิ
จิทใหมได
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > วิจิท
3 เลือกหนึ่งวิจิท
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของวิจิทในลูป
วิจิท

• เลือก ลบ เพื่อลบวิจิทออกจากลูปวิจิท
5 เลือก เพิ่มวิจิท
6 เลือกหนึ่งวิจิท
 วิจิทถูกเพิ่มเขาไปยังลูปวิจิท

การปรับแตงเมนูการควบคุม
คุณสามารถเพิ่ม, ลบ, และเปลี่ยนลําดับของตัวเลือกเมนูทางลัด
ในเมนูการควบคุมได (การดูเมนูควบคุม, หนา 2))
1 จากหนาจอใด ๆ, กดคาง LIGHT เพื่อเปดเมนูควบคุม
2 กดคาง UP

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• หากจําเปน, เลือก เพิ่มการควบคุม เพื่อเพิ่มหนึ่งทางลัด
เพิ่มเติมไปยังเมนูการควบคุม

• เลือก จัดลําดับการควบคุมใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของ
ทางลัดในเมนูการควบคุม

• เลือก ลบการควบคุม เพื่อลบหนึ่งทางลัดออกจากเมนูการ
ควบคุม

การตั้งคากิจกรรม
การตั้งคาเหลานี้ชวยใหคุณปรับแตงแตละแอปกิจกรรมที่ถูก
โหลดไวลวงหนาไดโดยขึ้นอยูกับความตองการของคุณ ตัวอยาง
เชน คุณสามารถปรับแตงหนาขอมูลตาง ๆ และเปดใชงานการ
เตือนและคุณสมบัติการฝกซอมตาง ๆ การตั้งคาทั้งหมดอาจไมมี
ใหใชสําหรับทุกประเภทกิจกรรม
เลือก START, เลือกหนึ่งกิจกรรม, กดคาง UP, และเลือกการตั้ง
คากิจกรรมตาง ๆ
หนาจอขอมูล: ชวยใหคุณปรับแตงหนาจอขอมูลและเพิ่มหนา
จอขอมูลใหม ๆ สําหรับกิจกรรมได (การปรับแตงหนาจอ
ขอมูล, หนา 26)

การเตือน: ตั้งคาการเตือนการฝกซอมหรือการนําทางสําหรับ
กิจกรรม

Metronome: เลนเสียงเปนจังหวะสมํ่าเสมอเพื่อชวยใหคุณ
ปรับปรุงสมรรถนะของคุณโดยการฝก cadence ที่เร็วขึ้น, ชา
ลง, หรือสมํ่าเสมอขึ้น (การใชเครื่องมือทําจังหวะ, หนา 7)

Auto Lap: ตั้งคาตัวเลือกตาง ๆ สําหรับคุณสมบัติ Auto Lap® 
(การทําเครื่องหมาย Laps ตามระยะทาง, หนา 27)

Auto Pause: ตั้งคาอุปกรณใหหยุดการบันทึกขอมูลเมื่อคุณ
หยุดการเคลื่อนไหวหรือเมื่อคุณลดความเร็วลงตํ่ากวาที่ระบุไว 
(การเปดใชงาน Auto Pause®, หนา 27)

Auto Scroll: ชวยใหคุณเลื่อนดูหนาจอขอมูลกิจกรรมทั้งหมด
ไดโดยอัตโนมัติระหวางที่เครื่องจับเวลากําลังเดินอยู (การใช 
Auto Scroll, หนา 27)

การแจงเตือนเซกเมนต: เปดใชงานการเตือนที่แจงใหคุณ
ทราบถึงเซกเมนตที่กําลังใกลถึง

GPS: การตั้งคาโหมดสําหรับเสาอากาศ GPS 
การใช GPS + GLONASS ชวยเพิ่มสมรรรถนะในสภาพ
แวดลอมที่ทาทายและการตรวจจับตําแหนงที่เร็วขึ้น การ
ใชตัวเลือก GPS + GLONASS สามารถลดอายุแบตเตอรี่
ไดมากกวาการใชตัวเลือก GPS เทานั้น การใชตัวเลือก 
UltraTrac บันทึกจุด track และขอมูลเซ็นเซอรไมบอยครั้ง 
(UltraTrac, หนา 27)

ขนาดสระ: ตั้งคาความยาวสระนํ้าสําหรับการวายนํ้าในสระ
การนับถอยหลังเริ่มตน: เปดการทํางานเครื่องจับเวลาถอยหลัง
สําหรับ intervals การวายนํ้าในสระ

การตรวจจับสโตรก: เปดการใชงานการตรวจจับสโตรกสําหรับ
การวายนํ้าในสระ

พักหนาจอเพื่อประหยัดพลังงาน: ตั้งคาการตั้งเวลาพักหนา
จอเพื่อประหยัดพลังงานสําหรับกิจกรรม(การตั้งคาพักหนาจอ
เพื่อประหยัดพลังงาน, หนา 27)
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สีพื้นหลัง: ตั้งคาสีพื้นหลังสําหรับแตละกิจกรรมใหเปนสีดําหรือ
สีขาว

สีการเนน: ตั้งคาสีการเนนสําหรับแตละกิจกรรมเพื่อชวยระบุวา
กิจกรรมใดที่กําลังดําเนินอยู

เปลี่ยนชื่อ: ตั้งชื่อกิจกรรม
ใชคาเริ่มตน: ชวยใหคุณรีเซ็ตการตั้งคากิจกรรมตาง ๆ ได 

การปรับแตงหนาจอขอมูล
คุณสามารถแสดง, ซอน, และเปลี่ยนเลยเอาทและเนื้อหาของ
หนาจอขอมูลสําหรับแตละกิจกรรมได
1 เลือก START

2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง UP

4 เลือก หนาจอขอมูล
5 เลือกหนึ่งหนาจอขอมูลเพื่อปรับแตง
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เลยเอาท เพื่อปรับจํานวนชองขอมูลตาง ๆ บนหนา
จอขอมูล

• เลือกหนึ่งชองเพื่อเปลี่ยนขอมูลที่ปรากฏในชอง
• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของหนาจอขอ
มูลในลูป

• เลือก ลบ เพื่อลบหนาจอขอมูลออกจากลูป
7 หากจําเปน, เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูลไปยัง
ลูป

 คุณสามารถเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูลที่ปรับแตงเอง, หรือเลือก
หนึ่งของหนาจอขอมูลตาง ๆ ที่ถูกกําหนดไวแลวลวงหนาก็ได

การเพิ่มแผนที่ไปยังหนึ่งกิจกรรม
คุณสามารถเพิ่มแผนที่ไปยังลูปหนาจอขอมูลสําหรับหนึ่งกิจกรรม
ได
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกกิจกรรมเพื่อปรับแตง
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม > แผนที่

การเตือน
คุณสามารถตั้งการเตือนสําหรับแตละกิจกรรมได, ซึ่งสามารถชวย
ใหคุณฝกซอมใหถึงเปาหมายที่เจาะจง, เพื่อเพิ่มความตระหนัก
ถึงสภาพแวดลอมของคุณ, และเพื่อนําทางไปสูจุดหมายปลาย
ทางของคุณได บางการเตือนมีใหใชสําหรับกิจกรรมที่เจาะจง
เทานั้น มีการเตือนสามประเภท: การเตือนเหตุการณ, การเตือน
ระยะ, และการเตือนซํ้า
การเตือนอีเวนท: การเตือนอีเวนทแจงเตือนคุณครั้งเดียว อี
เวนทดังกลาวเปนคาที่เจาะจง ตัวอยางเชน คุณสามารถตั้ง
อุปกรณใหเตือนคุณเมื่อคุณมาถึงระดับความสูงที่ระบุไวได

การเตือนระยะ: การเตือนระยะแจงใหคุณทราบแตละครั้งที่
อุปกรณอยูเหนือหรือตํ่ากวาคาระยะที่ระบุไว ตัวอยางเชน คุณ
สามารถตั้งอุปกรณใหเตือนคุณเมื่ออัตราการเตนหัวใจของคุณ
ตํ่ากวาจังหวะการเตนหัวใจ 60 ครั้งตอนาที (bpm) และสูง
กวา 210 bpm ได

การเตือนซํ้า: การเตือนซํ้าแจงใหคุณทราบแตละครั้งที่อุปกรณ
บันทึกหนึ่งคาหรือ interval ที่ระบุไว ตัวอยางเชน คุณ
สามารถกําหนดใหอุปกรณเตือนคุณทุก ๆ 30 นาทีได

ชื่อการเตือน ประเภทการ
เตือน รายละเอียด

Cadence ชวง คุณสามารถตั้งคา cadence 
ตํ่าสุดและสูงสุดได

แคลอรี่ อีเวนท, เกิดซํ้า คุณสามารถตั้งคาจํานวนแคลอรี่ได

กําหนดเอง เกิดซํ้า

คุณสามารถเลือกขอความที่
มีอยูแลวหรือสรางขอความที่
กําหนดเองและเลือกประเภท
ของการเตือนได

ระยะทาง เกิดซํ้า คุณสามารถตั้งคา interval 
ของระยะทางได

ความสูง ชวง คุณสามารถตั้งคาระดับความ
สูงตํ่าสุดและสูงสุดได

อัตราการเตน
หัวใจ ชวง

คุณสามารถตั้งคาอัตราการ
เตนหัวใจตํ่าสุดและสูงสุด หรือ
เลือกการเปลี่ยนโซนตาง ๆ 
ได ดู (เกี่ยวกับโซนอัตราการ
เตนหัวใจ, หนา 8) และ (การ
คํานวณโซนอัตราการเตน
หัวใจ, หนา 9)

Pace ชวง คุณสามารถตั้งคา pace ตํ่าสุด
และสูงสุดได

จุดใกลเคียง อีเวนท คุณสามารถกําหนดรัศมีจาก
ตําแหนงที่บันทึกไวได

วิ่ง/เดิน เกิดซํ้า
คุณสามารถตั้งคาการพักเดิน
ที่จับเวลาไวที่ intervals ปกติ
ได

ความเร็ว ชวง คุณสามารถตั้งคาความเร็วตํ่า
สุดและสูงสุดได

อัตราสโตรก ชวง คุณสามารถกําหนดจํานวน 
สโตรกสูงหรือตํ่าตอนาทีได

เวลา อีเวนท, เกิดซํ้า คุณสามารถตั้งคา interval 
เวลาได

การต้ังคาการเตือน
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก การเตือน
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งการเตือนใหมสําหรับกิจกรรม
• เลือกชื่อการเตือนเพื่อแกไขการเตือนที่มีอยูแลว

7 หากจําเปน, ใหเลือกประเภทของการเตือน
8 เลือกหนึ่งโซน, ปอนคาตํ่าสุดและสูงสุด, หรือปอนคาที่
กําหนดเองสําหรับการเตือน

9 หากจําเปน, ใหเปดการเตือน
สําหรับการเตือนอีเวนทและการเตือนซํ้า, หนึ่งขอความปรากฏ
ในแตละครั้งที่คุณไปถึงคาการเตือน สําหรับการเตือนระยะ, หนึ่ง
ขอความปรากฏในแตละเวลาที่คุณไดเกินหรือตํ่ากวาระยะที่ระบุ
ไว (คาตํ่าสุดและสูงสุด)
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Auto Lap

การทําเครื่องหมาย Laps ตามระยะทาง
คุณสามารถใช Auto Lap เพื่อทําเครื่องหมายหนึ่ง lap ในระยะ
ทางที่เจาะจงโดยอัตโนมัติ คุณสมบัตินี้เปนประโยชนสําหรับการ
เปรียบเทียบสมรรถนะของคุณผานสวนตาง ๆ ที่แตกตางกันของ
หนึ่งกิจกรรม (ตัวอยางเชน ทุก ๆ 1 ไมล หรือ 5 กิโลเมตร)
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Lap

6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก Auto Lap เพื่อเปดหรือปด Auto Lap

• เลือก ระยะทางอัตโนมัต ิเพื่อปรับระยะทางระหวาง lap 
ตาง ๆ

แตละครั้งที่คุณทําครบหนึ่ง lap, หนึ่งขอความปรากฏซึ่งแสดง
เวลาที่ใชใน lap นั้น อุปกรณยังสงเสียงเตือนหรือสั่นถาไดเปด
โทนเสียงไว (การตั้งคาระบบ, หนา 28)
หากจําเปน, คุณสามารถปรับหนาขอมูลเพื่อแสดงขอมูล lap เพิ่ม
เติมได (การปรับแตงหนาจอขอมูล, หนา 26)

การปรับแตงขอความการเตือน Lap
คุณสามารถปรับแตงหนึ่งหรือสองชองขอมูลที่ปรากฏในขอความ
การเตือน lap ได
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Lap > การเตือน Lap

6 เลือกหนึ่งชองขอมูลเพื่อเปลี่ยน
7 เลือก พรีวิว (ใหเลือกได)

การเปดใชงาน Auto Pause® 
คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Pause เพื่อหยุดเครื่องจับเวลา
ชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อคุณหยุดเคลื่อนไหว คุณสมบัตินี้มี
ประโยชนหากกิจกรรมของคุณรวมไปถึงการหยุดที่ไฟจราจรหรือ
สถานที่อื่น ๆ ที่คุณตองหยุด
หมายเหต:ุ ประวัติไมถูกบันทึกไวในขณะที่เครื่องจับเวลาถูก
หยุดหรือหยุดไวชั่วคราว
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Pause

6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อคุณหยุด
การเคลื่อนไหว, เลือก เมื่อหยุด

• เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อ pace 

หรือความเร็วของคุณลดตํ่าลงกวาระดับที่ระบุไว, เลือก 
กําหนดเอง

การใช Auto Scroll
คุณสามารถใชคุณสมบัติ auto scroll เพื่อเลื่อนวนดูหนาจอ
ขอมูลกิจกรรมทั้งหมดโดยอัตโนมัติในขณะที่เครื่องจับเวลากําลัง
เดินอยูได
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Scroll

6 เลือกความเร็วการแสดง

การเปลี่ยนการตั้งคา GPS 
โดยคาเริ่มตน, อุปกรณใช GPS เพื่อหาตําแหนงดาวเทียม เพื่อ
เพิ่มสมรรรถนะในสภาพแวดลอมที่ทาทายและการหาตําแหนง 
GPS ที่เร็วขึ้น, คุณสามารถเปดใช GPS + GLONASS การใช 
GPS + GLONASS ลดอายุแบตเตอรี่ไดมากกวาการใชเพียง GPS 
เทานั้น การใชตัวเลือก UltraTrac บันทึกจุด track และขอมูล
เซ็นเซอรนอยครั้งลง (UltraTrac, หนา 27)
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกกิจกรรมเพื่อปรับแตง
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก GPS, และเลือกหนึ่งตัวเลือก:

UltraTrac
คุณสมบัติ UltraTrac คือการตั้งคา GPS ที่บันทึกจุด track และ
ขอมูลเซ็นเซอรนอยครั้งลง การเปดใชคุณสมบัติ UltraTrac ชวย
เพิ่มอายุแบตเตอรี่แตลดคุณภาพของกิจกรรมที่บันทึกไว คุณควร
ใชคุณสมบัติ UltraTrac สําหรับกิจกรรมตาง ๆ ซึ่งตองการอายุ
แบตเตอรี่ที่นานขึ้น และสําหรับกิจกรรมซึ่งความถี่ของการอัปเดต
ขอมูลเซ็นเซอรไมสําคัญมาก

การตั้งคาพักหนาจอเพื่อประหยัดพลังงาน
การตั้งคาพักหนาจอมีผลตออุปกรณของคุณวาอยูในโหมดการ
ฝกซอมนานแคไหน ตัวอยางเชน เมื่อคุณกําลังรอเพื่อเริ่มการ
แขงขัน กดคาง UP, เลือก การตั้งคา > แอพส, เลือกหนึ่ง
กิจกรรม, และเลือกการตั้งคากิจกรรมตาง ๆ เลือก หมดเวลารอ 
เพื่อปรับการตั้งคาการพักหนาจอสําหรับกิจกรรม
ปกต:ิ ตั้งอุปกรณใหเขาสูโหมดนาฬกาพลังงานตํ่าหลังจาก 5 
นาทีของการอยูเฉย

นานกวาปกต:ิ ตั้งอุปกรณใหเขาสูโหมดนาฬกาพลังงานตํ่าหลัง
จาก 25 นาทีของการอยูเฉย โหมดนานกวาปกติสามารถสง
ผลใหอายุแบตเตอรี่สั้นลงระหวางการชารจได

การลบหนึ่งกิจกรรมหรือแอป
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อลบหนึ่งกิจกรรมออกจากรายการที่ใชประจําของคุณ, 
เลือก ลบจากที่ใชประจํา
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• เพื่อลบกิจกรรมออกจากรายการแอปส, เลือก ลบ

การตั้งคาหนาปดนาฬกา
คุณสามารถปรับแตงรูปลักษณของหนาปดนาฬกาไดโดยการ
เลือกเลยเอาท, สี, และขอมูลเพิ่มเติม คุณยังสามารถดาวนโหลด
หนาปดนาฬกาแบบกําหนดเองจาก Connect IQ สโตรไดอีก
ดวย

การปรับแตงหนาปดนาฬกา
กอนที่คุณสามารถเปดใชงานหนาปดนาฬกา Connect IQ ได, 
คุณตองติดตั้งหนึ่งหนาปดนาฬกาจาก Connect IQ สโตรกอน 
(คุณสมบัติ Connect IQ, หนา 18)
คุณสามารถปรับแตงขอมูลและรูปลักษณของหนาปดนาฬกาได, 
หรือเปดใชหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ติดตั้งไว
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP

2 เลือก หนาปดนาฬกา
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูภาพตัวอยางของตัวเลือกหนา
ปดนาฬกา

4 เลือก เพิ่มใหม เพื่อเลื่อนดูหนาปดนาฬกาที่โหลดไวลวงหนา
เพิ่มเติม

5 เลือก START > ใช เพื่อเปดใชงานหนาปดนาฬกาที่โหลดไว
ลวงหนาหรือหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ถูกติดตั้งไว

6 หากใชหนาปดนาฬกาที่โหลดไวลวงหนาแลว, เลือก START 
> ปรับแตง

7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบตัวเลขสําหรับหนาปดนาฬกาอนาล็อก, 
เลือก หนาปด

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบของเข็มนาฬกาสําหรับหนาปดนาฬกา
อนาล็อก, เลือก เข็มนาฬกา

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบตัวเลขสําหรับหนาปดนาฬกาดิจิทัล, 
เลือก Layout

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบของวินาทีสําหรับหนาปดนาฬกาดิจิทัล, 
เลือก วินาที

• เพื่อเปลี่ยนขอมูลที่ปรากฏบนหนาปดนาฬกา, เลือก ขอมูล
• เพื่อเพิ่มหรือเปลี่ยนสีการเนนสําหรับหนาปดนาฬกาดิจิทัล, 
เลือก สี

• เพื่อเปลี่ยนสีพื้นหลัง, เลือก สีพื้นหลัง
• เพื่อบันทึกการเปลี่ยนแปลง, เลือก เสร็จ

การตั้งคาระบบ
กดคาง UP, และเลือก การตั้งคา > ระบบ 

ภาษา: ตั้งคาภาษาที่แสดงบนอุปกรณ 
เวลา: ปรับการตั้งคาเวลา (การตั้งคาเวลา, หนา 28)
Backlight: ปรับการตั้งคา backlight (การเปลี่ยนการตั้งคา 

Backlight, หนา 28)
เสียง: ตั้งเสียงอุปกรณ, เชนเสียงปุมกด, การเตือน, และการสั่น
ตาง ๆ

หามรบกวน: เปดหรือปดโหมดหามรบกวน ใชตัวเลือก เวลา
นอน เพื่อเปดโหมดหามรบกวนโดยอัตโนมัติระหวางเวลา
นอนปกติของคุณ คุณสามารถตั้งเวลานอนปกติของคุณไดบน
บัญชี Garmin Connect ของคุณ

ล็อกอัตโนมัต:ิ ชวยใหคุณล็อกปุมกดโดยอัตโนมัติเพื่อปองกัน
การกดปุมโดยไมไดตั้งใจได ใชตัวเลือก ระหวางกิจกรรม ใน
การล็อกปุมตาง ๆ ระหวางกิจกรรมที่ถูกจับเวลา ใชตัวเลือก 

โหมดนาฬกา เพื่อล็อกปุมตาง ๆ เมื่อคุณไมไดกําลังบันทึก
กิจกรรมที่ถูกจับเวลาอยู

หนวยวัด: ตั้งคาหนวยวัดที่ใชบนอุปกรณ (การเปลี่ยนหนวยวัด, 
หนา 28)

รูปแบบ: กําหนดรูปแบบทั่วไปที่ตองการ, เชน pace และ
ความเร็วที่แสดงระหวางทํากิจกรรม, วันเริ่มตนของสัปดาห, 
และตัวเลือกรูปแบบตําแหนงทางภูมิศาสตรและ datum  
ตาง ๆ

การบันทึกขอมูล: กําหนดวาอุปกรณบันทึกขอมูลกิจกรรมอยาง
ใด ตัวเลือกการบันทึกแบบ Smart (คาเริ่มตน) ชวยสําหรับ
การบันทึกกิจกรรมไดนานขึ้น ตัวเลือกการบันทึกแบบ Every 
Second ใหการบันทึกกิจกรรมที่มีรายละเอียดมากขึ้น, แต
อาจไมบันทึกกิจกรรมทั้งหมดไดครบสําหรับระยะเวลาที่
ยาวนานขึ้น

โหมด USB: กําหนดใหอุปกรณใชโหมด mass storage หรือ
โหมด Garmin เมื่อถูกเชื่อมตอกับคอมพิวเตอร บนอุปกรณ 
Forerunner 645 Music, ชวยตั้งคาอุปกรณใหใชโหมด 
Media Transfer Protocol (MTP) หรือโหมด Garmin เมื่อ
เชื่อมตอกับคอมพิวเตอร

ใชคาเริ่มตน: ชวยใหคุณรีเซ็ตขอมูลผูใชและการตั้งคาตาง ๆ 
(การรีเซ็ตการตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด, หนา 32)

ซอฟตแวรอัพเดท: ชวยใหคุณติดตั้งซอฟตแวรอัปเดตที่
ดาวนโหลดไวโดยการใช Garmin Express

การตั้งคาเวลา
กดคาง UP, และเลือก การตั้งคา > ระบบ > เวลา
รูปแบบเวลา: ตั้งคาอุปกรณเพื่อแสดงเวลาในรูปแบบ 12 ชั่วโมง
หรือ 24 ชั่วโมง

ตั้งเวลา: ตั้งโซนเวลาสําหรับอุปกรณ ตัวเลือก อัตโนมัติ ตั้งโซน
เวลาโดยอัตโนมัติตามตําแหนง GPS ของคุณ

เวลา: ชวยใหคุณปรับเวลาหากตั้งเวลาเปนตัวเลือก ดวยตนเอง
การเตือน: ชวยใหคุณตั้งคาการเตือนพระอาทิตยขึ้นและ
พระอาทิตยตกใหเสียงดังในชวงเวลาของนาทีหรือชั่วโมงที่
เจาะจงกอนเกิดพระอาทิตยขึ้นหรือพระอาทิตยตกตามจริงได

ซิงคกับ GPS: ชวยใหคุณซิงคเวลากับ GPS ดวยตนเองเมื่อคุณ
เปลี่ยนโซนเวลา, และเพื่ออัปเดตเวลาออมแสง (daylight 
saving time)

การเปลี่ยนการตั้งคา Backlight
1 กดคาง Menu

2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > Backlight

3 เลือก ระหวางกิจกรรม หรือ โหมดนาฬกา
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ปุมกด เพื่อเปด backlight สําหรับปุมที่กดและการ
เตือนตาง ๆ

• เลือก พลิกขอมือ เพื่อเปด backlight โดยการยกและ
หมุนแขนของคุณเพื่อดูที่ขอมือของคุณ

• เลือก หมดเวลา เพื่อตั้งระยะเวลากอนที่ backlight ถูก
ปด

การเปลี่ยนหนวยวัด
คุณสามารถปรับแตงหนวยวัดสําหรับระยะทาง, pace, และ
ความเร็ว, ระดับความสูง, นํ้าหนัก, สวนสูง, และอุณหภูมิได
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > หนวยวัด
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3 เลือกหนึ่งประเภทของการวัด
4 เลือกหนึ่งหนวยวัด

นาฬกา

การตั้งเวลาดวยตนเอง
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > เวลา > เลือกเวลา > ทําเอง
3 เลือก เวลา, และปอนเวลาของวัน

การตั้งเสียงปลุก
คุณสามารถตั้งไดถึงสิบเสียงปลุกที่แตกตางกัน คุณสามารถ
ตั้งแตละเสียงปลุกใหดังครั้งเดียวหรือดังซํ้าเปนประจําก็ได
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP

2 เลือก ตั้งปลุก > เพิ่มเตือน
3 เลือก เวลา, และปอนเวลาปลุก
4 เลือก ซํ้า, และเลือกวาเสียงปลุกควรดังซํ้าเมื่อไร (ใหเลือก
ได)

5 เลือก เสียง, และเลือกหนึ่งประเภทของการแจงเตือน (ให
เลือกได)

6 เลือก Backlight > เปด เพื่อเปด backlight พรอมเสียงปลุก
7 เลือก ปาย, และเลือกคําอธิบายสําหรับเสียงปลุก (ใหเลือก
ได)

การลบหนึ่งเสียงปลุก
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP

2 เลือก นาฬกา > ตั้งปลุก 

3 เลือกหนึ่งเสียงปลุก
4 เลือก ลบ

การเริ่มเครื่องจับเวลาถอยหลัง
1 จากหนาจอใด ๆ, กดคาง LIGHT 

2 เลือก เวลาเริ่มจับ
 หมายเหต:ุ คุณอาจตองเพิ่มรายการนี้ไปยังเมนูการควบคุม 

(การปรับแตงเมนูการควบคุม, หนา 25)
3 ปอนเวลา
4 หากจําเปน, เลือก เริ่มใหมอีกครั้ง > เปด เพื่อเริ่มตนเครื่อง
จับเวลาใหมหลังหมดเวลาแลวโดยอัตโนมัติ

5 หากจําเปน, เลือก เสียง, และเลือกหนึ่งประเภทของการแจง
เตือน

6 เลือก เริ่มเครื่องจับเวลา

การใชนาฬกาจับเวลา
1 จากหนาจอใด ๆ, กดคาง LIGHT 

2 เลือก เริ่มเครื่องจับเวลา
 หมายเหต:ุ คุณอาจตองเพิ่มรายการนี้ไปยังเมนูการควบคุม 

(การปรับแตงเมนูการควบคุม, หนา 25)
3 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
4 เลือก BACK เพื่อรีสตารทเครื่องจับเวลา lap ①

 เวลารวมของนาฬกาจับเวลา ② ยังคงเดินตอไป
5 เลือก START เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาทั้งคู
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

7 บันทึกเวลาที่บันทึกไวเปนหนึ่งกิจกรรมในประวัติของคุณ (ให
เลือกได)

การซิงคเวลากับ GPS
แตละครั้งที่คุณเปดอุปกรณขึ้นมาและรับสัญญาณดาวเทียม, 
อุปกรณตรวจจับโซนเวลาของคุณและเวลาปจจุบันของวันโดย
อัตโนมัติ คุณยังสามารถซิงคเวลากับ GPS ดวยตนเองไดเมื่อคุณ
เปลี่ยนโซนเวลา, และเพื่ออัปเดตเวลาออมแสง
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > เวลา > ซิงคกับ GPS

3 รอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม (การรับสัญญาณ
ดาวเทียม, หนา 32)

VIRB รีโมท
ฟงกชัน VIRB รีโมทชวยใหคุณควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา 
VIRB ของคุณโดยการใชอุปกรณของคุณ ไปที่ Garmin com/
VIRB เพื่อซื้อกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB

การควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB
กอนที่คุณสามารถใชฟงกชัน VIRB รีโมทได, คุณตองเปดการใช
งานการตั้งคารีโมทบนกลอง VIRB ของคุณกอน อานคูมือการใช
งาน VIRB ซีรีสสําหรับขอมูลเพิ่มเติม คุณยังตองตั้งวิจิท VIRB 
ใหแสดงในลูปวิจิทอีกดวย (การปรับแตงลูปวิจิท, หนา 25)
1 เปดกลอง VIRB ของคุณ
2 บนอุปกรณ Forerunner ของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN 
จากหนาปดนาฬกาเพื่อดูวิจิท VIRB

3 รอในขณะที่อุปกรณเชื่อมตอกับกลอง VIRB ของคุณ
4 เลือก START

5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อบันทึกวิดีโอ, เลือก เริ่มการบันทึก 
โปรแกรมนับวิดีโอปรากฏบนหนาจอ Forerunner

• เพื่อถายหนึ่งภาพระหวางกําลังบันทึกวิดีโอ, เลือก DOWN

• เพื่อหยุดการบันทึกวิดีโอ, เลือก STOP

• เพื่อถายหนึ่งภาพ, เลือก ถายภาพ
• เพื่อเปลี่ยนการตั้งคาวิดีโอและภาพถาย, เลือก การตั้งคา

การควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB ระหวางทํา
กิจกรรม 
กอนที่คุณสามารถใชฟงกชัน VIRB รีโมทได, คุณตองเปดการใช
งานการตั้งคารีโมทบนกลอง VIRB ของคุณกอน อานคูมือการใช
งาน VIRB ซีรีสสําหรับขอมูลเพิ่มเติม คุณยังตองตั้งวิจิท VIRB 
ใหแสดงในลูปวิจิทอีกดวย (การปรับแตงลูปวิจิท, หนา 25)
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1 เปดกลอง VIRB ของคุณ
2 บนอุปกรณ Forerunner ของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN 
จากหนาปดนาฬกาเพื่อดูวิจิท VIRB

3 รอในขณะที่อุปกรณเชื่อมตอกับกลอง VIRB ของคุณ
 เมื่อกลองเชื่อมตอแลว, หนาจอขอมูล VIRB ถูกเพิ่มเขาไปใน
แอปสกิจกรรมโดยอัตโนมัติ

4 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนา
จอขอมูล VIRB

5 กดคาง UP

6 เลือก VIRB 

7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อควบคุมกลองโดยการใชเครื่องจับเวลากิจกรรม, เลือก 
การตั้งคา > เริ่ม/หยุดจับเวลา 
หมายเหต:ุ การบันทึกวิดีโอเริ่มและหยุดโดยอัตโนมัติเมื่อ
คุณเริ่มและหยุดทําหนึ่งกิจกรรม

• เพื่อควบคุมกลองโดยใชตัวเลือกเมนู, เลือก การตั้งคา > 
ทําเอง

• เพื่อบันทึกวิดีโอดวยตนเอง, เลือก เริ่มการบันทึก 
เคานเตอรวิดีโอปรากฏบนหนาจอ Forerunner

• เพื่อถายหนึ่งภาพระหวางกําลังบันทึกวิดีโอ, เลือก DOWN

• เพื่อหยุดการบันทึกวิดีโอดวยตนเอง, เลือก STOP

• เพื่อถายหนึ่งภาพ, เลือก ถายภาพ

ขอมูลอุปกรณ
การดูขอมูลอุปกรณ
คุณสามารถดูขอมูลอุปกรณ, เชน unit ID, เวอรชั่นของ
ซอฟตแวร, ขอมูลกฎระเบียบ, และสัญญาอนุญาตใหใชสิทธิได
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > เกี่ยวกับ

การดูกฎระเบียบและขอมูลการปฏิบัติตามของ 
E-label
ฉลากสําหรับอุปกรณนี้ไดรับการจัดหาทางอิเล็กทรอนิกส 
e-label อาจใหขอมูลกฎระเบียบ, เชน หมายเลขประจําตัวที่ได
รับจาก FCC หรือเครื่องหมายการปฏิบัติตามตาง ๆ ของทองถิ่น, 
รวมทั้งขอมูลผลิตภัณฑและการอนุญาตตาง ๆ ที่เกี่ยวของ
1 กดคาง UP

2 จากเมนูการตั้งคา, เลือก เกี่ยวกับ

การชารจอุปกรณ
คําเตือน

อุปกรณนี้ประกอบดวยแบตเตอรี่ลิเธียมไอออน ดูคําแนะนํา
ขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่สําคัญในกลอง
ผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูลสําคัญอื่น ๆ ของ
ผลิตภัณฑ

ขอสังเกต
เพื่อปองกันการสึกหรอ, ใหเช็ดหนาสัมผัสและพื้นที่โดยรอบ
ใหแหงกอนทําการชารจหรือการเชื่อมตอกับคอมพิวเตอร ดูคํา
แนะนําการทําความสะอาดในภาคผนวก

1 เรียงเขี้ยวชารจใหตรงกับหนาสัมผัสบนสวนหลังของอุปกรณ 
และยึดคลิปชารจไฟ ① ใหแนนกับอุปกรณ 

2 เสียบสาย USB เขากับพอรตชารจไฟ USB

3 ชารจอุปกรณจนเสร็จสมบูรณ
4 กด ② เพื่อถอดที่ชารจออก

ขอแนะนําสําหรับการชารจอุปกรณ
1 เชื่อมตอที่ชารจเขากับอุปกรณเพื่อชารจโดยการใชสาย USB 
ใหแนนสนิท (การชารจอุปกรณ, หนา 30)

 หมายเหต ุ: อยาใชสายไฟที่ไมไดถูกรวมอยูในแพ็กเกจ 
Forerunner 645/M ของคุณ

 คุณสามารถชารจอุปกรณโดยการเสียบสาย USB ผานอะแดป
เตอร AC ที่ Garmin รับรองเขากับปลั๊กผนังมาตรฐานหรือ
พอรต USB บนคอมพิวเตอรของคุณ การชารจเต็มความจุโดย
ทั่วไปใชเวลาถึงสองชั่วโมง

2 ถอดที่ชารจออกจากอุปกรณหลังจากระดับการชารจแบตเตอรี่
ขึ้นถึง 100%

Specifications

ประเภทแบตเตอรี่ แบตเตอรี่ลิเธียมไอออนภายในแบบ
ชารจได

Forerunner 645 อายุ
แบตเตอรี่, โหมดนาฬกา

ไดถึง 7 วันพรอมการติดตาม
กิจกรรม, การแจงเตือนสมารทโฟน, 
และอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ

Forerunner 645 อายุ
แบตเตอรี่, โหมดกิจกรรม

ไดถึง 14 ชั่วโมงพรอม GPS และ
อัตราการเตนหัวใจจากขอมือ

Forerunner 645 Music 
อายุแบตเตอรี่, โหมด
นาฬกา

ไดถึง 7 วันพรอมการติดตาม
กิจกรรม, การแจงเตือนสมารทโฟน, 
และอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ

Forerunner 645 Music 
อายุแบตเตอรี่, โหมด
นาฬกาพรอมเลนเพลง

ไดถึง 8 ชั่วโมงพรอมการติดตาม
กิจกรรม, การแจงเตือนสมารทโฟน, 
อัตราการเตนหัวใจจากขอมือ, และ
การเลนเพลง

Forerunner 645 Music 
อายุแบตเตอรี่, โหมด
กิจกรรม

ไดถึง 14 ชั่วโมงพรอม GPS และ
อัตราการเตนหัวใจจากขอมือ

Forerunner 645 Music 
อายุแบตเตอรี่, โหมด
นาฬกาพรอมเลนเพลง

ไดถึง 5 ชั่วโมงพรอม GPS, อัตรา
การเตนหัวใจจากขอมือ, และการ
เลนเพลง

ระดับการกันนํ้า วายนํ้า, 5 ATM*

Forerunner 645 Music 
เนื้อที่เก็บสื่อ

ประมาณ 500 เพลง (สามารถ
ดาวนโหลดไดกวา 150 แทร็คจากผู
ใหบริการเพลง)

ชวงอุณหภูมิขณะใชงาน จาก -20° ถึง 60°ซ. (จาก -4° ถึง 
140°ฟ.)

ชวงอุณหภูมิการชารจ จาก 0° ถึง 45°ซ. (จาก 32° ถึง 
113°ฟ.)
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ความถี่/โพรโทคอลแบบ
ไรสาย

โพรโทคอลการสื่อสารแบบไรสาย 
ANT+ 2.4 GHz
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth 
Smart
เทคโนโลยีไรสาย Wi-Fi

*อุปกรณทนตอแรงดันเทียบเทากับความลึก 50 ม. สําหรับขอมูล
เพิ่มเติม, ไปที ่www.garmin.com/waterrating 

การดูแลรักษาอุปกรณ
ขอสังเกต

หลีกเลี่ยงการกระแทกและการปฏิบัติที่รุนแรง, เพราะสามารถลด
อายุการใชงานของผลิตภัณฑลง

หลีกเลี่ยงการกดปุมเมื่ออยูในนํ้า

หลีกเลี่ยงการใชสารเคมีทําความสะอาด, ตัวทําละลาย, และสาร
กําจัดแมลงที่สามารถทําความเสียหายตอสวนประกอบและพื้นผิว
ที่เปนพลาสติกได

ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังจากที่สัมผัสกับคลอรีน, นํ้าเค็ม, ครีม
กันแดด, เครื่องสําอาง, แอลกอฮอล, หรือเคมีภัณฑอันตรายอื่น ๆ 
การปลอยใหสัมผัสถูกสสารเหลานี้เปนเวลานานอาจเปนอันตราย
ตอเคสได

อยาเก็บอุปกรณไวในที่ซึ่งสามารถสัมผัสกับอุณหภูมิที่รุนแรงมาก
เปนเวลานาน, เพราะอาจทําใหเกิดความเสียหายอยางถาวร

การทําความสะอาดอุปกรณ
ขอสังเกต

แมเหงื่อหรือความชื้นเพียงเล็กนอยก็สามารถทําใหเกิดการ
กัดกรอนของหนาสัมผัสไฟฟาเมื่อเชื่อมตอกับที่ชารจอยู

การกัดกรอนสามารถกีดขวางการชารจและการถายโอนขอมูลได
1 เช็ดอุปกรณโดยการใชผาที่ชุบดวยสารละลายผงซักฟอก
อยางออน

2 เช็ดใหแหง
หลังการทําความสะอาด, ปลอยใหอุปกรณแหงสนิท
ขอแนะนํา: สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.garmin.com/
fitandcare

การเปลี่ยนสายรัด
อุปกรณนี้ใชงานรวมกันไดกับสายรัดที่กวาง 20 มม. ไปที่ 
Garmin.co.th/buy, หรือติดตอผูแทนจําหนาย Garmin ของ
คุณสําหรับขอมูลเกี่ยวกับอุปกรณเสริมที่แยกจําหนายตางหาก
ตาง ๆ
1 สไลดหมุดแบบ quick-release ① บนสปริงบารเพื่อถอดสาย
รัด

2 สอดหนึ่งขางของสปริงบารสําหรับสายรัดเสนใหมเขาไปใน
อุปกรณ

3 สไลดหมุดแบบ quick-release, และเรียงสปริงบารใหตรงกับ
ดานตรงขามของอุปกรณ

4 ทําซํ้าขั้นตอนที ่1 ถึง 3 เพื่อเปลี่ยนสายเสนอื่น

การแกไขปญหา
การอัปเดตผลิตภัณฑ
ติดตั้ง Garmin Express™ บนคอมพิวเตอรของคุณ (Garmin.
com/express) ติดตั้งแอป Garmin Connect Mobile บน 
สมารทโฟนของคุณ
โดยใหการเขาถึงอยางสะดวกกับบริการตาง ๆ เหลานี้สําหรับ
อุปกรณ Garmin:

• การอัปเดตซอฟตแวร
• การอัปโหลดขอมูลไปยัง Garmin Connect

• การลงทะเบียนผลิตภัณฑ
• การจัดการเพลง (สําหรับ Forerunner 645 Music เทานั้น)

การตั้งคา Garmin Express
1 เชื่อมตออุปกรณเขากับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 

USB 

2 ไปที่ Garmin.com/express

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การหาขอมูลเพิ่มเติม
• ไปที่ www.support.garmin.com สําหรับคูมือ, บทความ, 
และการอัปเดตซอรฟแวรตาง ๆ เพิ่มเติม

• ไปที่ www.garmin.com/intosports

• ไปที่ www.garmin.com/learningcenter

• ไปที่ Garmin.co.th/buy, หรือติดตอผูแทนจําหนาย 
Garmin ของคุณสําหรับขอมูลเกี่ยวกับอุปกรณเสริมที่แยก
จําหนายตางหากและอะไหลตาง ๆ

การติดตามกิจกรรม
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยําของการติดตาม
กิจกรรม, ไปที่ garmin.com/ataccuracy

การนับกาวประจําวันของฉันไมแสดง
การนับกาวประจําวันถูกรีเซ็ตทุกคืนที่ตอนเที่ยงคืน
 หากเสนประปรากฏแทนการนับกาวของคุณ, ใหอุปกรณรับ
สัญญาณดาวเทียมและตั้งเวลาโดยอัตโนมัติกอน

การนับกาวของฉันดูเหมือนไมถูกตอง
หากการนับกาวของคุณดูเหมือนไมถูกตอง, คุณสามารถลองทํา
ตามขอแนะนําเหลานี้ได
• สวมอุปกรณไวบนขอมือขางที่ไมถนัดของคุณ
• พกอุปกรณไวในกระเปาเสื้อของคุณเมื่อกําลังเข็นรถเข็นหรือ
เครื่องตัดหญา

• พกอุปกรณไวในกระเปาเสื้อของคุณเมื่อกําลังใชมือหรือแขน
ของคุณอยางแข็งขันเทานั้น

 หมายเหต:ุ อุปกรณอาจตีความการเคลื่อนไหวซํ้า ๆ บาง
อยาง, เชน การลางจาน, การพับเสื้อผาซักรีด, หรือการตบมือ
ของคุณ, เปนการกาวเดินได

http://www.garmin.com/waterrating
http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/fitandcare
http://Garmin.co.th/buy
http://Garmin.com/express
http://Garmin.com/express
http://Garmin.com/express
http://www.support.garmin.com
http://www.garmin.com/intosports
http://www.garmin.com/learningcenter
http://Garmin.co.th/buy
http://garmin.com/ataccuracy
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การนับกาวบนอุปกรณของฉันและบนบัญชี Garmin 
Connect ไมตรงกัน
การนับกาวบนบัญช ีGarmin Connect ของคุณอัปเดตเมื่อคุณ
ซิงโครไนซอุปกรณของคุณ
1 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• ซิงโครไนซการนับกาวของคุณดวยแอปพลิเคชัน Garmin 
Connect (การใช Garmin Connect บนคอมพิวเตอรของ
คุณ, หนา 22)

• ซิงโครไนซการนับกาวของคุณดวยแอป Garmin 
Connect Mobile (การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect 
Mobile ดวยตนเอง, หนา 17)

2 รอในขณะที่อุปกรณซิงโครไนซขอมูลของคุณ การซิงโครไนซ
อาจใชเวลาหลายนาที

 หมายเหต:ุ การรีเฟรชแอป Garmin Connect Mobile หรือ
แอปพลิเคชัน Garmin Connect ไมซิงโครไนซขอมูลของ
คุณหรืออัปเดตการนับกาวของคุณ

จํานวนชั้นที่เดินขึ้นดูเหมือนไมถูกตอง 
อุปกรณของคุณใชเครื่องวัดความกดอากาศภายในเพื่อวัดการ
เปลี่ยนแปลงระดับความสูงในระหวางที่คุณเดินขึ้นชั้นตาง ๆ หนึ่ง
ชั้นที่เดินขึ้นเทากับความสูง 3 เมตร (10 ฟุต)

• หลีกเลี่ยงการจับราวหรือกาวขามขั้นบันไดระหวางการเดินขึ้น
บันได

• ในภาวะที่ลมแรงจัด, คลุมอุปกรณดวยแขนเสื้อหรือเสื้อแจ็ค
เก็ตของคุณเพราะลมแรงสามารถทําใหเกิดการอานคาที่ผิด
ปกติได

นาทีความเขมขนของฉันกําลังกะพริบ
เมื่อคุณออกกําลังกายที่ระดับความเขมขนซึ่งทําใหคุณบรรลุเปา
หมายนาทีความเขมขนของคุณ, นาทีความเขมขนกะพริบ
 ออกกําลังกายอยางนอย 10 นาทีตอเนื่องกันที่ระดับความเขม
ขนปานกลางหรือหนัก

การรับสัญญาณดาวเทียม
อุปกรณอาจตองการทัศนวิสัยที่มองเห็นทองฟาไดชัดเจนเพื่อ
รับสัญญาณดาวเทียม เวลาและวันถูกตั้งโดยอัตโนมัติขึ้นอยูกับ
ตําแหนง GPS

1 ออกไปนอกอาคารสูพื้นที่โลงแจง
 ดานหนาของอุปกรณควรหันสูทองฟา
2 รอในระหวางอุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม
 อาจใชเวลาประมาณ 30 ถึง 60 วินาทีเพื่อหาสัญญาณ
ดาวเทียม

การทําใหการรับสัญญาณดาวเทียม GPS ดีขึ้น
• ซิงคอุปกรณกับบัญชี Garmin Connect ของคุณบอย ๆ:
◦  เชื่อมตออุปกรณของคุณกับคอมพิวเตอรโดยการใชสาย 

USB และแอปพลิเคชัน Garmin Express

◦  ซิงคอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect Mobile 
โดยการใชสมารทโฟนของคุณที่เปดใช Bluetooth

◦  เชื่อมตออุปกรณของคุณกับบัญชี Garmin Connect ของ
คุณโดยการใชเครือขายไรสาย Wi-Fi

 ในขณะที่ถูกเชื่อมตอกับบัญช ีGarmin Connect ของคุณ, 
อุปกรณดาวนโหลดขอมูลดาวเทียมที่มีอยูหลายวัน, ชวยใน
การหาสัญญาณดาวเทียมไดอยางรวดเร็ว

• นําอุปกรณของคุณออกไปขางนอกสูพื้นที่เปดโดยใหหางจาก
ตึกสูงและตนไมตาง ๆ

• อยูนิ่งกับที่นานสักพัก

การรีสตารทอุปกรณ
หากอุปกรณหยุดการตอบสนอง, คุณอาจตองรีสตารทอุปกรณ
หมายเหต:ุ การรีสตารทอุปกรณอาจลบขอมูลหรือการตั้งคา 
ตาง ๆ ของคุณได
1 กดคาง  นาน 15 วินาท ีอุปกรณปดลง
2 กดคาง  นาน 1 วินาทีเพื่อเปดอุปกรณ

การรีเซ็ตการตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด
หมายเหต:ุ เปนการลบขอมูลที่ผูใชไดปอนและประวัติกิจกรรม
ทั้งหมด หากคุณไดตั้งคา Garmin Pay wallet ไว, การเรียกคืน
การตั้งคาเริ่มตนยังลบ wallet จากอุปกรณของคุณดวย
คุณสามารถรีเซ็ตการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดกลับเปนคาเริ่มตนจาก
โรงงานได
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > กลับไปใชคาเริ่มตน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อรีเซ็ตการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดกลับสูคาเริ่มตนจาก
โรงงานและลบขอมูลกิจกรรมและเพลงที่ถูกเก็บไว
ทั้งหมด, เลือก ลบขอมูล และ รีเซ็ตการตั้งคา

• เพื่อรีเซ็ตการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดกลับสูคาเริ่มตนจาก
โรงงานและบันทึกขอมูลกิจกรรมและเพลงที่ถูกเก็บไว
ทั้งหมด, เลือก รีเซ็ตการตั้งคาเริ่มตน

การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใช Garmin 
Express
กอนคุณสามารถอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณของคุณได, คุณตองมี
บัญชี Garmin Connect, และคุณตองดาวนโหลดแอปพลิเคชัน 
Garmin Express กอน
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยใชสาย USB 

 เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, Garmin Express สงไปยัง
อุปกรณของคุณ

2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
3 อยาถอดอุปกรณของคุณจากคอมพิวเตอรในระหวางขั้นตอน
การอัปเดต 

 หมายเหต:ุ หากคุณเคยตั้งคาอุปกรณของคุณดวยการเชื่อม
ตอ Wi-Fi มากอนแลว, Garmin Connect สามารถดาวน
โหลดซอฟทแวรอัปเดตที่มีใหบริการไปยังอุปกรณของคุณ
เมื่อเชื่อมตอโดยการใช Wi-Fi ไดโดยอัตโนมัติ

อุปกรณของฉันแสดงผิดภาษา
คุณสามารถเปลี่ยนการเลือกภาษาของอุปกรณไดหากคุณเลือก
ผิดภาษาบนอุปกรณโดยไมตั้งใจ
1 กดคาง UP

2 เลื่อนลงไปยังรายสุดทายในรายการ, และเลือก START

3 เลื่อนลงไปยังกอนรายสุดทายในรายการ, และเลือก START

4 เลือก START

5 เลือกภาษาของคุณ
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สมารทโฟนของฉันใชงานรวมกับอุปกรณของฉัน
ไดหรือไม?
อุปกรณ Forerunner ใชงานรวมกันกับสมารทโฟนที่ใช
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth Smart ได
ไปที ่www.garmin.com/ble สําหรับขอมูลการใชงานรวมกัน
ได

ขอแนะนําสําหรับผูที่ใช Garmin Connect อยูแลว 
1 จากแอป Garmin Connect Mobile, เลือก  หรือ 

2 เลือก อุปกรณ Garmin > เพิ่มอุปกรณ

โทรศัพทของฉันจะไมเชื่อมตอกับอุปกรณ
• เปดใชงานเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth บนสมารทโฟนของ
คุณ

• นําโทรศัพทของคุณเขามาในภายใน 10 เมตร (33 ฟุต) ของ
อุปกรณ

• บนสมารทโฟนของคุณ, เปดแอป Garmin Connect 
Mobile, เลือก  หรือ , และเลือก อุปกรณ Garmin > 
เพิ่มอุปกรณ เพื่อเขาสูโหมดการจับคู

• บนอุปกรณของคุณ, กดคาง LIGHT, และเลือก  เพื่อเปด
เทคโนโลยี Bluetooth และเขาสูโหมดการจับคู

การยืดอายุแบตเตอรี่ใหไดนานสูงสุด
คุณสามารถทําไดหลายวิธีเพื่อยืดอายุของแบตเตอรี่
• ลดเวลาหยุดพัก backlight (การเปลี่ยนการตั้งคา 

Backlight, หนา 28)
• ใชโหมด UltraTrac GPS สําหรับกิจกรรมของคุณ 

(UltraTrac, หนา 27)
• ปดเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth เมื่อคุณไมไดใชคุณสมบัติ
การเชื่อมตอ (คุณสมบัติการเชื่อมตอ Bluetooth, หนา 16)

• เมื่อกําลังหยุดทํากิจกรรมของคุณชั่วคราวเปนเวลาที่นานขึ้น, 
ใชตัวเลือกเริ่มทําตอภายหลัง (การหยุดหนึ่งกิจกรรม, หนา 3)
ปดการติดตามกิจกรรม(การตั้งคาการติดตามกิจกรรม, หนา 
10)

• ใชหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ไมไดถูกอัปเดตทุกวินาที
 ตัวอยางเชน ใชหนาปดนาฬกาที่ไมมีเข็มวินาท ี(การปรับแตง
หนาปดนาฬกา, หนา 28)

• จํากัดการแจงเตือนสมารทโฟนที่อุปกรณแสดง (การจัดการ
การแจงเตือน, หนา 1)

• หยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยังอุปกรณ 
Garmin ที่จับคูอยู (การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตน
หัวใจไปยังอุปกรณ Garmin, หนา 11)

• ปดการวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ (ขอแนะนําสําหรับ
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไมแนนอน, หนา 10)

หมายเหต:ุ การวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือถูกใชเพื่อ
คํานวณนาทีความเขมขนหนักและแคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญ

การอานอุณหภูมิไมแมนยํา
อุณหภูมิรางกายของคุณสงผลตอการอานอุณหภูมิสําหรับ
เซ็นเซอรวัดอุณหภูมิภายใน เพื่อการอานอุณหภูมิที่แมนยําที่สุด, 
คุณควรถอดนาฬกาออกจากขอมือของคุณและรอ 20 ถึง 30 
นาที
คุณยังสามารถใชเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิภายนอกที่เปนอุปกรณ
เสริมเพื่อดูการอานอุณหภูมิลอมรอบที่แมนยําในขณะกําลังสวม
นาฬกาได

ฉันสามารถจับคูเซ็นเซอร ANT+ ดวยตนเองได
อยางไร?
คุณสามารถใชการตั้งคาอุปกรณเพื่อจับคูเซ็นเซอร ANT+ ได
ดวยตนเอง ครั้งแรกที่คุณเชื่อมตอเซ็นเซอรกับอุปกรณของ
คุณโดยใชเทคโนโลยีไรสาย ANT+, คุณตองจับคูอุปกรณ
กับเซ็นเซอรกอน หลังจากจับคูกันแลว, อุปกรณเชื่อมตอกับ
เซ็นเซอรโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มทําหนึ่งกิจกรรมและเมื่อ
เซ็นเซอรทํางานและอยูภายในระยะ
1 อยูหาง 10 เมตร (33 ฟุต) จากเซ็นเซอร ANT+ อื่น ๆ ขณะ
กําลังจับคู

2 หากคุณกําลังจับคูกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, ใหสวม
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ

 เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจไมสงหรือรับขอมูลจนกวาคุณได
สวมเครื่อง

3 กดคาง UP

4 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เพิ่มใหม
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก คนหาทั้งหมด
• เลือกประเภทเซ็นเซอรของคุณ

 หลังจากเซ็นเซอรไดถูกจับคูกับอุปกรณของคุณแลว, หนึ่ง
ขอความปรากฏ ขอมูลเซ็นเซอรปรากฏในลูปหนาขอมูลหรือ
ชองขอมูลที่กําหนดเอง

ฉันสามารถใชเซ็นเซอร Bluetooth ของฉันกับ
นาฬกาของฉันไดหรือไม?
อุปกรณใชงานรวมกับบางเซ็นเซอร Bluetooth ได ครั้งแรกที่
คุณเชื่อมตอเซ็นเซอรกับอุปกรณ Garmin ของคุณ, คุณตองจับ
คูอุปกรณและเซ็นเซอรกอน หลังจากจับคูกันแลว, อุปกรณเชื่อม
ตอกับเซ็นเซอรโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มทําหนึ่งกิจกรรมและ
เซ็นเซอรทํางานอยูและอยูภายในระยะ
1 กดคาง UP

2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เพิ่มใหม
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก คนหาทั้งหมด
• เลือกประเภทเซ็นเซอรของคุณ

 คุณสามารถปรับแตงชองขอมูลที่เปนตัวเลือกได (การปรับ
แตงหนาจอขอมูล, หนา 26) 

เพลงของฉันถูกตัดหรือหูฟงของฉันขาดจากการ
เชื่อมตอ
เมื่อกําลังใชอุปกรณ Forerunner 645 Music ที่เชื่อมตอกับหู
ฟงโดยการใชเทคโนโลยี Bluetooth, สัญญาณแรงที่สุดเมื่อมี
เสนทางที่ปราศจากสิ่งกีดขวางระหวางอุปกรณและสายสัญญาณ
บนหูฟง
• หากสัญญาณวิ่งผานรางกายของคุณ, คุณอาจประสบปญหา
สัญญาณขาดหายหรือหูฟงของคุณอาจขาดจากการเชื่อมตอ
ได

• ขอแนะนําใหสวมใสหูฟงของคุณโดยใหสายสัญญาณอยูดาน
เดียวกันของรางกายของคุณเหมือนอุปกรณ Forerunner 
645 Music ของคุณ

http://www.garmin.com/ble


34 FORERUNNER® 645/645 MUSIC

ภาคผนวก
ชองขอมูล
บางชองขอมูลตองการอุปกรณเสริม ANT+ เพื่อแสดงขอมูล
% HRR: เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสํารอง (อัตราการเตน
หัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก)

สูงสุด 24-ชม.: อุณหภูมิสูงสุดที่ไดบันทึกไวใน 24 ชั่วโมงลาสุด
ตํ่าสุด 24-ชม.: อุณหภูมิตํ่าสุดที่ไดบันทึกไวใน 24 ชั่วโมงลาสุด
แอโรบิค TE: ผลกระทบของกิจกรรมปจจุบันที่มีตอแอโรบิกของ
คุณ

แอนแอโรบิก TE: ผลกระทบของกิจกรรมปจจุบันที่มีตอระดับ
แอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ

HR เฉลี่ย: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Pace เฉลี่ย: pace เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
คาเฉลี่ย SWOLF: คะแนน swolf เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน 
คะแนน swolf ของคุณคือจํานวนรวมของเวลาสําหรับความ
ยาวหนึ่งรอบบวกจํานวนของสโตรกสําหรับความยาวดังกลาว 
(คําศัพทเกี่ยวกับการวายนํ้า, หนา 4) ในการวายนํ้าในแหลง
นํ้าเปด, 25 เมตรถูกใชเพื่อคํานวนคะแนน swolf ของคุณ

% HRR เฉลี่ย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจสํารอง 
(อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) 
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

ระยะเฉลี่ยขึ้น: ระยะทางแนวดิ่งเฉลี่ยของการขึ้นตั้งแตการรีเซ็ต
ครั้งลาสุด

Cadence เฉลี่ย: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Cadence เฉลี่ย: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

ระยะเฉลี่ยลง: ระยะทางแนวดิ่งเฉลี่ยของการลงตั้งแตการรีเซ็ต
ครั้งลาสุด

เฉลี่ย GCT Bal.: เฉลี่ยความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง
สําหรับเซสชั่นปจจุบัน

เวลาเฉลี่ยตอ Lap: เวลา lap เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เร็วเฉลี่ย: คาความเร็วเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เฉลี่ย Stride Len.: ชวงกาวยาวเฉลี่ยสําหรับเซสชั่นปจจุบัน
เฉลี่ยสโตรก/ความยาว: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอความยาว
สระนํ้าระหวางกิจกรรมปจจุบัน

V. Osc. เฉลี่ย: จํานวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่งสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ย Vert. Ratio: อัตราสวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่งตอ
ชวงกาวยาวสําหรับเซสชั่นปจจุบัน

GCT เฉลี่ย: จํานวนเฉลี่ยของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

% HR สูงสุด เฉลี่ย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

ระดับแบตเตอรี:่ ไฟแบตเตอรี่ที่เหลืออยู
แบริ่ง: ทิศทางจากตําแหนงปจจุบันของคุณไปสูจุดหมายปลาย
ทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

Cadence: การวิ่ง จํานวนกาวตอนาท ี(ซายและขวา)
Cadence: การปนจักรยาน จํานวนรอบของขาจาน อุปกรณของ
คุณตองถูกเชื่อมตอกับอุปกรณเสริม cadence เพื่อใหขอมูล
นี้ปรากฏ

แคลอรี:่ ปริมาณของแคลอรี่ทั้งหมดที่ถูกเผาผลาญ

Compass Hdg.: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไปโดยขึ้นกับเข็ม
ทิศ

คอรส: ทิศทางจากตําแหนงเริ่มตนของคุณไปสูจุดหมายปลาย
ทาง คอรสสามารถดูไดเหมือนเสนทางที่ไดวางแผนไวหรือที่
กําหนดไว คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ตําแหนงปลายทาง: ตําแหนงของจุดหมายปลายทางสุดทาย
ของคุณ

Wpt ปลายทาง: จุดสุดทายบนเสนทางไปสูจุดหมายปลายทาง 
คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ระยะคงเหลือ: ระยะทางที่คงเหลือไปสูจุดหมายปลายทาง
สุดทาย คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ระยะทาง: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ track หรือกิจกรรม
ปจจุบัน

ระยะถึงจุดแวะ: ระยะทางที่เหลืออยูไปจนถึง waypoint ถัดไป
บนเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

เวลาทั้งหมด: เวลารวมที่ไดบันทึกไว ตัวอยางเชน หากคุณเริ่ม
เครื่องจับเวลาและวิ่งเปนเวลา 10 นาท,ี แลวหยุดเครื่องจับ
เวลาเปนเวลา 5 นาท,ี แลวเริ่มเครื่องจับเวลาและวิ่งอีก 20 
นาท,ี เวลาที่ผานไปของคุณคือ 35 นาที

ความสูง: ระดับความสูงของตําแหนงปจจุบันของคุณเหนือหรือ
ตํ่ากวาระดับนํ้าทะเล

ระยะรวมโดยประมาณ: ระยะทางโดยประมาณจากจุดเริ่มตนไป
สูจุดหมายปลายทางสุดทาย คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อให
ขอมูลนี้ปรากฏ

ETA: เวลาโดยประมาณของวันเมื่อคุณจะถึงจุดหมายปลายทาง
สุดทาย (ถูกปรับใหตรงกับเวลาทองถิ่นของจุดหมายปลาย
ทาง) คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ETA ถึงจุดแวะ: เวลาโดยประมาณของวันเมื่อคุณจะถึง 
waypoint ถัดไปบนเสนทาง (ถูกปรับใหตรงกับเวลาทอง
ถิ่นของ waypoint) คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

ETE: เวลาคงเหลือโดยประมาณจนกระทั่งคุณไปถึงจุดหมาย
ปลายทางสุดทาย คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

GCT: จํานวนของเวลาในแตละกาวที่คุณใชบนพื้นขณะกําลัง
วิ่ง, วัดเปนมิลลิวินาที เวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งไมไดถูก
คํานวณระหวางกําลังเดิน

GCT Balance: สมดุลซาย/ขวาของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะ
กําลังวิ่ง

Glide Ratio: อัตราสวนของระยะทางแนวราบที่ไดเดินทางผาน
ไปถึงการเปลี่ยนแปลงในระยะทางแนวดิ่ง

Glide Ratio Dest.: อัตรา glide ratio ที่ตองการเพื่อลดจาก
ตําแหนงปจจุบันของคุณไปยังระดับความสูงของจุดหมาย
ปลายทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

GPS: ความแรงของสัญญาณดาวเทียม GPS

ความสูง GPS: ระดับความสูงของตําแหนงปจจุบันของคุณดวย
การใช GPS

ทิศที่มุงหนาจาก GPS: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไปโดยขึ้น
อยูกับ GPS

ระดับ: การคํานวณของการขึ้น (ระดับความสูง) ตอการวิ่ง (ระยะ
ทาง) 
ตัวอยางเชน หากสําหรับทุก ๆ 3 เมตร (ฟุต) ที่คุณไตระดับ 
คุณเดินทาง 60 เมตร (200 ฟุต), grade เปน 5%

มุงไป: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไป
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ขอมูลหัวใจเตน: อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนจังหวะตอนาที 
(bpm) อุปกรณของคุณตองถูกเชื่อมตอกับเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจที่ใชงานรวมกันได

HR % สูงสุด: เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
HR โซน: ชวงปจจุบันของอัตราการเตนหัวใจของคุณ (1 ถึง 5) 
โซนเริ่มตนอิงกับโปรไฟลผูใชและอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
ของคุณ (220 ลบดวยอายุของคุณ)

Int. Distance: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ interval 
ปจจุบัน

Int. Pace: pace เฉลี่ยสําหรับ interval ปจจุบัน
Int. SWOLF: คะแนน swolf เฉลี่ยสําหรับ interval ปจจุบัน
ชวงความยาว: จํานวนของความยาวสระที่ไดวายระหวาง 

interval ปจจุบัน
ชวงเวลา: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ interval ปจจุบัน
Int Strk/Len: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอความยาวสระระหวาง 

interval ปจจุบัน
Int Strk Rate: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที (spm) ระหวาง 

interval ปจจุบัน
Int Strk Type: ประเภทของสโตรกปจจุบันสําหรับ interval

% HR สูงสุดเฉลี่ย Lap ปจจุบัน: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดสําหรับ lap ที่ไดเสร็จสิ้นแลวลาสุด

อัตราความยาวสโตรกสุดทาย: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอ
นาท ี(spm) ระหวางความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด

L. Len. Stk. Type: ประเภทของสโตรกที่ใชระหวางความยาว
สระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด

ความยาวสโตรกสุดทาย: จํานวนสโตรกรวมสําหรับความยาว
สระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด

% HRR เฉลี่ย Lap ปจจุบัน: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตน
หัวใจสํารอง (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจ
ขณะพัก) สําหรับ lap ปจจุบัน

Lap ทางขึ้น: ระยะทางแนวดิ่งของการขึ้นสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Cadence: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Cadence: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ lap 
ปจจุบัน

Lap ทางลง: ระยะทางแนวดิ่งของการลงสําหรับ lap ปจจุบัน
ระยะ Lap: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap GCT: จํานวนเฉลี่ยของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งสําหรับ 

lap ปจจุบัน
Lap GCT Bal.: ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางเฉลี่ย
สําหรับ lap ปจจุบัน

Lap HR: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
% HR สูงสุดเฉลี่ย Lap ปจจุบัน: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดสําหรับ lap ปจจุบัน

Lap Pace: pace เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Laps: จํานวนของ laps ที่เสร็จสิ้นสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เร็วเฉลี่ย Lap ปจจุบัน: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Stride Len.: ชวงกาวยาวเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
เวลา Lap ปจจุบัน: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ lap ปจจุบัน
V. Osc. Lap ปจจุบัน: จํานวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่ง
สําหรับ lap ปจจุบัน

Lap Vert. Ratio: อัตราสวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่งตอ
ชวงกาวยาวสําหรับ lap ปจจุบัน

Lap % HRR สุดทาย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจ
สํารอง (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะ
พัก) สําหรับ lap ที่ไดเสร็จสิ้นแลวลาสุด

ระยะขึ้น Lap ลาสุด: ระยะทางแนวดิ่งของการขึ้นสําหรับ lap ที่
ไดเสร็จสิ้นแลวลาสุด

Lap Cadence ลาสุด: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับ lap ที่ได
เสร็จสิ้นแลวลาสุด

Lap Cadence ลาสุด: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ 
lap ที่ไดเสร็จสิ้นแลวลาสุด

ระยะลง Lap ลาสุด: ระยะทางแนวดิ่งของการลงสําหรับ lap ที่
ไดเสร็จสิ้นแลวลาสุด

ระยะ Lap ลาสุด: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ lap ที่ไดเสร็จ
สิ้นแลวลาสุด 
อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับ lap ที่ไดเสร็จสิ้นแลวลาสุด

Pace เฉลี่ย Lap ลาสุด: pace เฉลี่ยสําหรับ lap ที่ไดเสร็จสิ้น
แลวลาสุด

เร็วเฉลี่ย Lap ลาสุด: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับ lap ที่ไดเสร็จสิ้น
แลวลาสุด

เวลา Lap ลาสุด: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ lap ที่ได
เสร็จสิ้นแลวลาสุด

ความยาว Pace สุดทาย: pace เฉลี่ยสําหรับความยาวสระที่วาย
เสร็จสิ้นแลวลาสุดของคุณ

ความยาว SWOLF สุดทาย: คะแนน swolf สําหรับความยาว
สระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด

Lat/Lon: ตําแหนงปจจุบันแสดงเปนละติจูดและลองจิจูดโดยไม
คํานึงถึงการตั้งคารูปแบบตําแหนงที่เลือกไวแลว

ความเร็วขึ้นสูงสุด: อัตราสูงสุดของการขึ้นเปนฟุตตอนาทีหรือ
เมตรตอนาทีตั้งแตการรีเซ็ตครั้งลาสุด

ความยาว: จํานวนของความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นระหวาง
กิจกรรมปจจุบัน

ความเร็วลงสูงสุด: อัตราสูงสุดของการลงเปนเมตรตอนาทีหรือ
ฟุตตอนาทีตั้งแตการรีเซ็ตครั้งลาสุด

ตําแหนงปจจุบัน: ตําแหนงปจจุบันโดยใชการตั้งคารูปแบบ
ตําแหนงที่ถูกเลือกไวแลว

จุดสูงสุด: ระดับความสูงที่สูงสุดที่ไปถึงตั้งแตการรีเซ็ตครั้งลาสุด
เร็วสูงสุด: ความเร็วสูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน 

จุดตํ่าสุด: ระดับความสูงที่ตํ่าที่สุดที่ไปถึงตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง
ลาสุด

กลามเนื้อ O2 Sat. %: เปอรเซ็นตความอิ่มตัวของออกซิเจน
ของกลามเนื้อที่คาดคะเนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

จุดแวะถัดไป: จุดถัดไปบนเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อ
ใหขอมูลนี้ปรากฏ

ออกนอกเสนทาง: ระยะทางไปทางซายหรือขวาที่ซึ่งคุณได
เบี่ยงเบนจากเสนทางเดิมของการเดินทาง คุณตองกําลัง
นําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้แสดง

Pace: pace ปจจุบัน
Perform. Cond.: คะแนนขอจํากัดดานสมรรถนะคือการประเมิน
ความสามารถในการแสดงออกของคุณแบบเรียลไทม

ทําซํ้า: เครื่องจับเวลาสําหรับ interval ลาสุดบวกกับการพัก
ปจจุบัน (การวายนํ้าในสระ)

เวลาพัก: เครื่องจับเวลาสําหรับการพักปจจุบัน (การวายนํ้าใน
สระ)

ความเร็ว: อัตราปจจุบันของการเดินทาง
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Stride Length: ความยาวของชวงกาวของคุณจากการกาวเทา
ขางหนึ่งไปขางถัดไป, วัดเปนเมตร

พระอาทิตยขึ้น: เวลาที่พระอาทิตยขึ้นตามตําแหนง GPS ของ
คุณ 

พระอาทิตยตก: เวลาที่พระอาทิตยตกตามตําแหนง GPS ของ
คุณ

อุณหภูม:ิ อุณหภูมิของอากาศ อุณหภูมิรางกายของคุณมีผลตอ
เซ็นเซอรวัดอุณหภูมิ

เวลาในโซน: เวลาที่ผานไปในแตละอัตราการเตนหัวใจหรือโซน 
power

เวลาปจจุบัน: เวลาของวันตามตําแหนงปจจุบันและการตั้งคา
เวลาของคุณ (รูปแบบ, โซนเวลา, เวลาออมแสง)

เวลาเริ่มจับ: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลาถึงจุดแวะ: เวลาที่ถูกประเมินคงเหลือกอนที่คุณไปถึง 

waypoint ถัดไปในเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อให
ขอมูลนี้ปรากฏ

ระยะขึ้น: ระยะทางความสูงรวมที่ไดขึ้นไปตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง
ลาสุด

ระยะลง: ระยะทางความสูงรวมที่ไดลงมาตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง
ลาสุด

ฮีโมโกลบินทั้งหมด: ออกซิเจนทั้งหมดในกลามเนื้อที่ถูกคาด
คะเนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

V Dist to Dest: ระยะทางความสูงระหวางตําแหนงปจจุบันและ
จุดหมายปลายทางสุดทายของคุณ คุณตองกําลังนําทางอยู
เพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ความเร็วแนวดิ่ง: อัตราของการขึ้นหรือลงเมื่อเวลาผานไป
คาการโยกตัวขณะวิ่ง: จํานวนของการสะทอนระหวางที่คุณ
กําลังวิ่งอยู 
การเคลื่อนไหวแนวดิ่งของลําตัวของคุณ, ถูกวัดเปน
เซนติเมตรสําหรับแตละกาว

Vertical Ratio: อัตราสวนของคาการโยกตัวขณะวิ่งตอชวงกาว
ยาว

Vert Spd To Tgt: อัตราของการขึ้นหรือลงไปสูระดับความสูง
ที่กําหนดไวลวงหนา คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

VMG: ความเร็วที่คุณกําลังเขาใกลจุดหมายปลายทางตามหนึ่ง
เสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

การแบงระดับมาตรฐาน VO2 Max.
ตารางเหลานี้รวมถึงการจัดหมวดหมูมาตรฐานสําหรับการประเมิน VO2 max. ตามอายุและเพศ

ชาย เปอรเซ็นไทล 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 เปอรเซ็นไทล 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

ขอมูลพิมพซํ้าโดยไดรับอนุญาตจาก The Cooper Institute สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.CooperInstitute.org

ขนาดลอและเสนรอบวง
ขนาดลอถูกทําเครื่องหมายอยูบนยางทั้งสองดาน นี่ไมใชรายการ
ที่ครอบคลุม คุณยังสามารถใชหนึ่งของเครื่องคํานวณที่มีอยูบน
อินเทอรเน็ตได

ขนาดลอ ซาย (มม.)
12 × 1.75 935
14 × 1.5 1020
14 × 1.75 1055
16 × 1.5 1185
16 × 1.75 1195
18 × 1.5 1340
18 × 1.75 1350
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 × 1-1/4 1905
24 × 1.75 1890
24 × 2.00 1925
24 × 2.125 1965
26 × 7/8 1920
26 × 1(59) 1913
26 × 1(65) 1952

http://www.CooperInstitute.org
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26 × 1.25 1953
26 × 1-1/8 1970
26 × 1-3/8 2068
26 × 1-1/2 2100
26 × 1.40 2005
26 × 1.50 2010
26 × 1.75 2023
26 × 1.95 2050
26 × 2.00 2055
26 × 2.10 2068
26 × 2.125 2070
26 × 2.35 2083
26 × 3.00 2170
27 × 1 2145
27 × 1-1/8 2155
27 × 1-1/4 2161
27 × 1-3/8 2169
650 × 35A 2090
650 × 38A 2125
650 × 38B 2105
700 × 18C 2070
700 × 19C 2080
700 × 20C 2086
700 × 23C 2096
700 × 25C 2105
700 × 28C 2136
700 × 30C 2170
700 × 32C 2155
700C Tubular 2130
700 × 35C 2168
700 × 38C 2180
700 × 40C 2200

คํานิยามของสัญลักษณ
สัญลักษณเหลานี้อาจปรากฏบนอุปกรณหรือปายอุปกรณเสริม

ไฟฟากระแสสลับ อุปกรณนี้เหมาะสําหรับไฟฟากระแส
สลับ
ไฟฟากระแสตรง อุปกรณนี้เหมาะสําหรับไฟฟากระแส
ตรงเทานั้น

ฟวส บงชี้ขอมูลจําเพาะหรือตําแหนงของฟวส

สัญลักษณกระบวนการกําจัดสิ่งของและรีไซเคิล 
WEEE สัญลักษณ WEEE ที่ติดมากับผลิตภัณฑเปนไป
ตามขอกําหนดของ EU directive 2012/19/EU เกี่ยว
กับขยะอุปกรณไฟฟาและอิเล็กทรอนิกส (WEEE) ซึ่ง
มีจุดมุงหมายเพื่อยับยั้งการกําจัดที่ไมเหมาะสมของ
ผลิตภัณฑนี้และเพื่อสงเสริมการใชซํ้าและการรีไซเคิล
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