
VÍVOMOVE 3/3S
คูมือการใชงาน



© 2019 Garmin Ltd. หรือบริษัทสาขา
สงวนลิขสิทธิ์ทุกประการ ภายใตกฎหมายลิขสิทธิ,์ หามคัดลอกคูมือฉบับนี้, ทั้งหมดหรือบางสวน, โดยไมไดรับความยินยอมเปน
ลายลักษณอักษรจาก Garmin กอน ทาง Garmin ขอสงวนสิทธิ์ในการเปลี่ยนแปลงหรือปรับปรุงผลิตภัณฑของบริษัทและการ
เปลี่ยนแปลงเนื้อหาของคูมือนี้โดยไมมีขอผูกมัดที่จะตองแจงใหบุคคลหรือองคกรใดทราบถึงการเปลี่ยนแปลงหรือการปรับปรุง
ดังกลาว ไปที ่Garmin.com.th สําหรับการอัปเดตลาสุดและขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการใชงานผลิตภัณฑนี้
Garmin®, โลโก Garmin, ANT+, Auto Lap, Edge, VIRB, และ vívomove เปนเครื่องหมายการคาของ Garmin Ltd. หรือ
บริษัทสาขาที่จดทะเบียนในประเทศสหรัฐอเมริกาและประเทศอื่น ๆ Body Battery, Connect IQ, Garmin Connect, Garmin 
Express, Garmin Move IQ, และ Toe-to-Toe เปนเครื่องหมายการคาของ Garmin Ltd. หรือบริษัทสาขา เครื่องหมายการคา
เหลานี้ไมอาจถูกนํามาใชโดยไมไดรับอนุญาตจาก Garmin กอน
Android™ เปนเครือ่งหมายการคาของ Google Inc. Apple® และ iPhone® เปนเครือ่งหมายการคาของ Apple Inc. ท่ีจดทะเบียน
ในสหรฐัอเมรกิาและประเทศอืน่ ๆ เครือ่งหมายคาํและโลโก Bluetooth® เปนกรรมสิทธิข์อง Bluetooth SIG, Inc. และการใชใด ๆ  
ของเครือ่งหมายดงักลาวโดย Garmin อยูภายใตการไดรบัอนุญาต The Cooper Institute®, รวมท้ังเครือ่งหมายการคาใด ๆ ที่
เกีย่วของ, เปนทรพัยสินของ The Cooper Institute การวิเคราะหการเตนหัวใจข้ันสูงโดย Firstbeat เครือ่งหมายการคาและชือ่
การคาอืน่ ๆ เปนลขิสิทธิข์องเจาของรายอืน่ ๆ ตามลาํดบั
ผลิตภัณฑนี้ไดผานการรับรอง ANT+ เยี่ยมชม www.thisisant.com/directory เพื่อดูรายชื่อผลิตภัณฑและแอปสตาง ๆ ที่ใช
งานรวมกันได
M/N: A03697, AA3697

http://Garmin.com.th 
http://www.thisisant.com/directory


สารบัญ i

สารบัญ

บทนํา.................................................................1
การเปดและการตั้งคาอุปกรณ ............................................1
โหมดของอุปกรณ .............................................................1
การใชอุปกรณ ..................................................................1
ตัวเลือกเมนูตาง ๆ .............................................................1
การสวมอุปกรณ ................................................................2

วิจิท ...................................................................2
เปาหมายอัตโนมัติ ............................................................2
แถบสถานะการเคลื่อนไหว ................................................2
การปดการเตือนใหเคลื่อนไหว.......................................3

นาทีความเขมขน ..............................................................3
การไดรับนาทีความเขมขน ............................................3

Body Battery ..................................................................3
การดูวิจิท Body Battery ..............................................3

การปรับปรุงความแมนยําของแคลอรี่ ..................................3
ความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจและระดับความเครียด 3
การดูวิจิทระดับความเครียด ...........................................3
การเริ่มตนเครื่องจับเวลาการพักผอน ..............................3

การดูวิจิทอัตราการเตนหัวใจ ..............................................3
การใชวิจิทการติดตามระดับนํ้าในรางกาย ...........................4
การติดตามรอบประจําเดือน ...............................................4
การควบคุมการเลนเพลง ...................................................4
การดูการแจงเตือน ............................................................4

การฝกซอม ........................................................4
การบันทึกหนึ่งกิจกรรมที่ถูกจับเวลา ...................................4
การบันทึกกิจกรรมดวย GPS ที่เชื่อมตอ ..............................4
การบันทึกกิจกรรมการฝกความแข็งแรง ..............................5
คําแนะนําสําหรับการบันทึกกิจกรรมการฝกความแข็งแรง . 5

การบันทึกกิจกรรมวายนํ้า ..................................................5
การเริ่มการทาทายดวย Toe-to-Toe ...................................5

การทําเครื่องหมาย Laps .....................................5
เครื่องวัดออกซิเจนในเลือด ...............................................5
การไดรับการอานคาจากเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด ....... 6
การเปดใชงานการติดตามเครื่องวัดคาออกซิเจนในเลือด
ขณะหลับ .....................................................................6

เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max. .........................................6
การหาการประเมิน VO2 Max. ของคุณ .......................... 6

การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยังอุปกรณ 
Garmin ...........................................................................6
การตัง้คาการเตอืนอตัราการเตนหัวใจท่ีผิดปกต ิ....................7

นาฬกา ..............................................................7

การเริ่มตนเครื่องนับเวลาถอยหลัง ......................................7
การใชนาฬกาจับเวลา .......................................................7
การใชนาฬกาปลุก ............................................................7

คุณสมบัติเชื่อมตอ Bluetooth ..............................7
การจัดการการแจงเตือน ....................................................7
การหาตําแหนงสมารทโฟนที่สูญหาย .................................7
การใชงานโหมดหามรบกวน ..............................................7

Garmin Connect .................................................8
Garmin Move IQ .............................................................8
เชื่อมตอ GPS ...................................................................8
การติดตามการนอนหลับ ...................................................8
การซงิคขอมลูของคณุกบัแอป Garmin Connect ................8
การซิงคขอมูลของคุณกับคอมพิวเตอรของคุณ ................... 8
การตั้งคา Garmin Express ..........................................8

การปรับแตงอุปกรณของคุณ ..............................9
การตั้งคา Bluetooth ........................................................9
การตั้งคาอุปกรณ  .............................................................9
การตั้งคาอัตราการเตนหัวใจและความเครียด .................. 9
การตั้งคาเวลา ..............................................................9
การตั้งคากิจกรรม .........................................................9

การตั้งคา Garmin Connect ..............................................9
การตั้งคาลักษณะ .......................................................10
การตั้งคาการเตือน ......................................................10
การปรับแตงตัวเลือกกิจกรรม .......................................10
การตั้งคาการติดตามกิจกรรม .......................................10
การตั้งคาผูใช .............................................................11
การตั้งคาทั่วไป ...........................................................11

ขอมูลอุปกรณ ..................................................11
การชารจอุปกรณ ............................................................11
ขอแนะนําสําหรับการชารจอุปกรณของคุณ ...................11

การดูแลอุปกรณ .............................................................11
การทําความสะอาดอุปกรณ .........................................11
การทําความสะอาดสายรัดหนัง ....................................12

การเปลี่ยนสายรัด ...........................................................12
การดูขอมูลอุปกรณ .........................................................12
ขอมูลจําเพาะ .................................................................12

การแกไขปญหา ...............................................12
สมารทโฟนของฉันใชงานรวมกับอุปกรณของฉันไดหรือไม?
......................................................................................12
โทรศัพทของฉันจะไมเชื่อมตอกับอุปกรณ ........................12
การติดตามกิจกรรม .........................................................12
การนับกาวของฉันดูเหมือนไมถูกตอง ..........................12
การนับกาวบนอุปกรณของฉันและบนบัญช ีGarmin 



ii สารบัญ

Connect ของฉันไมตรงกัน ........................................... 12
ระดับความเครียดของฉันไมแสดง .................................. 12
นาทีความเขมขนของฉันกําลังกะพริบ ............................ 13
จํานวนชั้นที่เดินขึ้นดูเหมือนไมถูกตอง  ........................... 13

ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไมแนนอน ........ 13
ขอแนะนําสําหรับปรับปรุงขอมูล Body Battery .................. 13
ขอแนะนําสําหรับขอมูลเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดที่ไมแนนอน
........................................................................................ 13
อุปกรณของฉันแสดงเวลาไมถูกตอง .................................. 13
การจัดตําแหนงเข็มนาฬกา ............................................ 13

การยืดอายุแบตเตอรี่ใหนานมากสุด .................................... 14
หนาจออุปกรณของฉันเห็นยากเมื่ออยูขางนอก ................... 14
การคืนคาการตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด ...................................... 14
การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใชแอป Garmin Connect ..... 14
การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใช Garmin Express ............. 14
การอัปเดตผลิตภัณฑ ........................................................ 14
การหาขอมูลเพิ่มเติม ......................................................... 14
การซอมอุปกรณ ............................................................... 14

ภาคผนวก .......................................................... 14
เปาหมายดานฟตเนส ........................................................ 14
เกี่ยวกับโซนอัตราการเตนหัวใจ ......................................... 15
การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ .................................... 15
การแบงระดับมาตรฐาน VO2 Max. .................................... 15



บทนํา 1

บทนํา
คําเตือน

ดูคําแนะนําขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่
สําคัญไดในกลองผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูล
สําคัญอื่น ๆ ของผลิตภัณฑ

ปรึกษาแพทยประจําตัวของคุณกอนคุณเริ่มหรือเปลี่ยนแปลง
โปรแกรมการออกกําลังกายใด ๆ เสมอ

การเปดและการตั้งคาอุปกรณ
กอนที่คุณสามารถใชอุปกรณของคุณได, คุณตองเสียบเขากับ
แหลงจายไฟเพื่อเปดขึ้นมากอน
เพื่อใชคุณสมบัติการเชื่อมตอของอุปกรณ vívomove 3/3S, 
ตองจับคูอุปกรณโดยตรงผานแอป Garmin Connect, แทน
จากการตั้งคา Bluetooth® บนสมารทโฟนของคุณ

1 จากแอปสโตรบนสมารทโฟนของคุณ, ติดตั้งแอป Garmin 
Connect 

2 เสียบปลายดานเล็กของสาย USB เขากับพอรตชารจไฟ
บนอุปกรณของคุณ

3 เสียบสาย USB เขากับแหลงจายไฟเพื่อเปดอุปกรณ (การ
ชารจอุปกรณ, หนา 11)
สวัสด!ี ปรากฏเมื่ออุปกรณเปดขึ้นมา

4 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อเพิ่มอุปกรณของคุณไปยังบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ:
• หากสิ่งนี้่เปนอุปกรณแรกที่คุณไดจับคูกับแอป Garmin 

Connect, ใหทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
• หากคุณเคยจับคูอุปกรณอื่นกับแอป Garmin Connect 
มากอนแลว, จากเมนู  หรือ , เลือก อุปกรณ 
Garmin > เพ่ิมอุปกรณ, และทําตามคาํแนะนําบนหนาจอ

หลังจากคุณจับคูสําเร็จแลว, หนึ่งขอความปรากฏ, และอุปกรณ
ของคุณซิงคโดยอัตโนมัติกับสมารทโฟนของคุณ

โหมดของอุปกรณ

เหลือบมอง เข็มนาฬกาแสดงเวลาปจจุบัน, และอุปกรณ
ถูกล็อก

โตตอบ เข็มนาฬกาขยับพนจากหนาจอสัมผัส, และ
อุปกรณปลดล็อก

นาฬกาเทานั้น
เมื่อไฟแบตเตอรี่ตํ่า, เข็มนาฬกาแสดงเวลา
ปจจุบัน, และหนาจอสัมผัสปดไปจนกวาคุณ
ชารจไฟอุปกรณ

การใชอุปกรณ

แตะสองครั้ง: แตะหนาจอสัมผัสสองครั้ง 1  เพื่อปลุกอุปกรณ
หมายเหต:ุ หนาจอปดไปเมื่อไมมีการใชงาน เมื่อหนาจอ
ปดไป, อุปกรณยังคงทํางานและทําการบันทึกขอมูลอยู

ทาทางของขอมือ: หมุนและยกขอมือของคุณเขาหาตัวของ
คุณเพื่อเปดหนาจอ หมุนขอมือของคุณออกหางจากตัว
ของคุณเพื่อปดหนาจอ

ปด: เมื่อหนาจอเปดขึ้นมา, ปดหนาจอสัมผัสเพื่อปลดล็อก
อุปกรณ
ปดหนาจอสัมผัสเพื่อเลื่อนดูวิจิทและตัวเลือกเมนูตาง ๆ
กดคาง: เมื่ออุปกรณถูกปลดล็อกแลว, กดคางหนาจอ
สัมผัสเพื่อเปดเมนู

แตะ: แตะหนาจอสัมผัสเพื่อทําหนึ่งการเลือก
แตะ   เพื่อยอนกลับไปหนาจอกอนหนา

ตัวเลือกเมนูตาง ๆ
คุณสามารถกดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
ขอแนะนํา: ปดเพื่อเลื่อนดูตัวเลือกเมนูตาง ๆ

แสดงตัวเลือกตาง ๆ ของกิจกรรมที่ถูกจับเวลาไว

แสดงคุณสมบัติตาง ๆ ของอัตราการเตนหัวใจ

แสดงตัวเลือกตาง ๆ ของเครื่องจับเวลาถอยหลัง, 
นาฬกาจับเวลา, และเสียงปลุก
แสดงตัวเลือกตาง ๆ สําหรับสมารทโฟนที่ถูกจับคูผาน 
Bluetooth ของคุูณ

แสดงการตั้งคาตาง ๆ ของอุปกรณ



2 วิจิท

การสวมอุปกรณ
 y สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ 
หมายเหต:ุ อุปกรณควรสวมไดกระชับแตสบาย สําหรับ
การอานคาอัตราการเตนหัวใจที่แมนยํายิ่งขึ้น, อุปกรณไม
ควรขยับไปมาระหวางกําลังวิ่งหรือกําลังออกกําลังกาย 
สําหรับการอานคาของเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด, คุณ
ควรอยูนิ่งกับที่

หมายเหต:ุ เซ็นเซอรแบบออปติคอลอยูที่ดานหลังของ
อุปกรณ

 y ดกูารแกไขปญหา, หนา 12 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยว
กับอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ

 y ดขูอแนะนําสําหรับขอมูลเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดที่
ไมแนนอน, หนา 13 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
เซ็นเซอรวัดออกซิเจนในเลือด

 y สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยํา, ไปที่ Garmin.
co.th/legal/atdisclaimer

วิจิท
อุปกรณของคุณมาพรอมกับวิจิทที่ถูกโหลดไวแลวลวงหนา
ซึ่งใหขอมูลไดอยางรวดเร็ว คุณสามารถปดหนาจอสัมผัสเพื่อ
เลื่อนดูวิจิทตาง ๆ ได บางวิจิทตองการสมารทโฟนที่ไดจับคูไว
หมายเหต:ุ คุณสามารถใชแอป Garmin Connect เพื่อเลือก
หนาปดนาฬกาและเพิ่มหรือลบวิจิทตาง ๆ

สถานะ
และเวลา

เวลาปจจุบัน, วันที,่ และสถานะแบตเตอรี่ เวลาและ
วันที่ถูกตั้งคาโดยอัตโนมัติเมื่ออุปกรณซิงคกับ
บัญชี Garmin Connect ของคุณ
จํานวนรวมของกาวที่เดินและเปาหมายกาวของ
คุณสําหรับวัน อุปกรณเรียนรูและเสนอเปาหมาย
กาวใหมสําหรับคุณในแตละวัน
จํานวนรวมของชั้นที่เดินขึ้นและเปาหมายของคุณ
สําหรับวัน
จํานวนรวมของนาทีความเขมขนและเปาหมาย
ของคุณสําหรับสัปดาห
ระดับพลังงาน Body Battery ปจจุบันของคุณ 
อุปกรณคํานวณพลังงานสํารองปจจุบันของคุณ
โดยขึ้นกับขอมูลการนอนหลับ, ความเครียด, และ
กิจกรรม ตัวเลขที่สูงขึ้นบงชี้พลังงานสํารองที่สูง
ขึ้น
ระดับความเครียดปจจุบันของคุณ อุปกรณวัดความ
แปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจของคุณระหวาง
ที่คุณอยูเฉยเพื่อประเมินระดับความเครียดของคุณ 
ตัวเลขที่ตํ่าลงแสดงถึงระดับความเครียดที่ลดลง
ปริมาณนํ้าที่บริโภคไปแลวทั้งหมดและเปาหมาย
ของคุณสําหรับวัน
ระยะทางที่เดินทางผานเปนกิโลเมตรหรือไมล
สําหรับวัน
ปริมาณแคลอรี่ทั้งหมดที่ถูกเผาผลาญสําหรับวัน, 
รวมทั้งแคลอรี่ที่ใชอยูและขณะพัก

อัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณเปนจังหวะการ
เตนหัวใจตอนาท ี(bpm) และอัตราการเตนหัวใจ
ขณะพักโดยเฉลี่ยเจ็ดวัน
อัตราการหายใจปจจุบันของคุณเปนการหายใจ
ตอนาทีและคาเฉลี่ยเจ็ดวัน อุปกรณวัดอัตราการ
หายใจของคุณในขณะที่คุณอยูเฉยเพื่อตรวจ
จับกิจกรรมการหายใจที่ผิดปกติ, รวมถึงการ
เปลี่ยนแปลงวาสัมพันธกับความเครียดอยางไร

การควบคุมเครื่องเลนเพลงบนสมารทโฟนของคุณ

อุณหภูมิปจจุบันและการพยากรณสภาพอากาศ
จากสมารทโฟนที่ถูกจับคูไว
สถานะของรอบประจําเดือนปจจุบันของคุณ คุณ
สามารถดูและบันทึกอาการประจําวันของคุณได
การนัดหมายที่ใกลมาถึงจากปฏิทินบนสมารทโฟน
ของคุณ
การแจงเตือนตาง ๆ จากสมารทโฟนของคุณ, รวม
ถึงการโทร, ขอความ, การอัปเดตเครือขายโซ 
เชียล, และอีกมาก, โดยอิงกับการตั้งคาการแจง
เตือนบนสมารทโฟนของคุณ

เปาหมายอัตโนมัติ
อุปกรณของคุณสรางเปาหมายกาวประจําวันโดยอัตโนมัติ, ซึ่ง
ขึ้นกับระดับกิจกรรมกอนหนานี้ของคุณ ขณะที่คุณเคลื่อนไหว
ระหวางวัน, อุปกรณแสดงความคืบหนาของคุณไปสูเปาหมาย
ประจําวันของคุณ 1  

หากคุณเลือกไมใชคุณสมบัติเปาหมายอัตโนมัติ, คุณสามารถ
ตั้งเปาหมายจํานวนกาวสวนบุคคลบนบัญช ีGarmin Connect 
ของคุณได

แถบสถานะการเคลื่อนไหว
การนั่งเปนเวลานานอาจทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสถานะ
การเผาผลาญอาหารที่ไมพึงประสงคได แถบสถานะการ
เคลื่อนไหวเตือนคุณใหทําการเคลื่อนไหวตอไป หลังจากไมมี
การเคลื่อนไหวนานหนึ่งชั่วโมง, แถบสถานะการเคลื่อนไหว 1  
ปรากฏ เซกเมนตที่เพิ่มขึ้น 2  ปรากฏหลังจากทุก ๆ 15 นาทีที่
ไมมีกิจกรรมใด ๆ

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer 
http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer 


วิจิท 3

คุณสามารถรีเซ็ตคาแถบสถานะการเคลื่อนไหวไดโดยการเดิน
เปนระยะทางสั้น ๆ

การปดการเตือนใหเคลื่อนไหว
1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  >  >  > ทําเอง
ไอคอนการเตือนปรากฏขึ้นพรอมขีดเครื่องหมายทับไว

นาทีความเขมขน
เพื่อปรับปรุงสุขภาพของคุณ, องคกรตาง ๆ เชน องคการ
อนามัยโลกแนะนําใหทํากิจกรรมที่มีความเขมขนปานกลาง
อยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห, เชน การเดินเร็ว, หรือกิจกรรมที่
มีความเขมขนหนัก 75 นาทีตอสัปดาห, เชน การวิ่ง
อุปกรณตรวจวัดความเขมขนของกิจกรรมของคุณและติดตาม
เวลาของคุณที่มีสวนรวมในกิจกรรมที่มีความเขมขนระดับ
ปานกลางถึงหนัก (ตองมีขอมูลอัตราการเตนหัวใจเพื่อหา
จํานวนความเขมขนหนัก) คุณสามารถออกกําลังเพื่อบรรลุเปา
หมายนาทีความเขมขนรายสัปดาหของคุณโดยการเขารวมใน
กิจกรรมที่มีความเขมขนปานกลางถึงหนักอยางนอย 10 นาที
ตอเนื่องกัน อุปกรณบวกจํานวนนาทีกิจกรรมปานกลางเขากับ
จํานวนนาทีกิจกรรมหนัก การนับนาทีความเขมขนหนักทั้งหมด
ของคุณกลายเปนสองเทาเมื่อถูกรวมเขาดวยกัน

การไดรับนาทีความเขมขน
อุปกรณ vívomove 3/3S ของคุณคํานวณนาทีเขมขนโดย
การเปรียบเทียบขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณกับอัตราการ
เตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ยของคุณ หากอัตราการเตนหัวใจ
ถูกปดอยู, อุปกรณคํานวณนาทีความเขมขนปานกลางโดยการ
วิเคราะหการกาวของคุณตอนาที

 y เริ่มกิจกรรมที่ถูกจับเวลาเพื่อการคํานวณที่แมนยําที่สุด
ของนาทีความเขมขน

 y ออกกําลังกายอยางนอย 10 นาทีตอเนื่องกันที่ระดับความ
เขมขนปานกลางหรือหนัก

 y สวมใสอุปกรณของคุณตลอดเวลาทั้งกลางวันและกลางคืน
เพื่อวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพักที่เที่ยงตรงที่สุด

Body Battery
อุปกรณของคุณวิเคราะหความแปรปรวนของอัตราการเตน
หัวใจ, ระดับความเครียด, คุณภาพการนอนหลับ, และขอมูล
กิจกรรมเพื่อกําหนดระดับ Body Battery โดยรวมของคุณ 
เหมือนกับมาตรวัดนํ้ามันบนรถยนต, ซึ่งบงบอกปริมาณของ
พลังงานสํารองที่มีอยูของคุณ ระดับชวงของ Body Battery 
เริ่มจาก 0 ถึง 100, โดยที่ 0 ถึง 25 เปนพลังงานสํารองตํ่า, 26 
ถึง 50 เปนพลังงานสํารองปานกลาง, 51 ถึง 75 เปนพลังงาน
สํารองสูง และ 76 ถึง 100 เปนพลังงานสํารองสูงมาก
คุณสามารถซิงคอุปกรณของคุณกับบัญชี Garmin Connect 
เพื่อดูระดับ Body Battery ลาสุด, แนวโนมระยะยาว, และราย
ละเอียดเพิ่มเติมได (ขอแนะนําสําหรับปรับปรุงขอมูล Body 
Battery, หนา 13)

การดูวิจิท Body Battery
วิจิท Body Battery แสดงระดับ Body Battery ปจจุบันของ
คุณ

1 ปดเพื่อดูวิจิท Body Battery
2 แตะหนาจอสัมผัสเพื่อดูกราฟ Body Battery
กราฟแสดงกิจกรรม Body Battery เมื่อเร็ว ๆ นี้ของคุณ, 
และระดับสูงและตํ่าสําหรับสี่ชั่วโมงลาสุด

การปรับปรุงความแมนยําของแคลอรี่
อุปกรณแสดงการประเมินของแคลอรี่ทั้งหมดของคุณที่ถูกเผา
ผลาญสําหรับวันปจจุบัน คุณสามารถปรับปรุงความแมนยําของ
การประเมินนี้ไดโดยการเดินอยางเร็วเปนเวลา 15 นาที

1 ปดเพื่อดูหนาจอแคลอรี่
2 เลือก 
หมายเหต:ุ  ปรากฏเมื่อแคลอรี่ตองถูกปรับเทียบ 
กระบวนการปรับเทียบนี้จําเปนตองทําจนเสร็จเพียงครั้ง
เดียวเทานั้น หากคุณไดเคยบันทึกการเดินหรือการวิ่งที่ถูก
จับเวลาไวแลว,  อาจไมปรากฏ

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

ความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจและ
ระดับความเครียด
อุปกรณวิเคราะหความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจของ
คุณระหวางที่คุณอยูเฉยเพื่อวัดความเครียดทั้งหมดของคุณ 
การฝกซอม, กิจกรรมออกกําลังกาย, การนอนหลับ, โภชนาการ, 
และความเครียดทั่วไปในชีวิตประจําวันทั้งหมดมีผลตอระดับ
ความเครียดของคุณ ระดับความเครียดเรียงจาก 0 ถึง 100, ซึ่ง 
0 ถึง 25 คือสถานะพักผอน, 26 ถึง 50 คือสถานะความเครียด
ตํ่า, 51 ถึง 75 คือสถานะความเครียดปานกลาง, และ 76 ถึง 100 
คือสถานะความเครียดสูง การทราบระดับความเครียดของคุณ
เองสามารถชวยใหคุณแยกแยะชวงเวลาที่เครียดตลอดวันของ
คุณได เพื่อผลลัพธที่ดีที่สุด, คุณควรสวมอุปกรณขณะกําลัง
นอนหลับดวย
คุณสามารถซิงคอุปกรณของคุณกับบัญชี Garmin Connect 
ของคุณเพื่อดูระดับความเครียดทั้งวันของคุณ, แนวโนมในระยะ
ยาว, และรายละเอียดเพิ่มเติมตาง ๆ

การดูวิจิทระดับความเครียด
วิจิทระดับความเครียดแสดงระดับความเครียดปจจุบันของคุณ

1 ปดเพื่อดูวิจิทระดับความเครียด
2 แตะหนาจอสัมผัสเพื่อดูกราฟระดับความเครียด
กราฟระดับความเครียดแสดงการอานคาความเครียดของ
คุณ, และระดับสูงและตํ่าสําหรับสี่ชั่วโมงลาสุด

การเริ่มตนเครื่องจับเวลาการพักผอน
คุณสามารถเริ่มตนเครื่องจับเวลาการพักผอนเพื่อเริ่มการฝก
หายใจตามที่แนะนํา

1 ปดหนาจอเพื่อดูวิจิทระดับความเครียด
2 แตะหนาจอสัมผัส
กราฟระดับความเครียดปรากฏขึ้น

3 ปดเพื่อเลือก จับเวลาพัก
4 แตะที่หนาจอสัมผัสเพื่อเลื่อนไปยังหนาจอถัดไป
5 แตะสองครั้งที่หนาจอสัมผัสเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาการพัก
ผอน

6 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
7 แตะสองครั้งที่หนาจอสัมผัสเพื่อหยุดเครื่องจับเวลาการพัก
ผอน

8 เลือก 
ระดับความเครียดที่อัปเดตแลวของคุณปรากฏขึ้น

การดูวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
วิจิทอัตราการเตนหัวใจแสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของ



4 การฝกซอม

คุณเปนจังหวะการเตนหัวใจตอนาที (bpm) สําหรับขอมูล
เพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยําของอัตราการเตนหัวใจ, ไปที่ 
Garmin.co.th/legal/atdisclaimer

1 ปดเพื่อดูวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
วิจิทแสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณและคาเฉลี่ย
อัตราการเตนหัวใจขณะพัก (RHR) ของคุณสําหรับ 7 วัน
ลาสุด

2 แตะหนาจอสัมผัสเพื่อดูกราฟอัตราการเตนหัวใจ
กราฟแสดงกิจกรรมอัตราการเตนหัวใจเมื่อเร็ว ๆ นี้ของคุณ, 
และอัตราการเตนหัวใจสูงและตํ่าสําหรับสี่ชั่วโมงลาสุด

การใชวิจิทการติดตามระดับนํ้าในรางกาย
วิจิทการติดตามระดับนํ้าในรางกายแสดงปริมาณของเหลวที่
บริโภคของคุณและเปาหมายระดับนํ้าในรางกายประจําวันของ
คุณ

1 ปดเพื่อดูวิจิทระดับนํ้าในรางกาย
2 เลือก  สําหรับปริมาณของเหลวที่คุณบริโภคในแตละ
ครั้ง (1 ถวย, 8 ออนซ, หรือ 250 มล.)
ขอแนะนํา: คุณสามารถปรับแตงการตั้งคาระดับนํ้าใน
รางกายของคุณ, เชน หนวยที่ใชและเปาหมายประจําวัน, 
บนบัญชี Garmin Connect ของคุณ

3 แตะหนาจอสัมผัสเพื่อดูขอมูลระดับนํ้าในรางกายของคุณ
สําหรับ 7 วันลาสุด

การติดตามรอบประจําเดือน
รอบประจําเดือนของคุณเปนสวนสําคัญของสุขภาพของคุณ 
คุณสามารถเรียนรูเพิ่มเติมและตั้งคาคุณสมบัตินี้ในการตั้งคา
สถิติสุขภาพ (Health Stats) ในแอป Garmin Connect

 y การติดตามรอบประจําเดือนและรายละเอียด
 y อาการทางกายภาพและอารมณ
 y การคาดการณประจําเดือนและภาวะเจริญพันธุ
 y ขอมูลสุขภาพและโภชนาการ

หมายเหต:ุ คุณสามารถใชแอป Garmin Connect เพื่อเพิ่ม
และลบวิจิทตาง ๆ ได

การควบคุมการเลนเพลง
วิจิทการควบคุมเพลงชวยใหคุณควบคุมเพลงบนสมารทโฟน
ของคุณโดยการใชอุปกรณ vívomove 3/3S ของคุณได วิจิทนี้
ควบคุมแอปเครื่องเลนสื่อที่เปดใชในปจจุบันหรือที่เปดใชงาน
เมื่อเร็ว ๆ นี้บนสมารทโฟนของคุณ หากไมมีเครื่องเลนสื่อที่ใช
งานอยู, วิจิทไมแสดงขอมูลแทร็ก, และคุณตองเรื่มตนการเลน
เพลงจากโทรศัพทของคุณ

1 บนสมารทโฟนของคุณ, เริ่มการเลนหนึ่งเพลงหรือเพลย 
ลิสต

2 บนอุปกรณ vívomove 3/3S ของคุณ, ปดเพื่อดูวิจิทการ
ควบคุมเพลง

การดูการแจงเตือน
เมื่ออุปกรณของคุณถูกจับคูกับแอป Garmin Connect, คุณ
สามารถดูการแจงเตือนตาง ๆ จากสมารทโฟนของคุณบน
อุปกรณของคุณ, เชน ขอความและอีเมลได

1 ปดเพื่อดูวิจิทการแจงเตือนตาง ๆ
2 เลือก ดู
การแจงเตือนลาสุดปรากฏขึ้นที่กึ่งกลางของหนาจอสัมผัส

3 แตะหนาจอสัมผัสเพื่อเลือกการแจงเตือน
ขอแนะนํา: ปดเพื่อดูการแจงเตือนตาง ๆ ที่เกากวา 
ขอความทั้งหมดเลื่อนไปบนอุปกรณ

4 แตะหนาจอสัมผัส, และเลือก  เพื่อยกเลิกการแจงเตือน

การฝกซอม

การบันทึกหนึ่งกิจกรรมที่ถูกจับเวลา
คุณสามารถบันทึกหนึ่งกิจกรรมที่ถูกจับเวลาได, ซึ่งสามารถถูก
บันทึกและสงไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก 
3 ปดเพื่อเลื่อนดูรายการกิจกรรม, และเลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก สําหรับการเดิน
• เลือก สําหรับการวิ่ง
• เลือก สําหรับกิจกรรมคารดิโอ
• เลือก สําหรับการฝกความแข็งแรง
• เลือก สําหรับกิจกรรมโยคะ
• เลือก สําหรับกิจกรรมประเภทอื่น ๆ
• เลือก สําหรับกิจกรรมใชเครื่องฝก elliptical
• เลือก สําหรับการวายนํ้าในสระ
• เลือก สําหรับกิจกรรมการเดินขึ้นบันได
• เลือก สําหรับการทาแขงกาว Toe-to-Toe
หมายเหต:ุ คุณสามารถใชแอป Garmin Connect เพื่อ
เพิ่มหรือลบกิจกรรมตาง ๆ ได

4 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม
5 เริ่มทํากิจกรรมของคุณ 
6 ปดเพื่อดูหนาจอขอมูลเพิ่มเติม
7 หลังจากคุณทํากิจกรรมเสร็จสมบูรณแลว, แตะหนาจอ
สัมผัสสองครั้งเพื่อหยุดเครื่องจับเวลากิจกรรม

8 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือก  เพื่อบันทึกกิจกรรม
• เลือก  เพื่อลบกิจกรรม
• เลือก  เพื่อเริ่มทํากิจกรรมตอ

การบันทึกกิจกรรมดวย GPS ที่เชื่อมตอ
คุณสามารถเชื่อมตออุปกรณกับสมารทโฟนของคุณเพื่อบันทึก
ขอมูล GPS สําหรับกิจกรรมการเดินหรือการวิ่งของคุณ

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก 
3 เลือก   หรือ 
4 เลือก  เพื่อเชื่อมตออุปกรณกับบัญชี Garmin Connect 
ของคุณ

 ปรากฏบนอุปกรณเมื่อคุณเชื่อมตอ
หมายเหต:ุ หากคุณไมสามารถเชื่อมตออุปกรณกับสมารท 
โฟนของคุณได, แตะหนาจอสัมผัสและเลือก  เพื่อทํา
กิจกรรมตอไป
ขอมูล GPS จะไมถูกบันทึก

5 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
6 เริ่มตนกิจกรรมของคุณ 
โทรศัพทของคุณตองอยูในระยะระหวางทํากิจกรรม

7 หลังจากคุณทํากิจกรรมเสร็จสมบูรณแลว, แตะหนาจอ

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
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สัมผัสสองครั้งเพื่อหยุดเครื่องจับเวลากิจกรรม
8 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก  เพื่อบันทึกกิจกรรม
• เลือก  เพื่อลบกิจกรรม
• เลือก  เพื่อเริ่มทํากิจกรรมตอ

การบันทึกกิจกรรมการฝกความแข็งแรง
คุณสามารถบันทึกเซตตาง ๆ ระหวางหนึ่งกิจกรรมการฝกความ
แข็งแรงได หนึ่งเซตคือการทําทาเดียวกันซํ้าหลายรอบ (reps)

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก   > 
3 หากจําเปน, เลือก  เพื่อเปด การนับรอบซํ้า
4 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม
5 เริ่มเซตแรกของคุณ
อุปกรณนับการทําซํ้าของคุณ

6 ปดเพื่อดูหนาจอขอมูลเพิ่มเติม
7 เลือก  เพื่อจบหนึ่งเซต
เครื่องจับเวลาการพักปรากฏขึ้น

8 ระหวางการพัก, เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เพื่อดูหนาจอขอมูลเพิ่มเติม, ปดหนาจอสัมผัส
• เพื่อแกไขการนับการทําซํ้าของคุณ, ปดซาย, เลือก ,  
ปดเพื่อเลือกจํานวน, และแตะที่กึ่งกลางของหนาจอ
สัมผัส

9 เลือก  เพื่อเริ่มเซตถัดไปของคุณ
10 ทําซํ้าขั้นตอนที ่6 ถึง 8 จนกระทั่งกิจกรรมของคุณเสร็จ

สมบูรณ
11 แตะสองครั้งที่หนาจอสัมผัสเพื่อหยุดเครื่องจับเวลา

กิจกรรม
12 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก  เพื่อบันทึกกิจกรรม
• เลือก  เพื่อลบกิจกรรม
• เลือก  เพื่อเริ่มทํากิจกรรมตอ

คําแนะนําสําหรับการบันทึกกิจกรรมการฝกความ
แข็งแรง

 y อยาดูที่อุปกรณในขณะที่กําลังทําซํ้า
คุณควรปฏิสัมพันธกับอุปกรณที่ตอนเริ่มตนและตอนจบ
ของแตละเซต, และระหวางเวลาพัก

 y โฟกัสที่ฟอรมของคุณในขณะที่กําลังทําซํ้า
 y ทําการออกกําลังกายแบบบอดี้เวทหรือฟรีเวท
 y ทําการทําซํา้ดวยการเคลือ่นไหวท่ีตอเน่ืองและหลากหลาย 
แตละการทําซํ้าถูกนับเมื่อมือขางที่สวมอุปกรณกลับไปอยู
ที่ตําแหนงเริ่มตน
หมายเหต:ุ การออกกําลังกายขาอาจไมถูกนับ

 y บันทึกและสงกิจกรรมการฝกความแข็งแรงของคุณไปยัง
บัญชี Garmin Connect ของคุณ
คุณสามารถใชเครื่องมือตาง ๆ ในบัญชี Garmin Connect 
เพื่อดูและแกไขรายละเอียดกิจกรรมได

การบันทึกกิจกรรมวายนํ้า
หมายเหต:ุ อัตราการเตนหัวใจไมมีใหใชในขณะที่กําลังวายนํ้า

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 

3 เลือกหนึ่ง ระดับทักษะ
4 หากจําเปน, เลือก  เพื่อแกไขขนาดสระ
5 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม
6 เริ่มตนกิจกรรมของคุณ 
อุปกรณบันทึก intervals ของการวายนํ้าโดยอัตโนมัติ, 
หรือความยาวสระ, ซึ่งคุณสามารถดูไดโดยการปดหนาจอ
สัมผัส

7 หลังจากคุณทํากิจกรรมเสร็จสมบูรณแลว, แตะหนาจอ
สัมผัสสองครั้งเพื่อหยุดเครื่องจับเวลากิจกรรม

8 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือก  เพื่อบันทึกกิจกรรม
• เลือก  เพื่อลบกิจกรรม
• เลือก  เพื่อเริ่มทํากิจกรรมตอ
• เลือก  เพื่อแกไขความยาวสระ

การเริ่มการทาทายดวย Toe-to-Toe
คุณสามารถเริ่มการทาทาย 2 นาทีดวย Toe-to-Toe กับเพื่อน
หนึ่งคนผูมีอุปกรณที่ใชงานรวมกันได

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  >  เพื่อทาทายผูเลนคนอื่นที่อยูในระยะ (3 ม.)
หมายเหต:ุ ผูเลนทั้งคูตองเริ่มตนหนึ่งการทาทายบน
อุปกรณของตน
หากอุปกรณไมสามารถหาผูเลนใด ๆ พบภายใน 30 วินาท,ี 
การทาทายหมดเวลาลง

3 เลือกชื่อของผูเลน
อุปกรณนับถอยหลัง 3 วินาทีกอนที่เครื่องจับเวลาเริ่มเดิน

4 กาวเดินเปนเวลา 2 นาที
หนาจอแสดงเครื่องจับเวลาและจํานวนกาว

5 นําอุปกรณเขามาในระยะ (3 ม.)
หนาจอแสดงกาวสําหรับแตละผูเลน

ผูเลนสามารถเลือก  เพื่อเริ่มอีกหนึ่งการทาทายหรือเลือก 
 เพื่อออกจากเมนู

การทําเครื่องหมาย Laps
อุปกรณ vívomove 3/3S มีเมนูวัดอัตราการเตนหัวใจ, โดยการ
ชวยใหคุณดูขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือได

ตรวจสอบความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือดของ
คุณ การทราบความอิ่มตัวของออกซิเจนของ
คุณสามารถชวยใหคุณกําหนดไดวารางกายของ
คุณกําลังปรับตัวเขากับการออกกําลังกายและ
ความเครียดอยางไร
หมายเหต:ุ เซ็นเซอรวัดออกซิเจนในเลือดอยูที่
ดานหลังของอุปกรณ
แสดง VO2 max. ปจจุบันของคุณ, ซึ่งเปนการบง
ชี้ของสมรรถนะทางกีฬาและควรเพิ่มขึ้นเมื่อระดับ
ของฟตเนสของคุณดีขึ้น
แพรสัญญาณอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณไป
ยังอุปกรณ Garmin ที่ถูกจับคูไว

เครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
อุปกรณมีเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดที่อิงกับขอมือเพื่อวัด
ความเขมขนของออกซิเจนในเลือดของคุณ การทราบความ
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เขมขนของออกซิเจนของคุณสามารถชวยใหคุณกําหนดได
วารางกายของคุณกําลังปรับตัวเขากับการออกกําลังกายและ
ความเครียดอยางไร อุปกรณของคุณวัดระดับออกซิเจนใน
เลือดของคุณโดยการสองแสงเขาสูผิวหนังและตรวจสอบวามี
การดูดกลืนแสงมากแคไหน สิ่งนี้เรียกวา SpO2

บนอุปกรณ, การอานคาของเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
ของคุณปรากฏเปนเปอรเซ็นตของ SpO2 บนบัญช ีGarmin 
Connect ของคุณ, คุณสามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
การอานคาของเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดของคุณ, รวมถึง
แนวโนมในหลายวัน (การเปดใชงานการติดตามเครื่องวัดคา
ออกซิเจนในเลือดขณะหลับ, หนา 6) สําหรับขอมูลเพิ่มเติม
เกี่ยวกับความแมนยําของเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด, ไปที่ 
Garmin.co.th/legal/atdisclaimer

การไดรับการอานคาจากเครื่องวัดออกซิเจนใน
เลือด
คุณสามารถเริ่มตนการอานคาจากเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
บนอุปกรณของคุณดวยตนเองเวลาไหนก็ได ความแมนยําของ
การอานคาเหลานี้อาจแตกตางกันไปขึ้นอยูกับการไหลเวียน
โลหิตของคุณ, การจัดวางอุปกรณบนขอมือของคุณ, และการ
อยูนิ่งของคุณ

1 สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ
อุปกรณควรสวมไดกระชับแตสบาย

2 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
3 เลือก  > 
4 ยกแขนขางที่สวมอุปกรณไวที่ระดับหัวใจในขณะที่อุปกรณ
อานคาความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือดของคุณ

5 อยูนิ่ง ๆ
อุปกรณแสดงความอิ่มตัวของออกซิเจนของคุณเปนเปอรเซ็นต
หมายเหต:ุ คุณสามารถเปดและดูขอมูลการนอนจากเครื่องวัด
ออกซิเจนในเลือดในบัญชี Garmin Connect ของคุณ (การ
เปดใชงานการติดตามเครื่องวัดคาออกซิเจนในเลือดขณะหลับ, 
หนา 6)

การเปดใชงานการติดตามเครื่องวัดคาออกซิเจนใน
เลือดขณะหลับ
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณของคุณเพื่อวัดระดับออกซิเจนใน
เลือดของคุณอยางตอเนื่อง, หรือ SpO2, ในขณะที่คุณหลับ
อยู (ขอแนะนําสําหรับขอมูลเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดที่ไม
แนนอน, หนา 13)

1 จากเมนูการตั้งคาในแอป Garmin Connect, เลือก 
อุปกรณ Garmin

2 เลือกอุปกรณของคุณ 
3 เลือก การติดตามกิจกรรม > Pulse Ox
4 เลือก การติดตามการวัดคาออกซิเจนจากชีพจรขณะ
หลับ
หมายเหต:ุ ทาทางการนอนหลับที่ผิดปกติอาจเปนสาเหตุ
ใหการอานคา SpO2 ตํ่าลงอยางผิดปกติ

เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max.
VO2 max. เปนปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปนมิลลิลิตร) 
ที่คุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้าหนักตัวที่
สมรรถนะสูงสุดของคุณ อยางงาย ๆ, VO2 max. เปนการบงชี้
ของสมรรถนะดานการเลนกีฬาและควรเพิ่มขึ้นในขณะที่ระดับ
ฟตเนสของคุณดีขึ้น
บนอุปกรณ, การประเมิน VO2 max. ปรากฏเปนหนึ่งตัวเลขและ

รายละเอียด บนบัญชี Garmin Connect ของคุณ, คุณสามารถ
ดูรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับการประเมิน VO2 max. ของคุณ, 
รวมถึง fitness age ของคุณ fitness age ของคุณใหขอคิด
แกคุณวาฟตเนสของคุณเปนอยางไรเมื่อเปรียบเทียบกับอีกคน
หนึ่งของเพศเดียวกันและอายุตางกัน เมื่อคุณออกกําลังกาย, 
fitness age ของคุณสามารถลดลงเมื่อเวลาผานไปได
ขอมูล VO2 max. ถูกจัดเตรียมใหโดย FirstBeat การวิเคราะห 
VO2 max. ถูกจัดเตรียมใหโดยไดรับความยินยอมจาก The 
Cooper Institute® สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ดูภาคผนวก (การ
แบงระดับมาตรฐาน VO2 Max., หนา 15), และไปที่ www.
CooperInstitute.org

การหาการประเมิน VO2 Max. ของคุณ
อุปกรณตองการขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือและการ
เดินเร็วหรือการวิ่งที่ถูกจับเวลา 15 นาทีเพื่อแสดงการประเมิน 
VO2 max. ของคุณ

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
หากคุณไดเคยบันทึกการเดินเร็วหรือการวิ่งที่ถูกจับเวลา 
15 นาทีไวแลว, การประเมิน VO2 max. ของคุณอาจ
ปรากฏขึ้น อุปกรณอัปเดตการประเมิน VO2 max. ของคุณ
ในแตละครั้งเมื่อคุณจบการเดินหรือการวิ่งที่ถูกจับเวลาไว
แลว

3 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
หนึ่งขอความปรากฏขึ้นเมื่อการทดสอบเสร็จสมบูรณ

4 เพื่อเริ่มการทดสอบ VO2 max. ดวยตนเองเพื่อหาการ
ประเมินที่อัปเดตแลว, แตะการอานปจจุบันของคุณและทํา
ตามคําแนะนําบนหนาจอ
อุปกรณอัปเดตการประเมิน VO2 max. ของคุณ

การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไป
ยังอุปกรณ Garmin
คุณสามารถแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณจาก
อุปกรณ vívomove 3/3S ของคุณและดูบนอุปกรณ Garmin ที่
จับคูไวแลวได ตัวอยางเชน คุณสามารถแพรสัญญาณขอมูล
อัตราการเตนหัวใจของคุณไปยังอุปกรณ Edge ในขณะที่กําลัง
ปนจักรยาน, หรือไปยังกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB ระหวางทํา
หนึ่งกิจกรรมได
หมายเหต:ุ การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจลดอายุ
แบตเตอรี่ลง

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
อุปกรณ vívomove 3/3S เริ่มแพรสัญญาณขอมูลอัตราการ
เตนหัวใจของคุณ
หมายเหต:ุ คุณสามารถดูไดเฉพาะหนาจอการวัดอัตรา
การเตนหัวใจในขณะที่กําลังแพรสัญญาณขอมูลอัตราการ
เตนหัวใจเทานั้น

3 จับคูอุปกรณ vívomove 3/3S ของคุณกับอุปกรณ Garmin 
ANT+ ของคุณที่ใชงานรวมกันได
หมายเหต:ุ คําแนะนําในการจับคูสําหรับแตละอุปกรณ 
Garmin ที่ใชงานรวมกันไดไมเหมือนกัน ดูคูมือการใชงาน
ของคุณ

4 แตะหนาจอการวัดอัตราการเตนหัวใจ, และเลือก  เพื่อ
หยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณ

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
http://www.CooperInstitute.org
http://www.CooperInstitute.org
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การต้ังคาการเตือนอัตราการเตนหวัใจทีผิ่ดปกติ
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณใหเตือนคุณเมื่ออัตราการเตนหัวใจ
ของคุณสูงกวาจํานวนของจังหวะการเตนหัวใจตอนาที (bpm) 
ที่แนนอนหลังจากอยูนิ่งเปนระยะเวลาหนึ่ง

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  >  > 
3 เลือก เตือนสูงกวา
4 เลือก  
5 ปฏิบัติตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อตั้งคาขีดจํากัดของ
อัตราการเตนหัวใจ

6 แตะหนาจอสัมผัสเพื่อยืนยันคา
ทุกครั้งที่คุณเกินคาขีดจํากัด, หนึ่งขอความปรากฏและอุปกรณ
สั่น

นาฬกา

การเริ่มตนเครื่องนับเวลาถอยหลัง
1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
3 ตั้งคานาที
4 แตะที่กึ่งกลางของหนาจอสัมผัสเพื่อเลือกนาทีและเลื่อน
ไปยังหนาจอถัดไป

5 ตั้งคาวินาที
6 แตะที่กึ่งกลางของหนาจอสัมผัสเพื่อเลือกวินาทีและเลื่อน
ไปยังหนาจอถัดไป
หนึ่งหนาจอปรากฏโดยแสดงเวลานับถอยหลัง

7 หากจําเปน, เลือก  เพื่อแกไขเวลา
8 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
9 หากจําเปน, แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อหยุดชั่วคราว
และเริ่มเครื่องจับเวลาตอ

10 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อหยุดเครื่องจับเวลา
11 หากจําเปน, เลือก  เพื่อรีเซ็ตเครื่องจับเวลา

การใชนาฬกาจับเวลา
1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
3 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
4 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อหยุดเครื่องจับเวลา
5 หากจําเปน, เลือก  เพื่อรีเซ็ตเครื่องจับเวลา

การใชนาฬกาปลุก
1 ตั้งเวลานาฬกาปลุกและความถี่บนบัญชี Garmin 

Connect ของคุณ (การตั้งคาการติดตามกิจกรรม, หนา 
10)

2 บนอุปกรณ vívomove 3/3S, กดคางบนหนาจอสัมผัสเพื่อ
ดูเมนู

3 เลือก  > 
4 ปดเพื่อเลื่อนดูการปลุกตางๆ
5 เลือกหนึ่งการปลุกเพื่อเปดหรือปด

คุณสมบัติเชื่อมตอ Bluetooth
อุปกรณ vívomove 3/3S มีคุณสมบัติเชื่อมตอผาน Bluetooth 
ที่หลากหลายสําหรับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดของคุณ
โดยการใชแอป Garmin Connect
การแจงเตือน: เตือนคุณถึงการแจงเตือนตาง ๆ จากสมารท

โฟนของคุณ, รวมถึงการโทร, ขอความ, การอัปเดตเครือ
ขายโซเชียล, การนัดหมายในปฏิทิน, และอีกมาก, โดยอิง
กับการตั้งคาการแจงเตือนของสมารทโฟนของคุณ

การอัปเดตสภาพอากาศ: แสดงอุณหภูมิปจจุบันและการ
พยากรณอากาศจากสมารทโฟนของคุณ

การควบคุมเพลง: ชวยใหคุณควบคุมเครื่องเลนเพลงบน 
สมารทโฟนของคุณได

Find my phone: คนหาสมารทโฟนของคุณที่สูญหายที่ถูกจับ
คูไวกับอุปกรณ vívomove 3/3S ของคุณและปจจุบันยัง
อยูภายในระยะ

Find my device: คนหาอุปกรณ vívomove 3/3S ของคุณที่
สูญหายที่ถูกจับคูไวกับสมารทโฟนของคุณและปจจุบันยัง
อยูภายในระยะ

การอัปโหลดกิจกรรม: สงกิจกรรมของคุณไปยังแอป 
Garmin Connect โดยอัตโนมัติทันทีที่คุณเปดแอป

การอัปเดตซอฟตแวร: อุปกรณของคุณดาวนโหลดแบบไร
สายและติดตั้งการอัปเดตซอฟตแวรลาสุด

การจัดการการแจงเตือน
คุณสามารถใชสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดของคุณเพื่อ
จัดการการแจงเตือนตาง ๆ ที่ปรากฏบนอุปกรณ vívomove 
3/3S ของคุณ
เลือกหนึ่งตัวเลือก:

 y หากคุณกําลังใชอุปกรณ iPhone®, ไปที่การตั้งคาการแจง
เตือนของ iOS® เพื่อเลือกรายการเพื่อแสดงบนอุปกรณ

 y หากคุณกําลังใชสมารทโฟน Android™, จากแอป Garmin 
Connect, เลือก การตั้งคา > แจงเตือน

การหาตําแหนงสมารทโฟนที่สูญหาย
คุณสามารถใชคุณสมบัตินี้เพื่อชวยคนหาสมารทโฟนที่สูญหาย
ซึ่งไดถูกจับคูโดยการใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth และ
ปจจุบันยังอยูในภายในระยะ

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
อุปกรณ vívomove 3/3S เริ่มการคนหาสมารทโฟนที่
จับคูไวของคุณ เสียงเตือนดังขึ้นบนสมารทโฟนของ
คุณ, และความแรงของสัญญาณ Bluetooth ปรากฏบน
หนาจออุปกรณ vívomove 3/3S ความแรงของสัญญาณ 
Bluetooth เพิ่มขึ้นเมื่อคุณขยับเขาใกลสมารทโฟนของ
คุณมากขึ้น

การใชงานโหมดหามรบกวน
คุณสามารถใชโหมดหามรบกวนเพื่อปดการแจงเตือน, ทาทาง, 
และการเตือนตาง ๆ ตัวอยางเชน คุณสามารถใชโหมดนี้ในขณะ
ที่กําลังนอนหลับหรือกําลังชมภาพยนตร
หมายเหต:ุ คุณสามารถตั้งคาใหอุปกรณเขาสูโหมดหาม
รบกวนโดยอัตโนมัติระหวางชั่วโมงการนอนหลับปกติของ
คุณไดในบัญชี Garmin Connect ของคุณ คุณสามารถตั้งคา
ชั่วโมงการนอนหลับปกติในการตั้งคาผูใชไดบนบัญชี Garmin 
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Connect ของคุณ
1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 

Garmin Connect
คุณสามารถเชื่อมตอกับเพื่อน ๆ ของคุณบนบัญช ีGarmin 
Connect ของคุณได Garmin Connect ใหเครื่องมือแกคุณ
เพื่อติดตาม, วิเคราะห, แบงปน, และใหกําลังใจซึ่งกันและกัน 
บันทึกอีเวนทตาง ๆ ของวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉงของคุณ รวม
ไปถึงการวิ่ง, การเดิน, การปนจักรยาน, การไตเขา, และอื่น ๆ
คุณสามารถสรางบัญชี Garmin Connect ของคุณไดฟรีเมื่อ
คุณจับคูอุปกรณของคุณกับโทรศัพทของคุณโดยการใชแอป 
Garmin Connect Mobile, หรือคุณสามารถไปที่ connect.
Garmin.com/th-TH
ติดตามความกาวหนาของคุณ: คุณสามารถติดตามกาว

ประจําวันของคุณ, เขารวมการแขงขันแบบมิตรภาพกับ
เพื่อน ๆ ของคุณ, และบรรลุเปาหมายของคุณได

จัดเก็บกิจกรรมของคุณ: หลังจากที่คุณเสร็จสิ้นและบันทึก
หนึ่งกิจกรรมที่ถูกจับเวลาดวยอุปกรณของคุณแลว, 
คุณสามารถอัปโหลดกิจกรรมนั้นไปยังบัญชี Garmin 
Connect ของคุณและเก็บไวไดนานเทาที่คุณตองการ

วิเคราะหขอมูลของคุณ: คุณสามารถดูขอมูลแบบละเอียด
มากขึ้นเกี่ยวกับกิจกรรมของคุณ, รวมทั้งเวลา, ระยะทาง, 
อัตราการเตนหัวใจ, แคลอรี่ที่เผาผลาญ, และการรายงาน
ตาง ๆ ที่ปรับแตงเองได

แชรกิจกรรมของคุณ: คุณสามารถเชื่อมตอกับเพื่อน ๆ เพื่อ
คอยติดตามกิจกรรมตาง ๆ ของแตละคน หรือโพสตลิงคไป
ยังกิจกรรมตาง ๆ ของคุณบนเว็บไซตเครือขายโซเชียลที่
คุณชื่นชอบได

จัดการการตั้งคาตาง ๆ ของคุณ: คุณสามารถปรับแตง
อุปกรณของคุณและการตั้งคาผูใชบนบัญชี Connect 
Garmin ของคุณได

Garmin Move IQ
เมื่อการเคลื่อนไหวของคุณตรงกับรูปแบบการออกกําลังกายที่
คุนเคย, คุณสมบัต ิMove IQ ตรวจจับอีเวนทโดยอัตโนมัติและ
แสดงผลในไทมไลนของคุณ Move IQ อีเวนทแสดงประเภท

และระยะเวลาของกิจกรรม, แตไมปรากฏในรายการกิจกรรม
หรือฟดขาวของคุณ
คุณสมบัติ Move IQ สามารถเริ่มกิจกรรมที่ถูกจับเวลาไดโดย
อัตโนมัติสําหรับการเดินและการวิ่งโดยการใชขีดจํากัดเวลาที่
คุณตั้งไวในแอป Garmin Connect กิจกรรมเหลานี้ถูกเพิ่มลง
ในรายการกิจกรรมของคุณ

เชื่อมตอ GPS
ดวยคุณสมบัติเชื่อมตอ GPS, อุปกรณของคุณใชเสาอากาศ 
GPS ในสมารทโฟนของคุณเพื่อบันทึกขอมูล GPS สําหรับ
กิจกรรมการเดิน, การวิ่ง, หรือการปนจักรยาน (การบันทึก
กิจกรรมดวย GPS ที่เชื่อมตอ, หนา 4) ขอมูล GPS รวมถึง
ตําแหนง ระยะทาง และความเร็วจะปรากฏในรายละเอียด
กิจกรรมในบัญชี Garmin Connect ของคุณ

การติดตามการนอนหลับ
ระหวางที่คุณกําลังนอนหลับอยู, อุปกรณตรวจจับการนอนของ
คุณและตรวจสอบการเคลื่อนไหวของคุณในระหวางชั่วโมงการ
นอนปกติของคุณโดยอัตโนมัติ คุณสามารถตั้งเวลานอนปกติ
ของคุณไดในการตั้งคาผูใชบนบัญชี Garmin Connect ของ
คุณ สถิติการนอนหลับรวมถึงจํานวนชั่วโมงที่นอนทั้งหมด, 
ระดับการนอน, และการเคลื่อนไหวขณะหลับ คุณสามารถดูสถิติ
การนอนหลับของคุณไดบนบัญชี Garmin Connect ของคุณ
หมายเหต:ุ การงีบหลับไมไดถูกเพิ่มไวในสถิติการนอนหลับ
ของคุณ คุณสามารถใชโหมดหามรบกวนเพื่อปดการแจงเตือน
และการเตือนตาง ๆ, ยกเวนการปลุกได (การใชงานโหมดหาม
รบกวน, หนา 7)

การซงิคขอมูลของคุณกบัแอป Garmin Connect
อุปกรณของคุณซิงคขอมูลโดยอัตโนมัติกับแอป Garmin 
Connect ในแตละครั้งที่คุณเปดแอป อุปกรณของคุณซิงค
ขอมูลกับแอป Garmin Connect เปนระยะ ๆ โดยอัตโนมัติ คุณ
ยังสามารถซิงคขอมูลไดดวยตนเองเวลาไหนก็ได

1 นําอุปกรณเขามาใกลสมารทโฟนของคุณ
2 เปดแอป Garmin Connect
ขอแนะนํา: แอปนี้สามารถเปดหรือทํางานในเบื้องหลังได

3 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
4 เลือก  > 
5 รอในขณะที่ขอมูลของคุณซิงคอยู
6 ดูขอมูลปจจุบันของคุณในแอป Garmin Connect

การซิงคขอมูลของคุณกับคอมพิวเตอรของคุณ
กอนที่คุณสามารถซิงคขอมูลของคุณกับแอปพลิเคชัน 
Garmin Connect บนคอมพิวเตอรของคุณได, คุณตองติด
ตั้งแอปพลิเคชัน Garmin Express กอน (การตั้งคา Garmin 
Express, หนา 8)

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 
USB 

2 เปดแอปพลิเคชัน Garmin Express
อุปกรณเขาสูโหมด mass storage

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
4 ดูขอมูลของคุณบนบัญชี Garmin Connect ของคุณ

การตั้งคา Garmin Express
1 เชื่อมตออุปกรณเขากับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใช

http://connect.Garmin.com/th-TH
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สาย USB 
2 ไปที ่Garmin.co.th/express
3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การปรับแตงอุปกรณของคุณ

การตั้งคา Bluetooth
กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู, และเลือก 

 : เปดและปดเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth 
หมายเหต:ุ การตั้งคา Bluetooth อื่น ๆ ปรากฏเมื่อเปดใช
งานเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth แลวเทานั้น

 : ชวยใหคุณจับคูอุปกรณของคุณกับสมารทโฟนที่เปดใช
งาน Bluetooth ที่ใชงานรวมกันได การตั้งคานี้ชวยใหคุณ
ใชคุณสมบัติเชื่อมตอ Bluetooth โดยการใชแอป Garmin 
Connect, รวมถึงการแจงเตือนและการอัปโหลดกิจกรรม
ไปยัง Garmin Connect

 : ชวยใหคุณหาตําแหนงสมารทโฟนที่สูญหายไปซึ่งถูกจับคู
ไวโดยการใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth และปจจุบันยัง
อยูในภายระยะ

 : ชวยใหคุณซิงคอุปกรณของคุณกับสมารทโฟนที่เปดใช
งาน Bluetooth ที่ใชงานรวมกันได

การตั้งคาอุปกรณ 
คุณสามารถปรับแตงการตั้งคาบางอยางบนอุปกรณ vívomove 
3/3S ของคุณได การตั้งคาเพิ่มเติมสามารถถูกปรับแตงบน
บัญชี Garmin Connect ของคุณ
กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู, และเลือก 

 : เปดและปดโหมดหามรบกวน (การใชงานโหมดหาม
รบกวน, หนา 7)

 : ยอมใหคุณจัดตําแหนงเข็มนาฬกาดวยตนเอง (การจัด
ตําแหนงเข็มนาฬกา, หนา 13)

 : ตั้งคาระดับความสวาง คุณสามารถใชตัวเลือก อัตโนมัติ 
เพื่อปรับความสวางโดยอัตโนมัติตามแสงแวดลอม, หรือ
ปรับระดับความสวางดวยตนเอง
หมายเหต:ุ ระดับความสวางที่สูงขึ้นลดอายุแบตเตอรี่ลง

 : ตั้งคาระดับการสั่น 
หมายเหต:ุ ระดับความสั่นที่แรงขึ้นลดอายุแบตเตอรี่ลง

 : ชวยใหคุณเปดและปดการวัดอัตราการเตนหัวใจ, ตั้งคาการ
เตือนอัตราการเตนหัวใจที่ผิดปกติ, และตั้งคาการแจงเตือน
ใหพักผอน (การตั้งคาอัตราการเตนหัวใจและความเครียด, 
หนา 9)

 : ตั้งคาอุปกรณเพื่อแสดงเวลาในรูปแบบ 12 ชั่วโมงหรือ 24 
ชั่วโมง, และชวยใหคุณตั้งเวลาดวยตนเอง (การตั้งคาเวลา, 
หนา 9)

 : เปดและปดการติดตามกิจกรรม, การเตือนการเคลื่อนไหว, 
และการเตือนเปาหมาย (การตั้งคากิจกรรม, หนา 9)

 : ชวยใหคุณเลือกขอมือขางใดที่สวมอุปกรณ
หมายเหต:ุ การตั้งคานี้ถูกใชสําหรับการฝกความแข็งแรง
และทาทางตาง ๆ

 : ตั้งคาอุปกรณเพื่อแสดงระยะทางที่เดินทางผานในหนวย
ไมลหรือเมตริก

 : ตั้งคาภาษาของอุปกรณ

 : ชวยใหคุณรีเซ็ตขอมูลผูใชและการตั้งคาตาง ๆ (การคืนคา
การตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด, หนา 14)

 : แสดง unit ID, เวอรชั่นของซอฟตแวร, ขอมูลกฎระเบียบ, 
และขอตกลงการอนุญาตใชสิทธิ์, และอีกมาก (การดูขอมูล
อุปกรณ, หนา 12) 

การตั้งคาอัตราการเตนหัวใจและความเครียด
กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู, และเลือก  > 

 : เปดหรือปดการวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ คุณ
สามารถใชตัวเลือก กิจกรรมเทานั้น เพื่อวัดอัตราการเตน
หัวใจจากขอมือระหวางกิจกรรมที่จับเวลาไวเทานั้น

 : ชวยใหคุณตั้งคาอุปกรณเพื่อเตือนคุณเมื่ออัตราการเตน
หัวใจของคุณสูงกวาคาเปาหมาย (การตั้งคาการเตือนอัตรา
การเตนหัวใจที่ผิดปกติ, หนา 7)

 : ชวยใหคุณตั้งคาของขีดจํากัดการเตือนอัตราการเตนหัวใจ
 : ชวยใหคุณตั้งคาอุปกรณเพื่อเตือนคุณเมื่อระดับ
ความเครียดของคุณสูงผิดปกติ การเตือนกระตุนใหคุณ
หยุดผอนคลายสักครู, และอุปกรณเตือนใหคุณเริ่มตนการ
ฝกหายใจตามคําแนะนํา (การเริ่มตนเครื่องจับเวลาการพัก
ผอน, หนา 3)

การตั้งคาเวลา
กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู, และเลือก  > 

 : ตั้งคาอุปกรณเพื่อแสดงเวลาในรูปแบบ 12 ชั่วโมงหรือ 24 
ชั่วโมง

 : ชวยใหคุณตั้งเวลาดวยตนเองหรือโดยอัตโนมัติขึ้นกับ
อุปกรณมือถือที่จับคูอยูของคุณ (การตั้งเวลาดวยตนเอง, 
หนา 9)

การต้ังเวลาดวยตนเอง
โดยคาเริ่มตน, เวลาถูกตั้งโดยอัตโนมัติเมื่ออุปกรณ vívomove 
3/3S ถูกจับคูกับสมารทโฟน

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  >  >  > ทําเอง
3 เลือก 
4 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อตั้งเวลา

การตั้งคากิจกรรม
กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู, และเลือก  > 

 : ชวยใหคุณเปดและปดการติดตามกิจกรรม
หมายเหต:ุ การตั้งคาการติดตามกิจกรรมอื่น ๆ ปรากฏเมื่อ
เปดใชงานการติดตามกิจกรรมเทานั้น

 : ชวยใหคุณเปดและปดการแจงเตือนการเคลื่อนไหว
 : ชวยใหคุณเปดและปดการเตือนเปาหมาย, หรือปดใช
งานการเตือนเปาหมายในระหวางกิจกรรมที่ถูกจับเวลา 
การเตือนเปาหมายปรากฏสําหรับเปาหมายกาวเดินประจํา
วันของคุณ, เปาหมายกาวการขึ้นบันไดประจําวัน, และเปา
หมายนาทีความเขมขนรายสัปดาห

การตั้งคา Garmin Connect
คุณสามารถปรับแตงการตั้งคาของอุปกรณของคุณ, ตัวเลือก
กิจกรรม, และการตั้งคาผูใชบนบัญช ีGarmin Connect ของ
คุณได บางการตั้งคายังสามารถถูกปรับแตงไดบนอุปกรณ 
vívomove 3/3S ของคุณ

 y จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ , เลือก 
อุปกรณ Garmin, และเลือกอุปกรณของคุณ

http://Garmin.co.th/express
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 y จากวิจิทอุปกรณในแอปพลิเคชัน Garmin Connect, เลือก
อุปกรณของคุณ

หลังจากการปรับแตงการตั้งคาแลว, คุณตองซิงคขอมูลของ
คุณเพื่อนําการเปลี่ยนแปลงมาใชกับอุปกรณของคุณ (การซิงค
ขอมูลของคุณกับแอป Garmin Connect, หนา 8) (การซิงค
ขอมูลของคุณกับคอมพิวเตอรของคุณ, หนา 8)

การตั้งคาลักษณะ
จากเมนูอุปกรณ Garmin Connect ของคุณ, เลือก ลักษณะ
หนาปดนาฬกา: ชวยใหคุณเลือกหนาปดนาฬกา
วิจิท: ชวยใหคุณปรับแตงวิจิทที่ปรากฏบนอุปกรณของคุณและ

จัดลําดับวิจิทใหมในลูป
ตัวเลือกการแสดง: ชวยใหคุณปรับแตงการแสดงผลของคุณ

การตั้งคาการเตือน
จากเมนูอุปกรณ Garmin Connect ของคุณ, เลือก เสียงและ
การเตือน
การปลุก: ชวยใหคุณตั้งเวลานาฬกาปลุกและความถี่สําหรับ

อุปกรณของคุณได
การแจงเตือนทางโทรศัพท: ชวยใหคุณเปดใชงานและ

กําหนดคาการแจงเตือนทางโทรศัพทจากสมารทโฟนที่ใช
งานรวมกันไดของคุณ คุณสามารถกรองการแจงเตือนตาม 
ระหวางกิจกรรม หรือ ไมระหวางกิจกรรม

การเตือนอัตราการเตนของหัวใจผิดปกต:ิ ชวยใหคุณตั้งคา
อุปกรณเพื่อเตือนคุณเมื่ออัตราการเตนหัวใจสูงเกินกวาขีด
จํากัดที่ตั้งไวหลังจากหนึ่งระยะเวลาที่อยูเฉย คุณสามารถ
ตั้งคา เตือนขีดจํากัด ได

การแจงเตือนผอนคลาย: ชวยใหคุณตั้งคาอุปกรณเพื่อแจง
เตือนคุณเมื่อระดับความเครียดของคุณสูงผิดปกติ การ
เตือนกระตุนใหคุณหยุดผอนคลายสักครู, และอุปกรณ
เตือนใหคุณเริ่มตนการฝกหายใจตามคําแนะนํา

เตือนการเชื่อมตอ Bluetooth: ชวยใหคุณเปดใชงานการ
เตือนเพื่อการแจงใหคุณทราบเมื่อสมารทโฟนที่จับคูไว
ของคุณไมไดถูกเชื่อมตอโดยการใชเทคโนโลยีไรสาย 
Bluetooth อีกตอไป

หามรบกวนในระหวางที่หลับ: ตั้งคาอุปกรณใหเปดโหมด
หามรบกวนโดยอัตโนมัติในระหวางเวลานอนของคุณ (การ
ตั้งคาผูใช, หนา 11)

การปรับแตงตัวเลือกกิจกรรม
คุณสามารถเลือกกิจกรรมตาง ๆ เพื่อแสดงบนอุปกรณของคุณ
ได

1 จากเมนูอุปกรณ Garmin Connect ของคุณ, เลือก ตัว
เลือกกิจกรรม

2 เลือก แกไข
3 เลือกกิจกรรมตาง ๆ เพื่อแสดงบนอุปกรณของคุณ
หมายเหต:ุ กิจกรรมการเดินและการวิ่งไมสามารถถูกลบ
ออกได

4 หากจําเปน, เลือกหนึ่งกิจกรรมเพื่อปรับแตงการตั้งคา 
ตาง ๆ เชน การเตือนและชองขอมูล

การทําเครื่องหมาย Laps
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณของคุณเพื่อใชคุณสมบัติ Auto 
Lap, ซึ่งทําเครื่องหมายหนึ่ง lap ที่ทุก ๆ กิโลเมตรหรือไมล
โดยอัตโนมัติ คุณสมบัตินี้มีประโยชนสําหรับการเปรียบเทียบ
สมรรถนะของคุณผานสวนตาง ๆ ที่แตกตางออกไปของหนึ่ง
กิจกรรมได

หมายเหต:ุ คุณสมบัติ Auto Lap ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
1 จากเมนูการตั้งคาในแอป Garmin Connect, เลือก 
อุปกรณ Garmin

2 เลือกอุปกรณของคุณ 
3 เลือก ตัวเลือกกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งกิจกรรม
5 เลือก Auto Lap
การปรับแตงชองขอมูล
คุณสามารถเปลี่ยนการจัดกลุมของชองขอมูลสําหรับหนาจอที่
ปรากฏในขณะที่เครื่องจับเวลากิจกรรมกําลังเดินอยูได
หมายเหต:ุ คุณไมสามารถปรับแตง วายในสระ ได

1 จากเมนูการตั้งคาในแอป Garmin Connect, เลือก 
อุปกรณ Garmin

2 เลือกอุปกรณของคุณ 
3 เลือก ตัวเลือกกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งกิจกรรม
5 เลือก ฟลดขอมูล
6 เลือกหนึ่งชองขอมูลเพื่อเปลี่ยน

การตั้งคาการติดตามกิจกรรม
จากเมนูอุปกรณ Garmin Connect ของคุณ, เลือก การ
ติดตามกิจกรรม
หมายเหต:ุ บางการตั้งคาปรากฏในหมวดหมูยอยในเมนูการตั้ง
คา การอัปเดตแอปหรือเว็บไซตอาจเปลี่ยนเมนูการตั้งคา
การติดตามกิจกรรม: เปดและปดคุณสมบัติการติดตาม

กิจกรรม
เริ่มกิจกรรมอัตโนมัต:ิ ชวยใหอุปกรณของคุณสรางและ

บันทึกกิจกรรมที่จับเวลาไดโดยอัตโนมัติเมื่อคุณสมบัติ 
Move IQ ตรวจจับไดวาคุณไดทําการเดินหรือการวิ่งครบ
ขีดจํากัดเวลาขั้นตํ่าแลว คุณสามารถตั้งคาขีดจํากัดเวลา
ขั้นตํ่าสําหรับการวิ่งและการเดินได

ชวงกาวยาวกําหนดเอง: ชวยใหอุปกรณของคุณคํานวณระยะ
ทางที่เดินทางผานไดอยางแมนยํามากขึ้นโดยการใชชวง
กาวยาวที่กําหนดเองของคุณ คุณสามารถปอนทางที่ทราบ
ระยะแลวและจํานวนของกาวที่ใชเพื่อไปถึงระยะทางนั้น, 
และ Garmin Connect สามารถคํานวณชวงกาวยาวของ
คุณได

ขึ้นชั้นประจําวัน: ชวยใหคุณปอนเปาหมายประจําวันสําหรับ
จํานวนชั้นเพื่อเดินขึ้น

กาวประจําวัน: ชวยใหคุณปอนเปาหมายกาวประจําวันของ
คุณ คุณสามารถใชการตั้งคา เปาหมายอัตโนมัติ เพื่อชวย
ใหอุปกรณของคุณกําหนดเปาหมายกาวของคุณไดโดย
อัตโนมัติ

ภาพเคลื่อนไหวของเปาหมาย: ชวยใหคุณสามารถเปด
และปดภาพเคลื่อนไหวของเปาหมาย, หรือปดไดระหวาง
กิจกรรมเทานั้น ภาพเคลื่อนไหวของเปาหมายปรากฏขึ้น
สําหรับเปาหมายกาวประจําวัน, เปาหมายการเดินขึ้นชั้น
ประจําวัน, และเปาหมายนาทีความเขมขนรายสัปดาหของ
คุณ

เตือนเคลื่อนที:่ ชวยใหอุปกรณของคุณแสดงหนึ่งขอความ
และแถบสถานะการเคลื่อนไหวบนหนาจอเวลาของวันเมื่อ
คุณอยูนิ่งนานเกินไป อุปกรณยังสงเสียงเตือนหรือสั่นหาก
โทนเสียงถูกเปดไวอยู
หมายเหต:ุ การตั้งคานี้ลดอายุแบตเตอรี่ลง
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Move IQ: ชวยใหคุณเปดและปด Move IQ อีเวนทตาง ๆ ได 
คุณสมบัต ิMove IQ ตรวจจับรูปแบบกิจกรรมโดยอัตโนมัติ, 
เชน การเดินและการวิ่ง

การติดตามการวัดคาออกซิเจนจากชีพจรขณะหลับ: ชวย
ใหอุปกรณของคุณบันทึกการอานคาเครื่องวัดออกซิเจนใน
เลือดไดนานถึงสี่ชั่วโมงในขณะที่คุณนอนหลับ

ตั้งคาเปนตัวติดตามกิจกรรมที่ตองการ: ตั้งคาอุปกรณนี้ให
เปนอุปกรณติดตามกิจกรรมพื้นฐานของคุณเมื่อมีมากกวา
หนึ่งอุปกรณถูกเชื่อมตออยูกับแอป

นาทีความเขมขนรายสัปดาห: ชวยใหคุณปอนเปาหมายราย
สัปดาหสําหรับจํานวนนาทีเพื่อเขารวมกิจกรรมที่มีความ
เขมขนปานกลางถึงหนัก อุปกรณนี้ยังชวยใหคุณตั้งคาหนึ่ง
โซนอัตราการเตนหัวใจสําหรับนาทีความเขมขนปานกลาง
และหนึ่งโซนอัตราการเตนหัวใจที่สูงขึ้นสําหรับนาทีความ
เขมขนหนัก คุณยังสามารถใชอัลกอริทึมเริ่มตนได

การตั้งคาผูใช
จากเมนูอุปกรณ Garmin Connect ของคุณ, เลือก การตั้งคา
ผูใช
ขอมูลสวนบุคคล: ชวยใหคุณปอนรายละเอียดสวนบุคคล, 

เชน วันเกิด, เพศ, สวนสูง, และนํ้าหนัก
นอน: ชวยใหคุณปอนเวลานอนปกติของคุณ
กําหนดคาโซนอัตราการเตนหัวใจ: ชวยใหคุณประเมินอัตรา

การเตนหัวใจสูงสุดของคุณและระบุโซนอัตราการเตน
หัวใจที่กําหนดเอง

การตั้งคาทั่วไป
จากเมนูอุปกรณ Garmin Connect ของคุณ, เลือก ทั่วไป
ชื่ออุปกรณ: ชวยใหคุณตั้งชื่อสําหรับอุปกรณ
สวมใสบนขอมือ: ชวยใหคุณเลือกขอมือขางใดที่สวมอุปกรณ
หมายเหต:ุ การตั้งคานี้ถูกใชสําหรับการฝกซอมความแข็งแรง

และทาทางตาง ๆ
รูปแบบเวลา: ตั้งคาอุปกรณเพื่อแสดงเวลาในรูปแบบ 12 

ชั่วโมงหรือ 24 ชั่วโมง
รูปแบบวันที่: ตั้งคาอุปกรณใหแสดงวันที่ในรูปแบบเดือน/วัน

หรือวัน/เดือน
ภาษา: ตั้งคาภาษาของอุปกรณ
ระยะทาง: ตั้งคาอุปกรณเพื่อแสดงระยะทางที่ไดเดินทางผาน

ไปเปนกิโลเมตรหรือไมล

ขอมูลอุปกรณ

การชารจอุปกรณ

คําเตือน
ผลิตภัณฑนี้มีแบตเตอรี่ลิเธียมไอออน ดูคําแนะนําขอมูล
เกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่สําคัญไดในกลอง
ผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูลสําคัญอื่น ๆ ของ
ผลิตภัณฑ

ขอสงัเกต
เพื่อปองกันการสึกหรอ, ใหเช็ดหนาสัมผัสและพื้นที่โดยรอบ
ใหแหงกอนทําการชารจหรือการเชื่อมตอกับคอมพิวเตอร ดูคํา
แนะนําการทําความสะอาดในภาคผนวก

1 เสียบปลายดานเล็กของสาย USB เขากับพอรตชารจไฟ

บนอุปกรณของคุณ

2 เสียบปลายดานใหญของสาย USB เขากับพอรตชารจไฟ 
USB 

3 ชารจอุปกรณจนเสร็จสมบูรณ

ขอแนะนําสําหรับการชารจอุปกรณของคุณ
 y เชื่อมตอที่ชารจอยางแนนหนาเขากับอุปกรณเพื่อชารจ
โดยการใชสาย USB (การชารจอุปกรณ, หนา 11)
คุณสามารถชารจอุปกรณโดยการเสียบสาย USB เขาไปใน
อะแดปเตอร AC ที่ไดรับการรับรองของ Garmin กับปลั๊ก
ไฟผนังมาตรฐานหรือหนึ่งพอรต USB บนคอมพิวเตอรของ
คุณ

 y ดูภาพกราฟกของแบตเตอรี่ที่เหลืออยูบนหนาจอขอมูล
อุปกรณ (การดูขอมูลอุปกรณ, หนา 12)

การดูแลอุปกรณ

ขอสงัเกต
หลีกเลี่ยงการกระแทกและการปฏิบัติที่รุนแรง, เพราะสามารถ
ลดอายุการใชงานของผลิตภัณฑลง

อยาใชวัตถุมีคมทําความสะอาดอุปกรณ

อยาใชวัตถุที่แข็งหรือคมเพื่อใชงานกับหนาจอสัมผัส, หรืออาจ
เกิดความเสียหายขึ้นได

หลีกเลี่ยงการใชสารเคมีทําความสะอาด, ตัวทําละลาย, และ
สารกําจัดแมลงที่สามารถทําความเสียหายตอสวนประกอบ
และพื้นผิวที่เปนพลาสติกได

ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังจากที่สัมผัสกับคลอรีน, นํ้าเค็ม, 
ครีมกันแดด, เครื่องสําอาง, แอลกอฮอล, หรือเคมีภัณฑ
อันตรายอื่น ๆ การปลอยใหสัมผัสถูกสสารเหลานี้เปนเวลานาน
อาจเปนอันตรายตอเคสได

อยาวางในสภาพแวดลอมที่มีอุณหภูมิสูง, เชน เครื่องอบผา

อยาเก็บอุปกรณไวในที่ซึ่งสามารถสัมผัสกับอุณหภูมิที่รุนแรง
มากเปนเวลานาน, เพราะสามารถทําใหเกิดความเสียหายได
อยางถาวร

การทําความสะอาดอุปกรณ
ขอสงัเกต

แมเหงื่อหรือความชื้นเพียงเล็กนอยก็สามารถทําใหเกิดการ
กัดกรอนของหนาสัมผัสไฟฟาเมื่อเชื่อมตอกับที่ชารจอยู การ
กัดกรอนสามารถกีดขวางการชารจและการถายโอนขอมูลได

1 เช็ดอุปกรณโดยการใชผาที่ชุบดวยสารละลายผงซักฟอก
อยางออน
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2 เช็ดใหแหง
หลังการทําความสะอาด, ปลอยใหอุปกรณแหงสนิท
ขอแนะนํา: สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที ่Garmin.com/
fitandcare

การทําความสะอาดสายรัดหนัง
1 เช็ดสายรัดหนังดวยผาแหง
2 ใชนํ้ายาปรับสภาพหนังเพื่อทําความสะอาดสายรัดหนัง

การเปลี่ยนสายรัด
อุปกรณ vívomove 3S ใชงานรวมกันไดกับสายแบบ quick-
release มาตรฐานกวาง 18 มม. อุปกรณ vívomove 3 ใชงาน
รวมกันไดกับสายแบบ quick-release มาตรฐานกวาง 20 มม.

1 สไลดหมุดแบบ quick-release บนสปริงบารเพื่อถอดสาย
รัด

2 สอดหนึ่งขางของสปริงบารสําหรับสายรัดเสนใหมเขาไป
ในอุปกรณ

3 สไลดหมุดแบบ quick-release, และเรียงสปริงบารใหตรง
กับดานตรงขามของอุปกรณ

4 ทําซํ้าขั้นตอนที ่1 ถึง 3 เพื่อเปลี่ยนสายรัดเสนอื่น

การดูขอมูลอุปกรณ
คุณสามารถดู unit ID, เวอรชั่นของซอฟตแวร, และขอมูลกฎ
ระเบียบได

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
3 ปดเพื่อดูขอมูล

ขอมูลจําเพาะ

ประเภทแบตเตอรี่ แบตเตอรี่ลิเธียมไอออนภายในแบบชารจได

อายุแบตเตอรี่ ไดถึง 5 วันในโหมดสมารท 
ไดเพิ่มขึ้นถึง 1 สัปดาหในโหมดนาฬกา

ชวงอุณหภูมิขณะ 
ทํางาน

จาก -10° ถึง 50°ซ. (จาก 14° ถึง 
122°ฟ.)

ชวงอุณหภูมิขณะ 
ชารจไฟ จาก 0° ถึง 45°ซ. (จาก 32° ถึง 113°ฟ.)

ระดับการกันนํ้า 5 ATM1

1สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ Garmin.co.th/legal/waterrating

การแกไขปญหา

สมารทโฟนของฉันใชงานรวมกับอุปกรณของ
ฉันไดหรือไม?
อุปกรณ vívomove 3/3S ใชงานรวมกันกับสมารทโฟนโดยการ
ใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth Smart ได
ไปที่ Garmin.co.th/ble สําหรับขอมูลการใชงานรวมกันได

โทรศัพทของฉันจะไมเชื่อมตอกับอุปกรณ
 y นําอุปกรณเขามาภายในระยะของสมารทโฟนของคุณ
 y หากอุปกรณของคุณไดจับคูอยูแลว, ปด Bluetooth ใน
อุปกรณทั้งคู, และเปดใหมอีกครั้ง

 y หากอุปกรณของคุณไมไดจับคูไว, เปดใชงานเทคโนโลยี
ไรสาย Bluetooth บนสมารทโฟนของคุณ

 y บนสมารทโฟนของคุณ, เปดแอป Garmin Connect, เลือก 
 หรือ , และเลือก อุปกรณ Garmin > เพิ่มอุปกรณ 

เพื่อเขาสูโหมดการจับคู
 y บนอุปกรณของคุณ, กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู, และ
เลือก  >  เพื่อเขาสูโหมดการจับคู

การติดตามกิจกรรม
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยําของการติดตาม
กิจกรรม, ไปที่ Garmin.co.th/legal/atdisclaimer

การนับกาวของฉันดูเหมือนไมถูกตอง
หากการนับกาวของคุณดูเหมือนไมถูกตอง, คุณสามารถลองทํา
ตามขอแนะนําเหลานี้ได

 y สวมอุปกรณไวบนขอมือขางที่ไมถนัดของคุณ
 y พกอุปกรณไวในกระเปาเสื้อเมื่อกําลังเข็นรถเข็นหรือเครื่อง
ตัดหญา

 y พกอุปกรณไวในกระเปาเสื้อของคุณเมื่อกําลังใชมือหรือ
แขนของคุณอยางแข็งขันเทานั้น
หมายเหต:ุ อุปกรณอาจตีความการเคลื่อนไหวซํ้า ๆ บาง
อยาง, เชน การลางจาน, การพับเสื้อผาซักรีด, หรือการ
ตบมือของคุณ, เปนการกาวเดินได

การนับกาวบนอุปกรณของฉันและบนบัญชี Garmin 
Connect ของฉันไมตรงกัน
การนับกาวบนบัญช ีGarmin Connect ของคุณอัปเดตเมื่อคุณ
ซิงโครไนซอุปกรณของคุณ

1 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• ซงิโครไนซการนับกาวของคณุกบัแอปพลเิคชัน Garmin 

Connect (การซิงคขอมลูของคณุกบัคอมพวิเตอรของ
คณุ, หนา 8)

• ซิงคการนับกาวของคุณกับแอป Garmin Connect 
(การซิงคขอมูลของคุณกับแอป Garmin Connect, 
หนา 8)

2 รอในขณะที่อุปกรณซิงคขอมูลของคุณ
การซิงโครไนซอาจใชเวลาหลายนาที
หมายเหต:ุ การรีเฟรชแอป Garmin Connect หรือ
แอปพลิเคชัน Garmin Connect ไมซิงคขอมูลของคุณ
หรืออัปเดตการนับกาวของคุณ

ระดับความเครียดของฉันไมแสดง
กอนที่อุปกรณสามารถตรวจจับระดับความเครียดของคุณได, 

http://Garmin.com/fitandcare
http://Garmin.com/fitandcare
http://Garmin.co.th/legal/waterrating
http://Garmin.co.th/ble
http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
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การวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือตองถูกเปดอยู
อุปกรณหาตัวอยางความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจของ
คุณตลอดทั้งวันระหวางระยะเวลาของการอยูเฉยเพื่อกําหนด
ระดับความเครียดของคุณ อุปกรณไมกําหนดระดับความเครียด
ของคุณระหวางกิจกรรมที่ถูกจับเวลา

หากเครื่องหมายขีดปรากฏแทนระดับความเครียดของคุณ, 
ใหอยูนิ่ง, และรอในขณะที่อุปกรณวัดความแปรปรวนของ
อัตราการเตนหัวใจของคุณ

นาทีความเขมขนของฉันกําลังกะพริบ
เมื่อคุณออกกําลังกายที่ระดับความเขมขนซึ่งทําใหคุณบรรลุ
เปาหมายนาทีความเขมขนของคุณ, นาทีความเขมขนกะพริบ

ออกกําลังกายอยางนอย 10 นาทีตอเนื่องกันที่ระดับความ
เขมขนปานกลางหรือหนัก

จํานวนชั้นที่เดินขึ้นดูเหมือนไมถูกตอง 
อุปกรณของคุณใชเครื่องวัดความกดอากาศภายในเพื่อวัดการ
เปลี่ยนแปลงระดับความสูงในระหวางที่คุณเดินขึ้นชั้นตาง ๆ 
หนึ่งชั้นที่เดินขึ้นเทากับความสูง 3 ม. (10 ฟุต)

 y หลีกเลี่ยงการจับราวหรือกาวขามขั้นบันไดระหวางการเดิน
ขึ้นบันได

 y ในภาวะที่ลมแรงจัด, คลุมอุปกรณดวยแขนเสื้อหรือเสื้อ
แจ็คเก็ตของคุณเพราะลมแรงสามารถทําใหเกิดการอาน
คาที่ผิดปกติได

ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไม
แนนอน
หากขอมูลอัตราการเตนหัวใจไมแนนอนหรือไมปรากฏ, คุณ
สามารถลองทําตามขอแนะนําเหลานี้

 y ทําความสะอาดและเช็ดแขนของคุณใหแหงกอนการสวม
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการทาสารกันแดด, โลชั่น, และยาไลแมลงใต
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการขีดขวนเซ็นเซอรวัดอัตราการเตนหัวใจบน
ดานหลังของอุปกรณ

 y สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ อุปกรณควรสวมได
กระชับแตสบาย

 y วอรมอัพนาน 5 ถึง 10 นาทีและอานคาอัตราการเตนหัวใจ
ไดกอนการเริ่มกิจกรรมของคุณ
หมายเหต:ุ ในสภาพอากาศเย็น, ใหวอรมอัพในรม

 y ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังเวิรคเอาทแตละครั้ง

ขอแนะนําสําหรับปรับปรุงขอมูล Body Battery
 y ระดับ Body Battery ของคุณอัปเดตเมื่อคุณซิงคอุปกรณ
ของคุณกับบัญชี Garmin Connect ของคุณ

 y เพื่อผลลัพธที่แมนยํามากขึ้น, สวมอุปกรณขณะกําลังนอน
หลับ

 y การพักผอนและนอนหลับสนิทชารจ Body Battery ของ
คุณ

 y กิจกรรมที่ใชแรงอยางมาก, ความเครียดสูง, และการนอน
หลับไมเต็มที่อาจเปนสาเหตุให Body Battery ของคุณ
ลดลง

 y อาหารที่บริโภค, รวมทั้งสารกระตุนตาง ๆ เชน คาเฟอีน, 
ไมมีผลกระทบตอ Body Battery ของคุณ

ขอแนะนําสําหรับขอมูลเครื่องวัดออกซิเจนใน
เลือดที่ไมแนนอน
หากขอมูลเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดไมแนนอนหรือไม
ปรากฏ, คุณอาจลองทําตามขอแนะนําเหลานี้ได

 y หยุดเคลื่อนไหวระหวางที่อุปกรณอานคาความอิ่มตัวของ
ออกซิเจนในเลือดของคุณ

 y สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ อุปกรณควรสวมได
กระชับแตสบาย

 y ยกแขนขางที่สวมอุปกรณไวที่ระดับหัวใจระหวางที่อุปกรณ
อานคาความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือด

 y ใชสายรัดซิลิโคน
 y ทําความสะอาดและเช็ดแขนของคุณใหแหงกอนการสวม
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการทาสารกันแดด, โลชั่น, และยาไลแมลงใต
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการขีดขวนเซ็นเซอรแบบออปติคอลบนดานหลัง
ของอุปกรณ

 y ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังเวิรคเอาทแตละครั้ง

อุปกรณของฉันแสดงเวลาไมถูกตอง
อุปกรณอัปเดตเวลาและวันที่เมื่อคุณซิงคอุปกรณของคุณกับ
คอมพิวเตอรหรืออุปกรณมือถือ คุณควรซิงคอุปกรณของคุณ
เพื่อรับเวลาที่ถูกตองเมื่อคุณเปลี่ยนโซนเวลา, และเพื่ออัปเดต
เวลาออมแสง (daylight saving time)
หากเข็มนาฬกาไมตรงกับเวลาดิจิทัล, คุณควรจัดตําแหนงเข็ม
นาฬกาดวยตนเอง (การจัดตําแหนงเข็มนาฬกา, หนา 13)

1 ยืนยันวาเวลาของคุณถูกตั้งคาเปนอัตโนมัติ (การตั้งคา
เวลา, หนา 9)

2 ยืนยันวาคอมพิวเตอรหรืออุปกรณมือถือของคุณแสดงเวลา
ทองถิ่นที่ถูกตอง

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• ซิงคอุปกรณของคุณกับคอมพิวเตอร (การซิงคขอมูล
ของคุณกับคอมพิวเตอรของคุณ, หนา 8)

• ซิงคอุปกรณของคุณกับอุปกรณมือถือ (การซิงคขอมูล
ของคุณกับแอป Garmin Connect, หนา 8)

เวลาและวันที่ถูกอัปเดตโดยอัตโนมัติ

การจัดตําแหนงเข็มนาฬกา
อุปกรณ vívomove 3/3S ของคุณมีเข็มนาฬกาที่มีความแมนยํา 
กิจกรรมที่เขมขนสามารถเปลี่ยนแปลงตําแหนงของเข็มนาฬกา
ได หากเข็มนาฬกาไมตรงกับเวลาดิจิทัล, คุณควรจัดตําแหนง
เข็มนาฬกาดวยตนเอง
ขอแนะนํา: การจัดตําแหนงของเข็มนาฬกาอาจจําเปนตองทํา
หลังจากการใชงานตามปกติไมกี่เดือน

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  >  > จัดเข็มนาฬกาใหตรงกับเวลา 12: 00
3 แตะ  หรือ  จนกระทั่งเข็มนาทีชี้ไปที่ตําแหนง 12 นาฬกา
4 เลือก 
5 แตะ  หรือ  จนกระทั่งเข็มชั่วโมงชี้ไปที่ตําแหนง 12 
นาฬกา

6 เลือก 
ขอความ การจัดตําแหนงเสร็จสมบูรณ ปรากฏขึ้น
หมายเหต:ุ คุณสามารถใชแอป Garmin Connect เพื่อจัด
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ตําแหนงเข็มนาฬกาได

การยืดอายุแบตเตอรี่ใหนานมากสุด
 y ลดความสวางของหนาจอและเวลาพักหนาจอ (การตั้งคา
ลักษณะ, หนา 10)

 y ปดการทําทาทางของขอมือ (การตั้งคาลักษณะ, หนา 10)
 y ในการตั้งคาศูนยการแจงเตือนสมารทโฟนของคุณ, จํากัด
การแจงเตือนตาง ๆ ที่ปรากฏบนอุปกรณ vívomove 3/3S 
ของคุณ (การจัดการการแจงเตือน, หนา 7)

 y ปดการแจงเตอืน smart notifications (การตัง้คา 
Bluetooth, หนา 9)

 y ปดเทคโนโลยไีรสาย Bluetooth เมือ่คณุไมไดใชคณุสมบัติ
เชือ่มตอ (การตัง้คา Bluetooth, หนา 9)

 y หยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยัง
อุปกรณ Garmin ที่จับคูอยู (การแพรสัญญาณขอมูลอัตรา
การเตนหัวใจไปยังอุปกรณ Garmin, หนา 6)

 y ปดการวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ (การตั้งคา
อัตราการเตนหัวใจและความเครียด, หนา 9)
หมายเหต:ุ การวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ
ถูกใชเพื่อคํานวณนาทีเขมขนหนัก, VO2 max., ระดับ
ความเครียด, และแคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญ (นาทีความเขม
ขน, หนา 3

หนาจออุปกรณของฉันเห็นยากเมื่ออยูขางนอก
อุปกรณตรวจจับแสงโดยรอบและปรับความสวางของ 
backlight โดยอัตโนมัติเพื่อยืดอายุแบตเตอรี่ใหนานที่สุด 
ในกลางแสงแดด, หนาจอสวางขึ้น, แตอาจยังอานยากอยู 
คุณสมบัติการตรวจจับกิจกรรมอัตโนมัติสามารถมีประโยชนเมื่อ
กําลังเริ่มตนกิจกรรมกลางแจง (การตั้งคาการติดตามกิจกรรม, 
หนา 10)

การคืนคาการตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด
คุณสามารถคืนคาการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดเปนคาเริ่มตนจาก
โรงงานได

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อรีเซ็ตการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดกลับสูคาเริ่มตนจาก
โรงงานและเก็บขอมูลที่ผูใชปอนไวและประวัติกิจกรรม
ทั้งหมด, เลือก รีเซ็ตการตั้งคาเริ่มตน

• เพื่อรีเซ็ตการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดกลับสูคาเริ่มตนจาก
โรงงานและลบขอมูลที่ผูใชปอนไวและประวัติกิจกรรม
ทั้งหมด, เลือก ลบขอมูลและรีเซ็ตตั้งคา

ขอความที่ใหขอมูลปรากฏ
4 แตะหนาจอสัมผัส
5 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใชแอป Garmin 
Connect
กอนที่คุณสามารถอัปเดตซอฟตแวรดวยการใชแอป Garmin 
Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect, และคุณตอง
จับคูอุปกรณกับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดกอน (การเปด
และการตั้งคาอุปกรณ, หนา 1)

ซิงคอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect (การซิงค

ขอมูลของคุณกับแอป Garmin Connect, หนา 8)
เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, แอป Garmin Connect สง
การอัปเดตไปยังอุปกรณของคุณโดยอัตโนมัติ การอัปเดต
ถูกทําเมื่อคุณไมไดใชอุปกรณอยู เมื่อการอัปเดตเสร็จ
สมบูรณ, อุปกรณของคุณรีสตารท

การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใช Garmin 
Express
กอนที่คุณสามารถอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณของคุณได, คุณ
ตองดาวนโหลดและติดตั้งแอปพลิเคชัน Garmin Express 
และเพิ่มอุปกรณของคุณกอน (การซิงคขอมูลของคุณกับ
คอมพิวเตอรของคุณ, หนา 8)

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 
USB 
เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, แอปพลิเคชัน Garmin 
Express สงไปยังอุปกรณของคุณ

2 หลังจากแอปพลิเคชัน Garmin Express สงการอัปเดต
เสร็จแลว, ใหตัดการเชื่อมตออุปกรณจากคอมพิวเตอรของ
คุณ
อุปกรณของคุณติดตั้งการอัปเดต

การอัปเดตผลิตภัณฑ
ติดตั้ง Garmin Express บนคอมพิวเตอรของคุณ (Garmin.
co.th/express) ติดตั้งแอป Garmin Connect บนสมารทโฟน
ของคุณ
โดยชวยใหเขาถึงบริการตาง ๆ เหลานี้สําหรับอุปกรณ Garmin 
ไดงาย:

 y การอัปเดตซอฟตแวร
 y การอัปโหลดขอมูลไปยัง Garmin Connect
 y การลงทะเบียนผลิตภัณฑ

การหาขอมูลเพิ่มเติม
 y ไปที่ support.Garmin.com/th-TH เพื่อดูคูมือการใชงาน, 
บทความ, และการอัปเดตซอฟตแวรตาง ๆ เพิ่มเติม

 y ไปที่ Garmin.co.th/buy, หรือติดตอผูแทนจําหนาย 
Garmin ของคุณสําหรับขอมูลเกี่ยวกับอุปกรณเสริมที่
จําหนายแยกตางหากและอะไหลตาง ๆ

 y ไปที่ Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
สิ่งนี้ไมใชอุปกรณทางการแพทย คุณสมบัติเครื่องวัด
ออกซิเจนในเลือดไมมีใหใชในทุกประเทศ

การซอมอุปกรณ
หากอุปกรณของคุณจําเปนตองถูกซอม, ไปที ่support.
garmin.com เพื่อดูขอมูลเกี่ยวกับการสงคําขอรับบริการกับ 
Garmin Product Support

ภาคผนวก

เปาหมายดานฟตเนส
การทราบโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณสามารถชวยใหคุณวัด
และปรับปรุงฟตเนสของคุณโดยการทําความเขาใจและการนํา
หลักการเหลานี้มาประยุกตใช

 y อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนตัวชี้วัดที่ดีของความเขมขน

http://Garmin.co.th/express
http://Garmin.co.th/express
http://support.Garmin.com/th-TH
http://Garmin.co.th/buy
http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
http://support.garmin.com
http://support.garmin.com
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ในการออกกําลังกาย
 y การฝกซอมในโซนอัตราการเตนหัวใจที่แนนอนสามารถ
ชวยใหคุณเพิ่มสมรรถนะและความแข็งแรงของระบบไหล
เวียนโลหิตได

หากคุณทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, คุณสามารถ
ใชตาราง (การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ, หนา 15) เพื่อ
กําหนดโซนอัตราการเตนหัวใจที่ดีที่สุดสําหรับเปาหมาย
ฟตเนสของคุณได
ถาคุณไมทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, ใหใชหนึ่งใน
เครื่องคํานวณที่มีอยูบนอินเทอรเน็ต โรงยิมและศูนยสุขภาพ
บางแหงสามารถใหบริการการทดสอบที่วัดอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดได คาอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเริ่มตนคือ 220 ลบอายุ
ของคุณ

เกี่ยวกับโซนอัตราการเตนหัวใจ
นักกีฬาหลายคนใชโซนอัตราการเตนหัวใจเพื่อวัดและเพิ่ม
ความแข็งแรงของระบบไหลเวียนโลหิตและเพิ่มระดับฟตเนส
ของพวกเขา หนึ่งโซนอัตราการเตนหัวใจคือหนึ่งชุดของชวง
จังหวะการเตนหัวใจตอนาที โซนอัตราการเตนหัวใจที่ไดรับ
การยอมรับโดยทั่วไปหาโซนถูกเรียงจากเลข 1 ถึง 5 ตามความ
เขมขันที่เพิ่มขึ้น โดยทั่วไปแลว, โซนอัตราการเตนหัวใจถูก
คํานวณโดยขึ้นอยูกับเปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
ของคุณ

การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ

โซน
% ของอัตรา
การเตน
หัวใจสูงสุด

ความรูสึกเมื่อ
ออกกําลังกาย ประโยชนที่ไดรับ

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

การฝกซอมแอโร 
บิกระดับเริ่มตน, 
ลดความเครียด

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

การฝกซอมระบบ
ไหลเวียนโลหิตขั้น
พื้นฐาน, ชวงการ
ฟนตัวดี

3 70-80% 
ชวงกาวปาน
กลาง, เริ่มพูดคุย
ไดลําบากมากขึ้น

พัฒนาความ
สามารถแอโรบิก, 
การฝกซอมระบบ
ไหลเวียนโลหิต
อยางเหมาะสม

4 80-90% 
ชวงกาวเร็วและ
อึดอัดเล็กนอย, 
หายใจแรง 

พัฒนาความสา
มารถแอนแอโร
บิกและขีดจํากัด, 
ความเร็วเพิ่มขึ้น

5 90- 100% 

ชวงการวิ่งระยะ
สั้น, ไมสามารถ
คงไวไดเปนเวลา
นาน, หายใจ
ลําบาก

แอนแอโรบิกและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อ, พละ
กําลังเพิ่มขึ้น

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

http://www.CooperInstitute.org
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