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บทนํา 1

บทนํา
คําเตือน

ดูคําแนะนําขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่
สําคัญไดในกลองผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูล
สําคัญอื่น ๆ ของผลิตภัณฑ

ปรึกษาแพทยประจําตัวของคุณกอนคุณเริ่มหรือเปลี่ยนแปลง
โปรแกรมการออกกําลังกายใด ๆ เสมอ

การเปดและการตั้งคาอุปกรณ
กอนที่คุณสามารถใชอุปกรณของคุณได, คุณตองเสียบเขากับ
แหลงจายไฟเพื่อเปดขึ้นมากอน
เพื่อใชคุณสมบัติการเชื่อมตอของอุปกรณ vívomove Style/
Luxe, ตองจับคูอุปกรณโดยตรงผานแอป Garmin Connect, 
แทนจากการตั้งคา Bluetooth® บนสมารทโฟนของคุณ

1 จากแอปสโตรบนสมารทโฟนของคุณ, ติดตั้งแอป Garmin 
Connect 

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

3 เสียบสาย USB เขากับแหลงจายไฟเพื่อเปดอุปกรณ (การ
ชารจอุปกรณ, หนา 12)
สวัสด!ี ปรากฏเมื่ออุปกรณเปดขึ้นมา

4 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อเพิ่มอุปกรณของคุณไปยังบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ:
• หากสิ่งนี้่เปนอุปกรณแรกที่คุณไดจับคูกับแอป Garmin 

Connect, ใหทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
• หากคุณเคยจับคูอุปกรณอื่นกับแอป Garmin Connect 
มากอนแลว, จากเมนู  หรือ , เลือก อุปกรณ 
Garmin > เพ่ิมอุปกรณ, และทําตามคาํแนะนําบนหนาจอ

หลังจากคุณจับคูสําเร็จแลว, หนึ่งขอความปรากฏ, และอุปกรณ
ของคุณซิงคโดยอัตโนมัติกับสมารทโฟนของคุณ

โหมดของอุปกรณ

เหลือบมอง เข็มนาฬกาแสดงเวลาปจจุบัน, และอุปกรณ
ถูกล็อก

โตตอบ เข็มนาฬกาขยับพนจากหนาจอสัมผัส, และ
อุปกรณปลดล็อก

นาฬกาเทานั้น
เมื่อไฟแบตเตอรี่ตํ่า, เข็มนาฬกาแสดงเวลา
ปจจุบัน, และหนาจอสัมผัสปดไปจนกวาคุณ
ชารจไฟอุปกรณ

การใชอุปกรณ

แตะสองครั้ง: แตะหนาจอสัมผัสสองครั้ง 1  เพื่อปลุกอุปกรณ
หมายเหต:ุ หนาจอปดไปเมื่อไมมีการใชงาน เมื่อหนาจอ
ปดไป, อุปกรณยังคงทํางานและทําการบันทึกขอมูลอยู

ทาทางของขอมือ: หมุนและยกขอมือของคุณเขาหาตัวของ
คุณเพื่อเปดหนาจอ หมุนขอมือของคุณออกหางจากตัว
ของคุณเพื่อปดหนาจอ

ปด: เมื่อหนาจอเปดขึ้นมา, ปดหนาจอสัมผัสเพื่อปลดล็อก
อุปกรณ
ปดหนาจอสัมผัสเพื่อเลื่อนดูวิจิทและตัวเลือกเมนูตาง ๆ
หมายเหต:ุ หลีกเลี่ยงการปดโดยตรงเหนือเข็มนาฬกา, 
หรือในขณะที่เข็มนาฬกากําลังเคลื่อนที ่เพื่อผลลัพธที่ดี
ที่สุด, ปดในบริเวณหนาจอสัมผัส 1

กดคาง: เมื่ออุปกรณถูกปลดล็อกแลว, กดคางหนาจอสัมผัส
เพื่อเปดเมนู

แตะ: แตะหนาจอสัมผัสเพื่อทําหนึ่งการเลือก
แตะ  เพื่อยอนกลับไปหนาจอกอนหนา

ตัวเลือกเมนูตาง ๆ
คุณสามารถกดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
ขอแนะนํา: ปดเพื่อเลื่อนดูตัวเลือกเมนูตาง ๆ

แสดงตัวเลือกตาง ๆ ของกิจกรรมที่ถูกจับเวลาไว

แสดงตัวเลือกตาง ๆ ของ Garmin Pay

แสดงคุณสมบัติตาง ๆ ของอัตราการเตนหัวใจ
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แสดงตัวเลือกตาง ๆ ของเครื่องจับเวลาถอยหลัง, 
นาฬกาจับเวลา, และเสียงปลุก
แสดงตัวเลือกตาง ๆ สําหรับสมารทโฟนที่ถูกจับคู
ผาน Bluetooth ของคุูณ

แสดงการตั้งคาตาง ๆ ของอุปกรณ

การสวมอุปกรณ
 y สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ 
หมายเหต:ุ อุปกรณควรสวมไดกระชับแตสบาย สําหรับ
การอานคาอัตราการเตนหัวใจที่แมนยํายิ่งขึ้น, อุปกรณไม
ควรขยับไปมาระหวางกําลังวิ่งหรือกําลังออกกําลังกาย 
สําหรับการอานคาของเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด, คุณ
ควรอยูนิ่งกับที่

หมายเหต:ุ เซ็นเซอรแบบออปติคอลอยูที่ดานหลังของ
อุปกรณ

 y ดกูารแกไขปญหา, หนา 13 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยว
กับอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ

 y ดขูอแนะนําสําหรับขอมูลเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดที่
ไมแนนอน, หนา 14 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
เซ็นเซอรวัดออกซิเจนในเลือด

 y สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยํา, ไปที่ Garmin.
co.th/legal/atdisclaimer

วิจิท
อุปกรณของคุณมาพรอมกับวิจิทที่ถูกโหลดไวแลวลวงหนา
ซึ่งใหขอมูลไดอยางรวดเร็ว คุณสามารถปดหนาจอสัมผัสเพื่อ
เลื่อนดูวิจิทตาง ๆ ได บางวิจิทตองการสมารทโฟนที่ไดจับคูไว
หมายเหต:ุ คุณสามารถใชแอป Garmin Connect เพื่อเลือก
หนาปดนาฬกาและเพิ่มหรือลบวิจิทตาง ๆ

สถานะ
และเวลา

เวลาปจจุบัน, วันที,่ และสถานะแบตเตอรี่ เวลาและ
วันที่ถูกตั้งคาโดยอัตโนมัติเมื่ออุปกรณซิงคกับ
บัญชี Garmin Connect ของคุณ
จํานวนรวมของกาวที่เดินและเปาหมายกาวของ
คุณสําหรับวัน อุปกรณเรียนรูและเสนอเปาหมาย
กาวใหมสําหรับคุณในแตละวัน
จํานวนรวมของชั้นที่เดินขึ้นและเปาหมายของคุณ
สําหรับวัน
จํานวนรวมของนาทีความเขมขนและเปาหมาย
ของคุณสําหรับสัปดาห
ระดับพลังงาน Body Battery ปจจุบันของคุณ 
อุปกรณคํานวณพลังงานสํารองปจจุบันของคุณ
โดยขึ้นกับขอมูลการนอนหลับ, ความเครียด, และ
กิจกรรม ตัวเลขที่สูงขึ้นบงชี้พลังงานสํารองที่สูง
ขึ้น

ระดับความเครียดปจจุบันของคุณ อุปกรณวัดความ
แปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจของคุณระหวาง
ที่คุณอยูเฉยเพื่อประเมินระดับความเครียดของคุณ 
ตัวเลขที่ตํ่าลงแสดงถึงระดับความเครียดที่ลดลง
ปริมาณนํ้าที่บริโภคไปแลวทั้งหมดและเปาหมาย
ของคุณสําหรับวัน
ระยะทางที่เดินทางผานเปนกิโลเมตรหรือไมล
สําหรับวัน
ปริมาณแคลอรี่ทั้งหมดที่ถูกเผาผลาญสําหรับวัน, 
รวมทั้งแคลอรี่ที่ใชอยูและขณะพัก
อัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณเปนจังหวะการ
เตนหัวใจตอนาท ี(bpm) และอัตราการเตนหัวใจ
ขณะพักโดยเฉลี่ยเจ็ดวัน
อัตราการหายใจปจจุบันของคุณเปนการหายใจ
ตอนาทีและคาเฉลี่ยเจ็ดวัน อุปกรณวัดอัตราการ
หายใจของคุณในขณะที่คุณอยูเฉยเพื่อตรวจ
จับกิจกรรมการหายใจที่ผิดปกติ, รวมถึงการ
เปลี่ยนแปลงวาสัมพันธกับความเครียดอยางไร

การควบคุมเครื่องเลนเพลงบนสมารทโฟนของคุณ

อุณหภูมิปจจุบันและการพยากรณสภาพอากาศ
จากสมารทโฟนที่ถูกจับคูไว
สถานะของรอบประจําเดือนปจจุบันของคุณ คุณ
สามารถดูและบันทึกอาการประจําวันของคุณได
การนัดหมายที่ใกลมาถึงจากปฏิทินบนสมารทโฟน
ของคุณ
การแจงเตือนตาง ๆ จากสมารทโฟนของคุณ, รวม
ถึงการโทร, ขอความ, การอัปเดตเครือขายโซ 
เชียล, และอีกมาก, โดยอิงกับการตั้งคาการแจง
เตือนบนสมารทโฟนของคุณ

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

หากคุณเลือกไมใชคุณสมบัติเปาหมายอัตโนมัติ, คุณสามารถ
ตั้งเปาหมายจํานวนกาวสวนบุคคลบนบัญช ีGarmin Connect 
ของคุณได

แถบสถานะการเคลื่อนไหว
การนั่งเปนเวลานานอาจทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสถานะ
การเผาผลาญอาหารที่ไมพึงประสงคได แถบสถานะการ
เคลื่อนไหวเตือนคุณใหทําการเคลื่อนไหวตอไป หลังจากไมมี
การเคลื่อนไหวนานหนึ่งชั่วโมง, แถบสถานะการเคลื่อนไหว 1  
ปรากฏ เซกเมนตที่เพิ่มขึ้น 2  ปรากฏหลังจากทุก ๆ 15 นาทีที่

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
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ไมมีกิจกรรมใด ๆ

คุณสามารถรีเซ็ตคาแถบสถานะการเคลื่อนไหวไดโดยการเดิน
เปนระยะทางสั้น ๆ

การปดการเตือนใหเคลื่อนไหว
1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  >  > 
ไอคอนการเตือนปรากฏขึ้นพรอมขีดเครื่องหมายทับไว

นาทีความเขมขน
เพื่อปรับปรุงสุขภาพของคุณ, องคกรตาง ๆ เชน องคการ
อนามัยโลกแนะนําใหทํากิจกรรมที่มีความเขมขนปานกลาง
อยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห, เชน การเดินเร็ว, หรือกิจกรรมที่
มีความเขมขนหนัก 75 นาทีตอสัปดาห, เชน การวิ่ง
อุปกรณตรวจวัดความเขมขนของกิจกรรมของคุณและติดตาม
เวลาของคุณที่มีสวนรวมในกิจกรรมที่มีความเขมขนระดับ
ปานกลางถึงหนัก (ตองมีขอมูลอัตราการเตนหัวใจเพื่อหา
จํานวนความเขมขนหนัก) คุณสามารถออกกําลังเพื่อบรรลุเปา
หมายนาทีความเขมขนรายสัปดาหของคุณโดยการเขารวมใน
กิจกรรมที่มีความเขมขนปานกลางถึงหนักอยางนอย 10 นาที
ตอเนื่องกัน อุปกรณบวกจํานวนนาทีกิจกรรมปานกลางเขากับ
จํานวนนาทีกิจกรรมหนัก การนับนาทีความเขมขนหนักทั้งหมด
ของคุณกลายเปนสองเทาเมื่อถูกรวมเขาดวยกัน

การไดรับนาทีความเขมขน
อุปกรณ vívomove Style/Luxe ของคุณคํานวณนาทีเขมขน
โดยการเปรียบเทียบขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณกับอัตรา
การเตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ยของคุณ หากอัตราการเตน
หัวใจถูกปดอยู, อุปกรณคํานวณนาทีความเขมขนปานกลาง
โดยการวิเคราะหการกาวของคุณตอนาที

 y เริ่มกิจกรรมที่ถูกจับเวลาเพื่อการคํานวณที่แมนยําที่สุด
ของนาทีความเขมขน

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

 y สวมใสอุปกรณของคุณตลอดเวลาทั้งกลางวันและกลางคืน
เพื่อวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพักที่เที่ยงตรงที่สุด

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

เพื่อดูระดับ Body Battery ลาสุด, แนวโนมระยะยาว, และราย
ละเอียดเพิ่มเติมได (ขอแนะนําสําหรับปรับปรุงขอมูล Body 
Battery, หนา 14)

การดูวิจิท Body Battery
วิจิท Body Battery แสดงระดับ Body Battery ปจจุบันของ
คุณ

1 ปดเพื่อดูวิจิท Body Battery
2 แตะหนาจอสัมผัสเพื่อดูกราฟ Body Battery
กราฟแสดงกิจกรรม Body Battery เมื่อเร็ว ๆ นี้ของคุณ, 
และระดับสูงและตํ่าสําหรับสี่ชั่วโมงลาสุด

การปรับปรุงความแมนยําของแคลอรี่
อุปกรณแสดงการประเมินของแคลอรี่ทั้งหมดของคุณที่ถูกเผา
ผลาญสําหรับวันปจจุบัน คุณสามารถปรับปรุงความแมนยําของ
การประเมินนี้ไดโดยการเดินอยางเร็วเปนเวลา 15 นาที

1 ปดเพื่อดูหนาจอแคลอรี่
2 เลือก 
หมายเหต:ุ  ปรากฏเมื่อแคลอรี่ตองถูกปรับเทียบ 
กระบวนการปรับเทียบนี้จําเปนตองทําจนเสร็จเพียงครั้ง
เดียวเทานั้น หากคุณไดเคยบันทึกการเดินหรือการวิ่งที่ถูก
จับเวลาไวแลว,  อาจไมปรากฏ

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

ความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจและ
ระดับความเครียด
อุปกรณวิเคราะหความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจของ
คุณระหวางที่คุณอยูเฉยเพื่อวัดความเครียดทั้งหมดของคุณ 
การฝกซอม, กิจกรรมออกกําลังกาย, การนอนหลับ, โภชนาการ, 
และความเครียดทั่วไปในชีวิตประจําวันทั้งหมดมีผลตอระดับ
ความเครียดของคุณ ระดับความเครียดเรียงจาก 0 ถึง 100, ซึ่ง 
0 ถึง 25 คือสถานะพักผอน, 26 ถึง 50 คือสถานะความเครียด
ตํ่า, 51 ถึง 75 คือสถานะความเครียดปานกลาง, และ 76 ถึง 100 
คือสถานะความเครียดสูง การทราบระดับความเครียดของคุณ
เองสามารถชวยใหคุณแยกแยะชวงเวลาที่เครียดตลอดวันของ
คุณได เพื่อผลลัพธที่ดีที่สุด, คุณควรสวมอุปกรณขณะกําลัง
นอนหลับดวย
คุณสามารถซิงคอุปกรณของคุณกับบัญชี Garmin Connect 
ของคุณเพื่อดูระดับความเครียดทั้งวันของคุณ, แนวโนมในระยะ
ยาว, และรายละเอียดเพิ่มเติมตาง ๆ

การดูวิจิทระดับความเครียด
วิจิทระดับความเครียดแสดงระดับความเครียดปจจุบันของคุณ

1 ปดเพื่อดูวิจิทระดับความเครียด
2 แตะหนาจอสัมผัสเพื่อดูกราฟระดับความเครียด
กราฟระดับความเครียดแสดงการอานคาความเครียดของ
คุณ, และระดับสูงและตํ่าสําหรับสี่ชั่วโมงลาสุด

การเริ่มตนเครื่องจับเวลาการพักผอน
คุณสามารถเริ่มตนเครื่องจับเวลาการพักผอนเพื่อเริ่มการฝก
หายใจตามที่แนะนํา

1 ปดเพื่อดูวิจิทระดับความเครียด
2 แตะหนาจอสัมผัส
กราฟระดับความเครียดปรากฏขึ้น

3 ปดเพื่อเลือก ผอนคลาย?
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4 แตะที่หนาจอสัมผัสเพื่อเลื่อนไปยังหนาจอถัดไป
5 แตะสองครั้งที่หนาจอสัมผัสเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาการพัก
ผอน

6 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
7 แตะสองครั้งที่หนาจอสัมผัสเพื่อหยุดเครื่องจับเวลาการพัก
ผอน

8 เลือก 
ระดับความเครียดที่อัปเดตแลวของคุณปรากฏขึ้น

การดูวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
วิจิทอัตราการเตนหัวใจแสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของ
คุณเปนจังหวะการเตนหัวใจตอนาที (bpm) สําหรับขอมูล
เพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยําของอัตราการเตนหัวใจ, ไปที่ 
Garmin.co.th/legal/atdisclaimer

1 ปดเพื่อดูวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
วิจิทแสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณและคาเฉลี่ย
อัตราการเตนหัวใจขณะพัก (RHR) ของคุณสําหรับ 7 วัน
ลาสุด

2 แตะหนาจอสัมผัสเพื่อดูกราฟอัตราการเตนหัวใจ
กราฟแสดงกิจกรรมอัตราการเตนหัวใจเมื่อเร็ว ๆ นี้ของคุณ, 
และอัตราการเตนหัวใจสูงและตํ่าสําหรับสี่ชั่วโมงลาสุด

การใชวิจิทการติดตามระดับนํ้าในรางกาย
วิจิทการติดตามระดับนํ้าในรางกายแสดงปริมาณของเหลวที่
บริโภคของคุณและเปาหมายระดับนํ้าในรางกายประจําวันของ
คุณ

1 ปดเพื่อดูวิจิทระดับนํ้าในรางกาย
2 เลือก  สําหรับปริมาณของเหลวที่คุณบริโภคในแตละ
ครั้ง (1 ถวย, 8 ออนซ, หรือ 250 มล.)
ขอแนะนํา: คุณสามารถปรับแตงการตั้งคาระดับนํ้าใน
รางกายของคุณ, เชน หนวยที่ใชและเปาหมายประจําวัน, 
บนบัญชี Garmin Connect ของคุณ

3 แตะหนาจอสัมผัสเพื่อดูขอมูลระดับนํ้าในรางกายของคุณ
สําหรับ 7 วันลาสุด

การติดตามรอบประจําเดือน
รอบประจําเดือนของคุณเปนสวนสําคัญของสุขภาพของคุณ 
คุณสามารถเรียนรูเพิ่มเติมและตั้งคาคุณสมบัตินี้ในการตั้งคา
สถิติสุขภาพ (Health Stats) ในแอป Garmin Connect

 y การติดตามรอบประจําเดือนและรายละเอียด
 y อาการทางกายภาพและอารมณ
 y การคาดการณประจําเดือนและภาวะเจริญพันธุ
 y ขอมูลสุขภาพและโภชนาการ

หมายเหต:ุ คุณสามารถใชแอป Garmin Connect เพื่อเพิ่ม
และลบวิจิทตาง ๆ ได

การควบคุมการเลนเพลง
วิจิทการควบคุมเพลงชวยใหคุณควบคุมเพลงบนสมารทโฟน
ของคุณโดยการใชอุปกรณ vívomove Style/Luxe ของคุณได 
วิจิทนี้ควบคุมแอปเครื่องเลนสื่อที่เปดใชในปจจุบันหรือที่เปด
ใชงานเมื่อเร็ว ๆ นี้บนสมารทโฟนของคุณ หากไมมีเครื่องเลน
สื่อที่ใชงานอยู, วิจิทไมแสดงขอมูลแทร็ก, และคุณตองเรื่มตน
การเลนเพลงจากโทรศัพทของคุณ

1 บนสมารทโฟนของคุณ, เริ่มการเลนหนึ่งเพลงหรือเพลย 
ลิสต

2 บนอุปกรณ vívomove Style/Luxe ของคุณ, ปดเพื่อดู 
วิจิทการควบคุมเพลง

การดูการแจงเตือน
เมื่ออุปกรณของคุณถูกจับคูกับแอป Garmin Connect, คุณ
สามารถดูการแจงเตือนตาง ๆ จากสมารทโฟนของคุณบน
อุปกรณของคุณ, เชน ขอความและอีเมลได

1 ปดเพื่อดูวิจิทการแจงเตือนตาง ๆ
2 เลือก ดู
การแจงเตือนลาสุดปรากฏขึ้นที่กึ่งกลางของหนาจอสัมผัส

3 แตะหนาจอสัมผัสเพื่อเลือกการแจงเตือน
ขอแนะนํา: ปดเพื่อดูการแจงเตือนตาง ๆ ที่เกากวา 
ขอความทั้งหมดเลื่อนไปบนอุปกรณ

4 แตะหนาจอสัมผัส, และเลือก  เพื่อยกเลิกการแจงเตือน

การฝกซอม

การบันทึกหนึ่งกิจกรรมที่ถูกจับเวลา
คุณสามารถบันทึกหนึ่งกิจกรรมที่ถูกจับเวลาได, ซึ่งสามารถถูก
บันทึกและสงไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก 
3 ปดเพื่อเลื่อนดูรายการกิจกรรม, และเลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก สําหรับการเดิน
• เลือก สําหรับการวิ่ง
• เลือก สําหรับกิจกรรมคารดิโอ
• เลือก สําหรับการฝกความแข็งแรง
• เลือก สําหรับกิจกรรมโยคะ
• เลือก สําหรับกิจกรรมประเภทอื่น ๆ
• เลือก สําหรับกิจกรรมใชเครื่องฝก elliptical
• เลือก สําหรับการวายนํ้าในสระ
• เลือก สําหรับกิจกรรมการเดินขึ้นบันได
• เลือก สําหรับการทาแขงกาว Toe-to-Toe
หมายเหต:ุ คุณสามารถใชแอป Garmin Connect เพื่อ
เพิ่มหรือลบกิจกรรมตาง ๆ ได

4 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม
5 เริ่มทํากิจกรรมของคุณ 
6 ปดเพื่อดูหนาจอขอมูลเพิ่มเติม
7 หลังจากคุณทํากิจกรรมเสร็จสมบูรณแลว, แตะหนาจอ
สัมผัสสองครั้งเพื่อหยุดเครื่องจับเวลากิจกรรม

8 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือก  เพื่อบันทึกกิจกรรม
• เลือก  เพื่อลบกิจกรรม
• เลือก  เพื่อเริ่มทํากิจกรรมตอ

การบันทึกกิจกรรมดวย GPS ที่เชื่อมตอ
คุณสามารถเชื่อมตออุปกรณกับสมารทโฟนของคุณเพื่อบันทึก
ขอมูล GPS สําหรับกิจกรรมการเดินหรือการวิ่งของคุณ

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก 
3 เลือก  หรือ 

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
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4 เลือก  เพื่อเชื่อมตออุปกรณกับบัญชี Garmin Connect 
ของคุณ

 ปรากฏบนอุปกรณเมื่อคุณเชื่อมตอ
หมายเหต:ุ หากคุณไมสามารถเชื่อมตออุปกรณกับสมารท 
โฟนของคุณได, แตะหนาจอสัมผัสและเลือก  เพื่อทํา
กิจกรรมตอไป
ขอมูล GPS จะไมถูกบันทึก

5 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม
6 เริ่มตนกิจกรรมของคุณ 
โทรศัพทของคุณตองอยูในระยะระหวางทํากิจกรรม

7 หลังจากคุณทํากิจกรรมเสร็จสมบูรณแลว, แตะหนาจอ
สัมผัสสองครั้งเพื่อหยุดเครื่องจับเวลากิจกรรม

8 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือก  เพื่อบันทึกกิจกรรม
• เลือก  เพื่อลบกิจกรรม
• เลือก  เพื่อเริ่มทํากิจกรรมตอ

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

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
3 หากจําเปน, เลือก  เพื่อเปด การนับรอบซํ้า
4 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม
5 เริ่มเซตแรกของคุณ
อุปกรณนับการทําซํ้าของคุณ

6 ปดเพื่อดูหนาจอขอมูลเพิ่มเติม
7 เลือก  เพื่อจบหนึ่งเซต
เครื่องจับเวลาการพักปรากฏขึ้น

8 ระหวางการพัก, เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เพื่อดูหนาจอขอมูลเพิ่มเติม, ปดหนาจอสัมผัส
• เพื่อแกไขการนับการทําซํ้าของคุณ, ปดซาย, เลือก  
ปดเพื่อเลือกจํานวน, และแตะที่กึ่งกลางของหนาจอ
สัมผัส

9 เลือก  เพื่อเริ่มเซตถัดไปของคุณ
10 ทําซํ้าขั้นตอนที ่6 ถึง 8 จนกระทั่งกิจกรรมของคุณเสร็จ

สมบูรณ
11 แตะสองครัง้ท่ีหนาจอสัมผัสเพือ่หยดุเครือ่งจบัเวลากจิกรรม
12 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก  เพื่อบันทึกกิจกรรม
• เลือก  เพื่อลบกิจกรรม
• เลือก  เพื่อเริ่มทํากิจกรรมตอ

คําแนะนําสําหรับการบันทึกกิจกรรมการฝกความ
แข็งแรง

 y อยาดูที่อุปกรณในขณะที่กําลังทําซํ้า
คุณควรปฏิสัมพันธกับอุปกรณที่ตอนเริ่มตนและตอนจบ
ของแตละเซต, และระหวางเวลาพัก

 y โฟกัสที่ฟอรมของคุณในขณะที่กําลังทําซํ้า
 y ทําการออกกําลังกายแบบบอดี้เวทหรือฟรีเวท
 y ทําการทําซํา้ดวยการเคลือ่นไหวท่ีตอเน่ืองและหลากหลาย 
แตละการทําซํ้าถูกนับเมื่อมือขางที่สวมอุปกรณกลับไปอยู
ที่ตําแหนงเริ่มตน

หมายเหต:ุ การออกกําลังกายขาอาจไมถูกนับ
 y บันทึกและสงกิจกรรมการฝกความแข็งแรงของคุณไปยัง
บัญชี Garmin Connect ของคุณ
คุณสามารถใชเครื่องมือตาง ๆ ในบัญชี Garmin Connect 
เพื่อดูและแกไขรายละเอียดกิจกรรมได

การบันทึกกิจกรรมวายนํ้า
หมายเหต:ุ อัตราการเตนหัวใจไมมีใหใชในขณะที่กําลังวายนํ้า

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
3 เลือกหนึ่ง ระดับทักษะ
4 หากจําเปน, เลือก  เพื่อแกไขขนาดสระ
5 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม
6 เริ่มตนกิจกรรมของคุณ 
อุปกรณบันทึก intervals ของการวายนํ้าโดยอัตโนมัติ, 
หรือความยาวสระ, ซึ่งคุณสามารถดูไดโดยการปดหนาจอ
สัมผัส

7 หลังจากคุณทํากิจกรรมเสร็จสมบูรณแลว, แตะหนาจอ
สัมผัสสองครั้งเพื่อหยุดเครื่องจับเวลากิจกรรม

8 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือก  เพื่อบันทึกกิจกรรม
• เลือก  เพื่อลบกิจกรรม
• เลือก  เพื่อเริ่มทํากิจกรรมตอ
• เลือก  เพื่อแกไขความยาวสระ

การเริ่มการทาทายดวย Toe-to-Toe
คุณสามารถเริ่มการทาทาย 2 นาทีดวย Toe-to-Toe กับเพื่อน
หนึ่งคนผูมีอุปกรณที่ใชงานรวมกันได

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  >  เพื่อทาทายผูเลนคนอื่นที่อยูในระยะ (3 ม.)
หมายเหต:ุ ผูเลนทั้งคูตองเริ่มตนหนึ่งการทาทายบน
อุปกรณของตน
หากอุปกรณไมสามารถหาผูเลนใด ๆ พบภายใน 30 วินาท,ี 
การทาทายหมดเวลาลง

3 เลือกชื่อของผูเลน
อุปกรณนับถอยหลัง 3 วินาทีกอนที่เครื่องจับเวลาเริ่มเดิน

4 กาวเดินเปนเวลา 2 นาที
หนาจอแสดงเครื่องจับเวลาและจํานวนกาว

5 นําอุปกรณเขามาในระยะ (3 ม.)
หนาจอแสดงกาวสําหรับแตละผูเลน

ผูเลนสามารถเลือก  เพื่อเริ่มอีกหนึ่งการทาทายหรือเลือก  
เพื่อออกจากเมนู

การทําเครื่องหมาย Laps
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณของคุณเพื่อใชคุณสมบัติ Auto 
Lap, ซึ่งทําเครื่องหมายหนึ่ง lap ที่ทุก ๆ กิโลเมตรหรือไมล
โดยอัตโนมัติ คุณสมบัตินี้มีประโยชนสําหรับการเปรียบเทียบ
สมรรถนะของคุณผานสวนตาง ๆ ที่แตกตางออกไปของหนึ่ง
กิจกรรมได
หมายเหต:ุ คุณสมบัติ Auto Lap ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

1 จากเมนูการตั้งคาในแอป Garmin Connect, เลือก 
อุปกรณ Garmin
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2 เลือกอุปกรณของคุณ 
3 เลือก ตัวเลือกกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งกิจกรรม
5 เลือก Auto Lap

คุณสมบัติอัตราการเตนหัวใจ
อุปกรณ vívomove Style/Luxe มีเมนูวัดอัตราการเตนหัวใจ, 
โดยการชวยใหคุณดูขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือได

ตรวจสอบความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือดของ
คุณ การทราบความอิ่มตัวของออกซิเจนของ
คุณสามารถชวยใหคุณกําหนดไดวารางกายของ
คุณกําลังปรับตัวเขากับการออกกําลังกายและ
ความเครียดอยางไร
หมายเหต:ุ เซ็นเซอรวัดออกซิเจนในเลือดอยูที่
ดานหลังของอุปกรณ
แสดง VO2 max. ปจจุบันของคุณ, ซึ่งเปนการบง
ชี้ของสมรรถนะทางกีฬาและควรเพิ่มขึ้นเมื่อระดับ
ของฟตเนสของคุณดีขึ้น
แพรสัญญาณอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณไป
ยังอุปกรณ Garmin ที่ถูกจับคูไว

เครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
อุปกรณมีเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดที่อิงกับขอมือเพื่อวัด
ความเขมขนของออกซิเจนในเลือดของคุณ การทราบความ
เขมขนของออกซิเจนของคุณสามารถชวยใหคุณกําหนดได
วารางกายของคุณกําลังปรับตัวเขากับการออกกําลังกายและ
ความเครียดอยางไร อุปกรณของคุณวัดระดับออกซิเจนใน
เลือดของคุณโดยการสองแสงเขาสูผิวหนังและตรวจสอบวามี
การดูดกลืนแสงมากแคไหน สิ่งนี้เรียกวา SpO2

บนอุปกรณ, การอานคาของเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
ของคุณปรากฏเปนเปอรเซ็นตของ SpO2 บนบัญช ีGarmin 
Connect ของคุณ, คุณสามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
การอานคาของเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดของคุณ, รวมถึง
แนวโนมในหลายวัน (การเปดใชงานการติดตามเครื่องวัดคา
ออกซิเจนในเลือดขณะหลับ, หนา 6) สําหรับขอมูลเพิ่มเติม
เกี่ยวกับความแมนยําของเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด, ไปที่ 
Garmin.co.th/legal/atdisclaimer

การไดรับการอานคาจากเครื่องวัดออกซิเจนใน
เลือด
คุณสามารถเริ่มตนการอานคาจากเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
บนอุปกรณของคุณดวยตนเองเวลาไหนก็ได ความแมนยําของ
การอานคาเหลานี้อาจแตกตางกันไปขึ้นอยูกับการไหลเวียน
โลหิตของคุณ, การจัดวางอุปกรณบนขอมือของคุณ, และการ
อยูนิ่งของคุณ

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

2 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
3 เลือก  > 
4 ยกแขนขางที่สวมอุปกรณไวที่ระดับหัวใจในขณะที่อุปกรณ
อานคาความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือดของคุณ

5 อยูนิ่ง ๆ
อุปกรณแสดงความอิ่มตัวของออกซิเจนของคุณเปนเปอรเซ็นต

หมายเหต:ุ คุณสามารถเปดและดูขอมูลการนอนจากเครื่องวัด
ออกซิเจนในเลือดในบัญชี Garmin Connect ของคุณ (การ
เปดใชงานการติดตามเครื่องวัดคาออกซิเจนในเลือดขณะหลับ, 
หนา 6)

การเปดใชงานการติดตามเครื่องวัดคาออกซิเจนใน
เลือดขณะหลับ
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณของคุณเพื่อวัดระดับออกซิเจนใน
เลือดของคุณอยางตอเนื่อง, หรือ SpO2, ในขณะที่คุณหลับ
อยู (ขอแนะนําสําหรับขอมูลเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดที่ไม
แนนอน, หนา 14)

1 จากเมนูการตั้งคาในแอป Garmin Connect, เลือก 
อุปกรณ Garmin

2 เลือกอุปกรณของคุณ 
3 เลือก การติดตามกิจกรรม > Pulse Ox
4 เลือก การติดตามการวัดคาออกซิเจนจากชีพจรขณะ
หลับ
หมายเหต:ุ ทาทางการนอนหลับที่ผิดปกติอาจเปนสาเหตุ
ใหการอานคา SpO2 ตํ่าลงอยางผิดปกติ

เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max.
VO2 max. เปนปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปนมิลลิลิตร) 
ที่คุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้าหนักตัวที่
สมรรถนะสูงสุดของคุณ อยางงาย ๆ, VO2 max. เปนการบงชี้
ของสมรรถนะดานการเลนกีฬาและควรเพิ่มขึ้นในขณะที่ระดับ
ฟตเนสของคุณดีขึ้น
บนอุปกรณ, การประเมิน VO2 max. ปรากฏเปนหนึ่งตัวเลขและ
รายละเอียด บนบัญชี Garmin Connect ของคุณ, คุณสามารถ
ดูรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับการประเมิน VO2 max. ของคุณ, 
รวมถึง fitness age ของคุณ fitness age ของคุณใหขอคิด
แกคุณวาฟตเนสของคุณเปนอยางไรเมื่อเปรียบเทียบกับอีกคน
หนึ่งของเพศเดียวกันและอายุตางกัน เมื่อคุณออกกําลังกาย, 
fitness age ของคุณสามารถลดลงเมื่อเวลาผานไปได
ขอมูล VO2 max. ถูกจัดเตรียมใหโดย FirstBeat การวิเคราะห 
VO2 max. ถูกจัดเตรียมใหโดยไดรับความยินยอมจาก The 
Cooper Institute® สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ดูภาคผนวก (การ
แบงระดับมาตรฐาน VO2 Max., หนา 17), และไปที่ www.
CooperInstitute.org

การหาการประเมิน VO2 Max. ของคุณ
อุปกรณตองการขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือและการ
เดินเร็วหรือการวิ่งที่ถูกจับเวลา 15 นาทีเพื่อแสดงการประเมิน 
VO2 max. ของคุณ

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
หากคุณไดเคยบันทึกการเดินเร็วหรือการวิ่งที่ถูกจับเวลา 
15 นาทีไวแลว, การประเมิน VO2 max. ของคุณอาจ
ปรากฏขึ้น อุปกรณอัปเดตการประเมิน VO2 max. ของคุณ
ในแตละครั้งเมื่อคุณจบการเดินหรือการวิ่งที่ถูกจับเวลาไว
แลว

3 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
หนึ่งขอความปรากฏขึ้นเมื่อการทดสอบเสร็จสมบูรณ

4 เพื่อเริ่มการทดสอบ VO2 max. ดวยตนเองเพื่อหาการ
ประเมินที่อัปเดตแลว, แตะการอานปจจุบันของคุณและทํา
ตามคําแนะนําบนหนาจอ

อุปกรณอัปเดตการประเมิน VO2 max. ของคุณ

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
http://www.CooperInstitute.org
http://www.CooperInstitute.org
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การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไป
ยังอุปกรณ Garmin
คุณสามารถแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณ
จากอุปกรณ vívomove Style/Luxe ของคุณและดูบนอุปกรณ 
Garmin ที่จับคูไวแลวได ตัวอยางเชน คุณสามารถแพร
สัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณไปยังอุปกรณ Edge 
ในขณะที่กําลังปนจักรยาน, หรือไปยังกลองแอคชั่นคาเมรา 
VIRB ระหวางทําหนึ่งกิจกรรมได
หมายเหต:ุ การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจลดอายุ
แบตเตอรี่ลง

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
อุปกรณ vívomove Style/Luxe เริ่มแพรสัญญาณขอมูล
อัตราการเตนหัวใจของคุณ
หมายเหต:ุ คุณสามารถดูไดเฉพาะหนาจอการวัดอัตรา
การเตนหัวใจในขณะที่กําลังแพรสัญญาณขอมูลอัตราการ
เตนหัวใจเทานั้น

3 จับคูอุปกรณ vívomove Style/Luxe ของคุณกับอุปกรณ 
Garmin ANT+ ของคุณที่ใชงานรวมกันได
หมายเหต:ุ คําแนะนําในการจับคูสําหรับแตละอุปกรณ 
Garmin ที่ใชงานรวมกันไดไมเหมือนกัน ดูคูมือการใชงาน
ของคุณ

4 แตะหนาจอการวัดอัตราการเตนหัวใจ, และเลือก  เพื่อ
หยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณ

การต้ังคาการเตือนอัตราการเตนหวัใจทีผิ่ดปกติ
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณใหเตือนคุณเมื่ออัตราการเตนหัวใจ
ของคุณสูงกวาจํานวนของจังหวะการเตนหัวใจตอนาที (bpm) 
ที่แนนอนหลังจากอยูนิ่งเปนระยะเวลาหนึ่ง

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  >  > 
3 แตะหนาจอเพื่อเปดปุมเปดปด
4 เลือก 
5 ปฏิบัติตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อตั้งคาขีดจํากัดของ
อัตราการเตนหัวใจ

6 แตะหนาจอสัมผัสเพื่อยืนยันคา
ทุกครั้งที่คุณเกินคาขีดจํากัด, หนึ่งขอความปรากฏและอุปกรณ
สั่น

Garmin Pay
คุณสมบัติ Garmin Pay ชวยใหคุณใชนาฬกาของคุณเพื่อชําระ
เงินสําหรับการจับจายในรานคาที่เขารวมโดยการใชบัตรเครดิต
หรือเดบิตจากสถาบันทางการเงินที่เขารวม

การตั้งคา Garmin Pay Wallet ของคุณ
คณุสามารถเพิม่หน่ึงบัตรเครดติหรอืมากกวาท่ีเขารวมไปยงั 
Garmin Pay wallet ของคณุ ไปท่ี Garmin.com/garminpay/
banks เพือ่คนหาสถาบันการเงนิท่ีเขารวม

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก Garmin Pay > เริ่มตนใชงาน
3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การเพิ่มหนึ่งบัตรไปยัง Garmin Pay Wallet ของ
คุณ
คุณสามารถเพิ่มบัตรเครดิตหรือเดบิตไดถึง 10 ใบไปยัง 
Garmin Pay wallet ของคุณ

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก Garmin Pay >  > เพิ่มบัตร
3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
หลังจากไดเพิ่มบัตรแลว, คุณสามารถเลือกบัตรบนนาฬกาของ
คุณไดเมื่อคุณทําการชําระเงิน

การชําระเงินสําหรับการจับจายโดยการใช
นาฬกาของคุณ
กอนที่คุณสามารถใชนาฬกาของคุณเพื่อการชําระเงินสําหรับ
การจับจายได, คุณตองตั้งคาบัตรที่ใชชําระเงินอยางนอยหนึ่ง
ใบกอน
คุณสามารถใชนาฬกาของคุณเพื่อชําระเงินสําหรับการจับจาย
ในรานคาที่เขารวมได

1 กดคางบนหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู, หรือปดลงเพื่อเปดเมนู
ทางลัด

2 เลือก 
3 ปอนรหัสผานเปนเลขสี่หลักของคุณ
หมายเหต:ุ หากคุณปอนรหัสผานของคุณผิดสามครั้ง, 
wallet ของคุณล็อก, และคุณตองรีเซ็ตรหัสผานของคุณใน
แอป Garmin Connect 
บัตรที่ใชชําระเงินของคุณที่คุณใชลาสุดปรากฏ

4 หากคุณไดเพิ่มบัตรหลายใบไปยัง Garmin Pay wallet 
ของคุณ, ปดเพื่อเปลี่ยนเปนใบอื่น (ใหเลือกได)

5 ภายใน 60 วินาท,ี ถือนาฬกาของคุณใกลกับเครื่องอานการ
ชําระเงิน, โดยใหนาฬกาหันหนาเขาหาเครื่องอาน
นาฬกาสั่นและแสดงเครื่องหมายถูกเมื่อทําการสื่อสารกับ
เครื่องอานเสร็จแลว

6 หากจําเปน, ใหทําตามคําแนะนําบนเครื่องอานบัตรเพื่อทํา
ธุรกรรมใหเสร็จสมบูรณ

ขอแนะนํา: หลังจากคุณปอนรหัสผานของคุณไดสําเร็จแลว, 
คุณสามารถชําระเงินโดยไมใชรหัสผานเปนเวลา 24 ชั่วโมงใน
ขณะที่คุณยังสวมนาฬกาของคุณอยู หากคุณถอดนาฬกาจาก
ขอมือของคุณหรือปดใชงานการวัดอัตราการเตนหัวใจ, คุณ
ตองปอนรหัสผานอีกครั้งกอนทําการชําระเงิน

การจัดการบัตร Garmin Pay ของคุณ
คุณสามารถระงับชั่วคราวหรือลบบัตรหนึ่งใบได
หมายเหต:ุ ในบางประเทศ, สถาบันการเงินที่เขารวมอาจจํากัด
คุณสมบัติของ Garmin Pay

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก Garmin Pay
3 เลือกบัตรหนึ่งใบ
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อระงับชั่วคราวหรือยกเลิกการระงับ, เลือก ระงับบัตร
• บัตรตองใชงานอยูเพื่อชําระเงินโดยการใชอุปกรณ 

vívomove Style/Luxe ของคุณ
•  เพื่อลบบัตร, เลือก 

http://Garmin.com/garminpay/banks
http://Garmin.com/garminpay/banks


8 นาฬกา

การเปลี่ยนรหัสผาน Garmin Pay ของคุณ
คุณตองทราบรหัสผานปจจุบันของคุณเพื่อเปลี่ยนใหม รหัส
ผานของคุณไมสามารถถูกกูคืนได หากคุณลืมรหัสผานของ
คุณ, คุณตองลบ wallet ของคุณ, สรางอันใหมขึ้นมา, และปอน
ขอมูลบัตรของคุณอีกครั้ง

1 จากหนาอุปกรณ vívomove Style/Luxe ในแอป Garmin 
Connect, เลือก Garmin Pay > เปลี่ยนรหัสผาน

2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
ครั้งถัดไปที่คุณชําระเงินโดยการใชอุปกรณ vívomove Style/
Luxe ของคุณ, คุณตองปอนรหัสผานใหม

นาฬกา

การเริ่มตนเครื่องนับเวลาถอยหลัง
1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
3 ตั้งคานาที
4 แตะที่กึ่งกลางของหนาจอสัมผัสเพื่อเลือกนาทีและเลื่อน
ไปยังหนาจอถัดไป

5 ตั้งคาวินาที
6 แตะที่กึ่งกลางของหนาจอสัมผัสเพื่อเลือกวินาทีและเลื่อน
ไปยังหนาจอถัดไป
หนึ่งหนาจอปรากฏโดยแสดงเวลานับถอยหลัง

7 หากจําเปน, เลือก  เพื่อแกไขเวลา
8 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
เข็มนาฬกาซิงโครไนซเหมือนนาฬกาโครโนกราฟเพื่อระบุ
เวลาที่เหลืออยู

9 หากจําเปน, แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อหยุดชั่วคราว
และเริ่มเครื่องจับเวลาตอ

10 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อหยุดเครื่องจับเวลา
11 หากจําเปน, เลือก  เพื่อรีเซ็ตเครื่องจับเวลา

การใชนาฬกาจับเวลา
1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
3 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
เข็มนาฬกาซิงโครไนซเหมือนนาฬกาโครโนกราฟเพื่อระบุ
เวลาที่ผานไป

4 แตะหนาจอสัมผัสสองครั้งเพื่อหยุดเครื่องจับเวลา
5 หากจําเปน, เลือก  เพื่อรีเซ็ตเครื่องจับเวลา

การใชนาฬกาปลุก
1 ตัง้เวลานาฬกาปลกุและความถ่ีบนบัญช ีGarmin Connect 
ของคณุ (การตัง้คาการตดิตามกจิกรรม, หนา 11)

2 บนอุปกรณ vívomove Style/Luxe, กดคางบนหนาจอ
สัมผัสเพื่อดูเมนู

3 เลือก  > 
4 ปดเพื่อเลื่อนดูการปลุกตางๆ
5 เลือกหนึ่งการปลุกเพื่อเปดหรือปด

คุณสมบัติเชื่อมตอ Bluetooth
อุปกรณ vívomove Style/Luxe มีคุณสมบัติเชื่อมตอผาน 
Bluetooth ที่หลากหลายสําหรับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกัน
ไดของคุณโดยการใชแอป Garmin Connect
การแจงเตือน: เตือนคุณถึงการแจงเตือนตาง ๆ จากสมารท

โฟนของคุณ, รวมถึงการโทร, ขอความ, การอัปเดตเครือ
ขายโซเชียล, การนัดหมายในปฏิทิน, และอีกมาก, โดยอิง
กับการตั้งคาการแจงเตือนของสมารทโฟนของคุณ

การอัปเดตสภาพอากาศ: แสดงอุณหภูมิปจจุบันและการ
พยากรณอากาศจากสมารทโฟนของคุณ

การควบคุมเพลง: ชวยใหคุณควบคุมเครื่องเลนเพลงบน 
สมารทโฟนของคุณได

Find my phone: คนหาสมารทโฟนของคุณที่สูญหายที่ถูก
จับคูไวกับอุปกรณ vívomove Style/Luxe ของคุณและ
ปจจุบันยังอยูภายในระยะ

Find my device: คนหาอุปกรณ vívomove Style/Luxe ของ
คุณที่สูญหายที่ถูกจับคูไวกับสมารทโฟนของคุณและ
ปจจุบันยังอยูภายในระยะ

การอัปโหลดกิจกรรม: สงกิจกรรมของคุณไปยังแอป 
Garmin Connect โดยอัตโนมัติทันทีที่คุณเปดแอป

การอัปเดตซอฟตแวร: อุปกรณของคุณดาวนโหลดแบบไร
สายและติดตั้งการอัปเดตซอฟตแวรลาสุด

การจัดการการแจงเตือน
คุณสามารถใชสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดของคุณเพื่อ
จัดการการแจงเตือนตาง ๆ ที่ปรากฏบนอุปกรณ vívomove 
Style/Luxe ของคุณ

เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• หากคุณกําลังใชอุปกรณ iPhone®, ไปที่การตั้งคาการ
แจงเตือนของ iOS® เพื่อเลือกรายการเพื่อแสดงบน
อุปกรณ

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

การหาตําแหนงสมารทโฟนที่สูญหาย
คุณสามารถใชคุณสมบัตินี้เพื่อชวยคนหาสมารทโฟนที่สูญหาย
ซึ่งไดถูกจับคูโดยการใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth และ
ปจจุบันยังอยูในภายในระยะ

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
อุปกรณ vívomove Style/Luxe เริ่มการคนหาสมารทโฟน
ที่จับคูไวของคุณ เสียงเตือนดังขึ้นบนสมารทโฟนของคุณ, 
และความแรงของสัญญาณ Bluetooth ปรากฏบนหนาจอ
อุปกรณ vívomove Style/Luxe ความแรงของสัญญาณ 
Bluetooth เพิ่มขึ้นเมื่อคุณขยับเขาใกลสมารทโฟนของ
คุณมากขึ้น

การใชงานโหมดหามรบกวน
คุณสามารถใชโหมดหามรบกวนเพื่อปดการแจงเตือน, ทาทาง, 
และการเตือนตาง ๆ ตัวอยางเชน คุณสามารถใชโหมดนี้ในขณะ
ที่กําลังนอนหลับหรือกําลังชมภาพยนตร
หมายเหต:ุ คุณสามารถตั้งคาใหอุปกรณเขาสูโหมดหาม
รบกวนโดยอัตโนมัติระหวางชั่วโมงการนอนหลับปกติของ
คุณไดในบัญชี Garmin Connect ของคุณ คุณสามารถตั้งคา



Garmin Connect 9

ชั่วโมงการนอนหลับปกติในการตั้งคาผูใชไดบนบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 

Garmin Connect
คุณสามารถเชื่อมตอกับเพื่อน ๆ ของคุณบนบัญช ีGarmin 
Connect ของคุณได Garmin Connect ใหเครื่องมือแกคุณ
เพื่อติดตาม, วิเคราะห, แบงปน, และใหกําลังใจซึ่งกันและกัน 
บันทึกอีเวนทตาง ๆ ของวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉงของคุณ รวม
ไปถึงการวิ่ง, การเดิน, การปนจักรยาน, การไตเขา, และอื่น ๆ
คุณสามารถสรางบัญชี Garmin Connect ของคุณไดฟรีเมื่อ
คุณจับคูอุปกรณของคุณกับโทรศัพทของคุณโดยการใชแอป 
Garmin Connect Mobile, หรือคุณสามารถไปที่ connect.
Garmin.com/th-TH
ติดตามความกาวหนาของคุณ: คุณสามารถติดตามกาว

ประจําวันของคุณ, เขารวมการแขงขันแบบมิตรภาพกับ
เพื่อน ๆ ของคุณ, และบรรลุเปาหมายของคุณได

จัดเก็บกิจกรรมของคุณ: หลังจากที่คุณเสร็จสิ้นและบันทึก
หนึ่งกิจกรรมที่ถูกจับเวลาดวยอุปกรณของคุณแลว, 
คุณสามารถอัปโหลดกิจกรรมนั้นไปยังบัญชี Garmin 
Connect ของคุณและเก็บไวไดนานเทาที่คุณตองการ

วิเคราะหขอมูลของคุณ: คุณสามารถดูขอมูลแบบละเอียด
มากขึ้นเกี่ยวกับกิจกรรมของคุณ, รวมทั้งเวลา, ระยะทาง, 
อัตราการเตนหัวใจ, แคลอรี่ที่เผาผลาญ, และการรายงาน
ตาง ๆ ที่ปรับแตงเองได

แชรกิจกรรมของคุณ: คุณสามารถเชื่อมตอกับเพื่อน ๆ เพื่อ
คอยติดตามกิจกรรมตาง ๆ ของแตละคน หรือโพสตลิงคไป
ยังกิจกรรมตาง ๆ ของคุณบนเว็บไซตเครือขายโซเชียลที่
คุณชื่นชอบได

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

Garmin Move IQ
เมื่อการเคลื่อนไหวของคุณตรงกับรูปแบบการออกกําลังกายที่
คุนเคย, คุณสมบัต ิMove IQ ตรวจจับอีเวนทโดยอัตโนมัติและ

แสดงผลในไทมไลนของคุณ Move IQ อีเวนทแสดงประเภท
และระยะเวลาของกิจกรรม, แตไมปรากฏในรายการกิจกรรม
หรือฟดขาวของคุณ
คุณสมบัติ Move IQ สามารถเริ่มกิจกรรมที่ถูกจับเวลาไดโดย
อัตโนมัติสําหรับการเดินและการวิ่งโดยการใชขีดจํากัดเวลาที่
คุณตั้งไวในแอป Garmin Connect กิจกรรมเหลานี้ถูกเพิ่มลง
ในรายการกิจกรรมของคุณ

เชื่อมตอ GPS
ดวยคุณสมบัติเชื่อมตอ GPS, อุปกรณของคุณใชเสาอากาศ 
GPS ในสมารทโฟนของคุณเพื่อบันทึกขอมูล GPS สําหรับ
กิจกรรมการเดิน, การวิ่ง, หรือการปนจักรยาน (การบันทึก
กิจกรรมดวย GPS ที่เชื่อมตอ, หนา 4) ขอมูล GPS รวมถึง
ตําแหนง ระยะทาง และความเร็วจะปรากฏในรายละเอียด
กิจกรรมในบัญชี Garmin Connect ของคุณ

การติดตามการนอนหลับ
ระหวางที่คุณกําลังนอนหลับอยู, อุปกรณตรวจจับการนอนของ
คุณและตรวจสอบการเคลื่อนไหวของคุณในระหวางชั่วโมงการ
นอนปกติของคุณโดยอัตโนมัติ คุณสามารถตั้งเวลานอนปกติ
ของคุณไดในการตั้งคาผูใชบนบัญชี Garmin Connect ของ
คุณ สถิติการนอนหลับรวมถึงจํานวนชั่วโมงที่นอนทั้งหมด, 
ระดับการนอน, และการเคลื่อนไหวขณะหลับ คุณสามารถดูสถิติ
การนอนหลับของคุณไดบนบัญชี Garmin Connect ของคุณ
หมายเหตุ: การงบีหลบัไมไดถกูเพิม่ไวในสถิตกิารนอนหลบัของ
คณุ คณุสามารถใชโหมดหามรบกวนเพือ่ปดการแจงเตอืนและ
การเตอืนตาง ๆ, ยกเวนการปลกุได (การใชงานโหมดหามรบกวน, 
หนา 8)

การซงิคขอมูลของคุณกบัแอป Garmin Connect
อุปกรณของคุณซิงคขอมูลโดยอัตโนมัติกับแอป Garmin 
Connect ในแตละครั้งที่คุณเปดแอป อุปกรณของคุณซิงค
ขอมูลกับแอป Garmin Connect เปนระยะ ๆ โดยอัตโนมัติ คุณ
ยังสามารถซิงคขอมูลไดดวยตนเองเวลาไหนก็ได

1 นําอุปกรณเขามาใกลสมารทโฟนของคุณ
2 เปดแอป Garmin Connect
ขอแนะนํา: แอปนี้สามารถเปดหรือทํางานในเบื้องหลังได

3 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
4 เลือก  > 
5 รอในขณะที่ขอมูลของคุณซิงคอยู
6 ดูขอมูลปจจุบันของคุณในแอป Garmin Connect

การซิงคขอมูลของคุณกับคอมพิวเตอรของคุณ
กอนที่คุณสามารถซิงคขอมูลของคุณกับแอปพลิเคชัน 
Garmin Connect บนคอมพิวเตอรของคุณได, คุณตองติด
ตั้งแอปพลิเคชัน Garmin Express กอน (การตั้งคา Garmin 
Express, หนา 10)

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 
USB 

2 เปดแอปพลิเคชัน Garmin Express
อุปกรณเขาสูโหมด mass storage

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
4 ดูขอมูลของคุณบนบัญชี Garmin Connect ของคุณ

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


10 การปรับแตงอุปกรณของคุณ

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

2 ไปที ่Garmin.co.th/express
3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การปรับแตงอุปกรณของคุณ

การตั้งคา Bluetooth
กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู, และเลือก  

 : เปดและปดเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth 
หมายเหต:ุ การตั้งคา Bluetooth อื่น ๆ ปรากฏเมื่อเปดใช
งานเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth แลวเทานั้น

 : ชวยใหคุณจับคูอุปกรณของคุณกับสมารทโฟนที่เปดใช
งาน Bluetooth ที่ใชงานรวมกันได การตั้งคานี้ชวยใหคุณ
ใชคุณสมบัติเชื่อมตอ Bluetooth โดยการใชแอป Garmin 
Connect, รวมถึงการแจงเตือนและการอัปโหลดกิจกรรม
ไปยัง Garmin Connect

 : ชวยใหคุณหาตําแหนงสมารทโฟนที่สูญหายไปซึ่งถูกจับคู
ไวโดยการใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth และปจจุบันยัง
อยูในภายระยะ

 : ชวยใหคุณซิงคอุปกรณของคุณกับสมารทโฟนที่เปดใช
งาน Bluetooth ที่ใชงานรวมกันได

การตั้งคาอุปกรณ 
คุณสามารถปรับแตงการตั้งคาบางอยางบนอุปกรณ vívomove 
Style/Luxe ของคุณได การตั้งคาเพิ่มเติมสามารถถูกปรับแตง
บนบัญชี Garmin Connect ของคุณ
กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู, และเลือก 

 : เปดและปดโหมดหามรบกวน (การใชงานโหมดหามรบกวน, 
หนา 8)

 : ยอมใหคุณจัดตําแหนงเข็มนาฬกาดวยตนเอง (การจัด
ตําแหนงเข็มนาฬกา, หนา 15)

 : ตั้งคาระดับความสวาง คุณสามารถใชตัวเลือก อัตโนมัติ 
เพื่อปรับความสวางโดยอัตโนมัติตามแสงแวดลอม, หรือ
ปรับระดับความสวางดวยตนเอง
หมายเหต:ุ ระดับความสวางที่สูงขึ้นลดอายุแบตเตอรี่ลง

 : ตั้งคาระดับการสั่น 
หมายเหต:ุ ระดับความสั่นที่แรงขึ้นลดอายุแบตเตอรี่ลง

 : ชวยใหคุณเปดและปดการวัดอัตราการเตนหัวใจ, ตั้งคาการ
เตือนอัตราการเตนหัวใจที่ผิดปกติ, และตั้งคาการแจงเตือน
ใหพักผอน (การตั้งคาอัตราการเตนหัวใจและความเครียด, 
หนา 10)

 : ตั้งคาอุปกรณเพื่อแสดงเวลาในรูปแบบ 12 ชั่วโมงหรือ 24 
ชั่วโมง, และชวยใหคุณตั้งเวลาดวยตนเอง (การตั้งเวลา
ดวยตนเอง, หนา 10)

 : เปดและปดการติดตามกิจกรรม, การเตือนการเคลื่อนไหว, 
และการเตือนเปาหมาย (การตั้งคากิจกรรม, หนา 10)

 : ชวยใหคุณเลือกขอมือขางใดที่สวมอุปกรณ
หมายเหต:ุ การตั้งคานี้ถูกใชสําหรับการฝกความแข็งแรง
และทาทางตาง ๆ

 : ตั้งคาอุปกรณเพื่อแสดงระยะทางที่เดินทางผานในหนวย

ไมลหรือเมตริก
 : ตั้งคาภาษาของอุปกรณ
 : ชวยใหคุณรีเซ็ตขอมูลผูใชและการตั้งคาตาง ๆ (การคืนคา
การตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด, หนา 15)

 : แสดง unit ID, เวอรชั่นของซอฟตแวร, ขอมูลกฎระเบียบ, 
และขอตกลงการอนุญาตใชสิทธิ์, และอีกมาก (การดูขอมูล
อุปกรณ, หนา 13) 

การตั้งคาอัตราการเตนหัวใจและความเครียด
กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู, และเลือก  > 

 :	เปดหรือปดการวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ คุณ
สามารถใชตัวเลือก กิจกรรมเทานั้น เพื่อวัดอัตราการเตน
หัวใจจากขอมือระหวางกิจกรรมที่จับเวลาไวเทานั้น

 :	ชวยใหคุณตั้งคาอุปกรณเพื่อเตือนคุณเมื่ออัตราการเตน
หัวใจของคุณสูงกวาคาเปาหมาย (การตั้งคาการเตือนอัตรา
การเตนหัวใจที่ผิดปกติ, หนา 7)

 :	ชวยใหคุณตั้งคาของขีดจํากัดการเตือนอัตราการเตนหัวใจ
 :	ชวยใหคุณตั้งคาอุปกรณเพื่อเตือนคุณเมื่อระดับ
ความเครียดของคุณสูงผิดปกติ การเตือนกระตุนใหคุณ
หยุดผอนคลายสักครู, และอุปกรณเตือนใหคุณเริ่มตนการ
ฝกหายใจตามคําแนะนํา (การเริ่มตนเครื่องจับเวลาการพัก
ผอน, หนา 3)

การตั้งคาเวลา
กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู, และเลือก  > 

 :	ตั้งคาอุปกรณเพื่อแสดงเวลาในรูปแบบ 12 ชั่วโมงหรือ 24 
ชั่วโมง

 :	ชวยใหคุณตั้งเวลาดวยตนเองหรือโดยอัตโนมัติขึ้นกับ
อุปกรณมือถือที่จับคูอยูของคุณ (การตั้งเวลาดวยตนเอง, 
หนา 10)

การต้ังเวลาดวยตนเอง
โดยคาเริ่มตน, เวลาถูกตั้งโดยอัตโนมัติเมื่ออุปกรณ vívomove 
Style/Luxe ถูกจับคูกับสมารทโฟน

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  >  >  > ทําเอง
3 เลือก 
4 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อตั้งเวลา

การตั้งคากิจกรรม
กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู, และเลือก  > 

 : ชวยใหคุณเปดและปดการติดตามกิจกรรม
หมายเหต:ุ การตั้งคาการติดตามกิจกรรมอื่น ๆ ปรากฏเมื่อ
เปดใชงานการติดตามกิจกรรมเทานั้น

 : ชวยใหคุณเปดและปดการแจงเตือนการเคลื่อนไหว
 : ชวยใหคุณเปดและปดการเตือนเปาหมาย, หรือปดใช
งานการเตือนเปาหมายในระหวางกิจกรรมที่ถูกจับเวลา 
การเตือนเปาหมายปรากฏสําหรับเปาหมายกาวเดินประจํา
วันของคุณ, เปาหมายกาวการขึ้นบันไดประจําวัน, และเปา
หมายนาทีความเขมขนรายสัปดาห

การตั้งคา Garmin Connect
คุณสามารถปรับแตงการตั้งคาของอุปกรณของคุณ, ตัวเลือก
กิจกรรม, และการตั้งคาผูใชบนบัญช ีGarmin Connect ของ
คุณได บางการตั้งคายังสามารถถูกปรับแตงไดบนอุปกรณ 
vívomove Style/Luxe ของคุณ

http://Garmin.co.th/express
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 y จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ , เลือก 
อุปกรณ Garmin, และเลือกอุปกรณของคุณ

 y จากวิจิทอุปกรณในแอปพลิเคชัน Garmin Connect, เลือก
อุปกรณของคุณ

หลังจากการปรับแตงการตั้งคาแลว, คุณตองซิงคขอมูลของ
คุณเพื่อนําการเปลี่ยนแปลงมาใชกับอุปกรณของคุณ (การซิงค
ขอมูลของคุณกับแอป Garmin Connect, หนา 9) (การซิงค
ขอมูลของคุณกับคอมพิวเตอรของคุณ, หนา 9)

การตั้งคาลักษณะ
จากเมนูอุปกรณ Garmin Connect ของคุณ, เลือก ลักษณะ
หนาปดนาฬกา: ชวยใหคุณเลือกหนาปดนาฬกา
วิจิท: ชวยใหคุณปรับแตงวิจิทที่ปรากฏบนอุปกรณของคุณและ

จัดลําดับวิจิทใหมในลูป
ตัวเลือกการแสดง: ชวยใหคุณปรับแตงการแสดงผลของคุณ

การตั้งคาการเตือน
จากเมนูอุปกรณ Garmin Connect ของคุณ, เลือก เสียงและ
การเตือน
การปลุก: ชวยใหคุณตั้งเวลานาฬกาปลุกและความถี่สําหรับ

อุปกรณของคุณได
การแจงเตือนทางโทรศัพท: ชวยใหคุณเปดใชงานและ

กําหนดคาการแจงเตือนทางโทรศัพทจากสมารทโฟนที่ใช
งานรวมกันไดของคุณ คุณสามารถกรองการแจงเตือนตาม 
ระหวางกิจกรรม หรือ ไมระหวางกิจกรรม

การเตือนอัตราการเตนของหัวใจผิดปกต:ิ ชวยใหคุณตั้งคา
อุปกรณเพื่อเตือนคุณเมื่ออัตราการเตนหัวใจสูงเกินกวาขีด
จํากัดที่ตั้งไวหลังจากหนึ่งระยะเวลาที่อยูเฉย คุณสามารถ
ตั้งคา เตือนขีดจํากัด ได

การแจงเตือนผอนคลาย: ชวยใหคุณตั้งคาอุปกรณเพื่อแจง
เตือนคุณเมื่อระดับความเครียดของคุณสูงผิดปกติ การ
เตือนกระตุนใหคุณหยุดผอนคลายสักครู, และอุปกรณ
เตือนใหคุณเริ่มตนการฝกหายใจตามคําแนะนํา

เตือนการเชื่อมตอ Bluetooth: ชวยใหคุณเปดใชงานการ
เตือนเพื่อการแจงใหคุณทราบเมื่อสมารทโฟนที่จับคูไว
ของคุณไมไดถูกเชื่อมตอโดยการใชเทคโนโลยีไรสาย 
Bluetooth อีกตอไป

หามรบกวนในระหวางที่หลับ: ตั้งคาอุปกรณใหเปดโหมด
หามรบกวนโดยอัตโนมัติในระหวางเวลานอนของคุณ (การ
ตั้งคาผูใช, หนา 12)

การปรับแตงตัวเลือกกิจกรรม
คุณสามารถเลือกกิจกรรมตาง ๆ เพื่อแสดงบนอุปกรณของคุณ
ได

1 จากเมนูอุปกรณ Garmin Connect ของคุณ, เลือก ตัว
เลือกกิจกรรม

2 เลือก แกไข
3 เลือกกิจกรรมตาง ๆ เพื่อแสดงบนอุปกรณของคุณ
หมายเหต:ุ กิจกรรมการเดินและการวิ่งไมสามารถถูกลบ
ออกได

4 หากจําเปน, เลือกหนึ่งกิจกรรมเพื่อปรับแตงการตั้งคา 
ตาง ๆ เชน การเตือนและชองขอมูล

การปรับแตงชองขอมูล
คุณสามารถเปลี่ยนการจัดกลุมของชองขอมูลสําหรับหนาจอที่
ปรากฏในขณะที่เครื่องจับเวลากิจกรรมกําลังเดินอยูได

หมายเหต:ุ คุณไมสามารถปรับแตง วายในสระ ได
1 จากเมนูการตั้งคาในแอป Garmin Connect, เลือก 
อุปกรณ Garmin

2 เลือกอุปกรณของคุณ 
3 เลือก ตัวเลือกกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งกิจกรรม
5 เลือก ฟลดขอมูล
6 เลือกหนึ่งชองขอมูลเพื่อเปลี่ยน

การตั้งคาการติดตามกิจกรรม
จากเมนูอุปกรณ Garmin Connect ของคุณ, เลือก การ
ติดตามกิจกรรม
การติดตามกิจกรรม: เปดและปดคุณสมบัติการติดตาม

กิจกรรม
เริ่มกิจกรรมอัตโนมัต:ิ ชวยใหอุปกรณของคุณสรางและ

บันทึกกิจกรรมที่จับเวลาไดโดยอัตโนมัติเมื่อคุณสมบัติ 
Move IQ ตรวจจับไดวาคุณไดทําการเดินหรือการวิ่งครบ
ขีดจํากัดเวลาขั้นตํ่าแลว คุณสามารถตั้งคาขีดจํากัดเวลา
ขั้นตํ่าสําหรับการวิ่งและการเดินได

ชวงกาวยาวกําหนดเอง: ชวยใหอุปกรณของคุณคํานวณระยะ
ทางที่เดินทางผานไดอยางแมนยํามากขึ้นโดยการใชชวง
กาวยาวที่กําหนดเองของคุณ คุณสามารถปอนทางที่ทราบ
ระยะแลวและจํานวนของกาวที่ใชเพื่อไปถึงระยะทางนั้น, 
และ Garmin Connect สามารถคํานวณชวงกาวยาวของ
คุณได

ขึ้นชั้นประจําวัน: ชวยใหคุณปอนเปาหมายประจําวันสําหรับ
จํานวนชั้นเพื่อเดินขึ้น

กาวประจําวัน: ชวยใหคุณปอนเปาหมายกาวประจําวันของ
คุณ คุณสามารถใชการตั้งคา เปาหมายอัตโนมัติ เพื่อชวย
ใหอุปกรณของคุณกําหนดเปาหมายกาวของคุณไดโดย
อัตโนมัติ

ภาพเคลื่อนไหวของเปาหมาย: ชวยใหคุณสามารถเปด
และปดภาพเคลื่อนไหวของเปาหมาย, หรือปดไดระหวาง
กิจกรรมเทานั้น ภาพเคลื่อนไหวของเปาหมายปรากฏขึ้น
สําหรับเปาหมายกาวประจําวัน, เปาหมายการเดินขึ้นชั้น
ประจําวัน, และเปาหมายนาทีความเขมขนรายสัปดาหของ
คุณ

เตือนเคลื่อนที:่ ชวยใหอุปกรณของคุณแสดงหนึ่งขอความ
และแถบสถานะการเคลื่อนไหวบนหนาจอเวลาของวันเมื่อ
คุณอยูนิ่งนานเกินไป อุปกรณยังสงเสียงเตือนหรือสั่นหาก
โทนเสียงถูกเปดไวอยู
หมายเหต:ุ การตั้งคานี้ลดอายุแบตเตอรี่ลง

Move IQ: ชวยใหคุณเปดและปด Move IQ อีเวนทตาง ๆ ได 
คุณสมบัติ Move IQ ตรวจจับรูปแบบกิจกรรมโดยอัตโนมัติ, 
เชน การเดินและการวิ่ง

การติดตามการวัดคาออกซิเจนจากชีพจรขณะหลับ: ชวย
ใหอุปกรณของคุณบันทึกการอานคาเครื่องวัดออกซิเจนใน
เลือดไดนานถึงสี่ชั่วโมงในขณะที่คุณนอนหลับ

ตั้งคาเปนตัวติดตามกิจกรรมที่ตองการ: ตั้งคาอุปกรณนี้ให
เปนอุปกรณติดตามกิจกรรมพื้นฐานของคุณเมื่อมีมากกวา
หนึ่งอุปกรณถูกเชื่อมตออยูกับแอป

นาทีความเขมขนรายสัปดาห: ชวยใหคุณปอนเปาหมายราย
สัปดาหสําหรับจํานวนนาทีเพื่อเขารวมกิจกรรมที่มีความ
เขมขนปานกลางถึงหนัก อุปกรณนี้ยังชวยใหคุณตั้งคาหนึ่ง
โซนอัตราการเตนหัวใจสําหรับนาทีความเขมขนปานกลาง
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และหนึ่งโซนอัตราการเตนหัวใจที่สูงขึ้นสําหรับนาทีความ
เขมขนหนัก คุณยังสามารถใชอัลกอริทึมเริ่มตนได

การตั้งคาผูใช
จากเมนูอุปกรณ Garmin Connect ของคุณ, เลือก การตั้งคา
ผูใช
ขอมูลสวนบุคคล: ชวยใหคุณปอนรายละเอียดสวนบุคคล, 

เชน วันเกิด, เพศ, สวนสูง, และนํ้าหนัก
นอน: ชวยใหคุณปอนเวลานอนปกติของคุณ
กําหนดคาโซนอัตราการเตนหัวใจ: ชวยใหคุณประเมินอัตรา

การเตนหัวใจสูงสุดของคุณและระบุโซนอัตราการเตน
หัวใจที่กําหนดเอง

การตั้งคาทั่วไป
จากเมนูอุปกรณ Garmin Connect ของคุณ, เลือก ทั่วไป
ชื่ออุปกรณ: ชวยใหคุณตั้งชื่อสําหรับอุปกรณ
สวมใสบนขอมือ: ชวยใหคุณเลือกขอมือขางใดที่สวมอุปกรณ

หมายเหต:ุ การตั้งคานี้ถูกใชสําหรับการฝกซอมความแข็ง
แรงและทาทางตาง ๆ

รูปแบบเวลา: ตั้งคาอุปกรณเพื่อแสดงเวลาในรูปแบบ 12 
ชั่วโมงหรือ 24 ชั่วโมง

รูปแบบวันที่: ตั้งคาอุปกรณใหแสดงวันที่ในรูปแบบเดือน/วัน
หรือวัน/เดือน

ภาษา: ตั้งคาภาษาของอุปกรณ
ระยะทาง: ตั้งคาอุปกรณเพื่อแสดงระยะทางที่ไดเดินทางผาน

ไปเปนกิโลเมตรหรือไมล

ขอมูลอุปกรณ

การชารจอุปกรณ

คําเตือน
ผลิตภัณฑนี้มีแบตเตอรี่ลิเธียมไอออน ดูคําแนะนําขอมูล
เกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่สําคัญไดในกลอง
ผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูลสําคัญอื่น ๆ ของ
ผลิตภัณฑ

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

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

2 เสียบปลายดานใหญของสาย USB เขากับพอรตชารจไฟ 
USB 

3 ชารจอุปกรณจนเสร็จสมบูรณ

ขอแนะนําสําหรับการชารจอุปกรณของคุณ
 y เชื่อมตอที่ชารจอยางแนนหนาเขากับอุปกรณเพื่อชารจ
โดยการใชสาย USB (การชารจอุปกรณ, หนา 12)
คุณสามารถชารจอุปกรณโดยการเสียบสาย USB เขาไปใน
อะแดปเตอร AC ที่ไดรับการรับรองของ Garmin กับปลั๊ก
ไฟผนังมาตรฐานหรือหนึ่งพอรต USB บนคอมพิวเตอรของ
คุณ

 y ดูภาพกราฟกของแบตเตอรี่ที่เหลืออยูบนหนาจอขอมูล
อุปกรณ (การดูขอมูลอุปกรณ, หนา 13)

การดูแลอุปกรณ

ขอสงัเกต
หลีกเลี่ยงการกระแทกและการปฏิบัติที่รุนแรง, เพราะสามารถ
ลดอายุการใชงานของผลิตภัณฑลง

อยาใชวัตถุมีคมทําความสะอาดอุปกรณ

อยาใชวัตถุที่แข็งหรือคมเพื่อใชงานกับหนาจอสัมผัส, หรืออาจ
เกิดความเสียหายขึ้นได

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

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

เก็บรักษาสายหนังใหสะอาดและแหงเสมอ หลีกเลี่ยงการวาย
นํ้าหรือการอาบนํ้าพรอมกับสายหนัง การสัมผัสถูกนํ้าหรือเหงื่อ
สามารถทําลายหรือเปลี่ยนสีของสายหนังได ใชสายซิลิโคน
เพื่อเปนหนึ่งทางเลือก

อยาวางในสภาพแวดลอมที่มีอุณหภูมิสูง, เชน เครื่องอบผา

อยาเก็บอุปกรณไวในที่ซึ่งสามารถสัมผัสกับอุณหภูมิที่รุนแรง
มากเปนเวลานาน, เพราะสามารถทําใหเกิดความเสียหายได
อยางถาวร

การทําความสะอาดอุปกรณ
ขอสงัเกต

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

1 เช็ดอุปกรณโดยการใชผาที่ชุบดวยสารละลายผงซักฟอก
อยางออน

2 เช็ดใหแหง
หลังการทําความสะอาด, ปลอยใหอุปกรณแหงสนิท
ขอแนะนํา: สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ Garmin.co.th/legal/
fit-and-care

การทําความสะอาดสายรัดหนัง
1 เช็ดสายรัดหนังดวยผาแหง
2 ใชนํ้ายาปรับสภาพหนังเพื่อทําความสะอาดสายรัดหนัง

http://Garmin.co.th/legal/fit-and-care
http://Garmin.co.th/legal/fit-and-care
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การเปลี่ยนสายรัด
อุปกรณนี้ใชงานรวมกันไดกับสายรัดมาตรฐานแบบ quick-
release ที่กวาง 20 มม. 

1 สไลดหมุดแบบ quick-release บนสปริงบารเพื่อถอดสาย
รัด

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

3 สไลดหมุดแบบ quick-release, และเรียงสปริงบารใหตรง
กับดานตรงขามของอุปกรณ

4 ทําซํ้าขั้นตอนที ่1 ถึง 3 เพื่อเปลี่ยนสายรัดเสนอื่น

การปรับสายนาฬกา Milanese
หมายเหตุ: หากนาฬกาของคุณมาพรอมกับสายนาฬกาโลหะ

การดูขอมูลอุปกรณ
คุณสามารถดู unit ID, เวอรชั่นของซอฟตแวร, และขอมูลกฎ
ระเบียบได

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
3 ปดเพื่อดูขอมูล

ขอมูลจําเพาะ

ประเภทแบตเตอรี่ แบตเตอรี่ลิเธียมไอออนภายในแบบ
ชารจได

อายุแบตเตอรี่ 
ไดถึง 5 วันในโหมดสมารท
ไดเพิ่มขึ้นถึง 1 สัปดาหในโหมดนาฬกา

ชวงอุณหภูมิขณะ
ทํางาน

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

ชวงอุณหภูมิขณะ
ชารจไฟ จาก 0° ถึง 45°ซ. (จาก 32° ถึง 113°ฟ.)

ระดับการกันนํ้า 5 ATM1

1อุปกรณทนตอแรงดันเทียบเทากับความลึก 50 ม. สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ 
Garmin.co.th/legal/waterrating

การแกไขปญหา

สมารทโฟนของฉันใชงานรวมกับอุปกรณของ
ฉันไดหรือไม?
อุปกรณ vívomove Style/Luxe ใชงานรวมกันกับสมารทโฟน
โดยการใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth Smart ได
ไปที่ Garmin.co.th/ble สําหรับขอมูลการใชงานรวมกันได

โทรศัพทของฉันจะไมเชื่อมตอกับอุปกรณ
 y นําอุปกรณเขามาภายในระยะของสมารทโฟนของคุณ
 y หากอุปกรณของคุณไดจับคูอยูแลว, ปด Bluetooth ใน
อุปกรณทั้งคู, และเปดใหมอีกครั้ง

 y หากอุปกรณของคุณไมไดจับคูไว, เปดใชงานเทคโนโลยี
ไรสาย Bluetooth บนสมารทโฟนของคุณ

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

เพื่อเขาสูโหมดการจับคู
 y บนอุปกรณของคุณ, กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู, และ
เลือก  >  เพื่อเขาสูโหมดการจับคู

http://Garmin.co.th/legal/waterrating
http://Garmin.co.th/ble
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การติดตามกิจกรรม
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยําของการติดตาม
กิจกรรม, ไปที ่Garmin.co.th/legal/atdisclaimer

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

 y สวมอุปกรณไวบนขอมือขางที่ไมถนัดของคุณ
 y พกอุปกรณไวในกระเปาเสื้อเมื่อกําลังเข็นรถเข็นหรือเครื่อง
ตัดหญา

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

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

1 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• ซิงโครไนซการนับกาวของคุณกับแอปพลิเคชัน 

Garmin Connect (การซิงคขอมูลของคุณกับ
คอมพิวเตอรของคุณ, หนา 9)

• ซิงคการนับกาวของคุณกับแอป Garmin Connect 
(การซิงคขอมูลของคุณกับแอป Garmin Connect, 
หนา 9)

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

ระดับความเครียดของฉันไมแสดง
กอนที่อุปกรณสามารถตรวจจับระดับความเครียดของคุณได, 
การวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือตองถูกเปดอยู
อุปกรณหาตัวอยางความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจของ
คุณตลอดทั้งวันระหวางระยะเวลาของการอยูเฉยเพื่อกําหนด
ระดับความเครียดของคุณ อุปกรณไมกําหนดระดับความเครียด
ของคุณระหวางกิจกรรมที่ถูกจับเวลา

หากเครื่องหมายขีดปรากฏแทนระดับความเครียดของคุณ, 
ใหอยูนิ่ง, และรอในขณะที่อุปกรณวัดความแปรปรวนของ
อัตราการเตนหัวใจของคุณ

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

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

จํานวนชั้นที่เดินขึ้นดูเหมือนไมถูกตอง 
อุปกรณของคุณใชเครื่องวัดความกดอากาศภายในเพื่อวัดการ
เปลี่ยนแปลงระดับความสูงในระหวางที่คุณเดินขึ้นชั้นตาง ๆ 
หนึ่งชั้นที่เดินขึ้นเทากับความสูง 3 ม. (10 ฟุต)

 y หารูเล็ก ๆ ของเครื่องวัดความกดอากาศบนดานหลังของ
อุปกรณ, ที่อยูใกลกับหนาสัมผัสการชารจ, และทําความ
สะอาดบริเวณรอบ ๆ หนาสัมผัสการชารจ

ประสิทธิภาพของเครื่องวัดความกดอากาศอาจไดรับผล 
กระทบหากรูของเครื่องวัดความกดอากาศถูกกีดขวางอยู 
คุณสามารถลางอุปกรณดวยนํ้าเพื่อทําความสะอาดพื้นที่
ดังกลาวได
หลังการทําความสะอาด, ปลอยใหอุปกรณแหงสนิท

 y หลีกเลี่ยงการจับราวหรือกาวขามขั้นบันไดระหวางการเดิน
ขึ้นบันได

 y ในภาวะที่ลมแรงจัด, คลุมอุปกรณดวยแขนเสื้อหรือเสื้อ
แจ็คเก็ตของคุณเพราะลมแรงสามารถทําใหเกิดการอาน
คาที่ผิดปกติได

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

 y ทําความสะอาดและเช็ดแขนของคุณใหแหงกอนการสวม
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการทาสารกันแดด, โลชั่น, และยาไลแมลงใต
อุปกรณ

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

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

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

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

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

 y เพื่อผลลัพธที่แมนยํามากขึ้น, สวมอุปกรณขณะกําลังนอน
หลับ

 y การพักผอนและนอนหลับสนิทชารจ Body Battery ของ
คุณ

 y กิจกรรมที่ใชแรงอยางมาก, ความเครียดสูง, และการนอน
หลับไมเต็มที่อาจเปนสาเหตุให Body Battery ของคุณ
ลดลง

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

ขอแนะนําสําหรับขอมูลเครื่องวัดออกซิเจนใน
เลือดที่ไมแนนอน
หากขอมูลเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดไมแนนอนหรือไม
ปรากฏ, คุณอาจลองทําตามขอแนะนําเหลานี้ได

 y หยุดเคลื่อนไหวระหวางที่อุปกรณอานคาความอิ่มตัวของ
ออกซิเจนในเลือดของคุณ

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

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

 y ใชสายรัดซิลิโคน

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
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 y ทําความสะอาดและเช็ดแขนของคุณใหแหงกอนการสวม
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการทาสารกันแดด, โลชั่น, และยาไลแมลงใต
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการขีดขวนเซ็นเซอรแบบออปติคอลบนดานหลัง
ของอุปกรณ

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

อุปกรณของฉันแสดงเวลาไมถูกตอง
อุปกรณอัปเดตเวลาและวันที่เมื่อคุณซิงคอุปกรณของคุณกับ
คอมพิวเตอรหรืออุปกรณมือถือ คุณควรซิงคอุปกรณของคุณ
เพื่อรับเวลาที่ถูกตองเมื่อคุณเปลี่ยนโซนเวลา, และเพื่ออัปเดต
เวลาออมแสง (daylight saving time)
หากเข็มนาฬกาไมตรงกับเวลาดิจิทัล, คุณควรจัดตําแหนงเข็ม
นาฬกาดวยตนเอง (การจัดตําแหนงเข็มนาฬกา, หนา 15)

1 ยืนยันวาเวลาของคุณถูกตั้งคาเปนอัตโนมัติ (การตั้งคา
เวลา, หนา 10)

2 ยืนยันวาคอมพิวเตอรหรืออุปกรณมือถือของคุณแสดงเวลา
ทองถิ่นที่ถูกตอง

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• ซิงคอุปกรณของคุณกับคอมพิวเตอร (การซิงคขอมูล
ของคุณกับคอมพิวเตอรของคุณ, หนา 9)

• ซิงคอุปกรณของคุณกับอุปกรณมือถือ (การซิงคขอมูล
ของคุณกับแอป Garmin Connect, หนา 9)

เวลาและวันที่ถูกอัปเดตโดยอัตโนมัติ

การจัดตําแหนงเข็มนาฬกา
อุปกรณ vívomove Style/Luxe ของคุณมีเข็มนาฬกาที่มีความ
แมนยํา กิจกรรมที่เขมขนสามารถเปลี่ยนแปลงตําแหนงของ
เข็มนาฬกาได หากเข็มนาฬกาไมตรงกับเวลาดิจิทัล, คุณควร
จัดตําแหนงเข็มนาฬกาดวยตนเอง
ขอแนะนํา: การจัดตําแหนงของเข็มนาฬกาอาจจําเปนตองทํา
หลังจากการใชงานตามปกติไมกี่เดือน

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  >  > จัดเข็มนาฬกาใหตรงกับเวลา 12: 00
3 แตะ  หรือ  จนกระทั่งเข็มนาทีชี้ไปที่ตําแหนง 12 นาฬกา
4 เลือก 
5 แตะ  หรือ  จนกระทั่งเข็มชั่วโมงชี้ไปที่ตําแหนง 12 
นาฬกา

6 เลือก 
ขอความ การจัดตําแหนงเสร็จสมบูรณ ปรากฏขึ้น
หมายเหต:ุ คุณสามารถใชแอป Garmin Connect เพื่อจัด
ตําแหนงเข็มนาฬกาได

การยืดอายุแบตเตอรี่ใหนานมากสุด
 y ลดความสวางของหนาจอและเวลาพักหนาจอ (การตั้งคา
ลักษณะ, หนา 11)

 y ปดการทําทาทางของขอมือ (การตั้งคาลักษณะ, หนา 11)
 y ในการตั้งคาศูนยการแจงเตือนสมารทโฟนของคุณ, จํากัด
การแจงเตือนตาง ๆ ที่ปรากฏบนอุปกรณ vívomove 
Style/Luxe ของคุณ (การจัดการการแจงเตือน, หนา 8)

 y ปดการแจงเตือน smart notifications (การตั้งคา 
Bluetooth, หนา 10)

 y ปดเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth เมื่อคุณไมไดใช

คุณสมบัติเชื่อมตอ (การตั้งคา Bluetooth, หนา 10)
 y หยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยัง
อุปกรณ Garmin ที่จับคูอยู (การแพรสัญญาณขอมูลอัตรา
การเตนหัวใจไปยังอุปกรณ Garmin, หนา 7)

 y ปดการวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ (การตั้งคา
อัตราการเตนหัวใจและความเครียด, หนา 10)
หมายเหต:ุ การวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ
ถูกใชเพื่อคํานวณนาทีเขมขนหนัก, VO2 max., ระดับ
ความเครียด, และแคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญ (นาทีความเขม
ขน, หนา 3)

หนาจออุปกรณของฉันเห็นยากเมื่ออยูขางนอก
อุปกรณตรวจจับแสงโดยรอบและปรับความสวางของ 
backlight โดยอัตโนมัติเพื่อยืดอายุแบตเตอรี่ใหนานที่สุด 
ในกลางแสงแดด, หนาจอสวางขึ้น, แตอาจยังอานยากอยู 
คุณสมบัติการตรวจจับกิจกรรมอัตโนมัติสามารถมีประโยชนเมื่อ
กําลังเริ่มตนกิจกรรมกลางแจง (การตั้งคาการติดตามกิจกรรม, 
หนา 11)

การคืนคาการตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด
คุณสามารถคืนคาการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดเปนคาเริ่มตนจาก
โรงงานได

1 กดคางหนาจอสัมผัสเพื่อดูเมนู
2 เลือก  > 
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อรีเซ็ตการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดกลับสูคาเริ่มตนจาก
โรงงานและเก็บขอมูลที่ผูใชปอนไวและประวัติกิจกรรม
ทั้งหมด, เลือก รีเซ็ตการตั้งคาเริ่มตน

• เพื่อรีเซ็ตการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดกลับสูคาเริ่มตนจาก
โรงงานและลบขอมูลที่ผูใชปอนไวและประวัติกิจกรรม
ทั้งหมด, เลือก ลบขอมูลและรีเซ็ตตั้งคา

ขอความที่ใหขอมูลปรากฏ
4 แตะหนาจอสัมผัส
5 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใชแอป Garmin 
Connect
กอนที่คุณสามารถอัปเดตซอฟตแวรดวยการใชแอป Garmin 
Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect, และคุณตอง
จับคูอุปกรณกับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดกอน (การเปด
และการตั้งคาอุปกรณ, หนา 1)

ซงิคอปุกรณของคณุกบัแอป Garmin Connect (การซิงค
ขอมลูของคณุกบัแอป Garmin Connect, หนา 9)
เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, แอป Garmin Connect สง
การอัปเดตไปยังอุปกรณของคุณโดยอัตโนมัติ การอัปเดต
ถูกทําเมื่อคุณไมไดใชอุปกรณอยู เมื่อการอัปเดตเสร็จ
สมบูรณ, อุปกรณของคุณรีสตารท

การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใช Garmin 
Express
กอนที่คุณสามารถอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณของคุณได, คุณ
ตองดาวนโหลดและติดตั้งแอปพลิเคชัน Garmin Express 
และเพิ่มอุปกรณของคุณกอน (การซิงคขอมูลของคุณกับ
คอมพิวเตอรของคุณ, หนา 9)

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 
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USB 
เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, แอปพลิเคชัน Garmin 
Express สงไปยังอุปกรณของคุณ

2 หลังจากแอปพลิเคชัน Garmin Express สงการอัปเดต
เสร็จแลว, ใหตัดการเชื่อมตออุปกรณจากคอมพิวเตอรของ
คุณ
อุปกรณของคุณติดตั้งการอัปเดต

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

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

การหาขอมูลเพิ่มเติม
 y ไปที ่support.Garmin.com/th-TH เพื่อดูคูมือการใชงาน, 
บทความ, และการอัปเดตซอฟตแวรตาง ๆ เพิ่มเติม

 y ไปที ่Garmin.co.th/buy, หรือติดตอผูแทนจําหนาย 
Garmin ของคุณสําหรับขอมูลเกี่ยวกับอุปกรณเสริมที่
จําหนายแยกตางหากและอะไหลตาง ๆ

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

การซอมอุปกรณ
หากอุปกรณของคุณจําเปนตองถูกซอม, ไปที ่support.
garmin.com เพื่อดูขอมูลเกี่ยวกับการสงคําขอรับบริการกับ 
Garmin Product Support
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เปาหมายดานฟตเนส
การทราบโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณสามารถชวยใหคุณวัด
และปรับปรุงฟตเนสของคุณโดยการทําความเขาใจและการนํา
หลักการเหลานี้มาประยุกตใช

 y อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนตัวชี้วัดที่ดีของความเขมขน
ในการออกกําลังกาย

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

หากคุณทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, คุณสามารถ
ใชตาราง (การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ, หนา 16) 
เพื่อกําหนดโซนอัตราการเตนหัวใจที่ดีที่สุดสําหรับเปาหมาย
ฟตเนสของคุณได
ถาคุณไมทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, ใหใชหนึ่งใน
เครื่องคํานวณที่มีอยูบนอินเทอรเน็ต โรงยิมและศูนยสุขภาพ
บางแหงสามารถใหบริการการทดสอบที่วัดอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดได คาอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเริ่มตนคือ 220 ลบอายุ
ของคุณ

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

การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ

โซน
% ของอัตรา
การเตน
หัวใจสูงสุด

ความรูสึกเมื่อ
ออกกําลังกาย ประโยชนที่ไดรับ

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

การฝกซอมแอโร 
บิกระดับเริ่มตน, 
ลดความเครียด

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

การฝกซอมระบบ
ไหลเวียนโลหิตขั้น
พื้นฐาน, ชวงการ
ฟนตัวดี

3 70-80% 
ชวงกาวปาน
กลาง, เริ่มพูดคุย
ไดลําบากมากขึ้น

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

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

พัฒนาความสา
มารถแอนแอโร
บิกและขีดจํากัด, 
ความเร็วเพิ่มขึ้น

5 90- 100% 

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

แอนแอโรบิกและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อ, พละ
กําลังเพิ่มขึ้น

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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การแบงระดับมาตรฐาน VO2 Max.
ตารางเหลานี้รวมถึงการจัดหมวดหมูมาตรฐานสําหรับการประเมิน VO2 max. ตามอายุและเพศ

ชาย เปอรเซ็นไทล 20–29 30–39 40–49 50–59 60–69 70–79
ยอดเยี่ยม 95 55.4 54 52.5 48.9 45.7 42.1
ดีเยี่ยม 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
ดี 60 45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3
ดีพอใช 40 41.7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4
แย 0–40 <41.7 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4

หญิง เปอรเซ็นไทล 20–29 30–39 40–49 50–59 60–69 70–79
ยอดเยี่ยม 95 49.6 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
ดีเยี่ยม 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
ดี 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
ดีพอใช 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
แย 0–40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <25.9

ขอมูลพิมพซํ้าโดยไดรับอนุญาตจาก The Cooper Institute สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.CooperInstitute.org

http://www.CooperInstitute.org
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