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Quick Start Manual

Important Safety and 
Product Information

WARNING
Failure to heed the following warnings 
could result in an accident or medical 
event resulting in death or serious 
injury.

Battery Warnings
A lithium-ion battery is used in this 
device.
If these guidelines are not followed, 
batteries may experience a shortened 
life span or may present a risk of 
damage to the device, fire, chemical 
burn, electrolyte leak, and/or injury.

 y Do not disassemble, modify, 
remanufacture, puncture or 

damage the device or batteries.
 y Do not remove or attempt to 

remove the non-user-replaceable 
battery.

 y Do not expose the device or 
batteries to fire, explosion, or 
other hazard.

Device Warnings
 y Do not leave the device exposed 

to a heat source or in a high-
temperature location, such as in 
the sun in an unattended vehicle. 
To prevent the possibility of 
damage, remove the device from 
the vehicle or store it out of direct 
sunlight, such as in the glove box.

 y Do not operate the device outside 
of the temperature ranges 
specified in the printed manual in 
the product packaging.

 y When storing the device for an 
extended time period, store within 
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the temperature ranges specified 
in the printed manual in the 
product packaging.

 y Do not use a power cable, data 
cable and/or power adapter that 
is not approved or supplied by 
Garmin.

Health Warnings
 y If you have a pacemaker or other 

internal electronic device, consult 
your physician before using a 
heart rate monitor.

 y The Garmin optical wrist 
heart rate monitor and pulse 
oximeter sensor emit green, 
red, and infrared light and flash 
occasionally. Consult your 
physician if you have epilepsy or 
are sensitive to bright or flashing 
lights.

 y Always consult your physician 
before beginning or modifying any 

exercise program.
 y The Garmin device, accessories, 

heart rate monitor, pulse oximeter 
sensor, and related data are 
intended to be used only for 
recreational purposes and not for 
medical purposes, and are not 
intended to diagnose, monitor, 
treat, cure, or prevent any disease 
or condition.

 y The heart rate and blood 
oxygen saturation readings 
are for reference only, and no 
responsibility is accepted for the 
consequences of any erroneous 
readings.

 y While the Garmin optical wrist 
heart rate monitor technology 
typically provides an accurate 
estimate of a user’s heart rate, 
there are inherent limitations with 
the technology that may cause 
some of the heart rate readings 
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to be inaccurate under certain 
circumstances, including the 
user’s physical characteristics, 
fit of the device, and type and 
intensity of activity.

 y While the Garmin pulse oximeter 
sensor technology typically 
provides an accurate estimate of 
a user’s blood oxygen saturation, 
there are inherent limitations with 
the technology that may cause 
some of the oxygen saturation 
readings to be inaccurate 
under certain circumstances, 
including the user’s physical 
characteristics, fit of the device, 
position of the device, and 
movement.

 y Garmin activity trackers rely on 
sensors that track your movement 
and other metrics. The data and 
information provided by these 
devices is intended to be a close 

estimation of your activity and 
metrics tracked, but may not be 
completely accurate, including 
step, sleep, distance, heart rate, 
oxygen saturation, and calorie 
data.

Navigation Warnings
If your Garmin device uses or accepts 
map data, follow these guidelines to 
ensure safe navigating.

 y Always carefully compare 
information displayed on the 
device to all available information 
from visual sightings, local 
waterway rules and restrictions, 
and maps. For safety, always 
resolve any discrepancies or 
questions before continuing 
navigation, and defer to posted 
signs and conditions.

 y Use this device only as a 
navigational aid. Do not attempt 
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to use the device for any purpose 
requiring precise measurement 
of direction, distance, location, or 
topography.

Off-Road Navigation Warnings
If your Garmin device is able to 
suggest off-road routes for various 
outdoor activities, such as biking, 
hiking, and all terrain vehicles, follow 
these guidelines to ensure safe off-
road navigation.

 y Always use your best judgment 
and exercise common sense when 
making off-road navigational 
decisions. The Garmin device 
is designed to provide route 
suggestions only. It is not a 
replacement for attentiveness and 
proper preparation for outdoor 
activities. Do not follow the route 
suggestions if they suggest an 
illegal course or would put you in 
an unsafe situation.

 y Always carefully compare 
information displayed on the 
device to all available navigation 
sources, including trail signs, trail 
conditions, weather conditions, 
and other factors that may 
affect safety while navigating. 
For safety, always resolve any 
discrepancies before continuing 
navigation, and defer to posted 
signs and conditions.

 y Always be mindful of the effects 
of the environment and the 
inherent risks of the activity 
before embarking on offroad 
activities, especially the impact 
that weather and weather-related 
trail conditions can have on the 
safety of your activity. Ensure 
that you have the proper gear and 
supplies for your activity before 
navigating along unfamiliar paths 
and trails.
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CAUTION

Failure to heed the following cautions 
could result in minor or moderate injury.

Skin Irritation
Some users may experience skin 
irritation after prolonged use of the 
device, especially if the user has 
sensitive skin or allergies. If you notice 
any skin irritation, remove the device 
and give your skin time to heal. To 
help prevent skin irritation, ensure the 
device is clean and dry, and do not 
overtighten the device on your wrist. 
For more information, go to garmin.
com/fitandcare.

NOTICE
Failure to heed the following notice 
could result in personal or property 
damage, or negatively impact the 
device functionality.

Battery Notices
Contact your local waste disposal 
department to dispose of the 
device/batteries in accordance with 
applicable local laws and regulations.

GPS Notice
The navigation device may experience 
degraded performance if you use it 
in proximity to any device that uses 
a terrestrial broadband network 
operating close to the frequencies 
used by any Global Navigation 
Satellite System (GNSS), such as the 
Global Positioning Service (GPS). Use 
of such devices may impair reception 
of GNSS signals.

Product Environmental Programs
Information about the Garmin product 
recycling program and WEEE, RoHS, 
REACH, and other compliance programs 
can be found at www.garmin.com/

http://garmin.com/fitandcare
http://garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/aboutGarmin/environment
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aboutGarmin/environment.

Software License Agreement
BY USING THE DEVICE, YOU AGREE 
TO BE BOUND BY THE TERMS AND 
CONDITIONS OF THE FOLLOWING 
SOFTWARE LICENSE AGREEMENT. 
PLEASE READ THIS AGREEMENT 
CAREFULLY.
Garmin Ltd. and its subsidiaries 
(“Garmin”) grant you a limited license 
to use the software embedded in 
this device (the “Software”) in binary 
executable form in the normal operation 
of the product. Title, ownership rights, 
and intellectual property rights in and to 
the Software remain in Garmin and/or 
its third-party providers.
You acknowledge that the Software is 
the property of Garmin and/or its third-
party providers and is protected under 
the United States of America copyright 
laws and international copyright 
treaties. You further acknowledge that 

the structure, organization, and code 
of the Software, for which source code 
is not provided, are valuable trade 
secrets of Garmin and/or its third-party 
providers and that the Software in 
source code form remains a valuable 
trade secret of Garmin and/or its 
third-party providers. You agree not to 
decompile, disassemble, modify, reverse 
assemble, reverse engineer, or reduce to 
human readable form the Software or 
any part thereof or create any derivative 
works based on the Software. You agree 
not to export or re-export the Software 
to any country in violation of the export 
control laws of the United States of 
America or the export control laws of 
any other applicable country.

Map Data Information
Garmin uses a combination of 
governmental and private data sources. 
Virtually all data sources contain some 
inaccurate or incomplete data. In some 

http://www.garmin.com/aboutGarmin/environment
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countries, complete and accurate map 
information is either not available or is 
prohibitively expensive. 

Limited Warranty
The Garmin standard limited warranty. 
For more information, go to Garmin.com.
sg/support/warranty.

http://Garmin.com.sg/support/warranty
http://Garmin.com.sg/support/warranty


INSTINCT SOLAR 9

EN
Introduction

WARNING
See the Important Safety and 
Product Information guide 
in the previous pages for 
product warnings and other 
important information.

Getting Started
When using your watch 
the first time, you should 
complete these tasks to set it 
up and get to know the basic 
features.

1 Press CTRL to turn on the 
watch (page 10).

2 Follow the on-screen 
instructions to 
complete the initial 
setup.
During the initial 
setup, you can install 
the Garmin Connect 
app and pair your 
smartphone with 
your watch to receive 
notifications and more 
(page 11).

3 Charge the device 
completely (page 17).

4 Start an activity (page 14).
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Buttons

① 
LIGHT 
CTRL

Press to turn the 
backlight on and off.
Press to turn the device 
on.
Hold to view the controls 
menu.

② 
GPS

Press to view the activity 
list and start or stop an 
activity.
Press to choose an 
option in a menu.
Hold to view GPS 
coordinates and save 
your location.

③ 
BACK  
SET

Press to return to the 
previous screen.
Hold to view the clock 
menu.

④ 
DOWN  

ABC

Press to scroll through 
the widget loop and 
menus.
Hold to view the 
altimeter, barometer, and 
compass (ABC) screen.
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⑤ 
UP  

MENU

Press to scroll through 
the widget loop and 
menus.
Hold to view the menu.

Pairing Your Smartphone 
with Your Device
To use the connected 
features of the Instinct device, 
it must be paired directly 
through the Garmin Connect 
app, instead of from the 
Bluetooth® settings on your 
smartphone.

1 From the app store on 
your smartphone, install 
and open the Garmin 
Connect app.

2 Bring your smartphone 
within 10 m (33 ft.) of 
your device.

3 Press CTRL to turn on the 
device.
The first time you turn on 
the device, it is in pairing 
mode.

4 Follow the instructions 
in the app to complete 
the pairing and setup 
process.

Using the Watch
 y Hold CTRL to view the 
controls menu.
The controls menu 
provides quick access to 



12 INSTINCT SOLAR

EN
frequently used functions, 
such as turning on do not 
disturb mode, turning on 
the battery saver feature, 
and turning the watch off.

 y From the watch face, 
press UP or DOWN to 
scroll through the widget 
loop.
Your watch comes 
preloaded with widgets 
that provide at-a-glance 
information. More 
widgets are available 
when you pair your watch 
with a smartphone.

 y From the watch face, 

press GPS to start an 
activity or open an app 
(page 14).

 y Hold MENU to customize 
the watch face, adjust 
settings, and pair wireless 
sensors.

Syncing the Time with GPS
Each time you turn on the 
device and acquire satellites, 
the device automatically 
detects your time zones and 
the current time of day. You 
can also manually sync the 
time with GPS when you 
change time zones, and to 
update for daylight saving time.
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1 From any screen, hold SET.
2 Select Set Time With GPS.
3 Wait while the device 

locates satellites.

Viewing the Solar Widget
1 From the watch face, 

press UP or DOWN to 
scroll to the solar widget.

2 Press GPS to view a graph 
of the intensity of solar 
input for the last 6 hours.

Tips for Solar Charging 
The Instinct Solar watch has 
a transparent solar charging 
lens that charges your watch 
while you use it. To maximize 
the battery life of your watch, 
follow these tips.

 y When you are wearing the 
watch, avoid covering the 
face with your sleeve.

 y When you are not wearing 
the watch, point the face 
toward a source of bright 
light, such as sunlight or 
fluorescent light.
The watch will charge 
faster when exposed 



14 INSTINCT SOLAR

EN
to sunlight, because 
the solar charging lens 
is optimized for the 
spectrum of sunlight.

 y For maximum battery 
performance, charge the 
watch in bright sunlight.
NOTE: The watch protects 
itself from overheating 
and stops charging 
automatically if the 
internal temperature 
exceeds the solar 
charging temperature 
threshold (page 18).
NOTE: The watch does 
not solar charge when 

connected to an external 
battery source or when 
the battery is full.

Activities and Apps
Your device can be used for 
indoor, outdoor, athletic, and 
fitness activities. When you 
start an activity, the device 
displays and records sensor 
data. You can save activities 
and share them with the 
Garmin Connect community.

Starting an Activity
1 From the watch face, 

press GPS.
2 The first time you start 
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an activity, select the 
checkbox next to each of 
your favorites, and select 
Done.
Your favorite activities 
appear at the top of 
the list, providing quick 
access to the ones you 
use most. Additional 
activities appear in the 
extended list.

3 Select an activity.
4 If the activity requires 

GPS, go outside, and wait 
while the device locates 
satellites.

5 Press GPS to start the 

timer.
NOTE: The device does 
not record your activity 
data until you start the 
timer.

6 After you complete your 
activity, press GPS to stop 
the timer.

7 Select Save to save the 
activity and review the 
activity summary.

Power Modes
NOTICE

The shown estimation is an 
average value calculated 
based on the battery 
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consumption of each 
function, the actual battery 
life will largely depend on 
actual usage.

Power modes allow you 
to quickly adjust system 
settings, activity settings, 
and GPS settings to extend 
battery life during an activity. 
For example, power modes 
can disconnect paired 
sensors and turn on the 
UltraTrac GPS option. You 
can also create custom power 
modes.
During an activity, hold MENU, 
select Power Mode, and 

select an option.

Device Information
Viewing E-label Regulatory 
and Compliance 
Information
The label for this device is 
provided electronically. The 
e-label may provide regulatory 
information, such as regional 
compliance markings, as well 
as applicable product and 
licensing information.

1 Hold MENU.
2 From the settings menu, 

select About.
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Wearing the Device

 y Wear the device above 
your wrist bone.
NOTE: The device should 
be snug but comfortable. 
For more accurate heart 
rate readings, the device 
should not move while 
running or exercising. For 
pulse oximeter readings, 
you should remain 
motionless.

NOTE: The optical sensor 

is located on the back of 
the device.

 y See the owner’s manual 
for more information.

Charging the Device
WARNING

This device contains a 
lithium- ion battery. See the 
Important Safety and Product 
Information guide in the 
previous pages for product 
warnings and other important 
information.

NOTICE
To prevent corrosion, 
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thoroughly clean and dry the 
contacts and the surrounding 
area before charging or 
connecting to a computer. 
Refer to the cleaning 
instructions in the owner’s 
manual.

1 Plug the small end of 
the USB cable into the 
charging port on your 
device.

2 Plug the large end of the 
USB cable into a USB 
charging port.

3 Charge the device 
completely.

Specifications
NOTE: Visit the product page 
for full specifications.
Operating 
temperature 
range

From -20º to 
60ºC (from -4º 
to 140ºF)

USB charging 
temperature 
range

From 0º to 45ºC 
(from 32º to 
113ºF)

Solar charging 
temperature 
range

From 0º to 60ºC 
(from 32º to 
140ºF)
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Getting the Owner’s Manual
The owner’s manual includes 
instructions for using device 
features and accessing 
regulatory information.

Go to Garmin.com.sg/
products/wearables/
instinct-solar-red or scan 
the QR code to download 
the manual.

http://Garmin.com.sg/products/wearables/instinct-solar-red
http://Garmin.com.sg/products/wearables/instinct-solar-red
http://Garmin.com.sg/products/wearables/instinct-solar-red
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คูมือ Quick Start

ขอมูลผลิตภัณฑและ
ความปลอดภัยที่สําคัญ

คําเตือน
การไมใสใจตอการเตือนตอไปนี้อาจเปน
ผลใหเกิดอุบัติเหตุหรือเหตุการณทางการ
แพทยที่สงผลใหเกิดการบาดเจ็บรุนแรง
หรือเสียชีวิตได

คําเตือนเกี่ยวกับแบตเตอรี่
สามารถใชแบตเตอรี่ลิเธียมไอออนกับ
อุปกรณนี้ได
หากไมปฏิบัติตามแนวทางเหลานี้, อาจ
ทําใหแบตเตอรี่มีชวงอายุการใชงานที่สั้นลง 
หรืออาจทําใหเสี่ยงตอการชํารุดเสียหายของ
อุปกรณ, เกิดไฟไหม, เกิดแผลไหมจากสาร
เคมี, เกิดการรั่วไหลของสารอิเล็กโทรไลต, 
และ/หรือไดรับบาดเจ็บ

 y อยาถอดแยกสวน, ดัดแปลง, ผลิตซํ้า, 

เจาะหรือทําความเสียหายตออุปกรณ
หรือแบตเตอรี่

 y อยาถอดหรือพยายามถอดแบตเตอรี่ที่
ผูใชไมสามารถเปลี่ยนเองได

 y อยาปลอยใหอุปกรณหรือแบตเตอรี่
สัมผัสกับเปลวไฟ, การระเบิด, หรือ
อันตรายอื่น ๆ

คําเตือนเกี่ยวกับอุปกรณ
 y อยาปลอยใหอุปกรณนี้สัมผัสกับแหลง
กําเนิดความรอน หรืออยูในบริเวณที่มี
อุณหภูมิสูง เชน บริเวณที่มีแดดจัดใน
ยานพาหนะที่ไมมีคนดูแล เพื่อปองกัน
ความเสียหาย, โปรดถอดอุปกรณนี้ออก
จากยานพาหนะ หรือเก็บในที่ที่พนจาก
แสงแดดสองโดยตรง เชน ในชองเก็บ
ของหนารถ

 y อยาใชงานอุปกรณนอกเหนือไปจาก
ชวงอุณหภูมิที่ถูกกําหนดในคูมือที่อยู
ในบรรจุภัณฑของอุปกรณ

 y เมื่อเก็บอุปกรณไวเปนระยะเวลานาน, 
ใหเก็บภายในชวงอุณหภูมิที่ถูกกําหนด
ในคูมือที่อยูในบรรจุภัณฑของอุปกรณ
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 y อยาใชสายไฟ, สายขอมูลและ/หรืออะ
แดปเตอรไฟที่ไมผานการรับรองหรือ
จัดหาใหโดย Garmin

คําเตือนเรื่องสุขภาพ
 y หากคุณมีการใชเครื่องกระตุนไฟฟา
หัวใจ (pacemaker) หรืออุปกรณ
อิเล็กทรอนิกสภายในแบบอื่นอยู, ให
ปรึกษาแพทยประจําตัวของคุณกอน
การใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ

 y เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอ
มือแบบออปติคอลและเซ็นเซอรวัด
ออกซิเจนในเลือดของ Garmin ฉาย
แสงสีเขียว, สีแดง, และอินฟราเรดและ
กะพริบเปนครั้งคราว ใหปรึกษาแพทย
ประจําตัวของคุณหากคุณเปนโรคลม
ชักหรือออนไหวงายตอแสงสวางหรือ
แสงกะพริบ

 y ปรึกษาแพทยประจําตัวของคุณกอน
การเริ่มหรือการเปลี่ยนแปลงโปรแกรม
การออกกําลังกายใด ๆ เสมอ

 y อุปกรณ, อุปกรณเสริม, เครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจ, เซ็นเซอรวัดออกซิเจน

ในเลือด, และขอมูลที่เกี่ยวของอื่น ๆ 
ของ Garmin ถูกตั้งใจเพื่อใชสําหรับ
วัตถุประสงคดานสันทนาการเทานั้น
และไมใชสําหรับวัตถุประสงคทางการ
แพทย, และไมมีวัตถุประสงคเพื่อ
วินิจฉัย, ติดตาม, รักษา, เยียวยา, หรือ
ปองกันโรคหรืออาการปวยใด ๆ

 y การอานคาอัตราการเตนหัวใจและการ
วัดความอิ่มตัวของออกซิเจนในกระแส
เลือดใชสําหรับเปนการอางอิงเทานั้น, 
และไมมีการรับผิดชอบตอผลของการ
อานคาที่ผิดพลาดใด ๆ

 y ในขณะที่เทคโนโลยีการวัดอัตราการ
เตนหัวใจจากขอมือแบบออปติคอล
ของ Garmin ใหการประเมินอัตราการ
เตนหัวใจของผูใชโดยทั่วไปไดแมนยํา, 
ก็ยังมีขอจํากัดทางเทคโนโลยีที่อาจ
ทําใหบางสวนของการอานคาอัตรา
การเตนหัวใจไมถูกตองภายใตบาง
สถานการณ, ซึ่งรวมถึงลักษณะทาง
กายภาพของผูใช, การสวมใสพอดีของ
อุปกรณ, และประเภทและความเขมขน
ของกิจกรรม
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 y ในขณะที่เทคโนโลยีเซ็นเซอรวัด
ออกซิเจนในเลือดของ Garmin ใหการ
ประเมินความอิ่มตัวของออกซิเจนใน
กระแสเลือดของผูใชไดแมนยํา, ก็ยัง
มีขอจํากัดทางเทคโนโลยีที่อาจทําให
บางสวนของการอานคาความอิ่มตัว
ของออกซิเจนไมถูกตองภายใตบาง
สถานการณ, ซึ่งรวมถึงลักษณะทาง
กายภาพของผูใช, การสวมใสพอดีของ
อุปกรณ, ตําแหนงของอุปกรณ, และ
การเคลื่อนไหว

 y เครื่องติดตามกิจกรรมของ Garmin 
พึ่งพาเซ็นเซอรตาง ๆ ที่ติดตามการ
เคลื่อนไหวและการวัดอื่น ๆ ของคุณ 
ขอมูลและรายละเอียดจากอุปกรณ
เหลานี้มีวัตถุประสงคเพื่อเปนการ
ประเมินที่ใกลเคียงของกิจกรรมและ
การวัดตาง ๆ ที่ติดตามอยูของคุณ, แต
อาจไมถูกตองอยางสมบูรณ, รวมไป
ถึงขอมูลกาว, การนอนหลับ, ระยะทาง, 
อัตราการเตนหัวใจ, ความอิ่มตัวของ
ออกซิเจน, และแคลอรี่

คําเตือนเรื่องการนําทาง
หากอุปกรณ Garmin ของคุณใชหรือยอมรับ
การใชงานผลิตภัณฑแผนที,่ ควรปฏิบัติตาม
คําแนะนําดังตอไปนี้เพื่อใหแนใจถึงการนํา
ทางอยางปลอดภัย

 y ใหเปรียบเทียบขอมูลที่ถูกแสดงบน
อุปกรณอยางระมัดระวังกับแหลงขอมูล
การเดินทางที่มีอยูทั้งหมดเสมอ, ซึ่ง
รวมถึงการมองเห็นดวยสายตา, กฎและ
ขอจํากัดของทางนํ้าในทองถิ่น, และ
แผนที่ตาง ๆ เพื่อความปลอดภัย, ให
แกไขความขัดแยงหรือคําถามใด ๆ 
กอนการนําทางตอเสมอ, และปฏิบัติ
ตามปายและสภาพที่ปดประกาศไว

 y ใชอุปกรณนี้เปนเครื่องชวยการนํา
ทางเทานั้น อยาพยายามใชอุปกรณ
นี้เพื่อจุดมุงหมายใด ๆ ที่ตองการการ
วัดที่แมนยําของทิศทาง, ระยะทาง, 
ตําแหนง, หรือลักษณะภูมิประเทศ

คําเตือนของการนําทางแบบออฟโรด
หากอุปกรณ Garmin ของคุณสามารถ
แนะนําเสนทางแบบออฟโรดสําหรับกิจกรรม
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กลางแจงที่หลากหลายได, เชน การปน
จักรยาน, การเดินปา, และการขับรถ ATV, 
ใหปฏิบัติตามกฎเกณฑเหลานี้เพื่อใหมั่นใจ
วาการนําทางแบบออฟโรดมีความปลอดภัย

 y ควรใชวิจารณญาณที่ดีที่สุดของคุณ
และปฏิบัติดวยสามัญสํานึกเมื่อตอง
ตัดสินใจเกี่ยวกับการนําทางแบบออฟ
โรด อุปกรณ Garmin ถูกออกแบบมา
เพื่อใหคําแนะนําเสนทางเทานั้น ไม
สามารถแทนที่ความเอาใจใสและ
การเตรียมการที่เหมาะสมสําหรับ
กิจกรรมกลางแจง อยาทําตามคํา
แนะนําเสนทางถาอุปกรณแนะนําเสน
ทางที่ผิดกฎหมายหรืออาจทําใหคุณ
อยูในสถานการณที่ไมปลอดภัย

 y ใหเทียบขอมูลที่แสดงบนอุปกรณกับ
แหลงขอมูลการเดินทางที่มีอยูทั้งหมด
เสมอ, ซึ่งรวมถึงปายถนน, ปายสภาพ
ถนน, สภาพอากาศ, และปจจัยอื่น ๆ ที่
อาจมีผลตอความปลอดภัยขณะกําลัง
นําทาง เพื่อความปลอดภัย, ใหแกไข
ขอมูลที่ขัดแยงใด ๆ เสมอกอนนําทาง
ตอ, และปฏิบัติตามปายถนนและสภาพ
ทองถนนที่ประกาศไว

 y ใหความสนใจตอผลกระทบของสภาพ
แวดลอมและความเสี่ยงโดยธรรมชาติ
ของกิจกรรมกอนที่จะเริ่มทํากิจกรรม
ออฟโรด โดยเฉพาะอยางยิ่งผลกระ
ทบจากสภาพอากาศและสภาพอากาศ
ที่เกี่ยวของกับสภาพเสนทางที่อาจมี
ตอความปลอดภัยของกิจกรรมของ
คุณ ตรวจสอบใหแนใจวาคุณมีเครื่อง
แตงกายและเสบียงตาง ๆ ที่เหมาะสม
สําหรับกิจกรรมของคุณกอนการนําทาง
ไปตามเสนทางและทางที่ไมคุนเคย

คําเตือน
การไมปฏิบัติตามคําเตือนดังตอไปนี้อาจ
สงผลใหเกิดการบาดเจ็บเล็กนอยถึง ปาน
กลางได

การระคายเคืองผิวหนัง
ผูใชบางรายอาจรูสึกระคายเคืองผิวหนังหลัง
การใชอุปกรณเปนเวลานาน โดยเฉพาะผูที่มี
ผิวบอบบางหรือมีอาการแพ หากคุณสังเกต
วามีอาการระคายเคืองผิวหนัง ควรถอด
อุปกรณเพื่อใหอาการทุเลาลง เพื่อปองกัน
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ไมใหระคายเคืองผิวหนัง ควรดูใหแนใจวา
อุปกรณสะอาดและแหง และไมรัดแนนบน
ขอมือจนเกินไป สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ 
Garmin.co.th/legal/fit-and-care

ขอสังเกต
การไมปฏิบัติตามขอสังเกตตอไปนี้อาจเปน
ผลใหรางกายบาดเจ็บหรือทรัพยสินเสียหาย
ได, หรือสงผลกระทบตอการทํางานของ
อุปกรณในเชิงลบ

ขอสังเกตเกี่ยวกับแบตเตอรี่
ติดตอฝายกําจัดของเสียในทองที่ของคุณ
เพื่อกําจัดอุปกรณ/แบตเตอรี่ตามกฎหมาย
และกฎระเบียบที่มีผลบังคับในทองที่

ขอสังเกตเกี่ยวกับ GPS
อุปกรณนําทางอาจมีประสิทธิภาพในการ
ทํางานลดลงหากคุณใชในบริเวณเดียวกับ
อุปกรณใด ๆ ที่ใชเครือขายบรอดแบนดภาค
พื้นดินโดยทํางานอยูใกลกับความถี่ที่ใช
โดยระบบ Global Navigation Satellite 
System (GNSS) ใด ๆ, เชน Global 
Positioning Service (GPS) การใช

อุปกรณดังกลาวอาจทําใหการรับสัญญาณ 
GNSS แยลง

โปรแกรมเพื่อสิ่งแวดลอมของ
ผลิตภัณฑ
ขอมูลเกี่ยวกับโปรแกรมนําผลิตภัณฑของ 
Garmin มารีไซเคิลใหม และโปรแกรม 
WEEE, RoHS, REACH, และโปรแกรมที่
ปฏิบัติตามอื่น ๆ สามารถดูไดที่ Garmin.
com/aboutGarmin/environment

ขอตกลงการใชงานซอฟตแวร
โดยการใชอุปกรณนี้, คุณตกลงที่จะปฏิบัติ
ตามขอกําหนดและเงื่อนไขของขอตกลงการ
ใชงานซอฟตแวรดังตอไปนี้ โปรดอานขอ
ตกลงนี้ใหเขาใจอยางรอบคอบ
Garmin Ltd. และบริษัทสาขา (“Garmin”) 
ใหการอนุญาตแกคุณในวงจํากัดในการใช
งานซอฟตแวรที่ติดตั้งมาพรอมกับอุปกรณนี้ 
(“ซอฟตแวร”) ในรูปแบบไบนารี่ที่สั่งทําการ
ไดในการทํางานตามปกติของผลิตภัณฑ 
กรรมสิทธิ์, สิทธิ์การครอบครอง, และสิทธิ์ใน
ทรัพยสินทางปญญาที่มีตอซอฟตแวรยังคง
เปนของ Garmin และ/หรือผูใหบริการรายอื่น

http://Garmin.co.th/legal/fit-and-care
http://Garmin.com/aboutGarmin/environment
http://Garmin.com/aboutGarmin/environment
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คุณยอมรับวาซอฟตแวรนี้เปนทรัพยสินของ 
Garmin และ/หรือผูใหบริการรายอื่น และ
ไดรับการคุมครองภายใตกฎหมายลิขสิทธิ์
ของประเทศสหรัฐอเมริกาและสนธิสัญญา
ลิขสิทธิ์สากล นอกจากนี้คุณยังยอมรับอีก
วาโครงสราง, องคประกอบ, และรหัสของ
ซอฟตแวร, ที่ไมไดใหรหัสตนฉบับไว, ถือวา
เปนความลับทางการคาที่มีคาของ Garmin 
และ/หรือผูใหบริการรายอื่น และซอฟตแวร
ในรูปแบบรหัสตนฉบับก็ยังคงเปนความลับ
ทางการคาที่มีคาของ Garmin และ/หรือผูให
บริการรายอื่นเชนกัน คุณตกลงที่จะไมแปลก
ลับ, แยกสวน, ปรับแตง, ประกอบยอนกลับ, ทํา
วิศวกรรมยอนกลับ, หรือลดรูปแบบซอฟตแวร
ใหเปนภาษาที่คนทั่วไปอานออกได ไมวา
จะเปนสวนหนึ่งสวนใด หรือสรางงานที่ถูก
ดัดแปลงจากซอฟตแวรตนแบบ คุณตกลงที่
จะไมสงออกหรือสงออกซํ้าซอฟตแวรไปยัง
ประเทศใด ๆ ที่จะเปนการละเมิดตอกฎหมาย
ควบคุมการสงออกของประเทศสหรัฐอเมริกา 
หรือกฎหมายควบคุมการสงออกของประเทศ
อื่นใดที่กฎหมายดังกลาวมีผลบังคับใช

ขอมูลแผนที่
Garmin ใชแหลงขอมูลรวมกันของรัฐบาล
และเอกชน โดยมิใชวาทุกแหลงขอมูลจะมี
ขอมูลที่ถูกตองแมนยําหรือครบถวนสมบูรณ 
ในบางประเทศไมมีขอมูลแผนที่ที่ครบถวน
สมบูรณและถูกตองแมนยําที่พรอมใชงาน 
หรือขอมูลดังกลาวเปนขอมูลที่มีราคาสูง

การรับประกันแบบจํากัดเงื่อนไข
การรับประกันแบบจํากัดเงื่อนไขตามมาตรฐาน
ของ Garmin สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ 
Garmin.co.th/support/warranty

http://Garmin.co.th/support/warranty
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บทนํา
คําเตือน

ดูคําแนะนําขอมูลเกี่ยวกับ
ผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่
สําคัญไดในหนากอนหนาเพื่อ
ศึกษาคําเตือนและขอมูลสําคัญ
อื่น ๆ ของผลิตภัณฑ

เริ่มตนใชงาน
เมื่อกําลังใชนาฬกาของคุณเปน
ครั้งแรก, คุณควรทําขั้นตอนเหลานี้
ใหเสร็จเพื่อตั้งคาและทําความรูจัก
คุณสมบัติพื้นฐาน

1 กด CTRL เพื่อเปดนาฬกา 
(หนา 29)

2 ทําตามคําแนะนําบนหนา

จอเพื่อตั้งคาเริ่มตนใหเสร็จ
สมบูรณ
ระหวางการตั้งคาเริ่มตนคุณ
สามารถติดตั้งแอพ Garmin 
Connect ™และจับคูสมารท
โฟนของคุณกับนาฬกาเพื่อ
รับการแจงเตือนและอื่น ๆ 
(หนา 30)

3 ชารจอุปกรณจนเสร็จสมบูรณ 
(หนา 36)

4 เริ่มตนทําหนึ่งกิจกรรม (หนา 
33)
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ปุม

①
LIGHT 
CTRL

เลือกเพื่อเปดและปดไฟ 
backlight
กดคางเพื่อดูเมนูควบคุม
กดคางเพื่อเปดอุปกรณ

②
GPS

เลือกเพื่อดูรายการกิจกรรม
และเริ่มหรือหยุดหนึ่ง
กิจกรรม
เลือกเพื่อเลือกหนึ่งตัว
เลือกในเมนู
กดคางเพื่อดูคาพิกัด GPS 
และบันทึกตําแหนงของคุณ

③
BACK  
SET

เลือกเพื่อยอนกลับไปยัง
หนาจอกอนหนา
กดคางเพื่อดูเมนูนาฬกา

④
DOWN  

ABC

เลือกเพื่อเลื่อนดูลูปวิจิท
และเมนูตาง ๆ
กดคางเพื่อดูหนาจอเครื่อง
วัดระยะสูง, เครื่องวัดความ
กดอากาศ, และเข็มทิศ 
(ABC)

⑤
UP  

MENU

เลือกเพื่อเลื่อนดูลูปวิจิท
และเมนูตาง ๆ
กดคางเพื่อดูเมนู
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การจับคูสมารทโฟนของ
คุณกับอุปกรณของคุณ
เพื่อใชคุณสมบัติการเชื่อมตอ
ของอุปกรณ Instinct, ตองถูก
จับคูโดยตรงผานแอป Garmin 
Connect, แทนที่จากการตั้ง
คา Bluetooth® บนสมารทโฟน
ของคุณ

1 จากแอปสโตรบนสมารทโฟน
ของคุณ, ติดตั้งและเปดแอป 
Garmin Connect

2 นําสมารทโฟนของคุณเขามา
ในภายใน 10 เมตร (33 ฟุต) 
ของอุปกรณของคุณ

3 กด CTRL เพื่อเปดอุปกรณ
อุปกรณเขาสูโหมดการจับคู
ในครั้งแรกที่คุณเปดขึ้นมา

4 ทําตามคําแนะนําในแอปเพื่อ
ทํากระบวนการจับคูและตั้งคา
ใหเสร็จสมบูรณ

การใชนาฬกา
 y กดคาง CTRL เพื่อดูเมนู
ควบคุม
เมนูควบคุมชวยใหสามารถ
เขาถึงฟงกชั่นที่ใชบอย
อยางรวดเร็ว เชนเปดโหมด
หามรบกวน , เปดคุณสมบัติ
ประหยัดแบตเตอรี่ และปด
นาฬกา

 y จากหนาปดนาฬกา, เลือก 
UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อน
ดูลูปวิจิท
นาฬกาของคุณมาพรอมกับ 
วิจิทตาง ๆ ที่ถูกโหลดไวแลว
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ลวงหนาซึ่งใหขอมูลไดอยาง
รวดเร็ว มีวิจิทอีกมากใหเลือก
เมื่อคุณจับคูนาฬกาของคุณ
กับสมารทโฟน

 y จากหนาปดนาฬกา, กด GPS 
เพื่อเริ่มตนหนึ่งกิจกรรมหรือ
เปดแอป (หนา 33)

 y กดคาง MENU เพื่อปรับแตง
หนาปดนาฬกา, ปรับการตั้ง
คา, และจับคูเซ็นเซอรไรสาย

การซิงคเวลากับ GPS
แตละครั้งที่คุณเปดอุปกรณขึ้น
มาและรับสัญญาณดาวเทียม, 
อุปกรณตรวจจับโซนเวลาของ
คุณและเวลาปจจุบันของวันโดย
อัตโนมัติ คุณยังสามารถซิงคเวลา
กับ GPS ดวยตนเองไดเมื่อคุณ

เปลี่ยนโซนเวลา, และเพื่ออัปเดต
เวลาออมแสง (daylight saving 
time)

1 จากหนาจอใด ๆ, กดคาง SET
2 เลือก ต้ังเวลาดวย GPS
3 รอในขณะที่อุปกรณหา
ตําแหนงดาวเทียม

การดูวิจิท Solar 
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก 

UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อน
ดูลูปวิจิท

2 กด GPS เพื่อดูกราฟของ
แสงอาทิตยที่ไดรับของคุณ
สําหรับ 6 ชั่วโมงลาสุด
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ขอแนะนําสําหรับการชารจ
แสงอาทิตย
นาฬกา Instinct Solar มีเลนส
การชารจดวยแสงอาทิตยแบบ
โปรงใสที่ชารจนาฬกาของคุณ
ในขณะที่คุณใชอยู เพื่อยืดอายุ
แบตเตอรี่ของนาฬกาของคุณให
ไดมากที่สุด, ใหทําตามขอแนะนํา
เหลานี้

 y ในขณะที่คุณกําลังสวม
นาฬกา, หลีกเลี่ยงการบังหนา

ปดนาฬกาดวยแขนเสื้อ
ของคุณ

 y ในขณะที่คุณไมไดสวม
นาฬกา, ใหหันหนาปดไปยัง
แหลงของแสงไฟสวางจา, 
เชน หลอดฟลูออเรสเซนต
หรือแสงแดด

นาฬกาจะชารจไดเร็วขึ้นเมื่อสัมผัส
กับแสงแดด, เพราะเลนสการชารจ
ดวยแสงอาทิตยไดถูกปรับให
เหมาะสมสําหรับสเปกตรัมของ
แสงแดด

 y สําหรับสมรรถนะสูงสุดของ
แบตเตอรี่, ควรชารจนาฬกา
ในแสงแดดจา
หมายเหตุ: นาฬกาปองกัน
ตนเองจากการเกิดความรอน
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สูงและหยุดการชารจโดย
อัตโนมัติหากอุณหภูมิภายใน
สูงเกินขอบเขตอุณหภูมิ
การชารจดวยแสงอาทิตย 
(หนา 37)
หมายเหตุ: นาฬกาไมชารจ
พลงังานแสงอาทิตยเมือ่เช่ือม
ตอกบัแหลงแบตเตอรีภ่ายนอก
หรอืเมือ่แบตเตอรีเ่ตม็

กิจกรรมและแอปสตาง ๆ
อุปกรณของคุณสามารถใชกับ
กิจกรรมในรม, กลางแจง, การกีฬา, 
และฟตเนสตาง ๆ ได เมื่อคุณเริ่ม
หนึ่งกิจกรรม, อุปกรณแสดงและ
บันทึกขอมูลเซ็นเซอร คุณสามารถ
บันทึกกิจกรรมตาง ๆ และแชรกับ
ชุมชน Garmin Connect

การเริ่มหนึ่งกิจกรรม
1 จากหนาปดนาฬกา, กด GPS
2 ครั้งแรกที่คุณเริ่มตนหนึ่ง
กิจกรรม, เลือกชองทํา
เครื่องหมายหนาแตละ
รายการที่ใชประจําของคุณ, 
และเลือก เสร็จสิ้น
กิจกรรมที่ใชประจําของคุณ
ปรากฏที่ดานบนของรายการ, 
โดยใหการเขาถึงอยางรวดเร็ว
ไปยังรายการตาง ๆ ที่คุณใช
มากที่สุด กิจกรรมเพิ่มเติม
ตาง ๆ ปรากฏในรายการที่ถูก
ขยายเพิ่ม

3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 หากกิจกรรมตองการใช GPS, 
ใหออกไปขางนอก, และรอ
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ในขณะที่อุปกรณหาตําแหนง
ดาวเทียม

5 เลือก GPS เพื่อเริ่มเครื่องจับ
เวลากิจกรรม
หมายเหตุ: อุปกรณไมบันทึก
ขอมูลกิจกรรมของคุณจนกวา
คุณเริ่มเครื่องจับเวลา

6 หลังจากที่คุณทํากิจกรรมของ
คุณเสร็จแลว, กด GPS เพื่อ
หยุดเครื่องจับเวลา

7 เลือก บันทึก เพื่อบันทึก
กิจกรรมและทบทวนการสรุป
กิจกรรม

โหมดพลังงาน

ขอสงัเกต
การประเมินที่แสดงเปนคาเฉลี่ย

ที่คํานวณจากการใชแบตเตอรี่
ของแตละฟงกชัน, อายุการใช
งานแบตเตอรี่จริงจะขึ้นอยูกับการ
ใชงานจริง

โหมดพลังงานชวยใหคุณปรับการ
ตั้งคาระบบ, การตั้งคากิจกรรม, 
และการตั้งคา GPS เพื่อยืด
อายุแบตเตอรี่ระหวางทําหนึ่ง
กิจกรรม ตัวอยางเชน โหมดตั้ง
คาพลังงานสามารถตัดการเชื่อม
ตอเซ็นเซอรที่จับคูไวและเปด
ตัวเลือก UltraTrac GPS คุณยัง
สามารถสรางโหมดตั้งคาพลังงาน
ที่กําหนดเองไดอีกดวย
ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, กดคาง 
MENU, เลือก โหมดพลังงาน, 
และเลือกหนึ่งตัวเลือก
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ขอมูลอุปกรณ
การดูกฎระเบียบและขอมูล
การปฏิบัติตามของ E-label
ฉลากสําหรับอุปกรณนี้ไดรับ
การจัดหาทางอิเล็กทรอนิกส 
e-label อาจใหขอมูลกฎระเบียบ, 
เชน เครื่องหมายการปฏิบัติตาม
ตาง ๆ ของทองถิ่น, รวมทั้งขอมูล
ผลิตภัณฑและการออกอนุญาต
ตาง ๆ ที่เกี่ยวของ

1 กดคาง MENU
2 จากเมนูการตั้งคา, เลือก 
เกี่ยวกับ

การสวมใสอุปกรณ
 y สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอ
มือของคุณ 

หมายเหตุ: อุปกรณควรสวม
ไดกระชับแตสบาย สําหรับ
การอานคาอัตราการเตนหัวใจ
ที่แมนยํายิ่งขึ้น, อุปกรณไม
ควรขยับไปมาระหวางกําลัง
วิ่งหรือกําลังออกกําลังกาย 
สําหรับการอานคาออกซิเจน
ในเลือด, คุณควรอยูนิ่งกับที่

หมายเหตุ: เซ็นเซอรแบบ
ออปติคอลอยูที่ดานหลังของ
อุปกรณ

 y ดูคูมือการใชงานสําหรับ
ขอมูลเพิ่มเติม
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การชารจอุปกรณ

คําเตือน
อุปกรณนี้ประกอบดวยแบตเตอรี่
ลิเธียมไอออน ดูคําแนะนําขอมูล
เกี่ยวกับผลิตภัณฑและความ
ปลอดภัยที่สําคัญไดในหนา
กอนหนาเพื่อศึกษาคําเตือนและ
ขอมูลสําคัญอื่น ๆ ของผลิตภัณฑ

ขอสงัเกต
เพื่อปองกันการสึกหรอ, ใหเช็ด
บริเวณหนาสัมผัสและพื้นที่โดย
รอบใหแหงสนิทกอนการชารจ
หรือการเชื่อมตอกับคอมพิวเตอร 
โปรดอานคําแนะนําการทําความ
สะอาดในคูมือผูใชงาน

1 เสียบปลายดานเล็กของสาย 
USB เขากับพอรตชารจไฟบน
อุปกรณของคุณ

2 เสียบปลายดานใหญของ
สาย USB เขากับพอรตชารจ
ไฟ USB 

3 ชารจอุปกรณจนเสร็จสมบูรณ
ขอมูลจําเพาะ
หมายเหตุ: ไปที่หนาผลิตภัณฑ
เพื่อดูรายละเอียดทั้งหมด
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ชวงอุณหภูมิขณะ
ใชงาน

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

ชวงอุณหภูมิการ
ชารจดวย USB

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

ชวงอุณหภูมิการ
ชารจดวยพลังงาน
แสงอาทิตย

จาก 0° ถึง 
60°ซ. (จาก 32° 
ถึง 140°ฟ.)

การขอรับคูมือการใชงาน
คูมือการใชงานรวมถึงคําแนะนํา
สําหรับการใชงานคุณสมบัติตาง ๆ 
ของอุปกรณและการเขาถึงขอมูล
กฎระเบียบ

ไปที ่Garmin.co.th/
products/wearables/
instinct-solar-red หรือ

สแกน QR โคดเพื่อ
ดาวนโหลดคูมือ

http://Garmin.co.th/products/wearables/instinct-solar-red
http://Garmin.co.th/products/wearables/instinct-solar-red
http://Garmin.co.th/products/wearables/instinct-solar-red
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Garmin, logo Garmin, dan Instinct adalah merek dagang Garmin Ltd. atau anak 
perusahaannya, yang terdaftar di Amerika Serikat dan negara-negara lainnya. 
Garmin Express adalah merek dagang Garmin Ltd. atau anak perusahaannya. Merek 
dagang ini tidak dapat digunakan tanpa izin tertulis dari Garmin.
Tanda tulisan dan logo BLUETOOTH® dimiliki oleh Bluetooth SIG, Inc. dan 
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Jantung Lanjutan oleh Firstbeat. Merek dagang dan nama dagang lainnya adalah 
milik masing-masing pemegang merek.
M/N: A03821
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Panduan Cepat 
Penggunaan

Informasi Penting 
Terkait Produk dan 
Keselamatan

PERINGATAN
Kegagalan menghindari situasi yang 
berpotensi bahaya berikut dapat 
mengakibatkan kematian atau cedera 
serius.

Peringatan Baterai
Perangkat ini menggunakan baterai 
litium-ion.
Jika pedoman ini tidak diikuti, masa 
pakai baterai litium-ion internal 
mungkin menjadi lebih pendek 

atau mungkin menimbulkan risiko 
kerusakan pada perangkat GPS, 
kebakaran, luka bakar akibat bahan 
kimia, kebocoran elektrolit, dan/atau 
cedera.

 y Jangan membongkar, 
memodifikasi, memproduksi 
ulang, menusuk, atau merusak 
perangkat.

 y Jangan melepas atau coba-coba 
melepas baterai yang tidak dapat 
diganti oleh pengguna.

 y Jangan membiarkan perangkat 
atau baterai terkena api, ledakan, 
atau bahaya lainnya.

Peringatan Perangkat
 y Jangan biarkan perangkat 

terkena sumber panas atau 
berada di lokasi bersuhu tinggi, 
seperti kendaraan yang berada 
di bawah sinar matahari tanpa 
pengawasan. Untuk mencegah 
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kerusakan, lepas perangkat dari 
kendaraan atau simpan di tempat 
yang tidak terkena sinar matahari 
langsung, seperti di laci mobil.

 y Jangan mengoperasikan 
perangkat diluar rentang suhu 
yang ditentukan dalam manual 
yang dicetak dalam kemasan 
produk.

 y Ketika menyimpan perangkat 
untuk jangka waktu yang panjang, 
simpanlah dalam rentang suhu 
yang ditentukan dalam manual 
yang dicetak dalam kemasan 
produk.

 y Jangan menggunakan kabel daya, 
kabel data dan / atau adaptor 
daya yang tidak disetujui atau 
disediakan oleh Garmin.

Peringatan Kesehatan
 y Jika Anda memiliki alat pacu 

jantung atau perangkat elektronik 

internal lainnya, konsultasikan 
dengan dokter Anda sebelum 
menggunakan monitor denyut 
jantung.

 y Monitor jantung pergelangan 
tangan optik Garmin dan sensor 
pulse oximeter memancarkan 
cahaya hijau dan berkedip 
sesekali. Konsultasikan dengan 
dokter Anda jika Anda memiliki 
epilepsi atau sensitif terhadap 
lampu berkedip.

 y Selalu konsultasikan dengan 
dokter Anda sebelum memulai 
atau memodifikasi program 
latihan apa pun.

 y Perangkat, monitor denyut 
jantung, sensor denyut oksimeter, 
dan aksesori Garmin lainnya 
adalah perangkat konsumen, 
bukan perangkat medis, dan 
dapat mengalami gangguan 
dari sumber listrik eksternal. 
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Pembacaan denyut jantung 
adalah untuk referensi saja, 
dan tidak bertanggung jawab 
atas konsekuensi dari setiap 
pembacaan yang salah.

 y Pembacaan denyut jantung dan 
saturasi oksigen dalam darah 
adalah untuk referensi saja, dan 
kami tidak bertanggung jawab 
atas konsekuensi dari sebuah 
pembacaan yang salah.

 y Meski teknologi monitor 
pergelangan denyut jantung optik 
Garmin biasanya memberikan 
perkiraan yang akurat dari 
denyut jantung pengguna, ada 
keterbatasan yang melekat 
dengan teknologi yang dapat 
menyebabkan beberapa 
pembacaan denyut jantung tidak 
akurat dalam keadaan tertentu, 
termasuk karakteristik fisik 
pengguna, kecocokan perangkat, 

dan jenis serta intensitas 
kegiatan.

 y Meski teknologi sensor pulse 
oximeter Garmin biasanya 
memberikan perkiraan akurat dari 
saturasi oksigen dalam darah 
pengguna, ada keterbatasan yang 
melekat dengan teknologi yang 
dapat menyebabkan beberapa 
pembacaan saturasi oksigen 
menjadi tidak akurat dalam 
keadaan tertentu, termasuk 
karakteristik fisik pengguna, 
sesuai perangkat, posisi 
perangkat, dan gerakan.

 y Pelacak aktivitas Garmin 
mengandalkan sensor yang 
melacak gerakan Anda dan metrik 
lainnya. Data dan informasi 
yang disediakan oleh perangkat 
ini dimaksudkan untuk menjadi 
estimasi dekat terhadap aktivitas 
dan metrik Anda yang terlacak, 
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tetapi mungkin tidak sepenuhnya 
akurat, termasuk langkah, tidur, 
jarak, denyut jantung, saturasi 
oksigen, dan data kalori.

Peringatan Navigasi
Jika perangkat Garmin Anda 
menggunakan atau menerima 
data peta, ikuti panduan ini untuk 
memastikan navigasi yang aman.

 y Selalu bandingkan informasi 
yang ditampilkan pada perangkat 
secara cermat terhadap semua 
sumber navigasi yang tersedia, 
termasuk kenampakan visual, 
jalur air lokal dan batasannya, 
serta peta. Demi keselamatan, 
selalu atasi masalah 
ketidaaksesuaian sebelum 
melanjutkan navigasi, dan 
perhatikan tanda dan kondisi 
yang muncul.

 y Gunakan perangkat ini hanya 

sebagai alat bantu navigasi. 
Jangan mencoba untuk 
menggunakan perangkat untuk 
tujuan apapun yang memerlukan 
pengukuran tepat dari arah, jarak, 
lokasi, atau topografi.

Peringatan Navigasi Off-Road
Jika perangkat Garmin Anda mampu 
menunjukkan rute off-road untuk 
berbagai kegiatan di luar ruangan, 
seperti bersepeda, hiking, dan 
kendaraan semua medan, ikuti 
panduan ini untuk memastikan 
navigasi off-road yang aman.

 y Selalu gunakan penilaian 
terbaik Anda, dan gunakan 
akal sehat saat mengambil 
keputusan navigasi off-road. 
Perangkat Garmin didesain 
untuk menyediakan saran rute 
saja. Saran rute tersebut bukan 
merupakan pengganti perhatian 
dan persiapan yang tepat untuk 
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kegiatan di luar rumah. Jangan 
ikuti saran rute jika saran 
tersebut menyarankan tindakan 
yang melanggar hukum atau 
menempatkan Anda dalam situasi 
yang tidak aman.

 y Selalu bandingkan informasi 
yang ditampilkan pada perangkat 
secara cermat terhadap semua 
sumber navigasi yang tersedia, 
termasuk tanda-tanda jejak, 
kondisi jejak, kondisi cuaca, dan 
faktor-faktor lain yang dapat 
memengaruhi keselamatan saat 
bernavigasi. Demi keselamatan, 
selalu atasi masalah 
ketidaksesuaian sebelum 
melanjutkan navigasi, dan 
gunakan tanda-tanda dan kondisi 
yang ditampilkan.

 y Selalu sadari efek lingkungan dan 
risiko yang ada pada kegiatan 
sebelum memulai aktivitas off-

road, terutama dampak cuaca dan 
kondisi jejak yang berhubungan 
dengan cuaca pada keamanan 
aktivitas Anda. Pastikan bahwa 
Anda memiliki aksesori yang tepat 
dan perlengkapan untuk aktivitas 
Anda sebelum melakukan 
navigasi sepanjang jalan dan jejak 
yang belum pernah ditelusuri.

PERHATIAN
Tidak menghiraukan peringatan 
berikut dapat menyebabkan cedera 
ringan hingga cukup serius.

Iritasi Kulit
Beberapa pengguna dapat mengalami 
iritasi kulit setelah penggunaan 
perangkat dalam waktu lama, 
terutama jika pengguna memiliki 
kulit sensitif atau alergi. Jika Anda 
melihat adanya iritasi kulit, lepaskan 
perangkat dan jangan digunakan 
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hingga kulit Anda sembuh. Untuk 
membantu mencegah iritasi kulit, 
pastikan perangkat selalu dalam 
keadaan bersih dan kering, dan 
jangan mengenakan perangkat terlalu 
kencang di pergelangan tangan Anda. 
Untuk informasi lebih lanjut, kunjungi 
Garmin.co.id/legal/fit-and-care.

PEMBERITAHUAN
Kegagalan untuk memperhatikan 
pemberitahuan berikut dapat 
mengakibatkan kerusakan pribadi 
atau properti, atau berdampak negatif 
terhadap fungsionalitas perangkat.

Pemberitahuan baterai
Hubungi departemen pembuangan 
limbah setempat untuk membuang 
perangkat/baterai sesuai dengan 
undang-undang dan peraturan 
setempat yang berlaku.

Pemberitahuan GPS
Perangkat navigasi dapat mengalami 
penurunan performa produk Garmin 
jika Anda menggunakannya dekat 
dengan segala perangkat yang 
menggunakan jaringan broadband 
terestrial yang beroperasi pada 
frekuensi yang digunakan oleh 
Global Navigation Satellite System 
(GNSS), seperti Global Positioning 
Service (GPS). Penggunaan perangkat 
semacam itu dapat mengganggu 
penerimaan sinyal GNSS.

Program Lingkungan Produk
Informasi tentang program daur ulang 
produk Garmin dan WEEE, RoHS, 
REACH, dan program kesesuaian 
lainnya dapat Anda temukan di Garmin.
com/aboutGarmin/environment.

Perjanjian Lisensi Perangkat Lunak
DENGAN MENGGUNAKAN PERANGKAT 
INI, BERARTI ANDA SETUJU UNTUK 

http://Garmin.co.id/legal/fit-and-care
http://Garmin.com/aboutGarmin/environment
http://Garmin.com/aboutGarmin/environment
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TERIKAT OLEH PERSYARATAN DAN 
KETENTUAN DALAM PERJANJIAN 
LISENSI PERANGKAT LUNAK BERIKUT. 
BACA PERJANJIAN INI DENGAN 
CERMAT.
Garmin Ltd. beserta anak 
perusahaannya (“Garmin”) memberikan 
lisensi terbatas kepada Anda untuk 
menggunakan perangkat lunak 
tertanam di perangkat ini (“Perangkat 
Lunak”) dalam format eksekusi biner 
untuk pengoperasian produk secara 
normal. Kepentingan, hak kepemilikan, 
dan hak kekayaan intelektual dalam 
dan pada Perangkat Lunak akan 
tetap menjadi milik Garmin dan/atau 
penyedia pihak ketiganya.
Anda memahami bahwa Perangkat 
Lunak ini dimiliki oleh Garmin dan/
atau penyedia pihak ketiganya dan 
dilindungi berdasarkan undang-undang 
hak cipta Amerika Serikat dan pakta 
hak cipta internasional. Lebih lanjut, 

Anda memahami bahwa struktur, 
organisasi, dan kode Perangkat Lunak, 
yang kode sumbernya tidak disediakan, 
adalah rahasia dagang Garmin dan/
atau penyedia pihak ketiganya yang 
sangat berharga, dan bahwa Perangkat 
Lunak dalam format kode sumber akan 
tetap menjadi rahasia dagang berharga 
milik Garmin dan/atau penyedia 
pihak ketiganya. Anda setuju untuk 
tidak mendekompilasi, membongkar, 
memodifikasi, membongkar balik, 
merekayasa balik, atau menurunkan 
kemampuan Perangkat Lunak ke format 
yang dapat dibaca pengguna, atau 
bagian apapun darinya atau membuat 
karya turunan berdasarkan Perangkat 
Lunak ini. Anda setuju untuk tidak 
mengekspor atau mengekspor kembali 
Perangkat Lunak ke negara mana pun 
yang melanggar undang-undang kontrol 
ekspor Amerika Serikat atau undang-
undang kontrol ekspor negara manapun 
yang berlaku.
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Informasi Data Peta
Garmin menggunakan perpaduan 
antara sumber data pemerintah dan 
swasta. Hampir semua sumber data 
berisikan sejumlah data yang tidak 
akurat atau tidak lengkap. Di beberapa 
negara, informasi yang lengkap dan 
akurat tidak tersedia atau sangat 
mahal.

Garansi Terbatas
Garansi terbatas standar Garmin. Untuk 
informasi lebih lanjut, buka Garmin.
co.id/support/warranty.

http://Garmin.co.id/support/warranty
http://Garmin.co.id/support/warranty
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Pengenalan
PERINGATAN

Lihat panduan Informasi 
Penting Terkait Produk dan 
Keselamatan di halaman 
sebelumnya untuk peringatan 
produk dan informasi penting 
lainnya.

Memulai Penggunaan
Saat menggunakan jam 
tangan Anda pertama kali, 
Anda harus menyelesaikan 
langkah-langkah ini untuk 
mengaturnya dan mengenal 
fitur-fitur dasar.

1 Tekan CTRL untuk 
menghidupkan perangkat 
(halaman 49).

2 Ikuti instruksi di layar 
untuk menyelesaikan 
pengaturan awal.
Selama pengaturan awal, 
Anda dapat menginstal 
aplikasi Garmin Connect 
dan memasangkan 
smartphone dengan 
jam tangan Anda untuk 
menerima notifikasi dan 
lainnya (halaman 50).

3 Lakukan pengisian daya 
perangkat sampai penuh 
(halaman 58).
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4 Pilih profil aktivitas Anda 
(halaman 54).

Tombol

① 
LIGHT 
CTRL

Pilih untuk menghidupkan 
atau mematikan lampu 
latar.
Tahan untuk melihat 
menu kontrol.
Tahan untuk 
menghidupkan perangkat.

② 
GPS

Pilih untuk melihat daftar 
aktivitas dan memulai 
atau menghentikan 
aktivitas.
Pilih untuk memilih opsi 
di menu.
Tahan untuk melihat 
koordinat GPS dan 
simpan lokasi Anda.

③ 
BACK  
SET

Pilih untuk kembali ke 
halaman sebelumnya.
Tahan untuk melihat 
menu jam.

④ 
DOWN  

ABC

Pilih untuk menggulir 
melalui lingkaran widget 
dan menu.
Tahan untuk melihat 
layar altimeter, barometer, 
dan kompas (ABC).
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⑤ 
UP  

MENU

Pilih untuk menggulir 
melalui lingkaran widget 
dan menu.
Tahan untuk melihat 
menu.

Memasangkan 
Smartphone dengan 
Perangkat Anda
Untuk menggunakan fitur 
terhubung dari perangkat 
Instinct, perangkat harus 
dipasangkan langsung melalui 
aplikasi Garmin Connect, 
bukan dari pengaturan 
Bluetooth® pada smartphone 
Anda.

1 Dari toko aplikasi pada 

smartphone Anda, instal 
dan buka aplikasi Garmin 
Connect.

2 Dekatkan smartphone 
Anda dalam jarak 10 m 
dari perangkat Anda.

3 Tekan CTRL untuk 
menghidupkan perangkat.
Pertama kali Anda 
menghidupkan perangkat, 
perangkat dalam mode 
berpasangan.

4 Ikuti petunjuk di aplikasi 
untuk menyelesaikan 
proses pemasangan dan 
penyandingan.
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Menggunakan Jam 
Tangan

 y Tahan CTRL untuk 
melihat menu kontrol.
Menu kontrol 
menyediakan akses 
cepat ke fungsi yang 
sering digunakan, seperti 
menyalakan mode jangan 
ganggu, menyalakan 
fitur hemat baterai, dan 
mematikan jam tangan.

 y Dari tampilan jam, 
tekan UP atau DOWN 
menelusuri lingkaran 
widget dan menu.
Jam tangan Anda hadir 

dengan widget yang 
termuatkan sejak awal 
untuk memberikan 
kilasan informasi. 
Sejumlah widget tertentu 
memerlukan koneksi 
Bluetooth ke ponsel pintar 
kompatibel.

 y Dari tampilan jam 
tangan, tekan GPS untuk 
memulai suatu kegiatan 
atau membuka aplikasi 
(halaman 54).

 y Tahan MENU untuk 
menyesuaikan tampilan 
jam, menyesuaikan 
pengaturan, dan 
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memasangkan sensor 
nirkabel.

Sinkronisasi Waktu 
dengan GPS
Setiap kali Anda 
menghidupkan perangkat 
dan memperoleh sinyal 
satelit, perangkat secara 
otomatis mendeteksi zona 
waktu Anda dan waktu saat 
itu. Anda juga dapat secara 
manual menyinkronkan waktu 
dengan GPS ketika Anda 
mengubah zona waktu, dan 
untuk memperbarui daylight 
saving time.

1 Dari layar mana saja, 

tahan SET.
2 Pilih Set Waktu Dengan 

GPS.
3 Tunggu saat perangkat 

mencari sinyal satelit.

Melihat Widget Solar
1 Dari tampilan jam, pilih 

UP atau DOWN untuk 
menelusuri widget solar.

2 Pilih GPS untuk melihat 
grafik intensitas input 
tenaga surya Anda  
selama 6 jam terakhir.
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Tips untuk Pengisian 
Tenaga Surya
Jam tangan Instinct Solar 
memiliki lensa pengisian 
daya surya transparan 
yang mengisi daya jam 
tangan Anda saat Anda 
menggunakannya. Untuk 
memaksimalkan masa pakai 
baterai jam tangan Anda, ikuti 
tips ini.

 y Saat Anda menggunakan 
jam tangan ini, hindari 
menutupi bagian muka 
jam dengan lengan baju 
Anda.

 y Saat Anda tidak memakai 
jam tangan ini, arahkan 
bagian muka jam ke 
sumber cahaya terang, 
seperti cahaya neon atau 
sinar matahari.
Jam tangan ini akan 
mengisi daya lebih 
cepat saat terkena 
sinar matahari, karena 
lensa pengisian solar 
dioptimalkan untuk 
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spektrum sinar matahari.
 y Untuk kinerja baterai 
maksimum, isi daya jam 
tangan di bawah sinar 
matahari yang cerah.
CATATAN: Jam tangan 
melindungi dirinya dari 
panas berlebih dan 
berhenti mengisi daya 
secara otomatis jika suhu 
internal melebihi ambang 
batas suhu pengisian 
daya surya (halaman 
59).
CATATAN: Jam tangan 
tidak akan mengisi daya 
surya jika terhubung ke 

sumber daya eksternal 
atau saat baterai penuh.

Aktivitas dan Apps
Perangkat Anda dapat 
digunakan untuk aktivitas 
dalam dan luar ruangan, 
atletik, maupun kebugaran. 
Saat Anda memulai aktivitas, 
perangkat akan menampilkan 
dan merekam data sensor. 
Anda dapat menyimpan 
aktivitas dan membagikannya 
ke komunitas Garmin 
Connect.

Memulai Aktivitas
1 Dari tampilan jam, tekan 
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GPS.
2 Pertama kali Anda 

memulai suatu kegiatan, 
pilih kotak centang di 
sebelah masing-masing 
favorit Anda, dan pilih 
Selesai.
Aktivitas favorit Anda 
muncul di bagian atas 
daftar, memberikan akses 
cepat ke yang paling 
sering Anda gunakan. 
Aktivitas tambahan 
muncul dalam daftar yang 
diperluas.

3 Pilih aktivitas.
4 Jika aktivitas 

membutuhkan GPS, pergi 
ke luar ruangan, dan 
tunggu saat perangkat 
mencari sinyal satelit.

5 Pilih GPS untuk memulai 
timer.
CATATAN: Perangkat 
tidak akan merekam data 
aktivitas Anda sampai 
Anda memulai timer.

6 Setelah Anda 
menyelesaikan aktivitas 
lari Anda, tekan GPS 
untuk menghentikan 
timer. 

7 Pilih Simpan untuk 
menyimpan aktivitas dan 
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tinjau ringkasan aktivitas.

Mode Daya
PEMBERITAHUAN

Estimasi yang ditunjukkan 
merupakan rata-rata 
perhitungan berdasarkan 
konsumsi baterai untuk 
setiap fungsi. Usia 
baterai bergantung pada 
penggunaan aktual baterai.

Mode baterai memungkinkan 
Anda menyesuaikan 
pengaturan sistem, 
pengaturan aktivitas, dan 
pengaturan GPS dengan 
cepat untuk memperpanjang 

usia baterai. Misalnya, mode 
baterai dapat memutuskan 
sensor berpasangan dan 
mengaktifkan opsi GPS 
UltraTrac. Anda juga dapat 
membuat mode baterai 
khusus.
Selama suatu kegiatan, tahan 
MENU, pilih Mode Daya, dan 
pilih satu opsi.

Informasi Perangkat
Melihat Informasi 
Peraturan dan Kepatuhan 
E-label
Label untuk perangkat 
ini disediakan secara 
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elektronik. E-label ini mungkin 
menyediakan informasi 
regulasi, seperti tanda 
kepatuhan regional, serta 
informasi produk dan lisensi 
yang berlaku.

1 Tahan MENU.
2 Dari pengaturan, pilih 

Tentang.

Mengenakan Perangkat
 y Kenakan perangkat di 
atas tulang pergelangan 
tangan Anda.
CATATAN: Perangkat 
harus pas tetapi nyaman. 
Untuk pembacaan 
denyut jantung yang 

lebih akurat, perangkat 
tidak boleh bergerak saat 
berlari atau berolahraga. 
Untuk pembacaan pulse 
oximeter, Anda tidak 
boleh bergerak.

CATATAN: Sensor 
optik terletak di bagian 
belakang perangkat.

 y Lihat panduan pemilik 
untuk informasi lebih 
lanjut.
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Mengisi Daya Perangkat
PERINGATAN

Perangkat ini dilengkapi 
baterai lithium-ion. 
Lihat panduan Informasi 
Penting Terkait Produk dan 
Keselamatan di halaman 
sebelumnya untuk peringatan 
produk dan informasi penting 
lainnya.

PEMBERITAHUAN
Untuk mencegah terjadinya 
korosi, bersihkan dan 
keringkan permukaan kontak 
dan area sekelilingnya 

di sisi perangkat secara 
menyeluruh sebelum 
melakukan pengisian daya 
atau menyambungkan ke 
komputer. Lihat petunjuk 
pembersihan di panduan 
pemilik.

1 Colokkan ujung kecil 
kabel USB ke port 
pengisian pada perangkat 
Anda.
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2 Pasang ujung besar kabel 
USB ke port USB pada 
komputer Anda.

3 Lakukan pengisian daya 
perangkat sampai penuh.

Spesifikasi
CATATAN: Kunjungi halaman 
produk untuk spesifikasi lebih 
lengkap.
Rentang suhu 
pengoperasian

-20° ~ 60°C  
(-4° ~ 140°F)

Rentang suhu 
pengisian USB

0° ~ 45°C  
(32° ~ 113°F)

Rentang suhu 
pengisian solar

0° ~ 60°C  
(32° ~ 140°F)

Mendapatkan Panduan 
Pemilik
Panduan pemilik mencakup 
instruksi penggunaan fitur-
fitur perangkat dan akses 
informasi tentang pengaturan 
regulasi.

Kunjungi Garmin.co.id/
products/wearables/
instinct-solar-red atau 
scan QR code untuk 
unduh panduan.

http://Garmin.co.id/products/wearables/instinct-solar-red
http://Garmin.co.id/products/wearables/instinct-solar-red
http://Garmin.co.id/products/wearables/instinct-solar-red
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© 2020 Garmin Ltd. hoặc các chi nhánh
Garmin, logo Garmin và Instinct là các thương hiệu của Garmin Ltd. hoặc các 
chi nhánh của Garmin đã được đăng ký tại Hoa Kỳ và các quốc gia khác. Garmin 
Connect là các thương hiệu của Garmin Ltd. hoặc các chi nhánh của Garmin. Không 
thể sử dụng các thương hiệu này mà không có sự cho phép chính thức của Garmin.
Nhãn hiệu bằng chữ BLUETOOTH® và các logo do Bluetooth SIG, Inc. sở hữu và 
việc sử dụng các nhãn hiệu này của Garmin là theo giấy phép. Phân tích nhịp tim 
tiên tiến bởi Firstbeat. Các thương hiệu và tên thương mại khác thuộc chủ sở hữu 
tương ứng.
M/N: A03821
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Hướng dẫn khởi động 
nhanh

An Toàn Quan Trọng và 
Thông Tin Sản Phẩm

CẢNH BÁO
Việc không chú ý đến các cảnh báo 
sau đây có thể dẫn đến tai nạn hoặc 
sự cố y khoa không mong muốn dẫn 
đến tử vong hoặc thương tích nghiêm 
trọng.

Cảnh báo Pin
Pin Li-ion được sử dụng cho thiết bị này.
Nếu không tuân theo các hướng dẫn 
này, pin có thể bị giảm tuổi thọ hoặc 
có nguy cơ gây hư hại thiết bị, cháy, 
bỏng hóa chất, rò rỉ chất điện phân, và/
hoặc hư tổn.

 y Không tháo dỡ, chỉnh sửa, tái chế, 
đâm thủng hoặc làm hư hại thiết 
bị hoặc pin.

 y Không tháo hoặc cố gắng tháo pin 
thay thế không sử dụng được.

 y Không để thiết bị hoặc pin tiếp 
xúc với ngọn lửa, tiếng nổ hoặc 
mối nguy hiểm khác.

Cảnh báo thiết bị
 y Không để thiết bị tiếp xúc với 

nguồn nhiệt hoặc tại vị trí có nhiệt 
độ cao, ví dụ như để dưới ánh 
nắng mặt trời trong phương tiện 
không có người chú ý. Để tránh 
khả năng hư hại, hãy lấy thiết bị ra 
khỏi xe hoặc cất ở nơi tránh ánh 
nắng trực tiếp, ví dụ như trong hộp 
đựng găng tay.

 y Không vận hành thiết bị ngoài 
khoảng nhiệt độ được xác định rõ 
trong sổ tay hướng dẫn được in 
trong gói sản phẩm.
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 y Khi lưu trữ thiết bị trong khoảng 
thời gian kéo dài, kho lưu trữ phải 
nằm trong khoảng nhiệt độ được 
xác định rõ trong sổ tay hướng 
dẫn được in trong gói sản phẩm.

 y Không sử dụng cáp nguồn, cáp dữ 
liệu và/hoặc bộ chuyển đổi nguồn 
mà không được Garmin phê duyệt 
hoặc cung cấp.

Cảnh báo sức khoẻ
 y Nếu có máy trợ tim hoặc thiết bị 

điện tử khác bên trong, phải tham 
khảo ý kiến của bác sĩ trước khi sử 
dụng máy theo dõi nhịp tim.

 y Thiết bị theo dõi nhịp tim quang 
học đeo ở cổ tay Garmin và cảm 
biến đo nhịp tim và nồng độ oxy 
trong máu phát ra ánh sáng màu 
xanh lá, màu đỏ, và ánh sáng 
hồng ngoại và nhấp nháy từng 
hồi. Hãy tham khảo ý kiến của bác 
sĩ nếu bạn bị động kinh hoặc nhạy 

cảm với ánh sáng hoặc ánh sáng 
nhấp nháy.

 y Phải luôn luôn hỏi ý kiến của bác 
sĩ trước khi bắt đầu hoặc thay đổi 
bất kỳ chương trình luyện tập nào. 

 y Thiết bị Garmin, các phụ kiện, 
máy theo dõi nhịp tim, cảm biến 
đo nhịp tim và nồng độ oxy trong 
máu, và các dữ liệu liên quan chỉ 
dành cho các mục đích giải trí 
và không được sử dụng cho mục 
đích y khoa, không nhằm mục 
đích sử dụng để chẩn đoán, giám 
sát, điều trị, chữa bệnh hoặc ngăn 
ngừa bất kỳ bệnh hoặc tình trạng 
bệnh nào.

 y Các chỉ số nhịp tim và độ bão hòa 
oxy trong máu chỉ nhằm mục đích 
tham khảo và nhà sản xuất không 
phải chịu trách nhiệm đối với các 
hậu quả của bất kỳ chỉ số không 
chính xác nào.

 y Trong khi công nghệ máy theo dõi 
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nhịp tim đo ở cổ tay quang học 
Garmin thường cung cấp sự ước 
tính chính xác về nhịp tim của 
người sử dụng, có các giới hạn 
chỉ định với công nghệ này ở chỗ 
nó có thể gây ra một số lần đọc 
nhịp tim không chính xác trong 
một số trường hợp nhất định, bao 
gồm các đặc điểm cơ thể của 
người sử dụng, sự vừa vặn của 
thiết bị, loại hoạt động và cường 
độ hoạt động.

 y Trong khi công nghệ cảm biến 
đo nhịp tim và nồng độ oxy trong 
máu Garmin thường cung cấp sự 
ước tính chính xác về độ bão hòa 
oxy trong máu của người dùng, 
có các giới hạn chỉ định với công 
nghệ này là nó có thể cung cấp 
chỉ số về độ bão hòa oxy trong 
máu không chính xác trong một 
số trường hợp nhất định, bao gồm 
các đặc điểm cơ thể của người sử 
dụng, sự vừa vặn của thiết bị, vị trí 

của thiết bị, và sự chuyển động.
 y Máy theo dõi hoạt động Garmin 

dựa vào các bộ cảm biến theo dõi 
sự vận động và các số đo khác. 
Các thiết bị này cung cấp dữ liệu 
và thông tin nhằm mục đích ước 
tính gần đúng về hoạt động và 
các số đo được theo dõi, nhưng 
có thể không phải là dữ liệu chính 
xác hoàn toàn, bao gồm dữ liệu về 
bước đi, giấc ngủ, khoảng cách, 
nhịp tim, độ bão hòa oxy trong 
máu, và lượng calo. 

Cảnh báo về điều hướng
Nếu thiết bị Garmin của bạn sử dụng 
hoặc chấp nhận dữ liệu bản đồ, hãy 
làm theo hướng dẫn để đảm bảo điều 
hướng an toàn.

 y Luôn luôn so sánh cẩn thận thông 
tin được hiển thị trên thiết bị với 
tất cả các thông tin có sẵn từ tầm 
nhìn trực quan, quy tắc và hạn 



INSTINCT SOLAR 65

VN

chế giao thông đường thủy địa 
phương và bản đồ. Để bảo đảm 
an toàn, luôn giải quyết mọi sự sai 
lệch trước khi tiếp tục điều hướng 
và làm theo các biển báo và điều 
kiện được hiển thị.

 y Chỉ sử dụng thiết bị này để hỗ trợ 
điều hướng. Không nên sử dụng 
thiết bị cho bất kỳ mục đích nào 
đòi hỏi sự đo hướng, khoảng cách, 
địa điểm hoặc địa hình chính xác. 

Cảnh báo điều hướng trên các tuyến 
đường phức tạp
Nếu thiết bị Garmin có khả năng gợi ý 
các tuyến đường phức tạp đối với các 
hoạt động ngoài trời khác nhau, như đi 
xe đạp, đi bộ đường dài và tất cả các 
loại xe địa hình, các hướng dẫn sau 
đây đảm bảo sự điều hướng an toàn 
trên các tuyến đường phức tạp.

 y Luôn sử dụng sự phán đoán tình 
huống tốt nhất và giác quan luyện 

tập thông thường khi đưa ra các 
quyết định điều hướng trên các 
cung đường phức tạp. Thiết bị 
Garmin được thiết kế chỉ để cung 
cấp các gợi ý tuyến đường. Thiết 
bị không phải là một sự thay thế 
cho sự chú ý và sự chuẩn bị thích 
hợp cho các hoạt động ngoài trời. 
Không đi theo các tuyến đường 
gợi ý nếu các tuyến đường này 
gợi ý hành trình không đúng luật 
hoặc có thể đặt xe vào tình huống 
không an toàn.

 y Luôn so sánh cẩn thận thông tin 
được hiển thị trên thiết bị với tất 
cả các nguồn điều hướng sẵn có, 
bao gồm biển báo đường mòn, 
tình trạng đường mòn, điều kiện 
thời tiết và các yếu tố khác có thể 
ảnh hưởng đến sự an toàn khi lái 
xe. Để bảo đảm an toàn, luôn giải 
quyết mọi sự sai lệch trước khi 
tiếp tục điều hướng và làm theo 
các biển báo cũng như các điều 
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kiện được hiển thị.
 y Luôn chú ý đến tác động của môi 

trường và các rủi ro vốn có của 
hoạt động trước khi bắt đầu các 
hoạt động trên các tuyến đường 
phức tạp, đặc biệt là tác động 
của các điều kiện đường mòn 
liên quan đến thời tiết có thể ảnh 
hưởng đến sự an toàn của hoạt 
động của bạn. Đảm bảo rằng bạn 
có thiết bị và vật tư thích hợp cho 
hoạt động của mình trước khi điều 
hướng dọc theo những con đường 
và lối mòn lạ.

CẢNH BÁO
Việc không chú ý đến các cảnh báo sau 
đây có thể dẫn đến thương tích nhẹ 
hoặc vừa phải. 

Kích ứng da
Một số người dùng có thể bị kích ứng 
da sau khi sử dụng thiết bị lâu ngày, 

đặc biệt nếu người dùng có làn da 
nhạy cảm hoặc dị ứng. Nếu bạn nhận 
thấy bất kỳ dấu hiệu kích ứng da nào, 
hãy tháo thiết bị và cho da thời gian để 
chữa lành. Để giúp ngăn ngừa kích ứng 
da, đảm bảo thiết bị sạch và khô và 
không đeo thiết bị quá chặt trên cổ tay 
của bạn. Để biết thêm thông tin, xem 
Garmin.com.vn/legal/fit-and-care.

CHÚ Ý
Việc không chú ý đến thông báo sau 
đây có thể gây tổn thương cá nhân 
hoặc hư hỏng tài sản, hoặc ảnh hưởng 
tiêu cực đến chức năng thiết bị.

Thông báo về pin
Liên hệ với bộ phận xử lý rác thải địa 
phương của bạn để thải bỏ thiết bị/pin 
tuân theo luật pháp và quy định địa 
phương hiện hành.

http://Garmin.com.vn/legal/fit-and-care


INSTINCT SOLAR 67

VN

Thông báo GPS
Thiết bị điều hướng có thể bị suy giảm 
hiệu suất nếu sử dụng thiết bị điều 
hướng này gần với bất kỳ thiết bị nào 
sử dụng mạng băng thông rộng trên 
mặt đất vận hành gần với các tần số 
bởi bất kỳ Hệ thống vệ tinh điều hướng 
toàn cầu (Global Navigation Satellite 
System-GNSS), như Dịch vụ định vị 
toàn cầu (Global Positioning Service-
GPS) sử dụng. Việc sử dụng các thiết 
bị như vậy có thể làm suy yếu sự thu 
nhận tín hiệu GNSS.

Chương trình sản phẩm vì môi 
trường
Thông tin về chương trình tái chế sản 
phẩm Garmin và WEEE, RoHS, REACH 
cũng như các chương trình tương tự 
khác được đăng tải trên Garmin.com/
aboutGarmin/environment.

Hợp đồng thỏa thuận phần mềm
TRƯỚC KHI SỬ DỤNG THIẾT BỊ, PHẢI 
ĐỒNG Ý BỊ RÀNG BUỘC BỞI CÁC ĐIỀU 
KHOẢN VÀ CÁC ĐIỀU KIỆN CỦA HỢP 
ĐỒNG THỎA THUẬN PHẦN MỀM SAU 
ĐÂY. XIN ĐỌC MỘT CÁCH CẨN THẬN 
HỢP ĐỒNG NÀY.
Công ty Trách nhiệm hữu hạn Garmin 
và các chi nhánh của nó (sau đây được 
gọi là “Garmin”) cấp cho bạn giấy phép 
giới hạn để sử dụng phần mềm được 
đưa vào thiết bị này (sau đây được gọi 
là “Phần mềm”) ở dạng có thể thực thi 
nhị phân trong vận hành thông thường 
của sản phẩm. Quyền, các quyền sở 
hữu và các quyền sở hữu trí tuệ trong 
và đối với Phần mềm vẫn còn hiệu lực 
với Garmin và/hoặc nhà cung cấp bên 
thứ ba của nó.
Phải thừa nhận rằng Phần mềm là tài 
sản của Garmin và/hoặc nhà cung cấp 
bên thứ ba của nó và được bảo vệ theo 
luật bản quyền tác giả của Mỹ và các 

http://Garmin.com/aboutGarmin/environment
http://Garmin.com/aboutGarmin/environment
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hiệp định bản quyền tác giả quốc tế. 
Hơn nữa phải thừa nhận rằng cấu trúc, 
tổ chức và mã Phần mềm, mà đối với 
mã nguồn không được cung cấp, là các 
bí mật thương mại có giá trị của Garmin 
và/hoặc nhà cung cấp bên thứ ba của 
nó và Phần mềm ở dạng mã nguồn 
vẫn là bí mật thương mại có giá trị của 
Garmin và/hoặc nhà cung cấp bên 
thứ ba của nó. Phải đồng ý không dịch 
ngược, tháo rời, sửa đổi, lắp ráp ngược, 
thiết kế ngược hoặc rút gọn Phần mềm 
ở dạng có thể đọc được của con người 
hoặc bất kỳ phần nào của nó hoặc tạo 
ra các tác phẩm phái sinh dựa trên 
Phần mềm này. Phải đồng ý không được 
xuất khẩu hoặc xuất khẩu lại Phần mềm 
sang bất kỳ quốc gia nào xâm phạm 
luật kiểm soát xuất khẩu của Mỹ hoặc 
luật kiểm soát xuất khẩu của bất kỳ 
quốc gia nào có thể áp dụng khác.

Thông tin dữ liệu bản đồ
Garmin sử dụng kết hợp các nguồn 

dữ liệu từ chính phủ và tư nhân. Hầu 
hết tất cả các nguồn dữ liệu đều có dữ 
liệu không chính xác hoặc không hoàn 
chỉnh. Tại một số quốc gia, thông tin 
bản đồ hoàn chỉnh và chính xác hoặc 
không thể sử dụng hoặc có giá cao đến 
mức không thể mua được.

Thời hạn bảo hành
Thời hạn bảo hành tiêu chuẩn của 
Garmin. Để biết thêm thông tin, truy cập 
Garmin.com.vn/support/warranty.

http://Garmin.com.vn/support/warranty
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Giới thiệu
CẢNH BÁO

Xem hướng dẫn về An toàn 
quan trọng và thông tin sản 
phẩm ở các trang trước để 
biết cảnh báo liên quan đến 
sản phẩm và thông tin quan 
trọng khác. 

Bắt đầu
Khi sử dụng đồng hồ lần đầu 
tiên, bạn nên hoàn thành các 
việc này để thiết lập đồng hồ 
và làm quen các tính năng 
cơ bản.

1 Nhấn CTRL để bật thiết bị 

(trang 70).
2 Làm theo hướng dẫn trên 

màn hình để hoàn thành 
thiết lập ban đầu.
Trong quá trình thiết lập 
ban đầu, bạn có thể cài 
đặt ứng dụng Garmin 
Connect và ghép nối điện 
thoại thông minh của 
bạn với đồng hồ để nhận 
thông báo và các chức 
năng khác (trang 71).

3 Sạc thiết bị đầy đủ (trang 
77).

4 Bắt đầu hoạt động (trang 
75).
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Nút

① 
LIGHT 
CTRL

Nhấn để bật và tắt đèn 
màn hình.
Nhấn để bật thiết bị.
Giữ để xem trình đơn 
điều khiển.

② 
GPS

Nhấn để xem danh 
sách hoạt động và bắt 
đầu hoặc dừng một 
hoạt động.
Nhấn để chọn tùy chọn 
trong trình đơn.
Giữ để xem tọa độ GPS 
và lưu vị trí của bạn.

③ 
BACK  
SET

Nhấn để quay trở lại 
màn hình trước.
Giữ để xem trình đơn 
đồng hồ.

④ 
DOWN  

ABC

Nhấn để cuộn qua 
vòng lặp công cụ và 
các trình đơn.
Giữ để xem màn hình 
cao độ kế, khí áp kế và 
la bàn (ABC).
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⑤ 
UP  

MENU

Nhấn để cuộn qua 
vòng lặp công cụ và 
các trình đơn.
Giữ để xem trình đơn.

Kết nối điện thoại thông 
minh với thiết bị
Để sử dụng các tính năng liên 
kết của thiết bị Instinct, thiết 
bị phải được kết nối trực tiếp 
thông qua ứng dụng Garmin 
Connect, thay vì từ thiết lập 
Bluetooth® trên điện thoại 
thông minh.

1 Từ cửa hàng ứng dụng 
trên điện thoại thông 
minh, hãy cài đặt và 
mở ứng dụng Garmin 

Connect.
2 Mang theo điện thoại 

thông minh trong phạm vi 
10 m của thiết bị.

3 Nhấn CTRL để mở thiết bị.
Lần đầu tiên bật thiết bị, 
nó ở chế độ kết nối.

4 Làm theo hướng dẫn 
trong ứng dụng để hoàn 
tất quy trình kết nối và 
thiết lập.

Sử dụng đồng hồ
 y Giữ CTRL để xem trình 
đơn điều khiển.
Trình đơn điều khiển cho 
phép truy cập nhanh vào 
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các chức năng được sử 
dụng thường xuyên, như 
bật chế độ không làm 
phiền, bật tính năng tiết 
kiệm pin và tắt đồng hồ.

 y Từ mặt đồng hồ, nhấn UP 
hoặc DOWN để cuộn qua 
vòng lặp công cụ 
Đồng hồ của bạn được 
tải trước các công cụ để 
cung cấp thông tin nhanh. 
Có thêm các công cụ khả 
dụng khi kết nối đồng hồ 
với điện thoại thông minh.

 y Từ mặt đồng hồ, nhấn 
GPS để bắt đầu hoạt động 
hoặc mở một ứng dụng 

(trang 75).
 y Giữ MENU để tùy chỉnh 
mặt đồng hồ, điều chỉnh 
thiết lập và kết nối các 
cảm biến không dây.

Đồng bộ hóa thời gian với 
GPS
Mỗi khi bật thiết bị và thu 
được tín hiệu vệ tinh, thiết bị 
tự động tìm ra các múi giờ và 
thời gian hiện tại trong ngày 
của bạn. Cũng có thể đồng 
bộ hóa thủ công thời gian với 
GPS khi bạn thay đổi múi giờ, 
và cập nhật thời gian tiết kiệm 
ánh sáng ban ngày.

1 Từ màn hình bất kỳ, giữ 
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CÀI ĐẶT.
2 Chọn Đặt thời gian với 

GPS.
3 Đợi trong khi thiết bị xác 

định vệ tinh.

Xem công cụ nạp năng 
lượng mặt trời

1 Từ mặt đồng hồ, nhấn 
UP hoặc DOWN để cuộn 
tới công cụ năng lượng 
mặt trời.

2 Nhấn GPS để xem biểu 
đồ cường độ đầu vào của 
năng lượng mặt trời trong 
6 giờ qua.

Mẹo nạp năng lượng mặt 
trời
Đồng hồ năng lượng mặt trời 
Instinct có thấu kính sạc năng 
lượng mặt trời giúp sạc đồng 
hồ của bạn trong khi sử dụng. 
Để tối đa hóa tuổi thọ pin cho 
đồng hồ của bạn, hãy làm 
theo các mẹo này.

 y Khi bạn đang đeo đồng 
hồ, tránh để tay áo che 
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mặt đồng hồ.
 y Khi bạn không đeo đồng 
hồ, hãy xoay mặt đồng 
hồ hướng tới nguồn ánh 
sáng, như đèn huỳnh 
quang hoặc ánh sáng 
mặt trời.
Đồng hồ sẽ sạc nhanh 
hơn khi tiếp xúc với ánh 
sáng mặt trời do thấu 
kính nạp năng lượng mặt 
trời được tối ưu hóa cho 
quang phổ của ánh sáng 
mặt trời.

 y Để đạt hiệu suất pin tối 
đa, sạc đồng hồ bằng ánh 
sáng mặt trời.

LƯU Ý: Đồng hồ tự bảo 
vệ trước sự quá nhiệt và 
dừng sạc tự động nếu 
nhiệt độ bên trong vượt 
quá ngưỡng nhiệt độ 
sạc năng lượng mặt trời 
(trang 79).
LƯU Ý: Đồng hồ không 
nạp năng lượng mặt trời 
khi kết nối với nguồn 
pin bên ngoài hoặc khi 
pin đầy.

Các ứng dụng và hoạt 
động
Có thể sử dụng thiết bị của 
bạn cho các hoạt động trong 
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nhà, ngoài trời, điền kinh và 
tập thể dục. Khi bắt đầu một 
hoạt động, thiết bị hiển thị 
và ghi lại dữ liệu cảm biến. 
Có thể lưu các hoạt động và 
chia sẻ chúng với cộng đồng 
Garmin Connect.

Bắt đầu một hoạt động
1 Từ mặt đồng hồ, nhấn 

GPS.
2 Lần đầu tiên bắt đầu một 

hoạt động, bạn hãy chọn 
ô đánh dấu cạnh từng 
mục yêu thích và chọn 
Xong.
Các hoạt động yêu thích 
của bạn xuất hiện ở đầu 

danh sách, cung cấp truy 
cập nhanh vào các hoạt 
động bạn sử dụng nhiều 
nhất. Các hoạt động bổ 
sung xuất hiện trong danh 
sách mở rộng.

3 Chọn một hoạt động.
4 Nếu hoạt động yêu cầu 

GPS, hãy đi ra ngoài và 
chờ trong khi thiết bị định 
vị vệ tinh.

5 Nhấn GPS để bắt đầu 
thiết bị bấm giờ.
LƯU Ý: Thiết bị không ghi 
lại dữ liệu hoạt động đến 
khi bạn khởi động đồng 
hồ bấm giờ.
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6 Sau khi hoàn thành chạy 
bộ, nhấn GPS để ngừng 
thiết bị bấm giờ.

7 Chọn Lưu để lưu hoạt 
động và xem lại tóm tắt 
hoạt động.

Chế độ Pin
CHÚ Ý

Ước tính được hiển thị là giá 
trị trung bình được tính dựa 
trên sự tiêu thụ pin của từng 
chức năng, tuổi thọ pin thực 
tế sẽ phụ thuộc phần lớn vào 
việc sử dụng thực tế.

Chế độ pin cho phép bạn 
nhanh chóng điều chỉnh thiết 

lập hệ thống, thiết lập hoạt 
động và thiết lập GPS để kéo 
dài tuổi thọ pin trong khi hoạt 
động. Ví dụ, chế độ nguồn có 
thể ngắt kết nối các cảm biến 
đã ghép đôi và bật tùy chọn 
UltraTrac GPS. Bạn cũng có 
thể tạo các chế độ pin tùy 
chỉnh.
Trong quá trình hoạt động, giữ 
MENU, chọn Chế độ nguồn và 
chọn một tùy chọn.

Thông tin thiết bị
Xem Thông tin quy định và 
Tuân thủ nhãn điện tử
Nhãn của thiết bị này được 
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cung cấp bằng hệ thống điện 
tử. Nhãn điện tử có thể cung 
cấp thông tin về quy định, 
chẳng hạn như các dấu hiệu 
tuân thủ trong khu vực cũng 
như thông tin về sản phẩm và 
giấy phép sử dụng.

1 Giữ MENU.
2 Từ trình đơn thiết lập, 

chọn Giới thiệu.

Đeo thiết bị
 y Đeo thiết bị trên xương 
cổ tay.
LƯU Ý: Thiết bị nên được 
đeo sát vào cổ tay nhưng 
vẫn thoải mái. Để có được 
các chỉ số nhịp tim chính 

xác hơn, thiết bị không 
nên dịch chuyển trong khi 
chạy hoặc tập luyện. Để 
có được chỉ số máy đo 
oxy, bạn nên đứng yên.

LƯU Ý: Cảm biến quang 
được đặt ở mặt sau 
thiết bị.

 y Xem hướng dẫn sử dụng 
để biết thêm thông tin.

Sạc thiết bị
CẢNH BÁO

Thiết bị này có pin Li-ion. 
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Xem hướng dẫn về An toàn 
quan trọng và thông tin sản 
phẩm ở các trang trước để 
biết cảnh báo liên quan đến 
sản phẩm và thông tin quan 
trọng khác.

CHÚ Ý
Để ngăn ngừa sự ăn mòn, 
làm sạch kỹ và làm khô phần 
tiếp xúc và khu vực xung 
quanh trước khi sạc điện 
hoặc kết nối với máy tính. 
Tham khảo các hướng dẫn 
làm sạch trong phụ lục.

1 Cắm đầu nhỏ của cáp 
USB vào cổng sạc trên 
thiết bị.

2 Cắm đầu lớn của cáp 
USB vào cổng USB trên 
máy tính.

3 Sạc thiết bị đầy đủ.
Thông số kỹ thuật
LƯU Ý: Truy cập trang sản 
phẩm (Garmin.com.vn) để biết 
thông số kỹ thuật chi tiết.

http://Garmin.com.vn


INSTINCT SOLAR 79

VN

Khoảng nhiệt độ 
hoạt động

-20° ~ 60°C  
(-4° ~ 140°F)

Khoảng nhiệt độ 
sạc bằng USB

0° ~ 45°C  
(32° ~ 113°F)

Khoảng nhiệt độ 
sạc bằng năng 
lượng mặt trời

0° ~ 60°C  
(32° ~ 140°F)

Nhận Hướng dẫn sử dụng
Hướng dẫn sử dụng bao gồm 
các hướng dẫn về cách sử 
dụng các tính năng thiết bị và 
tiếp cận các thông tin quản lý.

Truy cập Garmin.com.
vn/products/wearables/
instinct-solar-blue hoặc 
quét mã QR để tải xuống 
sổ tay hướng dẫn.

http://Garmin.com.vn/products/wearables/instinct-solar-blue
http://Garmin.com.vn/products/wearables/instinct-solar-blue
http://Garmin.com.vn/products/wearables/instinct-solar-blue
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