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บทนำา 1

บัทนำา
คู่ำาเติอืน

ดค่ัำาแนะนำาขอ้มล่ิเก้�ยวกบัผลิติ้ภณั์ฑ์แ์ลิะคัวามปลิอดภยัท้�
สำาคัญัไดใ้นกลิ�องผลิติ้ภณั์ฑ์เ์พิ่ื�อศกึษัาคัำาเต้อืนแลิะขอ้มล่ิ
สำาคัญัอื�น ๆ ของผลิติ้ภณั์ฑ์์

ปรืกึษัาแพิ่ทยข์องคัณุ์เสมอก�อนท้�จะเรืิ�มหรือืปรัืบเปลิ้�ยน
โปรืแกรืมการืออกกำาลิงักายใด ๆ

ภัาพรวมืของอปุกรณ์

  ปุ� มืแอคู่ช้ ั�น: กดคัา้งเพิ่ื�อเปิดอปุกรืณ์์
กดเพิ่ื�อเรืิ�มแลิะหยดุเคัรืื�องจับเวลิากจิกรืรืม
กดคัา้งไว ้2 วนิาทเ้พิ่ื�อดเ่มน่การืคัวบคัมุ, รืวมไปถึงึกำาลิงั
ไฟของอปุกรืณ์์
กดคัา้งไวจ้นรื่ส้กึว�าสั�น 3 คัรัื�งจงึปลิ�อยเพิ่ื�อเปิดคัณุ์สมบตั้ิ
การืช้�วยเหลิอื (คัณุ์สมบตั้คิัวามปลิอดภยัแลิะการืต้ดิต้าม
ต้�าง ๆ, หนา้ 6)

   ปุ� มืยอ้นกลบัั (เมืน)่: กดเพิ่ื�อกลิบัส่�หนา้จอก�อนหนา้, 
ยกเวน้รืะหว�างทำาหนึ�งกจิกรืรืม
รืะหว�างทำาหนึ�งกจิกรืรืม, กดเพิ่ื�อทำาเคัรืื�องหมาย lap ใหม�, 
เรืิ�มต้น้เซต้ใหม�หรือืท�าใหม�, หรือืเลิื�อนขา้มไปยงัรืะดบัถึดั
ไปของเวริืค์ัเอา้ท์
กดคัา้งเพิ่ื�อดเ่มน่ของการืต้ั�งคั�าอปุกรืณ์แ์ลิะต้วัเลิอืกต้�าง ๆ 
สำาหรัืบหนา้จอปัจจบุนั

   หันา้จอสมัืผสั: ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อไปยงัการืเหลิอืบด,่ 
คัณุ์สมบตั้,ิ แลิะเมน่ต้�าง ๆ
แต้ะเพิ่ื�อเลิอืก
แต้ะสองคัรัื�งเพิ่ื�อปลิกุอปุกรืณ์์
ปัดขวาเพิ่ื�อกลิบัส่�หนา้จอก�อนหนา้
รืะหว�างทำาหนึ�งกจิกรืรืม ปัดขวาเพิ่ื�อดห่นา้ปัดนาฬิกิาแลิะ
เหลิอืบด่
จากหนา้ปัดนาฬิกิา, ปัดขวาเพิ่ื�อดค่ัณุ์สมบตั้ทิางลิดั

ขอ้แนะนำาการใช้ห้ันา้จอสมัืผสั
 y ลิากขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเลิื�อนดร่ืายการืแลิะเมน่ต้�าง ๆ
 y ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเลิื�อนอย�างรืวดเร็ืว
 y แต้ะเพิ่ื�อเลิอืกหนึ�งรืายการื
 y จากหนา้ปัดนาฬิกิา ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเลิื�อนดก่ารืเหลิอืบด่

บนอปุกรืณ์์
 y แต้ะการืเหลิอืบดเ่พิ่ื�อดข่อ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิ หากม้
 y รืะหว�างทำาหนึ�งกจิกรืรืม ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อดห่นา้จอขอ้มล่ิ

ถึดัไป
 y รืะหว�างทำาหนึ�งกจิกรืรืม ปัดขวาเพิ่ื�อดห่นา้ปัดนาฬิกิาแลิะ

เหลิอืบด ่แลิะปัดซา้ยเพิ่ื�อกลิบัส่�ช้�องขอ้มล่ิกจิกรืรืมต้�าง ๆ
 y หากม ้เลิอืก  หรือืปัดขึ�นเพิ่ื�อดต่้วัเลิอืกเมน่เพิ่ิ�มเต้มิ
 y ทำาการืเลิอืกแต้�ลิะเมน่เป็นเหมอืนหนึ�งการืกรืะทำาท้�แต้ก

ต้�างกนั

การล็อกและการปลดล็อกหันา้จอสมัืผสั
คัณุ์สามารืถึล็ิอกหนา้จอสมัผัสเพิ่ื�อป้องกนัการืสมัผัสหนา้จอ
โดยไม�ต้ั�งใจ
1 กดคัา้ง  เพิ่ื�อดเ่มน่การืคัวบคัมุ
2 เลิอืก 

หนา้จอสมัผัสล็ิอกแลิะไม�ต้อบสนองต้�อการืสมัผัสจนกว�า
คัณุ์ไดป้ลิดล็ิอก

3 กดคัา้งปุ� มใด ๆ เพิ่ื�อปลิดล็ิอกหนา้จอสมัผัส

 การใช้เ้มืนคู่่วบัคู่มุื
เมน่การืคัวบคัมุปรืะกอบดว้ยทางลิดัต้�าง ๆ ท้�ปรัืบแต้�งได ้เช้�น 
การืล็ิอกหนา้จอสมัผัสแลิะการืปิดอปุกรืณ์์
หัมืายเหัติ:ุ คัณุ์สามารืถึเพิ่ิ�ม, จัดเรืย้งใหม�, แลิะลิบทางลิดัใน
เมน่การืคัวบคัมุได ้(การืปรัืบแต้�งเมน่คัวบคัมุ, หนา้ 22 )
1 จากหนา้จอใด ๆ กดคัา้ง  เป็นเวลิา 2 วนิาท้

2 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก

ไอคู่อน
ไอคัอนกะพิ่รืบิหมายถึงึอปุกรืณ์ก์ำาลิงัคัน้หาสญัญาณ์ ไอคัอน
นิ�งหมายคัวามว�าไดพ้ิ่บสญัญาณ์หรือืเซนเซอรืถ์ึก่เช้ื�อมต้�อแลิว้ 
ไอคัอนท้�ถึก่ขด้ฆ่�าหมายถึงึปิดคัณุ์สมบตั้นัิ�นแลิว้

สถึานะการืเช้ื�อมต้�อสมารืท์โฟน

สถึานะอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ

สถึานะ food pod
สถึานะ LiveTrack
สถึานะเซนเซอรืค์ัวามเร็ืวแลิะรือบขา
สถึานะไฟจักรืยาน Varia
สถึานะเรืดารืจั์กรืยาน Varia
สถึานะเซนเซอรื ์tempe



2 คัณุ์สมบตั้สิมารืท์

การติ ั�งคู่�านาฬิกิาของคู่ณุ
เพิ่ื�อใช้ป้รืะโยช้นใ์หเ้ต็้มท้�จากคัณุ์สมบตั้ติ้�าง ๆ ของ Venu 
2/2S ทำาขั�นต้อนเหลิ�าน้�ใหเ้สร็ืจสมบร่ืณ์์

 y จับคั่�อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S กบัสมารืท์โฟนของคัณุ์โดยใช้ ้
แอป Garmin Connect (การืจับคั่�กบัสมารืท์โฟนของคัณุ์, 
หนา้ 2)

 y ต้ั�งคั�าเคัรือืข�าย Wi-Fi (การืเช้ื�อมต้�อกบัเคัรือืข�าย Wi-Fi, 
หนา้ 4)

 y ต้ั�งคั�าเพิ่ลิง (เพิ่ลิง, หนา้ 4)
 y ต้ั�งคั�า Garmin Pay wallet ของคัณุ์ (การืต้ั�งคั�า Garmin 

Pay Wallet ของคัณุ์, หนา้ 5)
 y ต้ั�งคั�าคัณุ์สมบตั้คิัวามปลิอดภยัต้�าง ๆ (คัณุ์สมบตั้คิัวาม

ปลิอดภยัแลิะการืต้ดิต้ามต้�าง ๆ, หนา้ 6)

คู่ณุสมืบัตัิสิมืารท์

 การจบััคู่่�กบััสมืารท์โฟนของคู่ณุ
เพิ่ื�อต้ั�งคั�าอปุกรืณ์ ์Venu 2/2S, อปุกรืณ์ต์้อ้งถึก่จับคั่�โดยต้รืง
ผ�านแอป Garmin Connect แทนจากการืต้ั�งคั�าต้�าง ๆ ของ 
Bluetooth® บนสมารืท์โฟนของคัณุ์
1 จากแอปสโต้รืบ์นสมารืท์โฟนของคัณุ์ ต้ดิต้ั�งแลิะเปิดแอป 

Garmin Connect
2 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืกเพิ่ื�อเปิดใช้ง้านโหมดการืจับคั่�บน

อปุกรืณ์ข์องคัณุ์:
• หากเป็นคัรัื�งแรืกท้�คัณุ์กำาลิงัต้ั�งคั�าอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ กด

คัา้ง  เพิ่ื�อเปิดอปุกรืณ์์
• หากก�อนหนา้น้�คัณุ์ขา้มกรืะบวนการืจับคั่�ไปหรือืไดจั้บ

คั่�อปุกรืณ์ข์องคัณุ์กบัสมารืท์โฟนเคัรืื�องอื�น กดคัา้ง  
แลิะเลิอืก  > การเช้ื�อมืติ�อ > จบััคู่่�โทรศัพัท ์เพิ่ื�อ
เขา้ส่�โหมดการืจับคั่�ดว้ยต้นเอง

3 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืกเพิ่ื�อเพิ่ิ�มอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ไปยงับญัช้ ้
Garmin Connect ของคัณุ์:
• หากน้�เป็นอปุกรืณ์แ์รืกท้�คัณุ์ไดจั้บคั่�กบัแอป Garmin 

Connect ใหท้ำาต้ามคัำาแนะนำาบนหนา้จอ
• หากคัณุ์เคัยจับคั่�อปุกรืณ์อ์ื�นกบัแอป Garmin Connect 

Mobile มาก�อนแลิว้ จากเมน่  หรือื  เลิอืก 
อปุกรณ ์Garmin > เพิ�มือปุกรณ ์แลิะทำาต้ามคัำา
แนะนำาบนหนา้จอ

คู่ณุสมืบัตัิกิารเช้ื�อมืติ�อ
คัณุ์สมบตั้กิารืเช้ื�อมต้�อมพ้ิ่รือ้มใช้ง้านสำาหรัืบอปุกรืณ์ ์Venu 
2/2S ของคัณุ์เมื�อคัณุ์เช้ื�อมต้�ออปุกรืณ์ก์บัสมารืท์โฟนท้�ใช้ง้าน
รื�วมกนัไดโ้ดยการืใช้เ้ทคัโนโลิยไ้รืส้าย Bluetooth® แลิะต้ดิ
ต้ั�งแอป Garmin Connect บนสมารืท์โฟนท้�เช้ื�อมต้�อไว ้ไป
ท้� Garmin.co.th/products/apps สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิ บาง
คัณุ์สมบตั้ยิงัมใ้หใ้ช้ง้านดว้ยเมื�อคัณุ์เช้ื�อมต้�ออปุกรืณ์ข์องคัณุ์
กบัหนึ�งเคัรือืข�ายไรืส้าย
การแจง้เติอืนโทรศัพัท:์ แสดงการืแจง้เต้อืนแลิะขอ้คัวาม

ทางโทรืศพัิ่ทบ์นอปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์
LiveTrack: ช้�วยใหเ้พิ่ื�อน ๆ แลิะคัรือบคัรัืวต้ดิต้ามการืแข�ง

แลิะกจิกรืรืมการืฝึึกซอ้มของคัณุ์ในแบบเรืย้ลิไทมไ์ด ้คัณุ์
สามารืถึเช้ญิผ่ต้้ดิต้ามโดยการืใช้อ้เ้มลิหรือืโซเช้ย้ลิมเ้ดย้ 
เพิ่ื�อใหพ้ิ่วกเขาดข่อ้มล่ิสดของคัณุ์บนหนา้การืต้ดิต้าม 
Garmin Connect

อปัโหัลดกจิกรรมืไปยงั Garmin Connect: ส�งกจิกรืรืม
ของคัณุ์ไปยงับญัช้ ้Garmin Connect ของคัณุ์โดย
อตั้โนมตั้ทินัทท้้�คัณุ์เสร็ืจสิ�นการืบนัทกึกจิกรืรืม

Connect IQ: ช้�วยใหค้ัณุ์ขยายคัณุ์สมบตั้อิปุกรืณ์ข์องคัณุ์
ดว้ยหนา้ปัดนาฬิกิา, เหลิอืบด,่ แอป, แลิะช้�องขอ้มล่ิใหม�ๆ  
ได ้

การอปัเดติซ้อฟติแ์วร:์ ช้�วยใหค้ัณุ์อปัเดต้ซอฟต้แ์วรือ์ปุกรืณ์์
ของคัณุ์ได ้

สภัาพอากาศั: ช้�วยใหค้ัณุ์ดส่ภาพิ่อากาศปัจจบุนัแลิะการื
พิ่ยากรืณ์อ์ากาศได ้

เซ้นเซ้อร ์Bluetooth: ช้�วยใหค้ัณุ์เช้ื�อมต้�อเซนเซอรื ์
Bluetooth ต้�าง ๆ ท้�ใช้ง้านรื�วมกนัได ้เช้�น เคัรืื�องวดัอตั้รืา
การืเต้น้หวัใจ

Find my phone: คัน้หาสมารืท์โฟนของคัณุ์ท้�สญ่หายไปซึ�ง
ถึก่จับคั่�ไวก้บัอปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์แลิะปัจจบุนัยงั
อย่�ภายในรืะยะ Bluetooth

คู่น้หัาอปุกรณข์องฉันั: คัน้หาอปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์ท้�
หายไปท้�ถึก่จับคั่�ไวก้บัสมารืท์โฟนของคัณุ์แลิะปัจจบุนัยงั
อย่�ในภายรืะยะ Bluetooth

การแจง้เติอืนโทรศัพัท์
การืแจง้เต้อืนทางโทรืศพัิ่ทต์้อ้งการืสมารืท์โฟนท้�ใช้ง้านรื�วม
กนัไดซ้ ึ�งอย่�ภายในรืะยะ Bluetooth แลิะไดจั้บคั่�ไวก้บัอปุกรืณ์ ์
เมื�อโทรืศพัิ่ทข์องคัณุ์ไดรั้ืบขอ้คัวาม ก็ส�งการืแจง้เต้อืนต้�าง ๆ 
ไปยงัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์

 การเปิดใช้ง้านการแจง้เติอืน Bluetooth
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึเปิดการืใช้ง้านการืแจง้เต้อืน ต้อ้งจับคั่�
อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S กบัสมารืท์โฟนท้�รืองรัืบก�อน (การืจับคั่�กบั
สมารืท์โฟนของคัณุ์, หนา้ 2)
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > การเช้ื�อมืติ�อ > โทรศัพัท ์> การแจง้เติอืน
3 เลิอืก ระหัว�างกจิกรรมื เพิ่ื�อต้ั�งคั�าท้�ต้อ้งการืสำาหรัืบการื

แจง้เต้อืนต้�าง ๆ ท้�ปรืากฏิเมื�อกำาลิงับนัทกึหนึ�งกจิกรืรืม
4 เลิอืกหนึ�งการืแจง้เต้อืนท้�ต้อ้งการื
5 เลิอืก ไมื�ระหัว�างกจิกรรมื เพิ่ื�อต้ั�งคั�าท้�ต้อ้งการืสำาหรัืบ

การืแจง้เต้อืนต้�าง ๆ ท้�ปรืากฏิเมื�ออย่�ในโหมดนาฬิกิา
6 เลิอืกหนึ�งการืแจง้เต้อืนท้�ต้อ้งการื
7 เลิอืก พกัหันา้จอ
8 เลิอืกช้�วงการืพัิ่กหนา้จอ
9 เลิอืก คู่วามืเป็นส�วนติวั

10 เลิอืกคัวามเป็นส�วนต้วัท้�ต้อ้งการื

การดก่ารแจง้เติอืน
1 จากหนา้ปัดนาฬิกิา ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเหลิอืบดก่ารืแจง้

เต้อืน
2 เลิอืกการืเหลิอืบด่
3 เลิอืกการืแจง้เต้อืนเพิ่ื�ออ�านการืแจง้เต้อืนแบบเต็้ม
4 ปัดขึ�นเพิ่ื�อดต่้วัเลิอืกต้�าง ๆ ของการืแจง้เต้อืน
5 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เพิ่ื�อดำาเนนิการืต้ามการืแจง้เต้อืน เลิอืกหนึ�งการืกรืะทำา 
เช้�น ยกเลกิ หรือื ติอบักลบัั
การืกรืะทำาท้�มใ้หเ้ลิอืกขึ�นอย่�กบัปรืะเภทของการืแจง้
เต้อืนแลิะรืะบบปฏิบิตั้กิารืของโทรืศพัิ่ทข์องคัณุ์ เมื�อ
คัณุ์ยกเลิกิหนึ�งการืแจง้เต้อืนบนโทรืศพัิ่ทข์องคัณุ์หรือื

http://Garmin.co.th/products/apps
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อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ก็จะไม�ปรืากฏิในการืเหลิอืบดอ่ก้
ต้�อไป

• เพิ่ื�อกลิบัส่�รืายการืการืแจง้เต้อืน ใหปั้ดขวา

การติอบักลบััขอ้คู่วามื
หัมืายเหัติ:ุ คัณุ์สมบตั้นิ้�มใ้หใ้ช้ส้ำาหรัืบสมารืท์โฟน Android™ 
เท�านั�น
เมื�อคัณุ์ไดรั้ืบหนึ�งการืแจง้เต้อืนขอ้คัวามอกัษัรืบนอปุกรืณ์ ์
Venu 2/2S ของคัณุ์ คัณุ์สามารืถึส�งการืต้อบกลิบัรืวดเร็ืวได ้
โดยการืเลิอืกจากหนึ�งรืายการืของขอ้คัวามต้�าง ๆ คัณุ์สามารืถึ
ปรัืบแต้�งขอ้คัวามต้�าง ๆ ไดใ้นแอป Garmin Connect  
หัมืายเหัติ:ุ คัณุ์สมบตั้นิ้�ส�งขอ้คัวามอกัษัรืโดยการืใช้โ้ทรืศพัิ่ท์
ของคัณุ์ อาจมก้ารืจำากดัขอ้คัวามอกัษัรืแลิะคั�าใช้จ้�ายต้ามปกต้ ิ
ต้ดิต้�อผ่ใ้หบ้รืกิารืโทรืศพัิ่ทม์อืถึอืของคัณุ์สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิ
1 ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเหลิอืบดแ่จง้เต้อืน
2 เลิอืกการืเหลิอืบด่
3 เลิอืกแจง้เต้อืนขอ้คัวาม
4 ปัดขึ�นเพิ่ื�อดต่้วัเลิอืกต้�าง ๆ ของการืแจง้เต้อืน
5 เลิอืก ติอบักลบัั
6 เลิอืกหนึ�งขอ้คัวามจากรืายการื

โทรืศพัิ่ทข์องคัณุ์ส�งขอ้คัวามท้�เลิอืกไวเ้ป็นขอ้คัวามอกัษัรื

การรบััสายโทรเขา้
เมื�อคัณุ์รัืบหนึ�งสายโทรืเขา้บนสมารืท์โฟนท้�เช้ื�อมต้�อไวข้อง
คัณุ์ อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S แสดงช้ื�อหรือืหมายเลิขโทรืศพัิ่ทข์อง
ผ่โ้ทรื 

 y เพิ่ื�อรัืบสาย เลิอืก 
หัมืายเหัติ:ุ เพิ่ื�อพิ่ด่คัยุกบัผ่โ้ทรื คัณุ์ต้อ้งใช้ก้ารืเช้ื�อมต้�อ
กบัสมารืท์โฟนของคัณุ์

 y เพิ่ื�อปฏิเิสธิ์สาย เลิอืก 
 y เพิ่ื�อปฏิเิสธิ์สายแลิะส�งการืต้อบกลิบัเป็นขอ้คัวามโดยทนัท ้

เลิอืก  แลิะเลิอืกขอ้คัวามจากรืายการื
หัมืายเหัติ:ุ คัณุ์สมบตั้นิ้�ใช้ไ้ดห้ากอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ได ้
เช้ื�อมต้�อกบัสมารืท์โฟน Android เท�านั�น

 การจดัการการแจง้เติอืน
คัณุ์สามารืถึใช้ส้มารืท์โฟนท้�รืองรัืบของคัณุ์เพิ่ื�อจัดการืการืแจง้
เต้อืนท้�ปรืากฏิบนอปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์

เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:
• หากคัณุ์กำาลิงัใช้อ้ปุกรืณ์ ์iPhone® ไปท้�การืต้ั�งคั�าการื

แจง้เต้อืนเพิ่ื�อเลิอืกรืายการืเพิ่ื�อแสดงบนอปุกรืณ์์
• หากคัณุ์กำาลิงัใช้ส้มารืท์โฟน Android จากแอป 

Garmin Connect เลิอืก การติ ั�งคู่�า > การแจง้เติอืน
อจัฉัรยิะ

 การปิดการเช้ื�อมืติ�อสมืารท์โฟนผ�าน Bluetooth
คัณุ์สามารืถึปิดการืเช้ื�อมต้�อสมารืท์โฟนผ�าน Bluetooth ได ้
จากเมน่การืคัวบคัมุ
หัมืายเหัติ:ุ คัณุ์สามารืถึเพิ่ิ�มต้วัเลิอืกเพิ่ื�อคัวบคัมุเมน่ได ้(การื
ปรัืบแต้�งเมน่คัวบคัมุ, หนา้ 22 )
1 กดคัา้ง  เพิ่ื�อดเ่มน่การืคัวบคัมุ
2 เลิอืก  เพิ่ื�อปิดการืเช้ื�อมต้�อ Bluetooth ของสมารืท์โฟน

บนอปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์
โปรืดดค่ั่�มอืผ่ใ้ช้ง้านสำาหรัืบอปุกรืณ์ม์อืถึอืของคัณุ์เพิ่ื�อปิด
เทคัโนโลิยไ้รืส้าย Bluetooth บนอปุกรืณ์ม์อืถึอืของคัณุ์

 การใช้ง้านโหัมืดหัา้มืรบักวน
คัณุ์สามารืถึใช้โ้หมดหา้มรืบกวนเพิ่ื�อปิดการืสั�นแลิะการืแสดง
สำาหรัืบการืเต้อืนแลิะการืแจง้เต้อืนต้�าง ๆ ได ้โหมดน้�ปิดใช้ ้
งานการืต้ั�งคั�าท�าทางขอ้มอื (การืต้ั�งคั�าการืแสดงผลิ, หนา้ 
25) ต้วัอย�างเช้�น คัณุ์สามารืถึใช้โ้หมดน้�ในรืะหว�างการืนอ
หลิบัหรือืการืดภ่าพิ่ยนต้รื์

 y เพิ่ื�อเปิดหรือืปิดโหมดหา้มรืบกวนดว้ยต้นเอง กดคัา้ง  
แลิะเลิอืก 

 y เพิ่ื�อเปิดโหมดหา้มรืบกวนโดยอตั้โนมตั้ริืะหว�างช้ั�วโมง
การืนอนของคัณุ์ เปิดการืต้ั�งคั�าอปุกรืณ์ใ์นแอป Garmin 
Connect แลิะเลิอืก เสยีงและการเติอืน > หัา้มืรบักวน
ระหัว�างนอน

การหัาโทรศัพัทข์องคู่ณุ
คัณุ์สามารืถึใช้ค้ัณุ์สมบตั้นิ้�เพิ่ื�อช้�วยคัน้หาสมารืท์โฟนท้�สญ่หาย
ซึ�งไดถ้ึก่จับคั่�โดยใช้เ้ทคัโนโลิยไ้รืส้าย Bluetooth แลิะปัจจบุนั
ยงัอย่�ในภายในรืะยะ
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก 

แถึบคัวามแรืงสญัญาณ์ปรืากฏิบนหนา้จอ Venu 2/2S แลิะ
หนึ�งเสย้งเต้อืนดงัขึ�นบนสมารืท์โฟนของคัณุ์ แถึบเพิ่ิ�มขึ�น
เมื�อคัณุ์เขา้ใกลิส้มารืท์โฟนของคัณุ์มากขึ�น

3 กด  เพิ่ื�อหยดุการืคัน้หา

 คู่ณุสมืบัตัิ ิConnect IQ
คัณุ์สามารืถึเพิ่ิ�มคัณุ์สมบตั้ ิConnect IQ ไปยงันาฬิกิาจาก 
Garmin แลิะผ่ใ้หบ้รืกิารือื�น ๆ ของคัณุ์ โดยการืใช้แ้อป 
Connect IQ คัณุ์สามารืถึปรัืบแต้�งอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ดว้ยหนา้ปัด
นาฬิกิา, ช้�องขอ้มล่ิ, การืเหลิอืบด,่ แลิะแอปต้�าง ๆ ได ้
หันา้ปดันาฬิกิา: ช้�วยใหค้ัณุ์ปรัืบแต้�งรืป่ลิกัษัณ์ข์องนาฬิกิา
ช้�องขอ้มืล่: ช้�วยใหค้ัณุ์ดาวนโ์หลิดช้�องขอ้มล่ิใหม� ๆ ท้�แสดง

เซนเซอรื,์ กจิกรืรืม, แลิะขอ้มล่ิปรืะวตั้ใินรืป่แบบใหม� คัณุ์
สามารืถึเพิ่ิ�มช้�องขอ้มล่ิ Connect IQ ไปยงัคัณุ์สมบตั้แิลิะ
หนา้ต้�าง ๆ ท้�มาพิ่รือ้มเคัรืื�องได ้

เหัลอืบัมือง: ใหข้อ้มล่ิไดอ้ย�างรืวดเร็ืว, รืวมถึงึขอ้มล่ิเซนเซอรื์
แลิะการืแจง้เต้อืนต้�าง ๆ

แอป: เพิ่ิ�มคัณุ์สมบตั้เิช้งิโต้ต้้อบใหก้บัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ เช้�น
ปรืะเภทกจิกรืรืมกลิางแจง้แลิะฟิต้เนสใหม� ๆ

การดาวนโหัลดคู่ณุสมืบัตัิ ิConnect IQ
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึดาวนโ์หลิดคัณุ์สมบตั้ติ้�าง ๆ จากแอป 
Connect IQ ได ้คัณุ์ต้อ้งจับคั่�อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์
กบัสมารืท์โฟนของคัณุ์ก�อน (การืจับคั่�กบัสมารืท์โฟนของคัณุ์, 
หนา้ 2)
1 จากแอปสโต้รืบ์นสมารืท์โฟนของคัณุ์ ต้ดิต้ั�งแลิะเปิดแอป 

Connect IQ
2 หากต้อ้งการื เลิอืกอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ 
3 เลิอืกคัณุ์สมบตั้ ิConnect IQ
4 ทำาต้ามคัำาแนะนำาบนหนา้จอ

การดาวนโ์หัลดคู่ณุสมืบัตัิ ิConnect IQ โดยการใช้้
คู่อมืพวิเติอรข์องคู่ณุ
1 เช้ื�อมต้�ออปุกรืณ์เ์ขา้กบัคัอมพิ่วิเต้อรืข์องคัณุ์โดยใช้ส้าย 

USB 
2 ไปท้� apps.Garmin.com/th-TH แลิะลิงช้ื�อเขา้ใช้ ้

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


4 เพิ่ลิง

3 เลิอืกหนึ�งคัณุ์สมบตั้ ิConnect IQ แลิะทำาการืดาวนโ์หลิด
4 ทำาต้ามคัำาแนะนำาบนหนา้จอ

คู่ณุสมืบัตัิกิารเช้ื�อมืติ�อ Wi‑Fi
อปัโหัลดกจิกรรมืไปยงับัญัช้ ีGarmin Connect ของ

คู่ณุ: ส�งกจิกรืรืมของคัณุ์ไปยงับญัช้ ้Garmin Connect 
ของคัณุ์โดยอตั้โนมตั้ทินัทท้้�คัณุ์เสร็ืจสิ�นการืบนัทกึ
กจิกรืรืม

ขอ้คู่วามืเสยีง: ช้�วยใหค้ัณุ์ซงิคัข์อ้คัวามเสย้งจากผ่ใ้หบ้รืกิารื
ภายนอก

การอปัเดติซ้อฟติแ์วร:์ คัณุ์สามารืถึดาวนโ์หลิดแลิะต้ดิต้ั�ง
ซอฟต้แ์วรืล์ิ�าสดุ

แผนเวริค์ู่เอา้ทแ์ละการฝึึกซ้อ้มื: ช้�วยใหค้ัณุ์เรืย้กดแ่ลิะ
เลิอืกเวริืค์ัเอา้ทแ์ลิะแผนการืฝึึกซอ้มบนเว็บไซต้ ์Garmin 
Connect ได ้คัรัื�งหนา้ท้�อปุกรืณ์ข์องคัณุ์ซงิกอ์ปุกรืณ์ ์ไฟลิ์
ต้�างๆ ถึก่ส�งไปยงัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์แบบไรืส้าย

 การเช้ื�อมืติ�อกบััเคู่รอืข�าย Wi‑Fi
คัณุ์ต้อ้งเช้ื�อมต้�ออปุกรืณ์ข์องคัณุ์กบัแอป Garmin Connect 
บนสมารืท์โฟนของคัณุ์หรือืไปท้�แอปพิ่ลิเิคัช้นั Garmin 
Express บนคัอมพิ่วิเต้อรืข์องคัณุ์ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึเช้ื�อมต้�อ
กบัหนึ�งเคัรือืข�าย Wi-Fi ได ้
เพิ่ื�อซงิคัอ์ปุกรืณ์ข์องคัณุ์กบัผ่ใ้หบ้รืกิารืภายนอกได ้คัณุ์ต้อ้ง
เช้ื�อมต้�อกบั Wi-Fi การืเช้ื�อมต้�ออปุกรืณ์ก์บัหนึ�งเคัรือืข�าย Wi-Fi 
ยงัช้�วยเพิ่ิ�มคัวามเร็ืวในการืถึ�ายโอนไฟลิข์นาดใหญ�ขึ�นได ้
1 ยา้ยเขา้มาอย่�ภายในรืะยะของเคัรือืข�าย Wi-Fi
2 จากแอป Garmin Connect เลิอืก  หรือื 
3 เลิอืก อปุกรณ ์Garmin แลิะเลิอืกอปุกรืณ์ข์องคัณุ์
4 เลิอืก ท ั�วไป > เคู่รอืข�าย Wi‑Fi > เพิ�มืเคู่รอืข�าย
5 เลิอืกเคัรือืข�าย Wi-Fi ท้�มอ้ย่� แลิะป้อนรืายลิะเอย้ดการืเขา้

ส่�รืะบบ

 เพลง
ขอ้สงัเกติ

ลิขิสทิธิ์ิ�ของเพิ่ลิงท้�มาจากผ่ใ้หบ้รืกิารืเพิ่ลิงภายนอกเป็นของ
บรืษัิัทคั�ายเพิ่ลิงต้�าง ๆ บรืษัิัทคั�ายเพิ่ลิงต้�าง ๆ ออกใบอนุญาต้
แทร็ืกเพิ่ลิงหรือือลัิบั�มใหก้บัการืบรืกิารืเพิ่ลิงภายนอกในรืะยะ
เวลิาจำากดั แลิะใบอนุญาต้ใหใ้ช้เ้พิ่ลิงต้อ้งถึก่อปัเดต้แลิะต้�อ
อายใุหม�เป็นรืะยะ ๆ หากคัณุ์มกัฟังเพิ่ลิงท้�ดาวนโ์หลิดแบบ
ออฟไลิน ์คัณุ์จะต้อ้งเช้ื�อมต้�อนาฬิกิาของคัณุ์กบัอนิเทอรืเ์น็ต้
ทกุ ๆ 7 วนั (ผ�าน Wi-Fi หรือื Garmin Connect) เพิ่ื�อท้�คัณุ์
สามารืถึใช้บ้รืกิารืเพิ่ลิงออฟไลินภ์ายนอกไดต้้�อไป

หัมืายเหัติ:ุ หมวดน้�เก้�ยวกบัสามต้วัเลิอืกการืเลิ�นเพิ่ลิงท้�ต้�าง
กนั

 y เพิ่ลิงจากผ่ใ้หบ้รืกิารืภายนอก
 y ขอ้มล่ิเสย้งส�วนบคุัคัลิ
 y เพิ่ลิงท้�จัดเกบ็ไวบ้นโทรืศพัิ่ทข์องคัณุ์

บนอปุกรืณ์ ์Venu2/2s คัณุ์สามารืถึดาวนโ์หลิดขอ้คัวามเสย้ง
ไปยงัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์จากคัอมพิ่วิเต้อรืข์องคัณุ์หรือืจากหนึ�ง
ผ่ใ้หบ้รืกิารืภายนอกได ้ดงันั�นคัณุ์จงึสามารืถึเปิดฟังไดเ้มื�อ
สมารืท์โฟนของคัณุ์ไม�ไดอ้ย่�ใกลิเ้คัย้ง เพิ่ื�อฟังขอ้คัวามเสย้ง
ท้�จัดเกบ็ไวบ้นอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ คัณุ์ต้อ้งเช้ื�อมต้�อหฟั่งดว้ย
เทคัโนโลิย ้Bluetooth

คัณุ์ยงัสามารืถึคัวบคัมุการืเลิ�นเพิ่ลิงบนสมารืท์โฟนของคัณุ์ท้�
จับคั่�ไวโ้ดยการืใช้อ้ปุกรืณ์ข์องคัณุ์ได ้

 การดาวนโ์หัลดขอ้คู่วามืเสยีงส�วนบัคุู่คู่ล
1 ต้ดิต้ั�งแอปพิ่ลิเิคัช้นั Garmin Express บนคัอมพิ่วิเต้อรื์

ของคัณุ์ (Garmin.co.th/express)
2 เช้ื�อมต้�ออปุกรืณ์ก์บัคัอมพิ่วิเต้อรืข์องคัณุ์โดยการืใช้ส้าย 

USB ท้�รืวมมาดว้ย
3 เปิดแอปพิ่ลิเิคัช้นั Garmin Express เลิอืกอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ 

แลิะเลิอืก เพิ่ลิง
ขอ้แนะนำา: สำาหรัืบคัอมพิ่วิเต้อรืแ์บบ Windows คัณุ์
สามารืถึเลิอืก  แลิะเรืย้กดท่้�โฟลิเ์ดอรืด์ว้ยไฟลิเ์สย้ง
ของคัณุ์ สำาหรัืบคัอมพิ่วิเต้อรืข์อง Apple ในแอปพิ่ลิเิคัช้นั 
Garmin Express ใช้ค้ัลิงั iTunes® ของคัณุ์

4 ในรืายการื เพลงของฉันั หรือื iTunes Library เลิอืก
ปรืะเภทไฟลิเ์สย้ง เช้�น เพิ่ลิงหรือืเพิ่ลิยล์ิสิต้ต์้�าง ๆ

5 เลิอืก checkboxes สำาหรัืบไฟลิเ์สย้ง แลิะเลิอืก ส�งไปยงั
อปุกรืณ์์

6 หากต้อ้งการื ในรืายการื Venu 2/2S เลิอืกหนึ�งหมวดหม่� 
เลิอืกกาช้�องทำาเคัรืื�องหมาย แลิะเลิอืก ลิบจากอปุกรืณ์ ์
เพิ่ื�อลิบไฟลิเ์สย้งต้�าง ๆ

การเช้ื�อมืติ�อกบััผ่ใ้หับ้ัรกิารภัายนอก
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึดาวนโ์หลิดเพิ่ลิงหรือืไฟลิเ์สย้งอื�น ๆ ไปยงั 
Venu 2/2S ของคัณุ์จากผ่ใ้หบ้รืกิารืภายนอกท้�รืองรัืบได ้คัณุ์
ต้อ้งเช้ื�อมต้�อผ่ใ้หบ้รืกิารืกบัอปุกรืณ์์
ต้วัเลิอืกผ่ใ้หบ้รืกิารืดนต้รืบ้คุัคัลิท้�สามอาจต้ดิต้ั�งอย่�ใน
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์แลิว้ หากต้อ้งการืดต่้วัเลิอืกเพิ่ิ�มเต้มิ สามารืถึ
ดาวนโ์หลิดไดท้้�แอป Connect IQ
1 จากเมน่คัวบคัมุในอปุกรืณ์ ์เลิอืก 
2 เลิอืก 

หัมืายเหัติ:ุ หากคัณุ์ต้อ้งการืต้ั�งคั�าผ่ใ้หบ้รืกิารือื�น กด  
คัา้งไว ้แลิว้เลิอืก ผ่ใ้หับ้ัรกิารดนติร ี> เพิ�มืผ่ใ้หับ้ัรกิาร

3 เลิอืกช้ื�อผ่ใ้หบ้รืกิารื แลิว้ทำาต้ามคัำาแนะนำาบนหนา้จอ

การดาวนโ์หัลดขอ้คู่วามืเสยีงจากผ่ใ้หับ้ัรกิาร
ภัายนอก
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึดาวนโ์หลิดไฟลิเ์สย้งจากผ่ใ้หบ้รืกิารื
ภายนอก ต้อ้งเช้ื�อมต้�อกบัเคัรือืข�าย Wi-Fi ก�อน (การืเช้ื�อมต้�อ
กบัเคัรือืข�าย Wi-Fi, หนา้ 4)
1 เปิดวจิทิคัวบคัมุเพิ่ลิง
2 กดคัา้ง 
3 เลิอืก ผ่ใ้หับ้ัรกิารเพลง
4 เลิอืกหนึ�งผ่ใ้หบ้รืกิารืท้�เช้ื�อมต้�อไว ้
5 เลิอืกหนึ�งเพิ่ลิยล์ิสิต้ห์รือืรืายการือื�นเพิ่ื�อดาวนโ์หลิดไปยงั

อปุกรืณ์์
6 หากจำาเป็น เลิอืก  จนกว�าคัณุ์ถึก่เต้อืนใหซ้งิกก์บัการื

บรืกิารื
หัมืายเหัติ:ุ การืดาวนโ์หลิดขอ้คัวามเสย้งสามารืถึลิดไฟ
แบต้เต้อรื้�ลิง คัณุ์อาจต้อ้งเช้ื�อมต้�ออปุกรืณ์ก์บัแหลิ�งจ�ายไฟ
ภายนอกหากไฟแบต้เต้อรื้�เหลิอืต้ำ�า

ยกเลกิการเช้ื�อมืติ�อจากผ่ใ้หับ้ัรกิารภัายนอก
1 จากแอป Garmin Connect เลิอืก  หรือื 

http://Garmin.co.th/express
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2 เลิอืก อปุกรณ ์Garmin แลิะเลิอืกอปุกรืณ์ข์องคัณุ์
3 เลิอืก เพลง
4 เลิอืกผ่ใ้หบ้รืกิารืภายนอกท้�ไดต้้ดิต้ั�งไวแ้ลิะทำาต้ามคัำา

แนะนำาบนหนา้จอ เพิ่ื�อยกเลิกิการืเช้ื�อมต้�อผ่ใ้หบ้รืกิารื
ภายนอกจากอปุกรืณ์ข์องคัณุ์

 การเช้ื�อมืติ�อหัฟ่งัโดยการใช้เ้ทคู่โนโลย ี
Bluetooth
เพิ่ื�อฟังเพิ่ลิงท้�โหลิดไวบ้นอปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์ คัณุ์
ต้อ้งเช้ื�อมต้�อหฟั่งโดยการืใช้เ้ทคัโนโลิย ้Bluetooth
1 นำาหฟั่งเขา้มาในภายใน 2 ม. (6.6 ฟตุ้) ของอปุกรืณ์ข์อง

คัณุ์
2 เปิดใช้ง้านโหมดการืจับคั่�บนหฟั่ง
3 กดคัา้ง 
4 เลิอืก  > เพลง > หัฟ่งั > เพิ�มืใหัมื�
5 เลิอืกหฟั่งของคัณุ์เพิ่ื�อดำาเนนิการืจับคั่�ใหเ้สร็ืจสมบร่ืณ์์

การฟงัเพลง
1 เปิดต้วัคัวบคัมุเพิ่ลิง
2 เช้ื�อมต้�อหฟั่งของคัณุ์ดว้ยเทคัโนโลิย ้Bluetooth (การื

เช้ื�อมต้�อหฟั่งโดยการืใช้เ้ทคัโนโลิย ้Bluetooth, หนา้ 5)
3 กดคัา้ง 
4 เลิอืก ผ่ใ้หับ้ัรกิารเพลง แลิะเลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เพิ่ื�อฟังเพิ่ลิงท้�ไดด้าวนโ์หลิดไปยงันาฬิกิาจาก
คัอมพิ่วิเต้อรืข์องคัณุ์ เลิอืก เพลงของฉันั (การื
ดาวนโ์หลิดขอ้คัวามเสย้งส�วนบคุัคัลิ, หนา้ 4)

• เพิ่ื�อคัวบคัมุการืเลิ�นเพิ่ลิงบนสมารืท์โฟนของคัณุ์ เลิอืก 
โทรศัพัท์

• เพิ่ื�อฟังเพิ่ลิงจากหนึ�งผ่ใ้หบ้รืกิารืภายนอก เลิอืกช้ื�อของ
ผ่ใ้หบ้รืกิารื แลิะเลิอืกเพิ่ลิยล์ิสิต้ท์้�จะดาวนโ์หลิด

5 เลิอืก  เพิ่ื�อเปิดการืคัวบคัมุการืเลิ�นเพิ่ลิง

การคู่วบัคู่มุืการเล�นเพลง

เลิอืกเพิ่ื�อเปิดการืคัวบคัมุการืเลิ�นเพิ่ลิง
เลิอืกเพิ่ื�อปรัืบรืะดบัคัวามดงั

เลิอืกเพิ่ื�อเลิ�นแลิะหยดุไฟลิเ์สย้งปัจจบุนัช้ั�วคัรืาว
เลิอืกเพิ่ื�อขา้มไปยงัไฟลิเ์สย้งถึดัไปในเพิ่ลิยล์ิสิต้์
กดคัา้งเพิ่ื�อเลิื�อนไปขา้งหนา้อย�างรืวดเร็ืวผ�านไฟลิเ์สย้ง
ปัจจบุนั

เลิอืกเพิ่ื�อรืส้ต้ารืท์ไฟลิเ์สย้งปัจจบุนั
เลิอืกสองคัรัื�งเพิ่ื�อขา้มไปยงัไฟลิเ์สย้งก�อนหนา้ในเพิ่ลิย์
ลิสิต้์
กดคัา้งเพิ่ื�อกรือกลิบัผ�านไฟลิเ์สย้งปัจจบุนั
เลิอืกเพิ่ื�อเปลิ้�ยนโหมดการืเลิ�นซำ�า
เลิอืกเพิ่ื�อเปลิ้�ยนโหมดการืเลิ�นสุ�ม

Garmin Pay
คัณุ์สมบตั้ ิGarmin Pay ช้�วยใหค้ัณุ์ใช้น้าฬิกิาของคัณุ์เพิ่ื�อช้ำารืะ
เงนิสำาหรัืบการืจับจ�ายในรืา้นคัา้ท้�เขา้รื�วมโดยการืใช้บ้ตั้รืเคัรืดติ้
หรือืเดบติ้จากสถึาบนัทางการืเงนิท้�เขา้รื�วม

 การติ ั�งคู่�า Garmin Pay Wallet ของคู่ณุ
คัณุ์สามารืถึเพิ่ิ�มบตั้รืเคัรืดติ้หรือืเดบติ้ท้�เขา้รื�วมไดม้ากกว�าหนึ�ง
ใบไปยงั Garmin Pay wallet ของคัณุ์ ไปท้� Garmin.com/
garminpay/banks เพิ่ื�อคัน้หาสถึาบนัการืเงนิท้�เขา้รื�วม
1 จากแอป Garmin Connect เลิอืก  หรือื 
2 เลิอืก Garmin Pay > เร ิ�มืติน้ใช้ง้าน
3 ทำาต้ามคัำาแนะนำาบนหนา้จอ

การช้ำาระเงนิสำาหัรบััการใช้จ้�ายโดยใช้น้าฬิกิา
ของคู่ณุ
ก�อนใช้น้าฬิกิาของคัณุ์เพิ่ื�อการืช้ำารืะเงนิสำาหรัืบการืใช้จ้�าย คัณุ์
ต้อ้งต้ั�งคั�าบตั้รืท้�ใช้ช้้ำารืะเงนิอย�างนอ้ยหนึ�งใบก�อน คัณุ์สามารืถึ
ใช้น้าฬิกิาของคัณุ์เพิ่ื�อช้ำารืะเงนิสำาหรัืบการืใช้จ้�ายในรืา้นคัา้ท้�
เขา้รื�วมได ้
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก 
3 ป้อนรืหสัผ�านเป็นเลิขส้�หลิกัของคัณุ์

หัมืายเหัติ:ุ หากคัณุ์ป้อนรืหสัผ�านของคัณุ์ผดิสามคัรัื�ง 
wallet ของคัณุ์จะล็ิอกแลิะคัณุ์ต้อ้งรืเ้ซต้รืหสัผ�านของคัณุ์
ในแอป Garmin Connect 
บตั้รืท้�คัณุ์ใช้ช้้ำารืะเงนิลิ�าสดุจะปรืากฏิ

4 หากคัณุ์ไดเ้พิ่ิ�มบตั้รืหลิายใบไปยงั Garmin Pay wallet 
ของคัณุ์ ปัดเพิ่ื�อเปลิ้�ยนเป็นบตั้รือื�น (ต้วัเลิอืก)

5 ภายใน 60 วนิาท ้ถึอืนาฬิกิาของคัณุ์ใกลิก้บัเคัรืื�องอ�านการื
ช้ำารืะเงนิโดยใหน้าฬิกิาหนัหนา้เขา้หาเคัรืื�องอ�าน นาฬิกิา
สั�นแลิะแสดงเคัรืื�องหมายถึก่เมื�อทำาการืสื�อสารืกบัเคัรืื�อง
อ�านเสร็ืจแลิว้

6 หากต้อ้งการื ใหท้ำาต้ามคัำาแนะนำาบนเคัรืื�องอ�านบตั้รืเพิ่ื�อ
ทำาธิ์รุืกรืรืมใหเ้สร็ืจสมบร่ืณ์์

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


6 คัณุ์สมบตั้คิัวามปลิอดภยัแลิะการืต้ดิต้ามต้�าง ๆ

ขอ้แนะนำา: หลิงัจากคัณุ์ป้อนรืหสัผ�านของคัณุ์ไดส้ำาเร็ืจแลิว้ 
คัณุ์สามารืถึช้ำารืะเงนิโดยไม�ใช้ร้ืหสัผ�านเป็นเวลิา 24 ช้ั�วโมงใน
ขณ์ะท้�คัณุ์ยงัสวมนาฬิกิาของคัณุ์อย่� หากคัณุ์ถึอดนาฬิกิาจาก
ขอ้มอืของคัณุ์หรือืปิดใช้ง้านการืวดัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ คัณุ์ต้อ้ง
ป้อนรืหสัผ�านอก้คัรัื�งก�อนทำาการืช้ำารืะเงนิ

การเพิ�มืหันึ�งบัตัิรไปยงั Garmin Pay Wallet 
ของคู่ณุ
คัณุ์สามารืถึเพิ่ิ�มบตั้รืเคัรืดติ้หรือืเดบติ้ไดถ้ึงึ 10 ใบไปยงั 
Garmin Pay wallet ของคัณุ์
1 จากแอป Garmin Connect เลิอืก  หรือื 
2 เลิอืก Garmin Pay > > เพิ�มืบัตัิร
3 ทำาต้ามคัำาแนะนำาบนหนา้จอ

หลิงัจากบตั้รืถึก่เพิ่ิ�มแลิว้ คัณุ์สามารืถึเลิอืกบตั้รืนั�นบนนาฬิกิา
ของคัณุ์เมื�อคัณุ์ทำาการืช้ำารืะเงนิ

การจดัการบัตัิร Garmin Pay ของคู่ณุ
คัณุ์สามารืถึรืะงับช้ั�วคัรืาวหรือืลิบบตั้รืหนึ�งใบได ้
หัมืายเหัติ:ุ ในบางปรืะเทศ สถึาบนัการืเงนิท้�เขา้รื�วมอาจจำากดั
คัณุ์สมบตั้ขิอง Garmin Pay
1 จากแอป Garmin Connect เลิอืก  หรือื 
2 เลิอืก Garmin Pay
3 เลิอืกบตั้รืหนึ�งใบ
4 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เพิ่ื�อรืะงับช้ั�วคัรืาวหรือืยกเลิกิการืรืะงับ เลิอืก ระงบัับัตัิร
บตั้รืดงักลิ�าวต้อ้งเปิดใช้ง้านอย่�เพิ่ื�อทำาการืจับจ�ายโดย
การืใช้อ้ปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์

• เพิ่ื�อลิบบตั้รื เลิอืก 

การเปลี�ยนรหัสัผ�าน Garmin Pay ของคู่ณุ
คัณุ์ต้อ้งทรืาบรืหสัผ�านปัจจบุนัของคัณุ์เพิ่ื�อเปลิ้�ยนใหม� หาก
คัณุ์ลิมืรืหสัผ�านของคัณุ์ คัณุ์ต้อ้งรืเ้ซต็้คัณุ์สมบตั้ ิGarmin Pay 
สำาหรัืบอปุกรืณ์ข์องคัณุ์, สรืา้งรืหสัผ�านใหม�, แลิะป้อนขอ้มล่ิ
บตั้รืของคัณุ์อก้คัรัื�ง
1 จากหนา้อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ในแอป Garmin Connect 

เลิอืก Garmin Pay > เปลี�ยนรหัสัผ�าน
2 ทำาต้ามคัำาแนะนำาบนหนา้จอ

คัรัื�งถึดัไปท้�คัณุ์ช้ำารืะเงนิโดยการืใช้อ้ปุกรืณ์ ์Venu 2/2S คัณุ์
ต้อ้งป้อนรืหสัผ�านใหม�

การช้ำาระเงนิแบับัเคู่ลื�อนที�ดว้ยบัตัิรแรบับัทิ

ขอ้สงัเกติ
บตั้รืแรืบบทิเป็นผลิติ้ภณั์ฑ์ท์้�ต้อ้งไดรั้ืบอนุญาต้ แลิะไม�สามารืถึ
เขา้รืหสัใหม�ไดห้ลิงัจากบตั้รืถึก่ล็ิอคั

หากไม�สามารืถึช้ำารืะเงนิหรือืไม�สามารืถึใช้ง้านบตั้รื 
แรืบบทิ โปรืดลิองอก้คัรัื�งหรือืถึามผ่ใ้หบ้รืกิารืเก้�ยวกบัการื
รืองรัืบคัณุ์สมบตั้กิารืช้ำารืะเงนิดว้ยบตั้รืแรืบบทิหรือืไม�ในเคัรืื�อง
ทำารืายการื

หากปัญหาการืทำาธิ์รุืกรืรืมแลิะขอ้มล่ิท้�เก้�ยวขอ้งไม�ไดเ้กดิจาก
การืต้รืวจจับนาฬิกิา โปรืดดค่ัำาแนะนำาเก้�ยวกบับตั้รืแรืบบทิหรือื
ต้ดิต้�อทางบรืษัิัทบตั้รืแรืบบทิโดยต้รืงเพิ่ื�อขอคัำาปรืกึษัา

ขอ้แนะนำา: สำาหรัืบรืายลิะเอย้ดเก้�ยวกบัขอบเขต้แลิะการืใช้ ้
งานของบตั้รืแรืบบทิ สามารืถึดไ่ดท้้�เว็บไซต้ ์Rabbit.co.th/th/

where-to-use-rabbit-card/

เร ิ�มืใช้ง้านบัตัิรแรบับัทิ
หัมืายเหัติ:ุ ก�อนใช้บ้ตั้รืแรืบบทิ คัณุ์ต้อ้งทำาต้ามขั�น
ต้อนการืลิงทะเบย้นใหเ้รืย้บรือ้ย สำาหรัืบขั�นต้อนการืลิง
ทะเบย้นโดยลิะเอย้ด โปรืดดท่้� support.Garmin.com/th-
TH/?faq=5c2GqjnhTe6Nw72zn61Iv7
1 โปรืดไปยงัสถึานท้�ท้�ใหบ้รืกิารืท้�คัณุ์สามารืถึใช้บ้รืกิารื

เสรืมิหรือืเปิดใช้แ้อปพิ่ลิเิคัช้นั My Rabbit อย�าง
เป็นทางการืเพิ่ื�อเต้มิเงนิ สำาหรัืบรืายลิะเอย้ดขั�นต้อน
การืเต้มิเงนิ โปรืดดท่้� support.Garmin.com/th-
TH/?faq=5c2GqjnhTe6Nw72zn61Iv7

2 เมื�อทำาการืช้ำารืะเงนิหรือืทำาธิ์รุืกรืรืมต้�าง ๆ  เพิ่ย้งนำาดา้น
หนา้ของนาฬิกิามาสมัผัสใกลิเ้คัรืื�องอ�านบตั้รืเพิ่ื�อทำาการื
เต้มิเงนิหรือืหกัเงนิเพิ่ื�อทำาธิ์รุืกรืรืมใหเ้สร็ืจสิ�น

โหัมืดประหัยดัแบัติเติอรี�
เมื�อนาฬิกิามแ้บต้เต้อรื้�ต้ำ�า นาฬิกิาจะเปิดโหมดปรืะหยดั
แบต้เต้อรื้�โดยอตั้โนมตั้ ิคัณุ์ยงัสามารืถึใช้ง้านบตั้รืแรืบบทิใน
การืช้ำารืะสนิคัา้หรือืใช้ส้ำาหรัืบการืช้ำารืะคั�าโดยสารืไดเ้ล็ิกนอ้ย

การดห่ัมืายเลขบัตัิรแรบับัทิ
1 กด  คัา้งไวเ้พิ่ื�อเขา้ส่�เมน่การืต้ั�งคั�า
2 เลิอืก  > ระบับั > เกี�ยวกบัั เพิ่ื�อดห่มายเลิขบตั้รื 

แรืบบทิ

การเปิดและปิดการใช้ง้านคู่ณุสมืบัตัิบิัตัิรแรบับัทิ
หากคัณุ์ไม�ไดใ้ช้ค้ัณุ์สมบตั้บิตั้รืแรืบบทิเป็นเวลิานานหรือืไม�
สามารืถึใช้ฟั้งกช์้นับตั้รืแรืบบทิในพิ่ื�นท้�ของคัณุ์ได ้คัณุ์สามารืถึ
เลิอืกปิดคัณุ์สมบตั้บิตั้รืแรืบบทิได ้ต้วัเลิอืกน้�จะปิดเฉพิ่าะ
คัณุ์สมบตั้ทิ้�เก้�ยวขอ้งเท�านั�นแลิะจะไม�ทำาการืลิบบตั้รืออก คัณุ์
สามารืถึเปิดใช้ง้านบตั้รืแรืบบทิอก้คัรัื�งไดท้กุเมื�อ สถึานะการื
ทำางานของบตั้รืจะกลิบัไปใช้ง้านเหมอืนต้อนก�อนปิดการืใช้ง้าน
1 เขา้ไปท้� GCM > รายละเอยีดบัตัิร เลิอืก เปิด หรือื ปิด

คู่ำาแนะนำาที�เก ี�ยวขอ้งเพิ�มืเติมิื
ไปท้�เว็บไซต้ด์า้นลิ�างหรือืสแกน QR โคัด้เพิ่ื�อดข่อ้มล่ิอา้งองิ
ของคัำาถึามท้�พิ่บบ�อย

 คู่ณุสมืบัตัิคิู่วามืปลอดภัยัและการ
ติดิติามืติ�าง ๆ

คู่ำาเติอืน
คัณุ์สมบตั้ดิา้นคัวามปลิอดภยัแลิะการืต้ดิต้ามเป็นคัณุ์สมบตั้ิ
เสรืมิ ไม�คัวรืใช้เ้ป็นวธิิ์ห้ลิกัในการืขอรัืบคัวามช้�วยเหลิอืฉุกเฉนิ 
แอป Garmin Connect ไม�ต้ดิต้�อบรืกิารืฉุกเฉนิในนามของคัณุ์

อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S มค้ัณุ์สมบตั้คิัวามปลิอดภยัแลิะการื
ต้ดิต้ามท้�ต้อ้งต้ดิต้ั�งดว้ยแอป Garmin Connect

http://Rabbit.co.th/th/where-to-use-rabbit-card/
http://Rabbit.co.th/th/where-to-use-rabbit-card/
http://support.Garmin.com/th-TH/?faq=5c2GqjnhTe6Nw72zn61Iv7
http://support.Garmin.com/th-TH/?faq=5c2GqjnhTe6Nw72zn61Iv7
http://support.Garmin.com/th-TH/?faq=5c2GqjnhTe6Nw72zn61Iv7
http://support.Garmin.com/th-TH/?faq=5c2GqjnhTe6Nw72zn61Iv7


คัณุ์สมบตั้อิตั้รืาการืเต้น้ของหวัใจ 7

ขอ้สงัเกติ
เพิ่ื�อใช้ค้ัณุ์สมบตั้เิหลิ�าน้� คัณุ์ต้อ้งเช้ื�อมต้�อกบัแอป Garmin 
Connect โดยการืใช้เ้ทคัโนโลิย ้Bluetooth คัณุ์สามารืถึป้อน
รืายช้ื�อผ่ต้้ดิต้�อฉุกเฉนิในบญัช้ ้Garmin Connect ของคัณุ์ได ้

สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิเก้�ยวกบัการืต้รืวจจับเหต้กุารืณ์แ์ลิะคัวาม
ช้�วยเหลิอื ไปท้� Garmin.com/safety
คู่วามืช้�วยเหัลอื: ช้�วยใหค้ัณุ์ส�งขอ้คัวามอตั้โนมตั้พิิ่รือ้มช้ื�อ

ของคัณุ์, ลิงิก ์LiveTrack, แลิะต้ำาแหน�ง GPS (หากม)้ ไป
ยงัรืายช้ื�อผ่ต้้ดิต้�อฉุกเฉนิของคัณุ์ได ้

การติรวจจบััเหัติกุารณ:์ เมื�ออปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ต้รืวจ
จับหนึ�งเหต้กุารืณ์ไ์ดร้ืะหว�างกจิกรืรืมการืเดนิ, การืวิ�ง, 
หรือืการืปั�นจักรืยานกลิางแจง้, อปุกรืณ์ส์�งหนึ�งขอ้คัวาม
อตั้โนมตั้,ิ ลิงิคั ์LiveTrack, แลิะต้ำาแหน�ง GPS (หากม)้ ไป
ยงัรืายช้ื�อผ่ต้้ดิต้�อฉุกเฉนิของคัณุ์

LiveTrack: ช้�วยใหเ้พิ่ื�อน ๆ แลิะคัรือบคัรัืวต้ดิต้ามการืแข�ง
แลิะกจิกรืรืมการืฝึึกซอ้มของคัณุ์ในแบบเรืย้ลิไทมไ์ด ้คัณุ์
สามารืถึเช้ญิผ่ต้้ดิต้ามโดยการืใช้อ้เ้มลิหรือืโซเช้ย้ลิมเ้ดย้ 
เพิ่ื�อใหพ้ิ่วกเขาดข่อ้มล่ิสดของคัณุ์บนหนา้การืต้ดิต้ามบน
เว็บเพิ่จ

 การเพิ�มืรายช้ื�อผ่ต้ิดิติ�อฉุักเฉันิ
หมายเลิขโทรืศพัิ่ทข์องรืายช้ื�อผ่ต้้ดิต้�อฉุกเฉนิถึก่นำามาใช้ ้
สำาหรัืบคัณุ์สมบตั้กิารืต้รืวจจับเหต้กุารืณ์ต์้�าง ๆ
1 จากแอป Garmin Connect เลิอืก  หรือื 
2 เลิอืก คู่วามืปลอดภัยัและการติดิติามื > ติรวจจบัั

เหัติกุารณแ์ละคู่วามืช้�วยเหัลอื > เพิ�มืผ่ต้ิดิติ�อฉุักเฉันิ
3 ทำาต้ามคัำาแนะนำาบนหนา้จอ

การเพิ�มืรายช้ื�อผ่ต้ิดิติ�อ
คัณุ์สามารืถึเพิ่ิ�มไดถ้ึงึ 50 รืายช้ื�อผ่ต้้ดิต้�อไปยงัแอป Garmin 
Connect อเ้มลิต้ดิต้�อสามารืถึใช้ร้ื�วมกบัคัณุ์สมบตั้ ิLiveTrack
สามของรืายช้ื�อผ่ต้้ดิต้�อสามารืถึถึก่ใช้เ้ป็นรืายช้ื�อผ่ต้้ดิต้�อ
ฉุกเฉนิได ้(การืเพิ่ิ�มรืายช้ื�อผ่ต้้ดิต้�อฉุกเฉนิ, หนา้ 7)
1 จากแอป Garmin Connect เลิอืก  หรือื 
2 เลิอืก รายช้ื�อ
3 ทำาต้ามคัำาแนะนำาบนหนา้จอ

หลิงัจากคัณุ์เพิ่ิ�มรืายช้ื�อผ่ต้้ดิต้�อ คัณุ์ต้อ้งซงิคัข์อ้มล่ิของคัณุ์
เพิ่ื�อใช้ก้ารืเปลิ้�ยนแปลิงต้�าง ๆ ไปยงัอปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของ
คัณุ์ (การืใช้แ้อป Garmin Connect, หนา้ 21 )

การติรวจจบััเหัติกุารณ์

คู่ำาเติอืน
การืต้รืวจจับเหต้กุารืณ์เ์ป็นคัณุ์สมบตั้เิสรืมิท้�ถึก่ออกแบบมา
เพิ่ื�อใช้บ้นถึนนเป็นหลิกั การืต้รืวจจับเหต้กุารืณ์ไ์ม�คัวรืถึก่
พิ่ึ�งพิ่าเป็นวธิิ์ห้ลิกัเพิ่ื�อการืรัืบคัวามช้�วยเหลิอืยามฉุกเฉนิ 

ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึเปิดใช้ง้านการืต้รืวจจับเหต้กุารืณ์บ์นอปุกรืณ์์
ของคัณุ์ได ้คัณุ์ต้อ้งต้ั�งคั�าขอ้มล่ิผ่ต้้ดิต้�อยามฉุกเฉนิในแอป 
Garmin Connect ก�อน 

คู่วามืติอ้งการของระบับัโทรศัพัท์
• โทรืศพัิ่ทจ์ะต้อ้งเช้ื�อมต้�อกบัอปุกรืณ์ซ์ร้ืส้ ์Venu 2/2S 

ของคัณุ์รืะหว�างกจิกรืรืมท้�ใช้ ้GPS
• โทรืศพัิ่ทจ์ะต้อ้งสามารืถึรัืบส�งขอ้มล่ิได ้
• คัณุ์จะต้อ้งอย่�ในพิ่ื�นท้�คัรือบคัลิมุของเคัรือืข�ายท้�มบ้รืกิารื

ส�งขอ้มล่ิ
• รืายช้ื�อผ่ต้้ดิต้�อฉุกเฉนิจะต้อ้งสามารืถึรัืบขอ้คัวามต้วั

อกัษัรืได ้(อาจมค้ั�าบรืกิารืการืส�งขอ้คัวาม) หรือือเ้มลิ

การเปิดและปิดการติรวจจบััเหัติกุารณ์
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึเปิดใช้ง้านการืต้รืวจจับเหต้กุารืณ์บ์นอปุกรืณ์์
ของคัณุ์ได ้คัณุ์ต้อ้งต้ั�งคั�ารืายช้ื�อผ่ต้้ดิต้�อฉุกเฉนิในแอป 
Garmin Connect ก�อน (การืเพิ่ิ�มรืายช้ื�อผ่ต้้ดิต้�อฉุกเฉนิ, หนา้ 
7) สมารืท์โฟนท้�ถึก่จับคั่�ไวข้องคัณุ์ต้อ้งมแ้พ็ิ่กเกจขอ้มล่ิแลิะ
อย่�ในพิ่ื�นท้�คัรือบคัลิมุของเคัรือืข�ายซึ�งมข้อ้มล่ิใหบ้รืกิารื รืาย
ช้ื�อผ่ต้้ดิต้�อฉุกเฉนิของคัณุ์ต้อ้งสามารืถึรัืบอเ้มลิหรือืขอ้คัวามได ้
(อาจมอ้ตั้รืาคั�าส�งขอ้คัวามต้ามมาต้รืฐาน)
1 จากหนา้ปัดนาฬิกิา กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > คู่วามืปลอดภัยัและการติดิติามื > ติรวจ

จบััเหัติกุารณ์
3 เลิอืกหนึ�งกจิกรืรืม

หัมืายเหัติ:ุ การืต้รืวจจับเหต้กุารืณ์ม์ใ้หใ้ช้ส้ำาหรัืบกจิกรืรืม
การืเดนิ, การืวิ�ง, การืป้นเขา แลิะการืปั�นจักรืยานกลิางแจง้
เท�านั�น

เมื�อหนึ�งเหต้กุารืณ์ถ์ึก่ต้รืวจจับไดโ้ดยอปุกรืณ์ ์Venu 2/2S 
ของคัณุ์พิ่รือ้ม GPS เปิดใช้ง้านอย่�, แอป Garmin Connect 
สามารืถึส�งขอ้คัวามอกัษัรืแลิะอเ้มลิแบบอตั้โนมตั้พิิ่รือ้มช้ื�อของ
คัณุ์แลิะต้ำาแหน�ง GPS ไปยงัผ่ต้้ดิต้�อยามฉุกเฉนิของคัณุ์ คัณุ์ม้
เวลิา 30 วนิาทท้้�จะยกเลิกิขอ้คัวาม

การขอคู่วามืช้�วยเหัลอื
ก�อนการืขอคัวามช้�วยเหลิอื ต้อ้งต้ดิต้ั�งรืายช้ื�อผ่ต้้ดิต้�อฉุกเฉนิ
ก�อน (การืเพิ่ิ�มรืายช้ื�อผ่ต้้ดิต้�อฉุกเฉนิ, หนา้ 7)
1 กดคัา้ง 
2 เมื�อคัณุ์รื่ส้กึมก้ารืสั�นสามคัรัื�ง ใหป้ลิ�อยปุ� มเพิ่ื�อเปิดใช้ง้าน

คัณุ์สมบตั้คิัวามช้�วยเหลิอื หนา้จอนับถึอยหลิงัปรืากฏิ 
ขอ้แนะนำา: คัณุ์สามารืถึเลิอืก ยกเลิกิ ก�อนท้�การืนับถึอยหลิงั
เสร็ืจสิ�นเพิ่ื�อยกเลิกิขอ้คัวามได ้

คู่ณุสมืบัตัิอิตัิราการเติน้ของหัวัใจ
อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S มเ้คัรืื�องวดัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจท้�องิกบัขอ้
มอื แลิะยงัใช้ง้านรื�วมกนัไดก้บัเคัรืื�องวดัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ
แบบคัาดหนา้อกได ้(จำาหน�ายแยกต้�างหาก) คัณุ์สามารืถึด่
ขอ้มล่ิอตั้รืาการืเต้น้หวัใจบนวจิทิอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ หากทั�ง
ขอ้มล่ิอตั้รืาการืเต้น้หวัใจท้�องิกบัขอ้มอืแลิะอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ
จากหนา้อกมใ้หใ้ช้เ้มื�อคัณุ์เรืิ�มต้น้หนึ�งกจิกรืรืม อปุกรืณ์ข์องคัณุ์
ใช้ข้อ้มล่ิอตั้รืาการืเต้น้หวัใจจากหนา้อก

อตัิราการเติน้หัวัใจจากขอ้มือื

การสวมืใส�อปุกรณ์
 y สวมอปุกรืณ์เ์หนอืกรืะดก่ขอ้มอืของคัณุ์

หัมืายเหัติ:ุ อปุกรืณ์ค์ัวรืสวมไดก้รืะช้บัแต้�สบาย สำาหรัืบ
การือ�านคั�าอตั้รืาการืเต้น้หวัใจท้�แม�นยำายิ�งขึ�น อปุกรืณ์ไ์ม�
คัวรืขยบัไปมารืะหว�างกำาลิงัวิ�งหรือืกำาลิงัออกกำาลิงักาย 
คัณุ์คัวรือย่�นิ�งกบัท้�สำาหรัืบการือ�านคั�าออกซเิจนในเลิอืด

http://Garmin.com/safety


8 คัณุ์สมบตั้อิตั้รืาการืเต้น้ของหวัใจ

หัมืายเหัติ:ุ เซนเซอรืแ์บบออปต้คิัอลิอย่�ท้�ดา้นหลิงัของ
อปุกรืณ์์

 y ด ่ขอ้แนะนำาสำาหรัืบขอ้มล่ิอตั้รืาการืเต้น้หวัใจท้�ไม�แน�นอน, 
หนา้ 8 สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิเก้�ยวกบัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ
จากขอ้มอื

 y ด ่ขอ้แนะนำาสำาหรัืบขอ้มล่ิเคัรืื�องวดัออกซเิจนในเลิอืดท้�ไม�
แน�นอน, หนา้ 10 สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิเก้�ยวกบัเซนเซอ
วดัออกซเิจนในเลิอืด

 y สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิเก้�ยวกบัคัวามแม�นยำา ไปท้� Garmin.
co.th/legal/atdisclaimer

 y สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิเก้�ยวกบัการืสวมใส�แลิะการืดแ่ลิ
รัืกษัาอปุกรืณ์ ์ไปท้� Garmin.co.th/legal/fit-and-care

 ขอ้แนะนำาสำาหัรบััขอ้มืล่อตัิราการเติน้หัวัใจที�ไมื�
แน�นอน
หากขอ้มล่ิอตั้รืาการืเต้น้หวัใจไม�แน�นอนหรือืไม�ปรืากฏิ คัณุ์
สามารืถึลิองทำาต้ามขอ้แนะนำาเหลิ�าน้�

 y ทำาคัวามสะอาดแลิะเช้ด็แขนของคัณุ์ใหแ้หง้ก�อนการืสวม
อปุกรืณ์์

 y หลิก้เลิ้�ยงการืทาคัรืม้กนัแดด, โลิช้ั�น, แลิะยาไลิ�แมลิงใต้ ้
อปุกรืณ์์

 y หลิก้เลิ้�ยงการืขด้ข�วนเซนเซอรืว์ดัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจบน
ดา้นหลิงัของอปุกรืณ์์

 y สวมอปุกรืณ์เ์หนอืกรืะดก่ขอ้มอืของคัณุ์ อปุกรืณ์ค์ัวรืสวม
ไดก้รืะช้บัแต้�สบาย

 y รือจนกว�าไอคัอน  หยดุนิ�งก�อนการืเรืิ�มต้น้ทำากจิกรืรืม
ของคัณุ์

 y วอรืม์อพัิ่นาน 5 ถึงึ 10 นาทแ้ลิะอ�านคั�าอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ
ไดก้�อนการืเรืิ�มกจิกรืรืมของคัณุ์
หัมืายเหัติ:ุ ในสภาพิ่อากาศเย็น ใหว้อรืม์อพัิ่ในรื�ม

 y ลิา้งอปุกรืณ์ด์ว้ยนำ�าจดืหลิงัจากการืออกกำาลิงักายแต้�ลิะ
คัรัื�ง

 y ใช้ส้ายนาฬิกิาแบบซลิิโิคันรืะหว�างการืออกกำาลิงักาย

การดข่อ้มืล่อตัิราการเติน้ของหัวัใจ
1 จากหนา้ปัดนาฬิกิา ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเหลิอืบดอ่ตั้รืาการื

เต้น้ของหวัใจ
การืเหลิอืบดอ่ตั้รืาการืเต้น้ของหวัใจแสดงอตั้รืาการืเต้น้
ของหวัใจปัจจบุนัของคัณุ์เป็นจังหวะต้�อนาท ้(bpm)

2 เลิอืกการืเหลิอืบดเ่พิ่ื�อดก่รืาฟอตั้รืาการืเต้น้ของหวัใจของ
คัณุ์ต้ั�งแต้�เท้�ยงคันื
กรืาฟแสดงกจิกรืรืมอตั้รืาการืเต้น้หวัใจลิ�าสดุของคัณุ์, 
อตั้รืาการืเต้น้หวัใจสง่แลิะต้ำ�า, แลิะแถึบรืหสัสเ้พิ่ื�อบ�งบอก
ถึงึเวลิาท้�ใช้ไ้ปในแต้�ลิะโซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ (เก้�ยวกบั
โซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ, หนา้ 9)

3 ปัดหนา้จอเพิ่ื�อดค่ั�าเฉลิ้�ยของอตั้รืาการืเต้น้หวัใจขณ์ะพัิ่ก 
(RHR) ของคัณุ์สำาหรัืบ 7 วนัลิ�าสดุ

การติ ั�งคู่�าการเติอืนอตัิราการเติน้หัวัใจที�ผดิปกติิ
คู่ำาเติอืน

คัณุ์สมบตั้นิ้�จะแจง้เต้อืนคัณุ์เมื�ออตั้รืาการืเต้น้ของหวัใจของ
คัณุ์สง่กว�าหรือืลิดลิงต้ำ�ากว�าจำานวนจังหวะการืเต้น้ต้�อนาท้
ต้ามท้�ผ่ใ้ช้เ้ลิอืกหลิงัจากไม�มก้ารืใช้ง้านเป็นรืะยะเวลิาหนึ�ง 
คัณุ์สมบตั้นิ้�ไม�ไดแ้จง้ใหค้ัณุ์ทรืาบถึงึภาวะหวัใจท้�อาจเกดิขึ�น
แลิะไม�ไดม้ว้ตั้ถึปุรืะสงคัเ์พิ่ื�อรัืกษัาหรือืวนิจิฉัยภาวะทางการื
แพิ่ทยห์รือืโรืคัใดก็ต้าม โปรืดปฏิบิตั้ติ้ามคัำาแนะนำาของผ่ใ้ห ้
บรืกิารืดา้นดแ่ลิสขุภาพิ่ของคัณุ์เสมอสำาหรัืบปัญหาท้�เก้�ยวขอ้ง
กบัหวัใจ

1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > อตัิราเติน้หัวัใจจากขอ้มือื > การเติอืน

อตัิราการเติน้ของหัวัใจผดิปกติิ
3 เลิอืก เติอืนสง่กว�า หรือื เติอืนติำ�ากว�า
4 เลิอืกคั�าขด้จำากดัของอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ
5 เลิอืกสลิบัเพิ่ื�อเปิดการืแจง้เต้อืน

ในแต้�ลิะคัรัื�งท้�คัณุ์ไดเ้กนิหรือืต้ำ�ากว�าคั�าท้�กำาหนดไว ้ขอ้คัวามจะ
ปรืากฏิแลิะอปุกรืณ์จ์ะสั�น

 การบัรอดแคู่สติอ์ตัิราการเติน้หัวัใจไปยงัอปุกรณ ์
Garmin
คัณุ์สามารืถึบรือดแคัสต้ข์อ้มล่ิอตั้รืาการืเต้น้หวัใจของคัณุ์จาก
อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์แลิะดบ่นอปุกรืณ์ ์Garmin ท้�จับ
คั่�ไวแ้ลิว้ได ้ต้วัอย�างเช้�น คัณุ์สามารืถึบรือดแคัสต้ข์อ้มล่ิอตั้รืา
การืเต้น้หวัใจของคัณุ์ไปยงัอปุกรืณ์ ์Edge ในขณ์ะท้�กำาลิงัปั�น
จักรืยาน
หัมืายเหัติ:ุ การืบรือดแคัสต้ข์อ้มล่ิอตั้รืาการืเต้น้หวัใจลิดรืะยะ
เวลิาการืใช้ง้านแบต้เต้อรื้�ลิง
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > อตัิราเติน้หัวัใจจากขอ้มือื
3 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เลิอืก บัรอดแคู่สติช์้�วงกจิกรรมื เพิ่ื�อบรือดแคัสต้์
ขอ้มล่ิอตั้รืาการืเต้น้หวัใจรืะหว�างกจิกรืรืมท้�ถึก่จับเวลิา
ไว ้(การืเรืิ�มกจิกรืรืม, หนา้ 14 )

• เลิอืก บัรอดแคู่สติ ์เพิ่ื�อเรืิ�มการืบรือดแคัสต้ข์อ้มล่ิอตั้รืา
การืเต้น้หวัใจในต้อนน้�

4 จับคั่�อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์กบัอปุกรืณ์ ์Garmin 
ANT+ ท้�ใช้ง้านรื�วมกนัได ้
หัมืายเหัติ:ุ คัำาแนะนำาในการืจับคั่�สำาหรัืบแต้�ลิะอปุกรืณ์ ์
Garmin ท้�ใช้ง้านรื�วมกนัไดไ้ม�เหมอืนกนั ดค่ั่�มอืการืใช้ง้าน
ของคัณุ์

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
http://Garmin.co.th/legal/fit-and-care
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 การปิดเคู่รื�องวดัอตัิราการเติน้หัวัใจจากขอ้มือื
คั�าเรืิ�มต้น้สำาหรัืบการืต้ั�งคั�าอตั้รืาการืเต้น้หวัใจจากขอ้มอืคัอื
อตั้โนมตั้ ิอปุกรืณ์ใ์ช้เ้คัรืื�องวดัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจท้�องิกบัขอ้มอื
โดยอตั้โนมตั้ ิเวน้แต้�คัณุ์จับคั่�เคัรืื�องวดัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจแบบ
คัาดหนา้อกกบัอปุกรืณ์ ์ขอ้มล่ิอตั้รืาการืเต้น้หวัใจจากหนา้อกม้
ใหใ้ช้ร้ืะหว�างหนึ�งกจิกรืรืมเท�านั�น
หัมืายเหัติ:ุ การืปิดเคัรืื�องวดัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจท้�องิกบัขอ้มอื
ยงัปิดการืทำางานการืปรืะเมนิ VO2 max., นาทค้ัวามเขม้ขน้, 
คัณุ์สมบตั้วิดัคัวามเคัรืย้ดต้ลิอดวนั, แลิะเซนเซอรืว์ดัออกซเิจน
ในเลิอืดท้�องิกบัขอ้มอืของคัณุ์อก้ดว้ย
หัมืายเหัติ:ุ การืปิดการืทำางานเคัรืื�องวดัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจจาก
ขอ้มอืยงัเป็นการืปิดการืทำางานคัณุ์สมบตั้กิารืต้รืวจจับบนขอ้
มอืสำาหรัืบการืจ�ายเงนิดว้ย Garmin Pay เช้�นกนั แลิะคัณุ์ต้อ้ง
ป้อนรืหสัผ�านก�อนการืช้ำารืะเงนิแต้�ลิะคัรัื�ง (Garmin Pay, หนา้ 
5)
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > อตัิราเติน้หัวัใจจากขอ้มือื > สถานะ > ปิด

 เกี�ยวกบััโซ้นอตัิราการเติน้หัวัใจ
นักกฬ้ิาหลิายคันใช้โ้ซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจเพิ่ื�อวดัแลิะเพิ่ิ�ม
คัวามแข็งแรืงของรืะบบไหลิเวย้นโลิหติ้แลิะพัิ่ฒนารืะดบั
ฟิต้เนสของพิ่วกเขา หนึ�งโซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจคัอืหนึ�งเซต้
ของช้�วงจังหวะการืเต้น้หวัใจต้�อนาท ้โซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ
ท้�ไดรั้ืบการืยอมรัืบโดยทั�วไปหา้โซนถึก่เรืย้งจากเลิข 1 ถึงึ 5 
ต้ามคัวามเขม้ขนัท้�เพิ่ิ�มขึ�น โดยทั�วไปแลิว้โซนอตั้รืาการืเต้น้
หวัใจถึก่คัำานวณ์โดยขึ�นอย่�กบัเปอรืเ์ซน็ต้ข์องอตั้รืาการืเต้น้
หวัใจสง่สดุของคัณุ์

 การติ ั�งโซ้นอตัิราการเติน้หัวัใจของคู่ณุ
อปุกรืณ์ใ์ช้ข้อ้มล่ิโปรืไฟลิผ์่ใ้ช้ข้องคัณุ์จากการืต้ั�งคั�าเรืิ�มต้น้
เพิ่ื�อกำาหนดคั�าโซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจเรืิ�มต้น้ของคัณุ์ อปุกรืณ์์
มโ้ซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจท้�แยกต้�างหากสำาหรัืบการืวิ�งแลิะการื
ปั�นจักรืยาน สำาหรัืบขอ้มล่ิแคัลิอรื้�ท้�แม�นยำาท้�สดุในรืะหว�างทำา
กจิกรืรืมของคัณุ์ คัณุ์คัวรืต้ั�งคั�าอตั้รืาการืเต้น้หวัใจของคัณุ์ไว ้
สง่สดุ คัณุ์ยงัสามารืถึต้ั�งคั�าแต้�ลิะโซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจได ้
ดว้ย คัณุ์สามารืถึปรัืบโซนต้�าง ๆ ของคัณุ์ดว้ยต้นเองบนอปุกรืณ์์
หรือืการืใช้บ้ญัช้ ้Garmin Connect ของคัณุ์ได ้
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > โปรไฟลผ์่ใ้ช้ง้าน > โซ้นอตัิราเติน้หัวัใจ
3 เลิอืก คู่�าเร ิ�มืติน้ เพิ่ื�อดค่ั�าเรืิ�มต้น้ (ต้วัเลิอืก)

คั�าเรืิ�มต้น้สามารืถึนำาไปใช้ไ้ดท้ั�งกบัการืวิ�งแลิะการืปั�น
จักรืยาน

4 เลิอืก วิ�ง หรือื ปั�นจกัรยาน
5 เลิอืก รายการที�ช้อบั > ติ ั�งคู่�าปรบััแติ�ง
6 เลิอืก HR สง่สดุ แลิะป้อนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจสง่สดุของ

คัณุ์
7 เลิอืกโซน แลิะป้อนคั�าสำาหรัืบแต้�ลิะโซน

เป้าหัมืายดา้นฟิติเนส
การืทรืาบโซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจของคัณุ์สามารืถึช้�วยใหค้ัณุ์วดั
แลิะปรัืบปรืงุฟิต้เนสของคัณุ์โดยการืทำาคัวามเขา้ใจแลิะการืนำา
หลิกัการืเหลิ�าน้�มาปรืะยกุต้ใ์ช้ ้

 y อตั้รืาการืเต้น้ของหวัใจเป็นต้วัช้้�วดัท้�ดข้องคัวามเขม้ขน้ใน
การืออกกำาลิงักาย

 y การืฝึึกซอ้มในโซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจท้�แน�นอนสามารืถึ
ช้�วยใหค้ัณุ์เพิ่ิ�มสมรืรืถึนะแลิะคัวามแข็งแรืงของหวัใจแลิะ

หลิอดเลิอืดได ้
หากคัณุ์ทรืาบอตั้รืาการืเต้น้ของหวัใจสง่สดุของคัณุ์ คัณุ์
สามารืถึใช้ต้้ารืาง (การืคัำานวณ์โซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ, หนา้ 
9) เพิ่ื�อกำาหนดโซนอตั้รืาการืเต้น้ของหวัใจท้�ดท้้�สดุสำาหรัืบ
วตั้ถึปุรืะสงคัด์า้นฟิต้เนสของคัณุ์
หากคัณุ์ไม�ทรืาบอตั้รืาการืเต้น้หวัใจสง่สดุของคัณุ์ ใหใ้ช้ห้นึ�ง
ในเคัรืื�องคัำานวณ์ท้�มอ้ย่�บนอนิเทอรืเ์น็ต้ โรืงยมิแลิะศน่ยส์ขุภาพิ่
บางแห�งสามารืถึใหก้ารืทดสอบท้�วดัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจสง่สดุ
ได ้คั�ามาต้รืฐานของอตั้รืาการืเต้น้หวัใจสง่สดุคัอื 220 ลิบอายุ
ของคัณุ์

 การคู่ำานวณโซ้นอตัิราการเติน้หัวัใจ

โซ้น
% ของอตัิรา
การเติน้หัวัใจ

สง่สดุ

คู่วามืร่ส้กึเมืื�อ
ออกกำาลงักาย

ประโยช้นท์ี�ได้
รบัั

1 50–60%
ผ�อนคัลิาย, ช้�วง
กา้วง�าย ๆ, หายใจ
เป็นจังหวะ

การืฝึึกซอ้มแอโรื
บกิรืะดบัเรืิ�มต้น้, 
ลิดคัวามเคัรืย้ด

2 60–70%
ช้�วงกา้วสบาย ๆ, 
หายใจลิกึเล็ิก
นอ้ย, ยงัพิ่ด่คัยุได ้

การืฝึึกซอ้มรืะบบ
ไหลิเวย้นโลิหติ้
ขั�นพิ่ื�นฐาน, ช้�วง
การืฟื�นต้วัด้

3 70–80%
ช้�วงกา้วปานกลิาง, 
เรืิ�มพิ่ด่คัยุได ้
ลิำาบากมากขึ�น

พัิ่ฒนาคัวาม
สามารืถึแอโรืบกิ, 
การืฝึึกซอ้มรืะบบ
ไหลิเวย้นโลิหติ้
อย�างเหมาะสม

4 80–90%
ช้�วงกา้วเร็ืวแลิะ
อดึอดัเล็ิกนอ้ย, 
หายใจแรืง 

พัิ่ฒนาคัวามสา
มารืถึแอนแอโรื
บกิแลิะขด้จำากดั, 
คัวามเร็ืวเพิ่ิ�มขึ�น

5 90–100%

ช้�วงการืวิ�งรืะยะสั�น, 
ไม�สามารืถึคังไว ้
ไดเ้ป็นเวลิานาน, 
หายใจลิำาบาก

แอนแอโรืบกิแลิะ
คัวามอดทนของ
กลิา้มเนื�อ, พิ่ลิะ
กำาลิงัเพิ่ิ�มขึ�น

เกี�ยวกบััการประเมืนิ VO2 Max.
VO2 max. คัอืปรืมิาณ์สง่สดุของออกซเิจน (ในมลิิลิลิิติ้รื) 
ท้�คัณุ์สามารืถึผลิาญต้�อนาทต้้�อกโิลิกรัืมของนำ�าหนักต้วัท้�
สมรืรืถึนะสง่สดุของคัณุ์ VO2 max. เป็นการืบ�งช้้�ของสมรืรืถึนะ
ดา้นคัวามแข็งแรืงของหวัใจแลิะหลิอดเลิอืดหวัใจแลิะคัวรืเพิ่ิ�ม
ขึ�นในขณ์ะท้�รืะดบัสขุภาพิ่ของคัณุ์ดข้ึ�น
บนอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ การืปรืะเมนิ VO2 max. จะปรืากฏิเป็น
หมายเลิขแลิะคัำาอธิ์บิาย คัณุ์สามารืถึดข่อ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิเก้�ยวกบั
การืปรืะมาณ์ VO2 max. บนบญัช้ ้Garmin Connect 
ขอ้มล่ิ VO2 max. ไดรั้ืบการืจัดหาโดย Firstbeat Analytics 
การืวเิคัรืาะห ์VO2 max. ถึก่จัดเต้รืย้มใหโ้ดยไดรั้ืบคัวาม
ยนิยอมจาก The Cooper Institute® สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิ ด่
ภาคัผนวก (การืแบ�งรืะดบัมาต้รืฐาน VO2 Max., หนา้ 32) แลิ
ไปท้� www.CooperInstitute.org

การหัาคู่�าประเมืนิ VO2 Max. ของคู่ณุ
อปุกรืณ์ต์้อ้งการืขอ้มล่ิอตั้รืาการืเต้น้หวัใจแลิะการืเดนิเร็ืวหรือื
การืวิ�งท้�ถึก่จับเวลิา (จนถึงึ 15 นาท)้ เพิ่ื�อแสดงการืปรืะเมนิ 
VO2 max. ของคัณุ์
1 กดคัา้ง 

http://www.CooperInstitute.org
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2 เลิอืก  > โปรไฟลผ์่ใ้ช้ง้าน > VO2 Max
หากคัณุ์ไดบ้นัทกึการืเดนิเร็ืวหรือืการืวิ�งกลิางแจง้ไวก้�อน
แลิว้ การืปรืะเมนิ VO2 max. ของคัณุ์อาจปรืากฏิขึ�น 
อปุกรืณ์แ์สดงวนัท้�การืปรืะเมนิ VO2 max. ของคัณุ์ไดถ้ึก่
อปัเดต้ลิ�าสดุ อปุกรืณ์อ์ปัเดต้การืปรืะเมนิ VO2 max. ของ
คัณุ์แต้�ลิะคัรัื�งท้�คัณุ์เดนิหรือืวิ�งกลิางแจง้ 15 นาทห้รือืนาน
กว�านั�นจนเสร็ืจ คัณุ์สามารืถึเรืิ�มต้น้การืทดสอบ VO2 max. 
ดว้ยต้นเองเพิ่ื�อรัืบการืปรืะเมนิท้�ถึก่อปัเดต้แลิว้ได ้

3 เพิ่ื�อเรืิ�มต้น้การืทดสอบ VO2 max. แต้ะหนา้จอ
4 ทำาต้ามคัำาแนะนำาบนหนา้จอเพิ่ื�อหาการืปรืะเมนิ VO2 max. 

ของคัณุ์ หนึ�งขอ้คัวามปรืากฏิขึ�นเมื�อการืทดสอบเสร็ืจ
สมบร่ืณ์์

การดอ่ายสุขุภัาพของคู่ณุ
อายสุขุภาพิ่ของคัณุ์จะทำาใหค้ัณุ์เห็นภาพิ่สขุภาวะของคัณุ์
เมื�อเปรืย้บเทย้บกบับคุัลิลิเพิ่ศเดย้วกนั อปุกรืณ์ข์องคัณุ์ใช้ ้
ขอ้มล่ิ เช้�น อาย ุมวลิรื�างกาย ดชั้นม้วลิกาย (BMI) ขอ้มล่ิอตั้รืา
การืเต้น้ของหวัใจเมื�อพัิ่ก แลิะปรืะวตั้กิจิกรืรืมท้�ออกแรืงมาก
เพิ่ื�อคัำานวณ์อายสุขุภาพิ่ของคัณุ์ ถึา้คัณุ์มเ้คัรืื�องช้�างนำ �าหนัก 
Garmin Index™ อปุกรืณ์ข์องคัณุ์จะใช้ก้ารืวดัเปอรืเ์ซน็ต้ไ์ข
มนัในรื�างกายแทนคั�า BMI เพิ่ื�อรืะบอุายสุขุภาพิ่ของคัณุ์ การื
เปลิ้�ยนแปลิงการืออกกำาลิงักายหรือืไลิฟ์สไต้ลิส์ามารืถึมผ้ลิต้�อ
อายสุขุภาพิ่ของคัณุ์
หัมืายเหัติ:ุ สำาหรัืบการืปรืะเมนิอายสุขุภาพิ่ท้�แม�นยำาท้�สดุให ้
ต้ั�งคั�าโปรืไฟลิผ์่ใ้ช้จ้นเสร็ืจ (การืต้ั�งคั�าโปรืไฟลิผ์่ใ้ช้ข้องคัณุ์, 
หนา้ 18 )
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > โปรไฟลผ์่ใ้ช้ง้าน > อายสุขุภัาพ

เคู่รื�องวดัออกซ้เิจนในเลอืด
อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S วดัออกซเิจนจากท้�ขอ้มอืของคัณุ์เพิ่ื�อวดั
คัวามอิ�มต้วัของออกซเิจนในเลิอืดของคัณุ์ การืรื่ข้อ้มล่ิคัวามอิ�ม
ต้วัของออกซเิจนจะช้�วยใหค้ัณุ์เขา้ใจสขุภาพิ่โดยรืวมของต้วั
เอง แลิะช้�วยใหร้ื่ว้�ารื�างกายของคัณุ์ปรัืบต้วัเขา้กบัคัวามสง่ช้นั
ไดด้เ้พิ่ย้งใด อปุกรืณ์ข์องคัณุ์จะวดัรืะดบัออกซเิจนในเลิอืดของ
คัณุ์ดว้ยการืส�องแสงลิงบนผวิหนังแลิะต้รืวจจับว�าสามรืถึดด่ซบั
แสงกลิบัมาไดม้ากเพิ่ย้งใด เรืย้กว�า SpO2
การือ�านคั�าจากเคัรืื�องวดัออกซเิจนในเลิอืดของคัณุ์ปรืากฏิเป็น
เปอรืเ์ซน็ต้ ์SpO2 บนอปุกรืณ์ ์คัณุ์สามารืถึดร่ืายลิะเอย้ดเพิ่ิ�ม
เต้มิเก้�ยวกบัการือ�านคั�าจากเคัรืื�องวดัออกซเิจนในเลิอืดของ
คัณุ์ รืวมทั�งแนวโนม้ต้�าง ๆ ในหลิายวนัท้�ผ�านมาไดบ้นบญัช้ ้
Garmin Connect ของคัณุ์ การืเปลิ้�ยนโหมดการืต้ดิต้ามเคัรืื�อง
วดัออกซเิจนในเลิอืด, หนา้ 10) สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิเก้�ยวกั
คัวามแม�นยำาของเคัรืื�องวดัออกซเิจนในเลิอืด ไปท้� Garmin.
co.th/legal/atdisclaimer

การรบััการอ�านคู่�าจากเคู่รื�องวดัออกซ้เิจนในเลอืด
คัณุ์สามารืถึเรืิ�มต้น้อ�านคั�าเคัรืื�องวดัออกซเิจนในเลิอืดดว้ย
ต้นเองโดยการืเหลิอืบดเ่คัรืื�องวดัออกซเิจนปลิายนิ�ว คัวาม
แม�นยำาของการือ�านคั�าการืวดัออกซเิจนในเลิอืดอาจแต้กต้�าง
กนัไปโดยองิกบัการืไหลิเวย้นโลิหติ้ของคัณุ์, การืวางอปุกรืณ์์
บนขอ้มอืของคัณุ์, แลิะคัวามนิ�งของคัณุ์
หัมืายเหัติ:ุ คัณุ์อาจต้อ้งเพิ่ิ�มวจิทิไปยงัลิป่การืเหลิอืบดข่อง
คัณุ์ (การืปรัืบแต้�งการืเหลิอืบด,่ หนา้ 12)
1 รืะหว�างท้�คัณุ์กำาลิงันั�งหรือือย่�เฉย ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อไปท้�

การืเหลิอืบดเ่คัรืื�องวดัออกซเิจนในเลิอืด

2 เลิอืกการืเหลิอืบดเ่พิ่ื�อเรืิ�มการือ�านคั�า
3 ยกแขนขา้งท้�สวมอปุกรืณ์ไ์วท้้�รืะดบัหวัใจรืะหว�างท้�อปุกรืณ์์

อ�านคั�าคัวามอิ�มต้วัของออกซเิจนในเลิอืดของคัณุ์
4 อย่�นิ�ง ๆ

อปุกรืณ์แ์สดงคั�าคัวามอิ�มต้วัของออกซเิจนของคัณุ์เป็น
เปอรืเ์ซน็ต้,์ กรืาฟของการือ�านคั�าออกซเิจนในเลิอืดจาด
ช้พ้ิ่จรื, แลิะคั�าอตั้รืาการืเต้น้หวัใจของคัณุ์ต้ั�งแต้�เท้�ยงคันื

 การเปลี�ยนโหัมืดการติดิติามืเคู่รื�องวดัออกซ้เิจนใน
เลอืด
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > อตัิราเติน้หัวัใจจากขอ้มือื > Pulse Ox > 

โหัมืดการติดิติามื
3 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เพิ่ื�อเปิดการืวดัรืะหว�างท้�คัณุ์หยดุทำากจิกรืรืมในรืะหว�าง
วนั เลิอืก ท ั�งวนั
หัมืายเหัติ:ุ การืเปิดโหมดการืวดัออกซเิจนในเลิอืด
จาดช้พ้ิ่จรืต้ลิอดวนัลิดอายแุบต้เต้อรื้��ลิง

• เพิ่ื�อเปิดการืวดัอย�างต้�อเนื�องรืะหว�างท้�คัณุ์นอนหลิบั 
เลิอืก ระหัว�างนอนหัลบัั
หัมืายเหัติ:ุ ต้ำาแหน�งการืนอนท้�ผดิปกต้อิาจทำาใหก้ารื
อ�านคั�า SpO2 เวลิาในการืนอนนอ้ยผดิปกต้ิ

• เพิ่ื�อปิดการืวดัอตั้โนมตั้ ิเลิอืก ปิด

 ขอ้แนะนำาสำาหัรบััขอ้มืล่เคู่รื�องวดัออกซ้เิจนในเลอืด
ที�ไมื�แน�นอน
หากขอ้มล่ิจากเคัรืื�องวดัออกซเิจนในเลิอืดไม�แน�นอนหรือืไม�
ปรืากฏิ คัณุ์อาจลิองทำาต้ามขอ้แนะนำาเหลิ�าน้�ได ้

 y หยดุเคัลิื�อนไหวรืะหว�างท้�อปุกรืณ์อ์�านคั�าคัวามอิ�มต้วัของ
ออกซเิจนในเลิอืดของคัณุ์

 y สวมอปุกรืณ์เ์หนอืกรืะดก่ขอ้มอืของคัณุ์ อปุกรืณ์ค์ัวรืสวม
ไดก้รืะช้บัแต้�สบาย

 y ยกแขนขา้งท้�สวมอปุกรืณ์ไ์วท้้�รืะดบัหวัใจรืะหว�างท้�อปุกรืณ์์
อ�านคั�าคัวามอิ�มต้วัของออกซเิจนในเลิอืดของคัณุ์

 y ใช้ส้ายรัืดซลิิโิคัน
 y ทำาคัวามสะอาดแลิะเช้ด็แขนของคัณุ์ใหแ้หง้ก�อนการืสวม

อปุกรืณ์์
 y หลิก้เลิ้�ยงการืทาคัรืม้กนัแดด, โลิช้ั�น, แลิะยาไลิ�แมลิงใต้ ้

อปุกรืณ์์
 y หลิก้เลิ้�ยงการืขด้ข�วนเซนเซอรืแ์บบออปต้คิัอลิบนดา้นหลิงั

ของอปุกรืณ์์
 y ลิา้งอปุกรืณ์ด์ว้ยนำ�าจดืหลิงัจากการืออกกำาลิงักายแต้�ลิะ

คัรัื�ง

การติดิติามืกจิกรรมื
คัณุ์สมบตั้กิารืต้ดิต้ามกจิกรืรืมบนัทกึการืนับกา้วปรืะจำาวนั, รืะยะ
ทางท้�ไดเ้ดนิทางผ�านไป, นาทค้ัวามเขม้ขน้, จำานวนช้ั�นท้�ข ึ�น, 
แคัลิอรื้�ท้�เผาผลิาญ, แลิะสถึติ้กิารืนอนของคัณุ์สำาหรัืบแต้�ลิะวนั
ท้�ไดบ้นัทกึไว ้แคัลิอรื้�ท้�เผาผลิาญของคัณุ์รืวมถึงึกรืะบวนการื
เผาผลิาญอาหารืพิ่ื�นฐานของคัณุ์บวกกบัแคัลิอรื้�ของกจิกรืรืม
ต้�าง ๆ
จำานวนกา้วท้�เดนิรืะหว�างวนัปรืากฏิบนการืเหลิอืบดก่า้ว การืนับ
กา้วถึก่อปัเดต้เป็นรืะยะ
สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิเก้�ยวกบัการืต้ดิต้ามกจิกรืรืมแลิะคัวาม
แม�นยำาของการืวดัดา้นฟิต้เนส ไปท้� Garmin.co.th/legal/
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เป้าหัมืายอตัิโนมืตัิ ิ
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์สรืา้งเป้าหมายกา้วปรืะจำาวนัโดยอตั้โนมตั้ ิซึ�ง
ขึ�นกบัรืะดบักจิกรืรืมก�อนหนา้น้�ของคัณุ์ ขณ์ะท้�คัณุ์เคัลิื�อนไหว
รืะหว�างวนั อปุกรืณ์แ์สดงคัวามคับืหนา้ของคัณุ์ไปส่�เป้าหมาย
ปรืะจำาวนัของคัณุ์ 1  

หากคัณุ์เลิอืกไม�ใช้ค้ัณุ์สมบตั้เิป้าหมายอตั้โนมตั้ ิคัณุ์สามารืถึ
ต้ั�งเป้าหมายกา้วส�วนบคุัคัลิบนบญัช้ ้Garmin Connect ของ
คัณุ์ได ้

การใช้ก้ารแจง้เติอืนขยบัั
การืนั�งเป็นเวลิานานอาจทำาใหเ้กดิการืเปลิ้�ยนแปลิงสถึานะการื
เผาผลิาญอาหารืท้�ไม�พิ่งึปรืะสงคั ์การืแจง้เต้อืนขยบัคัอยเต้อืน
คัณุ์ใหเ้คัลิื�อนไหวต้ลิอด หลิงัจากไม�มก้ารืทำากจิกรืรืมใด ๆ ใน
หนึ�งช้ั�วโมง แลิะแถึบสแ้ดงปรืากฎบนวจิทิการืนับกา้ว แถึบยาว
เพิ่ิ�มขึ�นปรืากฏิหลิงัทกุ ๆ 15 นาทข้องการือย่�นิ�ง อปุกรืณ์ย์งัสั�น
ถึา้การืสั�นถึก่เปิดไว ้(การืต้ั�งคั�ารืะบบ, หนา้ 24 )

ออกไปเดนิใกลิ ้ๆ (อย�างนอ้ยสองสามนาท)้ เพิ่ื�อรืเ้ซต็้การื
แจง้เต้อืนขยบั

การติดิติามืการนอนหัลบัั
ในขณ์ะท้�คัณุ์กำาลิงันอนหลิบั อปุกรืณ์จ์ะต้รืวจจับการืนอนของ
คัณุ์แลิะต้รืวจสอบการืเคัลิื�อนไหวของคัณุ์ในรืะหว�างช้ั�วโมงการื
นอนปกต้ขิองคัณุ์โดยอตั้โนมตั้ ิคัณุ์สามารืถึต้ั�งเวลิานอนปกต้ิ
ของคัณุ์ไดใ้นการืต้ั�งคั�าผ่ใ้ช้บ้นบญัช้ ้Garmin Connect ของ
คัณุ์ สถึติ้กิารืนอนหลิบัรืวมถึงึจำานวนช้ั�วโมงท้�นอนทั�งหมด, 
รืะดบัการืนอน, แลิะการืเคัลิื�อนไหวขณ์ะหลิบั คัณุ์สามารืถึด่
สถึติ้กิารืนอนหลิบัของคัณุ์ไดบ้นบญัช้ ้Garmin Connect ของ
คัณุ์
หัมืายเหัติ:ุ การืงบ้หลิบัไม�ไดถ้ึก่เพิ่ิ�มไวใ้นสถึติ้กิารืนอนหลิบั
ของคัณุ์ คัณุ์สามารืถึใช้โ้หมดหา้มรืบกวนเพิ่ื�อปิดการืแจง้เต้อืน
แลิะการืเต้อืนต้�าง ๆ เพิ่ื�อยกเวน้การืปลิกุได ้(การืใช้ง้านโหมด
หา้มรืบกวน, หนา้ 3)

นาทคีู่วามืเขม้ืขน้
เพิ่ื�อปรัืบปรืงุสขุภาพิ่ของคัณุ์ องคัก์รืต้�าง ๆ เช้�น องคัก์ารื
อนามยัโลิกแนะนำาใหท้ำากจิกรืรืมท้�มค้ัวามเขม้ขน้ปานกลิาง
อย�างนอ้ย 150 นาทต้้�อสปัดาห ์เช้�น การืเดนิเร็ืว หรือืกจิกรืรืมท้�
มค้ัวามเขม้ขน้หนัก 75 นาทต้้�อสปัดาห ์เช้�น การืวิ�ง
อปุกรืณ์ต์้รืวจจับคัวามเขม้ขน้ของกจิกรืรืมของคัณุ์แลิะต้ดิต้าม
เวลิาท้�คัณุ์ใช้ใ้นการืเขา้รื�วมกจิกรืรืมท้�มค้ัวามเขม้ขน้ในรืะดบั
ปานกลิางถึงึหนัก (ต้อ้งมข้อ้มล่ิอตั้รืาการืเต้น้หวัใจเพิ่ื�อหา
จำานวนคัวามเขม้ขน้หนักได)้ อปุกรืณ์ร์ืวมจำานวนของนาท้
กจิกรืรืมปานกลิางกบัจำานวนของนาทก้จิกรืรืมหนัก นาทค้ัวาม

เขม้ขน้หนักทั�งหมดของคัณุ์กลิายเป็นสองเท�าเมื�อถึก่รืวมกนั

การไดร้บัันาทคีู่วามืเขม้ืขน้
อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์คัำานวณ์นาทเ้ขม้ขน้โดยการื
เปรืย้บเทย้บขอ้มล่ิอตั้รืาการืเต้น้หวัใจของคัณุ์กบัอตั้รืาการื
เต้น้หวัใจขณ์ะพัิ่กโดยเฉลิ้�ยของคัณุ์ หากอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ
ถึก่ปิดอย่� อปุกรืณ์ค์ัำานวณ์นาทค้ัวามเขม้ขน้ปานกลิางโดยการื
วเิคัรืาะหก์ารืกา้วของคัณุ์ต้�อนาท้

 y เรืิ�มกจิกรืรืมท้�ถึก่จับเวลิาเพิ่ื�อการืคัำานวณ์ท้�แม�นยำาท้�สดุ
ของนาทค้ัวามเขม้ขน้

 y สวมใส�อปุกรืณ์ข์องคัณุ์ต้ลิอดเวลิาทั�งกลิางวนัแลิะกลิางคันื
เพิ่ื�อวดัอตั้รืาการืเต้น้ของหวัใจขณ์ะพัิ่กท้�แม�นยำาท้�สดุ

Garmin Move IQ
เมื�อการืเคัลิื�อนไหวของคัณุ์ต้รืงกบัรืป่แบบการืออกกำาลิงักายท้�
คัุน้เคัย คัณุ์สมบตั้ ิMove IQ จะต้รืวจจับกจิกรืรืมโดยอตั้โนมตั้ิ
แลิะแสดงผลิในไทมไ์ลินข์องคัณุ์ กจิกรืรืม Move IQ แสดง
ปรืะเภทแลิะรืะยะเวลิาของกจิกรืรืม แต้�ไม�ปรืากฏิในรืายการืกจิ
กรืรืมหรือืฟ้ดข�าวของคัณุ์
คัณุ์สมบตั้ ิMove IQ สามารืถึเรืิ�มกจิกรืรืมท้�ถึก่จับเวลิาไดโ้ดย
อตั้โนมตั้สิำาหรัืบการืเดนิแลิะวิ�งโดยการืใช้ข้ด้จำากดัเวลิาท้�คัณุ์
ต้ั�งไวใ้นแอป Garmin Connect กจิกรืรืมเหลิ�าน้�ถึก่เพิ่ิ�มลิงใน
รืายการืกจิกรืรืมของคัณุ์

 การติ ั�งคู่�าการติดิติามืกจิกรรมื
กดคัา้ง  แลิะเลิอืก  > การติดิติามืกจิกรรมื
สถานะ: ปิดคัณุ์สมบตั้กิารืต้ดิต้ามกจิกรืรืม
เติอืนขยบัั: แสดงหนึ�งขอ้คัวามแลิะแถึบสถึานะการืเคัลิื�อนไหว

บนหนา้ปัดนาฬิกิาดจิทิลัิแลิะหนา้จอจำานวนกา้ว อปุกรืณ์์
ยงัสั�นเพิ่ื�อเต้อืนคัณุ์ดว้ย

เติอืนเป้าหัมืาย: ช้�วยใหค้ัณุ์เปิดแลิะปิดการืเต้อืนเป้าหมาย
ได ้หรือืปิดในรืะหว�างทำากจิกรืรืมเท�านั�น การืเต้อืนเป้า
หมายปรืากฏิขึ�นสำาหรัืบเป้าหมายจำานวนกา้วปรืะจำาวนั เป้า
หมายจำานวนช้ั�นท้�เดนิขึ�นปรืะจำาวนั เป้าหมายนาทค้ัวาม
เขม้ขน้ปรืะจำาสปัดาหข์องคัณุ์ แลิะเป้าหมายการืรัืกษัานำ�า
ในรื�างกาย

เร ิ�มืกจิกรรมืออโติ:้ ช้�วยใหอ้ปุกรืณ์ข์องคัณุ์สรืา้งแลิะบนัทกึ
กจิกรืรืมท้�จัับเวลิาไดโ้ดยอตั้โนมตั้เิมื�อคัณุ์สมบตั้ ิMove IQ 
ต้รืวจจับไดว้�าคัณุ์กำาลิงัเ้ดนิหรือืกำาลิงัวิ�งอย่� คัณุ์สามารืถึต้ั�ง
คั�าขด้จำากดัเวลิาขั�นต้ำ�าสำาหรัืบการืวิ�งแลิะเดนิได ้

นาทคีู่วามืเขม้ืขน้: ช้�วยใหค้ัณุ์ต้ั�งคั�าโซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ
สำาหรัืบนาทค้ัวามเขม้ขน้ปานกลิางแลิะโซนอตั้รืาการืเต้น้
หวัใจท้�สง่ขึ�นสำาหรัืบนาทค้ัวามเขม้ขน้หนักได ้คัณุ์ยงัสามา
รืถึใช้อ้ลัิกอรืทิมึท้�เป็นคั�าเรืิ�มต้น้ไดอ้ก้ดว้ย

การปิดการติดิติามืกจิกรรมื
เมื�อคัณุ์ปิดการืต้ดิต้ามกจิกรืรืม จำานวนกา้ว, จำานวนช้ั�นท้�เดนิ
ขึ�น, นาทค้ัวามเขม้ขน้, การืต้ดิต้ามการืนอน, แลิะกจิกรืรืม 
Move IQ ของคัณุ์จะไม�ถึก่บนัทกึไว ้
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > การติดิติามืกจิกรรมื > สถานะ > ปิด

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
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เหัลอืบัมือง
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์มาพิ่รือ้มการืเหลิอืบดท่้�ถึก่ต้ดิต้ั�งลิ�วงหนา้
ซึ�งใหข้อ้มล่ิไดอ้ย�างรืวดเร็ืว บางวจิทิต้อ้งการืการืเช้ื�อมต้�อ 
Bluetooth กบัสมารืท์โฟนท้�ใช้ง้านรื�วมกนัได ้
การืเหลิอืบดบ่างต้วัจะมองไม�เห็นต้ามคั�าเรืิ�มต้น้ คัณุ์สามารืถึ
เพิ่ิ�มเขา้ไปในลิป่การืเหลิอืบดไ่ดด้ว้ยต้นเอง (การืปรัืบแต้�งการื
เหลิอืบด,่ หนา้ 12 )
Body Battery: แสดงรืะดบัแบต้เต้อรื้�รื�างกายปัจจบุนัของคัณุ์

แลิะกรืาฟรืะดบัแบต้เต้อรื้�รื�างกายของคัณุ์ในหลิายช้ั�วโมงท้�
ผ�านมา เมื�อสวมใส�ต้ลิอดทั�งวนั

ปฏิทินิ: แสดงการืปรืะช้มุท้�ใกลิม้าถึงึจากปฏิทินิสมารืท์โฟน
ของคัณุ์

แคู่ลอรี�: แสดงขอ้มล่ิแคัลิอรื้�ของคัณุ์สำาหรัืบวนัปัจจบุนั
คู่วามืทา้ทาย: แสดงลิำาดบัใน leaderboard ปัจจบุนัของคัณุ์

หากคัณุ์เขา้รื�วมการืแข�งขนัใน Garmin Connect
จำานวนช้ ั�นที�เดนิขึ�น: ต้ดิต้ามจำานวนช้ั�นท้�เดนิขึ�นแลิะคัวามคับื

หนา้ส่�เป้าหมายของคัณุ์
Garmin coach: แสดงการืออกกำาลิงักายต้ามกำาหนดเวลิา

เมื�อคัณุ์เลิอืกแผนการืออกกำาลิงักายของ Garmin coach 
ในบญัช้ ้Garmin Connect ของคัณุ์

Health Snapshot: แสดงสรืปุผลิรืวมสขุภาพิ่ของกจิกรืรืม
ลิ�าสดุของคัณุ์

อตัิราการเติน้หัวัใจ: แสดงอตั้รืาการืเต้น้หวัใจปัจจบุนัของคัณุ์
เป็นจังหวะต้�อนาท ้(bpm) แลิะกรืาฟคั�าเฉลิ้�ยอตั้รืาการืเต้น้
ของหวัใจขณ์ะพัิ่ก (RHR)

ประวตัิ:ิ แสดงปรืะวตั้กิจิกรืรืมของคัณุ์แลิะกรืาฟของกจิกรืรืม
ต้�าง ๆ ท้�คัณุ์บนัทกึไว ้

นำ�าในร�างกาย: ช้�วยใหค้ัณุ์ต้ดิต้ามปรืมิาณ์นำ�าท้�คัณุ์บรืโิภคั 
แลิะคัวามคับืหนา้ส่�เป้าหมายปรืะจำาวนัของคัณุ์

นาทเีขม้ืขน้: ต้ดิต้ามเวลิาของคัณุ์ท้�ใช้เ้ขา้รื�วมในกจิกรืรืมปาน
กลิางถึงึหนัก, เป้าหมายนาทค้ัวามเขม้ขน้รืายสปัดาหข์อง
คัณุ์ แลิะคัวามคับืหนา้ไปส่�เป้าหมายของคัณุ์

กจิกรรมืล�าสดุ: แสดงผลิการืสรืปุโดยย�อ ของกจิกรืรืมท้�ถึก่
บนัทกึไวล้ิ�าสดุของคัณุ์

กฬีิาล�าสดุ: แสดงสรืปุย�อสั�น ๆ ของกฬ้ิาลิ�าสดุท้�บนัทกึไวข้อง
คัณุ์ แลิะปรืะวตั้กิฬ้ิาช้นดินั�น ๆ

แสง: ช้�วยใหค้ัณุ์คัวบคัมุแสงของจักรืยานหากคัณุ์มไ้ฟ Varia 
ท้�จับคั่�กบัอปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์

การคู่วบัคู่มุืเพลง: มอบการืคัวบคัมุเคัรืื�องเลิ�นเพิ่ลิงสำาหรัืบ
สมารืท์โฟนหรือืเพิ่ลิงบนอปุกรืณ์ข์องคัณุ์

การแจง้เติอืน: เต้อืนคัณุ์ถึงึสายโทรืเขา้, ขอ้คัวาม, การื
อปัเดต้ต้�าง ๆ ของเคัรือืข�ายโซเช้ย้ลิ, แลิะอื�น ๆ, โดยขึ�น
กบัการืต้ั�งคั�าการืแจง้เต้อืนผ�านสมารืท์โฟนของคัณุ์

Pulse oximeter: ช้�วยใหค้ัณุ์สามารืถึอ�านคั�าออกซเิจนใน
เลิอืดจากช้พ้ิ่จรืไดด้ว้ยต้นเอง

การหัายใจ: อตั้รืาการืหายใจปัจจบุนัของคัณุ์เป็นการืหายใจ
ต้�อนาทแ้ลิะคั�าเฉลิ้�ยเจ็ดวนั คัณุ์สามารืถึทำากจิกรืรืมการื
หายใจเพิ่ื�อช้�วยใหค้ัณุ์ผ�อนคัลิายได ้

การนอนหัลบัั: แสดงเวลิาท้�คัณุ์นอนหลิบัทั�งหมด คัะแนนการื
นอนหลิบั แลิะขอ้มล่ิรืะดบัของการืนอนหลิบัเมื�อคันืน้�

กา้ว: ต้ดิต้ามการืนับกา้วปรืะจำาวนัของคัณุ์, เป้าหมายกา้ว, 
แลิะขอ้มล่ิต้�าง ๆของวนัก�อนหนา้

คู่วามืเคู่รยีด: แสดงรืะดบัคัวามเคัรืย้ดปัจจบุนัของคัณุ์แลิะ

กรืาฟของรืะดบัคัวามเคัรืย้ดของคัณุ์ คัณุ์สามารืถึทำา
กจิกรืรืมการืฝึึกหายใจเพิ่ื�อช้�วยใหค้ัณุ์ผ�อนคัลิาย

สภัาพอากาศั: แสดงอณุ์หภม่ปัิจจบุนัแลิะการืพิ่ยากรืณ์อ์ากาศ
การติดิติามืรอบัประจำาเดอืน: แสดงรือบปัจจบุนัของคัณุ์ 

หรือืสถึานะต้ดิต้ามการืต้ั�งคัรืรืภ ์คัณุ์สามารืถึดแ่ลิะบนัทกึ
อาการืปรืะจำาวนัของคัณุ์

การเหัลอืบัด่
 y จากหนา้ปัดนาฬิกิา ปัดขึ�นหรือืลิง

เลิื�อนผ�านลิป่การืเหลิอืบดบ่นอปุกรืณ์์
 y เลิอืกการืเหลิอืบดเ่พิ่ื�อดข่อ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิ
 y กดคัา้ง  เพิ่ื�อดต่้วัเลิอืกแลิะฟังกช์้นัต้�าง ๆ เพิ่ิ�มเต้มิ

สำาหรัืบหนึ�งการืเหลิอืบด่

 การปรบััแติ�งการเหัลอืบัด่
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > เหัลอืบัมือง
3 เลิอืกการืเหลิอืบด่
4 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• ลิากการืเหลิอืบดข่ึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเปลิ้�ยนต้ำาแหน�งท้�ต้ั�ง
ของการืเหลิอืบดใ่นลิป่การืเหลิอืบด่

• เลิอืก  เพิ่ื�อลิบการืเหลิอืบดอ่อกจากลิป่การืเหลิอืบด่
5 เลิอืก 
6 เลิอืกการืเหลิอืบด่

การืเหลิอืบดถ่ึก่เพิ่ิ�มเขา้ไปยงัลิป่การืเหลิอืบด่

คู่วามืแปรปรวนของอตัิราการเติน้หัวัใจและ
ระดบััคู่วามืเคู่รยีด
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์วเิคัรืาะหค์ัวามแปรืปรืวนของอตั้รืาการืเต้น้
หวัใจของคัณุ์ในขณ์ะท้�คัณุ์หยดุพัิ่กเพิ่ื�อกำาหนดคัวามเคัรืย้ด
ทั�งหมดของคัณุ์ การืฝึึกซอ้ม, กจิกรืรืมทางกายภาพิ่, การืนอน
หลิบั, โภช้นาการื, แลิะคัวามเคัรืย้ดในช้ว้ติ้ โดยทั�วไปทั�งหมด
มผ้ลิต้�อรืะดบัคัวามเคัรืย้ดของคัณุ์ รืะดบัคัวามเคัรืย้ดเรืย้งจาก 
0 ถึงึ 100 ซึ�ง 0 ถึงึ 25 คัอืสถึานะการืพัิ่กผ�อน, 26 ถึงึ 50 คัอื
สถึานะคัวามเคัรืย้ดต้ำ�า, 51 ถึงึ 75 คัอืสถึานะคัวามเคัรืย้ดปาน
กลิาง, แลิะ 76 ถึงึ 100 คัอืสถึานะคัวามเคัรืย้ดสง่ การืทรืาบ
รืะดบัคัวามเคัรืย้ดของคัณุ์เองสามารืถึช้�วยใหค้ัณุ์แยกแยะช้�วง
เวลิาท้�เคัรืย้ดต้ลิอดวนัของคัณุ์ได ้เพิ่ื�อผลิลิพัิ่ธิ์ท์้�ดท้้�สดุ คัณุ์
คัวรืสวมอปุกรืณ์ข์ณ์ะกำาลิงันอนหลิบั
คัณุ์สามารืถึซงิคัอ์ปุกรืณ์ข์องคัณุ์กบับญัช้ ้Garmin Connect 
ของคัณุ์เพิ่ื�อดร่ืะดบัคัวามเคัรืย้ดทั�งวนัของคัณุ์, แนวโนม้ใน
รืะยะยาว, แลิะรืายลิะเอย้ดเพิ่ิ�มเต้มิต้�าง ๆ



เหลิอืบมอง 13

การใช้ก้ารเหัลอืบัดร่ะดบััคู่วามืเคู่รยีด
การืเหลิอืบดร่ืะดบัคัวามเคัรืย้ดแสดงรืะดบัคัวามเคัรืย้ดปัจจบุนั
ของคัณุ์แลิะกรืาฟของรืะดบัคัวามเคัรืย้ดของคัณุ์สำาหรัืบหลิาย
ช้ั�วโมงลิ�าสดุ โดยยงัสามารืถึแนะนำาคัณุ์ใหท้ำาต้ามกจิกรืรืมการื
ฝึึกหายใจเพิ่ื�อช้�วยใหค้ัณุ์ผ�อนคัลิายไดอ้ก้ดว้ย
1 รืะหว�างท้�คัณุ์กำาลิงันั�งหรือือย่�เฉย ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเหลิอืบ

ดร่ืะดบัคัวามเคัรืย้ด
ขอ้แนะนำา: หากคัณุ์ต้ื�นต้วัมากเกนิกว�าใหน้าฬิกิาต้รืวจ
สอบรืะดบัคัวามเคัรืย้ดของคัณุ์ได ้ขอ้คัวามจะปรืากฏิแทน
ต้วัเลิขรืะดบัคัวามเคัรืย้ด คัณุ์สามารืถึต้รืวจสอบรืะดบั
คัวามเคัรืย้ดของคัณุ์ไดอ้ก้คัรัื�งหลิงัจากหยดุเคัลิื�อนไหว
หลิายนาท้

2 แต้ะการืเหลิอืบดเ่พิ่ื�อดก่รืาฟรืะดบัคัวามเคัรืย้ดของคัณุ์
ต้ั�งแต้�เท้�ยงคันื
แถึบสน้ำ �าเงนิแสดงรืะยะเวลิาของการืพัิ่ก แถึบสส้ม้แสดง
รืะยะเวลิาของคัวามเคัรืย้ด แถึบสเ้ทาแสดงเวลิาท้�คัณุ์
กรืะฉับกรืะเฉงเกนิกว�าจะทำาการืวดัรืะดบัคัวามเคัรืย้ดของ
คัณุ์

3 เพิ่ื�อเรืิ�มกจิกรืรืมการืฝึึกหายใจ ปัดขึ�นแลิะเลิอืก 

Body Battery
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์วเิคัรืาะหค์ัวามแปรืปรืวนของอตั้รืาการืเต้น้
หวัใจ, รืะดบัคัวามเคัรืย้ด, คัณุ์ภาพิ่การืนอนหลิบั, แลิะขอ้มล่ิ
กจิกรืรืมเพิ่ื�อกำาหนดรืะดบั Body Battery โดยรืวมของคัณุ์ 
เหมอืนกบัมาต้รืวดันำ �ามนับนรืถึยนต้ ์ซึ�งบ�งบอกปรืมิาณ์ของ
พิ่ลิงังานสำารืองท้�มอ้ย่�ของคัณุ์ รืะดบัช้�วงของ Body Battery 
เรืิ�มจาก 0 ถึงึ 100, โดยท้� 0 ถึงึ 25 เป็นพิ่ลิงังานสำารืองต้ำ�า, 26 
ถึงึ 50 เป็นพิ่ลิงังานสำารืองปานกลิาง, 51 ถึงึ 75 เป็นพิ่ลิงังาน
สำารืองสง่ แลิะ 76 ถึงึ 100 เป็นพิ่ลิงังานสำารืองสง่มาก
คัณุ์สามารืถึซงิคัอ์ปุกรืณ์ข์องคัณุ์กบับญัช้ ้Garmin Connect 
เพิ่ื�อดร่ืะดบั Body Battery ลิ�าสดุ, แนวโนม้รืะยะยาว, แลิะรืาย
ลิะเอย้ดเพิ่ิ�มเต้มิได ้(ขอ้แนะนำาสำาหรัืบปรัืบปรืงุขอ้มล่ิ Body 
Battery, หนา้ 13 )

การเหัลอืบัด ่Body Battery
การืเหลิอืบด ่Body Battery แสดงรืะดบัแบต้เต้อรื้�รื�างกายของ
คัณุ์ในปัจจบุนั
1 ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเหลิอืบด ่Body Battery

หัมืายเหัติ:ุ คัณุ์อาจต้อ้งเพิ่ิ�มการืเหลิอืบดไ่ปยงัลิป่การื
เหลิอืบดข่องคัณุ์ (การืปรัืบแต้�งการืเหลิอืบด,่ หนา้ 12)

2 แต้ะการืเหลิอืบดเ่พิ่ื�อดก่รืาฟขอ้มล่ิ Body Battery ของคัณุ์
ต้ั�งแต้�เท้�ยงคันื

3 ปัดขึ�นเพิ่ื�อดก่รืาฟรืวมของ Body Battery แลิะรืะดบั
คัวามเคัรืย้ดของคัณุ์

 ขอ้แนะนำาสำาหัรบััปรบััปรงุขอ้มืล่ Body Battery
 y สวมอปุกรืณ์ข์ณ์ะกำาลิงันอนหลิบั เพิ่ื�อผลิลิพัิ่ธิ์ท์้�แม�นยำามาก

ขึ�น
 y การืนอนหลิบัท้�ดช้้�วยฟื�นฟ ่Body Battery ของคัณุ์
 y กจิกรืรืมท้�ใช้แ้รืงอย�างมากแลิะคัวามเคัรืย้ดสง่อาจเป็น

สาเหต้ใุห ้Body Battery ของคัณุ์ลิดลิงอย�างรืวดเร็ืว
 y การืรัืบปรืะทานอาหารื รืวมทั�งสารืกรืะตุ้น้ เช้�น คัาเฟอน้ 

ไม�มผ้ลิต้�อ Body Battery ของคัณุ์

สขุภัาพของผ่ห้ัญงิ

การติดิติามืรอบัประจำาเดอืน
รือบปรืะจำาเดอืนของคัณุ์เป็นส�วนสำาคัญัของสขุภาพิ่ของคัณุ์ 
คัณุ์สามารืถึเรืย้นรื่เ้พิ่ิ�มเต้มิแลิะต้ั�งคั�าคัณุ์สมบตั้นิ้�ในการืต้ั�งคั�า
สถึติ้สิขุภาพิ่ของแอป Garmin Connect

 y การืต้ดิต้ามรือบปรืะจำาเดอืนแลิะรืายลิะเอย้ด
 y อาการืทางกายภาพิ่แลิะอารืมณ์์
 y การืคัาดการืณ์ช์้�วงมป้รืะจำาเดอืนแลิะภาวะเจรืญิพัิ่นธิ์ุ์
 y ขอ้มล่ิสขุภาพิ่แลิะโภช้นาการื

หัมืายเหัติ:ุ คัณุ์สามารืถึใช้แ้อป Garmin Connect เพิ่ื�อเพิ่ิ�ม
หรือืลิบการืเหลิอืบด่

การติดิติามืการติ ั�งคู่รรภั์
คัณุ์สมบตั้ติ้ดิต้ามการืต้ั�งคัรืรืภแ์สดงอปัเดต้รืายสปัดาห ์แลิะ
ใหข้อ้มล่ิดา้นสขุภาพิ่แลิะโภช้นาการื คัณุ์สามารืถึใช้อ้ปุกรืณ์์
บนัทกึอาการืต้�าง ๆ แลิะอาการืทางอารืมณ์ ์การือ�านรืะดบั
กลิโ่คัสในเลิอืด แลิะการืขยบัต้วัของเด็ก เรืย้นรื่เ้พิ่ิ�มเต้มิแลิะ
ต้ั�งคั�าคัณุ์สมบตั้นิ้�ไดใ้นการืต้ั�งคั�าสถึติ้สิขุภาพิ่ในแอป Garmin 
Connect

การติดิติามืนำ�าในร�างกาย
คัณุ์สามารืถึต้ดิต้ามปรืมิาณ์ท้�บรืโิภคัของเหลิวปรืะจำาวนัของ
คัณุ์, เปิดเป้าหมายแลิะการืเต้อืนต้�าง ๆ, แลิะป้อนขนาดภาช้นะ
ท้�คัณุ์ใช้ป้รืะจำา หากคัณุ์เปิดใช้ง้านเป้าหมายอตั้โนมตั้,ิ เป้า
หมายของคัณุ์เพิ่ิ�มขึ�นในวนัท้�คัณุ์บนัทกึกจิกรืรืม เมื�อคัณุ์ออก
กำาลิงักาย, คัณุ์ต้อ้งการืของเหลิวมากขึ�นเพิ่ื�อช้ดเช้ยเหงื�อท้�เสย้
ไป
หัมืายเหัติ:ุ คัณุ์สามารืถึใช้แ้อป Garmin 
Connectเพิ่ื�อเพิ่ิ�มหรือืลิบวจิทิ

การใช้ก้ารเหัลอืบัดต่ิดิติามืนำ�าในร�างกาย
การืเหลิอืบดก่ารืต้ดิต้ามนำ�าในรื�างกายแสดงปรืมิาณ์ท้�บรืโิภคั
ของเหลิวของคัณุ์แลิะเป้าหมายนำ�าในรื�างกายปรืะจำาวนัของคัณุ์
1 ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเหลิอืบดน่ำ �าในรื�างกาย
2 เลิอืกการืเหลิอืบดเ่พิ่ื�อเพิ่ิ�มจำานวนของเหลิวท้�คัณุ์ดื�ม



14 แอปแลิะกจิกรืรืมต้�าง ๆ

3 กด  สำาหรัืบของเหลิวท้�คัณุ์บรืโิภคัแต้�ลิะคัรัื�ง (1 ถึว้ย, 8 
ออนซ,์ หรือื 250 มลิิลิลิิติ้รื)

4 เลิอืกภาช้นะเพิ่ื�อเพิ่ิ�มปรืมิาณ์ท้�บรืโิภคัของเหลิวของคัณุ์
ต้ามปรืมิาต้รืของภาช้นะ

5 กด  คัา้งไวเ้พิ่ื�อปรัืบแต้�งการืเหลิอืบด่
6 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เพิ่ื�อเปลิ้�ยนหน�วยการืวดั เลิอืก หัน�วยวดั
• เพิ่ื�อเปิดใช้ง้านเป้าหมายปรืะจำาวนัแบบไดนามคิัซึ�งเพิ่ิ�ม

ขึ�นหลิงัจากการืบนัทกึหนึ�งกจิกรืรืม เลิอืก เพิ�มืเป้า
หัมืายอตัิโนมืตัิ ิ

• เพิ่ื�อเปิดการืแจง้เต้อืนนำ�าในรื�างกาย เลิอืก แจง้เติอืน
• เพิ่ื�อปรัืบแต้�งขนาดภาช้นะของคัณุ์ เลิอืก ภัาช้นะ เลิอืก

หนึ�งภาช้นะ, เลิอืกหน�วยการืวดั, แลิะป้อนขนาดภาช้นะ

แอปและกจิกรรมืติ�าง ๆ
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์มาพิ่รือ้มกบัแอปสแ์ลิะกจิกรืรืมหลิากหลิายท้�
ถึก่โหลิดไวแ้ลิว้ลิ�วงหนา้
แอป: แอปมอบคัณุ์สมบตั้แิบบโต้ต้้อบไดส้ำาหรัืบอปุกรืณ์ข์อง

คัณุ์ เช้�น การืนำาทางไปส่�ต้ำาแหน�งท้�บนัทกึไว ้
กจิกรรมื: อปุกรืณ์ข์องคัณุ์มาพิ่รือ้มกบัแอปกจิกรืรืมแบบในรื�ม

แลิะกลิางแจง้ท้�ถึก่โหลิดไวแ้ลิว้ลิ�วงหนา้ รืวมถึงึการืวิ�ง, 
การืปั�นจักรืยาน, การืฝึึกกลิา้มเนื�อ, การืเลิ�นกอลิฟ์, แลิะ
อื�น ๆ เมื�อคัณุ์เรืิ�มทำาหนึ�งกจิกรืรืม อปุกรืณ์แ์สดงแลิะบนัทกึ
ขอ้มล่ิเซนเซอรืซ์ ึ�งคัณุ์สามารืถึบนัทกึแลิะแช้รืก์บัช้มุช้น 
Garmin Connect ได ้
สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิเก้�ยวกบัการืต้ดิต้ามกจิกรืรืมแลิะ
คัวามแม�นยำาของการืวดัดา้นฟิต้เนส ไปท้� Garmin.co.th/
legal/atdisclaimer

แอป Connect IQ: คัณุ์สามารืถึเพิ่ิ�มคัณุ์สมบตั้ติ้�าง ๆ ไปยงั
นาฬิกิาของคัณุ์ไดโ้ดยการืต้ดิต้ั�งแอปจากรืา้นคัา้ Connect 
IQ mobile (คัณุ์สมบตั้ ิConnect IQ, หนา้ 3)

 การเร ิ�มืกจิกรรมื
เมื�อคัณุ์เรืิ�มต้น้ทำากจิกรืรืม GPS จะเปิดโดยอตั้โนมตั้ ิ(หาก
ต้อ้งการื) 
1 กด 
2 หากน้�เป็นคัรัื�งแรืกท้�คัณุ์ไดเ้รืิ�มทำาหนึ�งกจิกรืรืม เลิอืกช้�อง

ทำาเคัรืื�องหมายหนา้แต้�ลิะกจิกรืรืมเพิ่ื�อเพิ่ิ�มไปยงัท้�ใช้ ้
ปรืะจำาของคัณุ์ แลิะเลิอืก 

3 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:
• เลิอืกกจิกรืรืมจากรืายการืท้�ใช้ป้รืะจำาของคัณุ์
• เลิอืก  แลิะเลิอืกกจิกรืรืมจากรืายการืกจิกรืรืมท้�เพิ่ิ�ม

ขึ�น
4 หากกจิกรืรืมต้อ้งการืใช้ส้ญัญาณ์ GPS ใหอ้อกไปขา้งนอก

ในบรืเิวณ์ท้�เห็นทอ้งฟ้าช้ดัเจนแลิะรือจนกว�าอปุกรืณ์พ์ิ่รือ้ม
แลิว้
อปุกรืณ์พ์ิ่รือ้มหลิงัจากท้�ไดก้ำาหนดอตั้รืาการืเต้น้หวัใจของ
คัณุ์ รัืบสญัญาณ์ GPS (หากต้อ้งการื) แลิะเช้ื�อมต้�อกบั
เซนเซอรืไ์รืส้ายของคัณุ์แลิว้ (หากต้อ้งการื)

5 กด  เพิ่ื�อเรืิ�มเคัรืื�องจับเวลิากจิกรืรืม
อปุกรืณ์บ์นัทกึขอ้มล่ิกจิกรืรืมเท�านั�นในขณ์ะท้�เคัรืื�องจับ
เวลิากจิกรืรืมกำาลิงัเดนิอย่�

ขอ้แนะนำาสำาหัรบััการบันัทกึกจิกรรมืติ�าง ๆ
 y ช้ารืจ์ไฟอปุกรืณ์ก์�อนการืเรืิ�มทำาหนึ�งกจิกรืรืม (การืช้ารืจ์

อปุกรืณ์,์ หนา้ 27 )
 y กด  เพิ่ื�อบนัทกึ lap ต้�าง ๆ เรืิ�มต้น้หนึ�งเซต้หรือืโพิ่ส

ใหม�, หรือืเลิื�อนไปยงัขั�นต้อนเวริืค์ัเอา้ทถ์ึดัไป
 y ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อดห่นา้ขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิ

การหัยดุหันึ�งกจิกรรมื
1 กด 
2 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เพิ่ื�อบนัทกึกจิกรืรืม, เลิอืก 
• เพิ่ื�อลิะทิ�งกจิกรืรืม เลิอืก 
• เพิ่ื�อเรืิ�มทำากจิกรืรืมของคัณุ์ต้�อ กด 

การเพิ�มืกจิกรรมืแบับักำาหันดเอง
คัณุ์สามารืถึสรืา้งหนึ�งกจิกรืรืมแบบกำาหนดเองแลิะเพิ่ิ�มลิงใน
รืายการืกจิกรืรืมได ้
1 กด 
2 เลิอืก  >  > 
3 เลิอืกหนึ�งปรืะเภทกจิกรืรืมเพิ่ื�อคัดัลิอก
4 เลิอืกหนึ�งช้ื�อกจิกรืรืม
5 หากต้อ้งการื ใหแ้กไ้ขการืต้ั�งคั�าแอปกจิกรืรืม (การืต้ั�งคั�า

กจิกรืรืมแลิะแอป, หนา้ 22 )
6 เมื�อคัณุ์ทำาการืแกไ้ขเสร็ืจสิ�น เลิอืก เสร็จสิ�น

การเพิ�มืหัรอืการลบักจิกรรมืที�ใช้ป้ระจำา
รืายการืของกจิกรืรืมท้�ใช้ป้รืะจำาของคัณุ์ปรืากฏิเมื�อคัณุ์กด
ปุ� ม  จากหนา้ปัดนาฬิกิา แลิะใหก้ารืเขา้ถึงึอย�างเร็ืวไปยงั
กจิกรืรืมต้�าง ๆ ท้�คัณุ์ใช้บ้�อยท้�สดุได ้คัรัื�งแรืกท้�คัณุ์กดปุ� ม  
เพิ่ื�อเรืิ�มทำาหนึ�งกจิกรืรืม อปุกรืณ์แ์จง้ใหค้ัณุ์เลิอืกกจิกรืรืมท้�ใช้ ้
ปรืะจำาของคัณุ์ คัณุ์สามารืถึเพิ่ิ�มหรือืลิบกจิกรืรืมท้�ใช้ป้รืะจำาต้�าง 
ๆ เมื�อใดกไ็ด ้
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > กจิกรรมืและแอป

กจิกรืรืมท้�ใช้ป้รืะจำาของคัณุ์ปรืากฏิท้�ดา้นบนของรืายการื 
กจิกรืรืมอื�น ๆ จะปรืากฏิในรืายการืขยาย

3 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:
• เพิ่ื�อเพิ่ิ�มหนึ�งกจิกรืรืมท้�ใช้ป้รืะจำา เลิอืกกจิกรืรืมนั�น แลิะ

เลิอืก เพิ�มืที�ใช้ป้ระจำา
• เพิ่ื�อลิบหนึ�งกจิกรืรืมท้�ใช้ป้รืะจำา เลิอืกกจิกรืรืมนั�น แลิะ

เลิอืก ลบัที�ใช้ป้ระจำา

ภัาพรวมืสขุภัาพ
คัณุ์สมบตั้ ิHealth Snapshot คัอืกจิกรืรืมบนอปุกรืณ์ข์องคัณุ์
ท้�บนัทกึการืวดัสขุภาพิ่ท้�สำาคัญัต้�าง ๆ ขณ์ะท้�คัณุ์นั�งนิ�ง ๆ เป็น
เวลิาสองนาท ้ใหข้อ้มล่ิคัรื�าว ๆ เก้�ยวกบัสถึานะหวัใจแลิะหลิอด
เลิอืดหวัใจของคัณุ์ในภาพิ่รืวม อปุกรืณ์จ์ะบนัทกึการืวดั เช้�น 
อตั้รืาการืเต้น้ของหวัใจโดยเฉลิ้�ย รืะดบัคัวามเคัรืย้ด แลิะอตั้รืา
การืหายใจ

กจิกรรมืในร�มื
อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S สามารืถึใช้ส้ำาหรัืบการืฝึึกซอ้มในรื�มได ้
เช้�น การืวิ�งบนลิ่�ว ิ�งในรื�มหรือืการืใช้จั้กรืยานแบบปั�นอย่�กบัท้�
หรือืเทรืนเนอรืใ์นรื�ม GPS ถึก่ปิดสำาหรัืบกจิกรืรืมในรื�มต้�าง ๆ 
(การืต้ั�งคั�ากจิกรืรืมแลิะแอป, หนา้ 22 )
เมื�อปิด GPS ในขณ์ะวิ�งหรือืเดนิ คัวามเร็ืว, รืะยะทาง, แลิะ

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
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รือบขาถึก่คัำานวณ์โดยใช้ม้าต้รืวดัคัวามเรื�งในอปุกรืณ์ ์มาต้รื
วดัคัวามเรื�งมก้ารืปรัืบเทย้บต้นเอง คัวามแม�นยำาของขอ้มล่ิ
คัวามเร็ืว, รืะยะทาง, แลิะรือบขา จะดข้ึ�นหลิงัจากการืวิ�งหรือื
เดนิกลิางแจง้สกัคัรื่�หนึ�งโดยการืใช้ ้GPS
ขอ้แนะนำา: การืจับรืาวของลิ่�ว ิ�งไฟฟ้าลิดคัวามแม�นยำาลิง คัณุ์
สามารืถึใช้ ้foot pod ท้�เป็นอปุกรืณ์เ์สรืมิเพิ่ื�อบนัทกึเพิ่ซ, รืะยะ
ทาง, แลิะรือบขาได ้
เมื�อกำาลิงัปั�นจักรืยานพิ่รือ้มกบัปิด GPS คัวามเร็ืวแลิะรืะยะทาง
ไม�มแ้สดงเวน้แต้�คัณุ์มเ้ซนเซอรืท์้�เป็นอปุกรืณ์เ์สรืมิซึ�งส�งขอ้มล่ิ
คัวามเร็ืวแลิะรืะยะทางไปยงัอปุกรืณ์ ์(เช้�นเซนเซอรืค์ัวามเร็ืว
หรือืเซนเซอรืร์ือบขา)

การบันัทกึกจิกรรมืการฝึึกคู่วามืแข็งแรง
คัณุ์สามารืถึบนัทกึเซต้ต้�าง ๆ รืะหว�างกจิกรืรืมการืฝึึกคัวามแข็ง
แรืงได ้เซต้คัอืการืทำาซำ�า (reps) ของท�าเดย้วกนัหลิายคัรัื�ง
1 กด 
2 เลิอืก พลงั
3 กด  เพิ่ื�อเรืิ�มเคัรืื�องจับเวลิากจิกรืรืม
4 เรืิ�มเซต้แรืกของคัณุ์

อปุกรืณ์นั์บการืทำาซำ�าของคัณุ์ การืนับการืทำาซำ�าของคัณุ์
ปรืากฏิเมื�อคัณุ์ทำาซำ�าจนจบอย�างนอ้ย 4 คัรัื�ง
ขอ้แนะนำา: อปุกรืณ์ส์ามารืถึนับการืซำ�าของการืเคัลิื�อนไหว
เดย้วสำาหรัืบแต้�ลิะเซต้ไดเ้ท�านั�น เมื�อคัณุ์ต้อ้งการืเปลิ้�ยน
ท�า คัณุ์คัวรืทำาใหค้ัรืบเซต้ก�อนแลิะเรืิ�มท�าใหม�

5 กด  เพิ่ื�อจบเซต้
นาฬิกิาแสดงจำานวนการืทำาซำ�าทั�งหมดสำาหรัืบเซต้นั�น หลิงั
จากผ�านไปหลิายวนิาท ้เคัรืื�องจับเวลิาพัิ่กปรืากฏิ

6 หากจำาเป็น ปรัืบแต้�งจำานวนรือบ แลิะเลิอืก  เพิ่ื�อเพิ่ิ�มนำ �า
หนักท้�ใช้ใ้นแต้�ลิะเซต้

7 เมื�อคัณุ์กำาลิงัพัิ่กเสร็ืจแลิว้ กด  เพิ่ื�อเรืิ�มเซต้ถึดัไปของ
คัณุ์

8 ทำาซำ�าสำาหรัืบแต้�ลิะเซต้ของการืฝึึกคัวามแข็งแรืงจนกว�า
กจิกรืรืมของคัณุ์เสร็ืจสมบร่ืณ์์

9 หลิงัจากท้�คัณุ์ทำากจิกรืรืมเสร็ืจแลิว้ กด  แลิะเลิอืก 

การปรบััเทยีบัระยะทางบันล่�ว ิ�งไฟฟ้า
เพิ่ื�อบนัทกึรืะยะทางท้�แม�นยำาขึ�นสำาหรัืบการืวิ�งบนลิ่�ว ิ�งไฟฟ้า
ของคัณุ์ คัณุ์สามารืถึปรัืบเทย้บรืะยะทางของลิ่�ว ิ�งไฟฟ้าหลิงั
จากท้�คัณุ์ไดว้ิ�งไปอย�างนอ้ย 1.5 กม. (1 ไมลิ)์ บนลิ่�ว ิ�งไฟฟ้า 
หากคัณุ์ใช้ล้ิ่�ว ิ�งไฟฟ้าท้�หลิากหลิาย คัณุ์สามารืถึปรัืบเทย้บรืะยะ
ทางของลิ่�ว ิ�งไฟฟ้าบนแต้�ลิะลิ่�ว ิ�งไฟฟ้าหรือืหลิงัจากแต้�ลิะการื
วิ�งไดด้ว้ยต้นเอง
1 เรืิ�มกจิกรืรืมลิ่�ว ิ�งไฟฟ้า (การืเรืิ�มกจิกรืรืม, หนา้ 14 )
2 วิ�งบนลิ่�ว ิ�งไฟฟ้าจนกว�าอปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์จะบนั

ทกึไดอ้ย�างนอ้ย 1.5 กม. (1 ไมลิ)์
3 หลิงัจากท้�คัณุ์จบการืวิ�งของคัณุ์, กด 
4 ต้รืวจสอบหนา้จอลิ่�ว ิ�งไฟฟ้าเพิ่ื�อดร่ืะยะทางท้�ไดว้ ิ�ง
5 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เพิ่ื�อปรัืบเทย้บเป็นคัรัื�งแรืก ป้อนรืะยะทางลิ่�ว ิ�งไฟฟ้าบน
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์

• เพิ่ื�อปรัืบเทย้บดว้ยต้วัเองหลิงัจากการืปรัืบเทย้บคัรัื�งแรืก 
ปัดขึ�น เลิอืก ปรบััเทยีบัและบันัทกึ แลิะป้อนรืะยะทาง
ลิ่�ว ิ�งไฟฟ้าบนอปุกรืณ์ข์องคัณุ์

กจิกรรมืกลางแจง้
อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S มาพิ่รือ้มกบัแอปสต์้�าง ๆ ท้�ถึก่โหลิดไว ้
แลิว้ลิ�วงหนา้สำาหรัืบกจิกรืรืมกลิางแจง้ เช้�น การืวิ�งแลิะการืปั�น
จักรืยาน GPS ถึก่เปิดสำาหรัืบกจิกรืรืมกลิางแจง้ คัณุ์สามารืถึ
เพิ่ิ�มแอปโดยการืใช้ก้จิกรืรืมเรืิ�มต้น้ต้�าง ๆ ได ้เช้�น คัารืด์โิอหรือื
การืพิ่าย

การออกไปวิ�ง
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึใช้เ้ซนเซอรืไ์รืส้ายสำาหรัืบการืวิ�งของคัณุ์
ได ้คัณุ์ต้อ้งจับคั่�เซนเซอรืก์บัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ก�อน (การืจับคั่�
เซนเซอรืไ์รืส้ายของคัณุ์, หนา้ 26 )
1 สวมเซนเซอรืไ์รืส้ายต้�างๆ ของคัณุ์ เช้�น foot pod หรือื

เคัรืื�องวดัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ (เลิอืกได)้
2 กด 
3 เลิอืก วิ�ง
4 เมื�อกำาลิงัใช้เ้ซนเซอรืไ์รืส้ายท้�จำาหน�ายแยกต้�างหาก รือใน

ขณ์ะท้�อปุกรืณ์เ์ช้ื�อมต้�อกบัเซนเซอรื์
5 ออกไปขา้งนอกแลิะรือในขณ์ะท้�อปุกรืณ์ห์าต้ำาแหน�ง

ดาวเทย้ม
6 กด  เพิ่ื�อเรืิ�มเคัรืื�องจับเวลิากจิกรืรืม

อปุกรืณ์บ์นัทกึขอ้มล่ิกจิกรืรืมเท�านั�นในขณ์ะท้�เคัรืื�องจับ
เวลิากจิกรืรืมกำาลิงัเดนิอย่�

7 เรืิ�มทำากจิกรืรืมของคัณุ์ 
8 กด  เพิ่ื�อบนัทกึ lap ต้�าง ๆ (ใหเ้ลิอืกได)้ (การืทำา

เคัรืื�องหมาย Lap โดยการืใช้ค้ัณุ์สมบตั้ ิAuto Lap, หนา้ 
23 )

9 ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเลิื�อนดห่นา้จอขอ้มล่ิ
10 หลิงัจากท้�คัณุ์ทำากจิกรืรืมเสร็ืจแลิว้ กด  แลิะเลิอืก 

 การออกไปปั�นจกัรยาน
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึใช้ห้นึ�งเซนเซอรืไ์รืส้ายสำาหรัืบการืปั�นของ
คัณุ์ได ้คัณุ์ต้อ้งจับคั่�เซนเซอรืก์บัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ก�อน (การืจับ
คั่�เซนเซอรืไ์รืส้ายของคัณุ์, หนา้ 26 )
1 จับคั่�เซนเซอรืไ์รืส้ายต้�างๆของคัณุ์ เช้�น เคัรืื�องวดัอตั้รืาการื

เต้น้หวัใจ, เซนเซอรืค์ัวามเร็ืว, หรือืเซนเซอรืว์ดัรือบขา 
(เลิอืกได)้

2 กด 
3 เลิอืก จกัรยาน
4 เมื�อกำาลิงัใช้เ้ซนเซอรืไ์รืส้ายท้�จำาหน�ายแยกต้�างหาก รือใน

ขณ์ะท้�อปุกรืณ์เ์ช้ื�อมต้�อกบัเซนเซอรื์
5 ออกไปขา้งนอก แลิะรือในขณ์ะท้�อปุกรืณ์ห์าต้ำาแหน�ง

ดาวเทย้ม
6 กด  เพิ่ื�อเรืิ�มเคัรืื�องจับเวลิากจิกรืรืม

อปุกรืณ์บ์นัทกึขอ้มล่ิกจิกรืรืมเท�านั�นในขณ์ะท้�เคัรืื�องจับ
เวลิากจิกรืรืมกำาลิงัเดนิอย่�

7 เรืิ�มทำากจิกรืรืมของคัณุ์ 
8 ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเลิื�อนดห่นา้จอขอ้มล่ิ
9 หลิงัจากท้�คัณุ์ทำากจิกรืรืมเสร็ืจแลิว้ กด  แลิะเลิอืก 

การดร่อบัการเล�นสกขีองคู่ณุ
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์บนัทกึรืายลิะเอย้ดของการืเลิ�นสกห้รือืสโนว์
บอรืด์แต้�ลิะรือบโดยใช้ค้ัณุ์สมบตั้ ิauto run คัณุ์สมบตั้นิ้�ถึก่เปิด
เป็นคั�าเรืิ�มต้น้สำาหรัืบการืเลิ�นสกแ้ลิะการืเลิ�นสโนวบ์อรืด์ลิงเขา 
โดยบนัทกึการืเลิ�นสกร้ือบใหม�ต้ามการืเคัลิื�อนไหวของคัณุ์โดย
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อตั้โนมตั้ ิเคัรืื�องจับเวลิาหยดุช้ั�วคัรืาวเมื�อคัณุ์หยดุการืเคัลิื�อนท้�
ลิงเขาแลิะเมื�อคัณุ์อย่�บนลิฟิต้ส์ก ้
เคัรืื�องจับเวลิายงัคังหยดุต้�อไปรืะหว�างการืโดยสารืลิฟิต้ส์ก ้คัณุ์
สามารืถึเรืิ�มเคัลิื�อนท้�ลิงเขาเพิ่ื�อเรืิ�มเคัรืื�องจับเวลิาใหม�อก้คัรัื�ง 
คัณุ์สามารืถึดร่ืายลิะเอย้ดรือบจากหนา้จอท้�ถึก่หยดุช้ั�วคัรืาว
หรือืรืะหว�างท้�เคัรืื�องจับเวลิากำาลิงัเดนิอย่�ได ้
1 เรืิ�มต้น้เลิ�นสกห้รือืสโนวบ์อรืด์
2 ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อดร่ืายลิะเอย้ดของรือบลิ�าสดุของคัณุ์, 

รือบปัจจบุนั, แลิะรือบทั�งหมดของคัณุ์
หนา้จอรือบแสดงเวลิา, รืะยะทางท้�ผ�านไป, คัวามเร็ืว
สง่สดุ, คัวามเร็ืวเฉลิ้�ย, แลิะรืะยะทางขาลิงทั�งหมด

การว�ายนำ�าในสระ
1 กด 
2 เลิอืก ว�ายในสระ
3 เลิอืกขนาดสรืะของคัณุ์ หรือืป้อนขนาดเอง
4 กด  เพิ่ื�อเรืิ�มเคัรืื�องจับเวลิากจิกรืรืม
5 เรืิ�มทำากจิกรืรืมของคัณุ์ 

อปุกรืณ์บ์นัทกึ intervals การืว�ายนำ�าแลิะคัวามยาวโดย
อตั้โนมตั้ิ

6 กด  เมื�อคัณุ์พัิ่ก
หนา้จอพัิ่กจะปรืากฏิขึ�น

7 กด  เพิ่ื�อรืส้ต้ารืท์เคัรืื�องจับเวลิา interval
8 หลิงัจากท้�คัณุ์ทำากจิกรืรืมเสร็ืจสมบร่ืณ์ ์กด  เพิ่ื�อหยดุ

เคัรืื�องจับเวลิากจิกรืรืม แลิะกดคัา้ง  อก้คัรัื�งเพิ่ื�อบนัทกึ
กจิกรืรืม

การติ ั�งคู่�าขนาดสระ
1 กด 
2 เลิอืก ว�ายในสระ
3 ปัดขึ�น
4 เลิอืก การติ ั�งคู่�า > ขนาดสระ
5 เลิอืกขนาดสรืะของคัณุ์, หรือืป้อนขนาดเอง

 คู่ำาศัพัทเ์กี�ยวกบััการว�ายนำ�า
คู่วามืยาว: หนึ�งเท้�ยวรือบสรืะว�ายนำ�า
Interval: คัวามยาวหนึ�งช้�วงหรือืมากกว�าท้�ต้�อเนื�องกนั หนึ�ง 

interval ใหม�เรืิ�มต้น้หลิงัการืพัิ่ก
สโติรก: หนึ�งสโต้รืกถึก่นับทกุคัรัื�งท้�แขนของคัณุ์ขา้งท้�สวม

อปุกรืณ์เ์หว้�ยงคัรืบหนึ�งรือบ
Swolf: คัะแนน swolf ของคัณุ์คัอืจำานวนรืวมของเวลิาสำาหรัืบ

คัวามยาวหนึ�งรือบสรืะแลิะจำานวนสโต้รืกสำาหรัืบคัวามยาว
ดงักลิ�าว ต้วัอย�างเช้�น 30 วนิาทบ้วก 15 สโต้รืกเท�ากบั
คัะแนน 45 swolf เป็นการืวดัปรืะสทิธิ์ภิาพิ่ของการืว�ายนำ�า 
แลิะเช้�นเดย้วกนักบักอลิฟ์ คัะแนนท้�ต้ำ�ากว�าคัอืดก้ว�า

การเล�นกอลฟ์

 การดาวนโ์หัลดสนามืกอลฟ์
ก�อนท้�คัณุ์เลิ�นหนึ�งสนามเป็นคัรัื�งแรืกได,้ คัณุ์ต้อ้งดาวนโ์หลิด
สนามโดยการืใช้แ้อป Garmin Connect ก�อน
หัมืายเหัติ:ุ หากคัณุ์พิ่บหนึ�งสนามกอลิฟ์ท้�มข้อ้มล่ิไม�ถึก่ต้อ้ง
หรือืลิา้สมยั, โปรืดส�งรืายงานใหเ้รืาท้�  รืายงานปัญหาเก้�ยวกบั
สนามกอลิฟ์

1 จากแอป Garmin Connect เลิอืก ดาวนโ์หัลดสนามื
กอลฟ์ >  

2 เลิอืกสนามกอลิฟ์
3 เลิอืก ดาวนโ์หัลด

หลิงัจากทำาการืดาวนโ์หลิดสนามเสร็ืจแลิว้, กป็รืากฏิใน
รืายการืของสนามบนอปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์

การเล�นกอลฟ์
ก�อนท้�คัณุ์เลิ�นหนึ�งสนามเป็นคัรัื�งแรืกได,้ คัณุ์ต้อ้งดาวนโ์หลิด
สนามโดยการืใช้ส้มารืท์โฟนของคัณุ์ก�อน (การืดาวนโ์หลิด
สนามกอลิฟ์, หนา้ 16). สนามท้�ดาวนโ์หลิดแลิว้ถึก่อปัเด
โดยอตั้โนมตั้ ิก�อนท้�คัณุ์เลิ�นกอลิฟ์ได,้ คัณุ์คัวรืช้ารืจ์ไฟ
อปุกรืณ์ก์�อน (การืช้ารืจ์อปุกรืณ์,์ หนา้ 27 )
1 กด 
2 เลิอืก กอลฟ์
3 รือรืะหว�างอปุกรืณ์ห์าต้ำาแหน�งดาวเทย้ม
4 เลิอืกคัอรืส์จากรืายช้ื�อของคัอรืส์ท้�มใ้หบ้รืกิารื
5 เลิอืก  เพิ่ื�อเกบ็คัะแนน
6 ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเลิื�อนดห่ลิมุต้�าง ๆ

อปุกรืณ์ท์ำาการืเปลิ้�ยนโดยอตั้โนมตั้เิมื�อคัณุ์ยา้ยไปหลิมุถึดั
ไป

ขอ้มืล่หัลมุื
อปุกรืณ์ค์ัำานวณ์รืะยะไปยงัดา้นหนา้แลิะดา้นหลิงัของกรืน้, แลิะ
ไปยงัต้ำาแหน�งเสาธิ์งท้�เลิอืกไว ้(การืเปลิ้�ยนต้ำาแหน�งเสาธิ์ง, 
หนา้ 16 )

1 เลิขหลิมุปัจจบุนั

2 รืะยะห�างไปยงัดา้นหลิงัของกรืน้

3 รืะยะห�างไปยงัต้ำาแหน�งเสาธิ์งท้�เลิอืกไว ้

4 รืะยะห�างไปยงัดา้นหนา้ของกรืน้

5 พิ่ารืข์องหลิมุ

6 แผนท้�ของกรืน้

 การเปลี�ยนติำาแหัน�งเสาธง
ขณ์ะกำาลิงัเลิ�นหนึ�งเกม คัณุ์สามารืถึดก่รืน้อย�างใกลิช้้ดิขึ�นแลิะ
ยา้ยต้ำาแหน�งเสาธิ์งได ้
1 เลิอืกแผนท้�

มมุมองท้�กวา้งขึ�นของกรืน้ปรืากฏิ
2 ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเลิื�อนดต่้ำาแหน�งเสาธิ์งต้�าง ๆ

 แสดงต้ำาแหน�งเสาธิ์งท้�ไดเ้ลิอืกไว ้
3 กด  เพิ่ื�อยอมรัืบต้ำาแหน�งเสาธิ์ง

รืะยะบนหนา้จอขอ้มล่ิหลิมุถึก่อปัเดต้เพิ่ื�อแสดงต้ำาแหน�ง
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เสาธิ์งใหม� ต้ำาแหน�งเสาธิ์งถึก่บนัทกึไวส้ำาหรัืบรือบปัจจบุนั
เท�านั�น

การดท่ศิัทางไปยงัธง
คัณุ์สมบตั้ ิPinPointer คัอืเป็นเข็มทศิท้�ใหค้ัวามช้�วยเหลิอืเก้�ยว
กบัทศิทางเมื�อคัณุ์ไม�สามารืถึมองเห็นกรืน้ได ้
คัณุ์สมบตั้นิ้�สามารืถึช้�วยใหค้ัณุ์วางแนวการืต้ไ้ดถ้ึงึแมค้ัณุ์อย่�ใน
ป� าหรือืต้กหลิุ�มทรืายลิกึ
หัมืายเหัติ:ุ อย�าใช้ค้ัณุ์สมบตั้ ิPinPointer ขณ์ะอย่�ในรืถึกอลิฟ์ 
การืรืบกวนจากรืถึกอลิฟ์สามารืถึส�งผลิต้�อคัวามแม�นยำาของเข็ม
ทศิได ้
1 กด 
2 เลิอืก 

ลิก่ศรืช้้�ไปท้�ต้ำาแหน�งธิ์ง

การดร่ะยะการวางติวัและด็อกเลก
คัณุ์สามารืถึดร่ืายการืของรืะยะการืวางต้วัแลิะด็อกเลิก สำาหรัืบ
หลิมุพิ่ารื ์4 แลิะพิ่ารื ์5
1 กด 
2 เลิอืก 

หัมืายเหัติ:ุ รืะยะทางแลิะต้ำาแหน�งจะถึก่ลิบออกจาก
รืายการืเมื�อคัณุ์ผ�านจดุนั�นไปแลิว้

การดอ่ปุสรรคู่ติ�าง ๆ
คัณุ์สามารืถึดร่ืะยะทางไปยงัอปุสรืรืคัต้ามแฟรืเ์วยส์ำาหรัืบหลิมุ
พิ่ารื ์4 แลิะ 5 ได ้อปุสรืรืคัท้�มผ้ลิต้�อการืเลิอืกช้อ็ต้จะแสดง
แยกออกจากกนัหรือืเป็นกลิุ�มเพิ่ื�อช้�วยใหค้ัณุ์กำาหนดรืะยะทาง
ไปยงัการืวางต้วัหรือืแคัรื้�
1 จากหนา้จอขอ้มล่ิหลิมุ กด  แลิะเลิอืก 

• รืะยะทางไปดา้นหนา้ 1  แลิะหลิงั 2  ของอปุสรืรืคัท้�อย่�
ใกลิท้้�สดุปรืากฏิบนหนา้จอ

• ปรืะเภทของอปุสรืรืคั 3  ถึก่แสดงในรืายการืท้�ดา้นบน
ของหนา้จอ

• กรืน้ถึก่แสดงเป็นคัรืึ�งวงกลิม 4  ท้�ดา้นบนของหนา้จอ 
เสน้ท้�อย่�ใต้ก้รืน้แสดงกึ�งกลิางของแฟรืเ์วย์

• ต้วับ�งช้้� อปุสรืรืคัต์้�าง ๆ 5  แสดงเป็นต้วัอกัษัรืต้าม
ลิำาดบัของอปุสรืรืคัของหลิมุ แลิะแสดงใต้ก้รืน้จาก
ต้ำาแหน�งท้�ต้ั�งโดยปรืะมาณ์วดัจากแฟรืเ์วย์

2 ปัดเพิ่ื�อดอ่ปุสรืรืคัอื�น ๆ สำาหรัืบหลิมุปัจจบุนั

การวดัช็้อติดว้ยคู่ณุสมืบัตัิ ิGarmin AutoShot
แต้�ลิะคัรัื�งท้�คัณุ์ต้ล้ิก่ไปต้ามแฟรืเ์วย,์ อปุกรืณ์บ์นัทกึรืะยะช้อ็ต้
ของคัณุ์เพิ่ื�อท้�คัณุ์สามารืถึดไ่ดใ้นภายหลิงั (การืดป่รืะวตั้ชิ้อ็ต้
ของคัณุ์, หนา้ 18) การืพัิ่ต้ต้ไ์ม�ถึก่ต้รืวจจั
1 ขณ์ะกำาลิงัเลิ�นกอลิฟ์ ใหส้วมใส�อปุกรืณ์บ์นขอ้มอืหลิกัของ

คัณุ์เพิ่ื�อการืต้รืวจจับการืต้ท้้�ดข้ ึ�น

เมื�ออปุกรืณ์ต์้รืวจจับช้อ็ต้ รืะยะทางของคัณุ์จากต้ำาแหน�
งช้อ็ต้ปรืากฏิในแบนเนอรื ์ 1  ท้�ดา้นบนของหนา้จอ

ขอ้แนะนำา: คัณุ์สามารืถึแต้ะแบนเนอรืเ์พิ่ื�อซ�อนไดเ้ป็น
เวลิา 10 วนิาท้

2 ต้ช้้อ็ต้ถึดัไปของคัณุ์
อปุกรืณ์บ์นัทกึรืะยะทางของช้อ็ต้ลิ�าสดุของคัณุ์

การบันัทกึคู่ะแนน
1 ในขณ์ะท้�กำาลิงัเลิ�นกอลิฟ์ กด 
2 เลิอืก 
3 ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเปลิ้�ยนหลิมุต้�าง ๆ
4 แต้ะต้รืงกลิางของหนา้จอ
5 เลิอืก  หรือื  เพิ่ื�อต้ั�งคั�าคัะแนน

 การติ ั�งคู่�าวธิกีารนบััคู่ะแนน
คัณุ์สามารืถึเปลิ้�ยนวธิิ์ก้ารืท้�อปุกรืณ์ใ์ช้ใ้นการืเกบ็คัะแนนได ้
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > กจิกรรมืและแอป > กอลฟ์
3 เลิอืกการืต้ั�งคั�ากจิกรืรืม
4 เลิอืก บันัทกึสกอร ์> วธินีบััแติม้ื
5 เลิอืกหนึ�งวธิิ์ก้ารืนับคัะแนน

เกี�ยวกบััการนบััคู่ะแนนแบับั Stableford
เมื�อคัณุ์เลิอืกวธิิ์ก้ารืนับคัะแนนแบบ Stableford (การืต้ั�งคั�าวธิิ์้
การืนับคัะแนน, หนา้ 17), คัะแนนท้�ไดรั้ืบขึ�นอย่�กบัจำานวนขอ
สโต้รืกท้�ต้เ้ปรืย้บเทย้บกบัพิ่ารื ์เมื�อจบหนึ�งรือบ, คัะแนนสง่สดุ
ช้นะ อปุกรืณ์ใ์หค้ัะแนนต้ามท้�ถึก่กำาหนดโดย United States 
Golf Association
บตั้รืลิงคัะแนนสำาหรัืบเกมท้�นับคัะแนนแบบ Stableford แสดง
แต้ม้แทนสโต้รืก

คู่ะแนน จำานวนสโติรกที�ติเีปรยีบัเทยีบักบััพาร์
0 2 โอเวอรืห์รือืมากกว�า
1 1 โอเวอรื์
2 พิ่ารื์
3 1 อนัเดอรื์
4 2 อนัเดอรื์
5 3 อนัเดอรื์

 การติดิติามืสถติิกิอลฟ์
เมื�อคัณุ์เปิดการืใช้ง้านการืต้ดิต้ามสถึติ้บินอปุกรืณ์ ์คัณุ์สามารืถึ
ดส่ถึติ้ขิองคัณุ์สำาหรัืบรือบปัจจบุนัได ้(ดก่ารืสรืปุรือบของคัณุ์, 
หนา้ 18) คัณุ์สามารืถึเปรืย้บเทย้บรือบต้�าง ๆ แลิะต้ดิต้ามคัวา
กา้วหนา้ไดโ้ดยการืใช้แ้อป Garmin Golf
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1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > กจิกรรมืและแอป > กอลฟ์
3 เลิอืกการืต้ั�งคั�ากจิกรืรืม
4 เลิอืก บันัทกึสกอร ์> ติดิติามืสถติิ ิ

การบันัทกึสถติิกิอลฟ์
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึบนัทกึสถึติ้ไิด,้ คัณุ์ต้อ้งเปิดใช้ง้านการื
ต้ดิต้ามสถึติ้กิ�อน (การืต้ดิต้ามสถึติ้กิอลิฟ์, หนา้ 17 )
1 จากบตั้รืลิงคัะแนน แต้ะต้รืงกลิางของหนา้จอ
2 ต้ั�งคั�าจำานวนสโต้รืกท้�ใช้ ้แลิะเลิอืก ถดัไป 
3 ต้ั�งคั�าจำานวนพัิ่ต้ต้ท์้�ใช้ ้แลิะเลิอืก เสร็จ
4 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• หากลิก่ของคัณุ์ต้กท้�แฟรืเ์วย ์เลิอืก 
• หากลิก่ของคัณุ์พิ่ลิาดแฟรืเ์วย ์เลิอืก  หรือื 

 การดป่ระวตัิช็ิ้อติของคู่ณุ
1 หลิงัจากการืเลิ�นหนึ�งหลิมุ กด 
2 เลิอืก  เพิ่ื�อดข่อ้มล่ิสำาหรัืบช้อ็ต้ลิ�าสดุของคัณุ์
3 เลิอืก  เพิ่ื�อดข่อ้มล่ิเก้�ยวกบัแต้�ลิะช้อ็ต้สำาหรัืบหนึ�งหลิมุ

 ดก่ารสรปุรอบัของคู่ณุ
ในรืะหว�างหนึ�งรือบ คัณุ์สามารืถึดค่ัะแนน, สถึติ้,ิ แลิะขอ้มล่ิ
จำานวนกา้วของคัณุ์ได ้
1 กด 
2 เลิอืก 

การจบัรอบั
1 กด 
2 เลิอืก จบั
3 ปัดขึ�น
4 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เพิ่ื�อบนัทกึรือบแลิะกลิบัส่�โหมดนาฬิกิา, เลิอืก บันัทกึ
• เพิ่ื�อแกไ้ขบตั้รืลิงคัะแนนของคัณุ์ เลิอืก แกไ้ขคู่ะแนน
• เพิ่ื�อทิ�งรือบไปแลิะกลิบัส่�โหมดนาฬิกิา, เลิอืก ทิ�ง
• เพิ่ื�อหยดุรือบช้ั�วคัรืาวแลิะเรืิ�มเลิ�นต้�อภายหลิงั, เลิอืก 

หัยดุ

แอป Garmin Golf
แอป Garmin Golf ช้�วยใหค้ัณุ์อปัโหลิดบตั้รืลิงคัะแนนจาก
อปุกรืณ์ ์Garmin ท้�ใช้ง้านรื�วมกนัไดข้องคัณุ์เพิ่ื�อดส่ถึติ้แิลิะวิ
เคัรืาะหช์้อ็ต้อย�างลิะเอย้ดได ้นักกอลิฟ์สามารืถึแข�งขนักนัเอง
ท้�สนามต้�างกนัไดโ้ดยการืใช้แ้อป Garmin Golf มม้ากกว�า 
42,000 สนามท้�มก้รืะดานคัะแนนผ่น้ำาซึ�งทกุคันสามารืถึเขา้รื�วม
ได ้คัณุ์ยงัสามารืถึจัดอเ้วน้ทก์ารืแข�งขนัแลิะเช้ญิผ่เ้ลิ�นต้�าง ๆ 
เขา้รื�วมไดอ้ก้ดว้ย
แอป Garmin Golf ซงิคัข์อ้มล่ิของคัณุ์กบับญัช้ ้Garmin 
Connect ของคัณุ์ คัณุ์สามารืถึดาวนโ์หลิดแอป Garmin Golf 
จากแอปสโต้รืบ์นสมารืท์โฟนของคัณุ์ได ้

การฝึึกซ้อ้มื

 การติ ั�งคู่�าโปรไฟลผ์่ใ้ช้ข้องคู่ณุ
คัณุ์สามารืถึอปัเดต้การืต้ั�งคั�าเพิ่ศ, ป้เกดิ, ส�วนสง่, นำ �าหนัก, ขอ้
มอื, แลิะโซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจของคัณุ์ได ้(การืต้ั�งโซนอตั้รืา
การืเต้น้หวัใจของคัณุ์, หนา้ 9) อปุกรืณ์ใ์ช้ข้อ้มล่ิน้�เพิ่ื�อคัำานวณ์

ขอ้มล่ิการืฝึึกซอ้มท้�แม�นยำา
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > โปรไฟลผ์่ใ้ช้ง้าน
3 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก

การออกกำาลงักาย
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์สามารืถึแนะนำาคัณุ์ใหท้ำาต้ามการืออกกำาลิงั
กายแบบหลิายขั�นต้อนท้�รืวมถึงึเป้าหมายสำาหรัืบการืออกกำาลิงั
กายแต้�ลิะขั�นต้อน เช้�น รืะยะทาง, เวลิา, การืทำาซำ�า, หรือืการื
วดัอื�น ๆ อปุกรืณ์ข์องคัณุ์รืวมการืออกกำาลิงักายท้�ถึก่โหลิดไว ้
แลิว้ลิ�วงหนา้สำาหรัืบหลิายกจิกรืรืม รืวมไปถึงึคัวามแข็งแกรื�ง, 
คัารืด์โิอ, การืวิ�ง, แลิะการืปั�นจักรืยาน คัณุ์สามารืถึสรืา้งแลิะ
คัน้หาการืออกกำาลิงักายแลิะแผนการืฝึึกซอ้มเพิ่ิ�มเต้มิไดโ้ดย
การืใช้ ้Garmin Connect แลิะโอนไปยงัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์
คัณุ์สามารืถึสรืา้งแผนการืฝึึกซอ้มต้ามต้ารืางไดโ้ดยการืใช้ ้
ปฏิทินิใน Garmin Connect แลิะส�งต้ารืางการืออกกำาลิงักาย
ไปยงัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ได ้

การเร ิ�มืออกกำาลงักาย
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์สามารืถึแนะนำาคัณุ์ใหท้ำาหลิายขั�นต้อนในการื
ออกกำาลิงักายได ้
1 กด 
2 เลิอืกหนึ�งกจิกรืรืม
3 ปัดขึ�น
4 เลิอืก เวริค์ู่เอา้ท์
5 เลิอืกหนึ�งการืเวริืค์ัเอา้ท์

หัมืายเหัติ:ุ เฉพิ่าะเวริืค์ัเอา้ทซ์ ึ�งใช้ง้านรื�วมกบักจิกรืรืมท้�
เลิอืกไวเ้ท�านั�นท้�ปรืากฏิในรืายการื

6 เลิอืก เร ิ�มืเวริค์ู่เอา้ท์
7 กด  เพิ่ื�อเรืิ�มเคัรืื�องจับเวลิากจิกรืรืม

หลิงัจากท้�คัณุ์เรืิ�มหนึ�งเวริืค์ัเอา้ท ์อปุกรืณ์แ์สดงแต้�ลิะขั�นต้อน
ของเวริืค์ัเอา้ท,์ โน๊ต้ขั�นต้อน (ต้วัเลิอืก), เป้าหมาย (ต้วัเลิอืก), 
แลิะขอ้มล่ิเวริืค์ัเอา้ทปั์จจบุนั สำาหรัืบกจิกรืรืมคัวามแข็งแรืง, 
โยคัะ, หรือืพิ่ลิิาทสิ, ภาพิ่เคัลิื�อนไหวของการืเรืย้นการืสอน
ปรืากฏิ

การใช้แ้ผนการฝึึกซ้อ้มื Garmin Connect
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึดาวนโ์หลิดแลิะใช้ห้นึ�งแผนการืฝึึกซอ้ม
จาก Garmin Connect ได,้ คัณุ์ต้อ้งมบ้ญัช้ ้Garmin Connect 
(Garmin Connect, หนา้ 20), แลิะคัณุ์ต้อ้งจับคั่�อปุกรืณ์ ์Venu
2/2S กบัสมารืท์โฟนท้�ใช้ง้านรื�วมกนัไดก้�อน
1 จากแอป Garmin Connect เลิอืก  หรือื 
2 เลิอืก การฝึึก > แผนการฝึึก
3 เลิอืกแลิะจัดทำาต้ารืางแผนการืฝึึกซอ้ม
4 ทำาต้ามคัำาแนะนำาบนหนา้จอ
5 รืว้วิแผนการืฝึึกซอ้มในปฏิทินิของคัณุ์

แผนการฝึึกซ้อ้มืที�ปรบััได้
บญัช้ ้Garmin Connect ของคัณุ์มแ้ผนการืฝึึกซอ้มท้�ปรัืบได ้
แลิะ Garmin coach เพิ่ื�อใหเ้ขา้กบัเป้าหมายการืฝึึกซอ้มของ
คัณุ์ ต้วัอย�างเช้�น คัณุ์สามารืถึต้อบบางคัำาถึามแลิะคัน้พิ่บหนึ�ง
แผนท้�ช้�วยใหค้ัณุ์จบการืแข�งแบบ 5 กม.ได ้แผนน้�ปรัืบต้าม
รืะดบัฟิต้เนสปัจจบุนัของคัณุ์, คัวามพิ่งึพิ่อใจในการืฝึึกแลิะจัด
ต้ารืาง แลิะวนัแข�ง เมื�อคัณุ์เรืิ�มทำาต้ามหนึ�งแผน, วจิทิ Garmin 
Coach ถึก่เพิ่ิ�มไปยงัลิป่วจิทิบนอปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์
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การเร ิ�มืติน้การเวริค์ู่เอา้ทข์องวนันี�
หากคัณุ์ส�งแผนการืฝึึกซอ้มไปยงัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ การืเหลิอืบด ่
Garmin Coach จะปรืากฎในลิป่การืเหลิอืบดข่องคัณุ์
1 จากหนา้ปัดนาฬิกิา, ปัดเพิ่ื�อดว่จิทิ Garmin Coach
2 เลิอืกการืเหลิอืบด่

หากการืออกกำาลิงักายสำาหรัืบกจิกรืรืมน้�ถึก่จัดต้ารืางเวลิา
ไวส้ำาหรัืบวนัน้� อปุกรืณ์แ์สดงช้ื�อการืออกกำาลิงักายแลิะ
เต้อืนใหค้ัณุ์เรืิ�มทำา

3 เลิอืกหนึ�งการืเวริืค์ัเอา้ท์
4 เลิอืก ด ่เพิ่ื�อดข่ั�นต้อนการืออกกำาลิงักาย แลิะปัดขวาเมื�อ

คัณุ์ดข่ั�นต้อนต้�าง ๆ เสร็ืจแลิว้ (เลิอืกได)้
5 เลิอืก เร ิ�มืเวริค์ู่เอา้ท์
6 ทำาต้ามคัำาแนะนำาบนหนา้จอ

ดต่ิารางเวลาการออกกำาลงักาย
คัณุ์สามารืถึดต่้ารืางการืออกกำาลิงักายในปฏิทินิการืฝึึกซอ้ม
ของคัณุ์แลิะเรืิ�มต้น้การืออกกำาลิงักาย
1 กด 
2 เลิอืกหนึ�งกจิกรืรืม
3 ปัดขึ�น
4 เลิอืก ปฏิทินิฝึึกซ้อ้มื

ต้ารืางการืออกกำาลิงักายของคัณุ์ปรืากฏิ โดยเรืย้งลิำาดบั
ต้ามวนัท้�

5 เลิอืกหนึ�งการืเวริืค์ัเอา้ท์
6 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เพิ่ื�อดข่ั�นต้อนของการืออกกำาลิงักาย เลิอืก ด่
• เพิ่ื�อเรืิ�มการืออกกำาลิงักาย เลิอืก ออกกำาลงักาย

สถติิสิ�วนบัคุู่คู่ล
เมื�อคัณุ์ทำากจิกรืรืมเสร็ืจสิ�นแลิว้ อปุกรืณ์จ์ะแสดงสถึติ้สิ�วน
บคุัคัลิลิ�าสดุท้�คัณุ์ทำาไดร้ืะหว�างกจิกรืรืมนั�น สถึติ้สิ�วนบคุัคัลิรืวม
ไปถึงึกจิกรืรืมท้�ใช้ค้ัวามแข็งแรืงสง่ไดน้ำ �าหนักเป็นการืขยบัต้วั
มาก เวลิาท้�เร็ืวท้�สดุของคัณุ์ผ�านรืะยะทางการืแข�งทั�วไปหลิาย
คัรัื�งแลิะการืวิ�งหรือืการืปั�นจักรืยานท้�ไกลิท้�สดุ

การดส่ถติิสิ�วนบัคุู่คู่ลของคู่ณุ
1 จากหนา้ปัดนาฬิกิา, กดคัา้ง 
2 เลิอืก ประวตัิ ิ> สถติิ ิ
3 เลิอืกกฬ้ิา
4 เลิอืกหนึ�งสถึติ้ิ
5 เลิอืก ดส่ถติิ ิ

การคู่นืคู่�าหันึ�งสถติิสิ�วนบัคุู่คู่ล
คัณุ์สามารืถึต้ั�งคั�าแต้�ลิะสถึติ้สิ�วนบคุัคัลิใหก้ลิบัไปเป็นท้�เคัยถึก่
บนัทกึไวก้�อนหนา้ได ้
1 จากหนา้ปัดนาฬิกิา, กดคัา้ง 
2 เลิอืก ประวตัิ ิ> สถติิ ิ
3 เลิอืกกฬ้ิา
4 เลิอืก ที�บันัทกึ เพิ่ื�อคันืคั�าเดมิ
5 เลิอืก ก�อนหันา้ > 

หัมืายเหัติ:ุ ไม�มก้ารืลิบกจิกรืรืมใด ๆ ท้�ไดถ้ึก่บนัทกึไว ้
แลิว้

การลบัหันึ�งสถติิสิ�วนบัคุู่คู่ล
1 จากหนา้ปัดนาฬิกิา, กดคัา้ง 
2 เลิอืก ประวตัิ ิ> สถติิ ิ
3 เลิอืกกฬ้ิา
4 เลิอืกหนึ�งสถึติ้เิพิ่ื�อลิบ
5 เลิอืก ลบัสถติิ ิ> 

หัมืายเหัติ:ุ ไม�มก้ารืลิบกจิกรืรืมใด ๆ ท้�ไดถ้ึก่บนัทกึไว ้
แลิว้

การลบัสถติิสิ�วนบัคุู่คู่ลท ั�งหัมืด
1 จากหนา้ปัดนาฬิกิา กดคัา้ง 
2 เลิอืก ประวตัิ ิ> สถติิ ิ
3 เลิอืกกฬ้ิา
4 เลิอืก ลบัทกุขอ้มืล่ > 

สถึติ้ติ้�าง ๆ ถึก่ลิบทิ�งสำาหรัืบกฬ้ิาดงักลิ�าวเท�านั�น
หัมืายเหัติ:ุ ไม�มก้ารืลิบกจิกรืรืมใด ๆ ท้�ไดถ้ึก่บนัทกึไว ้
แลิว้

การนำาทาง
คัณุ์สามารืถึใช้ค้ัณุ์สมบตั้กิารืนำาทางดว้ย GPS บนอปุกรืณ์ข์อง
คัณุ์เพิ่ื�อบนัทกึต้ำาแหน�ง, นำาทางไปยงัต้ำาแหน�งต้�าง ๆ, แลิะหา
ทางกลิบับา้นของคัณุ์ได ้

การบันัทกึติำาแหัน�งของคู่ณุ
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึนำาทางไปยงัหนึ�งต้ำาแหน�งท้�บนัทกึไวไ้ด ้
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์ต้อ้งหาต้ำาแหน�งดาวเทย้มก�อน
หนึ�งต้ำาแหน�งคัอืหนึ�งจดุท้�คัณุ์บนัทกึแลิะเกบ็ไวใ้นอปุกรืณ์ ์หาก
คัณุ์ต้อ้งการืจำาสถึานท้�สำาคัญัหรือืกลิบัไปยงัจดุท้�แน�นอนหนึ�ง
จดุ คัณุ์สามารืถึกำาหนดหนึ�งต้ำาแหน�งได ้
1 ไปยงัสถึานท้�ท้�คัณุ์ต้อ้งการืทำาเคัรืื�องหมายหนึ�งต้ำาแหน�ง
2 กด 
3 เลิอืก นำาทาง > บันัทกึติำาแหัน�ง

ขอ้แนะนำา: เพิ่ื�อใหว้างจดุต้ำาแหน�งท้�ต้ั�งไดอ้ย�างรืวดเร็ืว 
คัณุ์สามารืถึเลิอืก  จากเมน่คัวบคัมุ (การืใช้เ้มน่คัวบคัมุ, 
หนา้ 1) 
หลิงัจากท้�อปุกรืณ์รั์ืบสญัญาณ์ GPS ไดแ้ลิว้, ขอ้มล่ิ
ต้ำาแหน�งปรืากฏิ

4 เลิอืก 
5 เลิอืกหนึ�งไอคัอน

การลบัติำาแหัน�ง
1 กด 
2 เลิอืก นำาทาง > ติำาแหัน�งบันัทกึ
3 เลิอืกหนึ�งต้ำาแหน�ง
4 เลิอืก ลบั > 

การนำาทางไปยงัติำาแหัน�งที�บันัทกึไว้
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึนำาทางไปยงัหนึ�งต้ำาแหน�งท้�บนัทกึไวไ้ด ้
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์ต้อ้งหาต้ำาแหน�งดาวเทย้มก�อน
1 กด 
2 เลิอืก นำาทาง > ติำาแหัน�งบันัทกึ
3 เลิอืกหนึ�งต้ำาแหน�ง แลิะเลิอืก นำาทาง
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4 กด  เพิ่ื�อเรืิ�มเคัรืื�องจับเวลิากจิกรืรืม
5 เคัลิื�อนท้�ไปขา้งหนา้

เข็มทศิปรืากฎ ลิก่ศรืเข็มทศิช้้�ไปยงัต้ำาแหน�งท้�บนัทกึไว ้
ขอ้แนะนำา: เพิ่ื�อการืนำาทางท้�แม�นยำายิ�งขึ�น ใหห้มนุดา้น
บนของหนา้จอไปยงัทศิทางท้�ซ ึ�งคัณุ์กำาลิงัเคัลิื�อนท้�ไป

การนำาทางกลบััส่�จดุเร ิ�มืติน้
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึนำาทางกลิบัไปจดุเรืิ�มต้น้ได ้คัณุ์ต้อ้งหา
ต้ำาแหน�งดาวเทย้ม, เรืิ�มเคัรืื�องจับเวลิา, แลิะเรืิ�มกจิกรืรืมของ
คัณุ์ก�อน
ในรืะหว�างกจิกรืรืม คัณุ์สามารืถึกลิบัไปยงัต้ำาแหน�งเรืิ�มต้น้ของ
คัณุ์ได ้ต้วัอย�างเช้�น หากคัณุ์กำาลิงัวิ�งอย่�ในเมอืงใหม�แลิะคัณุ์ไม�
แน�ใจว�าจะกลิบัไปท้�จดุเรืิ�มเสน้ทางหรือืโรืงแรืมไดอ้ย�างไรื คัณุ์
สามารืถึนำาทางกลิบัไปยงัต้ำาแหน�งเรืิ�มต้น้ของคัณุ์ คัณุ์สมบตั้นิ้�
ไม�รืองรัืบสำาหรัืบกจิกรืรืมทั�งหมด
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก การนำาทาง > กลบััไปจดุเร ิ�มื

เข็มทศิปรืากฎ
3 เคัลิื�อนท้�ไปขา้งหนา้

ลิก่ศรืเข็มทศิช้้�ไปยงัจดุเรืิ�มต้น้ของคัณุ์
ขอ้แนะนำา: เพิ่ื�อการืนำาทางท้�แม�นยำายิ�งขึ�น ใหห้มนุ
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์ไปยงัทศิทางท้�ซ ึ�งคัณุ์กำาลิงันำาทางไป

การหัยดุการนำาทาง
 y เพิ่ื�อหยดุการืนำาทางแลิะทำากจิกรืรืมของคัณุ์ต้�อ, กดคัา้ง  

แลิะเลิอืก หัยดุการนำาทาง
 y เพิ่ื�อหยดุการืนำาทางแลิะบนัทกึกจิกรืรืมของคัณุ์ กด  

แลิว้เลิอืก 

เข็มืทศิั
อปุกรืณ์ม์เ้ข็มทศิแบบ 3 แกนพิ่รือ้มการืปรัืบเทย้บอตั้โนมตั้ ิ
คัณุ์สมบตั้เิข็มทศิแลิะการืเปลิ้�ยนรืป่ลิกัษัณ์ข์ึ�นอย่�กบักจิกรืรืม
ของคัณุ์ ว�า GPS ถึก่เปิดใช้ง้านอย่� หรือืคัณุ์กำาลิงันำาทางไปยงั
หนึ�งจดุหมายปลิายทางหรือืไม�

การปรบััเทยีบัเข็มืทศิัดว้ยตินเอง
ขอ้สงัเกติ

ปรัืบเทย้บเข็มทศิอเิล็ิกทรือนกิสก์ลิางแจง้เพิ่ื�อปรัืบปรืงุคัวาม
แม�นยำาของทศิท้�มุ�งหนา้ อย�ายนืใกลิว้ตั้ถึทุ้�ส�งผลิต้�อสนามแม�
เหล็ิก เช้�น ยานพิ่าหนะ, อาคัารื, แลิะสายไฟฟ้าเหนอืศร้ืษัะ

อปุกรืณ์ข์องคัณุ์ไดรั้ืบการืปรัืบเทย้บมาจากโรืงงานแลิว้ แลิะ
อปุกรืณ์ใ์ช้ก้ารืปรัืบเทย้บอตั้โนมตั้เิป็นคั�าเรืิ�มต้น้ หากคัณุ์
ปรืะสบกบัอาการืไม�ปกต้ขิองเข็มทศิ ต้วัอย�างเช้�น หลิงัจาก
การืเดนิทางเป็นรืะยะไกลิหรือืหลิงัการืเปลิ้�ยนแปลิงอณุ์หภม่ทิ้�
รืนุแรืง คัณุ์สามารืถึปรัืบเทย้บเข็มทศิดว้ยต้นเองได ้
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > เซ้นเซ้อร ์> เข็มืทศิั > เร ิ�มืติน้การปรบัั

เทยีบั
3 ทำาต้ามคัำาแนะนำาบนหนา้จอ

ขอ้แนะนำา: ขยบัขอ้มอืของคัณุ์เป็นรืป่เลิขแปดเล็ิก ๆ 
จนกว�าขอ้คัวามจะปรืากฏิ

ประวตัิ ิ
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์จัดเกบ็ขอ้มล่ิกจิกรืรืมไดถ้ึงึ 200 ช้ั�วโมง คัณุ์
สามารืถึซงิโคัรืไนซข์อ้มล่ิของคัณุ์เพิ่ื�อดก่จิกรืรืมต้�าง ๆ แบบไม�
จำากดั, ขอ้มล่ิการืต้ดิต้ามกจิกรืรืม, แลิะขอ้มล่ิการืวดัอตั้รืาการื
เต้น้หวัใจไดบ้นบญัช้ ้Garmin Connect ของคัณุ์ (การืใช้แ้อป 
Garmin Connect, หนา้ 21) การืใช้ ้Garmin Connect บ
คัอมพิ่วิเต้อรืข์องคัณุ์, หนา้ 21 )
เมื�อหน�วยคัวามจำาของอปุกรืณ์เ์ต็้มแลิว้ ขอ้มล่ิท้�เก�าท้�สดุของ
คัณุ์จะถึก่เขย้นทบั

การใช้ป้ระวตัิ ิ
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก ประวตัิ ิ
3 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เพิ่ื�อดห่นึ�งกจิกรืรืมจากสปัดาหน์้� เลิอืก สปัดาหัน์ี�
• เพิ่ื�อดห่นึ�งกจิกรืรืมท้�เก�ากว�า เลิอืก สปัดาหัก์�อนหันา้

4 เลิอืกหนึ�งกจิกรืรืม
5 เลิอืก  แลิะเลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เลิอืก Lap เพิ่ื�อดข่อ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิเก้�ยวกบัแต้�ลิะ lap 
• เลิอืก เซ้ติ เพิ่ื�อดข่อ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิเก้�ยวกบัแต้�ลิะเซต้ของ

การืยกนำ�าหนัก
• เลิอืก ช้�วงเวลา เพิ่ื�อดข่อ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิเก้�ยวกบัแต้�ลิะ 

interval ของการืว�ายนำ�า
• เลิอืก เวลาในโซ้น เพิ่ื�อดเ่วลิาของคัณุ์ในแต้�ลิะโซน

อตั้รืาการืเต้น้หวัใจ
• เลิอืก ลบั เพิ่ื�อลิบกจิกรืรืมท้�เลิอืกไว ้

การดเ่วลาของคู่ณุในแติ�ละโซ้นอตัิราการเติน้หัวัใจ 
ก�อนดข่อ้มล่ิโซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจได ้คัณุ์ต้อ้งจบกจิกรืรืม
พิ่รือ้มอตั้รืาการืเต้น้หวัใจแลิะบนัทกึกจิกรืรืมก�อน
การืดเ่วลิาของคัณุ์ในแต้�ลิะโซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจสามารืถึช้�วย
ใหค้ัณุ์ปรัืบคัวามเขม้ขน้ของการืฝึึกซอ้มของคัณุ์ได ้
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก ประวตัิ ิ
3 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เพิ่ื�อดห่นึ�งกจิกรืรืมจากสปัดาหน์้� เลิอืก สปัดาหัน์ี�
• เพิ่ื�อดห่นึ�งกจิกรืรืมท้�เก�ากว�า เลิอืก สปัดาหัก์�อนหันา้

4 เลิอืกหนึ�งกจิกรืรืม
5 ปัดขึ�นแลิะเลิอืก เวลิาในโซน

Garmin Connect
บญัช้ ้Garmin Connect ของคัณุ์ช้�วยใหค้ัณุ์ต้ดิต้าม
ปรืะสทิธิ์ภิาพิ่ของคัณุ์แลิะเช้ื�อมต้�อกบัเพิ่ื�อน ๆ ของคัณุ์ได ้โดย
ใหเ้คัรืื�องมอืแก�คัณุ์เพิ่ื�อต้ดิต้าม, วเิคัรืาะห,์ แช้รื,์ แลิะใหก้ำาลิงั
ใจซึ�งกนัแลิะกนั คัณุ์สามารืถึบนัทกึกจิกรืรืมของไลิฟ์สไต้ลิ์
ท้�กรืะฉับกรืะเฉงของคัณุ์ รืวมถึงึการืวิ�ง, การืเดนิ, การืปั�น
จักรืยาน, การืว�ายนำ�า, การืไต้�เขา, การืเลิ�นกอลิฟ์, แลิะอื�น ๆ
คัณุ์สามารืถึสรืา้งบญัช้ ้Garmin Connect ของคัณุ์ไดฟ้รืเ้มื�อ
คัณุ์จับคั่�อปุกรืณ์ข์องคัณุ์กบัโทรืศพัิ่ทข์องคัณุ์โดยการืใช้แ้อป 
Garmin Connect, คัณุ์ยงัสามารืถึสรืา้งหนึ�งบญัช้เ้มื�อคัณุ์ต้ั�งคั�า
แอปพิ่ลิเิคัช้นั Garmin Express ไดอ้ก้ดว้ย (Garmin.co.th/
express)
จดัเก็บักจิกรรมืของคู่ณุ: หลิงัจากท้�คัณุ์เสร็ืจสิ�นแลิะบนัทกึ

หนึ�งกจิกรืรืมท้�ถึก่จับเวลิาดว้ยอปุกรืณ์ข์องคัณุ์แลิว้, คัณุ์
สามารืถึอปัโหลิดกจิกรืรืมนั�นไปยงับญัช้ ้Garmin Connect 

http://Garmin.co.th/express
http://Garmin.co.th/express
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ของคัณุ์แลิะเกบ็ไวไ้ดน้านเท�าท้�คัณุ์ต้อ้งการื
วเิคู่ราะหัข์อ้มืล่ของคู่ณุ: คัณุ์สามารืถึดข่อ้มล่ิท้�มร้ืายลิะเอย้ด

มากขึ�นเก้�ยวกบักจิกรืรืมฟิต้เนสแลิะกลิางแจง้, เวลิา, 
รืะยะทาง, อตั้รืาการืเต้น้หวัใจ, แคัลิอรื้�ท้�ถึก่เผาผลิาญ, 
cadence, ภาพิ่แผนท้�จากมมุสง่, แผนภม่แิสดง pace, 
แลิะคัวามเร็ืว คัณุ์สามารืถึดข่อ้มล่ิท้�มร้ืายลิะเอย้ดมากขึ�น
เก้�ยวกบัเกมกอลิฟ์ของคัณุ์ รืวมถึงึบตั้รืลิงคัะแนน, สถึติ้,ิ 
แลิะขอ้มล่ิคัอรืส์ได ้คัณุ์ยงัสามารืถึดร่ืายงานท้�ปรัืบแต้�งเอง
ไดด้ว้ย
หัมืายเหัติ:ุ เพิ่ื�อดบ่างขอ้มล่ิ, คัณุ์ต้อ้งจับคั่�เซนเซอรืไ์รื ้
สายท้�จำาหน�ายแยกต้�างหากกบัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ (การืจับคั่�
เซนเซอรืไ์รืส้ายของคัณุ์, หนา้ 26 )

ติดิติามืคู่วามืกา้วหันา้ของคู่ณุ: คัณุ์สามารืถึต้ดิต้ามจำานวน
กา้วปรืะจำาวนัของคัณุ์, เขา้รื�วมการืแข�งขนัแบบมติ้รืภาพิ่กบั
เพิ่ื�อน ๆ ของคัณุ์, แลิะบรืรืลิเุป้าหมายของคัณุ์ได ้

แช้รก์จิกรรมืของคู่ณุ: คัณุ์สามารืถึเช้ื�อมต้�อกบัเพิ่ื�อน ๆ เพิ่ื�อ
คัอยต้ดิต้ามกจิกรืรืมต้�าง ๆ ของแต้�ลิะคัน หรือืโพิ่สต้ล์ิงิคั์
ไปยงักจิกรืรืมต้�าง ๆ ของคัณุ์บนเว็บไซต้เ์คัรือืข�ายโซเช้ย้ลิ
ท้�คัณุ์ช้ื�นช้อบได ้

จดัการการติ ั�งคู่�าติ�าง ๆ ของคู่ณุ: คัณุ์สามารืถึปรัืบแต้�ง
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์แลิะการืต้ั�งคั�าผ่ใ้ช้บ้นบญัช้ ้Connect 
Garmin ของคัณุ์ได ้

 การใช้แ้อป Garmin Connect
หลิงัจากท้�คัณุ์จับคั่�อปุกรืณ์ข์องคัณุ์กบัสมารืท์โฟนของคัณุ์แลิว้ 
(การืจับคั่�กบัสมารืท์โฟนของคัณุ์, หนา้ 2), คัณุ์สามารืถึใช้แ้อป 
Garmin Connect เพิ่ื�ออปัโหลิดขอ้มล่ิกจิกรืรืมทั�งหมดของคัณุ์
ไปยงับญัช้ ้Garmin Connect ของคัณุ์ได ้
1 ต้รืวจสอบว�าแอป Garmin Connect กำาลิงัทำางานบนสมา

รืท์โฟนของคัณุ์
2 นำาอปุกรืณ์ข์องคัณุ์เขา้มาภายใน 10 ม. (30 ฟตุ้) ของสมา

รืท์โฟนของคัณุ์
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์ซงิคัข์อ้มล่ิของคัณุ์โดยอตั้โนมตั้กิบัแอป 
Garmin Connect แลิะบญัช้ ้Garmin Connect ของคัณุ์

 การใช้ ้Garmin Connect บันคู่อมืพวิเติอรข์องคู่ณุ
แอปพิ่ลิเิคัช้นั Garmin Express เช้ื�อมต้�ออปุกรืณ์ข์องคัณุ์กบั
บญัช้ ้Garmin Connect ของคัณุ์โดยการืใช้ค้ัอมพิ่วิเต้อรื ์คัณุ์

สามารืถึใช้แ้อปพิ่ลิเิคัช้นั Garmin Express เพิ่ื�ออปัโหลิด
ขอ้มล่ิกจิกรืรืมของคัณุ์ไปยงับญัช้ ้Garmin Connect ของคัณุ์
แลิะเพิ่ื�อส�งขอ้มล่ิต้�าง ๆ เช้�น เวริืค์ัเอา้ทห์รือืแผนการืฝึึกซอ้ม
จากเว็บไซต้ ์Garmin Connect ไปยงัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ได ้คัณุ์
ยงัสามารืถึเพิ่ิ�มเพิ่ลิงไปยงัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ (การืดาวนโ์หลิด
ขอ้คัวามเสย้งส�วนบคุัคัลิ, หนา้ 4) แลิะยงัสามารืถึต้ดิต้ั�งการื
อปัเดต้ซอฟต้แ์วรืข์องอปุกรืณ์แ์ลิะจัดการืแอปส ์Connect IQ 
ของคัณุ์ไดอ้ก้ดว้ย
1 เช้ื�อมต้�ออปุกรืณ์เ์ขา้กบัคัอมพิ่วิเต้อรืข์องคัณุ์โดยใช้ส้าย 

USB 
2 ไปท้� Garmin.co.th/express
3 ดาวนโ์หลิดแลิะต้ดิต้ั�งแอปพิ่ลิเิคัช้นั Garmin Express
4 เปิดแอปพิ่ลิเิคัช้นั Garmin Express แลิะเลิอืก เพิ่ิ�ม

อปุกรืณ์์
5 ทำาต้ามคัำาแนะนำาบนหนา้จอ

การปรบััแติ�งอปุกรณข์องคู่ณุ

 การเปลี�ยนหันา้ปดันาฬิกิา
คัณุ์สามารืถึเลิอืกหลิากหลิายหนา้ปัดนาฬิกิาท้�ถึก่โหลิดไวแ้ลิว้
ลิ�วงหนา้หรือืใช้ห้นา้ปัดนาฬิกิา Connect IQ ท้�ถึก่ดาวนโ์หลิด
ไปยงัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์กไ็ด ้(คัณุ์สมบตั้ ิConnect IQ, หนา้ 3) 
คัณุ์ยงัสามารืถึแกไ้ขหนา้ปัดนาฬิกิาท้�มอ้ย่�แลิว้ (การืแกไ้ขหนา้
ปัดนาฬิกิา, หนา้ 22) หรือืสรืา้งหนา้ปัดใหม�กไ็ด ้ การืสรืา้
หนา้ปัดนาฬิกิาท้�กำาหนดเอง, หนา้ 21 )
1 จากหนา้ปัดนาฬิกิา กดคัา้ง 
2 เลิอืก หันา้ปดันาฬิกิา
3 ปัดซา้ยหรือืขวาเพิ่ื�อเลิื�อนดห่นา้ปัดนาฬิกิาท้�มใ้หใ้ช้ ้
4 แต้ะหนา้จอสมัผัสเพิ่ื�อเลิอืกหนา้ปัดนาฬิกิา

 การสรา้งหันา้ปดันาฬิกิาที�กำาหันดเอง
คัณุ์สามารืถึสรืา้งหนึ�งหนา้ปัดนาฬิกิาใหม�โดยการืเลิอืก
เลิยเ์อาท,์ ส,้ แลิะขอ้มล่ิต้�าง ๆ เพิ่ิ�มเต้มิ
1 จากหนา้ปัดนาฬิกิา กดคัา้ง 
2 เลิอืก หันา้ปดันาฬิกิา
3 ปัดซา้ย แลิะเลิอืก 
4 ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเลิื�อนดต่้วัเลิอืกพิ่ื�นหลิงั แลิะแต้ะหนา้จอ

เพิ่ื�อเลิอืกพิ่ื�นหลิงัท้�ถึก่แสดง
ขอ้แนะนำา: ไอคัอน  ท้�แสดงภาพิ่พิ่ื�นหลิงัคัอืหนา้ปัด
นาฬิกิาปัจจบุนั

5 ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเลิื�อนดห่นา้ปัดแบบอนาล็ิอกหรือืดจิทิลัิ 
แลิะแต้ะหนา้จอเพิ่ื�อเลิอืกหนา้ปัดท้�แสดงอย่�

6 ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเลิื�อนดส่ท้้�ถึก่เนน้ แลิะแต้ะหนา้จอเพิ่ื�อ
เลิอืกสท้้�ถึก่แสดง

7 เลิอืกแต้�ลิะช้�องขอ้มล่ิท้�คัณุ์ต้อ้งการืปรัืบแต้�ง แลิะเลิอืก
ขอ้มล่ิเพิ่ื�อแสดงในนั�น
ขอบสข้าวบ�งช้้�ช้�องขอ้มล่ิท้�สามารืถึปรัืบแต้�งไดส้ำาหรัืบหนา้
ปัดน้�

8 ปัดซา้ยเพิ่ื�อปรัืบแต้�งเคัรืื�องหมายเวลิา
9 ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเลิื�อนดเ่คัรืื�องหมายเวลิา

10 กด 
อปุกรืณ์ต์้ั�งคั�าหนา้ปัดนาฬิกิาใหม�เป็นหนา้ปัดนาฬิกิาท้�ใช้ ้
งานของคัณุ์

http://Garmin.co.th/express


22 การืปรัืบแต้�งอปุกรืณ์ข์องคัณุ์

 การแกไ้ขหันา้ปดันาฬิกิา
คัณุ์สามารืถึปรัืบแต้�งสไต้ลิแ์ลิะช้�องขอ้มล่ิสำาหรัืบหนา้ปัด
นาฬิกิาได ้
1 จากหนา้ปัดนาฬิกิา กดคัา้ง 
2 เลิอืก หนา้ปัดนาฬิกิา
3 ปัดซา้ยหรือืขวาเพิ่ื�อเลิื�อนดห่นา้ปัดนาฬิกิาท้�มใ้หใ้ช้ ้
4 เลิอืก  เพิ่ื�อปรัืบแต้�งหนา้ปัดนาฬิกิา
5 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืกเพิ่ื�อแกไ้ข
6 ปัดขึ�นหรือืลิงเพิ่ื�อเลิื�อนดต่้วัเลิอืกต้�าง ๆ
7 กด  เพิ่ื�อเลิอืกต้วัเลิอืก
8 แต้ะหนา้จอสมัผัสเพิ่ื�อเลิอืกหนา้ปัดนาฬิกิา

 การปรบััแติ�งเมืนคู่่วบัคู่มุื
คัณุ์สามารืถึเพิ่ิ�ม, ลิบ, แลิะเปลิ้�ยนลิำาดบัของต้วัเลิอืกในเมน่การื
คัวบคัมุได ้(การืใช้เ้มน่คัวบคัมุ, หนา้ 1)
1 กดคัา้ง 

เมน่การืคัวบคัมุปรืากฏิ
2 กดคัา้ง 

เมน่การืคัวบคัมุสลิบัไปโหมดการืแกไ้ข
3 เลิอืกทางลิดัท้�คัณุ์ต้อ้งการืปรัืบแต้�งเอง
4 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เพิ่ื�อเปลิ้�ยนต้ำาแหน�งของทางลิดัในเมน่การืคัวบคัมุ 
เลิอืกต้ำาแหน�งท้�คัณุ์ต้อ้งการืใหท้างลิดันั�นปรืากฏิ หรือื
ลิากทางลิดันั�นไปยงัต้ำาแหน�งใหม�

• เพิ่ื�อลิบทางลิดัออกจากเมน่การืคัวบคัมุ เลิอืก 
5 หากจำาเป็น, เลิอืก  เพิ่ื�อเพิ่ิ�มหนึ�งทางลิดัไปยงัเมน่การื

คัวบคัมุ
หัมืายเหัติ:ุ ต้วัเลิอืกน้�มใ้หใ้ช้ห้ลิงัจากคัณุ์ไดล้ิบอย�าง
นอ้ยหนึ�งทางลิดัออกจากเมน่แลิว้เท�านั�น

การติ ั�งคู่�าทางลดัสำาหัรบััการคู่วบัคู่มุื
คัณุ์สามารืถึต้ั�งคั�าหนึ�งทางลิดัใหก้บัการืคัวบคัมุรืายการืโปรืด
ของคัณุ์ เช้�น Garmin Pay wallet หรือืการืคัวบคัมุเพิ่ลิงได ้
1 จากหนา้ปัดนาฬิกิา ปัดขวา
2 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• หากน้�เป็นคัรัื�งแรืกท้�คัณุ์กำาลิงัต้ั�งคั�าหนึ�งทางลิดั ปัดขึ�น
แลิะเลิอืก ติดิติ ั�ง

• หากคัณุ์เคัยต้ั�งคั�าหนึ�งทางลิดัก�อนหนา้น้� กดคัา้ง  
แลิะเลิอืก  > ทางลดั

3 เลิอืกการืคัวบคัมุของหนึ�งทางลิดั
เมื�อคัณุ์ปัดขวาจากหนา้ปัดนาฬิกิา การืคัวบคัมุทางลิดัปรืากฏิ

 การติ ั�งคู่�ากจิกรรมืและแอป
การืต้ั�งคั�าเหลิ�าน้�ช้�วยใหค้ัณุ์ปรัืบแต้�งแต้�ลิะแอปกจิกรืรืมท้�ถึก่
โหลิดไวแ้ลิว้ลิ�วงหนา้ไดโ้ดยขึ�นอย่�กบัคัวามต้อ้งการืของคัณุ์ 
ต้วัอย�างเช้�น คัณุ์สามารืถึปรัืบแต้�งหนา้จอขอ้มล่ิต้�าง ๆ แลิะเปิด
ใช้ง้านคัณุ์สมบตั้กิารืเต้อืนแลิะการืฝึึกซอ้มต้�าง ๆ การืต้ั�งคั�า
ทั�งหมดอาจไม�มใ้หใ้ช้ส้ำาหรัืบทกุปรืะเภทกจิกรืรืม แลิะอาจแต้ก
ต้�างกนัในนาฬิกิาแต้�ลิะรืุ�น
กดคัา้ง  เลิอืก  > กจิกรรมืและแอป เลิอืกหนึ�งกจิกรืรืม 
แลิะเลิอืกการืต้ั�งคั�ากจิกรืรืมต้�าง ๆ
ส:ี ต้ั�งคั�าสก้ารืเนน้สำาหรัืบแต้�ลิะกจิกรืรืมเพิ่ื�อช้�วยรืะบวุ�ากจิกรืรืม

ใดท้�กำาลิงัดำาเนนิอย่�

การเติอืน: ต้ั�งการืเต้อืนการืฝึึกซอ้มสำาหรัืบกจิกรืรืม (การื
เต้อืน, หนา้ 23 )

Auto Lap: ต้ั�งคั�าต้วัเลิอืกต้�าง ๆ สำาหรัืบคัณุ์สมบตั้ ิAuto Lap 
(Auto Lap, หนา้ 23 )

Auto Pause: ต้ั�งคั�าอปุกรืณ์ใ์หห้ยดุการืบนัทกึขอ้มล่ิเมื�อคัณุ์
หยดุการืเคัลิื�อนไหวหรือืเมื�อคัณุ์ลิดลิงต้ำ�ากว�าคัวามเร็ืวท้�
รืะบไุว ้(การืใช้ ้Auto Pause, หนา้ 23 )

การพกัอตัิโนมืตัิ:ิ เพิ่ื�อเปิดอปุกรืณ์ต์้รืวจจับโดยอตั้โนมตั้เิมื�อ
คัณุ์พัิ่กผ�อนรืะหว�างการืว�ายนำ�าในสรืะว�ายนำ�าแลิะสรืา้งช้�วง
พัิ่ก

Auto Scroll: ช้�วยใหค้ัณุ์เลิื�อนดห่นา้จอขอ้มล่ิกจิกรืรืม
ทั�งหมดไดโ้ดยอตั้โนมตั้ริืะหว�างท้�เคัรืื�องจับเวลิากำาลิงัเดนิ
อย่� (การืใช้ ้Auto Scroll, หนา้ 24 )

Auto Set: ช้�วยใหอ้ปุกรืณ์เ์รืิ�มแลิะหยดุเซต้การืออกกำาลิงักาย
โดยอตั้โนมตั้ริืะหว�างกจิกรืรืมการืฝึึกคัวามแข็งแรืงได ้

เติอืนไมืก้อลฟ์: แสดงหนึ�งการืเต้อืนท้�สามารืถึใหค้ัณุ์ป้อนว�า
ไมก้อลิฟ์ใดท้�คัณุ์ไดใ้ช้ห้ลิงัจากแต้�ลิะช้อ็ต้ท้�ต้รืวจจับได ้

หันา้จอขอ้มืล่: ช้�วยใหค้ัณุ์ปรัืบแต้�งหนา้จอขอ้มล่ิแลิะเพิ่ิ�ม
หนา้จอขอ้มล่ิใหม�สำาหรัืบกจิกรืรืมได ้(การืปรัืบแต้�งหนา้จอ
ขอ้มล่ิ, หนา้ 22 )

ระยะการไดรฟ์: ต้ั�งคั�ารืะยะทางเฉลิ้�ยท้�ลิก่กอลิฟ์พิุ่�งไปจาก
การืไดรืฟ์ของคัณุ์

แกไ้ขนำ�าหันกั: ใหค้ัณุ์เพิ่ิ�มนำ �าหนักท้�ใช้ส้ำาหรัืบต้ั�งคั�าออกกำาลิงั
กายในรืะหว�างการืฝึึกคัวามแข็งแกรื�งหรือืกจิกรืรืมคัารืด์โิอ

GPS: ต้ั�งคั�าโหมดสำาหรัืบเสาอากาศ GPS (การืเปลิ้�ยนการืต้ั�ง
คั�า GPS, หนา้ 24 )

ขนาดสระ: ต้ั�งคั�าคัวามยาวสรืะนำ�าสำาหรัืบการืว�ายนำ�าในสรืะ
การนบััแติม้ื: เปิดหรือืปิดการืทำางานการืเกบ็แต้ม้อตั้โนมตั้เิมื�อ

คัณุ์เรืิ�มต้น้ออกรือบกอลิฟ์ ต้วัเลิอืกถึามเสมอแจง้ใหค้ัณุ์
ทรืาบเมื�อคัณุ์เรืิ�มออกหนึ�งรือบ

วธินีบััแติม้ื: ต้ั�งคั�าวธิิ์ก้ารืนับแต้ม้ขณ์ะเลิ�นกอลิฟ์เป็นการืนับ
แต้ม้แบบจำานวนสโต้รืคัหรือื Stableford 

ติดิติามืสถติิ:ิ เปิดใช้ง้านการืต้ดิต้ามสถึติ้ริืะหว�างกำาลิงัเลิ�น
กอลิฟ์

สถานะ: เปิดหรือืปิดใช้ง้านการืเกบ็แต้ม้โดยอตั้โนมตั้เิมื�อคัณุ์
เรืิ�มต้น้หนึ�งรือบของกอลิฟ์ ต้วัเลิอืก ถึามเสมอ เต้อืนคัณุ์
เมื�อคัณุ์เรืิ�มออกหนึ�งรือบ

โหัมืดทวัรน์าเมืนติ:์ ปิดใช้ง้านคัณุ์สมบตั้ทิ้�ไม�ไดรั้ืบอนุญาต้ใน
รืะหว�างทวัรืน์าเมนต้์

การเติอืนดว้ยการส ั�น: เปิดใช้ง้านการืเต้อืนท้�แจง้ใหค้ัณุ์
หายใจเขา้หรือืหายใจออกรืะหว�างกจิกรืรืมการืฝึึกหายใจ

 การปรบััแติ�งหันา้จอขอ้มืล่
คัณุ์สามารืถึปรัืบแต้�งหนา้จอขอ้มล่ิโดยขึ�นกบัเป้าหมายการื
ฝึึกซอ้มหรือือปุกรืณ์เ์สรืมิท้�จำาหน�ายแยกต้�างหากของคัณุ์ได ้
ต้วัอย�างเช้�น คัณุ์สามารืถึปรัืบแต้�งหนึ�งในหนา้จอขอ้มล่ิเพิ่ื�อ
แสดงรือบเพิ่ซหรือืโซนอตั้รืาการืเต้น้หวัใจของคัณุ์
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > กจิกรรมืและแอป
3 เลิอืกหนึ�งกจิกรืรืม
4 เลิอืกการืต้ั�งคั�ากจิกรืรืม
5 เลิอืก หันา้จอขอ้มืล่
6 เลิอืกหนึ�งหนา้จอขอ้มล่ิเพิ่ื�อปรัืบแต้�ง
7 เลิอืกต้วัเลิอืกหนึ�งหรือืมากกว�า:
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หัมืายเหัติ:ุ ต้วัเลิอืกทั�งหมดไม�มใ้หใ้ช้ส้ำาหรัืบทกุกจิกรืรืม
• เพิ่ื�อปรัืบรืป่แบบแลิะจำานวนของช้�องขอ้มล่ิบนแต้�ลิะหนา้

จอขอ้มล่ิ เลิอืก เลยเ์อาท์
• เพิ่ื�อปรัืบแต้�งช้�องต้�าง ๆ บนหนา้จอขอ้มล่ิ เลิอืกหนา้จอ

นั�น แลิะเลิอืก แกช้้�องขอ้มืล่
• เพิ่ื�อแสดงหรือืซ�อนหนึ�งหนา้จอขอ้มล่ิ เลิอืกสวติ้ช้เ์ปิด

ปิดท้�อย่�ขา้งหนา้จอ
• เพิ่ื�อแสดงหรือืซ�อนหนา้จอมาต้รืวดัโซนอตั้รืาการืเต้น้

หวัใจ เลิอืก มืาติรวดัโซ้น HR

 การเติอืน
คัณุ์สามารืถึต้ั�งคั�าการืเต้อืนต้�าง ๆ สำาหรัืบแต้�ลิะกจิกรืรืมได ้ซึ�ง
สามารืถึช้�วยใหค้ัณุ์ฝึึกซอ้มใหถ้ึงึเป้าหมายท้�เจาะจง บางการื
เต้อืนมใ้หใ้ช้ส้ำาหรัืบกจิกรืรืมท้�เจาะจงเท�านั�น บางการืเต้อืน
ต้อ้งการือปุกรืณ์เ์สรืมิท้�จำาหน�ายแยกต้�างหาก เช้�น เคัรืื�องวดั
อตั้รืาการืเต้น้หวัใจหรือืเซนเซอรืร์ือบขา มก้ารืเต้อืนอย่�สาม
ปรืะเภท: การืเต้อืนกจิกรืรืม, การืเต้อืนรืะยะ, แลิะการืเต้อืนซำ�า
การแจง้เติอืนเหัติกุารณ:์ การืเต้อืนเหต้กุารืณ์แ์จง้เต้อืนคัณุ์

คัรัื�งเดย้ว เหต้กุารืณ์ด์งักลิ�าวเป็นคั�าท้�เจาะจง ต้วัอย�างเช้�น 
คัณุ์สามารืถึต้ั�งอปุกรืณ์ใ์หแ้จง้เต้อืนคัณุ์เมื�อคัณุ์เผาผลิาญ
แคัลิอรื้�จนถึงึจำานวนท้�ถึก่รืะบไุวก้�อนได ้

การเติอืนระยะ: การืเต้อืนรืะยะแจง้ใหค้ัณุ์ทรืาบแต้�ลิะคัรัื�งท้�
อปุกรืณ์อ์ย่�เหนอืหรือืต้ำ�ากว�าคั�ารืะยะท้�รืะบไุว ้ต้วัอย�างเช้�น 
คัณุ์สามารืถึต้ั�งอปุกรืณ์ใ์หเ้ต้อืนคัณุ์เมื�ออตั้รืาการืเต้น้หวัใจ
ของคัณุ์ต้ำ�ากว�า 60 จังหวะการืเต้น้หวัใจต้�อนาท ้(bpm) 
แลิะสง่กว�า 210 bpm ได ้

การเติอืนซ้ำ�า: การืเต้อืนซำ�าแจง้ใหค้ัณุ์ทรืาบแต้�ลิะคัรัื�งท้�
อปุกรืณ์บ์นัทกึหนึ�งคั�าหรือืช้�วงเวลิาท้�รืะบไุว ้ต้วัอย�างเช้�น 
คัณุ์สามารืถึกำาหนดใหอ้ปุกรืณ์แ์จง้เต้อืนคัณุ์ทกุ ๆ 30 นาท้
ได ้

ช้ื�อการ
เติอืน

ประเภัท
การเติอืน รายละเอยีด

รือบขา ช้�วง คัณุ์สามารืถึต้ั�งคั�ารือบขาต้ำ�าสดุแลิะ
สง่สดุได ้

แคัลิอรื้� อเ้วน้ท,์ 
ทำาซำ�า คัณุ์สามารืถึต้ั�งคั�าจำานวนแคัลิอรื้�ได ้

กำาหนด
เอง ทำาซำ�า

คัณุ์สามารืถึเลิอืกขอ้คัวามท้�มอ้ย่�แลิว้
หรือืสรืา้งขอ้คัวามท้�กำาหนดเองแลิะ
เลิอืกปรืะเภทของการืเต้อืนได ้

รืะยะทาง ทำาซำ�า คัณุ์สามารืถึต้ั�งคั�า interval ของรืะยะ
ทางได ้

อตั้รืาการื
เต้น้หวัใจ ช้�วง

คัณุ์สามารืถึต้ั�งคั�าอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ
ต้ำ�าสดุแลิะสง่สดุหรือืเลิอืกการืเปลิ้�ยน
โซนต้�าง

เพิ่ซ ช้�วง คัณุ์สามารืถึต้ั�งคั�าเพิ่ซต้ำ�าสดุแลิะสง่สดุ
ได ้

ว ิ�ง/เดนิ ทำาซำ�า คัณุ์สามารืถึต้ั�งคั�าการืพัิ่กเดนิท้�จับ
เวลิาไวท้้� interval ปกต้ไิด ้

คัวามเร็ืว ช้�วง คัณุ์สามารืถึต้ั�งคั�าคัวามเร็ืวต้ำ�าสดุแลิะ
สง่สดุได ้

อตั้รืา 
สโต้รืก ช้�วง คัณุ์สามารืถึต้ั�งคั�าจำานวนสโต้รืกสง่

หรือืต้ำ�าต้�อนาทไ้ด ้

เวลิา อเ้วน้ท,์ 
ทำาซำ�า

คัณุ์สามารืถึต้ั�งคั�า interval ของเวลิา
ได ้

ติ ั�งคู่�าการแจง้เติอืน
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > กจิกรรมืและแอป
3 เลิอืกหนึ�งกจิกรืรืม

หัมืายเหัติ:ุ คัณุ์สมบตั้นิ้�ไม�มใ้หใ้ช้ส้ำาหรัืบทกุกจิกรืรืม
4 เลิอืกการืต้ั�งคั�ากจิกรืรืม
5 เลิอืก การเติอืน
6 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เลิอืก เพิ�มืใหัมื� เพิ่ื�อเพิ่ิ�มการืแจง้เต้อืนใหม�สำาหรัืบ
กจิกรืรืม

• เลิอืกช้ื�อการืเต้อืนเพิ่ื�อแกไ้ขการืเต้อืนท้�มอ้ย่�แลิว้
7 หากต้อ้งการื เลิอืกปรืะเภทของการืแจง้เต้อืน
8 เลิอืกหนึ�งโซน ป้อนคั�าต้ำ�าสดุแลิะสง่สดุ หรือืป้อนคั�าท้�

กำาหนดเองสำาหรัืบการืแจง้เต้อืน
9 เปิดการืแจง้เต้อืนหากต้อ้งการื

สำาหรัืบการืแจง้เต้อืนกจิกรืรืมแลิะการืเต้อืนซำ�า ขอ้คัวามจะ
ปรืากฏิในแต้�ลิะคัรัื�งท้�คัณุ์บรืรืลิคุั�าการืเต้อืน สำาหรัืบการืเต้อืน
รืะยะ ขอ้คัวามจะปรืากฏิในแต้�ลิะเวลิาท้�คัณุ์ไดเ้กนิหรือืต้ำ�ากว�า
รืะยะท้�รืะบไุว ้(คั�าต้ำ�าสดุแลิะสง่สดุ)

Auto Lap

 การทำาเคู่รื�องหัมืาย Lap โดยการใช้คู้่ณุสมืบัตัิ ิ
Auto Lap
คัณุ์สามารืถึต้ั�งคั�าอปุกรืณ์ข์องคัณุ์เพิ่ื�อใช้ค้ัณุ์สมบตั้ ิAuto Lap 
เพิ่ื�อกำาหนดหนึ�ง lap ในรืะยะทางท้�รืะบโุดยอตั้โนมตั้ ิคัณุ์สมบตั้ิ
น้�มป้รืะโยช้นส์ำาหรัืบการืเปรืย้บเทย้บปรืะสทิธิ์ภิาพิ่ของคัณุ์ผ�าน
ส�วนต้�าง ๆ ท้�แต้กต้�างออกไปของหนึ�งกจิกรืรืม (ต้วัอย�างเช้�น 
ทกุ ๆ 1 ไมลิห์รือื 5 กโิลิเมต้รื)
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > กจิกรรมืและแอป
3 เลิอืกหนึ�งกจิกรืรืม

หัมืายเหัติ:ุ คัณุ์สมบตั้นิ้�ไม�มใ้หใ้ช้ส้ำาหรัืบทกุกจิกรืรืม
4 เลิอืกการืต้ั�งคั�ากจิกรืรืม
5 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เพิ่ื�อเปิดหรือืปิดคัณุ์สมบตั้ ิAuto Lap เลิอืกสวติ้ช้เ์ปิด
ปิด

• เพิ่ื�อปรัืบรืะยะทางรืะหว�าง lap ต้�าง ๆ เลิอืก Auto Lap
แต้�ลิะคัรัื�งท้�คัณุ์ทำาคัรืบหนึ�ง lap หนึ�งขอ้คัวามปรืากฏิซึ�งแสดง
เวลิาท้�ใช้ใ้น lap นั�น อปุกรืณ์ย์งัสั�นหากการืสั�นไดถ้ึก่เปิดไวด้ว้ย 
(การืต้ั�งคั�ารืะบบ, หนา้ 24)

 การใช้ ้Auto Pause
คัณุ์สามารืถึใช้ค้ัณุ์สมบตั้ ิAuto Pause เพิ่ื�อหยดุเคัรืื�องจับ
เวลิาโดยอตั้โนมตั้เิมื�อคัณุ์หยดุการืเคัลิื�อนไหวหรือืเมื�อเพิ่ซ
หรือืคัวามเร็ืวของคัณุ์ลิดลิงต้ำ�ากว�าคั�าท้�รืะบไุว ้คัณุ์สมบตั้นิ้�ม้
ปรืะโยช้นห์ากกจิกรืรืมของคัณุ์รืวมถึงึไฟสญัญาณ์จรืาจรืหรือื
สถึานท้�อื�น ๆ ท้�คัณุ์ต้อ้งวิ�งช้า้ลิงหรือืหยดุอย่�กบัท้�
หัมืายเหัติ:ุ อปุกรืณ์ไ์ม�บนัทกึขอ้มล่ิกจิกรืรืมในขณ์ะท้�เคัรืื�อง
จับเวลิาถึก่หยดุหรือืหยดุไวช้้ั�วคัรืาว
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > กจิกรรมืและแอป
3 เลิอืกหนึ�งกจิกรืรืม

หัมืายเหัติ:ุ คัณุ์สมบตั้นิ้�ไม�มใ้หใ้ช้ส้ำาหรัืบทกุกจิกรืรืม
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4 เลิอืกการืต้ั�งคั�ากจิกรืรืม
5 เลิอืก Auto Pause
6 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

หัมืายเหัติ:ุ ต้วัเลิอืกทั�งหมดไม�มใ้หใ้ช้ส้ำาหรัืบทกุกจิกรืรืม
• เพิ่ื�อหยดุเคัรืื�องจับเวลิาช้ั�วคัรืาวโดยอตั้โนมตั้เิมื�อคัณุ์

หยดุการืเคัลิื�อนไหว, เลิอืก เมืื�อหัยดุ
• เพิ่ื�อหยดุเคัรืื�องจับเวลิาช้ั�วคัรืาวโดยอตั้โนมตั้เิมื�อ pace 

ของคัณุ์ลิดลิงต้ำ�ากว�าหนึ�งคั�าท้�รืะบไุว,้ เลิอืก Pace 
• เพิ่ื�อหยดุเคัรืื�องจับเวลิาช้ั�วคัรืาวโดยอตั้โนมตั้เิมื�อ

คัวามเร็ืวของคัณุ์ลิดลิงต้ำ�ากว�าหนึ�งคั�าท้�รืะบไุว,้ เลิอืก 
คู่วามืเร็ว

 การใช้ ้Auto Scroll
คัณุ์สามารืถึใช้ค้ัณุ์สมบตั้ ิauto scroll เพิ่ื�อเลิื�อนวนดห่นา้จอ
ขอ้มล่ิกจิกรืรืมทั�งหมดโดยอตั้โนมตั้ใินขณ์ะท้�เคัรืื�องจับเวลิา
กำาลิงัเดนิอย่�ได ้
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > กจิกรรมืและแอป
3 เลิอืกหนึ�งกจิกรืรืม

หัมืายเหัติ:ุ คัณุ์สมบตั้นิ้�ไม�มใ้หใ้ช้ส้ำาหรัืบทกุกจิกรืรืม
4 เลิอืกการืต้ั�งคั�ากจิกรืรืม
5 เลิอืก Auto Scroll
6 เลิอืกคัวามเร็ืวในการืแสดง

 การเปลี�ยนการติ ั�งคู่�า GPS 
สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิเก้�ยวกบั GPS ไปท้� Garmin.com/
aboutGPS
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > กจิกรรมืและแอป
3 เลิอืกกจิกรืรืมเพิ่ื�อปรัืบแต้�ง
4 เลิอืกการืต้ั�งคั�ากจิกรืรืม
5 เลิอืก GPS
6 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เลิอืก ปิด เพิ่ื�อปิดใช้ง้าน GPS สำาหรัืบกจิกรืรืม
• เลิอืก GPS เท�านั�น เพิ่ื�อเปิดใช้ง้านรืะบบดาวเทย้ม GPS 
• เลิอืก GPS + GLONASS (รืะบบดาวเทย้มรัืสเซย้) 

สำาหรัืบขอ้มล่ิต้ำาแหน�งท้�แม�นยำายิ�งขึ�นในสถึานการืณ์ท์้�
ทศันวสิยัของทอ้งฟ้าไม�ด้

• เลิอืก GPS + GALILEO (รืะบบดาวเทย้มสหภาพิ่
ยโุรืป) สำาหรัืบขอ้มล่ิต้ำาแหน�งท้�แม�นยำายิ�งขึ�นใน
สถึานการืณ์ท์้�ทศันวสิยัของทอ้งฟ้าไม�ด้

หัมืายเหัติ:ุ การืใช้ ้GPS แลิะดาวเทย้มอื�นรื�วมกนัสามารืถึ
ลิดอายแุบต้เต้อรื้�ลิงเร็ืวกว�าการืใช้ ้GPS เท�านั�น

การติ ั�งคู่�าโทรศัพัทแ์ละ Bluetooth
กดคัา้ง , แลิะเลิอืก  > การเช้ื�อมืติ�อ > โทรศัพัท์
สถานะ: แสดงสถึานะการืเช้ื�อมต้�อ Bluetooth ในปัจจบุนัแลิะ

ช้�วยใหค้ัณุ์เปิดหรือืปิดเทคัโนโลิยไ้รืส้าย Bluetooth 
แจง้เติอืน: อปุกรืณ์เ์ปิดแลิะปิดการืแจง้เต้อืน smart 

notifications โดยขึ�นอย่�กบัการืเลิอืกของคัณุ์ (การืเปิดใช้ ้
งานการืแจง้เต้อืน Bluetooth, หนา้ 2)

เช้ื�อมืติ�อโทรศัพัท:์ เช้ื�อมต้�ออปุกรืณ์ข์องคัณุ์กบัสมารืท์
โฟนท้�ใช้ง้านรื�วมกนัไดท้้�มาพิ่รือ้มกบัเทคัโนโลิยไ้รืส้าย 
Bluetooth

เติอืนเช้ื�อมืติ�อ: แจง้เต้อืนคัณุ์เมื�อสมารืท์โฟนของคัณุ์ท้�จับคั่�
ไวเ้ช้ื�อมต้�อแลิะยกเลิกิการืเช้ื�อมต้�อ

หัยดุ LiveTrack: ช้�วยใหค้ัณุ์หยดุหนึ�งเซสช้ั�น LiveTrack ใน
ขณ์ะท้�กำาลิงัดำาเนนิอย่�

 การจดัการแบัติเติอรี�
กดคัา้ง , แลิะเลิอืก  > การจดัการแบัติเติอรี�
การประหัยดัแบัติเติอรี�: ปิดคัณุ์สมบตั้บิางต้วัของอปุกรืณ์เ์พิ่ื�อ

ยดือายกุารืใช้ง้านแบต้เต้อรื้�
เปอรเ์ซ็้นติแ์บัติเติอรี�: แสดงอายกุารืใช้ง้านแบต้เต้อรื้�ท้�เหลิอื

อย่�เป็นเปอรืเ์ซน็ต้์
การประเมืนิแบัติเติอรี�: แสดงอายกุารืใช้ง้านแบต้เต้อรื้�เป็น

เวลิาคังเหลิอืโดยปรืะมาณ์

 การติ ั�งคู่�าระบับั
กดคัา้ง , แลิะเลิอืก  > ระบับั 
ออโติล็้อก: ล็ิอกหนา้จอสมัผัสโดยอตั้โนมตั้เิพิ่ื�อป้องกนัการื

สมัผัสหนา้จอโดยไม�ไดต้้ั�งใจ คัณุ์สามารืถึกด  เพิ่ื�อปลิด
ล็ิอกหนา้จอสมัผัสได ้

ภัาษา: ต้ั�งคั�าภาษัาท้�แสดงบนอนิเต้อรืเ์ฟสของอปุกรืณ์์
เวลา: ต้ั�งคั�ารืป่แบบเวลิาแลิะแหลิ�งท้�มาสำาหรัืบเวลิาทอ้งถึิ�น 

(การืต้ั�งคั�าเวลิา, หนา้ 24 )
วนัที�: ช้�วยใหค้ัณุ์ต้ั�งคั�าวนัท้�แลิะรืป่แบบวนัท้�ไดด้ว้ยต้นเอง
การแสดงผล: ต้ั�งคั�าโหมดการืแสดงผลิ, เวลิาพัิ่กหนา้จอ, 

แลิะคัวามสว�าง (การืต้ั�งคั�าการืแสดงผลิ, หนา้ 25 )
Physio TrueUp: ช้�วยใหอ้ปุกรืณ์ข์องคัณุ์ซงิคัก์บักจิกรืรืม

ต้�าง ๆ, ปรืะวตั้,ิ แลิะขอ้มล่ิจากอปุกรืณ์อ์ื�น ๆ ของ Garmin
การส ั�น: เปิดหรือืปิดการืสั�นแลิะต้ั�งคั�าคัวามแรืงในการืสั�น
หัา้มืรบักวน: เปิดหรือืปิดโหมดหา้มรืบกวน
หัน�วยวดั: ต้ั�งคั�าหน�วยการืวดัท้�ใช้เ้พิ่ื�อแสดงขอ้มล่ิ (การื

เปลิ้�ยนหน�วยวดั, หนา้ 25 )
การบันัทกึขอ้มืล่: กำาหนดว�าอปุกรืณ์บ์นัทกึขอ้มล่ิกจิกรืรืม

อย�างใด ต้วัเลิอืกการืบนัทกึแบบอจัฉรืยิะ (คั�าเรืิ�มต้น้) ช้�วย
สำาหรัืบการืบนัทกึกจิกรืรืมไดน้านขึ�น ต้วัเลิอืกการืบนัทกึ
แบบทกุวนิาทเ้พิ่ื�อใหก้ารืบนัทกึกจิกรืรืมมร้ืายลิะเอย้ดมาก
ขึ�น แต้�อาจไม�บนัทกึกจิกรืรืมทั�งหมดไดค้ัรืบสำาหรัืบรืะยะ
เวลิาท้�ยาวนานขึ�น

โหัมืด USB: ต้ั�งคั�าอปุกรืณ์เ์พิ่ื�อใช้โ้หมดการืโอนมเ้ดย้หรือื
โหมด Garmin เมื�อถึก่เช้ื�อมต้�อกบัคัอมพิ่วิเต้อรื์

รเีซ็้ติ: ช้�วยใหค้ัณุ์รืเ้ซต็้การืต้ั�งคั�าเป็นคั�าเรืิ�มต้น้หรือืลิบขอ้มล่ิ
ส�วนต้วัแลิะรืเ้ซต็้การืต้ั�งคั�าต้�าง ๆ ได ้(การืคันืคั�าการืต้ั�งคั�า
เรืิ�มต้น้ทั�งหมด, หนา้ 29 )
หัมืายเหัติ:ุ หากคัณุ์ไดต้้ั�งคั�า Garmin Pay wallet ไว,้ 
การืคันืคั�าการืต้ั�งคั�าเรืิ�มต้น้ยงัลิบ wallet จากอปุกรืณ์ข์อง
คัณุ์ดว้ย

อปัเดติซ้อฟติแ์วร:์ ช้�วยใหค้ัณุ์ต้รืวจสอบการือปัเดต้
ซอฟต้แ์วรื์

เกี�ยวกบัั: แสดง unit ID, เวอรืช์้ั�นซอฟต้แ์วรื,์ ขอ้มล่ิกฎ
รืะเบย้บ, แลิะขอ้ต้กลิงการือนุญาต้ใช้ส้ทิธิ์ิ�ได ้

 การติ ั�งคู่�าเวลา
กดคัา้ง , แลิะเลิอืก  > ระบับั > เวลา
รป่แบับัเวลา: ต้ั�งคั�าอปุกรืณ์เ์พิ่ื�อแสดงเวลิาในรืป่แบบ 12 

ช้ั�วโมงหรือื 24 ช้ั�วโมง

http://Garmin.com/aboutGPS
http://Garmin.com/aboutGPS
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แหัล�งเวลา: ช้�วยใหค้ัณุ์ต้ั�งเวลิาดว้ยต้นเองหรือืโดยอตั้โนมตั้ิ
ขึ�นกบัอปุกรืณ์ม์อืถึอืท้�จับคั่�อย่�ของคัณุ์

ซ้งิกเ์วลา: อนุญาต้ใหอ้ปุกรืณ์ต์้ั�งคั�าเวลิาโดยอตั้โนมตั้โิดย
อา้งองิจากเวลิาบนสมารืท์โฟนของคัณุ์ต้ามต้ำาแหน�ง GPS

โซ้นเวลา
แต้�ลิะคัรัื�งท้�คัณุ์เปิดอปุกรืณ์แ์ลิะรัืบสญัญาณ์ดาวเทย้มหรือืซงิคั์
กบัสมารืท์โฟนของคัณุ์ อปุกรืณ์ต์้รืวจหาโซนเวลิาของคัณุ์แลิะ
เวลิาของวนัปัจจบุนัโดยอตั้โนมตั้ิ

การซ้งิคู่เ์วลากบัั GPS
แต้�ลิะคัรัื�งท้�คัณุ์เปิดอปุกรืณ์ข์ึ�นมาแลิะรัืบสญัญาณ์ดาวเทย้ม, 
อปุกรืณ์ต์้รืวจจับโซนเวลิาของคัณุ์แลิะเวลิาปัจจบุนัของวนัโดย
อตั้โนมตั้ ิคัณุ์ยงัสามารืถึซงิคัเ์วลิากบั GPS ดว้ยต้นเองไดเ้มื�อ
คัณุ์เปลิ้�ยนโซนเวลิา, แลิะเพิ่ื�ออปัเดต้เวลิาออมแสง (daylight 
saving time)
1 จากหนา้ปัดนาฬิกิา กดคัา้ง  แลิะเลิอืก  > เมืนก่าร

คู่วบัคู่มุื 
2 เลิอืกหนึ�งทางลิดัเพิ่ื�อลิบทิ�ง แลิะเพิ่ิ�ม ต้ั�งเวลิาดว้ย GPS 

ไปยงัเมน่การืคัวบคัมุ
3 จากหนา้ปัดนาฬิกิา กดคัา้ง  เพิ่ื�อเขา้เมน่การืคัวบคัมุ
4 เลิอืก  แลิะรือในขณ์ะท้�อปุกรืณ์ห์าต้ำาแหน�งดาวเทย้ม

การติ ั�งเวลาดว้ยตินเอง
โดยคั�าเรืิ�มต้น้ เวลิาถึก่ต้ั�งโดยอตั้โนมตั้เิมื�ออปุกรืณ์ ์Venu 2/2S 
ถึก่จับคั่�กบัอปุกรืณ์ม์อืถึอื
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > ระบับั > เวลา > แหัล�งเวลา > ทำาเอง
3 เลิอืก เวลา แลิะใส�เวลิาของวนั

การติ ั�งเสยีงปลกุ
คัณุ์สามารืถึต้ั�งคั�าไดห้ลิายเสย้งปลิกุ คัณุ์สามารืถึต้ั�งคั�าแต้�ลิะ
เสย้งปลิกุเพิ่ื�อส�งเสย้งคัรัื�งเดย้วหรือืทำาซำ�าเป็นปรืะจำา
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก นาฬิกิา > เติอืน > เพิ�มืการปลกุ
3 เลิอืก เวลา แลิะป้อนหนึ�งเวลิา
4 เลิอืก ทำาซ้ำ�า แลิะเลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก
5 เลิอืก ป้าย แลิะเลิอืกคัำาอธิ์บิายสำาหรัืบเสย้งปลิกุ

การลบัติ ั�งปลกุ
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก นาฬิกิา > ติ ั�งปลกุ
3 เลิอืกหนึ�งการืต้ั�งปลิกุ แลิะเลิอืก ลิบ

การเร ิ�มืจบััเคู่รื�องนบััเวลาถอยหัลงั
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก นาฬิกิา > จบััเวลา
3 ป้อนเวลิา แลิะเลิอืก 
4 กด 

การใช้น้าฬิกิาจบััเวลา
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก นาฬิกิา > นาฬิกิาจบััเวลา
3 กด  เพิ่ื�อเรืิ�มเคัรืื�องจับเวลิา
4 กด  เพิ่ื�อรืส้ต้ารืท์เคัรืื�องจับเวลิา lap

เวลิารืวมของนาฬิกิาจับเวลิายงัคังเดนิต้�อไป

5 กด  เพิ่ื�อหยดุเคัรืื�องจับเวลิา
6 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เพิ่ื�อรืเ้ซต็้เคัรืื�องจับเวลิา ใหัป้ดัลง
• หากต้อ้งการืบนัทกึเวลิาท้�จับเวลิาไวเ้ป็นกจิกรืรืม ใหปั้ด

ขึ�น แลว้เลอืกบันัทกึ
• หากต้อ้งการืยอ้นดต่้วันับรือบ ใหปั้ดขึ�น แลว้เลอืกยอ้น

ดต่ิวันบััรอบั
• หากต้อ้งการืออกจากนาฬิกิาจับเวลิา ใหปั้ดขึ�น แลว้

เลอืกเสร็จ

 การติ ั�งคู่�าการแสดงผล
กดคัา้ง  แลิะเลิอืก  > ระบับั > การแสดงผล
คู่วามืสว�าง: ต้ั�งคั�ารืะดบัคัวามสว�างของการืแสดงผลิ
หัมืดเวลา: ต้ั�งคั�ารืะยะเวลิาท้�หนา้จอจะดบั คัณุ์สามารืถึใช้ต้้วั

เลิอืกเปิดเสมอเพิ่ื�อใหข้อ้มล่ิบนหนา้ปัดนาฬิกิามองเห็นได ้
ต้ลิอดเวลิา แลิะปิดแต้�เฉพิ่าะพิ่ื�นหลิงั ต้วัเลิอืกน้�ส�งผลิกบั
อายกุารืใช้ง้านแบต้เต้อรื้�แลิะอายกุารืแสดงผลิ (เก้�ยวกบั
จอแสดงผลิ AMOLED, หนา้ 27 )
หัมืายเหัติ:ุ การืต้ั�งคั�าเปิดเสมอแลิะท�าทางจะถึก่ปิด
รืะหว�างท้�คัณุ์หลิบัเพิ่ื�อป้องกนัหนา้จอต้ดิขึ�นมาขณ์ะท้�คัณุ์
หลิบั

พลกิขอ้มือื: ต้ั�งคั�าใหก้ารืแสดงผลิเปิดเมื�อคัณุ์หมนุขอ้มอืของ
คัณุ์เขา้หารื�างกายของคัณุ์เพิ่ื�อดอ่ปุกรืณ์ ์คัณุ์สามารืถึใช้ต้้วั
เลิอืก รืะหว�างกจิกรืรืม เพิ่ื�อใช้ค้ัณุ์สมบตั้นิ้�เท�านั�นรืะหว�าง
ทำากจิกรืรืมท้�ถึก่จับเวลิา คัณุ์ยงัสามารืถึปรัืบคัวามไวของ
ขอ้มอืเพิ่ื�อเปิด backlight ไม�บ�อยขึ�นก็นอ้ยลิง

ระหัว�างกจิกรรมื: การืต้ั�งคั�าการืแสดงผลิจะเปิดไวห้รือืปิด
อา้งองิจากการืต้ั�งคั�าหมดเวลิารืะหว�างกจิกรืรืม

 การเปลี�ยนหัน�วยวดั
คัณุ์สามารืถึปรัืบแต้�งหน�วยวดัท้�แสดงบนอปุกรืณ์ไ์ด ้
1 จากหนา้ปัดนาฬิกิา กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > ระบับั > หัน�วยวดั
3 เลิอืกปรืะเภทการืวดั
4 เลิอืกหน�วยการืวดั

การติ ั�งคู่�า Garmin Connect
คัณุ์สามารืถึเปลิ้�ยนการืต้ั�งคั�าอปุกรืณ์ข์องคัณุ์จากบญัช้ ้Garmin 
Connect ของคัณุ์, โดยการืใช้แ้อป Garmin Connect หรือื
เว็บไซต้ ์Garmin Connect อย�างใดอย�างหนึ�ง บางการืต้ั�งคั�าม้
ใหใ้ช้ไ้ดเ้ฉพิ่าะการืใช้บ้ญัช้ ้Garmin Connect ของคัณุ์เท�านั�น
แลิะไม�สามารืถึถึก่เปลิ้�ยนบนอปุกรืณ์ข์องคัณุ์

 y จากแอป Garmin Connect เลิอืก  หรือื  เลิอืก 
อปุกรณ ์Garmin แลิะเลิอืกอปุกรืณ์ข์องคัณุ์

 y จากวจิทิอปุกรืณ์ใ์นแอปพิ่ลิเิคัช้นั Garmin Connect เลิอืก
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์

หลิงัการืปรัืบแต้�งการืต้ั�งคั�าต้�าง ๆ แลิว้ ซงิคัข์อ้มล่ิของคัณุ์
เพิ่ื�อนำาการืเปลิ้�ยนแปลิงมาใช้ก้บัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ (การืใช้แ้อป 
Garmin Connect, หนา้ 21, การืใช้ ้Garmin Connect บ
คัอมพิ่วิเต้อรืข์องคัณุ์, หนา้ 21 )

เซ้นเซ้อรไ์รส้าย
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์สามารืถึใช้ร้ื�วมกบัเซนเซอรืไ์รืส้าย ANT+ 
แลิะอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ท้�มค้ัณุ์สมบตั้ฟัิงเพิ่ลิงยงัสามารืถึใช้ ้
Bluetooth ได ้สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิเก้�ยวกบัการืใช้ง้านรื�วมกนั
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แลิะการืซื�อเซนเซอรืท์้�จำาหน�ายแยกต้�างหาก ไปท้� Garmin.
co.th/buy

 การจบััคู่่�เซ้นเซ้อรไ์รส้ายของคู่ณุ
คัรัื�งแรืกท้�คัณุ์เช้ื�อมต้�อกบัเซนเซอรืไ์รืส้าย ANT+ หรือื 
Bluetooth กบัอปุกรืณ์ ์Garmin ของคัณุ์ คัณุ์ต้อ้งจับคั่�อปุกรืณ์์
แลิะเซนเซอรืก์�อน หลิงัจากท้�จับคั่�กนัแลิว้, อปุกรืณ์เ์ช้ื�อมต้�อ
กบัเซนเซอรืโ์ดยอตั้โนมตั้เิมื�อคัณุ์เรืิ�มทำาหนึ�งกจิกรืรืมแลิะ
เซนเซอรืท์ำางานอย่�แลิะอย่�ในรืะยะ
ขอ้แนะนำา: บางเซนเซอรื ์ANT+ จับคั่�กบัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์โดย
อตั้โนมตั้เิมื�อคัณุ์เรืิ�มต้น้หนึ�งกจิกรืรืมพิ่รือ้มเซนเซอรืถ์ึก่เปิดไว ้
แลิะอย่�ใกลิอ้ปุกรืณ์์
1 เคัลิื�อนออกห�างจากเซนเซอรืไ์รืส้ายอื�น ๆ อย�างนอ้ย 10 

เมต้รื (33 ฟตุ้)
2 หากคัณุ์กำาลิงัจับคั่�กบัเคัรืื�องวดัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ ใหส้วม

เคัรืื�องวดัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ เคัรืื�องวดัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ
ไม�ส�งหรือืรัืบขอ้มล่ิจนกว�าคัณุ์ไดส้วมเคัรืื�อง

3 กดคัา้ง 
4 เลิอืก  > เซ้นเซ้อร ์> เพิ�มืใหัมื�
5 นำาอปุกรืณ์เ์ขา้มาในภายในรืะยะ 3 ม. (10 ฟตุ้) ของ

เซนเซอรื ์แลิะรือในขณ์ะท้�อปุกรืณ์จั์บคั่�กบัเซนเซอรื ์หลิงั
จากท้�อปุกรืณ์เ์ช้ื�อมต้�อกบัเซนเซอรืแ์ลิว้ หนึ�งไอคัอน
ปรืากฏิท้�ส�วนบนของหนา้จอ

Foot Pod
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์ใช้ง้านรื�วมกนัไดก้บั foot pod คัณุ์สามารืถึใช้ ้
foot pod เพิ่ื�อบนัทกึเพิ่ซแลิะรืะยะทางแทนการืใช้ ้GPS เมื�อ
คัณุ์กำาลิงัฝึึกซอ้มในรื�มหรือืเมื�อสญัญาณ์ GPS ของคัณุ์อ�อน 
foot pod รือแลิะพิ่รือ้มเพิ่ื�อส�งขอ้มล่ิ (เหมอืนเคัรืื�องวดัอตั้รืา
การืเต้น้หวัใจ)
หลิงัจาก 30 นาทข้องการือย่�นิ�ง, foot pod ปิดลิงเพิ่ื�อปรืะหยดั
แบต้เต้อรื้� เมื�อแบต้เต้อรื้�ต้ำ�า ขอ้คัวามจะปรืากฏิขึ�นบนอปุกรืณ์์
ของคัณุ์ แบต้เต้อรื้�มไ้ฟเหลิอืใช้ไ้ดอ้ก้ปรืะมาณ์หา้ช้ั�วโมง

การปรบััเทยีบั Foot Pod ของคู่ณุ
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึปรัืบเทย้บ foot pod ของคัณุ์ได ้คัณุ์ต้อ้งจับ
คั่�อปุกรืณ์ข์องคัณุ์กบั foot pod ก�อน (การืจับคั่�เซนเซอรืไ์รืส้าย
ของคัณุ์, หนา้ 26 )
แนะนำาใหท้ำาการืปรัืบเทย้บดว้ยต้นเองหากคัณุ์ทรืาบปัจจัยการื
ปรัืบเทย้บของคัณุ์ หากคัณุ์ไดเ้คัยปรัืบเทย้บ foot pod กบัอก้
ผลิติ้ภณั์ฑ์ข์อง Garmin, คัณุ์อาจทรืาบปัจจัยการืปรัืบเทย้บ
ของคัณุ์
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > เซ้นเซ้อร ์> Foot Pod > ปจัจยัการปรบัั

เทยีบั
3 ปรัืบปัจจัยการืปรัืบเทย้บ:

• เพิ่ิ�มปัจจัยการืปรัืบเทย้บหากรืะยะทางของคัณุ์ต้ำ�าเกนิไป
• ลิดปัจจัยการืปรัืบเทย้บหากรืะยะทางของคัณุ์สง่เกนิไป

การปรบััปรงุการปรบััเทยีบั Foot Pod
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึปรัืบเทย้บอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ได,้ คัณุ์ต้อ้งรัืบ
สญัญาณ์ GPS แลิะจับคั่�อปุกรืณ์ข์องคัณุ์กบั foot pod ก�อน 
(การืจับคั่�เซนเซอรืไ์รืส้ายของคัณุ์, หนา้ 26 )
foot pod จะมก้ารืปรัืบเทย้บเอง แต้�คัณุ์สามารืถึปรัืบปรืงุคัวาม
แม�นยำาของขอ้มล่ิคัวามเร็ืวแลิะรืะยะทางดว้ยการืวิ�งกลิางแจง้
สองสามรือบโดยการืใช้ ้GPS

1 ยนืกลิางแจง้เป็นเวลิา 5 นาทใ้นจดุท้�เห็นทอ้งฟ้าช้ดัเจน
2 เรืิ�มต้น้กจิกรืรืมการืวิ�ง
3 วิ�งบนลิ่�โดยไม�หยดุเป็นเวลิา 10 นาท้
4 หยดุกจิกรืรืมของคัณุ์, แลิะบนัทกึไว ้

ต้ามขอ้มล่ิท้�บนัทกึไวค้ั�าการืปรัืบเทย้บ foot pod เปลิ้�ยน 
หากจำาเป็นไม�คัวรืปรัืบเทย้บ foot pod อก้ เวน้แต้�รืป่แบบ
การืวิ�งของคัณุ์เปลิ้�ยนไป

การใช้เ้ซ้นเซ้อรค์ู่วามืเร็วจกัรยานหัรอืเซ้นเซ้อร์
วดัรอบัขาที�จำาหัน�ายแยกติ�างหัาก
คัณุ์สามารืถึใช้เ้ซนเซอรืค์ัวามเร็ืวจักรืยานหรือืรือบขาท้�รืองรัืบ 
เพิ่ื�อส�งขอ้มล่ิไปยงัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ได ้

 y จับคั่�เซนเซอรืก์บัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ (การืจับคั่�เซนเซอรืไ์รื ้
สายของคัณุ์, หนา้ 26 )

 y ต้ั�งคั�าขนาดลิอ้ของคัณุ์ (การืปรัืบเทย้บเซนเซอรืค์ัวามเร็ืว
ของคัณุ์, หนา้ 26 )

 y ออกไปปั�นจักรืยานหนึ�งรือบ (การืออกไปปั�นจักรืยาน, หนา้ 
15 )

 การปรบััเทยีบัเซ้นเซ้อรค์ู่วามืเร็วของคู่ณุ
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึปรัืบเทย้บเซนเซอรืค์ัวามเร็ืวของคัณุ์ได ้คัณุ์
ต้อ้งจับคั่�อปุกรืณ์ข์องคัณุ์กบัเซนเซอรืค์ัวามเร็ืวท้�รืองรัืบก�อน 
(การืจับคั่�เซนเซอรืไ์รืส้ายของคัณุ์, หนา้ 26 )
การืปรัืบเทย้บดว้ยต้นเองเป็นหนึ�งทางเลิอืกแลิะสามารืถึ
ปรัืบปรืงุคัวามแม�นยำาได ้
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > เซ้นเซ้อร ์> คู่วามืเร็ว/รอบัขา > ขนาดลอ้
3 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เลิอืก อตัิโนมืตัิ ิเพิ่ื�อคัำานวณ์ขนาดลิอ้ของคัณุ์โดย
อตั้โนมตั้แิลิะปรัืบเทย้บเซนเซอรืค์ัวามเร็ืวของคัณุ์

• เลิอืก ติ ั�งเอง แลิะป้อนขนาดลิอ้ของคัณุ์เพิ่ื�อปรัืบเทย้บ
เซนเซอรืค์ัวามเร็ืวของคัณุ์ดว้ยต้นเอง (ขนาดลิอ้แลิะ
เสน้รือบวง, หนา้ 32

เซ้นเซ้อรไ์มืก้อลฟ์
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์ใช้ง้านรื�วมกนัไดก้บัเซนเซอรืไ์มก้อลิฟ์ 
Approach CT10  คัณุ์สามารืถึใช้เ้ซนเซอรืไ์มก้อลิฟ์ท้�จับคั่�
ไวเ้พิ่ื�อต้ดิต้ามช้อ็ต้กอลิฟ์ของคัณุ์โดยอตั้โนมตั้ ิรืวมไปถึงึ
ต้ำาแหน�ง, รืะยะทาง, แลิะปรืะเภทของไม ้ดค่ั่�มอืการืใช้ง้านของ
เซนเซอรืไ์มก้อลิฟ์ของคัณุ์สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิ

คู่วามืติระหันกัติ�อสถานการณ์
อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ของคัณุ์สามารืถึใช้ร้ื�วมกบั Varia smart 
bike lights แลิะเรืดารืม์องหลิงัเพิ่ื�อพัิ่ฒนาคัวามต้รืะหนักต้�อ
สถึานการืณ์ไ์ด ้ดค่ั่�มอืการืใช้ง้านสำาหรัืบอปุกรืณ์ ์Varia ของ
คัณุ์สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิ
หัมืายเหัติ:ุ คัณุ์อาจต้อ้งอปัเดต้ซอฟต้แ์วรื ์vívoactive ก�อน
การืจับคั่�กบัอปุกรืณ์ ์Venu 2/2S (การือปัเดต้ซอฟต้แ์วรืด์ว้ย
การืใช้แ้อป Garmin Connect, หนา้ 27 )

tempe
tempe คัอืเซนเซอรืว์ดัอณุ์หภม่ไิรืส้าย ANT+ คัณุ์สามารืถึต้ดิ
เซนเซอรืก์บัสายรัืดหรือืห�วงท้�มั�นคังในท้�ซ ึ�งสมัผัสกบัอากาศ
โดยรือบได ้จงึเป็นแหลิ�งของขอ้มล่ิอณุ์หภม่ทิ้�แม�นยำาสมำ�าเสมอ
คัณุ์ต้อ้งจับคั่� tempe กบัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์เพิ่ื�อแสดงขอ้มล่ิ
อณุ์หภม่จิาก tempe

http://Garmin.co.th/buy
http://Garmin.co.th/buy
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ขอ้มืล่อปุกรณ์

 เกี�ยวกบััจอแสดงผล AMOLED
โดยคั�าเรืิ�มต้น้, การืต้ั�งคั�านาฬิกิาถึก่ปรัืบใหเ้หมาะสมสำาหรัืบ
อายแุบต้เต้อรื้�แลิะสมรืรืถึนะ (การืยดืรืะยะเวลิาการืใช้ง้าน
แบต้เต้อรื้�ใหน้านท้�สดุ, หนา้ 29 )
ภาพิ่คัา้ง หรือือาการืรือยภาพิ่ไหมค้ัา้งต้ดิหนา้จอเป็นเรืื�องปกต้ิ
ของอปุกรืณ์ท์้�ใช้ห้นา้จอ AMOLED เพิ่ื�อยดือายกุารืใช้ง้าน คัณุ์
คัวรืหลิก้การืแสดงภาพิ่นิ�งคัา้งไวโ้ดยใช้แ้สงจา้เป็นเวลิานาน 
เพิ่ื�อลิดอาการืรือยภาพิ่ไหมค้ัา้งต้ดิหนา้จอ Venu 2/2S จะปิด
การืแสดงหนา้จอเมื�อถึงึเวลิาท้�ต้ั�งไว ้(การืต้ั�งคั�าการืแสดงผลิ, 
หนา้ 25) คัณุ์สามารืถึพิ่ลิกิขอ้มอืเขา้หารื�างกาย, แต้ะหนา้จ
สองคัรัื�งต้ดิกนั หรือืกดปุ� มเพิ่ื�อปลิกุอปุกรืณ์ใ์หต้้ื�น

 การช้ารจ์อปุกรณ์

คู่ำาเติอืน
ผลิติ้ภณั์ฑ์น์้�มแ้บต้เต้อรื้�ลิเิธิ์ย้มไอออน ดค่ัำาแนะนำาขอ้มล่ิ
เก้�ยวกบัผลิติ้ภณั์ฑ์แ์ลิะคัวามปลิอดภยัท้�สำาคัญัไดใ้นกลิ�อง
ผลิติ้ภณั์ฑ์เ์พิ่ื�อศกึษัาคัำาเต้อืนแลิะขอ้มล่ิสำาคัญัอื�น ๆ ของ
ผลิติ้ภณั์ฑ์์

ขอ้สงัเกติ
เพิ่ื�อป้องกนัการืสกึหรือ, ใหเ้ช้ด็หนา้สมัผัสแลิะพิ่ื�นท้�โดยรือบ
ใหแ้หง้ก�อนทำาการืช้ารืจ์หรือืการืเช้ื�อมต้�อกบัคัอมพิ่วิเต้อรื ์ดค่ัำา
แนะนำาการืทำาคัวามสะอาดในภาคัผนวก

1 เสย้บปลิายดา้นเล็ิกของสาย USB เขา้กบัพิ่อรืต์้ช้ารืจ์ไฟ
บนอปุกรืณ์ข์องคัณุ์

2 เสย้บปลิายดา้นใหญ�ของสาย USB เขา้กบัพิ่อรืต์้ช้ารืจ์ไฟ 
USB 

3 ช้ารืจ์อปุกรืณ์จ์นเสร็ืจสมบร่ืณ์์

การอปัเดติผลติิภัณัฑ์์
ต้ดิต้ั�ง Garmin Express บนคัอมพิ่วิเต้อรืข์องคัณุ์ (Garmin.
co.th/express) ต้ดิต้ั�งแอป Garmin Connect บนสมารืท์โฟน
ของคัณุ์ 
โดยช้�วยใหเ้ขา้ถึงึบรืกิารืต้�าง ๆ เหลิ�าน้�สำาหรัืบอปุกรืณ์ ์Garmin 
ไดง้�าย:

 y การือปัเดต้ซอฟต้แ์วรื์
 y การือปัเดต้คัอรืส์
 y การือปัโหลิดขอ้มล่ิไปยงั Garmin Connect

 y การืลิงทะเบย้นผลิติ้ภณั์ฑ์์

 การอปัเดติซ้อฟติแ์วรด์ว้ยการใช้แ้อป Garmin 
Connect
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึอปัเดต้ซอฟต้แ์วรือ์ปุกรืณ์ด์ว้ยการืใช้แ้อป 
Garmin Connect ได,้ คัณุ์ต้อ้งมบ้ญัช้ ้Garmin Connect, แลิะ
คัณุ์ต้อ้งจับคั่�อปุกรืณ์ก์บัสมารืท์โฟนท้�ใช้ง้านรื�วมกนัไดก้�อน 
(การืจับคั่�กบัสมารืท์โฟนของคัณุ์, หนา้ 2)

ซงิคัอ์ปุกรืณ์ข์องคัณุ์ดว้ยแอป Garmin Connect (การืใช้ ้
แอป Garmin Connect, หนา้ 21)
เมื�อมซ้อฟต้แ์วรืใ์หม�ใหบ้รืกิารื, แอป Garmin Connect ส�ง
การือปัเดต้ไปยงัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์โดยอตั้โนมตั้ ิการือปัเดต้
ถึก่ทำาเมื�อคัณุ์ไม�ไดใ้ช้อ้ปุกรืณ์อ์ย่� เมื�อการือปัเดต้เสร็ืจ
สมบร่ืณ์,์ อปุกรืณ์ข์องคัณุ์รืส้ต้ารืท์

การอปัเดติซ้อฟติแ์วรด์ว้ยการใช้ ้Garmin Express
ก�อนท้�คัณุ์สามารืถึอปัเดต้ซอฟต้แ์วรือ์ปุกรืณ์ข์องคัณุ์ได,้ คัณุ์
ต้อ้งดาวนโ์หลิดแลิะต้ดิต้ั�งแอปพิ่ลิเิคัช้นั Garmin Express 
แลิะเพิ่ิ�มอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ก�อน (การืใช้ ้Garmin Connect บน
คัอมพิ่วิเต้อรืข์องคัณุ์, หนา้ 21)
1 เช้ื�อมต้�ออปุกรืณ์เ์ขา้กบัคัอมพิ่วิเต้อรืข์องคัณุ์โดยใช้ส้าย 

USB 
เมื�อมซ้อฟต้แ์วรืใ์หม�พิ่รือ้มใหบ้รืกิารื แอปพิ่ลิเิคัช้นั 
Garmin Express จะส�งไปยงัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์

2 หลิงัจากแอปพิ่ลิเิคัช้นั Garmin Express ส�งการือปัเดต้
เสร็ืจแลิว้, ใหต้้ดัการืเช้ื�อมต้�ออปุกรืณ์จ์ากคัอมพิ่วิเต้อรืข์อง
คัณุ์
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์ต้ดิต้ั�งการือปัเดต้

การดข่อ้มืล่อปุกรณ์
คัณุ์สามารืถึด ่unit ID, เวอรืช์้ั�นซอฟต้แ์วรื,์ ขอ้มล่ิกฎรืะเบย้บ, 
แลิะขอ้ต้กลิงการือนุญาต้ใช้ส้ทิธิ์ิ�ได ้
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > ระบับั > เกี�ยวกบัั

การดก่ฎระเบัยีบัและขอ้มืล่การปฏิบิัตัิติิามืของ 
E‑label
ฉลิากสำาหรัืบอปุกรืณ์น์้�ไดรั้ืบการืจัดหาทางอเิล็ิกทรือนกิส ์
e-label อาจใหข้อ้มล่ิกฎรืะเบย้บ เช้�น หมายเลิขปรืะจำาต้วัท้�ได ้
รัืบจาก FCC หรือืเคัรืื�องหมายการืปฏิบิตั้ติ้ามต้�าง ๆ ของทอ้งถึิ�น 
รืวมทั�งขอ้มล่ิผลิติ้ภณั์ฑ์แ์ลิะการือนุญาต้ต้�าง ๆ ท้�เก้�ยวขอ้ง

กดคัา้ง  เป็นเวลิา 10 วนิาท้

ขอ้มืล่จำาเพาะ

ปรืะเภทแบต้เต้อรื้� แบต้เต้อรื้�ลิเิธิ์ย้มโพิ่ลิเิมอรืภ์ายในแบบ
ช้ารืจ์ได ้

รืะยะเวลิาการืใช้ ้
งานแบต้เต้อรื้�

Venu 2: นานสง่สดุ 11 วนัในโหมดนาฬิกิา
อจัฉรืยิะ
Venu 2/2S: นานสง่สดุ 10 วนัในโหมด
นาฬิกิาอจัฉรืยิะ

ช้�วงอณุ์หภม่ขิณ์ะ
ทำางาน

จาก -20° ถึงึ 50°ซ. (จาก -4° ถึงึ 
122°ฟ.)

ช้�วงอณุ์หภม่กิารื
ช้ารืจ์ จาก 0° ถึงึ 45°ซ. (จาก 32° ถึงึ 113°ฟ.)

รืะดบัการืกนันำ �า สำาหรัืบว�ายนำ�า, 5 ATM1

http://Garmin.co.th/express
http://Garmin.co.th/express
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1อปุกรืณ์ท์นต้�อแรืงดนัเทย้บเท�ากบัคัวามลิกึ 50 ม. สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิ, ไป
ท้� Garmin.co.th/legal/waterrating

ขอ้มืล่อายแุบัติเติอรี�
ขอ้สงัเกติ

อายกุารืใช้ง้านจรืงิของแบต้เต้อรื้�ข ึ�นอย่�กบัคัณุ์สมบตั้ทิ้�ถึก่เปิด
ใช้ง้านบนอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ เช้�น การืต้ดิต้ามกจิกรืรืม, อตั้รืาการื
เต้น้หวัใจท้�องิกบัขอ้มอื, การืแจง้เต้อืนสมารืท์โฟน, GPS แลิะ
เซนเซอรืท์้�เช้ื�อมต้�ออย่�ต้�าง ๆ

โหัมืด

ระยะเวลา
การใช้ง้าน
แบัติเติอรี� 
Venu 2

ระยะเวลาการใช้้
งานแบัติเติอรี� 

Venu 2S

โหมดสมารืท์วอทช้์
พิ่รือ้มการืต้ดิต้าม
กจิกรืรืมแลิะการืต้รืวจ
วดัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ
จากขอ้มอืต้ลิอดทั�งวนั

นานสง่สดุ 11 
วนั นานสง่สดุ 10 วนั

โหมดสมารืท์วอทช้์
พิ่รือ้มการืเลิ�นเพิ่ลิง

นานสง่สดุ 11 
ช้ม. นานสง่สดุ 10 ช้ม.

โหมด GPS นานสง่สดุ 22 
ช้ม. นานสง่สดุ 19 ช้ม.

โหมด GPS พิ่รือ้มการื
เลิ�นเพิ่ลิง

นานสง่สดุ 8 
ช้ม. นานสง่สดุ 7 ช้ม.

โหมดเปิดหนา้จอ
ต้ลิอดวนั นานสง่สดุ 2 วนั นานสง่สดุ 2 วนั

การดแ่ลอปุกรณ์

ขอ้สงัเกติ
หลิก้เลิ้�ยงการืกรืะแทกแลิะการืปฏิบิตั้ทิ้�รืนุแรืง เพิ่รืาะสามารืถึ
ลิดอายกุารืใช้ง้านของผลิติ้ภณั์ฑ์ล์ิง

หลิก้เลิ้�ยงการืกดปุ� มเมื�ออย่�ในนำ �า

อย�าใช้ว้ตั้ถึมุค้ัมทำาคัวามสะอาดอปุกรืณ์์

อย�าใช้ว้ตั้ถึทุ้�แข็งหรือืคัมเพิ่ื�อใช้ง้านหนา้จอสมัผัส หนา้จออาจ
เสย้หายได ้

หลิก้เลิ้�ยงการืใช้ส้ารืเคัมท้ำาคัวามสะอาด, ต้วัทำาลิะลิาย, แลิะ
สารืกำาจัดแมลิงท้�สามารืถึทำาคัวามเสย้หายต้�อส�วนปรืะกอบ
แลิะพิ่ื�นผวิท้�เป็นพิ่ลิาสต้กิได ้

ลิา้งอปุกรืณ์ด์ว้ยนำ�าจดืหลิงัจากท้�สมัผัสกบัคัลิอรืน้, นำ �าเค็ัม, 
คัรืม้กนัแดด, เคัรืื�องสำาอาง, แอลิกอฮอลิ,์ หรือืเคัมภ้ณั์ฑ์์
อนัต้รืายอื�น ๆ การืปลิ�อยใหส้มัผัสถึก่สสารืเหลิ�าน้�เป็นเวลิานาน
อาจเป็นอนัต้รืายต้�อเคัสได ้

อย�าใหส้ายหนังเป้ยก หลิก้เลิ้�ยงการืสวมใส�สายหนังขณ์ะกำาลิงั
ว�ายนำ �าหรือืกำาลิงัอาบนำ�า การืสมัผัสถึก่นำ �าหรือืเหงื�อสามารืถึ
ทำาใหส้ายหนังเสย้หายหรือืเปลิ้�ยนสไ้ด ้ใช้ส้ายซลิิโิคันเป็น
ทางเลิอืก

อย�าเกบ็อปุกรืณ์ใ์นท้�ท้�มอ้ณุ์หภม่สิง่เกนิไปเป็นเวลิานานเพิ่รืาะ
อาจทำาใหเ้กดิคัวามเสย้หายถึาวรืได ้

การทำาคู่วามืสะอาดอปุกรณ์
ขอ้สงัเกติ

แมเ้หงื�อหรือืคัวามช้ื�นเพิ่ย้งเล็ิกนอ้ยกส็ามารืถึทำาใหเ้กดิการื

กดักรื�อนของหนา้สมัผัสไฟฟ้าเมื�อเช้ื�อมต้�อกบัท้�ช้ารืจ์อย่� การื
กดักรื�อนสามารืถึกด้ขวางการืช้ารืจ์แลิะการืถึ�ายโอนขอ้มล่ิได ้

1 เช้ด็อปุกรืณ์โ์ดยใช้ผ้า้ช้บุดว้ยสารืลิะลิายผงซกัฟอกอย�าง
อ�อน

2 เช้ด็ใหแ้หง้
หลิงัการืทำาคัวามสะอาด, ปลิ�อยใหอ้ปุกรืณ์แ์หง้สนทิ
ขอ้แนะนำา: สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิ, ไปท้� Garmin.co.th/
legal/fit-and-care

การเปลี�ยนสายนาฬิกิา
อปุกรืณ์ใ์ช้ง้านรื�วมกนัไดก้บัสายนาฬิกิามาต้รืฐานแบบ quick-
release นาฬิกิา Venu 2S ใช้ส้ายรัืดขนาดกวา้งสายนาฬิกิา 
18 มม. แลิะนาฬิกิา  Venu 2 ใช้ส้ายรัืดขนาดกวา้ง 22 มม.
1 เลิื�อนหมดุ quick-release บนสปรืงิบารืเ์พิ่ื�อถึอดสาย

นาฬิกิาออก

2 สอดหนึ�งขา้งของสปรืงิบารืส์ำาหรัืบสายนาฬิกิาเสน้ใหม�
เขา้ไปในอปุกรืณ์์

3 สไลิดห์มดุแบบ quick-release แลิะเรืย้งสปรืงิบารืใ์หต้้รืง
กบัดา้นต้รืงขา้มของอปุกรืณ์์

4 ทำาซำ�าขั�นต้อนท้� 1 ถึงึ 3 เพิ่ื�อเปลิ้�ยนสายนาฬิกิาเสน้อื�น

การแกไ้ขปญัหัา

สมืารท์โฟนของฉันัใช้ง้านร�วมืกบััอปุกรณข์อง
ฉันัไดห้ัรอืไมื�?
อปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ใช้ง้านรื�วมกนักบัสมารืท์โฟนท้�ใช้ ้
เทคัโนโลิยไ้รืส้าย Bluetooth Smart ได ้

ไปท้� Garmin.co.th/ble สำาหรัืบขอ้มล่ิการืใช้ง้านรื�วมกนั
ได ้

โทรศัพัทข์องฉันัจะไมื�เช้ื�อมืติ�อกบััอปุกรณ์
หากโทรืศพัิ่ทข์องคัณุ์ไม�เช้ื�อมต้�อกบัอปุกรืณ์ ์คัณุ์สามารืถึลิอง
ทำาต้ามขอ้แนะนำาเหลิ�าน้�

 y ปิดสมารืท์โฟนแลิะอปุกรืณ์ข์องคัณุ์แลิว้เปิดอก้คัรัื�ง
 y เปิดใช้ง้านเทคัโนโลิย ้Bluetooth บนสมารืท์โฟนของคัณุ์
 y อปัเดต้แอป Garmin Connect เป็นเวอรืช์้ั�นลิ�าสดุ
 y ลิบอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ออกจากแอป Garmin Connect แลิะ

การืต้ั�งคั�า Bluetooth บนสมารืท์โฟนของคัณุ์เพิ่ื�อลิองทำา
ขั�นต้อนการืจับคั่�อก้คัรัื�ง

 y หากคัณุ์ซื�อสมารืท์โฟนใหม� ใหล้ิบอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ออก
จากแอป Garmin Connect ในสมารืท์โฟนท้�คัณุ์ต้ั�งใจจะ
หยดุใช้ ้

 y นำาสมารืท์โฟนของคัณุ์เขา้มาในภายใน 10 ม. (33 ฟตุ้) 
ของอปุกรืณ์์

http://Garmin.co.th/legal/waterrating
http://Garmin.co.th/legal/fit-and-care
http://Garmin.co.th/legal/fit-and-care
http://Garmin.co.th/ble
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 y บนสมารืท์โฟนของคัณุ์, เปิดแอป Garmin Connect เลิอืก 
 หรือื  แลิะเลิอืก อปุกรณ ์Garmin > เพิ�มือปุกรณ ์

เพื�อเขา้ส่�โหัมืดการจบััคู่่�
 y จากหนา้ปัดนาฬิกิา กดคัา้ง  แลิะเลิอืก  > 

โทรศัพัท>์ เช้ื�อมืติ�อโทรศัพัท์

หัฟ่งัของฉันัจะไมื�เช้ื�อมืติ�อกบััอปุกรณ์
หากหฟั่งของคัณุ์เคัยเช้ื�อมต้�อกบัสมารืท์โฟนโดยใช้ ้
เทคัโนโลิย ้Bluetooth หฟั่งอาจเช้ื�อมต้�อกบัสมารืท์โฟนก�อนท้�
จะเช้ื�อมต้�อกบัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ คัณุ์สามารืถึลิองวธิิ์ต้้�อไปน้�ได ้

 y ปิดเทคัโนโลิย ้Bluetooth บนสมารืท์โฟนของคัณุ์
ศกึษัาคั่�มอืการืใช้ง้านสำาหรัืบสมารืท์โฟนของคัณุ์สำาหรัืบ
ขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิ

 y อย่�ห�าง 10 เมต้รื (33 ฟตุ้) จากสมารืท์โฟนของคัณุ์ใน
ขณ์ะท้�กำาลิงัเช้ื�อมต้�อหฟั่งเขา้กบัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์

 y จับคั่�หฟั่งของคัณุ์กบัอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ (การืเช้ื�อมต้�อหฟั่ง
โดยการืใช้เ้ทคัโนโลิย ้Bluetooth, หนา้ 5)

เพลงของฉันัถก่ติดัหัรอืหัฟ่งัของฉันัขาดจาก
การเช้ื�อมืติ�อ
เมื�อกำาลิงัใช้อ้ปุกรืณ์ ์Venu 2/2S ท้�เช้ื�อมต้�อกบัหฟั่งโดยการืใช้ ้
เทคัโนโลิย ้Bluetooth สญัญาณ์แรืงท้�สดุเมื�อมเ้สน้ทางต้รืงท้�
ปรืาศจากสิ�งกด้ขวางรืะหว�างอปุกรืณ์แ์ลิะสายสญัญาณ์บนหฟั่ง

 y หากสญัญาณ์วิ�งผ�านรื�างกายของคัณุ์ คัณุ์อาจปรืะสบ
ปัญหาสญัญาณ์ขาดหายหรือืหฟั่งของคัณุ์อาจขาดจากการื
เช้ื�อมต้�อได ้

 y ขอแนะนำาใหส้วมใส�หฟั่งของคัณุ์โดยใหส้ายสญัญาณ์อย่�
ดา้นเดย้วกนัของรื�างกายของคัณุ์เหมอืนกบัอปุกรืณ์ ์Venu 
2/2S ของคัณุ์

 y เนื�องจากหฟั่งแต้กต้�างกนัไปต้ามรืุ�น คัณุ์สามารืถึลิองยา้ย
นาฬิกิาไปท้�ขอ้มอือก้ขา้งของคัณุ์ได ้

อปุกรณข์องฉันัแสดงผดิภัาษา
คัณุ์สามารืถึเปลิ้�ยนการืเลิอืกภาษัาของอปุกรืณ์ไ์ดห้ากคัณุ์
เลิอืกผดิภาษัาบนอปุกรืณ์โ์ดยไม�ต้ั�งใจ
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก 
3 เลิื�อนลิงไปยงัหวัขอ้สดุทา้ยในรืายการื แลิะเลิอืกหวัขอ้นั�น
4 เลิื�อนลิงไปยงัก�อนรืายสดุทา้ยในรืายการื แลิะเลิอืกรืายการื

นั�น
5 เลิอืกภาษัาของคัณุ์

อปุกรณข์องฉันัแสดงเวลาไมื�ถก่ติอ้ง
อปุกรืณ์อ์ปัเดต้เวลิาแลิะวนัท้�เมื�อคัณุ์ซงิคัอ์ปุกรืณ์ก์บัสมารืท์
โฟนของคัณุ์หรือืเมื�ออปุกรืณ์ไ์ดรั้ืบสญัญาณ์ GPS คัณุ์คัวรืซงิคั์
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์เพิ่ื�อรัืบเวลิาท้�ถึก่ต้อ้งเมื�อคัณุ์เปลิ้�ยนโซนเวลิา 
แลิะเพิ่ื�ออปัเดต้เวลิาออมแสง (daylight saving time)
1 กดคัา้ง  แลิะเลิอืก  > ระบับั > เวลา
2 ต้รืวจสอบว�าต้วัเลิอืก อตั้โนมตั้ ิสำาหรัืบแหลิ�งท้�มาของเวลิา

ถึก่เปิดใช้ง้านอย่�
3 เลิอืก ซ้งิคู่เ์วลา

อปุกรืณ์ข์องคัณุ์จะเรืิ�มซงิกเ์วลิาโดยอตั้โนมตั้กิบัสมารืท์
โฟนของคัณุ์

4 เพิ่ื�อซงิกเ์วลิาโดยการืใช้ส้ญัญาณ์ดาวเทย้ม ใหเ้ลิอืก ใช้ ้
GPS ออกไปกลิางแจง้ ณ์ บรืเิวณ์เปิดโลิ�งพิ่รือ้มทศันวสิยั
ท้�มองเห็นทอ้งฟ้าไดช้้ดัเจน แลิะรือในขณ์ะท้�อปุกรืณ์รั์ืบ
สญัญาณ์ดาวเทย้ม

 การยดืระยะเวลาการใช้ง้านแบัติเติอรี�ใหัน้าน
ที�สดุ
คัณุ์สามารืถึทำาไดห้ลิายวธิิ์เ้พิ่ื�อยดืรืะยะเวลิาการืใช้ง้าน
แบต้เต้อรื้�

 y เปิดโหมด ปรืะหยดัแบต้เต้อรื้� (การืจัดการืแบต้เต้อรื้�, หนา้ 
24 )

 y ใหห้ยดุใช้ต้้วัเลิอืกหมดเวลิาสำาหรัืบการืแสดงหนา้จอเสมอ 
แลิะเลิอืกการืหมดเวลิาแสดงหนา้จอใหส้ั�นลิง (การืต้ั�งคั�า
การืแสดงผลิ, หนา้ 25 )

 y ลิดคัวามสว�างหนา้จอ (การืต้ั�งคั�าการืแสดงผลิ, หนา้ 25 )
 y เปลิ้�ยนจากหนา้ปัดนาฬิกิาแบบสดเป็นพิ่ื�นหลิงัแบบนิ�ง 

(การืเปลิ้�ยนหนา้ปัดนาฬิกิา, หนา้ 21 )
 y ปิดเทคัโนโลิยไ้รืส้าย Bluetooth เมื�อคัณุ์ไม�ไดใ้ช้ ้

คัณุ์สมบตั้กิารืเช้ื�อมต้�อ (การืปิดการืเช้ื�อมต้�อสมารืท์โฟน
ผ�าน Bluetooth, หนา้ 3)

 y ปิดการืต้ดิต้ามกจิกรืรืม (การืต้ั�งคั�าการืต้ดิต้ามกจิกรืรืม, 
หนา้ 11 )

 y จำากดัการืแจง้เต้อืนสมารืท์โฟนท้�อปุกรืณ์แ์สดง (การื
จัดการืการืแจง้เต้อืน, หนา้ 3)

 y หยดุการืแพิ่รื�สญัญาณ์ขอ้มล่ิอตั้รืาการืเต้น้หวัใจใหอ้ปุกรืณ์ ์
Garmin ท้�จับคั่�อย่� (การืบรือดแคัสต้อ์ตั้รืาการืเต้น้หวัใจไป
ยงัอปุกรืณ์ ์Garmin, หนา้ 8) 

 y ปิดการืวดัอตั้รืาการืเต้น้หวัใจจากขอ้มอื (การืปิดเคัรืื�องวดั
อตั้รืาการืเต้น้หวัใจจากขอ้มอื, หนา้ 9)

 y ปิดการือ�านคั�าเคัรืื�องวดัออกซเิจนในเลิอืดอตั้โนมตั้ ิ(การื
เปลิ้�ยนโหมดการืต้ดิต้ามเคัรืื�องวดัออกซเิจนในเลิอืด, หนา้ 
10 )

การรสีติารท์อปุกรณ์
หากอปุกรืณ์ห์ยดุการืต้อบสนอง คัณุ์อาจต้อ้งทำาการืรืส้ต้ารืท์
อปุกรืณ์์
หัมืายเหัติ:ุ การืรืส้ต้ารืท์อปุกรืณ์อ์าจลิบขอ้มล่ิหรือืการืต้ั�งคั�า
ต้�าง ๆ ของคัณุ์ได ้
1 กดคัา้ง  เป็นเวลิา 15 วนิาท้

อปุกรืณ์ปิ์ดลิง
2 กดคัา้ง  เป็นเวลิา 1 วนิาทเ้พิ่ื�อเปิดอปุกรืณ์์

 การคู่นืคู่�าการติ ั�งคู่�าเร ิ�มืติน้ท ั�งหัมืด
ก�อนท้�คัณุ์จะรืเ้ซต็้การืต้ั�งคั�าของอปุกรืณ์ท์ั�งหมดใหเ้ป็นคั�าเรืิ�ม
ต้น้จากโรืงงาน คัณุ์คัวรืซงิคัอ์ปุกรืณ์ก์บัแอป Garmin Connect 
เพิ่ื�ออปัโหลิดขอ้มล่ิกจิกรืรืมของคัณุ์ก�อนจะรืเ้ซต็้อปุกรืณ์์
1 กดคัา้ง 
2 เลิอืก  > ระบับั > รเีซ็้ติ
3 เลิอืกหนึ�งต้วัเลิอืก:

• เพิ่ื�อรืเ้ซต็้การืต้ั�งคั�าอปุกรืณ์ท์ั�งหมดใหก้ลิบัส่�คั�าเรืิ�มต้น้
จากโรืงงานแลิะลิบขอ้มล่ิท้�ผ่ใ้ช้ป้้อนไวท้ั�งหมดแลิะ
ปรืะวตั้กิจิกรืรืม เลิอืก ลิบขอ้มล่ิแลิะรืเ้ซต็้การืต้ั�งคั�า
หัมืายเหัติ:ุ หากคัณุ์ไดต้้ั�งคั�า Garmin Pay wallet ไว ้
แลิว้, ต้วัเลิอืกน้�ลิบ wallet จากอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ หาก



30 ภาคัผนวก

คัณุ์เกบ็เพิ่ลิงไวบ้นอปุกรืณ์ ์ต้วัเลิอืกน้�ลิบเพิ่ลิงของคัณุ์
ท้�เกบ็ไวด้ว้ย

• เพิ่ื�อรืเ้ซต็้การืต้ั�งคั�าอปุกรืณ์ท์ั�งหมดกลิบัส่�คั�าเรืิ�มต้น้จาก
โรืงงานแลิะเกบ็ขอ้มล่ิท้�ผ่ใ้ช้ป้้อนทั�งหมดแลิะปรืะวตั้ิ
กจิกรืรืมไว ้เลิอืก รืเ้ซต็้การืต้ั�งคั�าเรืิ�มต้น้

การรบััสญัญาณดาวเทยีมื
อปุกรืณ์อ์าจต้อ้งการืทศันวสิยัท้�มองเห็นทอ้งฟ้าไดช้้ดัเจนเพิ่ื�อ
รัืบสญัญาณ์ดาวเทย้ม
1 ออกไปขา้งนอกส่�พิ่ื�นท้�โลิ�งแจง้

ดา้นหนา้ของอปุกรืณ์ค์ัวรืหนัส่�ทอ้งฟ้า
2 รือรืะหว�างอปุกรืณ์ห์าต้ำาแหน�งดาวเทย้ม

อาจใช้เ้วลิา 30 ถึงึ 60 วนิาทเ้พิ่ื�อหาสญัญาณ์ดาวเทย้ม

การปรบััปรงุการรบััสญัญาณดาวเทยีมื GPS
 y ซงิคัอ์ปุกรืณ์ก์บับญัช้ ้Garmin Connect ของคัณุ์บ�อย ๆ:

◦  เช้ื�อมต้�ออปุกรืณ์ข์องคัณุ์กบัคัอมพิ่วิเต้อรืโ์ดยการืใช้ส้าย 
USB แลิะแอปพิ่ลิเิคัช้นั Garmin Express

◦  ซงิคัอ์ปุกรืณ์ข์องคัณุ์กบัแอป Garmin Connect โดยการื
ใช้ส้มารืท์โฟนท้�ไดเ้ปิดใช้ง้าน Bluetooth ของคัณุ์

◦  เช้ื�อมต้�ออปุกรืณ์ข์องคัณุ์กบับญัช้ ้Garmin Connect 
ของคัณุ์โดยการืใช้เ้คัรือืข�ายไรืส้าย Wi-Fi

ในขณ์ะท้�ถึก่เช้ื�อมต้�อกบับญัช้ ้Garmin Connect ของคัณุ์, 
อปุกรืณ์ด์าวนโ์หลิดขอ้มล่ิดาวเทย้มท้�มอ้ย่�หลิายวนั, เพิ่ื�อ
ช้�วยในการืหาสญัญาณ์ดาวเทย้มไดอ้ย�างรืวดเร็ืว

 y นำาอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ออกไปขา้งนอกส่�พิ่ื�นท้�เปิดโดยใหห้�าง
จากต้กึสง่แลิะต้น้ไมต้้�าง ๆ

 y อย่�นิ�งกบัท้�นานไม�ก้�นาท้

การติดิติามืกจิกรรมื
สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิเก้�ยวกบัคัวามแม�นยำาของการืต้ดิต้าม
กจิกรืรืม ไปท้� Garmin.co.th/legal/atdisclaimer

การนบัักา้วของฉันัดเ่หัมือืนไมื�ถก่ติอ้ง
หากการืนับกา้วของคัณุ์ดเ่หมอืนไม�ถึก่ต้อ้ง คัณุ์สามารืถึลิองทำา
ต้ามขอ้แนะนำาเหลิ�าน้�ได ้

 y สวมอปุกรืณ์ไ์วบ้นขอ้มอืขา้งท้�ไม�ถึนัดของคัณุ์
 y พิ่กอปุกรืณ์ไ์วใ้นกรืะเป๋าเสื�อของคัณุ์เมื�อกำาลิงัเข็นรืถึเข็น

หรือืเคัรืื�องต้ดัหญา้
 y พิ่กอปุกรืณ์ไ์วใ้นกรืะเป๋าเสื�อของคัณุ์เมื�อกำาลิงัใช้ม้อืหรือื

แขนของคัณุ์อย�างแข็งขนัเท�านั�น
หัมืายเหัติ:ุ อปุกรืณ์อ์าจต้ค้ัวามการืเคัลิื�อนไหวซำ�า ๆ บาง
อย�าง เช้�น การืลิา้งจาน, การืพัิ่บเสื�อผา้ซกัรืด้, หรือืการื
ต้บมอืของคัณุ์ เป็นการืกา้วเดนิได ้

จำานวนช้ ั�นที�เดนิขึ�นดเ่หัมือืนไมื�ถก่ติอ้ง 
อปุกรืณ์ข์องคัณุ์ใช้เ้คัรืื�องวดัคัวามกดอากาศภายในเพิ่ื�อวดัการื
เปลิ้�ยนแปลิงรืะดบัคัวามสง่ในรืะหว�างท้�คัณุ์เดนิขึ�นช้ั�นต้�าง ๆ 
หนึ�งช้ั�นท้�เดนิขึ�นเท�ากบัคัวามสง่ 3 ม. (10 ฟตุ้)

 y หลิก้เลิ้�ยงการืจับรืาวหรือืกา้วขา้มขั�นบนัไดรืะหว�างการืเดนิ
ขึ�นบนัได

 y ในสภาวะท้�มล้ิมแรืง ใหค้ัลิมุอปุกรืณ์ด์ว้ยแขนเสื�อหรือืเสื�อ
แจ็คัเก็ต้เพิ่รืาะลิมแรืงสามารืถึทำาใหก้ารือ�านคั�าไม�แน�นอน
ได ้

การหัาขอ้มืล่เพิ�มืเติมิื
 y ไปท้� support.Garmin.com/th-TH สำาหรัืบคั่�มอืการืใช้ ้

งาน, บทคัวาม, แลิะการือปัเดต้ซอฟต้แ์วรืต์้�าง ๆ เพิ่ิ�มเต้มิ
 y ไปท้� Garmin.co.th/buy หรือืต้ดิต้�อผ่แ้ทนจำาหน�าย 

Garmin ของคัณุ์สำาหรัืบขอ้มล่ิเก้�ยวกบัอปุกรืณ์เ์สรืมิท้�
จำาหน�ายแยกแลิะอะไหลิ�ต้�าง ๆ

 y ไปท้� Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
 y สิ�งน้�ไม�ใช้�อปุกรืณ์ท์างการืแพิ่ทย ์คัณุ์สมบตั้เิคัรืื�องวดั

ออกซเิจนในเลิอืดไม�มใ้หใ้ช้ใ้นทกุปรืะเทศ
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ช้�องขอ้มืล่
บางช้�องขอ้มล่ิต้อ้งการือปุกรืณ์เ์สรืมิ ANT+ เพิ่ื�อแสดงขอ้มล่ิ
สง่สดุ 24‑ช้มื.: อณุ์หภม่สิง่สดุท้�ไดบ้นัทกึไวใ้น 24 ช้ั�วโมงท้�

ผ�านมาจากเซนเซอรืว์ดัอณุ์หภม่ทิ้�ใช้ง้านรื�วมกนัได ้
ติำ�าสดุ 24‑ช้มื.: อณุ์หภม่ติ้ำ�าสดุท้�ไดบ้นัทกึไวใ้น 24 ช้ั�วโมงท้�

ผ�านมาจากเซนเซอรืว์ดัอณุ์หภม่ทิ้�ใช้ง้านรื�วมกนัได ้
รอบัขาเฉัลี�ย: การืปั�นจักรืยาน รือบขาเฉลิ้�ยสำาหรัืบกจิกรืรืม

ปัจจบุนั
รอบัขาเฉัลี�ย: การืวิ�ง รือบขาเฉลิ้�ยสำาหรัืบกจิกรืรืมปัจจบุนั
HR เฉัลี�ย: อตั้รืาการืเต้น้หวัใจเฉลิ้�ยสำาหรัืบกจิกรืรืมปัจจบุนั
เฉัลี�ย HR %สง่สดุ: เปอรืเ์ซน็ต้เ์ฉลิ้�ยของอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ

สง่สดุสำาหรัืบกจิกรืรืมปัจจบุนั
เฉัลี�ยเวลา Lap: เวลิา lap เฉลิ้�ยสำาหรัืบกจิกรืรืมปัจจบุนั
คู่วามืเร็วเฉัลี�ย: คัวามเร็ืวเฉลิ้�ยสำาหรัืบกจิกรืรืมปัจจบุนั
คู่�าเฉัลี�ย SWOLF: คัะแนนเฉลิ้�ยของ swolf สำาหรัืบกจิกรืรืม

ปัจจบุนั
คัะแนน swolf ของคัณุ์คัอืจำานวนรืวมของเวลิาสำาหรัืบ
คัวามยาวหนึ�งรือบบวกจำานวนของสโต้รืกสำาหรัืบคัวามยาว
ดงักลิ�าว (คัำาศพัิ่ทเ์ก้�ยวกบัการืว�ายนำ�า, หนา้ 16 )

เฉัลี�ยระยะสโติรก: รืะยะทางท้�เดนิทางผ�านเฉลิ้�ยต้�อสโต้รืก
รืะหว�างกจิกรืรืมปัจจบุนั

เพซ้เฉัลี�ย: เพิ่ซเฉลิ้�ยสำาหรัืบกจิกรืรืมปัจจบุนั
เฉัลี�ยสโติรก/คู่วามืยาว: จำานวนเฉลิ้�ยของสโต้รืกต้�อคัวาม

ยาวรืะหว�างกจิกรืรืมปัจจบุนั
เฉัลี�ยอตัิราสโติรก:จำานวนเฉลิ้�ยของสโต้รืกต้�อนาท ้(spm) 

รืะหว�างกจิกรืรืมปัจจบุนั
รอบัขา: การืปั�นจักรืยาน จำานวนรือบของขาจาน อปุกรืณ์ข์อง

คัณุ์ต้อ้งถึก่เช้ื�อมต้�อกบัอปุกรืณ์เ์สรืมิรือบขา เพิ่ื�อใหข้อ้มล่ิ
น้�ปรืากฏิ

รอบัขา: การืวิ�ง จำานวนรือบขากา้วต้�อนาท ้(ซา้ยแลิะขวา)
แคู่ลอรี�: ปรืมิาณ์ของแคัลิอรื้�ทั�งหมดท้�ถึก่เผาผลิาญ
ระยะติ�อสโติรก: รืะยะทางท้�เดนิทางผ�านต้�อสโต้รืก
ระยะทาง: รืะยะทางท้�เดนิทางผ�านสำาหรัืบ track หรือืกจิกรืรืม

ปัจจบุนั
เวลาท ั�งหัมืด: เวลิารืวมท้�ไดบ้นัทกึไว ้ต้วัอย�างเช้�น หากคัณุ์

เรืิ�มเคัรืื�องจับเวลิาแลิะวิ�งเป็นเวลิา 10 นาท ้แลิว้หยดุเคัรืื�อง
จับเวลิาเป็นเวลิา 5 นาท ้แลิว้เรืิ�มเคัรืื�องจับเวลิาแลิะวิ�งอก้ 
20 นาท ้เวลิาท้�ผ�านไปทั�งหมดของคัณุ์คัอื 35 นาท้

คู่วามืสง่: รืะดบัคัวามสง่ของต้ำาแหน�งปัจจบุนัของคัณุ์ท้�เหนอื
หรือืต้ำ�ากว�ารืะดบันำ �าทะเลิ

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
http://support.Garmin.com/th-TH
http://Garmin.co.th/buy
http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
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จำานวนช้ ั�นที�ข ึ�น: จำานวนช้ั�นท้�เดนิขึ�นทั�งหมดสำาหรัืบวนันั�น
จำานวนช้ ั�นที�ลง: จำานวนช้ั�นท้�เดนิลิงทั�งหมดสำาหรัืบวนันั�น
ช้ ั�นติ�อนาท:ี จำานวนช้ั�นท้�เดนิขึ�นต้�อนาท้
ทศิัที�มืุ�งหันา้: ทศิทางท้�คัณุ์กำาลิงัเคัลิื�อนท้�ไป
อตัิราการเติน้ของหัวัใจ: อตั้รืาการืเต้น้ของหวัใจของคัณุ์เป็น

จังหวะการืเต้น้ของหวัใจต้�อนาท ้(bpm) อปุกรืณ์ข์องคัณุ์
ต้อ้งถึก่เช้ื�อมต้�อกบัเคัรืื�องวดัอตั้รืาการืเต้น้ของหวัใจท้�ใช้ ้
งานรื�วมกนัได ้

HR % สง่สดุ: เปอรืเ์ซน็ต้ข์องอตั้รืาการืเต้น้หวัใจสง่สดุ
HR โซ้น: ช้�วงปัจจบุนัของอตั้รืาการืเต้น้หวัใจของคัณุ์ (1 ถึงึ 

5) โซนเรืิ�มต้น้องิกบัโปรืไฟลิผ์่ใ้ช้แ้ลิะอตั้รืาการืเต้น้หวัใจ
สง่สดุของคัณุ์ (220 ลิบดว้ยอายขุองคัณุ์)

Int. Dist./Stk.: รืะยะทางท้�เดนิทางเฉลิ้�ยต้�อสโต้รืกรืะหว�าง 
interval ปัจจบุนั

Int Strk/Len: จำานวนเฉลิ้�ยของสโต้รืกต้�อคัวามยาวรืะหว�าง 
interval ปัจจบุนั

Int Strk Rate: จำานวนเฉลิ้�ยของสโต้รืกต้�อนาท ้(spm) 
รืะหว�าง interval ปัจจบุนั

Int. Distance: รืะยะทางท้�เดนิทางผ�านสำาหรัืบ interval 
ปัจจบุนั

ช้�วงคู่วามืยาว: จำานวนของคัวามยาวสรืะท้�ไดว้�ายรืะหว�าง 
interval ปัจจบุนั

ช้�วงเพซ้: เพิ่ซเฉลิ้�ยสำาหรัืบ interval ปัจจบุนั
Int. SWOLF: คัะแนน swolf เฉลิ้�ยสำาหรัืบ interval ปัจจบุนั
Interval Time: เวลิาของนาฬิกิาจับเวลิาสำาหรัืบ interval 

ปัจจบุนั
Int Strk Type: ปรืะเภทของสโต้รืกปัจจบุนัสำาหรัืบ interval
L. Int. Dist./Stk.: รืะยะทางท้�เดนิทางผ�านเฉลิ้�ยต้�อสโต้รืก

รืะหว�าง interval ท้�เสร็ืจสิ�นลิ�าสดุ
L. Int. Stk. Type: ปรืะเภทของสโต้รืกท้�ใช้ร้ืะหว�าง interval 

ท้�เสร็ืจสิ�นลิ�าสดุ
L. Len. Stk. Rate: จำานวนเฉลิ้�ยของสโต้รืกต้�อนาท ้(spm) 

รืะหว�างคัวามยาวสรืะท้�ว�ายเสร็ืจสิ�นลิ�าสดุ
L. Len. Stk. Type: ปรืะเภทของสโต้รืกท้�ใช้ร้ืะหว�างคัวาม

ยาวสรืะท้�ว�ายเสร็ืจสิ�นแลิว้ลิ�าสดุ
L. Len. Strokes: จำานวนสโต้รืกรืวมสำาหรัืบคัวามยาวสรืะท้�

ว�ายเสร็ืจสิ�นแลิว้ลิ�าสดุ
Lap Cadence: การืปั�นจักรืยาน cadence เฉลิ้�ยสำาหรัืบ lap 

ปัจจบุนั
Lap Cadence: การืวิ�ง cadence เฉลิ้�ยสำาหรัืบ lap ปัจจบุนั
ระยะ Lap: รืะยะทางท้�ไดเ้ดนิทางไปแลิว้สำาหรัืบ lap ปัจจบุนั
Lap HR: อตั้รืาการืเต้น้หวัใจเฉลิ้�ยสำาหรัืบ lap ปัจจบุนั
% HR สง่สดุเฉัลี�ย Lap ปจัจบุันั: เปอรืเ์ซน็ต้เ์ฉลิ้�ยของอตั้รืา

การืเต้น้หวัใจสง่สดุสำาหรัืบ lap ปัจจบุนั
Lap Pace: pace เฉลิ้�ยสำาหรัืบ lap ปัจจบุนั
Laps: จำานวนของ laps ท้�เสร็ืจสิ�นสำาหรัืบกจิกรืรืมปัจจบุนั
คู่วามืเร็ว Lap: คัวามเร็ืวเฉลิ้�ยสำาหรัืบ lap ปัจจบุนั
กา้วของ Lap: จำานวนของกา้วรืะหว�าง lap ปัจจบุนั
เวลา Lap ปจัจบุันั: เวลิาของนาฬิกิาจับเวลิาสำาหรัืบ lap 

ปัจจบุนั
Last Int. Swolf: คัะแนนเฉลิ้�ยของ swolf สำาหรัืบ interval 

ท้�เสร็ืจสิ�นลิ�าสดุ

Lap Cadence ล�าสดุ: การืปั�นจักรืยาน cadence เฉลิ้�ย
สำาหรัืบ lap ท้�เสร็ืจสิ�นลิ�าสดุ

Lap Cadence ล�าสดุ: การืวิ�ง cadence เฉลิ้�ยสำาหรัืบ lap ท้�
เสร็ืจสิ�นลิ�าสดุ

ระยะ Lap ล�าสดุ: รืะยะทางท้�เดนิทางผ�านสำาหรัืบ lap ท้�เสร็ืจ
สิ�นลิ�าสดุ

Last Lap HR: อตั้รืาการืเต้น้ของหวัใจเฉลิ้�ยสำาหรัืบ lap ท้�
เสร็ืจสิ�นลิ�าสดุ

Lap HR %สง่สดุสดุทา้ย: เปอรืเ์ซน็ต้เ์ฉลิ้�ยของอตั้รืาการื
เต้น้หวัใจสง่สดุสำาหรัืบ lap ท้�เสร็ืจสิ�นลิ�าสดุ

เพซ้เฉัลี�ยรอบัล�าสดุ: เพิ่ซเฉลิ้�ยสำาหรัืบรือบท้�เสร็ืจสิ�นลิ�าสดุ
เร็วเฉัลี�ย Lap ล�าสดุ: คัวามเร็ืวเฉลิ้�ยสำาหรัืบ lap ท้�เสร็ืจสิ�น

ลิ�าสดุ
เวลา Lap ล�าสดุ: เวลิาของนาฬิกิาจับเวลิาสำาหรัืบ lap ท้�เสร็ืจ

สิ�นลิ�าสดุ
Last Len. Swolf: คัะแนน swolf สำาหรัืบคัวามยาวสรืะท้�ว�าย

เสร็ืจสิ�นลิ�าสดุ
Last Length Pace: pace เฉลิ้�ยสำาหรัืบคัวามยาวสรืะท้�ว�าย

เสร็ืจสิ�นลิ�าสดุของคัณุ์
คู่วามืยาว: จำานวนของคัวามยาวสรืะท้�ว�ายเสร็ืจสิ�นรืะหว�าง

กจิกรืรืมปัจจบุนั
คู่วามืเร็วสง่สดุ: คัวามเร็ืวสง่สดุสำาหรัืบกจิกรืรืมปัจจบุนั 
นาททีี�คู่วามืแรงกจิกรรมืปานกลาง: คัอืจำานวนนาทท้้�ออก

กำาลิงักายดว้ยคัวามเขม้ขน้หนักปานกลิาง
เพซ้: เพิ่ซปัจจบุนั
รอบัซ้ำ�า: รืะหว�างกจิกรืรืมการืฝึึกคัวามแข็งแรืง, จำานวนของ

การืทำาซำ�าในหนึ�งเซต้เวริืค์ัเอา้ท์
อตัิราการหัายใจ: อตั้รืาการืหายใจของคัณุ์ในลิมหายใจต้�อ

นาท ้(brpm)
จบััเวลาเซ็้ติ: รืะหว�างกจิกรืรืมการืฝึึกคัวามแข็งแรืง จำานวน

เวลิาท้�ใช้ใ้นเซต้ของการืเวริืค์ัเอา้ทปั์จจบุนั
คู่วามืเร็ว: อตั้รืาคัวามเร็ืวปัจจบุนัของการืเดนิทาง
กา้ว: จำานวนของกา้วรืะหว�างกจิกรืรืมปัจจบุนั
คู่วามืเคู่รยีด: รืะดบัคัวามเคัรืย้ดปัจจบุนัของคัณุ์
อตัิราสโติรก: จำานวนของสโต้รืกต้�อนาท ้(spm) 
สโติรก: จำานวนของสโต้รืกทั�งหมดสำาหรัืบกจิกรืรืมปัจจบุนั 
พระอาทติิยข์ ึ�น: เวลิาท้�พิ่รืะอาทติ้ยข์ึ�นต้ามต้ำาแหน�ง GPS 

ของคัณุ์ 
พระอาทติิยต์ิก: เวลิาท้�พิ่รืะอาทติ้ยต์้กต้ามต้ำาแหน�ง GPS 

ของคัณุ์
เวลาว�ายนำ�า: เวลิาว�ายนำ�าสำาหรัืบกจิกรืรืมปัจจบุนัไม�รืวมเวลิา

พัิ่ก
อณุหัภัม่ื:ิ อณุ์หภม่ขิองอากาศ อณุ์หภม่ขิองรื�างกายของคัณุ์ม้

ผลิต้�อเซนเซอรืต์้รืวจจับอณุ์หภม่ ิอปุกรืณ์ข์องคัณุ์ต้อ้งถึก่
เช้ื�อมต้�อกบัเซนเซอรืว์ดัอณุ์หภม่แิบบไรืส้ายเพิ่ื�อใหข้อ้มล่ิ
น้�ปรืากฏิ

เวลาในโซ้น: เวลิาท้�ผ�านไปในแต้�ลิะอตั้รืาการืเต้น้หวัใจหรือื
โซน power

เวลาปจัจบุันั: เวลิาของวนัต้ามต้ำาแหน�งปัจจบุนัแลิะการืต้ั�งคั�า
เวลิาของคัณุ์ (รืป่แบบ, โซนเวลิา, เวลิาออมแสง)

เคู่รื�องจบััเวลา: เวลิาของนาฬิกิาจับเวลิาสำาหรัืบกจิกรืรืม
ปัจจบุนั

การขึ�นท ั�งหัมืด: รืะยะทางคัวามสง่รืวมท้�ไดข้ ึ�นไปต้ั�งแต้�การื
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รืเ้ซต็้คัรัื�งลิ�าสดุ
การลงท ั�งหัมืด: รืะยะทางคัวามสง่รืวมท้�ไดล้ิงมาต้ั�งแต้�การื

รืเ้ซต็้คัรัื�งลิ�าสดุ
นาทรีวมืท ั�งหัมืด: จำานวนรืวมทั�งหมดของนาทท้้�ออกแรืงเขม้

ขน้
คู่วามืเร็วแนวดิ�ง: อตั้รืาของการืขึ�นหรือืลิงเมื�อเวลิาผ�านไป
นาททีี�คู่วามืแรงกจิกรรมืสง่: คัอืจำานวนนาทท้้�ออกกำาลิงักาย

ดว้ยคัวามเขม้ขน้หนักมาก

 การแบั�งระดบััมืาติรฐาน VO2 Max.
ต้ารืางเหลิ�าน้�รืวมถึงึการืจัดหมวดหม่�มาต้รืฐานสำาหรัืบการืปรืะเมนิ VO2 max. ต้ามอายแุลิะเพิ่ศ

ช้าย เปอรเ์ซ็้นไทล์ 20‑29 30‑39 40‑49 50‑59 60‑69 70‑79
ยอดเย้�ยม 95 55.4 54 52.5 48.9 45.7 42.1
ดเ้ย้�ยม 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
ด้ 60 45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3
ดพ้ิ่อใช้ ้ 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

หัญงิ เปอรเ์ซ็้นไทล์ 20‑29 30‑39 40‑49 50‑59 60‑69 70‑79
ยอดเย้�ยม 95 49.6 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
ดเ้ย้�ยม 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
ด้ 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
ดพ้ิ่อใช้ ้ 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

ขอ้มล่ิพิ่มิพิ่ซ์ำ�าโดยไดรั้ืบอนุญาต้จาก The Cooper Institute สำาหรัืบขอ้มล่ิเพิ่ิ�มเต้มิ ไปท้� www.CooperInstitute.org

 ขนาดลอ้และเสน้รอบัวง
เซนเซอรืค์ัวามเร็ืวของคัณุ์ต้รืวจจับขนาดลิอ้ของคัณุ์โดย
อตั้โนมตั้ ิหากต้อ้งการื คัณุ์สามารืถึป้อนเสน้รือบวงของลิอ้ของ
คัณุ์ดว้ยต้นเองไดใ้นการืต้ั�งคั�าเซนเซอรืค์ัวามเร็ืว
ขนาดลิอ้ยางถึก่ทำาเคัรืื�องหมายไวบ้นยางทั�งสองดา้น แลิะ
ไม�ใช้�รืายการืท้�คัรือบคัลิมุ คัณุ์สามารืถึวดัเสน้รือบวงของลิอ้
ของคัณุ์หรือืใช้เ้คัรืื�องคัำานวณ์ท้�มใ้หบ้นอนิเทอรืเ์น็ต้ได ้

ขนาดลอ้ เสน้รอบัวงลอ้ (มืมื.)
20 × 1.75 1515
20 × 1-3/8 1615
22 × 1-3/8 1770
22 × 1-1/2 1785
24 × 1 1753
24 × 3/4 Tubular 1785
24 × 1-1/8 1795
24 × 1.75 1890
24 × 1-1/4 1905
24 × 2.00 1925
24 × 2.125 1965
26 × 7/8 1920
26 × 1-1.0 1913
26 × 1 1952
26 × 1.25 1953
26 × 1-1/8 1970
26 × 1.40 2005
26 × 1.50 2010
26 × 1.75 2023
26 × 1.95 2050

ขนาดลอ้ เสน้รอบัวงลอ้ (มืมื.)
26 × 2.00 2055
26 × 1-3/8 2068
26 × 2.10 2068
26 × 2.125 2070
26 × 2.35 2083
26 × 1-1/2 2100
26 × 3.00 2170
27 × 1 2145
27 × 1-1/8 2155
27 × 1-1/4 2161
27 × 1-3/8 2169
29 x 2.1 2288
29 x 2.2 2298
29 x 2.3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 × 35A 2090
650 × 38B 2105
650 × 38A 2125
700 × 18C 2070
700 × 19C 2080
700 × 20C 2086
700 × 23C 2096
700 × 25C 2105
700C Tubular 2130
700 × 28C 2136
700 × 30C 2146

http://www.CooperInstitute.org
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ขนาดลอ้ เสน้รอบัวงลอ้ (มืมื.)
700 × 32C 2155
700 × 35C 2168
700 × 38C 2180
700 × 40C 2200
700 × 44C 2235
700 × 45C 2242
700 × 47C 2268

คู่ำานยิามืของสญัลกัษณ์
สญัลิกัษัณ์เ์หลิ�าน้�อาจปรืากฏิบนอปุกรืณ์ห์รือืป้ายอปุกรืณ์เ์สรืมิ

สญัลิกัษัณ์ก์รืะบวนการืกำาจัดสิ�งของแลิะรืไ้ซเคัลิิ WEEE 
สญัลิกัษัณ์ ์WEEE ท้�ต้ดิมากบัผลิติ้ภณั์ฑ์เ์ป็นไปต้าม
ขอ้กำาหนดของ EU directive 2012/19/EU เก้�ยวกบั 
Waste Electrical and Electronic Equipment (WEEE) 
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