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บทนำำ�
คำำ�เตือืน

ดููคำำ�แนะนำำ�ข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัผลิติภัณัฑ์แ์ละความปลอดภัยัที่่�
สำำ�คัญัได้ใ้นกล่่องผลิติภัณัฑ์เ์พื่่�อศึกึษาคำำ�เตือืนและข้อ้มููล
สำำ�คัญัอื่่�น ๆ ของผลิติภัณัฑ์์

ปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเสมอก่่อนที่่�จะเริ่่�มหรือืปรัับเปลี่่�ยน
โปรแกรมการออกกำำ�ลังักายใด ๆ

ภาพรวมของอุปุกรณ์์

  ปุ่่� มแอคชั่่ �น: กดค้า้งเพื่่�อเปิิดอุปุกรณ์์
กดเพื่่�อเริ่่�มและหยุดุเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
กดค้า้งไว้ ้2 วินิาทีีเพื่่�อดููเมนููการควบคุมุ, รวมไปถึงึกำำ�ลังั
ไฟของอุปุกรณ์์
กดค้า้งไว้จ้นรู้้�สึ กึว่่าสั่่�น 3 ครั้้�งจึงึปล่่อยเพื่่�อเปิิดคุณุสมบัตัิิ
การช่่วยเหลือื (คุณุสมบัตัิคิวามปลอดภัยัและการติดิตาม
ต่่าง ๆ, หน้า้ 6)

  �ปุ่่� มย้อ้นกลับั (เมนูู): กดเพื่่�อกลับัสู่่�หน้า้จอก่่อนหน้า้, 
ยกเว้น้ระหว่่างทำำ�หนึ่่�งกิจิกรรม
ระหว่่างทำำ�หนึ่่�งกิจิกรรม, กดเพื่่�อทำำ�เครื่่�องหมาย lap ใหม่่, 
เริ่่�มต้น้เซตใหม่่หรือืท่่าใหม่่, หรือืเลื่่�อนข้า้มไปยังัระดับัถัดั
ไปของเวิริ์ค์เอ้า้ท์์
กดค้า้งเพื่่�อดููเมนููของการตั้้�งค่่าอุปุกรณ์แ์ละตัวัเลือืกต่่าง ๆ 
สำำ�หรัับหน้า้จอปััจจุบุันั

  �หน้า้จอสัมัผัสั: ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อไปยังัการเหลือืบดูู, 
คุณุสมบัตัิ,ิ และเมนููต่่าง ๆ
แตะเพื่่�อเลือืก
แตะสองครั้้�งเพื่่�อปลุกุอุปุกรณ์์
ปััดขวาเพื่่�อกลับัสู่่�หน้า้จอก่่อนหน้า้
ระหว่่างทำำ�หนึ่่�งกิจิกรรม ปััดขวาเพื่่�อดููหน้า้ปััดนาฬิกิาและ
เหลือืบดูู
จากหน้า้ปััดนาฬิกิา, ปััดขวาเพื่่�อดููคุณุสมบัตัิทิางลัดั

ข้อ้แนะนำำ�การใช้ห้น้า้จอสัมัผัสั
	y ลากขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเลื่่�อนดููรายการและเมนููต่่าง ๆ
	y ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเลื่่�อนอย่่างรวดเร็็ว
	y แตะเพื่่�อเลือืกหนึ่่�งรายการ
	y จากหน้า้ปััดนาฬิกิา ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเลื่่�อนดููการเหลือืบดูู

บนอุปุกรณ์์
	y แตะการเหลือืบดููเพื่่�อดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ หากมีี
	y ระหว่่างทำำ�หนึ่่�งกิจิกรรม ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อดููหน้า้จอข้อ้มููล

ถัดัไป
	y ระหว่่างทำำ�หนึ่่�งกิจิกรรม ปััดขวาเพื่่�อดููหน้า้ปััดนาฬิกิาและ

เหลือืบดูู และปััดซ้า้ยเพื่่�อกลับัสู่่�ช่่องข้อ้มููลกิจิกรรมต่่าง ๆ
	y หากมีี เลือืก  หรือืปััดขึ้้�นเพื่่�อดููตัวัเลือืกเมนููเพิ่่�มเติมิ
	y ทำำ�การเลือืกแต่่ละเมนููเป็็นเหมือืนหนึ่่�งการกระทำำ�ที่่�แตก

ต่่างกันั

การล็็อกและการปลดล็็อกหน้า้จอสัมัผัสั
คุณุสามารถล็อกหน้า้จอสัมัผััสเพื่่�อป้้องกันัการสัมัผััสหน้า้จอ
โดยไม่่ตั้้�งใจ
1	 กดค้า้ง  เพื่่�อดููเมนููการควบคุมุ
2	 เลือืก 

หน้า้จอสัมัผััสล็็อกและไม่่ตอบสนองต่่อการสัมัผััสจนกว่่า
คุณุได้ป้ลดล็็อก

3	 กดค้า้งปุ่่� มใด ๆ เพื่่�อปลดล็็อกหน้า้จอสัมัผััส

 การใช้เ้มนููควบคุมุ
เมนููการควบคุมุประกอบด้ว้ยทางลัดัต่่าง ๆ ที่่�ปรัับแต่่งได้ ้เช่่น 
การล็อกหน้า้จอสัมัผััสและการปิดอุปุกรณ์์
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถเพิ่่�ม, จััดเรีียงใหม่่, และลบทางลัดัใน
เมนููการควบคุมุได้ ้(การปรัับแต่่งเมนููควบคุมุ, หน้า้ 22 )
1	 จากหน้า้จอใด ๆ กดค้า้ง  เป็็นเวลา 2 วินิาทีี

2	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก

ไอคอน
ไอคอนกะพริบิหมายถึงึอุปุกรณ์ก์ำำ�ลังัค้น้หาสัญัญาณ ไอคอน
นิ่่�งหมายความว่่าได้พ้บสัญัญาณหรือืเซนเซอร์ถ์ููกเชื่่�อมต่่อแล้ว้ 
ไอคอนที่่�ถููกขีีดฆ่า่หมายถึงึปิิดคุณุสมบัตัินิั้้�นแล้ว้

สถานะการเชื่่�อมต่่อสมาร์ท์โฟน

สถานะอัตัราการเต้น้หัวัใจ

สถานะ food pod
สถานะ LiveTrack
สถานะเซนเซอร์ค์วามเร็็วและรอบขา
สถานะไฟจัักรยาน Varia
สถานะเรดาร์จั์ักรยาน Varia
สถานะเซนเซอร์ ์tempe
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การตั้้ �งค่่านาฬิกิาของคุณุ
เพื่่�อใช้ป้ระโยชน์ใ์ห้เ้ต็็มที่่�จากคุณุสมบัตัิติ่่าง ๆ ของ Venu 
2/2S ทำำ�ขั้้�นตอนเหล่่านี้้�ให้เ้สร็็จสมบููรณ์์

	y จัับคู่่�อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S กับัสมาร์ท์โฟนของคุณุโดยใช้ ้
แอป Garmin Connect (การจับคู่่�กับัสมาร์ท์โฟนของคุณุ, 
หน้า้ 2)

	y ตั้้�งค่่าเครือืข่่าย Wi-Fi (การเชื่่�อมต่่อกับัเครือืข่่าย Wi-Fi, 
หน้า้ 4)

	y ตั้้�งค่่าเพลง (เพลง, หน้า้ 4)
	y ตั้้�งค่่า Garmin Pay wallet ของคุณุ (การตั้้�งค่่า Garmin 

Pay Wallet ของคุณุ, หน้า้ 5)
	y ตั้้�งค่่าคุณุสมบัตัิคิวามปลอดภัยัต่่าง ๆ (คุณุสมบัตัิคิวาม

ปลอดภัยัและการติดิตามต่่าง ๆ, หน้า้ 6)

คุณุสมบัตัิสิมาร์ท์

 การจับัคู่่�กับัสมาร์ท์โฟนของคุณุ
เพื่่�อตั้้�งค่่าอุปุกรณ์ ์Venu 2/2S, อุปุกรณ์ต์้อ้งถููกจัับคู่่�โดยตรง
ผ่่านแอป Garmin Connect แทนจากการตั้้�งค่่าต่่าง ๆ ของ 
Bluetooth® บนสมาร์ท์โฟนของคุณุ
1	 จากแอปสโตร์บ์นสมาร์ท์โฟนของคุณุ ติดิตั้้�งและเปิิดแอป 

Garmin Connect
2	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืกเพื่่�อเปิิดใช้ง้านโหมดการจับคู่่�บน

อุปุกรณ์ข์องคุณุ:
•	 หากเป็็นครั้้�งแรกที่่�คุณุกำำ�ลังัตั้้�งค่่าอุปุกรณ์ข์องคุณุ กด

ค้า้ง  เพื่่�อเปิิดอุปุกรณ์์
•	 หากก่่อนหน้า้นี้้�คุณุข้า้มกระบวนการจับคู่่�ไปหรือืได้จั้ับ

คู่่�อุปุกรณ์ข์องคุณุกับัสมาร์ท์โฟนเครื่่�องอื่่�น กดค้า้ง  
และเลือืก  > การเชื่่�อมต่่อ > จับัคู่่�โทรศัพัท์ ์เพื่่�อ
เข้า้สู่่�โหมดการจับคู่่�ด้ว้ยตนเอง

3	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืกเพื่่�อเพิ่่�มอุปุกรณ์ข์องคุณุไปยังับัญัชีี 
Garmin Connect ของคุณุ:
•	 หากนี่่�เป็็นอุปุกรณ์แ์รกที่่�คุณุได้จั้ับคู่่�กับัแอป Garmin 

Connect ให้ท้ำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ
•	 หากคุณุเคยจัับคู่่�อุปุกรณ์อ์ื่่�นกับัแอป Garmin Connect 

Mobile มาก่่อนแล้ว้ จากเมนูู  หรือื  เลือืก 
อุปุกรณ์ ์Garmin > เพิ่่�มอุปุกรณ์ ์และทำำ�ตามคำำ�
แนะนำำ�บนหน้า้จอ

คุณุสมบัตัิกิารเชื่่�อมต่่อ
คุณุสมบัตัิกิารเชื่่�อมต่่อมีีพร้อ้มใช้ง้านสำำ�หรัับอุปุกรณ์ ์Venu 
2/2S ของคุณุเมื่่�อคุณุเชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์ก์ับัสมาร์ท์โฟนที่่�ใช้ง้าน
ร่่วมกันัได้โ้ดยการใช้เ้ทคโนโลยีีไร้ส้าย Bluetooth® และติดิ
ตั้้�งแอป Garmin Connect บนสมาร์ท์โฟนที่่�เชื่่�อมต่่อไว้ ้ไป
ที่่� Garmin.co.th/products/apps สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ บาง
คุณุสมบัตัิยิังัมีีให้ใ้ช้ง้านด้ว้ยเมื่่�อคุณุเชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์ข์องคุณุ
กับัหนึ่่�งเครือืข่่ายไร้ส้าย
การแจ้ง้เตือืนโทรศัพัท์:์ แสดงการแจ้ง้เตือืนและข้อ้ความ

ทางโทรศัพัท์บ์นอุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุ
LiveTrack: ช่่วยให้เ้พื่่�อน ๆ และครอบครัวติดิตามการแข่่ง

และกิจิกรรมการฝึึกซ้อ้มของคุณุในแบบเรีียลไทม์ไ์ด้ ้คุณุ
สามารถเชิญิผู้้�ติ ดิตามโดยการใช้อ้ีีเมลหรือืโซเชีียลมีีเดีีย 
เพื่่�อให้พ้วกเขาดููข้อ้มููลสดของคุณุบนหน้า้การติดิตาม 
Garmin Connect

อัปัโหลดกิจิกรรมไปยังั Garmin Connect: ส่่งกิจิกรรม
ของคุณุไปยังับัญัชีี Garmin Connect ของคุณุโดย
อัตัโนมัตัิทิันัทีีที่่�คุณุเสร็็จสิ้้�นการบันัทึกึกิจิกรรม

Connect IQ: ช่่วยให้คุ้ณุขยายคุณุสมบัตัิอิุปุกรณ์ข์องคุณุ
ด้ว้ยหน้า้ปััดนาฬิกิา, เหลือืบดูู, แอป, และช่่องข้อ้มููลใหม่่  
ได้ ้

การอัปัเดตซอฟต์แ์วร์:์ ช่่วยให้คุ้ณุอัปัเดตซอฟต์แ์วร์อ์ุปุกรณ์์
ของคุณุได้ ้

สภาพอากาศ: ช่่วยให้คุ้ณุดููสภาพอากาศปััจจุบุันัและการ
พยากรณ์อ์ากาศได้ ้

เซนเซอร์ ์Bluetooth: ช่่วยให้คุ้ณุเชื่่�อมต่่อเซนเซอร์ ์
Bluetooth ต่่าง ๆ ที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้เช่่น เครื่่�องวัดัอัตัรา
การเต้น้หัวัใจ

Find my phone: ค้น้หาสมาร์ท์โฟนของคุณุที่่�สููญหายไปซึ่่�ง
ถููกจัับคู่่�ไว้ก้ับัอุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุและปััจจุบุันัยังั
อยู่่�ภายในระยะ Bluetooth

ค้น้หาอุปุกรณ์ข์องฉันั: ค้น้หาอุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุที่่�
หายไปที่่�ถููกจัับคู่่�ไว้ก้ับัสมาร์ท์โฟนของคุณุและปััจจุบุันัยังั
อยู่่�ในภายระยะ Bluetooth

การแจ้ง้เตือืนโทรศัพัท์์
การแจ้ง้เตือืนทางโทรศัพัท์ต์้อ้งการสมาร์ท์โฟนที่่�ใช้ง้านร่่วม
กันัได้ซ้ึ่่ �งอยู่่�ภายในระยะ Bluetooth และได้จั้ับคู่่�ไว้ก้ับัอุปุกรณ์ ์
เมื่่�อโทรศัพัท์ข์องคุณุได้รั้ับข้อ้ความ ก็็ส่่งการแจ้ง้เตือืนต่่าง ๆ 
ไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุ

 การเปิิดใช้ง้านการแจ้ง้เตือืน Bluetooth
ก่่อนที่่�คุณุสามารถเปิิดการใช้ง้านการแจ้ง้เตือืน ต้อ้งจัับคู่่�
อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S กับัสมาร์ท์โฟนที่่�รองรัับก่่อน (การจับคู่่�กับั
สมาร์ท์โฟนของคุณุ, หน้า้ 2)
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > การเชื่่�อมต่่อ > โทรศัพัท์ ์> การแจ้ง้เตือืน
3	 เลือืก ระหว่่างกิจิกรรม เพื่่�อตั้้�งค่่าที่่�ต้อ้งการสำำ�หรัับการ

แจ้ง้เตือืนต่่าง ๆ ที่่�ปรากฏเมื่่�อกำำ�ลังับันัทึกึหนึ่่�งกิจิกรรม
4	 เลือืกหนึ่่�งการแจ้ง้เตือืนที่่�ต้อ้งการ
5	 เลือืก ไม่่ระหว่่างกิจิกรรม เพื่่�อตั้้�งค่่าที่่�ต้อ้งการสำำ�หรัับ

การแจ้ง้เตือืนต่่าง ๆ ที่่�ปรากฏเมื่่�ออยู่่�ในโหมดนาฬิกิา
6	 เลือืกหนึ่่�งการแจ้ง้เตือืนที่่�ต้อ้งการ
7	 เลือืก พักัหน้า้จอ
8	 เลือืกช่่วงการพักหน้า้จอ
9	 เลือืก ความเป็็นส่่วนตัวั

10	 เลือืกความเป็็นส่่วนตัวัที่่�ต้อ้งการ

การดููการแจ้ง้เตือืน
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเหลือืบดููการแจ้ง้

เตือืน
2	 เลือืกการเหลือืบดูู
3	 เลือืกการแจ้ง้เตือืนเพื่่�ออ่่านการแจ้ง้เตือืนแบบเต็็ม
4	 ปััดขึ้้�นเพื่่�อดููตัวัเลือืกต่่าง ๆ ของการแจ้ง้เตือืน
5	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อดำำ�เนินิการตามการแจ้ง้เตือืน เลือืกหนึ่่�งการกระทำำ� 
เช่่น ยกเลิกิ หรือื ตอบกลับั
การกระทำำ�ที่่�มีีให้เ้ลือืกขึ้้�นอยู่่�กับัประเภทของการแจ้ง้
เตือืนและระบบปฏิบิัตัิกิารของโทรศัพัท์ข์องคุณุ เมื่่�อ
คุณุยกเลิกิหนึ่่�งการแจ้ง้เตือืนบนโทรศัพัท์ข์องคุณุหรือื

http://Garmin.co.th/products/apps
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อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ก็็จะไม่่ปรากฏในการเหลือืบดููอีีก
ต่่อไป

•	 เพื่่�อกลับัสู่่�รายการการแจ้ง้เตือืน ให้ปั้ัดขวา

การตอบกลับัข้อ้ความ
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับสมาร์ท์โฟน Android™ 
เท่่านั้้�น
เมื่่�อคุณุได้รั้ับหนึ่่�งการแจ้ง้เตือืนข้อ้ความอักัษรบนอุปุกรณ์ ์
Venu 2/2S ของคุณุ คุณุสามารถส่่งการตอบกลับัรวดเร็็วได้ ้
โดยการเลือืกจากหนึ่่�งรายการของข้อ้ความต่่าง ๆ คุณุสามารถ
ปรัับแต่่งข้อ้ความต่่าง ๆ ได้ใ้นแอป Garmin Connect  
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ส่่งข้อ้ความอักัษรโดยการใช้โ้ทรศัพัท์์
ของคุณุ อาจมีีการจำำ�กัดัข้อ้ความอักัษรและค่่าใช้จ้่่ายตามปกติ ิ
ติดิต่่อผู้้� ให้บ้ริกิารโทรศัพัท์ม์ือืถือืของคุณุสำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ
1	 ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเหลือืบดููแจ้ง้เตือืน
2	 เลือืกการเหลือืบดูู
3	 เลือืกแจ้ง้เตือืนข้อ้ความ
4	 ปััดขึ้้�นเพื่่�อดููตัวัเลือืกต่่าง ๆ ของการแจ้ง้เตือืน
5	 เลือืก ตอบกลับั
6	 เลือืกหนึ่่�งข้อ้ความจากรายการ

โทรศัพัท์ข์องคุณุส่่งข้อ้ความที่่�เลือืกไว้เ้ป็็นข้อ้ความอักัษร

การรับัสายโทรเข้า้
เมื่่�อคุณุรับหนึ่่�งสายโทรเข้า้บนสมาร์ท์โฟนที่่�เชื่่�อมต่่อไว้ข้อง
คุณุ อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S แสดงชื่่�อหรือืหมายเลขโทรศัพัท์ข์อง
ผู้้� โทร 

	y เพื่่�อรัับสาย เลือืก 
หมายเหตุ:ุ เพื่่�อพููดคุยุกับัผู้้� โทร คุณุต้อ้งใช้ก้ารเชื่่�อมต่่อ
กับัสมาร์ท์โฟนของคุณุ

	y เพื่่�อปฏิเิสธสาย เลือืก 
	y เพื่่�อปฏิเิสธสายและส่่งการตอบกลับัเป็็นข้อ้ความโดยทันัทีี 

เลือืก  และเลือืกข้อ้ความจากรายการ
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ใช้ไ้ด้ห้ากอุปุกรณ์ข์องคุณุได้ ้
เชื่่�อมต่่อกับัสมาร์ท์โฟน Android เท่่านั้้�น

 การจัดัการการแจ้ง้เตือืน
คุณุสามารถใช้ส้มาร์ท์โฟนที่่�รองรัับของคุณุเพื่่�อจััดการการแจ้ง้
เตือืนที่่�ปรากฏบนอุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุ

เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:
•	 หากคุณุกำำ�ลังัใช้อุ้ปุกรณ์ ์iPhone® ไปที่่�การตั้้�งค่่าการ

แจ้ง้เตือืนเพื่่�อเลือืกรายการเพื่่�อแสดงบนอุปุกรณ์์
•	 หากคุณุกำำ�ลังัใช้ส้มาร์ท์โฟน Android จากแอป 

Garmin Connect เลือืก การตั้้ �งค่่า > การแจ้ง้เตือืน
อัจัฉริยิะ

 การปิิดการเชื่่�อมต่่อสมาร์ท์โฟนผ่่าน Bluetooth
คุณุสามารถปิดการเชื่่�อมต่่อสมาร์ท์โฟนผ่่าน Bluetooth ได้ ้
จากเมนููการควบคุมุ
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถเพิ่่�มตัวัเลือืกเพื่่�อควบคุมุเมนููได้ ้(การ
ปรัับแต่่งเมนููควบคุมุ, หน้า้ 22 )
1	 กดค้า้ง  เพื่่�อดููเมนููการควบคุมุ
2	 เลือืก  เพื่่�อปิิดการเชื่่�อมต่่อ Bluetooth ของสมาร์ท์โฟน

บนอุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุ
โปรดดููคู่่�มือืผู้้� ใช้ง้านสำำ�หรัับอุปุกรณ์ม์ือืถือืของคุณุเพื่่�อปิิด
เทคโนโลยีีไร้ส้าย Bluetooth บนอุปุกรณ์ม์ือืถือืของคุณุ

 การใช้ง้านโหมดห้า้มรบกวน
คุณุสามารถใช้โ้หมดห้า้มรบกวนเพื่่�อปิิดการสั่่�นและการแสดง
สำำ�หรัับการเตือืนและการแจ้ง้เตือืนต่่าง ๆ ได้ ้โหมดนี้้�ปิิดใช้ ้
งานการตั้้�งค่่าท่่าทางข้อ้มือื (การตั้้�งค่่าการแสดงผล, หน้า้ 
25) ตัวัอย่่างเช่่น คุณุสามารถใช้โ้หมดนี้้�ในระหว่่างการนอ
หลับัหรือืการดููภาพยนตร์์

	y เพื่่�อเปิิดหรือืปิิดโหมดห้า้มรบกวนด้ว้ยตนเอง กดค้า้ง  
และเลือืก 

	y เพื่่�อเปิิดโหมดห้า้มรบกวนโดยอัตัโนมัตัิริะหว่่างชั่่�วโมง
การนอนของคุณุ เปิิดการตั้้�งค่่าอุปุกรณ์ใ์นแอป Garmin 
Connect และเลือืก เสียีงและการเตือืน > ห้า้มรบกวน
ระหว่่างนอน

การหาโทรศัพัท์ข์องคุณุ
คุณุสามารถใช้คุ้ณุสมบัตัินิี้้�เพื่่�อช่่วยค้น้หาสมาร์ท์โฟนที่่�สููญหาย
ซึ่่�งได้ถูู้กจัับคู่่�โดยใช้เ้ทคโนโลยีีไร้ส้าย Bluetooth และปััจจุบุันั
ยังัอยู่่�ในภายในระยะ
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก 

แถบความแรงสัญัญาณปรากฏบนหน้า้จอ Venu 2/2S และ
หนึ่่�งเสีียงเตือืนดังัขึ้้�นบนสมาร์ท์โฟนของคุณุ แถบเพิ่่�มขึ้้�น
เมื่่�อคุณุเข้า้ใกล้ส้มาร์ท์โฟนของคุณุมากขึ้้�น

3	 กด  เพื่่�อหยุดุการค้น้หา

คุณุสมบัตัิ ิConnect IQ
คุณุสามารถเพิ่่�มคุณุสมบัตัิ ิConnect IQ ไปยังันาฬิกิาจาก 
Garmin และผู้้� ให้บ้ริกิารอื่่�น ๆ ของคุณุ โดยการใช้แ้อป 
Connect IQ คุณุสามารถปรัับแต่่งอุปุกรณ์ข์องคุณุด้ว้ยหน้า้ปััด
นาฬิกิา, ช่่องข้อ้มููล, การเหลือืบดูู, และแอปต่่าง ๆ ได้ ้
หน้า้ปัดันาฬิกิา: ช่่วยให้คุ้ณุปรัับแต่่งรููปลักัษณ์ข์องนาฬิกิา
ช่่องข้อ้มููล: ช่่วยให้คุ้ณุดาวน์โ์หลดช่่องข้อ้มููลใหม่่ ๆ ที่่�แสดง

เซนเซอร์,์ กิจิกรรม, และข้อ้มููลประวัตัิใินรููปแบบใหม่่ คุณุ
สามารถเพิ่่�มช่่องข้อ้มููล Connect IQ ไปยังัคุณุสมบัตัิแิละ
หน้า้ต่่าง ๆ ที่่�มาพร้อ้มเครื่่�องได้ ้

เหลือืบมอง: ให้ข้้อ้มููลได้อ้ย่่างรวดเร็็ว, รวมถึงึข้อ้มููลเซนเซอร์์
และการแจ้ง้เตือืนต่่าง ๆ

แอป: เพิ่่�มคุณุสมบัตัิเิชิงิโต้ต้อบให้ก้ับัอุปุกรณ์ข์องคุณุ เช่่น
ประเภทกิจิกรรมกลางแจ้ง้และฟิิตเนสใหม่่ ๆ

การดาวนโหลดคุณุสมบัตัิ ิConnect IQ
ก่่อนที่่�คุณุสามารถดาวน์โ์หลดคุณุสมบัตัิติ่่าง ๆ จากแอป 
Connect IQ ได้ ้คุณุต้อ้งจัับคู่่�อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุ
กับัสมาร์ท์โฟนของคุณุก่่อน (การจับคู่่�กับัสมาร์ท์โฟนของคุณุ, 
หน้า้ 2)
1	 จากแอปสโตร์บ์นสมาร์ท์โฟนของคุณุ ติดิตั้้�งและเปิิดแอป 

Connect IQ
2	 หากต้อ้งการ เลือืกอุปุกรณ์ข์องคุณุ 
3	 เลือืกคุณุสมบัตัิ ิConnect IQ
4	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

การดาวน์โ์หลดคุณุสมบัตัิ ิConnect IQ โดยการใช้้
คอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ
1	 เชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์เ์ข้า้กับัคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุโดยใช้ส้าย 

USB 
2	 ไปที่่� apps.Garmin.com/th-TH และลงชื่่�อเข้า้ใช้ ้

http://apps.Garmin.com/th-TH
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3	 เลือืกหนึ่่�งคุณุสมบัตัิ ิConnect IQ และทำำ�การดาวน์โ์หลด
4	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

คุณุสมบัตัิกิารเชื่่�อมต่่อ Wi‑Fi
อัปัโหลดกิจิกรรมไปยังับัญัชี ีGarmin Connect ของ

คุณุ: ส่่งกิจิกรรมของคุณุไปยังับัญัชีี Garmin Connect 
ของคุณุโดยอัตัโนมัตัิทิันัทีีที่่�คุณุเสร็็จสิ้้�นการบันัทึกึ
กิจิกรรม

ข้อ้ความเสียีง: ช่่วยให้คุ้ณุซิงิค์ข์้อ้ความเสีียงจากผู้้� ให้บ้ริกิาร
ภายนอก

การอัปัเดตซอฟต์แ์วร์:์ คุณุสามารถดาวน์โ์หลดและติดิตั้้�ง
ซอฟต์แ์วร์ล์่่าสุดุ

แผนเวิริ์ค์เอ้า้ท์แ์ละการฝึึกซ้อ้ม: ช่่วยให้คุ้ณุเรีียกดููและ
เลือืกเวิริ์ค์เอ้า้ท์แ์ละแผนการฝึึกซ้อ้มบนเว็็บไซต์ ์Garmin 
Connect ได้ ้ครั้้�งหน้า้ที่่�อุปุกรณ์ข์องคุณุซิงิก์อ์ุปุกรณ์ ์ไฟล์์
ต่่างๆ ถููกส่่งไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุแบบไร้ส้าย

 การเชื่่�อมต่่อกับัเครือืข่่าย Wi-Fi
คุณุต้อ้งเชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์ข์องคุณุกับัแอป Garmin Connect 
บนสมาร์ท์โฟนของคุณุหรือืไปที่่�แอปพลิเิคชันั Garmin 
Express บนคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุก่่อนที่่�คุณุสามารถเชื่่�อมต่่อ
กับัหนึ่่�งเครือืข่่าย Wi-Fi ได้ ้
เพื่่�อซิงิค์อ์ุปุกรณ์ข์องคุณุกับัผู้้� ให้บ้ริกิารภายนอกได้ ้คุณุต้อ้ง
เชื่่�อมต่่อกับั Wi-Fi การเชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์ก์ับัหนึ่่�งเครือืข่่าย Wi-Fi 
ยังัช่่วยเพิ่่�มความเร็็วในการถ่่ายโอนไฟล์ข์นาดใหญ่่ขึ้้�นได้ ้
1	 ย้า้ยเข้า้มาอยู่่�ภายในระยะของเครือืข่่าย Wi-Fi
2	 จากแอป Garmin Connect เลือืก  หรือื 
3	 เลือืก อุปุกรณ์ ์Garmin และเลือืกอุปุกรณ์ข์องคุณุ
4	 เลือืก ทั่่ �วไป > เครือืข่่าย Wi-Fi > เพิ่่�มเครือืข่่าย
5	 เลือืกเครือืข่่าย Wi-Fi ที่่�มีีอยู่่� และป้้อนรายละเอีียดการเข้า้

สู่่�ระบบ

 เพลง
ข้อ้สังัเกต

ลิขิสิทิธิ์์�ของเพลงที่่�มาจากผู้้� ให้บ้ริกิารเพลงภายนอกเป็็นของ
บริษัิัทค่่ายเพลงต่่าง ๆ บริษัิัทค่่ายเพลงต่่าง ๆ ออกใบอนุุญาต
แทร็็กเพลงหรือือัลับั้้�มให้ก้ับัการบริกิารเพลงภายนอกในระยะ
เวลาจำำ�กัดั และใบอนุุญาตให้ใ้ช้เ้พลงต้อ้งถููกอัปัเดตและต่่อ
อายุใุหม่่เป็็นระยะ ๆ หากคุณุมักัฟัังเพลงที่่�ดาวน์โ์หลดแบบ
ออฟไลน์ ์คุณุจะต้อ้งเชื่่�อมต่่อนาฬิกิาของคุณุกับัอินิเทอร์เ์น็็ต
ทุกุ ๆ 7 วันั (ผ่่าน Wi-Fi หรือื Garmin Connect) เพื่่�อที่่�คุณุ
สามารถใช้บ้ริกิารเพลงออฟไลน์ภ์ายนอกได้ต้่่อไป

หมายเหตุ:ุ หมวดนี้้�เกี่่�ยวกับัสามตัวัเลือืกการเล่่นเพลงที่่�ต่่าง
กันั

	y เพลงจากผู้้� ให้บ้ริกิารภายนอก
	y ข้อ้มููลเสีียงส่่วนบุคุคล
	y เพลงที่่�จััดเก็บ็ไว้บ้นโทรศัพัท์ข์องคุณุ

บนอุปุกรณ์ ์Venu2/2s คุณุสามารถดาวน์โ์หลดข้อ้ความเสีียง
ไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุจากคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุหรือืจากหนึ่่�ง
ผู้้� ให้บ้ริกิารภายนอกได้ ้ดังันั้้�นคุณุจึงึสามารถเปิิดฟัังได้เ้มื่่�อ
สมาร์ท์โฟนของคุณุไม่่ได้อ้ยู่่�ใกล้เ้คีียง เพื่่�อฟัังข้อ้ความเสีียง
ที่่�จััดเก็บ็ไว้บ้นอุปุกรณ์ข์องคุณุ คุณุต้อ้งเชื่่�อมต่่อหููฟังด้ว้ย
เทคโนโลยีี Bluetooth

คุณุยังัสามารถควบคุมุการเล่่นเพลงบนสมาร์ท์โฟนของคุณุที่่�
จัับคู่่�ไว้โ้ดยการใช้อุ้ปุกรณ์ข์องคุณุได้ ้

 การดาวน์โ์หลดข้อ้ความเสียีงส่่วนบุคุคล
1	 ติดิตั้้�งแอปพลิเิคชันั Garmin Express บนคอมพิวิเตอร์์

ของคุณุ (Garmin.co.th/express)
2	 เชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์ก์ับัคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุโดยการใช้ส้าย 

USB ที่่�รวมมาด้ว้ย
3	 เปิิดแอปพลิเิคชันั Garmin Express เลือืกอุปุกรณ์ข์องคุณุ 

และเลือืก เพลง
ข้อ้แนะนำำ�: สำำ�หรัับคอมพิวิเตอร์แ์บบ Windows คุณุ
สามารถเลือืก  และเรีียกดููที่่�โฟล์เ์ดอร์ด์้ว้ยไฟล์เ์สีียง
ของคุณุ สำำ�หรัับคอมพิวิเตอร์ข์อง Apple ในแอปพลิเิคชันั 
Garmin Express ใช้ค้ลังั iTunes® ของคุณุ

4	 ในรายการ เพลงของฉันั หรือื iTunes Library เลือืก
ประเภทไฟล์เ์สีียง เช่่น เพลงหรือืเพลย์ล์ิสิต์ต์่่าง ๆ

5	 เลือืก checkboxes สำำ�หรัับไฟล์เ์สีียง และเลือืก ส่่งไปยังั
อุปุกรณ์์

6	 หากต้อ้งการ ในรายการ Venu 2/2S เลือืกหนึ่่�งหมวดหมู่่� 
เลือืกกาช่่องทำำ�เครื่่�องหมาย และเลือืก ลบจากอุปุกรณ์ ์
เพื่่�อลบไฟล์เ์สีียงต่่าง ๆ

การเชื่่�อมต่่อกับัผู้้� ให้บ้ริกิารภายนอก
ก่่อนที่่�คุณุสามารถดาวน์โ์หลดเพลงหรือืไฟล์เ์สีียงอื่่�น ๆ ไปยังั 
Venu 2/2S ของคุณุจากผู้้� ให้บ้ริกิารภายนอกที่่�รองรัับได้ ้คุณุ
ต้อ้งเชื่่�อมต่่อผู้้� ให้บ้ริกิารกับัอุปุกรณ์์
ตัวัเลือืกผู้้� ให้บ้ริกิารดนตรีีบุคุคลที่่�สามอาจติดิตั้้�งอยู่่�ใน
อุปุกรณ์ข์องคุณุแล้ว้ หากต้อ้งการดููตัวัเลือืกเพิ่่�มเติมิ สามารถ
ดาวน์โ์หลดได้ท้ี่่�แอป Connect IQ
1	 จากเมนููควบคุมุในอุปุกรณ์ ์เลือืก 
2	 เลือืก 

หมายเหตุ:ุ หากคุณุต้อ้งการตั้้�งค่่าผู้้� ให้บ้ริกิารอื่่�น กด  
ค้า้งไว้ ้แล้ว้เลือืก ผู้้� ให้บ้ริกิารดนตรี ี> เพิ่่�มผู้้� ให้บ้ริกิาร

3	 เลือืกชื่่�อผู้้� ให้บ้ริกิาร แล้ว้ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

การดาวน์โ์หลดข้อ้ความเสียีงจากผู้้� ให้บ้ริกิาร
ภายนอก
ก่่อนที่่�คุณุสามารถดาวน์โ์หลดไฟล์เ์สีียงจากผู้้� ให้บ้ริกิาร
ภายนอก ต้อ้งเชื่่�อมต่่อกับัเครือืข่่าย Wi-Fi ก่่อน (การเชื่่�อมต่่อ
กับัเครือืข่่าย Wi-Fi, หน้า้ 4)
1	 เปิิดวิจิิทิควบคุมุเพลง
2	 กดค้า้ง 
3	 เลือืก ผู้้� ให้บ้ริกิารเพลง
4	 เลือืกหนึ่่�งผู้้� ให้บ้ริกิารที่่�เชื่่�อมต่่อไว้ ้
5	 เลือืกหนึ่่�งเพลย์ล์ิสิต์ห์รือืรายการอื่่�นเพื่่�อดาวน์โ์หลดไปยังั

อุปุกรณ์์
6	 หากจำำ�เป็็น เลือืก  จนกว่่าคุณุถููกเตือืนให้ซ้ิงิก์ก์ับัการ

บริกิาร
หมายเหตุ:ุ การดาวน์โ์หลดข้อ้ความเสีียงสามารถลดไฟ
แบตเตอรี่่�ลง คุณุอาจต้อ้งเชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์ก์ับัแหล่่งจ่่ายไฟ
ภายนอกหากไฟแบตเตอรี่่�เหลือืต่ำำ��

ยกเลิกิการเชื่่�อมต่่อจากผู้้� ให้บ้ริกิารภายนอก
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก  หรือื 
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2	 เลือืก อุปุกรณ์ ์Garmin และเลือืกอุปุกรณ์ข์องคุณุ
3	 เลือืก เพลง
4	 เลือืกผู้้� ให้บ้ริกิารภายนอกที่่�ได้ต้ิดิตั้้�งไว้แ้ละทำำ�ตามคำำ�

แนะนำำ�บนหน้า้จอ เพื่่�อยกเลิกิการเชื่่�อมต่่อผู้้� ให้บ้ริกิาร
ภายนอกจากอุปุกรณ์ข์องคุณุ

 การเชื่่�อมต่่อหููฟังัโดยการใช้เ้ทคโนโลยี ี
Bluetooth
เพื่่�อฟัังเพลงที่่�โหลดไว้บ้นอุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุ คุณุ
ต้อ้งเชื่่�อมต่่อหููฟังโดยการใช้เ้ทคโนโลยีี Bluetooth
1	 นำำ�หููฟังเข้า้มาในภายใน 2 ม. (6.6 ฟุตุ) ของอุปุกรณ์ข์อง

คุณุ
2	 เปิิดใช้ง้านโหมดการจับคู่่�บนหููฟัง
3	 กดค้า้ง 
4	 เลือืก  > เพลง > หููฟังั > เพิ่่�มใหม่่
5	 เลือืกหููฟังของคุณุเพื่่�อดำำ�เนินิการจับคู่่�ให้เ้สร็็จสมบููรณ์์

การฟังัเพลง
1	 เปิิดตัวัควบคุมุเพลง
2	 เชื่่�อมต่่อหููฟังของคุณุด้ว้ยเทคโนโลยีี Bluetooth (การ

เชื่่�อมต่่อหููฟังโดยการใช้เ้ทคโนโลยีี Bluetooth, หน้า้ 5)
3	 กดค้า้ง 
4	 เลือืก ผู้้� ให้บ้ริกิารเพลง และเลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อฟัังเพลงที่่�ได้ด้าวน์โ์หลดไปยังันาฬิกิาจาก
คอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ เลือืก เพลงของฉันั (การ
ดาวน์โ์หลดข้อ้ความเสีียงส่่วนบุคุคล, หน้า้ 4)

•	 เพื่่�อควบคุมุการเล่่นเพลงบนสมาร์ท์โฟนของคุณุ เลือืก 
โทรศัพัท์์

•	 เพื่่�อฟัังเพลงจากหนึ่่�งผู้้� ให้บ้ริกิารภายนอก เลือืกชื่่�อของ
ผู้้� ให้บ้ริกิาร และเลือืกเพลย์ล์ิสิต์ท์ี่่�จะดาวน์โ์หลด

5	 เลือืก  เพื่่�อเปิิดการควบคุมุการเล่่นเพลง

การควบคุมุการเล่่นเพลง

เลือืกเพื่่�อเปิิดการควบคุมุการเล่่นเพลง
เลือืกเพื่่�อปรัับระดับัความดังั

เลือืกเพื่่�อเล่่นและหยุดุไฟล์เ์สีียงปััจจุบุันัชั่่�วคราว
เลือืกเพื่่�อข้า้มไปยังัไฟล์เ์สีียงถัดัไปในเพลย์ล์ิสิต์์
กดค้า้งเพื่่�อเลื่่�อนไปข้า้งหน้า้อย่่างรวดเร็็วผ่่านไฟล์เ์สีียง
ปััจจุบุันั

เลือืกเพื่่�อรีีสตาร์ท์ไฟล์เ์สีียงปััจจุบุันั
เลือืกสองครั้้�งเพื่่�อข้า้มไปยังัไฟล์เ์สีียงก่่อนหน้า้ในเพลย์์
ลิสิต์์
กดค้า้งเพื่่�อกรอกลับัผ่่านไฟล์เ์สีียงปััจจุบุันั
เลือืกเพื่่�อเปลี่่�ยนโหมดการเล่่นซ้ำำ��
เลือืกเพื่่�อเปลี่่�ยนโหมดการเล่่นสุ่่�ม

Garmin Pay
คุณุสมบัตัิ ิGarmin Pay ช่่วยให้คุ้ณุใช้น้าฬิกิาของคุณุเพื่่�อชำำ�ระ
เงินิสำำ�หรัับการจับจ่่ายในร้า้นค้า้ที่่�เข้า้ร่่วมโดยการใช้บ้ัตัรเครดิติ
หรือืเดบิติจากสถาบันัทางการเงินิที่่�เข้า้ร่่วม

 การตั้้ �งค่่า Garmin Pay Wallet ของคุณุ
คุณุสามารถเพิ่่�มบัตัรเครดิติหรือืเดบิติที่่�เข้า้ร่่วมได้ม้ากกว่่าหนึ่่�ง
ใบไปยังั Garmin Pay wallet ของคุณุ ไปที่่� Garmin.com/
garminpay/banks เพื่่�อค้น้หาสถาบันัการเงินิที่่�เข้า้ร่่วม
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก  หรือื 
2	 เลือืก Garmin Pay > เริ่่ �มต้น้ใช้ง้าน
3	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

การชำำ�ระเงินิสำำ�หรับัการใช้จ้่่ายโดยใช้น้าฬิกิา
ของคุณุ
ก่่อนใช้น้าฬิกิาของคุณุเพื่่�อการชำำ�ระเงินิสำำ�หรัับการใช้จ้่่าย คุณุ
ต้อ้งตั้้�งค่่าบัตัรที่่�ใช้ช้ำำ�ระเงินิอย่่างน้อ้ยหนึ่่�งใบก่่อน คุณุสามารถ
ใช้น้าฬิกิาของคุณุเพื่่�อชำำ�ระเงินิสำำ�หรัับการใช้จ้่่ายในร้า้นค้า้ที่่�
เข้า้ร่่วมได้ ้
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก 
3	 ป้้อนรหัสัผ่่านเป็็นเลขสี่่�หลักัของคุณุ

หมายเหตุ:ุ หากคุณุป้อนรหัสัผ่่านของคุณุผิดิสามครั้้�ง 
wallet ของคุณุจะล็็อกและคุณุต้อ้งรีีเซตรหัสัผ่่านของคุณุ
ในแอป Garmin Connect 
บัตัรที่่�คุณุใช้ช้ำำ�ระเงินิล่่าสุดุจะปรากฏ

4	 หากคุณุได้เ้พิ่่�มบัตัรหลายใบไปยังั Garmin Pay wallet 
ของคุณุ ปััดเพื่่�อเปลี่่�ยนเป็็นบัตัรอื่่�น (ตัวัเลือืก)

5	 ภายใน 60 วินิาทีี ถือืนาฬิกิาของคุณุใกล้ก้ับัเครื่่�องอ่่านการ
ชำำ�ระเงินิโดยให้น้าฬิกิาหันัหน้า้เข้า้หาเครื่่�องอ่่าน นาฬิกิา
สั่่�นและแสดงเครื่่�องหมายถููกเมื่่�อทำำ�การสื่่�อสารกับัเครื่่�อง
อ่่านเสร็็จแล้ว้

6	 หากต้อ้งการ ให้ท้ำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนเครื่่�องอ่่านบัตัรเพื่่�อ
ทำำ�ธุรุกรรมให้เ้สร็็จสมบููรณ์์
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ข้อ้แนะนำำ�: หลังัจากคุณุป้อนรหัสัผ่่านของคุณุได้ส้ำำ�เร็็จแล้ว้ 
คุณุสามารถชำำ�ระเงินิโดยไม่่ใช้ร้หัสัผ่่านเป็็นเวลา 24 ชั่่�วโมงใน
ขณะที่่�คุณุยังัสวมนาฬิกิาของคุณุอยู่่� หากคุณุถอดนาฬิกิาจาก
ข้อ้มือืของคุณุหรือืปิิดใช้ง้านการวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจ คุณุต้อ้ง
ป้้อนรหัสัผ่่านอีีกครั้้�งก่่อนทำำ�การชำำ�ระเงินิ

การเพิ่่�มหนึ่่�งบัตัรไปยังั Garmin Pay Wallet 
ของคุณุ
คุณุสามารถเพิ่่�มบัตัรเครดิติหรือืเดบิติได้ถ้ึงึ 10 ใบไปยังั 
Garmin Pay wallet ของคุณุ
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก  หรือื 
2	 เลือืก Garmin Pay > > เพิ่่�มบัตัร
3	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

หลังัจากบัตัรถููกเพิ่่�มแล้ว้ คุณุสามารถเลือืกบัตัรนั้้�นบนนาฬิกิา
ของคุณุเมื่่�อคุณุทำำ�การชำำ�ระเงินิ

การจัดัการบัตัร Garmin Pay ของคุณุ
คุณุสามารถระงัับชั่่�วคราวหรือืลบบัตัรหนึ่่�งใบได้ ้
หมายเหตุ:ุ ในบางประเทศ สถาบันัการเงินิที่่�เข้า้ร่่วมอาจจำำ�กัดั
คุณุสมบัตัิขิอง Garmin Pay
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก  หรือื 
2	 เลือืก Garmin Pay
3	 เลือืกบัตัรหนึ่่�งใบ
4	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อระงัับชั่่�วคราวหรือืยกเลิกิการระงัับ เลือืก ระงับับัตัร
บัตัรดังักล่่าวต้อ้งเปิิดใช้ง้านอยู่่�เพื่่�อทำำ�การจับจ่่ายโดย
การใช้อุ้ปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุ

•	 เพื่่�อลบบัตัร เลือืก 

การเปลี่่�ยนรหัสัผ่่าน Garmin Pay ของคุณุ
คุณุต้อ้งทราบรหัสัผ่่านปััจจุบุันัของคุณุเพื่่�อเปลี่่�ยนใหม่่ หาก
คุณุลืมืรหัสัผ่่านของคุณุ คุณุต้อ้งรีีเซ็ต็คุณุสมบัตัิ ิGarmin Pay 
สำำ�หรัับอุปุกรณ์ข์องคุณุ, สร้า้งรหัสัผ่่านใหม่่, และป้้อนข้อ้มููล
บัตัรของคุณุอีีกครั้้�ง
1	 จากหน้า้อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ในแอป Garmin Connect 

เลือืก Garmin Pay > เปลี่่�ยนรหัสัผ่่าน
2	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

ครั้้�งถัดัไปที่่�คุณุชำำ�ระเงินิโดยการใช้อุ้ปุกรณ์ ์Venu 2/2S คุณุ
ต้อ้งป้้อนรหัสัผ่่านใหม่่

การชำำ�ระเงินิแบบเคลื่่�อนที่่�ด้ว้ยบัตัรแรบบิทิ

ข้อ้สังัเกต
บัตัรแรบบิทิเป็็นผลิติภัณัฑ์ท์ี่่�ต้อ้งได้รั้ับอนุุญาต และไม่่สามารถ
เข้า้รหัสัใหม่่ได้ห้ลังัจากบัตัรถููกล็็อค

หากไม่่สามารถชำำ�ระเงินิหรือืไม่่สามารถใช้ง้านบัตัร 
แรบบิทิ โปรดลองอีีกครั้้�งหรือืถามผู้้� ให้บ้ริกิารเกี่่�ยวกับัการ
รองรัับคุณุสมบัตัิกิารชำำ�ระเงินิด้ว้ยบัตัรแรบบิทิหรือืไม่่ในเครื่่�อง
ทำำ�รายการ

หากปััญหาการทำำ�ธุรุกรรมและข้อ้มููลที่่�เกี่่�ยวข้อ้งไม่่ได้เ้กิดิจาก
การตรวจจัับนาฬิกิา โปรดดููคำำ�แนะนำำ�เกี่่�ยวกับับัตัรแรบบิทิหรือื
ติดิต่่อทางบริษัิัทบัตัรแรบบิทิโดยตรงเพื่่�อขอคำำ�ปรึกึษา

ข้อ้แนะนำำ�: สำำ�หรัับรายละเอีียดเกี่่�ยวกับัขอบเขตและการใช้ ้
งานของบัตัรแรบบิทิ สามารถดููได้ท้ี่่�เว็็บไซต์ ์Rabbit.co.th/th/

where-to-use-rabbit-card/

เริ่่ �มใช้ง้านบัตัรแรบบิทิ
หมายเหตุ:ุ ก่่อนใช้บ้ัตัรแรบบิทิ คุณุต้อ้งทำำ�ตามขั้้�น
ตอนการลงทะเบีียนให้เ้รีียบร้อ้ย สำำ�หรัับขั้้�นตอนการลง
ทะเบีียนโดยละเอีียด โปรดดููที่่� support.Garmin.com/th-
TH/?faq=5c2GqjnhTe6Nw72zn61Iv7
1	 โปรดไปยังัสถานที่่�ที่่�ให้บ้ริกิารที่่�คุณุสามารถใช้บ้ริกิาร

เสริมิหรือืเปิิดใช้แ้อปพลิเิคชันั My Rabbit อย่่าง
เป็็นทางการเพื่่�อเติมิเงินิ สำำ�หรัับรายละเอีียดขั้้�นตอน
การเติมิเงินิ โปรดดููที่่� support.Garmin.com/th-
TH/?faq=5c2GqjnhTe6Nw72zn61Iv7

2	 เมื่่�อทำำ�การชำำ�ระเงินิหรือืทำำ�ธุรุกรรมต่่าง ๆ  เพีียงนำำ�ด้า้น
หน้า้ของนาฬิกิามาสัมัผััสใกล้เ้ครื่่�องอ่่านบัตัรเพื่่�อทำำ�การ
เติมิเงินิหรือืหักัเงินิเพื่่�อทำำ�ธุรุกรรมให้เ้สร็็จสิ้้�น

โหมดประหยัดัแบตเตอรี่่�
เมื่่�อนาฬิกิามีีแบตเตอรี่่�ต่ำำ�� นาฬิกิาจะเปิิดโหมดประหยัดั
แบตเตอรี่่�โดยอัตัโนมัตัิ ิคุณุยังัสามารถใช้ง้านบัตัรแรบบิทิใน
การชำำ�ระสินิค้า้หรือืใช้ส้ำำ�หรัับการชำำ�ระค่่าโดยสารได้เ้ล็็กน้อ้ย

การดููหมายเลขบัตัรแรบบิทิ
1	 กด  ค้า้งไว้เ้พื่่�อเข้า้สู่่�เมนููการตั้้�งค่่า
2	 เลือืก  > ระบบ > เกี่่�ยวกับั เพื่่�อดููหมายเลขบัตัร 

แรบบิทิ

การเปิิดและปิิดการใช้ง้านคุณุสมบัตัิบิัตัรแรบบิทิ
หากคุณุไม่่ได้ใ้ช้คุ้ณุสมบัตัิบิัตัรแรบบิทิเป็็นเวลานานหรือืไม่่
สามารถใช้ฟั้ังก์ช์ันับัตัรแรบบิทิในพื้้�นที่่�ของคุณุได้ ้คุณุสามารถ
เลือืกปิิดคุณุสมบัตัิบิัตัรแรบบิทิได้ ้ตัวัเลือืกนี้้�จะปิิดเฉพาะ
คุณุสมบัตัิทิี่่�เกี่่�ยวข้อ้งเท่่านั้้�นและจะไม่่ทำำ�การลบบัตัรออก คุณุ
สามารถเปิิดใช้ง้านบัตัรแรบบิทิอีีกครั้้�งได้ทุ้กุเมื่่�อ สถานะการ
ทำำ�งานของบัตัรจะกลับัไปใช้ง้านเหมือืนตอนก่่อนปิิดการใช้ง้าน
1	 เข้า้ไปที่่� GCM > รายละเอียีดบัตัร เลือืก เปิิด หรือื ปิิด

คำำ�แนะนำำ�ที่่�เกี่่ �ยวข้อ้งเพิ่่�มเติมิ
ไปที่่�เว็็บไซต์ด์้า้นล่่างหรือืสแกน QR โค้ด้เพื่่�อดููข้อ้มููลอ้า้งอิงิ
ของคำำ�ถามที่่�พบบ่่อย

คุณุสมบัตัิคิวามปลอดภัยัและการ
ติดิตามต่่าง ๆ

คำำ�เตือืน
คุณุสมบัตัิดิ้า้นความปลอดภัยัและการติดิตามเป็็นคุณุสมบัตัิิ
เสริมิ ไม่่ควรใช้เ้ป็็นวิธิีีหลักัในการขอรัับความช่่วยเหลือืฉุุกเฉินิ 
แอป Garmin Connect ไม่่ติดิต่่อบริกิารฉุกเฉินิในนามของคุณุ

อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S มีีคุณุสมบัตัิคิวามปลอดภัยัและการ
ติดิตามที่่�ต้อ้งติดิตั้้�งด้ว้ยแอป 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
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ข้อ้สังัเกต
เพื่่�อใช้คุ้ณุสมบัตัิเิหล่่านี้้� คุณุต้อ้งเชื่่�อมต่่อกับัแอป Garmin 
Connect โดยการใช้เ้ทคโนโลยีี Bluetooth คุณุสามารถป้อน
รายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิในบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุได้ ้

สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัการตรวจจัับเหตุกุารณ์แ์ละความ
ช่่วยเหลือื ไปที่่� Garmin.com/safety
ความช่่วยเหลือื: ช่่วยให้คุ้ณุส่่งข้อ้ความอัตัโนมัตัิพิร้อ้มชื่่�อ

ของคุณุ, ลิงิก์ ์LiveTrack, และตำำ�แหน่่ง GPS (หากมีี) ไป
ยังัรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิของคุณุได้ ้

การตรวจจับัเหตุกุารณ์:์ เมื่่�ออุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ตรวจ
จัับหนึ่่�งเหตุกุารณ์ไ์ด้ร้ะหว่่างกิจิกรรมการเดินิ, การวิ่่�ง, 
หรือืการปั่่ �นจัักรยานกลางแจ้ง้, อุปุกรณ์ส์่่งหนึ่่�งข้อ้ความ
อัตัโนมัตัิ,ิ ลิงิค์ ์LiveTrack, และตำำ�แหน่่ง GPS (หากมีี) ไป
ยังัรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิของคุณุ

LiveTrack: ช่่วยให้เ้พื่่�อน ๆ และครอบครัวติดิตามการแข่่ง
และกิจิกรรมการฝึึกซ้อ้มของคุณุในแบบเรีียลไทม์ไ์ด้ ้คุณุ
สามารถเชิญิผู้้�ติ ดิตามโดยการใช้อ้ีีเมลหรือืโซเชีียลมีีเดีีย 
เพื่่�อให้พ้วกเขาดููข้อ้มููลสดของคุณุบนหน้า้การติดิตามบน
เว็็บเพจ

 การเพิ่่�มรายชื่่�อผู้้� ติดิต่่อฉุุกเฉินิ
หมายเลขโทรศัพัท์ข์องรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิถููกนำำ�มาใช้ ้
สำำ�หรัับคุณุสมบัตัิกิารตรวจจัับเหตุกุารณ์ต์่่าง ๆ
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก  หรือื 
2	 เลือืก ความปลอดภัยัและการติดิตาม > ตรวจจับั

เหตุกุารณ์แ์ละความช่่วยเหลือื > เพิ่่�มผู้้� ติดิต่่อฉุุกเฉินิ
3	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

การเพิ่่�มรายชื่่�อผู้้� ติดิต่่อ
คุณุสามารถเพิ่่�มได้ถ้ึงึ 50 รายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อไปยังัแอป Garmin 
Connect อีีเมลติดิต่่อสามารถใช้ร้่่วมกับัคุณุสมบัตัิ ิLiveTrack
สามของรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อสามารถถููกใช้เ้ป็็นรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อ
ฉุุกเฉินิได้ ้(การเพิ่่�มรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิ, หน้า้ 7)
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก  หรือื 
2	 เลือืก รายชื่่�อ
3	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

หลังัจากคุณุเพิ่่�มรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อ คุณุต้อ้งซิงิค์ข์้อ้มููลของคุณุ
เพื่่�อใช้ก้ารเปลี่่�ยนแปลงต่่าง ๆ ไปยังัอุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของ
คุณุ (การใช้แ้อป Garmin Connect, หน้า้ 21 )

การตรวจจับัเหตุกุารณ์์

คำำ�เตือืน
การตรวจจัับเหตุกุารณ์เ์ป็็นคุณุสมบัตัิเิสริมิที่่�ถููกออกแบบมา
เพื่่�อใช้บ้นถนนเป็็นหลักั การตรวจจัับเหตุกุารณ์ไ์ม่่ควรถููก
พึ่่�งพาเป็็นวิธิีีหลักัเพื่่�อการรับความช่่วยเหลือืยามฉุุกเฉินิ 

ก่่อนที่่�คุณุสามารถเปิิดใช้ง้านการตรวจจัับเหตุกุารณ์บ์นอุปุกรณ์์
ของคุณุได้ ้คุณุต้อ้งตั้้�งค่่าข้อ้มููลผู้้�ติ ดิต่่อยามฉุุกเฉินิในแอป 
Garmin Connect ก่่อน 

ความต้อ้งการของระบบโทรศัพัท์์
•	 โทรศัพัท์จ์ะต้อ้งเชื่่�อมต่่อกับัอุปุกรณ์ซ์ีีรีีส์ ์Venu 2/2S 

ของคุณุระหว่่างกิจิกรรมที่่�ใช้ ้GPS
•	 โทรศัพัท์จ์ะต้อ้งสามารถรับส่่งข้อ้มููลได้ ้
•	 คุณุจะต้อ้งอยู่่�ในพื้้�นที่่�ครอบคลุมุของเครือืข่่ายที่่�มีีบริกิาร

ส่่งข้อ้มููล
•	 รายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิจะต้อ้งสามารถรับข้อ้ความตัวั

อักัษรได้ ้(อาจมีีค่่าบริกิารการส่่งข้อ้ความ) หรือือีีเมล

การเปิิดและปิิดการตรวจจับัเหตุกุารณ์์
ก่่อนที่่�คุณุสามารถเปิิดใช้ง้านการตรวจจัับเหตุกุารณ์บ์นอุปุกรณ์์
ของคุณุได้ ้คุณุต้อ้งตั้้�งค่่ารายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิในแอป 
Garmin Connect ก่่อน (การเพิ่่�มรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิ, หน้า้ 
7) สมาร์ท์โฟนที่่�ถููกจัับคู่่�ไว้ข้องคุณุต้อ้งมีีแพ็็กเกจข้อ้มููลและ
อยู่่�ในพื้้�นที่่�ครอบคลุมุของเครือืข่่ายซึ่่�งมีีข้อ้มููลให้บ้ริกิาร ราย
ชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิของคุณุต้อ้งสามารถรับอีีเมลหรือืข้อ้ความได้ ้
(อาจมีีอัตัราค่่าส่่งข้อ้ความตามมาตรฐาน)
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > ความปลอดภัยัและการติดิตาม > ตรวจ

จับัเหตุกุารณ์์
3	 เลือืกหนึ่่�งกิจิกรรม

หมายเหตุ:ุ การตรวจจัับเหตุกุารณ์ม์ีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับกิจิกรรม
การเดินิ, การวิ่่�ง, การปีีนเขา และการปั่่ �นจัักรยานกลางแจ้ง้
เท่่านั้้�น

เมื่่�อหนึ่่�งเหตุกุารณ์ถ์ููกตรวจจัับได้โ้ดยอุปุกรณ์ ์Venu 2/2S 
ของคุณุพร้อ้ม GPS เปิิดใช้ง้านอยู่่�, แอป Garmin Connect 
สามารถส่่งข้อ้ความอักัษรและอีีเมลแบบอัตัโนมัตัิพิร้อ้มชื่่�อของ
คุณุและตำำ�แหน่่ง GPS ไปยังัผู้้�ติ ดิต่่อยามฉุุกเฉินิของคุณุ คุณุมีี
เวลา 30 วินิาทีีที่่�จะยกเลิกิข้อ้ความ

การขอความช่่วยเหลือื
ก่่อนการขอความช่่วยเหลือื ต้อ้งติดิตั้้�งรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิ
ก่่อน (การเพิ่่�มรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิ, หน้า้ 7)
1	 กดค้า้ง 
2	 เมื่่�อคุณุรู้้�สึ กึมีีการสั่่�นสามครั้้�ง ให้ป้ล่่อยปุ่่� มเพื่่�อเปิิดใช้ง้าน

คุณุสมบัตัิคิวามช่่วยเหลือื หน้า้จอนัับถอยหลังัปรากฏ 
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถเลือืก ยกเลิกิ ก่่อนที่่�การนับถอยหลังั
เสร็็จสิ้้�นเพื่่�อยกเลิกิข้อ้ความได้ ้

คุณุสมบัตัิอิัตัราการเต้น้ของหัวัใจ
อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S มีีเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�อิงิกับัข้อ้
มือื และยังัใช้ง้านร่่วมกันัได้ก้ับัเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจ
แบบคาดหน้า้อกได้ ้(จำำ�หน่่ายแยกต่่างหาก) คุณุสามารถดูู
ข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจบนวิจิิทิอัตัราการเต้น้หัวัใจ หากทั้้�ง
ข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�อิงิกับัข้อ้มือืและอัตัราการเต้น้หัวัใจ
จากหน้า้อกมีีให้ใ้ช้เ้มื่่�อคุณุเริ่่�มต้น้หนึ่่�งกิจิกรรม อุปุกรณ์ข์องคุณุ
ใช้ข้้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจจากหน้า้อก

อัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื

การสวมใส่่อุปุกรณ์์
	y สวมอุปุกรณ์เ์หนือืกระดููกข้อ้มือืของคุณุ

หมายเหตุ:ุ อุปุกรณ์ค์วรสวมได้ก้ระชับัแต่่สบาย สำำ�หรัับ
การอ่่านค่่าอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�แม่่นยำำ�ยิ่่�งขึ้้�น อุปุกรณ์ไ์ม่่
ควรขยับัไปมาระหว่่างกำำ�ลังัวิ่่�งหรือืกำำ�ลังัออกกำำ�ลังักาย 
คุณุควรอยู่่�นิ่่�งกับัที่่�สำำ�หรัับการอ่่านค่่าออกซิเิจนในเลือืด

http://Garmin.com/safety
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หมายเหตุ:ุ เซนเซอร์แ์บบออปติคิอลอยู่่�ที่่�ด้า้นหลังัของ
อุปุกรณ์์

	y ดูู ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรัับข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�ไม่่แน่่นอน, 
หน้า้ 8 สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัอัตัราการเต้น้หัวัใจ
จากข้อ้มือื

	y ดูู ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรัับข้อ้มููลเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดที่่�ไม่่
แน่่นอน, หน้า้ 10 สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัเซนเซอ
วัดัออกซิเิจนในเลือืด

	y สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัความแม่่นยำำ� ไปที่่� Garmin.
co.th/legal/atdisclaimer

	y สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัการสวมใส่่และการดููแล
รัักษาอุปุกรณ์ ์ไปที่่� Garmin.co.th/legal/fit-and-care

ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรับัข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�ไม่่
แน่่นอน
หากข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจไม่่แน่่นอนหรือืไม่่ปรากฏ คุณุ
สามารถลองทำำ�ตามข้อ้แนะนำำ�เหล่่านี้้�

	y ทำำ�ความสะอาดและเช็ด็แขนของคุณุให้แ้ห้ง้ก่่อนการสวม
อุปุกรณ์์

	y หลีีกเลี่่�ยงการทาครีีมกันัแดด, โลชั่่�น, และยาไล่่แมลงใต้ ้
อุปุกรณ์์

	y หลีีกเลี่่�ยงการขีีดข่่วนเซนเซอร์ว์ัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจบน
ด้า้นหลังัของอุปุกรณ์์

	y สวมอุปุกรณ์เ์หนือืกระดููกข้อ้มือืของคุณุ อุปุกรณ์ค์วรสวม
ได้ก้ระชับัแต่่สบาย

	y รอจนกว่่าไอคอน  หยุดุนิ่่�งก่่อนการเริ่่�มต้น้ทำำ�กิจิกรรม
ของคุณุ

	y วอร์ม์อัพันาน 5 ถึงึ 10 นาทีีและอ่่านค่่าอัตัราการเต้น้หัวัใจ
ได้ก้่่อนการเริ่่�มกิจิกรรมของคุณุ
หมายเหตุ:ุ ในสภาพอากาศเย็็น ให้ว้อร์ม์อัพัในร่่ม

	y ล้า้งอุปุกรณ์ด์้ว้ยน้ำำ��จืดืหลังัจากการออกกำำ�ลังักายแต่่ละ
ครั้้�ง

	y ใช้ส้ายนาฬิกิาแบบซิลิิโิคนระหว่่างการออกกำำ�ลังักาย

การดููข้อ้มููลอัตัราการเต้น้ของหัวัใจ
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเหลือืบดููอัตัราการ

เต้น้ของหัวัใจ
การเหลือืบดููอัตัราการเต้น้ของหัวัใจแสดงอัตัราการเต้น้
ของหัวัใจปััจจุบุันัของคุณุเป็็นจัังหวะต่่อนาทีี (bpm)

2	 เลือืกการเหลือืบดููเพื่่�อดููกราฟอัตัราการเต้น้ของหัวัใจของ
คุณุตั้้�งแต่่เที่่�ยงคืนื
กราฟแสดงกิจิกรรมอัตัราการเต้น้หัวัใจล่่าสุดุของคุณุ, 
อัตัราการเต้น้หัวัใจสููงและต่ำำ��, และแถบรหัสัสีีเพื่่�อบ่่งบอก
ถึงึเวลาที่่�ใช้ไ้ปในแต่่ละโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ (เกี่่�ยวกับั
โซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ, หน้า้ 9)

3	 ปััดหน้า้จอเพื่่�อดููค่่าเฉลี่่�ยของอัตัราการเต้น้หัวัใจขณะพััก 
(RHR) ของคุณุสำำ�หรัับ 7 วันัล่่าสุดุ

การตั้้ �งค่่าการเตือืนอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�ผิดิปกติิ
คำำ�เตือืน

คุณุสมบัตัินิี้้�จะแจ้ง้เตือืนคุณุเมื่่�ออัตัราการเต้น้ของหัวัใจของ
คุณุสููงกว่่าหรือืลดลงต่ำำ��กว่่าจำำ�นวนจัังหวะการเต้น้ต่่อนาทีี
ตามที่่�ผู้้� ใช้เ้ลือืกหลังัจากไม่่มีีการใช้ง้านเป็็นระยะเวลาหนึ่่�ง 
คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่ได้แ้จ้ง้ให้คุ้ณุทราบถึงึภาวะหัวัใจที่่�อาจเกิดิขึ้้�น
และไม่่ได้ม้ีีวัตัถุปุระสงค์เ์พื่่�อรัักษาหรือืวินิิจิฉััยภาวะทางการ
แพทย์ห์รือืโรคใดก็็ตาม โปรดปฏิบิัตัิติามคำำ�แนะนำำ�ของผู้้� ให้ ้
บริกิารด้า้นดููแลสุขุภาพของคุณุเสมอสำำ�หรัับปััญหาที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง
กับัหัวัใจ

1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > อัตัราเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื > การเตือืน

อัตัราการเต้น้ของหัวัใจผิดิปกติิ
3	 เลือืก เตือืนสููงกว่่า หรือื เตือืนต่ำำ��กว่่า
4	 เลือืกค่่าขีีดจำำ�กัดัของอัตัราการเต้น้หัวัใจ
5	 เลือืกสลับัเพื่่�อเปิิดการแจ้ง้เตือืน

ในแต่่ละครั้้�งที่่�คุณุได้เ้กินิหรือืต่ำำ��กว่่าค่่าที่่�กำำ�หนดไว้ ้ข้อ้ความจะ
ปรากฏและอุปุกรณ์จ์ะสั่่�น

 การบรอดแคสต์อ์ัตัราการเต้น้หัวัใจไปยังัอุปุกรณ์ ์
Garmin
คุณุสามารถบรอดแคสต์ข์้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุจาก
อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุและดููบนอุปุกรณ์ ์Garmin ที่่�จัับ
คู่่�ไว้แ้ล้ว้ได้ ้ตัวัอย่่างเช่่น คุณุสามารถบรอดแคสต์ข์้อ้มููลอัตัรา
การเต้น้หัวัใจของคุณุไปยังัอุปุกรณ์ ์Edge ในขณะที่่�กำำ�ลังัปั่่ �น
จัักรยาน
หมายเหตุ:ุ การบรอดแคสต์ข์้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจลดระยะ
เวลาการใช้ง้านแบตเตอรี่่�ลง
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > อัตัราเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื
3	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เลือืก บรอดแคสต์ช์่่วงกิจิกรรม เพื่่�อบรอดแคสต์์
ข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจระหว่่างกิจิกรรมที่่�ถููกจัับเวลา
ไว้ ้(การเริ่่�มกิจิกรรม, หน้า้ 14 )

•	 เลือืก บรอดแคสต์ ์เพื่่�อเริ่่�มการบรอดแคสต์ข์้อ้มููลอัตัรา
การเต้น้หัวัใจในตอนนี้้�

4	 จัับคู่่�อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุกับัอุปุกรณ์ ์Garmin 
ANT+ ที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้
หมายเหตุ:ุ คำำ�แนะนำำ�ในการจับคู่่�สำำ�หรัับแต่่ละอุปุกรณ์ ์
Garmin ที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ไ้ม่่เหมือืนกันั ดููคู่่�มือืการใช้ง้าน
ของคุณุ
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 การปิิดเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื
ค่่าเริ่่�มต้น้สำำ�หรัับการตั้้�งค่่าอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือืคือื
อัตัโนมัตัิ ิอุปุกรณ์ใ์ช้เ้ครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�อิงิกับัข้อ้มือื
โดยอัตัโนมัตัิ ิเว้น้แต่่คุณุจับคู่่�เครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจแบบ
คาดหน้า้อกกับัอุปุกรณ์ ์ข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจจากหน้า้อกมีี
ให้ใ้ช้ร้ะหว่่างหนึ่่�งกิจิกรรมเท่่านั้้�น
หมายเหตุ:ุ การปิดเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�อิงิกับัข้อ้มือื
ยังัปิิดการทำำ�งานการประเมินิ VO2 max., นาทีีความเข้ม้ข้น้, 
คุณุสมบัตัิวิัดัความเครีียดตลอดวันั, และเซนเซอร์ว์ัดัออกซิเิจน
ในเลือืดที่่�อิงิกับัข้อ้มือืของคุณุอีีกด้ว้ย
หมายเหตุ:ุ การปิดการทำำ�งานเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจจาก
ข้อ้มือืยังัเป็็นการปิดการทำำ�งานคุณุสมบัตัิกิารตรวจจัับบนข้อ้
มือืสำำ�หรัับการจ่่ายเงินิด้ว้ย Garmin Pay เช่่นกันั และคุณุต้อ้ง
ป้้อนรหัสัผ่่านก่่อนการชำำ�ระเงินิแต่่ละครั้้�ง (Garmin Pay, หน้า้ 
5)
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > อัตัราเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื > สถานะ > ปิิด

 เกี่่�ยวกับัโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ
นัักกีีฬาหลายคนใช้โ้ซนอัตัราการเต้น้หัวัใจเพื่่�อวัดัและเพิ่่�ม
ความแข็็งแรงของระบบไหลเวีียนโลหิติและพััฒนาระดับั
ฟิิตเนสของพวกเขา หนึ่่�งโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจคือืหนึ่่�งเซต
ของช่่วงจัังหวะการเต้น้หัวัใจต่่อนาทีี โซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ
ที่่�ได้รั้ับการยอมรัับโดยทั่่�วไปห้า้โซนถููกเรีียงจากเลข 1 ถึงึ 5 
ตามความเข้ม้ขันัที่่�เพิ่่�มขึ้้�น โดยทั่่�วไปแล้ว้โซนอัตัราการเต้น้
หัวัใจถููกคำำ�นวณโดยขึ้้�นอยู่่�กับัเปอร์เ์ซ็น็ต์ข์องอัตัราการเต้น้
หัวัใจสููงสุดุของคุณุ

 การตั้้ �งโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุ
อุปุกรณ์ใ์ช้ข้้อ้มููลโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุจากการตั้้�งค่่าเริ่่�มต้น้
เพื่่�อกำำ�หนดค่่าโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจเริ่่�มต้น้ของคุณุ อุปุกรณ์์
มีีโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�แยกต่่างหากสำำ�หรัับการวิ่่�งและการ
ปั่่ �นจัักรยาน สำำ�หรัับข้อ้มููลแคลอรี่่�ที่่�แม่่นยำำ�ที่่�สุดุในระหว่่างทำำ�
กิจิกรรมของคุณุ คุณุควรตั้้�งค่่าอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุไว้ ้
สููงสุดุ คุณุยังัสามารถตั้้�งค่่าแต่่ละโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจได้ ้
ด้ว้ย คุณุสามารถปรัับโซนต่่าง ๆ ของคุณุด้ว้ยตนเองบนอุปุกรณ์์
หรือืการใช้บ้ัญัชีี Garmin Connect ของคุณุได้ ้
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > โปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ง้าน > โซนอัตัราเต้น้หัวัใจ
3	 เลือืก ค่่าเริ่่ �มต้น้ เพื่่�อดููค่่าเริ่่�มต้น้ (ตัวัเลือืก)

ค่่าเริ่่�มต้น้สามารถนำำ�ไปใช้ไ้ด้ท้ั้้�งกับัการวิ่่�งและการปั่่ �น
จัักรยาน

4	 เลือืก วิ่่�ง หรือื ปั่่�นจักัรยาน
5	 เลือืก รายการที่่�ชอบ > ตั้้ �งค่่าปรับัแต่่ง
6	 เลือืก HR สููงสุดุ และป้้อนอัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุของ

คุณุ
7	 เลือืกโซน และป้้อนค่่าสำำ�หรัับแต่่ละโซน

เป้้าหมายด้า้นฟิิตเนส
การทราบโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุสามารถช่่วยให้คุ้ณุวัดั
และปรัับปรุงุฟิิตเนสของคุณุโดยการทำำ�ความเข้า้ใจและการนำำ�
หลักัการเหล่่านี้้�มาประยุกุต์ใ์ช้ ้

	y อัตัราการเต้น้ของหัวัใจเป็็นตัวัชี้้�วัดัที่่�ดีีของความเข้ม้ข้น้ใน
การออกกำำ�ลังักาย

	y การฝึึกซ้อ้มในโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�แน่่นอนสามารถ
ช่่วยให้คุ้ณุเพิ่่�มสมรรถนะและความแข็็งแรงของหัวัใจและ

หลอดเลือืดได้ ้
หากคุณุทราบอัตัราการเต้น้ของหัวัใจสููงสุดุของคุณุ คุณุ
สามารถใช้ต้าราง (การคำำ�นวณโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ, หน้า้ 
9) เพื่่�อกำำ�หนดโซนอัตัราการเต้น้ของหัวัใจที่่�ดีีที่่�สุดุสำำ�หรัับ
วัตัถุปุระสงค์ด์้า้นฟิิตเนสของคุณุ
หากคุณุไม่่ทราบอัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุของคุณุ ให้ใ้ช้ห้นึ่่�ง
ในเครื่่�องคำำ�นวณที่่�มีีอยู่่�บนอินิเทอร์เ์น็็ต โรงยิมิและศููนย์ส์ุขุภาพ
บางแห่่งสามารถให้ก้ารทดสอบที่่�วัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุ
ได้ ้ค่่ามาตรฐานของอัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุคือื 220 ลบอายุุ
ของคุณุ

 การคำำ�นวณโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ

โซน
% ของอตัรา
การเตน้หวัใจ

สงูสดุ

ความรู้้�สึ กึเมื่่�อ
ออกกำำ�ลังักาย

ประโยชน์ท์ี่่�ได้้
รับั

1 50–60%
ผ่่อนคลาย, ช่่วง
ก้า้วง่่าย ๆ, หายใจ
เป็็นจัังหวะ

การฝึึกซ้อ้มแอโร
บิกิระดับัเริ่่�มต้น้, 
ลดความเครีียด

2 60–70%
ช่่วงก้า้วสบาย ๆ, 
หายใจลึกึเล็็ก
น้อ้ย, ยังัพููดคุยุได้ ้

การฝึึกซ้อ้มระบบ
ไหลเวีียนโลหิติ
ขั้้�นพื้้�นฐาน, ช่่วง
การฟื้้ �นตัวัดีี

3 70–80%
ช่่วงก้า้วปานกลาง, 
เริ่่�มพููดคุยุได้ ้
ลำำ�บากมากขึ้้�น

พััฒนาความ
สามารถแอโรบิกิ, 
การฝึึกซ้อ้มระบบ
ไหลเวีียนโลหิติ
อย่่างเหมาะสม

4 80–90%
ช่่วงก้า้วเร็็วและ
อึดึอัดัเล็็กน้อ้ย, 
หายใจแรง 

พััฒนาความสา
มารถแอนแอโร
บิกิและขีีดจำำ�กัดั, 
ความเร็็วเพิ่่�มขึ้้�น

5 90–100%

ช่่วงการวิ่่�งระยะสั้้�น, 
ไม่่สามารถคงไว้ ้
ได้เ้ป็็นเวลานาน, 
หายใจลำำ�บาก

แอนแอโรบิกิและ
ความอดทนของ
กล้า้มเนื้้�อ, พละ
กำำ�ลังัเพิ่่�มขึ้้�น

เกี่่�ยวกับัการประเมินิ VO2 Max.
VO2 max. คือืปริมิาณสููงสุดุของออกซิเิจน (ในมิลิลิลิิติร) 
ที่่�คุณุสามารถผลาญต่่อนาทีีต่่อกิโิลกรััมของน้ำำ��หนัักตัวัที่่�
สมรรถนะสููงสุดุของคุณุ VO2 max. เป็็นการบ่่งชี้้�ของสมรรถนะ
ด้า้นความแข็็งแรงของหัวัใจและหลอดเลือืดหัวัใจและควรเพิ่่�ม
ขึ้้�นในขณะที่่�ระดับัสุขุภาพของคุณุดีีขึ้้�น
บนอุปุกรณ์ข์องคุณุ การประเมินิ VO2 max. จะปรากฏเป็็น
หมายเลขและคำำ�อธิบิาย คุณุสามารถดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับั
การประมาณ VO2 max. บนบัญัชีี Garmin Connect 
ข้อ้มููล VO2 max. ได้รั้ับการจัดหาโดย Firstbeat Analytics 
การวิเิคราะห์ ์VO2 max. ถููกจััดเตรีียมให้โ้ดยได้รั้ับความ
ยินิยอมจาก The Cooper Institute® สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ ดูู
ภาคผนวก (การแบ่่งระดับัมาตรฐาน VO2 Max., หน้า้ 32) แล
ไปที่่� www.CooperInstitute.org

การหาค่่าประเมินิ VO2 Max. ของคุณุ
อุปุกรณ์ต์้อ้งการข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจและการเดินิเร็็วหรือื
การวิ่่�งที่่�ถููกจัับเวลา (จนถึงึ 15 นาทีี) เพื่่�อแสดงการประเมินิ 
VO2 max. ของคุณุ
1	 กดค้า้ง 

http://www.CooperInstitute.org
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2	 เลือืก  > โปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ง้าน > VO2 Max
หากคุณุได้บ้ันัทึกึการเดินิเร็็วหรือืการวิ่่�งกลางแจ้ง้ไว้ก้่่อน
แล้ว้ การประเมินิ VO2 max. ของคุณุอาจปรากฏขึ้้�น 
อุปุกรณ์แ์สดงวันัที่่�การประเมินิ VO2 max. ของคุณุได้ถูู้ก
อัปัเดตล่่าสุดุ อุปุกรณ์อ์ัปัเดตการประเมินิ VO2 max. ของ
คุณุแต่่ละครั้้�งที่่�คุณุเดินิหรือืวิ่่�งกลางแจ้ง้ 15 นาทีีหรือืนาน
กว่่านั้้�นจนเสร็็จ คุณุสามารถเริ่่�มต้น้การทดสอบ VO2 max. 
ด้ว้ยตนเองเพื่่�อรัับการประเมินิที่่�ถููกอัปัเดตแล้ว้ได้ ้

3	 เพื่่�อเริ่่�มต้น้การทดสอบ VO2 max. แตะหน้า้จอ
4	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอเพื่่�อหาการประเมินิ VO2 max. 

ของคุณุ หนึ่่�งข้อ้ความปรากฏขึ้้�นเมื่่�อการทดสอบเสร็็จ
สมบููรณ์์

การดููอายุสุุขุภาพของคุณุ
อายุสุุขุภาพของคุณุจะทำำ�ให้คุ้ณุเห็็นภาพสุขุภาวะของคุณุ
เมื่่�อเปรีียบเทีียบกับับุคุลลเพศเดีียวกันั อุปุกรณ์ข์องคุณุใช้ ้
ข้อ้มููล เช่่น อายุ ุมวลร่่างกาย ดัชันีีมวลกาย (BMI) ข้อ้มููลอัตัรา
การเต้น้ของหัวัใจเมื่่�อพััก และประวัตัิกิิจิกรรมที่่�ออกแรงมาก
เพื่่�อคำำ�นวณอายุสุุขุภาพของคุณุ ถ้า้คุณุมีีเครื่่�องช่่างน้ำำ ��หนััก 
Garmin Index™ อุปุกรณ์ข์องคุณุจะใช้ก้ารวัดัเปอร์เ์ซ็น็ต์ไ์ข
มันัในร่่างกายแทนค่่า BMI เพื่่�อระบุอุายุสุุขุภาพของคุณุ การ
เปลี่่�ยนแปลงการออกกำำ�ลังักายหรือืไลฟ์สไตล์ส์ามารถมีีผลต่่อ
อายุสุุขุภาพของคุณุ
หมายเหตุ:ุ สำำ�หรัับการประเมินิอายุสุุขุภาพที่่�แม่่นยำำ�ที่่�สุดุให้ ้
ตั้้�งค่่าโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้จ้นเสร็็จ (การตั้้�งค่่าโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุ, 
หน้า้ 18 )
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > โปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ง้าน > อายุสุุขุภาพ

เครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด
อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S วัดัออกซิเิจนจากที่่�ข้อ้มือืของคุณุเพื่่�อวัดั
ความอิ่่�มตัวัของออกซิเิจนในเลือืดของคุณุ การรู้้�ข้ อ้มููลความอิ่่�ม
ตัวัของออกซิเิจนจะช่่วยให้คุ้ณุเข้า้ใจสุขุภาพโดยรวมของตัวั
เอง และช่่วยให้รู้้้�ว่่ าร่่างกายของคุณุปรัับตัวัเข้า้กับัความสููงชันั
ได้ด้ีีเพีียงใด อุปุกรณ์ข์องคุณุจะวัดัระดับัออกซิเิจนในเลือืดของ
คุณุด้ว้ยการส่่องแสงลงบนผิวิหนัังและตรวจจัับว่่าสามรถดููดซับั
แสงกลับัมาได้ม้ากเพีียงใด เรีียกว่่า SpO2
การอ่่านค่่าจากเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดของคุณุปรากฏเป็็น
เปอร์เ์ซ็น็ต์ ์SpO2 บนอุปุกรณ์ ์คุณุสามารถดููรายละเอีียดเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกับัการอ่่านค่่าจากเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดของ
คุณุ รวมทั้้�งแนวโน้ม้ต่่าง ๆ ในหลายวันัที่่�ผ่่านมาได้บ้นบัญัชีี 
Garmin Connect ของคุณุ การเปลี่่�ยนโหมดการติดิตามเครื่่�อง
วัดัออกซิเิจนในเลือืด, หน้า้ 10) สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกัั
ความแม่่นยำำ�ของเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด ไปที่่� Garmin.
co.th/legal/atdisclaimer

การรับัการอ่่านค่่าจากเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด
คุณุสามารถเริ่่�มต้น้อ่่านค่่าเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดด้ว้ย
ตนเองโดยการเหลือืบดููเครื่่�องวัดัออกซิเิจนปลายนิ้้�ว ความ
แม่่นยำำ�ของการอ่่านค่่าการวัดัออกซิเิจนในเลือืดอาจแตกต่่าง
กันัไปโดยอิงิกับัการไหลเวีียนโลหิติของคุณุ, การวางอุปุกรณ์์
บนข้อ้มือืของคุณุ, และความนิ่่�งของคุณุ
หมายเหตุ:ุ คุณุอาจต้อ้งเพิ่่�มวิจิิทิไปยังัลููปการเหลือืบดููของ
คุณุ (การปรัับแต่่งการเหลือืบดูู, หน้า้ 12)
1	 ระหว่่างที่่�คุณุกำำ�ลังันั่่�งหรือือยู่่�เฉย ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อไปที่่�

การเหลือืบดููเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด

2	 เลือืกการเหลือืบดููเพื่่�อเริ่่�มการอ่่านค่่า
3	 ยกแขนข้า้งที่่�สวมอุปุกรณ์ไ์ว้ท้ี่่�ระดับัหัวัใจระหว่่างที่่�อุปุกรณ์์

อ่่านค่่าความอิ่่�มตัวัของออกซิเิจนในเลือืดของคุณุ
4	 อยู่่�นิ่่�ง ๆ

อุปุกรณ์แ์สดงค่่าความอิ่่�มตัวัของออกซิเิจนของคุณุเป็็น
เปอร์เ์ซ็น็ต์,์ กราฟของการอ่่านค่่าออกซิเิจนในเลือืดจาด
ชีีพจร, และค่่าอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุตั้้�งแต่่เที่่�ยงคืนื

 การเปลี่่�ยนโหมดการติดิตามเครื่่�องวัดัออกซิเิจนใน
เลือืด
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > อัตัราเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื > Pulse Ox > 

โหมดการติดิตาม
3	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อเปิิดการวัดัระหว่่างที่่�คุณุหยุดุทำำ�กิจิกรรมในระหว่่าง
วันั เลือืก ทั้้ �งวันั
หมายเหตุ:ุ การเปิิดโหมดการวัดัออกซิเิจนในเลือืด
จาดชีีพจรตลอดวันัลดอายุแุบตเตอรี่่่��ลง

•	 เพื่่�อเปิิดการวัดัอย่่างต่่อเนื่่�องระหว่่างที่่�คุณุนอนหลับั 
เลือืก ระหว่่างนอนหลับั
หมายเหตุ:ุ ตำำ�แหน่่งการนอนที่่�ผิดิปกติอิาจทำำ�ให้ก้าร
อ่่านค่่า SpO2 เวลาในการนอนน้อ้ยผิดิปกติิ

•	 เพื่่�อปิิดการวัดัอัตัโนมัตัิ ิเลือืก ปิิด

ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรับัข้อ้มููลเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด
ที่่�ไม่่แน่่นอน
หากข้อ้มููลจากเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดไม่่แน่่นอนหรือืไม่่
ปรากฏ คุณุอาจลองทำำ�ตามข้อ้แนะนำำ�เหล่่านี้้�ได้ ้

	y หยุดุเคลื่่�อนไหวระหว่่างที่่�อุปุกรณ์อ์่่านค่่าความอิ่่�มตัวัของ
ออกซิเิจนในเลือืดของคุณุ

	y สวมอุปุกรณ์เ์หนือืกระดููกข้อ้มือืของคุณุ อุปุกรณ์ค์วรสวม
ได้ก้ระชับัแต่่สบาย

	y ยกแขนข้า้งที่่�สวมอุปุกรณ์ไ์ว้ท้ี่่�ระดับัหัวัใจระหว่่างที่่�อุปุกรณ์์
อ่่านค่่าความอิ่่�มตัวัของออกซิเิจนในเลือืดของคุณุ

	y ใช้ส้ายรััดซิลิิโิคน
	y ทำำ�ความสะอาดและเช็ด็แขนของคุณุให้แ้ห้ง้ก่่อนการสวม

อุปุกรณ์์
	y หลีีกเลี่่�ยงการทาครีีมกันัแดด, โลชั่่�น, และยาไล่่แมลงใต้ ้

อุปุกรณ์์
	y หลีีกเลี่่�ยงการขีีดข่่วนเซนเซอร์แ์บบออปติคิอลบนด้า้นหลังั

ของอุปุกรณ์์
	y ล้า้งอุปุกรณ์ด์้ว้ยน้ำำ��จืดืหลังัจากการออกกำำ�ลังักายแต่่ละ

ครั้้�ง

การติดิตามกิจิกรรม
คุณุสมบัตัิกิารติดิตามกิจิกรรมบันัทึกึการนับก้า้วประจำำ�วันั, ระยะ
ทางที่่�ได้เ้ดินิทางผ่่านไป, นาทีีความเข้ม้ข้น้, จำำ�นวนชั้้�นที่่�ขึ้้ �น, 
แคลอรี่่�ที่่�เผาผลาญ, และสถิติิกิารนอนของคุณุสำำ�หรัับแต่่ละวันั
ที่่�ได้บ้ันัทึกึไว้ ้แคลอรี่่�ที่่�เผาผลาญของคุณุรวมถึงึกระบวนการ
เผาผลาญอาหารพื้้�นฐานของคุณุบวกกับัแคลอรี่่�ของกิจิกรรม
ต่่าง ๆ
จำำ�นวนก้า้วที่่�เดินิระหว่่างวันัปรากฏบนการเหลือืบดููก้า้ว การนับ
ก้า้วถููกอัปัเดตเป็็นระยะ
สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัการติดิตามกิจิกรรมและความ
แม่่นยำำ�ของการวัดัด้า้นฟิิตเนส ไปที่่� Garmin.co.th/legal/

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

เป้้าหมายอัตัโนมัตัิ ิ
อุปุกรณ์ข์องคุณุสร้า้งเป้้าหมายก้า้วประจำำ�วันัโดยอัตัโนมัตัิ ิซึ่่�ง
ขึ้้�นกับัระดับักิจิกรรมก่่อนหน้า้นี้้�ของคุณุ ขณะที่่�คุณุเคลื่่�อนไหว
ระหว่่างวันั อุปุกรณ์แ์สดงความคืบืหน้า้ของคุณุไปสู่่�เป้้าหมาย
ประจำำ�วันัของคุณุ 1  

หากคุณุเลือืกไม่่ใช้คุ้ณุสมบัตัิเิป้้าหมายอัตัโนมัตัิ ิคุณุสามารถ
ตั้้�งเป้้าหมายก้า้วส่่วนบุคุคลบนบัญัชีี Garmin Connect ของ
คุณุได้ ้

การใช้ก้ารแจ้ง้เตือืนขยับั
การนั่่�งเป็็นเวลานานอาจทำำ�ให้เ้กิดิการเปลี่่�ยนแปลงสถานะการ
เผาผลาญอาหารที่่�ไม่่พึงึประสงค์ ์การแจ้ง้เตือืนขยับัคอยเตือืน
คุณุให้เ้คลื่่�อนไหวตลอด หลังัจากไม่่มีีการทำำ�กิจิกรรมใด ๆ ใน
หนึ่่�งชั่่�วโมง และแถบสีีแดงปรากฎบนวิจิิทิการนับก้า้ว แถบยาว
เพิ่่�มขึ้้�นปรากฏหลังัทุกุ ๆ 15 นาทีีของการอยู่่�นิ่่�ง อุปุกรณ์ย์ังัสั่่�น
ถ้า้การสั่่�นถููกเปิิดไว้ ้(การตั้้�งค่่าระบบ, หน้า้ 24 )

ออกไปเดินิใกล้ ้ๆ (อย่่างน้อ้ยสองสามนาทีี) เพื่่�อรีีเซ็ต็การ
แจ้ง้เตือืนขยับั

การติดิตามการนอนหลับั
ในขณะที่่�คุณุกำำ�ลังันอนหลับั อุปุกรณ์จ์ะตรวจจัับการนอนของ
คุณุและตรวจสอบการเคลื่่�อนไหวของคุณุในระหว่่างชั่่�วโมงการ
นอนปกติขิองคุณุโดยอัตัโนมัตัิ ิคุณุสามารถตั้้�งเวลานอนปกติิ
ของคุณุได้ใ้นการตั้้�งค่่าผู้้� ใช้บ้นบัญัชีี Garmin Connect ของ
คุณุ สถิติิกิารนอนหลับัรวมถึงึจำำ�นวนชั่่�วโมงที่่�นอนทั้้�งหมด, 
ระดับัการนอน, และการเคลื่่�อนไหวขณะหลับั คุณุสามารถดูู
สถิติิกิารนอนหลับัของคุณุได้บ้นบัญัชีี Garmin Connect ของ
คุณุ
หมายเหตุ:ุ การงีีบหลับัไม่่ได้ถูู้กเพิ่่�มไว้ใ้นสถิติิกิารนอนหลับั
ของคุณุ คุณุสามารถใช้โ้หมดห้า้มรบกวนเพื่่�อปิิดการแจ้ง้เตือืน
และการเตือืนต่่าง ๆ เพื่่�อยกเว้น้การปลุกุได้ ้(การใช้ง้านโหมด
ห้า้มรบกวน, หน้า้ 3)

นาทีคีวามเข้ม้ข้น้
เพื่่�อปรัับปรุงุสุขุภาพของคุณุ องค์ก์รต่่าง ๆ เช่่น องค์ก์าร
อนามัยัโลกแนะนำำ�ให้ท้ำำ�กิจิกรรมที่่�มีีความเข้ม้ข้น้ปานกลาง
อย่่างน้อ้ย 150 นาทีีต่่อสัปัดาห์ ์เช่่น การเดินิเร็็ว หรือืกิจิกรรมที่่�
มีีความเข้ม้ข้น้หนััก 75 นาทีีต่่อสัปัดาห์ ์เช่่น การวิ่่�ง
อุปุกรณ์ต์รวจจัับความเข้ม้ข้น้ของกิจิกรรมของคุณุและติดิตาม
เวลาที่่�คุณุใช้ใ้นการเข้า้ร่่วมกิจิกรรมที่่�มีีความเข้ม้ข้น้ในระดับั
ปานกลางถึงึหนััก (ต้อ้งมีีข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจเพื่่�อหา
จำำ�นวนความเข้ม้ข้น้หนัักได้)้ อุปุกรณ์ร์วมจำำ�นวนของนาทีี
กิจิกรรมปานกลางกับัจำำ�นวนของนาทีีกิจิกรรมหนััก นาทีีความ

เข้ม้ข้น้หนัักทั้้�งหมดของคุณุกลายเป็็นสองเท่่าเมื่่�อถููกรวมกันั

การได้ร้ับันาทีคีวามเข้ม้ข้น้
อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุคำำ�นวณนาทีีเข้ม้ข้น้โดยการ
เปรีียบเทีียบข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุกับัอัตัราการ
เต้น้หัวัใจขณะพัักโดยเฉลี่่�ยของคุณุ หากอัตัราการเต้น้หัวัใจ
ถููกปิิดอยู่่� อุปุกรณ์ค์ำำ�นวณนาทีีความเข้ม้ข้น้ปานกลางโดยการ
วิเิคราะห์ก์ารก้า้วของคุณุต่่อนาทีี

	y เริ่่�มกิจิกรรมที่่�ถููกจัับเวลาเพื่่�อการคำำ�นวณที่่�แม่่นยำำ�ที่่�สุดุ
ของนาทีีความเข้ม้ข้น้

	y สวมใส่่อุปุกรณ์ข์องคุณุตลอดเวลาทั้้�งกลางวันัและกลางคืนื
เพื่่�อวัดัอัตัราการเต้น้ของหัวัใจขณะพัักที่่�แม่่นยำำ�ที่่�สุดุ

Garmin Move IQ
เมื่่�อการเคลื่่�อนไหวของคุณุตรงกับัรููปแบบการออกกำำ�ลังักายที่่�
คุ้้� นเคย คุณุสมบัตัิ ิMove IQ จะตรวจจัับกิจิกรรมโดยอัตัโนมัตัิิ
และแสดงผลในไทม์ไ์ลน์ข์องคุณุ กิจิกรรม Move IQ แสดง
ประเภทและระยะเวลาของกิจิกรรม แต่่ไม่่ปรากฏในรายการกิจิ
กรรมหรือืฟีีดข่่าวของคุณุ
คุณุสมบัตัิ ิMove IQ สามารถเริ่่�มกิจิกรรมที่่�ถููกจัับเวลาได้โ้ดย
อัตัโนมัตัิสิำำ�หรัับการเดินิและวิ่่�งโดยการใช้ข้ีีดจำำ�กัดัเวลาที่่�คุณุ
ตั้้�งไว้ใ้นแอป Garmin Connect กิจิกรรมเหล่่านี้้�ถููกเพิ่่�มลงใน
รายการกิจิกรรมของคุณุ

 การตั้้ �งค่่าการติดิตามกิจิกรรม
กดค้า้ง  และเลือืก  > การติดิตามกิจิกรรม
สถานะ: ปิิดคุณุสมบัตัิกิารติดิตามกิจิกรรม
เตือืนขยับั: แสดงหนึ่่�งข้อ้ความและแถบสถานะการเคลื่่�อนไหว

บนหน้า้ปััดนาฬิกิาดิจิิทิัลัและหน้า้จอจำำ�นวนก้า้ว อุปุกรณ์์
ยังัสั่่�นเพื่่�อเตือืนคุณุด้ว้ย

เตือืนเป้้าหมาย: ช่่วยให้คุ้ณุเปิิดและปิิดการเตือืนเป้้าหมาย
ได้ ้หรือืปิิดในระหว่่างทำำ�กิจิกรรมเท่่านั้้�น การเตือืนเป้้า
หมายปรากฏขึ้้�นสำำ�หรัับเป้้าหมายจำำ�นวนก้า้วประจำำ�วันั เป้้า
หมายจำำ�นวนชั้้�นที่่�เดินิขึ้้�นประจำำ�วันั เป้้าหมายนาทีีความ
เข้ม้ข้น้ประจำำ�สัปัดาห์ข์องคุณุ และเป้้าหมายการรักษาน้ำำ��
ในร่่างกาย

เริ่่ �มกิจิกรรมออโต้:้ ช่่วยให้อุ้ปุกรณ์ข์องคุณุสร้า้งและบันัทึกึ
กิจิกรรมที่่�จััั�บเวลาได้โ้ดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุสมบัตัิ ิMove IQ 
ตรวจจัับได้ว้่่าคุณุกำำ�ลังั้เ้ดินิหรือืกำำ�ลังัวิ่่�งอยู่่� คุณุสามารถตั้้�ง
ค่่าขีีดจำำ�กัดัเวลาขั้้�นต่ำำ��สำำ�หรัับการวิ่่�งและเดินิได้ ้

นาทีคีวามเข้ม้ข้น้: ช่่วยให้คุ้ณุตั้้�งค่่าโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ
สำำ�หรัับนาทีีความเข้ม้ข้น้ปานกลางและโซนอัตัราการเต้น้
หัวัใจที่่�สููงขึ้้�นสำำ�หรัับนาทีีความเข้ม้ข้น้หนัักได้ ้คุณุยังัสามา
รถใช้อ้ัลักอริทิึมึที่่�เป็็นค่่าเริ่่�มต้น้ได้อ้ีีกด้ว้ย

การปิิดการติดิตามกิจิกรรม
เมื่่�อคุณุปิดการติดิตามกิจิกรรม จำำ�นวนก้า้ว, จำำ�นวนชั้้�นที่่�เดินิ
ขึ้้�น, นาทีีความเข้ม้ข้น้, การติดิตามการนอน, และกิจิกรรม 
Move IQ ของคุณุจะไม่่ถููกบันัทึกึไว้ ้
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > การติดิตามกิจิกรรม > สถานะ > ปิิด
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เหลือืบมอง
อุปุกรณ์ข์องคุณุมาพร้อ้มการเหลือืบดููที่่�ถููกติดิตั้้�งล่่วงหน้า้
ซึ่่�งให้ข้้อ้มููลได้อ้ย่่างรวดเร็็ว บางวิจิิทิต้อ้งการการเชื่่�อมต่่อ 
Bluetooth กับัสมาร์ท์โฟนที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้
การเหลือืบดููบางตัวัจะมองไม่่เห็็นตามค่่าเริ่่�มต้น้ คุณุสามารถ
เพิ่่�มเข้า้ไปในลููปการเหลือืบดููได้ด้้ว้ยตนเอง (การปรัับแต่่งการ
เหลือืบดูู, หน้า้ 12 )
Body Battery: แสดงระดับัแบตเตอรี่่�ร่่างกายปััจจุบุันัของคุณุ

และกราฟระดับัแบตเตอรี่่�ร่่างกายของคุณุในหลายชั่่�วโมงที่่�
ผ่่านมา เมื่่�อสวมใส่่ตลอดทั้้�งวันั

ปฏิทิินิ: แสดงการประชุมุที่่�ใกล้ม้าถึงึจากปฏิทิินิสมาร์ท์โฟน
ของคุณุ

แคลอรี่่�: แสดงข้อ้มููลแคลอรี่่�ของคุณุสำำ�หรัับวันัปััจจุบุันั
ความท้า้ทาย: แสดงลำำ�ดับัใน leaderboard ปััจจุบุันัของคุณุ

หากคุณุเข้า้ร่่วมการแข่่งขันัใน Garmin Connect
จำำ�นวนชั้้ �นที่่�เดินิขึ้้�น: ติดิตามจำำ�นวนชั้้�นที่่�เดินิขึ้้�นและความคืบื

หน้า้สู่่�เป้้าหมายของคุณุ
Garmin coach: แสดงการออกกำำ�ลังักายตามกำำ�หนดเวลา

เมื่่�อคุณุเลือืกแผนการออกกำำ�ลังักายของ Garmin coach 
ในบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ

Health Snapshot: แสดงสรุปุผลรวมสุขุภาพของกิจิกรรม
ล่่าสุดุของคุณุ

อัตัราการเต้น้หัวัใจ: แสดงอัตัราการเต้น้หัวัใจปััจจุบุันัของคุณุ
เป็็นจัังหวะต่่อนาทีี (bpm) และกราฟค่่าเฉลี่่�ยอัตัราการเต้น้
ของหัวัใจขณะพััก (RHR)

ประวัตัิ:ิ แสดงประวัตัิกิิจิกรรมของคุณุและกราฟของกิจิกรรม
ต่่าง ๆ ที่่�คุณุบันัทึกึไว้ ้

น้ำำ��ในร่่างกาย: ช่่วยให้คุ้ณุติดิตามปริมิาณน้ำำ��ที่่�คุณุบริโิภค 
และความคืบืหน้า้สู่่�เป้้าหมายประจำำ�วันัของคุณุ

นาทีเีข้ม้ข้น้: ติดิตามเวลาของคุณุที่่�ใช้เ้ข้า้ร่่วมในกิจิกรรมปาน
กลางถึงึหนััก, เป้้าหมายนาทีีความเข้ม้ข้น้รายสัปัดาห์ข์อง
คุณุ และความคืบืหน้า้ไปสู่่�เป้้าหมายของคุณุ

กิจิกรรมล่่าสุดุ: แสดงผลการสรุปุโดยย่่อ ของกิจิกรรมที่่�ถููก
บันัทึกึไว้ล้่่าสุดุของคุณุ

กีฬีาล่่าสุดุ: แสดงสรุปุย่่อสั้้�น ๆ ของกีีฬาล่่าสุดุที่่�บันัทึกึไว้ข้อง
คุณุ และประวัตัิกิีีฬาชนิดินั้้�น ๆ

แสง: ช่่วยให้คุ้ณุควบคุมุแสงของจัักรยานหากคุณุมีีไฟ Varia 
ที่่�จัับคู่่�กับัอุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุ

การควบคุมุเพลง: มอบการควบคุมุเครื่่�องเล่่นเพลงสำำ�หรัับ
สมาร์ท์โฟนหรือืเพลงบนอุปุกรณ์ข์องคุณุ

การแจ้ง้เตือืน: เตือืนคุณุถึงึสายโทรเข้า้, ข้อ้ความ, การ
อัปัเดตต่่าง ๆ ของเครือืข่่ายโซเชีียล, และอื่่�น ๆ, โดยขึ้้�น
กับัการตั้้�งค่่าการแจ้ง้เตือืนผ่่านสมาร์ท์โฟนของคุณุ

Pulse oximeter: ช่่วยให้คุ้ณุสามารถอ่่านค่่าออกซิเิจนใน
เลือืดจากชีีพจรได้ด้้ว้ยตนเอง

การหายใจ: อัตัราการหายใจปััจจุบุันัของคุณุเป็็นการหายใจ
ต่่อนาทีีและค่่าเฉลี่่�ยเจ็็ดวันั คุณุสามารถทำำ�กิจิกรรมการ
หายใจเพื่่�อช่่วยให้คุ้ณุผ่่อนคลายได้ ้

การนอนหลับั: แสดงเวลาที่่�คุณุนอนหลับัทั้้�งหมด คะแนนการ
นอนหลับั และข้อ้มููลระดับัของการนอนหลับัเมื่่�อคืนืนี้้�

ก้า้ว: ติดิตามการนับก้า้วประจำำ�วันัของคุณุ, เป้้าหมายก้า้ว, 
และข้อ้มููลต่่าง ๆของวันัก่่อนหน้า้

ความเครียีด: แสดงระดับัความเครีียดปััจจุบุันัของคุณุและ

กราฟของระดับัความเครีียดของคุณุ คุณุสามารถทำำ�
กิจิกรรมการฝึึกหายใจเพื่่�อช่่วยให้คุ้ณุผ่่อนคลาย

สภาพอากาศ: แสดงอุณุหภููมิปัิัจจุบุันัและการพยากรณ์อ์ากาศ
การติดิตามรอบประจำำ�เดือืน: แสดงรอบปััจจุบุันัของคุณุ 

หรือืสถานะติดิตามการตั้้�งครรภ์ ์คุณุสามารถดููและบันัทึกึ
อาการประจำำ�วันัของคุณุ

การเหลือืบดูู
	y จากหน้า้ปััดนาฬิกิา ปััดขึ้้�นหรือืลง

เลื่่�อนผ่่านลููปการเหลือืบดููบนอุปุกรณ์์
	y เลือืกการเหลือืบดููเพื่่�อดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ
	y กดค้า้ง  เพื่่�อดููตัวัเลือืกและฟัังก์ช์ันัต่่าง ๆ เพิ่่�มเติมิ

สำำ�หรัับหนึ่่�งการเหลือืบดูู

 การปรับัแต่่งการเหลือืบดูู
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > เหลือืบมอง
3	 เลือืกการเหลือืบดูู
4	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 ลากการเหลือืบดููขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งที่่�ตั้้�ง
ของการเหลือืบดููในลููปการเหลือืบดูู

•	 เลือืก  เพื่่�อลบการเหลือืบดููออกจากลููปการเหลือืบดูู
5	 เลือืก 
6	 เลือืกการเหลือืบดูู

การเหลือืบดููถููกเพิ่่�มเข้า้ไปยังัลููปการเหลือืบดูู

ความแปรปรวนของอัตัราการเต้น้หัวัใจและ
ระดับัความเครียีด
อุปุกรณ์ข์องคุณุวิเิคราะห์ค์วามแปรปรวนของอัตัราการเต้น้
หัวัใจของคุณุในขณะที่่�คุณุหยุดุพัักเพื่่�อกำำ�หนดความเครีียด
ทั้้�งหมดของคุณุ การฝึึกซ้อ้ม, กิจิกรรมทางกายภาพ, การนอน
หลับั, โภชนาการ, และความเครีียดในชีีวิติ โดยทั่่�วไปทั้้�งหมด
มีีผลต่่อระดับัความเครีียดของคุณุ ระดับัความเครีียดเรีียงจาก 
0 ถึงึ 100 ซึ่่�ง 0 ถึงึ 25 คือืสถานะการพักผ่่อน, 26 ถึงึ 50 คือื
สถานะความเครีียดต่ำำ��, 51 ถึงึ 75 คือืสถานะความเครีียดปาน
กลาง, และ 76 ถึงึ 100 คือืสถานะความเครีียดสููง การทราบ
ระดับัความเครีียดของคุณุเองสามารถช่่วยให้คุ้ณุแยกแยะช่่วง
เวลาที่่�เครีียดตลอดวันัของคุณุได้ ้เพื่่�อผลลัพัธ์ท์ี่่�ดีีที่่�สุดุ คุณุ
ควรสวมอุปุกรณ์ข์ณะกำำ�ลังันอนหลับั
คุณุสามารถซิงิค์อ์ุปุกรณ์ข์องคุณุกับับัญัชีี Garmin Connect 
ของคุณุเพื่่�อดููระดับัความเครีียดทั้้�งวันัของคุณุ, แนวโน้ม้ใน
ระยะยาว, และรายละเอีียดเพิ่่�มเติมิต่่าง ๆ
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การใช้ก้ารเหลือืบดููระดับัความเครียีด
การเหลือืบดููระดับัความเครีียดแสดงระดับัความเครีียดปััจจุบุันั
ของคุณุและกราฟของระดับัความเครีียดของคุณุสำำ�หรัับหลาย
ชั่่�วโมงล่่าสุดุ โดยยังัสามารถแนะนำำ�คุณุให้ท้ำำ�ตามกิจิกรรมการ
ฝึึกหายใจเพื่่�อช่่วยให้คุ้ณุผ่่อนคลายได้อ้ีีกด้ว้ย
1	 ระหว่่างที่่�คุณุกำำ�ลังันั่่�งหรือือยู่่�เฉย ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเหลือืบ

ดููระดับัความเครีียด
ข้อ้แนะนำำ�: หากคุณุตื่่�นตัวัมากเกินิกว่่าให้น้าฬิกิาตรวจ
สอบระดับัความเครีียดของคุณุได้ ้ข้อ้ความจะปรากฏแทน
ตัวัเลขระดับัความเครีียด คุณุสามารถตรวจสอบระดับั
ความเครีียดของคุณุได้อ้ีีกครั้้�งหลังัจากหยุดุเคลื่่�อนไหว
หลายนาทีี

2	 แตะการเหลือืบดููเพื่่�อดููกราฟระดับัความเครีียดของคุณุ
ตั้้�งแต่่เที่่�ยงคืนื
แถบสีีน้ำำ ��เงินิแสดงระยะเวลาของการพัก แถบสีีส้ม้แสดง
ระยะเวลาของความเครีียด แถบสีีเทาแสดงเวลาที่่�คุณุ
กระฉัับกระเฉงเกินิกว่่าจะทำำ�การวัดัระดับัความเครีียดของ
คุณุ

3	 เพื่่�อเริ่่�มกิจิกรรมการฝึึกหายใจ ปััดขึ้้�นและเลือืก 

Body Battery
อุปุกรณ์ข์องคุณุวิเิคราะห์ค์วามแปรปรวนของอัตัราการเต้น้
หัวัใจ, ระดับัความเครีียด, คุณุภาพการนอนหลับั, และข้อ้มููล
กิจิกรรมเพื่่�อกำำ�หนดระดับั Body Battery โดยรวมของคุณุ 
เหมือืนกับัมาตรวัดัน้ำำ ��มันับนรถยนต์ ์ซึ่่�งบ่่งบอกปริมิาณของ
พลังังานสำำ�รองที่่�มีีอยู่่�ของคุณุ ระดับัช่่วงของ Body Battery 
เริ่่�มจาก 0 ถึงึ 100, โดยที่่� 0 ถึงึ 25 เป็็นพลังังานสำำ�รองต่ำำ��, 26 
ถึงึ 50 เป็็นพลังังานสำำ�รองปานกลาง, 51 ถึงึ 75 เป็็นพลังังาน
สำำ�รองสููง และ 76 ถึงึ 100 เป็็นพลังังานสำำ�รองสููงมาก
คุณุสามารถซิงิค์อ์ุปุกรณ์ข์องคุณุกับับัญัชีี Garmin Connect 
เพื่่�อดููระดับั Body Battery ล่่าสุดุ, แนวโน้ม้ระยะยาว, และราย
ละเอีียดเพิ่่�มเติมิได้ ้(ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรัับปรัับปรุงุข้อ้มููล Body 
Battery, หน้า้ 13 )

การเหลือืบดูู Body Battery
การเหลือืบดูู Body Battery แสดงระดับัแบตเตอรี่่�ร่่างกายของ
คุณุในปััจจุบุันั
1	 ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเหลือืบดูู Body Battery

หมายเหตุ:ุ คุณุอาจต้อ้งเพิ่่�มการเหลือืบดููไปยังัลููปการ
เหลือืบดููของคุณุ (การปรัับแต่่งการเหลือืบดูู, หน้า้ 12)

2	 แตะการเหลือืบดููเพื่่�อดููกราฟข้อ้มููล Body Battery ของคุณุ
ตั้้�งแต่่เที่่�ยงคืนื

3	 ปััดขึ้้�นเพื่่�อดููกราฟรวมของ Body Battery และระดับั
ความเครีียดของคุณุ

ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรับัปรับัปรุงุข้อ้มููล Body Battery
	y สวมอุปุกรณ์ข์ณะกำำ�ลังันอนหลับั เพื่่�อผลลัพัธ์ท์ี่่�แม่่นยำำ�มาก

ขึ้้�น
	y การนอนหลับัที่่�ดีีช่่วยฟื้้ �นฟูู Body Battery ของคุณุ
	y กิจิกรรมที่่�ใช้แ้รงอย่่างมากและความเครีียดสููงอาจเป็็น

สาเหตุใุห้ ้Body Battery ของคุณุลดลงอย่่างรวดเร็็ว
	y การรับประทานอาหาร รวมทั้้�งสารกระตุ้้� น เช่่น คาเฟอีีน 

ไม่่มีีผลต่่อ Body Battery ของคุณุ

สุขุภาพของผู้้�หญิ งิ

การติดิตามรอบประจำำ�เดือืน
รอบประจำำ�เดือืนของคุณุเป็็นส่่วนสำำ�คัญัของสุขุภาพของคุณุ 
คุณุสามารถเรีียนรู้้� เพิ่่�มเติมิและตั้้�งค่่าคุณุสมบัตัินิี้้�ในการตั้้�งค่่า
สถิติิสิุขุภาพของแอป Garmin Connect

	y การติดิตามรอบประจำำ�เดือืนและรายละเอีียด
	y อาการทางกายภาพและอารมณ์์
	y การคาดการณ์ช์่่วงมีีประจำำ�เดือืนและภาวะเจริญิพัันธุ์์�
	y ข้อ้มููลสุขุภาพและโภชนาการ

หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถใช้แ้อป Garmin Connect เพื่่�อเพิ่่�ม
หรือืลบการเหลือืบดูู

การติดิตามการตั้้ �งครรภ์์
คุณุสมบัตัิติิดิตามการตั้้�งครรภ์แ์สดงอัปัเดตรายสัปัดาห์ ์และ
ให้ข้้อ้มููลด้า้นสุขุภาพและโภชนาการ คุณุสามารถใช้อุ้ปุกรณ์์
บันัทึกึอาการต่่าง ๆ และอาการทางอารมณ์ ์การอ่่านระดับั
กลููโคสในเลือืด และการขยับัตัวัของเด็็ก เรีียนรู้้� เพิ่่�มเติมิและ
ตั้้�งค่่าคุณุสมบัตัินิี้้�ได้ใ้นการตั้้�งค่่าสถิติิสิุขุภาพในแอป Garmin 
Connect

การติดิตามน้ำำ��ในร่่างกาย
คุณุสามารถติดิตามปริมิาณที่่�บริโิภคของเหลวประจำำ�วันัของ
คุณุ, เปิิดเป้้าหมายและการเตือืนต่่าง ๆ, และป้้อนขนาดภาชนะ
ที่่�คุณุใช้ป้ระจำำ� หากคุณุเปิิดใช้ง้านเป้้าหมายอัตัโนมัตัิ,ิ เป้้า
หมายของคุณุเพิ่่�มขึ้้�นในวันัที่่�คุณุบันัทึกึกิจิกรรม เมื่่�อคุณุออก
กำำ�ลังักาย, คุณุต้อ้งการของเหลวมากขึ้้�นเพื่่�อชดเชยเหงื่่�อที่่�เสีีย
ไป
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถใช้แ้อป Garmin 
Connectเพื่่�อเพิ่่�มหรือืลบวิจิิทิ

การใช้ก้ารเหลือืบดููติดิตามน้ำำ��ในร่่างกาย
การเหลือืบดููการติดิตามน้ำำ��ในร่่างกายแสดงปริมิาณที่่�บริโิภค
ของเหลวของคุณุและเป้้าหมายน้ำำ��ในร่่างกายประจำำ�วันัของคุณุ
1	 ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเหลือืบดููน้ำำ ��ในร่่างกาย
2	 เลือืกการเหลือืบดููเพื่่�อเพิ่่�มจำำ�นวนของเหลวที่่�คุณุดื่่�ม
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3	 กด  สำำ�หรัับของเหลวที่่�คุณุบริโิภคแต่่ละครั้้�ง (1 ถ้ว้ย, 8 
ออนซ์,์ หรือื 250 มิลิลิลิิติร)

4	 เลือืกภาชนะเพื่่�อเพิ่่�มปริมิาณที่่�บริโิภคของเหลวของคุณุ
ตามปริมิาตรของภาชนะ

5	 กด  ค้า้งไว้เ้พื่่�อปรัับแต่่งการเหลือืบดูู
6	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อเปลี่่�ยนหน่่วยการวัดั เลือืก หน่่วยวัดั
•	 เพื่่�อเปิิดใช้ง้านเป้้าหมายประจำำ�วันัแบบไดนามิคิซึ่่�งเพิ่่�ม

ขึ้้�นหลังัจากการบันัทึกึหนึ่่�งกิจิกรรม เลือืก เพิ่่�มเป้้า
หมายอัตัโนมัตัิ ิ

•	 เพื่่�อเปิิดการแจ้ง้เตือืนน้ำำ��ในร่่างกาย เลือืก แจ้ง้เตือืน
•	 เพื่่�อปรัับแต่่งขนาดภาชนะของคุณุ เลือืก ภาชนะ เลือืก

หนึ่่�งภาชนะ, เลือืกหน่่วยการวัดั, และป้้อนขนาดภาชนะ

แอปและกิจิกรรมต่่าง ๆ
อุปุกรณ์ข์องคุณุมาพร้อ้มกับัแอปส์แ์ละกิจิกรรมหลากหลายที่่�
ถููกโหลดไว้แ้ล้ว้ล่่วงหน้า้
แอป: แอปมอบคุณุสมบัตัิแิบบโต้ต้อบได้ส้ำำ�หรัับอุปุกรณ์ข์อง

คุณุ เช่่น การนำำ�ทางไปสู่่�ตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึไว้ ้
กิจิกรรม: อุปุกรณ์ข์องคุณุมาพร้อ้มกับัแอปกิจิกรรมแบบในร่่ม

และกลางแจ้ง้ที่่�ถููกโหลดไว้แ้ล้ว้ล่่วงหน้า้ รวมถึงึการวิ่่�ง, 
การปั่่ �นจัักรยาน, การฝึึกกล้า้มเนื้้�อ, การเล่่นกอล์ฟ์, และ
อื่่�น ๆ เมื่่�อคุณุเริ่่�มทำำ�หนึ่่�งกิจิกรรม อุปุกรณ์แ์สดงและบันัทึกึ
ข้อ้มููลเซนเซอร์ซ์ึ่่ �งคุณุสามารถบันัทึกึและแชร์ก์ับัชุมุชน 
Garmin Connect ได้ ้
สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัการติดิตามกิจิกรรมและ
ความแม่่นยำำ�ของการวัดัด้า้นฟิิตเนส ไปที่่� Garmin.co.th/
legal/atdisclaimer

แอป Connect IQ: คุณุสามารถเพิ่่�มคุณุสมบัตัิติ่่าง ๆ ไปยังั
นาฬิกิาของคุณุได้โ้ดยการติดิตั้้�งแอปจากร้า้นค้า้ Connect 
IQ mobile (คุณุสมบัตัิ ิConnect IQ, หน้า้ 3)

 การเริ่่ �มกิจิกรรม
เมื่่�อคุณุเริ่่�มต้น้ทำำ�กิจิกรรม GPS จะเปิิดโดยอัตัโนมัตัิ ิ(หาก
ต้อ้งการ) 
1	 กด 
2	 หากนี่่�เป็็นครั้้�งแรกที่่�คุณุได้เ้ริ่่�มทำำ�หนึ่่�งกิจิกรรม เลือืกช่่อง

ทำำ�เครื่่�องหมายหน้า้แต่่ละกิจิกรรมเพื่่�อเพิ่่�มไปยังัที่่�ใช้ ้
ประจำำ�ของคุณุ และเลือืก 

3	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:
•	 เลือืกกิจิกรรมจากรายการที่่�ใช้ป้ระจำำ�ของคุณุ
•	 เลือืก  และเลือืกกิจิกรรมจากรายการกิจิกรรมที่่�เพิ่่�ม

ขึ้้�น
4	 หากกิจิกรรมต้อ้งการใช้ส้ัญัญาณ GPS ให้อ้อกไปข้า้งนอก

ในบริเิวณที่่�เห็็นท้อ้งฟ้้าชัดัเจนและรอจนกว่่าอุปุกรณ์พ์ร้อ้ม
แล้ว้
อุปุกรณ์พ์ร้อ้มหลังัจากที่่�ได้ก้ำำ�หนดอัตัราการเต้น้หัวัใจของ
คุณุ รัับสัญัญาณ GPS (หากต้อ้งการ) และเชื่่�อมต่่อกับั
เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุแล้ว้ (หากต้อ้งการ)

5	 กด  เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
อุปุกรณ์บ์ันัทึกึข้อ้มููลกิจิกรรมเท่่านั้้�นในขณะที่่�เครื่่�องจัับ
เวลากิจิกรรมกำำ�ลังัเดินิอยู่่�

ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรับัการบันัทึกึกิจิกรรมต่่าง ๆ
	y ชาร์จ์ไฟอุปุกรณ์ก์่่อนการเริ่่�มทำำ�หนึ่่�งกิจิกรรม (การชาร์จ์

อุปุกรณ์,์ หน้า้ 27 )
	y กด  เพื่่�อบันัทึกึ lap ต่่าง ๆ เริ่่�มต้น้หนึ่่�งเซตหรือืโพส

ใหม่่, หรือืเลื่่�อนไปยังัขั้้�นตอนเวิริ์ค์เอ้า้ท์ถ์ัดัไป
	y ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อดููหน้า้ข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ

การหยุดุหนึ่่�งกิจิกรรม
1	 กด 
2	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อบันัทึกึกิจิกรรม, เลือืก 
•	 เพื่่�อละทิ้้�งกิจิกรรม เลือืก 
•	 เพื่่�อเริ่่�มทำำ�กิจิกรรมของคุณุต่่อ กด 

การเพิ่่�มกิจิกรรมแบบกำำ�หนดเอง
คุณุสามารถสร้า้งหนึ่่�งกิจิกรรมแบบกำำ�หนดเองและเพิ่่�มลงใน
รายการกิจิกรรมได้ ้
1	 กด 
2	 เลือืก  >  > 
3	 เลือืกหนึ่่�งประเภทกิจิกรรมเพื่่�อคัดัลอก
4	 เลือืกหนึ่่�งชื่่�อกิจิกรรม
5	 หากต้อ้งการ ให้แ้ก้ไ้ขการตั้้�งค่่าแอปกิจิกรรม (การตั้้�งค่่า

กิจิกรรมและแอป, หน้า้ 22 )
6	 เมื่่�อคุณุทำำ�การแก้ไ้ขเสร็็จสิ้้�น เลือืก เสร็็จสิ้้�น

การเพิ่่�มหรือืการลบกิจิกรรมที่่�ใช้ป้ระจำำ�
รายการของกิจิกรรมที่่�ใช้ป้ระจำำ�ของคุณุปรากฏเมื่่�อคุณุกด
ปุ่่� ม  จากหน้า้ปััดนาฬิกิา และให้ก้ารเข้า้ถึงึอย่่างเร็็วไปยังั
กิจิกรรมต่่าง ๆ ที่่�คุณุใช้บ้่่อยที่่�สุดุได้ ้ครั้้�งแรกที่่�คุณุกดปุ่่� ม  
เพื่่�อเริ่่�มทำำ�หนึ่่�งกิจิกรรม อุปุกรณ์แ์จ้ง้ให้คุ้ณุเลือืกกิจิกรรมที่่�ใช้ ้
ประจำำ�ของคุณุ คุณุสามารถเพิ่่�มหรือืลบกิจิกรรมที่่�ใช้ป้ระจำำ�ต่่าง 
ๆ เมื่่�อใดก็ไ็ด้ ้
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > กิจิกรรมและแอป

กิจิกรรมที่่�ใช้ป้ระจำำ�ของคุณุปรากฏที่่�ด้า้นบนของรายการ 
กิจิกรรมอื่่�น ๆ จะปรากฏในรายการขยาย

3	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:
•	 เพื่่�อเพิ่่�มหนึ่่�งกิจิกรรมที่่�ใช้ป้ระจำำ� เลือืกกิจิกรรมนั้้�น และ

เลือืก เพิ่่�มที่่�ใช้ป้ระจำำ�
•	 เพื่่�อลบหนึ่่�งกิจิกรรมที่่�ใช้ป้ระจำำ� เลือืกกิจิกรรมนั้้�น และ

เลือืก ลบที่่�ใช้ป้ระจำำ�

ภาพรวมสุขุภาพ
คุณุสมบัตัิ ิHealth Snapshot คือืกิจิกรรมบนอุปุกรณ์ข์องคุณุ
ที่่�บันัทึกึการวัดัสุขุภาพที่่�สำำ�คัญัต่่าง ๆ ขณะที่่�คุณุนั่่�งนิ่่�ง ๆ เป็็น
เวลาสองนาทีี ให้ข้้อ้มููลคร่่าว ๆ เกี่่�ยวกับัสถานะหัวัใจและหลอด
เลือืดหัวัใจของคุณุในภาพรวม อุปุกรณ์จ์ะบันัทึกึการวัดั เช่่น 
อัตัราการเต้น้ของหัวัใจโดยเฉลี่่�ย ระดับัความเครีียด และอัตัรา
การหายใจ

กิจิกรรมในร่่ม
อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S สามารถใช้ส้ำำ�หรัับการฝึึกซ้อ้มในร่่มได้ ้
เช่่น การวิ่่�งบนลู่่�วิ่่ �งในร่่มหรือืการใช้จั้ักรยานแบบปั่่ �นอยู่่�กับัที่่�
หรือืเทรนเนอร์ใ์นร่่ม GPS ถููกปิิดสำำ�หรัับกิจิกรรมในร่่มต่่าง ๆ 
(การตั้้�งค่่ากิจิกรรมและแอป, หน้า้ 22 )
เมื่่�อปิิด GPS ในขณะวิ่่�งหรือืเดินิ ความเร็็ว, ระยะทาง, และ

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
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รอบขาถููกคำำ�นวณโดยใช้ม้าตรวัดัความเร่่งในอุปุกรณ์ ์มาตร
วัดัความเร่่งมีีการปรัับเทีียบตนเอง ความแม่่นยำำ�ของข้อ้มููล
ความเร็็ว, ระยะทาง, และรอบขา จะดีีขึ้้�นหลังัจากการวิ่่�งหรือื
เดินิกลางแจ้ง้สักัครู่่�หนึ่่�งโดยการใช้ ้GPS
ข้อ้แนะนำำ�: การจับราวของลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าลดความแม่่นยำำ�ลง คุณุ
สามารถใช้ ้foot pod ที่่�เป็็นอุปุกรณ์เ์สริมิเพื่่�อบันัทึกึเพซ, ระยะ
ทาง, และรอบขาได้ ้
เมื่่�อกำำ�ลังัปั่่ �นจัักรยานพร้อ้มกับัปิิด GPS ความเร็็วและระยะทาง
ไม่่มีีแสดงเว้น้แต่่คุณุมีีเซนเซอร์ท์ี่่�เป็็นอุปุกรณ์เ์สริมิซึ่่�งส่่งข้อ้มููล
ความเร็็วและระยะทางไปยังัอุปุกรณ์ ์(เช่่นเซนเซอร์ค์วามเร็็ว
หรือืเซนเซอร์ร์อบขา)

การบันัทึกึกิจิกรรมการฝึึกความแข็็งแรง
คุณุสามารถบันัทึกึเซตต่่าง ๆ ระหว่่างกิจิกรรมการฝึึกความแข็็ง
แรงได้ ้เซตคือืการทำำ�ซ้ำำ�� (reps) ของท่่าเดีียวกันัหลายครั้้�ง
1	 กด 
2	 เลือืก พลังั
3	 กด  เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
4	 เริ่่�มเซตแรกของคุณุ

อุปุกรณ์นั์ับการทำำ�ซ้ำำ��ของคุณุ การนับการทำำ�ซ้ำำ��ของคุณุ
ปรากฏเมื่่�อคุณุทำำ�ซ้ำำ��จนจบอย่่างน้อ้ย 4 ครั้้�ง
ข้อ้แนะนำำ�: อุปุกรณ์ส์ามารถนับการซ้ำำ��ของการเคลื่่�อนไหว
เดีียวสำำ�หรัับแต่่ละเซตได้เ้ท่่านั้้�น เมื่่�อคุณุต้อ้งการเปลี่่�ยน
ท่่า คุณุควรทำำ�ให้ค้รบเซตก่่อนและเริ่่�มท่่าใหม่่

5	 กด  เพื่่�อจบเซต
นาฬิกิาแสดงจำำ�นวนการทำำ�ซ้ำำ��ทั้้�งหมดสำำ�หรัับเซตนั้้�น หลังั
จากผ่่านไปหลายวินิาทีี เครื่่�องจัับเวลาพัักปรากฏ

6	 หากจำำ�เป็็น ปรัับแต่่งจำำ�นวนรอบ และเลือืก  เพื่่�อเพิ่่�มน้ำำ ��
หนัักที่่�ใช้ใ้นแต่่ละเซต

7	 เมื่่�อคุณุกำำ�ลังัพัักเสร็็จแล้ว้ กด  เพื่่�อเริ่่�มเซตถัดัไปของ
คุณุ

8	 ทำำ�ซ้ำำ��สำำ�หรัับแต่่ละเซตของการฝึึกความแข็็งแรงจนกว่่า
กิจิกรรมของคุณุเสร็็จสมบููรณ์์

9	 หลังัจากที่่�คุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จแล้ว้ กด  และเลือืก 

การปรับัเทียีบระยะทางบนลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้า
เพื่่�อบันัทึกึระยะทางที่่�แม่่นยำำ�ขึ้้�นสำำ�หรัับการวิ่่�งบนลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้า
ของคุณุ คุณุสามารถปรัับเทีียบระยะทางของลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าหลังั
จากที่่�คุณุได้ว้ิ่่�งไปอย่่างน้อ้ย 1.5 กม. (1 ไมล์)์ บนลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้า 
หากคุณุใช้ลู้่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าที่่�หลากหลาย คุณุสามารถปรัับเทีียบระยะ
ทางของลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าบนแต่่ละลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าหรือืหลังัจากแต่่ละการ
วิ่่�งได้ด้้ว้ยตนเอง
1	 เริ่่�มกิจิกรรมลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้า (การเริ่่�มกิจิกรรม, หน้า้ 14 )
2	 วิ่่�งบนลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าจนกว่่าอุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุจะบันั

ทึกึได้อ้ย่่างน้อ้ย 1.5 กม. (1 ไมล์)์
3	 หลังัจากที่่�คุณุจบการวิ่่�งของคุณุ, กด 
4	 ตรวจสอบหน้า้จอลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าเพื่่�อดููระยะทางที่่�ได้ว้ิ่่ �ง
5	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อปรัับเทีียบเป็็นครั้้�งแรก ป้้อนระยะทางลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าบน
อุปุกรณ์ข์องคุณุ

•	 เพื่่�อปรัับเทีียบด้ว้ยตัวัเองหลังัจากการปรัับเทีียบครั้้�งแรก 
ปััดขึ้้�น เลือืก ปรับัเทียีบและบันัทึกึ และป้้อนระยะทาง
ลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าบนอุปุกรณ์ข์องคุณุ

กิจิกรรมกลางแจ้ง้
อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S มาพร้อ้มกับัแอปส์ต์่่าง ๆ ที่่�ถููกโหลดไว้ ้
แล้ว้ล่่วงหน้า้สำำ�หรัับกิจิกรรมกลางแจ้ง้ เช่่น การวิ่่�งและการปั่่ �น
จัักรยาน GPS ถููกเปิิดสำำ�หรัับกิจิกรรมกลางแจ้ง้ คุณุสามารถ
เพิ่่�มแอปโดยการใช้ก้ิจิกรรมเริ่่�มต้น้ต่่าง ๆ ได้ ้เช่่น คาร์ด์ิโิอหรือื
การพาย

การออกไปวิ่่�ง
ก่่อนที่่�คุณุสามารถใช้เ้ซนเซอร์ไ์ร้ส้ายสำำ�หรัับการวิ่่�งของคุณุ
ได้ ้คุณุต้อ้งจัับคู่่�เซนเซอร์ก์ับัอุปุกรณ์ข์องคุณุก่่อน (การจับคู่่�
เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, หน้า้ 26 )
1	 สวมเซนเซอร์ไ์ร้ส้ายต่่างๆ ของคุณุ เช่่น foot pod หรือื

เครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจ (เลือืกได้)้
2	 กด 
3	 เลือืก วิ่่�ง
4	 เมื่่�อกำำ�ลังัใช้เ้ซนเซอร์ไ์ร้ส้ายที่่�จำำ�หน่่ายแยกต่่างหาก รอใน

ขณะที่่�อุปุกรณ์เ์ชื่่�อมต่่อกับัเซนเซอร์์
5	 ออกไปข้า้งนอกและรอในขณะที่่�อุปุกรณ์ห์าตำำ�แหน่่ง

ดาวเทีียม
6	 กด  เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม

อุปุกรณ์บ์ันัทึกึข้อ้มููลกิจิกรรมเท่่านั้้�นในขณะที่่�เครื่่�องจัับ
เวลากิจิกรรมกำำ�ลังัเดินิอยู่่�

7	 เริ่่�มทำำ�กิจิกรรมของคุณุ 
8	 กด  เพื่่�อบันัทึกึ lap ต่่าง ๆ (ให้เ้ลือืกได้)้ (การทำำ�

เครื่่�องหมาย Lap โดยการใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิAuto Lap, หน้า้ 
23 )

9	 ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเลื่่�อนดููหน้า้จอข้อ้มููล
10	หลังัจากที่่�คุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จแล้ว้ กด  และเลือืก 

 การออกไปปั่่�นจักัรยาน
ก่่อนที่่�คุณุสามารถใช้ห้นึ่่�งเซนเซอร์ไ์ร้ส้ายสำำ�หรัับการปั่่ �นของ
คุณุได้ ้คุณุต้อ้งจัับคู่่�เซนเซอร์ก์ับัอุปุกรณ์ข์องคุณุก่่อน (การจับ
คู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, หน้า้ 26 )
1	 จัับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายต่่างๆของคุณุ เช่่น เครื่่�องวัดัอัตัราการ

เต้น้หัวัใจ, เซนเซอร์ค์วามเร็็ว, หรือืเซนเซอร์ว์ัดัรอบขา 
(เลือืกได้)้

2	 กด 
3	 เลือืก จักัรยาน
4	 เมื่่�อกำำ�ลังัใช้เ้ซนเซอร์ไ์ร้ส้ายที่่�จำำ�หน่่ายแยกต่่างหาก รอใน

ขณะที่่�อุปุกรณ์เ์ชื่่�อมต่่อกับัเซนเซอร์์
5	 ออกไปข้า้งนอก และรอในขณะที่่�อุปุกรณ์ห์าตำำ�แหน่่ง

ดาวเทีียม
6	 กด  เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม

อุปุกรณ์บ์ันัทึกึข้อ้มููลกิจิกรรมเท่่านั้้�นในขณะที่่�เครื่่�องจัับ
เวลากิจิกรรมกำำ�ลังัเดินิอยู่่�

7	 เริ่่�มทำำ�กิจิกรรมของคุณุ 
8	 ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเลื่่�อนดููหน้า้จอข้อ้มููล
9	 หลังัจากที่่�คุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จแล้ว้ กด  และเลือืก 

การดููรอบการเล่่นสกีขีองคุณุ
อุปุกรณ์ข์องคุณุบันัทึกึรายละเอีียดของการเล่่นสกีีหรือืสโนว์์
บอร์ด์แต่่ละรอบโดยใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิauto run คุณุสมบัตัินิี้้�ถููกเปิิด
เป็็นค่่าเริ่่�มต้น้สำำ�หรัับการเล่่นสกีีและการเล่่นสโนว์บ์อร์ด์ลงเขา 
โดยบันัทึกึการเล่่นสกีีรอบใหม่่ตามการเคลื่่�อนไหวของคุณุโดย
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อัตัโนมัตัิ ิเครื่่�องจัับเวลาหยุดุชั่่�วคราวเมื่่�อคุณุหยุดุการเคลื่่�อนที่่�
ลงเขาและเมื่่�อคุณุอยู่่�บนลิฟิต์ส์กีี 
เครื่่�องจัับเวลายังัคงหยุดุต่่อไประหว่่างการโดยสารลิฟิต์ส์กีี คุณุ
สามารถเริ่่�มเคลื่่�อนที่่�ลงเขาเพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลาใหม่่อีีกครั้้�ง 
คุณุสามารถดููรายละเอีียดรอบจากหน้า้จอที่่�ถููกหยุดุชั่่�วคราว
หรือืระหว่่างที่่�เครื่่�องจัับเวลากำำ�ลังัเดินิอยู่่�ได้ ้
1	 เริ่่�มต้น้เล่่นสกีีหรือืสโนว์บ์อร์ด์
2	 ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อดููรายละเอีียดของรอบล่่าสุดุของคุณุ, 

รอบปััจจุบุันั, และรอบทั้้�งหมดของคุณุ
หน้า้จอรอบแสดงเวลา, ระยะทางที่่�ผ่่านไป, ความเร็็ว
สููงสุดุ, ความเร็็วเฉลี่่�ย, และระยะทางขาลงทั้้�งหมด

การว่่ายน้ำำ��ในสระ
1	 กด 
2	 เลือืก ว่่ายในสระ
3	 เลือืกขนาดสระของคุณุ หรือืป้้อนขนาดเอง
4	 กด  เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
5	 เริ่่�มทำำ�กิจิกรรมของคุณุ 

อุปุกรณ์บ์ันัทึกึ intervals การว่่ายน้ำำ��และความยาวโดย
อัตัโนมัตัิิ

6	 กด  เมื่่�อคุณุพัก
หน้า้จอพัักจะปรากฏขึ้้�น

7	 กด  เพื่่�อรีีสตาร์ท์เครื่่�องจัับเวลา interval
8	 หลังัจากที่่�คุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จสมบููรณ์ ์กด  เพื่่�อหยุดุ

เครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม และกดค้า้ง  อีีกครั้้�งเพื่่�อบันัทึกึ
กิจิกรรม

การตั้้ �งค่่าขนาดสระ
1	 กด 
2	 เลือืก ว่่ายในสระ
3	 ปััดขึ้้�น
4	 เลือืก การตั้้ �งค่่า > ขนาดสระ
5	 เลือืกขนาดสระของคุณุ, หรือืป้้อนขนาดเอง

คำำ�ศัพัท์เ์กี่่�ยวกับัการว่่ายน้ำำ��
ความยาว: หนึ่่�งเที่่�ยวรอบสระว่่ายน้ำำ��
Interval: ความยาวหนึ่่�งช่่วงหรือืมากกว่่าที่่�ต่่อเนื่่�องกันั หนึ่่�ง 

interval ใหม่่เริ่่�มต้น้หลังัการพัก
สโตรก: หนึ่่�งสโตรกถููกนัับทุกุครั้้�งที่่�แขนของคุณุข้า้งที่่�สวม

อุปุกรณ์เ์หวี่่�ยงครบหนึ่่�งรอบ
Swolf: คะแนน swolf ของคุณุคือืจำำ�นวนรวมของเวลาสำำ�หรัับ

ความยาวหนึ่่�งรอบสระและจำำ�นวนสโตรกสำำ�หรัับความยาว
ดังักล่่าว ตัวัอย่่างเช่่น 30 วินิาทีีบวก 15 สโตรกเท่่ากับั
คะแนน 45 swolf เป็็นการวัดัประสิทิธิภิาพของการว่่ายน้ำำ�� 
และเช่่นเดีียวกันักับักอล์ฟ์ คะแนนที่่�ต่ำำ��กว่่าคือืดีีกว่่า

การเล่่นกอล์ฟ์

 การดาวน์โ์หลดสนามกอล์ฟ์
ก่่อนที่่�คุณุเล่่นหนึ่่�งสนามเป็็นครั้้�งแรกได้,้ คุณุต้อ้งดาวน์โ์หลด
สนามโดยการใช้แ้อป Garmin Connect ก่่อน
หมายเหตุ:ุ หากคุณุพบหนึ่่�งสนามกอล์ฟ์ที่่�มีีข้อ้มููลไม่่ถููกต้อ้ง
หรือืล้า้สมัยั, โปรดส่่งรายงานให้เ้ราที่่�  รายงานปััญหาเกี่่�ยวกับั
สนามกอล์ฟ์

1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก ดาวน์โ์หลดสนาม
กอล์ฟ์ >  

2	 เลือืกสนามกอล์ฟ์
3	 เลือืก ดาวน์โ์หลด

หลังัจากทำำ�การดาวน์โ์หลดสนามเสร็็จแล้ว้, ก็ป็รากฏใน
รายการของสนามบนอุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุ

การเล่่นกอล์ฟ์
ก่่อนที่่�คุณุเล่่นหนึ่่�งสนามเป็็นครั้้�งแรกได้,้ คุณุต้อ้งดาวน์โ์หลด
สนามโดยการใช้ส้มาร์ท์โฟนของคุณุก่่อน (การดาวน์โ์หลด
สนามกอล์ฟ์, หน้า้ 16). สนามที่่�ดาวน์โ์หลดแล้ว้ถููกอัปัเด
โดยอัตัโนมัตัิ ิก่่อนที่่�คุณุเล่่นกอล์ฟ์ได้,้ คุณุควรชาร์จ์ไฟ
อุปุกรณ์ก์่่อน (การชาร์จ์อุปุกรณ์,์ หน้า้ 27 )
1	 กด 
2	 เลือืก กอล์ฟ์
3	 รอระหว่่างอุปุกรณ์ห์าตำำ�แหน่่งดาวเทีียม
4	 เลือืกคอร์ส์จากรายชื่่�อของคอร์ส์ที่่�มีีให้บ้ริกิาร
5	 เลือืก  เพื่่�อเก็บ็คะแนน
6	 ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเลื่่�อนดููหลุมุต่่าง ๆ

อุปุกรณ์ท์ำำ�การเปลี่่�ยนโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุย้า้ยไปหลุมุถัดั
ไป

ข้อ้มููลหลุมุ
อุปุกรณ์ค์ำำ�นวณระยะไปยังัด้า้นหน้า้และด้า้นหลังัของกรีีน, และ
ไปยังัตำำ�แหน่่งเสาธงที่่�เลือืกไว้ ้(การเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งเสาธง, 
หน้า้ 16 )

1 เลขหลุมุปััจจุบุันั

2 ระยะห่่างไปยังัด้า้นหลังัของกรีีน

3 ระยะห่่างไปยังัตำำ�แหน่่งเสาธงที่่�เลือืกไว้ ้

4 ระยะห่่างไปยังัด้า้นหน้า้ของกรีีน

5 พาร์ข์องหลุมุ

6 แผนที่่�ของกรีีน

 การเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งเสาธง
ขณะกำำ�ลังัเล่่นหนึ่่�งเกม คุณุสามารถดููกรีีนอย่่างใกล้ช้ิดิขึ้้�นและ
ย้า้ยตำำ�แหน่่งเสาธงได้ ้
1	 เลือืกแผนที่่�

มุมุมองที่่�กว้า้งขึ้้�นของกรีีนปรากฏ
2	 ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเลื่่�อนดููตำำ�แหน่่งเสาธงต่่าง ๆ

 แสดงตำำ�แหน่่งเสาธงที่่�ได้เ้ลือืกไว้ ้
3	 กด  เพื่่�อยอมรัับตำำ�แหน่่งเสาธง

ระยะบนหน้า้จอข้อ้มููลหลุมุถููกอัปัเดตเพื่่�อแสดงตำำ�แหน่่ง
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เสาธงใหม่่ ตำำ�แหน่่งเสาธงถููกบันัทึกึไว้ส้ำำ�หรัับรอบปััจจุบุันั
เท่่านั้้�น

การดููทิศิทางไปยังัธง
คุณุสมบัตัิ ิPinPointer คือืเป็็นเข็็มทิศิที่่�ให้ค้วามช่่วยเหลือืเกี่่�ยว
กับัทิศิทางเมื่่�อคุณุไม่่สามารถมองเห็็นกรีีนได้ ้
คุณุสมบัตัินิี้้�สามารถช่่วยให้คุ้ณุวางแนวการตีีได้ถ้ึงึแม้คุ้ณุอยู่่�ใน
ป่่ าหรือืตกหลุ่่�มทรายลึกึ
หมายเหตุ:ุ อย่่าใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิPinPointer ขณะอยู่่�ในรถกอล์ฟ์ 
การรบกวนจากรถกอล์ฟ์สามารถส่่งผลต่่อความแม่่นยำำ�ของเข็็ม
ทิศิได้ ้
1	 กด 
2	 เลือืก 

ลููกศรชี้้�ไปที่่�ตำำ�แหน่่งธง

การดููระยะการวางตัวัและด็็อกเลก
คุณุสามารถดููรายการของระยะการวางตัวัและด็็อกเลก สำำ�หรัับ
หลุมุพาร์ ์4 และพาร์ ์5
1	 กด 
2	 เลือืก 

หมายเหตุ:ุ ระยะทางและตำำ�แหน่่งจะถููกลบออกจาก
รายการเมื่่�อคุณุผ่่านจุดุนั้้�นไปแล้ว้

การดููอุปุสรรคต่่าง ๆ
คุณุสามารถดููระยะทางไปยังัอุปุสรรคตามแฟร์เ์วย์ส์ำำ�หรัับหลุมุ
พาร์ ์4 และ 5 ได้ ้อุปุสรรคที่่�มีีผลต่่อการเลือืกช็อ็ตจะแสดง
แยกออกจากกันัหรือืเป็็นกลุ่่�มเพื่่�อช่่วยให้คุ้ณุกำำ�หนดระยะทาง
ไปยังัการวางตัวัหรือืแครี่่�
1	 จากหน้า้จอข้อ้มููลหลุมุ กด  และเลือืก 

•	 ระยะทางไปด้า้นหน้า้ 1  และหลังั 2  ของอุปุสรรคที่่�อยู่่�
ใกล้ท้ี่่�สุดุปรากฏบนหน้า้จอ

•	 ประเภทของอุปุสรรค 3  ถููกแสดงในรายการที่่�ด้า้นบน
ของหน้า้จอ

•	 กรีีนถููกแสดงเป็็นครึ่่�งวงกลม 4  ที่่�ด้า้นบนของหน้า้จอ 
เส้น้ที่่�อยู่่�ใต้ก้รีีนแสดงกึ่่�งกลางของแฟร์เ์วย์์

•	 ตัวับ่่งชี้้� อุปุสรรค์ต์่่าง ๆ 5  แสดงเป็็นตัวัอักัษรตาม
ลำำ�ดับัของอุปุสรรคของหลุมุ และแสดงใต้ก้รีีนจาก
ตำำ�แหน่่งที่่�ตั้้�งโดยประมาณวัดัจากแฟร์เ์วย์์

2	 ปััดเพื่่�อดููอุปุสรรคอื่่�น ๆ สำำ�หรัับหลุมุปััจจุบุันั

การวัดัช็็อตด้ว้ยคุณุสมบัตัิ ิGarmin AutoShot
แต่่ละครั้้�งที่่�คุณุตีีลููกไปตามแฟร์เ์วย์,์ อุปุกรณ์บ์ันัทึกึระยะช็อ็ต
ของคุณุเพื่่�อที่่�คุณุสามารถดููได้ใ้นภายหลังั (การดููประวัตัิชิ็อ็ต
ของคุณุ, หน้า้ 18) การพัตต์ไ์ม่่ถููกตรวจจัั
1	 ขณะกำำ�ลังัเล่่นกอล์ฟ์ ให้ส้วมใส่่อุปุกรณ์บ์นข้อ้มือืหลักัของ

คุณุเพื่่�อการตรวจจัับการตีีที่่�ดีีขึ้้ �น

เมื่่�ออุปุกรณ์ต์รวจจัับช็อ็ต ระยะทางของคุณุจากตำำ�แหน่่
งช็อ็ตปรากฏในแบนเนอร์ ์ 1  ที่่�ด้า้นบนของหน้า้จอ

ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถแตะแบนเนอร์เ์พื่่�อซ่่อนได้เ้ป็็น
เวลา 10 วินิาทีี

2	 ตีีช็อ็ตถัดัไปของคุณุ
อุปุกรณ์บ์ันัทึกึระยะทางของช็อ็ตล่่าสุดุของคุณุ

การบันัทึกึคะแนน
1	 ในขณะที่่�กำำ�ลังัเล่่นกอล์ฟ์ กด 
2	 เลือืก 
3	 ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเปลี่่�ยนหลุมุต่่าง ๆ
4	 แตะตรงกลางของหน้า้จอ
5	 เลือืก  หรือื  เพื่่�อตั้้�งค่่าคะแนน

 การตั้้ �งค่่าวิธิีกีารนับัคะแนน
คุณุสามารถเปลี่่�ยนวิธิีีการที่่�อุปุกรณ์ใ์ช้ใ้นการเก็บ็คะแนนได้ ้
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > กิจิกรรมและแอป > กอล์ฟ์
3	 เลือืกการตั้้�งค่่ากิจิกรรม
4	 เลือืก บันัทึกึสกอร์ ์> วิธิีนีับัแต้ม้
5	 เลือืกหนึ่่�งวิธิีีการนับคะแนน

เกี่่�ยวกับัการนับัคะแนนแบบ Stableford
เมื่่�อคุณุเลือืกวิธิีีการนับคะแนนแบบ Stableford (การตั้้�งค่่าวิธิีี
การนับคะแนน, หน้า้ 17), คะแนนที่่�ได้รั้ับขึ้้�นอยู่่�กับัจำำ�นวนขอ
สโตรกที่่�ตีีเปรีียบเทีียบกับัพาร์ ์เมื่่�อจบหนึ่่�งรอบ, คะแนนสููงสุดุ
ชนะ อุปุกรณ์ใ์ห้ค้ะแนนตามที่่�ถููกกำำ�หนดโดย United States 
Golf Association
บัตัรลงคะแนนสำำ�หรัับเกมที่่�นัับคะแนนแบบ Stableford แสดง
แต้ม้แทนสโตรก

คะแนน จำำ�นวนสโตรกที่่�ตีเีปรียีบเทียีบกับัพาร์์
0 2 โอเวอร์ห์รือืมากกว่่า
1 1 โอเวอร์์
2 พาร์์
3 1 อันัเดอร์์
4 2 อันัเดอร์์
5 3 อันัเดอร์์

 การติดิตามสถิติิกิอล์ฟ์
เมื่่�อคุณุเปิิดการใช้ง้านการติดิตามสถิติิบินอุปุกรณ์ ์คุณุสามารถ
ดููสถิติิขิองคุณุสำำ�หรัับรอบปััจจุบุันัได้ ้(ดููการสรุปุรอบของคุณุ, 
หน้า้ 18) คุณุสามารถเปรีียบเทีียบรอบต่่าง ๆ และติดิตามควา
ก้า้วหน้า้ได้โ้ดยการใช้แ้อป Garmin Golf
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1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > กิจิกรรมและแอป > กอล์ฟ์
3	 เลือืกการตั้้�งค่่ากิจิกรรม
4	 เลือืก บันัทึกึสกอร์ ์> ติดิตามสถิติิ ิ

การบันัทึกึสถิติิกิอล์ฟ์
ก่่อนที่่�คุณุสามารถบันัทึกึสถิติิไิด้,้ คุณุต้อ้งเปิิดใช้ง้านการ
ติดิตามสถิติิกิ่่อน (การติดิตามสถิติิกิอล์ฟ์, หน้า้ 17 )
1	 จากบัตัรลงคะแนน แตะตรงกลางของหน้า้จอ
2	 ตั้้�งค่่าจำำ�นวนสโตรกที่่�ใช้ ้และเลือืก ถัดัไป 
3	 ตั้้�งค่่าจำำ�นวนพััตต์ท์ี่่�ใช้ ้และเลือืก เสร็็จ
4	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 หากลููกของคุณุตกที่่�แฟร์เ์วย์ ์เลือืก 
•	 หากลููกของคุณุพลาดแฟร์เ์วย์ ์เลือืก  หรือื 

 การดููประวัตัิช็ิ็อตของคุณุ
1	 หลังัจากการเล่่นหนึ่่�งหลุมุ กด 
2	 เลือืก  เพื่่�อดููข้อ้มููลสำำ�หรัับช็อ็ตล่่าสุดุของคุณุ
3	 เลือืก  เพื่่�อดููข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัแต่่ละช็อ็ตสำำ�หรัับหนึ่่�งหลุมุ

ดููการสรุปุรอบของคุณุ
ในระหว่่างหนึ่่�งรอบ คุณุสามารถดููคะแนน, สถิติิ,ิ และข้อ้มููล
จำำ�นวนก้า้วของคุณุได้ ้
1	 กด 
2	 เลือืก 

การจบรอบ
1	 กด 
2	 เลือืก จบ
3	 ปััดขึ้้�น
4	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อบันัทึกึรอบและกลับัสู่่�โหมดนาฬิกิา, เลือืก บันัทึกึ
•	 เพื่่�อแก้ไ้ขบัตัรลงคะแนนของคุณุ เลือืก แก้ไ้ขคะแนน
•	 เพื่่�อทิ้้�งรอบไปและกลับัสู่่�โหมดนาฬิกิา, เลือืก ทิ้้�ง
•	 เพื่่�อหยุดุรอบชั่่�วคราวและเริ่่�มเล่่นต่่อภายหลังั, เลือืก 

หยุดุ

แอป Garmin Golf
แอป Garmin Golf ช่่วยให้คุ้ณุอัปัโหลดบัตัรลงคะแนนจาก
อุปุกรณ์ ์Garmin ที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ข้องคุณุเพื่่�อดููสถิติิแิละวิิ
เคราะห์ช์็อ็ตอย่่างละเอีียดได้ ้นัักกอล์ฟ์สามารถแข่่งขันักันัเอง
ที่่�สนามต่่างกันัได้โ้ดยการใช้แ้อป Garmin Golf มีีมากกว่่า 
42,000 สนามที่่�มีีกระดานคะแนนผู้้�นำ ำ�ซึ่่�งทุกุคนสามารถเข้า้ร่่วม
ได้ ้คุณุยังัสามารถจัดอีีเว้น้ท์ก์ารแข่่งขันัและเชิญิผู้้� เล่่นต่่าง ๆ 
เข้า้ร่่วมได้อ้ีีกด้ว้ย
แอป Garmin Golf ซิงิค์ข์้อ้มููลของคุณุกับับัญัชีี Garmin 
Connect ของคุณุ คุณุสามารถดาวน์โ์หลดแอป Garmin Golf 
จากแอปสโตร์บ์นสมาร์ท์โฟนของคุณุได้ ้

การฝึึกซ้อ้ม

 การตั้้ �งค่่าโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุ
คุณุสามารถอัปัเดตการตั้้�งค่่าเพศ, ปีี เกิดิ, ส่่วนสููง, น้ำำ ��หนััก, ข้อ้
มือื, และโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุได้ ้(การตั้้�งโซนอัตัรา
การเต้น้หัวัใจของคุณุ, หน้า้ 9) อุปุกรณ์ใ์ช้ข้้อ้มููลนี้้�เพื่่�อคำำ�นวณ

ข้อ้มููลการฝึึกซ้อ้มที่่�แม่่นยำำ�
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > โปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ง้าน
3	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก

การออกกำำ�ลังักาย
อุปุกรณ์ข์องคุณุสามารถแนะนำำ�คุณุให้ท้ำำ�ตามการออกกำำ�ลังั
กายแบบหลายขั้้�นตอนที่่�รวมถึงึเป้้าหมายสำำ�หรัับการออกกำำ�ลังั
กายแต่่ละขั้้�นตอน เช่่น ระยะทาง, เวลา, การทำำ�ซ้ำำ��, หรือืการ
วัดัอื่่�น ๆ อุปุกรณ์ข์องคุณุรวมการออกกำำ�ลังักายที่่�ถููกโหลดไว้ ้
แล้ว้ล่่วงหน้า้สำำ�หรัับหลายกิจิกรรม รวมไปถึงึความแข็็งแกร่่ง, 
คาร์ด์ิโิอ, การวิ่่�ง, และการปั่่ �นจัักรยาน คุณุสามารถสร้า้งและ
ค้น้หาการออกกำำ�ลังักายและแผนการฝึึกซ้อ้มเพิ่่�มเติมิได้โ้ดย
การใช้ ้Garmin Connect และโอนไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุ
คุณุสามารถสร้า้งแผนการฝึึกซ้อ้มตามตารางได้โ้ดยการใช้ ้
ปฏิทิินิใน Garmin Connect และส่่งตารางการออกกำำ�ลังักาย
ไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุได้ ้

การเริ่่ �มออกกำำ�ลังักาย
อุปุกรณ์ข์องคุณุสามารถแนะนำำ�คุณุให้ท้ำำ�หลายขั้้�นตอนในการ
ออกกำำ�ลังักายได้ ้
1	 กด 
2	 เลือืกหนึ่่�งกิจิกรรม
3	 ปััดขึ้้�น
4	 เลือืก เวิริ์ค์เอ้า้ท์์
5	 เลือืกหนึ่่�งการเวิริ์ค์เอ้า้ท์์

หมายเหตุ:ุ เฉพาะเวิริ์ค์เอ้า้ท์ซ์ึ่่ �งใช้ง้านร่่วมกับักิจิกรรมที่่�
เลือืกไว้เ้ท่่านั้้�นที่่�ปรากฏในรายการ

6	 เลือืก เริ่่ �มเวิริ์ค์เอ้า้ท์์
7	 กด  เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม

หลังัจากที่่�คุณุเริ่่�มหนึ่่�งเวิริ์ค์เอ้า้ท์ ์อุปุกรณ์แ์สดงแต่่ละขั้้�นตอน
ของเวิริ์ค์เอ้า้ท์,์ โน๊๊ตขั้้�นตอน (ตัวัเลือืก), เป้้าหมาย (ตัวัเลือืก), 
และข้อ้มููลเวิริ์ค์เอ้า้ท์ปั์ัจจุบุันั สำำ�หรัับกิจิกรรมความแข็็งแรง, 
โยคะ, หรือืพิลิาทิสิ, ภาพเคลื่่�อนไหวของการเรีียนการสอน
ปรากฏ

การใช้แ้ผนการฝึึกซ้อ้ม Garmin Connect
ก่่อนที่่�คุณุสามารถดาวน์โ์หลดและใช้ห้นึ่่�งแผนการฝึึกซ้อ้ม
จาก Garmin Connect ได้,้ คุณุต้อ้งมีีบัญัชีี Garmin Connect 
(Garmin Connect, หน้า้ 20), และคุณุต้อ้งจัับคู่่�อุปุกรณ์ ์Venu
2/2S กับัสมาร์ท์โฟนที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ก้่่อน
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก  หรือื 
2	 เลือืก การฝึึก > แผนการฝึึก
3	 เลือืกและจััดทำำ�ตารางแผนการฝึึกซ้อ้ม
4	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ
5	 รีีวิวิแผนการฝึึกซ้อ้มในปฏิทิินิของคุณุ

แผนการฝึึกซ้อ้มที่่�ปรับัได้้
บัญัชีี Garmin Connect ของคุณุมีีแผนการฝึึกซ้อ้มที่่�ปรัับได้ ้
และ Garmin coach เพื่่�อให้เ้ข้า้กับัเป้้าหมายการฝึึกซ้อ้มของ
คุณุ ตัวัอย่่างเช่่น คุณุสามารถตอบบางคำำ�ถามและค้น้พบหนึ่่�ง
แผนที่่�ช่่วยให้คุ้ณุจบการแข่่งแบบ 5 กม.ได้ ้แผนนี้้�ปรัับตาม
ระดับัฟิิตเนสปััจจุบุันัของคุณุ, ความพึงึพอใจในการฝึึกและจััด
ตาราง และวันัแข่่ง เมื่่�อคุณุเริ่่�มทำำ�ตามหนึ่่�งแผน, วิจิิทิ Garmin 
Coach ถููกเพิ่่�มไปยังัลููปวิจิิทิบนอุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุ
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การเริ่่ �มต้น้การเวิริ์ค์เอ้า้ท์ข์องวันันี้้�
หากคุณุส่่งแผนการฝึึกซ้อ้มไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุ การเหลือืบดูู 
Garmin Coach จะปรากฎในลููปการเหลือืบดููของคุณุ
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา, ปััดเพื่่�อดููวิจิิทิ Garmin Coach
2	 เลือืกการเหลือืบดูู

หากการออกกำำ�ลังักายสำำ�หรัับกิจิกรรมนี้้�ถููกจััดตารางเวลา
ไว้ส้ำำ�หรัับวันันี้้� อุปุกรณ์แ์สดงชื่่�อการออกกำำ�ลังักายและ
เตือืนให้คุ้ณุเริ่่�มทำำ�

3	 เลือืกหนึ่่�งการเวิริ์ค์เอ้า้ท์์
4	 เลือืก ดูู เพื่่�อดููขั้้�นตอนการออกกำำ�ลังักาย และปััดขวาเมื่่�อ

คุณุดููขั้้�นตอนต่่าง ๆ เสร็็จแล้ว้ (เลือืกได้)้
5	 เลือืก เริ่่ �มเวิริ์ค์เอ้า้ท์์
6	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

ดููตารางเวลาการออกกำำ�ลังักาย
คุณุสามารถดููตารางการออกกำำ�ลังักายในปฏิทิินิการฝึึกซ้อ้ม
ของคุณุและเริ่่�มต้น้การออกกำำ�ลังักาย
1	 กด 
2	 เลือืกหนึ่่�งกิจิกรรม
3	 ปััดขึ้้�น
4	 เลือืก ปฏิทิินิฝึึกซ้อ้ม

ตารางการออกกำำ�ลังักายของคุณุปรากฏ โดยเรีียงลำำ�ดับั
ตามวันัที่่�

5	 เลือืกหนึ่่�งการเวิริ์ค์เอ้า้ท์์
6	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อดููขั้้�นตอนของการออกกำำ�ลังักาย เลือืก ดูู
•	 เพื่่�อเริ่่�มการออกกำำ�ลังักาย เลือืก ออกกำำ�ลังักาย

สถิติิสิ่่วนบุคุคล
เมื่่�อคุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จสิ้้�นแล้ว้ อุปุกรณ์จ์ะแสดงสถิติิสิ่่วน
บุคุคลล่่าสุดุที่่�คุณุทำำ�ได้ร้ะหว่่างกิจิกรรมนั้้�น สถิติิสิ่่วนบุคุคลรวม
ไปถึงึกิจิกรรมที่่�ใช้ค้วามแข็็งแรงสููงได้น้้ำำ ��หนัักเป็็นการขยับัตัวั
มาก เวลาที่่�เร็็วที่่�สุดุของคุณุผ่่านระยะทางการแข่่งทั่่�วไปหลาย
ครั้้�งและการวิ่่�งหรือืการปั่่ �นจัักรยานที่่�ไกลที่่�สุดุ

การดููสถิติิสิ่่วนบุคุคลของคุณุ
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา, กดค้า้ง 
2	 เลือืก ประวัตัิ ิ> สถิติิ ิ
3	 เลือืกกีีฬา
4	 เลือืกหนึ่่�งสถิติิิ
5	 เลือืก ดููสถิติิ ิ

การคืนืค่่าหนึ่่�งสถิติิสิ่่วนบุคุคล
คุณุสามารถตั้้�งค่่าแต่่ละสถิติิสิ่่วนบุคุคลให้ก้ลับัไปเป็็นที่่�เคยถููก
บันัทึกึไว้ก้่่อนหน้า้ได้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา, กดค้า้ง 
2	 เลือืก ประวัตัิ ิ> สถิติิ ิ
3	 เลือืกกีีฬา
4	 เลือืก ที่่�บันัทึกึ เพื่่�อคืนืค่่าเดิมิ
5	 เลือืก ก่่อนหน้า้ > 

หมายเหตุ:ุ ไม่่มีีการลบกิจิกรรมใด ๆ ที่่�ได้ถูู้กบันัทึกึไว้ ้
แล้ว้

การลบหนึ่่�งสถิติิสิ่่วนบุคุคล
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา, กดค้า้ง 
2	 เลือืก ประวัตัิ ิ> สถิติิ ิ
3	 เลือืกกีีฬา
4	 เลือืกหนึ่่�งสถิติิเิพื่่�อลบ
5	 เลือืก ลบสถิติิ ิ> 

หมายเหตุ:ุ ไม่่มีีการลบกิจิกรรมใด ๆ ที่่�ได้ถูู้กบันัทึกึไว้ ้
แล้ว้

การลบสถิติิสิ่่วนบุคุคลทั้้ �งหมด
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง 
2	 เลือืก ประวัตัิ ิ> สถิติิ ิ
3	 เลือืกกีีฬา
4	 เลือืก ลบทุกุข้อ้มููล > 

สถิติิติ่่าง ๆ ถููกลบทิ้้�งสำำ�หรัับกีีฬาดังักล่่าวเท่่านั้้�น
หมายเหตุ:ุ ไม่่มีีการลบกิจิกรรมใด ๆ ที่่�ได้ถูู้กบันัทึกึไว้ ้
แล้ว้

การนำำ�ทาง
คุณุสามารถใช้คุ้ณุสมบัตัิกิารนำำ�ทางด้ว้ย GPS บนอุปุกรณ์ข์อง
คุณุเพื่่�อบันัทึกึตำำ�แหน่่ง, นำำ�ทางไปยังัตำำ�แหน่่งต่่าง ๆ, และหา
ทางกลับับ้า้นของคุณุได้ ้

การบันัทึกึตำำ�แหน่่งของคุณุ
ก่่อนที่่�คุณุสามารถนำำ�ทางไปยังัหนึ่่�งตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึไว้ไ้ด้ ้
อุปุกรณ์ข์องคุณุต้อ้งหาตำำ�แหน่่งดาวเทีียมก่่อน
หนึ่่�งตำำ�แหน่่งคือืหนึ่่�งจุดุที่่�คุณุบันัทึกึและเก็บ็ไว้ใ้นอุปุกรณ์ ์หาก
คุณุต้อ้งการจำำ�สถานที่่�สำำ�คัญัหรือืกลับัไปยังัจุดุที่่�แน่่นอนหนึ่่�ง
จุดุ คุณุสามารถกำำ�หนดหนึ่่�งตำำ�แหน่่งได้ ้
1	 ไปยังัสถานที่่�ที่่�คุณุต้อ้งการทำำ�เครื่่�องหมายหนึ่่�งตำำ�แหน่่ง
2	 กด 
3	 เลือืก นำำ�ทาง > บันัทึกึตำำ�แหน่่ง

ข้อ้แนะนำำ�: เพื่่�อให้ว้างจุดุตำำ�แหน่่งที่่�ตั้้�งได้อ้ย่่างรวดเร็็ว 
คุณุสามารถเลือืก  จากเมนููควบคุมุ (การใช้เ้มนููควบคุมุ, 
หน้า้ 1) 
หลังัจากที่่�อุปุกรณ์รั์ับสัญัญาณ GPS ได้แ้ล้ว้, ข้อ้มููล
ตำำ�แหน่่งปรากฏ

4	 เลือืก 
5	 เลือืกหนึ่่�งไอคอน

การลบตำำ�แหน่่ง
1	 กด 
2	 เลือืก นำำ�ทาง > ตำำ�แหน่่งบันัทึกึ
3	 เลือืกหนึ่่�งตำำ�แหน่่ง
4	 เลือืก ลบ > 

การนำำ�ทางไปยังัตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึไว้้
ก่่อนที่่�คุณุสามารถนำำ�ทางไปยังัหนึ่่�งตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึไว้ไ้ด้ ้
อุปุกรณ์ข์องคุณุต้อ้งหาตำำ�แหน่่งดาวเทีียมก่่อน
1	 กด 
2	 เลือืก นำำ�ทาง > ตำำ�แหน่่งบันัทึกึ
3	 เลือืกหนึ่่�งตำำ�แหน่่ง และเลือืก นำำ�ทาง
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4	 กด  เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
5	 เคลื่่�อนที่่�ไปข้า้งหน้า้

เข็็มทิศิปรากฎ ลููกศรเข็็มทิศิชี้้�ไปยังัตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึไว้ ้
ข้อ้แนะนำำ�: เพื่่�อการนำำ�ทางที่่�แม่่นยำำ�ยิ่่�งขึ้้�น ให้ห้มุนุด้า้น
บนของหน้า้จอไปยังัทิศิทางที่่�ซึ่่ �งคุณุกำำ�ลังัเคลื่่�อนที่่�ไป

การนำำ�ทางกลับัสู่่�จุดุเริ่่ �มต้น้
ก่่อนที่่�คุณุสามารถนำำ�ทางกลับัไปจุดุเริ่่�มต้น้ได้ ้คุณุต้อ้งหา
ตำำ�แหน่่งดาวเทีียม, เริ่่�มเครื่่�องจัับเวลา, และเริ่่�มกิจิกรรมของ
คุณุก่่อน
ในระหว่่างกิจิกรรม คุณุสามารถกลับัไปยังัตำำ�แหน่่งเริ่่�มต้น้ของ
คุณุได้ ้ตัวัอย่่างเช่่น หากคุณุกำำ�ลังัวิ่่�งอยู่่�ในเมือืงใหม่่และคุณุไม่่
แน่่ใจว่่าจะกลับัไปที่่�จุดุเริ่่�มเส้น้ทางหรือืโรงแรมได้อ้ย่่างไร คุณุ
สามารถนำำ�ทางกลับัไปยังัตำำ�แหน่่งเริ่่�มต้น้ของคุณุ คุณุสมบัตัินิี้้�
ไม่่รองรัับสำำ�หรัับกิจิกรรมทั้้�งหมด
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก การนำำ�ทาง > กลับัไปจุดุเริ่่ �ม

เข็็มทิศิปรากฎ
3	 เคลื่่�อนที่่�ไปข้า้งหน้า้

ลููกศรเข็็มทิศิชี้้�ไปยังัจุดุเริ่่�มต้น้ของคุณุ
ข้อ้แนะนำำ�: เพื่่�อการนำำ�ทางที่่�แม่่นยำำ�ยิ่่�งขึ้้�น ให้ห้มุนุ
อุปุกรณ์ข์องคุณุไปยังัทิศิทางที่่�ซึ่่ �งคุณุกำำ�ลังันำำ�ทางไป

การหยุดุการนำำ�ทาง
	y เพื่่�อหยุดุการนำำ�ทางและทำำ�กิจิกรรมของคุณุต่่อ, กดค้า้ง  

และเลือืก หยุดุการนำำ�ทาง
	y เพื่่�อหยุดุการนำำ�ทางและบันัทึกึกิจิกรรมของคุณุ กด  

แล้ว้เลือืก 

เข็็มทิศิ
อุปุกรณ์ม์ีีเข็็มทิศิแบบ 3 แกนพร้อ้มการปรัับเทีียบอัตัโนมัตัิ ิ
คุณุสมบัตัิเิข็็มทิศิและการเปลี่่�ยนรููปลักัษณ์ข์ึ้้�นอยู่่�กับักิจิกรรม
ของคุณุ ว่่า GPS ถููกเปิิดใช้ง้านอยู่่� หรือืคุณุกำำ�ลังันำำ�ทางไปยังั
หนึ่่�งจุดุหมายปลายทางหรือืไม่่

การปรับัเทียีบเข็็มทิศิด้ว้ยตนเอง
ข้อ้สังัเกต

ปรัับเทีียบเข็็มทิศิอิเิล็็กทรอนิกิส์ก์ลางแจ้ง้เพื่่�อปรัับปรุงุความ
แม่่นยำำ�ของทิศิที่่�มุ่่�งหน้า้ อย่่ายืนืใกล้ว้ัตัถุทุี่่�ส่่งผลต่่อสนามแม่่
เหล็็ก เช่่น ยานพาหนะ, อาคาร, และสายไฟฟ้้าเหนือืศีีรษะ

อุปุกรณ์ข์องคุณุได้รั้ับการปรัับเทีียบมาจากโรงงานแล้ว้ และ
อุปุกรณ์ใ์ช้ก้ารปรัับเทีียบอัตัโนมัตัิเิป็็นค่่าเริ่่�มต้น้ หากคุณุ
ประสบกับัอาการไม่่ปกติขิองเข็็มทิศิ ตัวัอย่่างเช่่น หลังัจาก
การเดินิทางเป็็นระยะไกลหรือืหลังัการเปลี่่�ยนแปลงอุณุหภููมิทิี่่�
รุนุแรง คุณุสามารถปรัับเทีียบเข็็มทิศิด้ว้ยตนเองได้ ้
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > เซนเซอร์ ์> เข็็มทิศิ > เริ่่ �มต้น้การปรับั

เทียีบ
3	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

ข้อ้แนะนำำ�: ขยับัข้อ้มือืของคุณุเป็็นรููปเลขแปดเล็็ก ๆ 
จนกว่่าข้อ้ความจะปรากฏ

ประวัตัิ ิ
อุปุกรณ์ข์องคุณุจัดเก็บ็ข้อ้มููลกิจิกรรมได้ถ้ึงึ 200 ชั่่�วโมง คุณุ
สามารถซิงิโครไนซ์ข์้อ้มููลของคุณุเพื่่�อดููกิจิกรรมต่่าง ๆ แบบไม่่
จำำ�กัดั, ข้อ้มููลการติดิตามกิจิกรรม, และข้อ้มููลการวัดัอัตัราการ
เต้น้หัวัใจได้บ้นบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ (การใช้แ้อป 
Garmin Connect, หน้า้ 21) การใช้ ้Garmin Connect บ
คอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ, หน้า้ 21 )
เมื่่�อหน่่วยความจำำ�ของอุปุกรณ์เ์ต็็มแล้ว้ ข้อ้มููลที่่�เก่่าที่่�สุดุของ
คุณุจะถููกเขีียนทับั

การใช้ป้ระวัตัิ ิ
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก ประวัตัิ ิ
3	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อดููหนึ่่�งกิจิกรรมจากสัปัดาห์น์ี้้� เลือืก สัปัดาห์น์ี้้�
•	 เพื่่�อดููหนึ่่�งกิจิกรรมที่่�เก่่ากว่่า เลือืก สัปัดาห์ก์่่อนหน้า้

4	 เลือืกหนึ่่�งกิจิกรรม
5	 เลือืก  และเลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เลือืก Lap เพื่่�อดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัแต่่ละ lap 
•	 เลือืก เซต เพื่่�อดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัแต่่ละเซตของ

การยกน้ำำ��หนััก
•	 เลือืก ช่่วงเวลา เพื่่�อดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัแต่่ละ 

interval ของการว่่ายน้ำำ��
•	 เลือืก เวลาในโซน เพื่่�อดููเวลาของคุณุในแต่่ละโซน

อัตัราการเต้น้หัวัใจ
•	 เลือืก ลบ เพื่่�อลบกิจิกรรมที่่�เลือืกไว้ ้

การดููเวลาของคุณุในแต่่ละโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ 
ก่่อนดููข้อ้มููลโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจได้ ้คุณุต้อ้งจบกิจิกรรม
พร้อ้มอัตัราการเต้น้หัวัใจและบันัทึกึกิจิกรรมก่่อน
การดููเวลาของคุณุในแต่่ละโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจสามารถช่่วย
ให้คุ้ณุปรัับความเข้ม้ข้น้ของการฝึึกซ้อ้มของคุณุได้ ้
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก ประวัตัิ ิ
3	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อดููหนึ่่�งกิจิกรรมจากสัปัดาห์น์ี้้� เลือืก สัปัดาห์น์ี้้�
•	 เพื่่�อดููหนึ่่�งกิจิกรรมที่่�เก่่ากว่่า เลือืก สัปัดาห์ก์่่อนหน้า้

4	 เลือืกหนึ่่�งกิจิกรรม
5	 ปััดขึ้้�นและเลือืก เวลาในโซน

Garmin Connect
บัญัชีี Garmin Connect ของคุณุช่่วยให้คุ้ณุติดิตาม
ประสิทิธิภิาพของคุณุและเชื่่�อมต่่อกับัเพื่่�อน ๆ ของคุณุได้ ้โดย
ให้เ้ครื่่�องมือืแก่่คุณุเพื่่�อติดิตาม, วิเิคราะห์,์ แชร์,์ และให้ก้ำำ�ลังั
ใจซึ่่�งกันัและกันั คุณุสามารถบันัทึกึกิจิกรรมของไลฟ์สไตล์์
ที่่�กระฉัับกระเฉงของคุณุ รวมถึงึการวิ่่�ง, การเดินิ, การปั่่ �น
จัักรยาน, การว่่ายน้ำำ��, การไต่่เขา, การเล่่นกอล์ฟ์, และอื่่�น ๆ
คุณุสามารถสร้า้งบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุได้ฟ้รีีเมื่่�อ
คุณุจับคู่่�อุปุกรณ์ข์องคุณุกับัโทรศัพัท์ข์องคุณุโดยการใช้แ้อป 
Garmin Connect, คุณุยังัสามารถสร้า้งหนึ่่�งบัญัชีีเมื่่�อคุณุตั้้�งค่่า
แอปพลิเิคชันั Garmin Express ได้อ้ีีกด้ว้ย (Garmin.co.th/
express)
จัดัเก็็บกิจิกรรมของคุณุ: หลังัจากที่่�คุณุเสร็็จสิ้้�นและบันัทึกึ

หนึ่่�งกิจิกรรมที่่�ถููกจัับเวลาด้ว้ยอุปุกรณ์ข์องคุณุแล้ว้, คุณุ
สามารถอัปัโหลดกิจิกรรมนั้้�นไปยังับัญัชีี Garmin Connect 

http://Garmin.co.th/express
http://Garmin.co.th/express


การปรับแต่งอปุกรณข์องคณุ 21

ของคุณุและเก็บ็ไว้ไ้ด้น้านเท่่าที่่�คุณุต้อ้งการ
วิเิคราะห์ข์้อ้มููลของคุณุ: คุณุสามารถดููข้อ้มููลที่่�มีีรายละเอีียด

มากขึ้้�นเกี่่�ยวกับักิจิกรรมฟิิตเนสและกลางแจ้ง้, เวลา, 
ระยะทาง, อัตัราการเต้น้หัวัใจ, แคลอรี่่�ที่่�ถููกเผาผลาญ, 
cadence, ภาพแผนที่่�จากมุมุสููง, แผนภููมิแิสดง pace, 
และความเร็็ว คุณุสามารถดููข้อ้มููลที่่�มีีรายละเอีียดมากขึ้้�น
เกี่่�ยวกับัเกมกอล์ฟ์ของคุณุ รวมถึงึบัตัรลงคะแนน, สถิติิ,ิ 
และข้อ้มููลคอร์ส์ได้ ้คุณุยังัสามารถดููรายงานที่่�ปรัับแต่่งเอง
ได้ด้้ว้ย
หมายเหตุ:ุ เพื่่�อดููบางข้อ้มููล, คุณุต้อ้งจัับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ ้
สายที่่�จำำ�หน่่ายแยกต่่างหากกับัอุปุกรณ์ข์องคุณุ (การจับคู่่�
เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, หน้า้ 26 )

ติดิตามความก้า้วหน้า้ของคุณุ: คุณุสามารถติดิตามจำำ�นวน
ก้า้วประจำำ�วันัของคุณุ, เข้า้ร่่วมการแข่่งขันัแบบมิติรภาพกับั
เพื่่�อน ๆ ของคุณุ, และบรรลุเุป้้าหมายของคุณุได้ ้

แชร์ก์ิจิกรรมของคุณุ: คุณุสามารถเชื่่�อมต่่อกับัเพื่่�อน ๆ เพื่่�อ
คอยติดิตามกิจิกรรมต่่าง ๆ ของแต่่ละคน หรือืโพสต์ล์ิงิค์์
ไปยังักิจิกรรมต่่าง ๆ ของคุณุบนเว็็บไซต์เ์ครือืข่่ายโซเชีียล
ที่่�คุณุชื่่�นชอบได้ ้

จัดัการการตั้้ �งค่่าต่่าง ๆ ของคุณุ: คุณุสามารถปรัับแต่่ง
อุปุกรณ์ข์องคุณุและการตั้้�งค่่าผู้้� ใช้บ้นบัญัชีี Connect 
Garmin ของคุณุได้ ้

 การใช้แ้อป Garmin Connect
หลังัจากที่่�คุณุจับคู่่�อุปุกรณ์ข์องคุณุกับัสมาร์ท์โฟนของคุณุแล้ว้ 
(การจับคู่่�กับัสมาร์ท์โฟนของคุณุ, หน้า้ 2), คุณุสามารถใช้แ้อป 
Garmin Connect เพื่่�ออัปัโหลดข้อ้มููลกิจิกรรมทั้้�งหมดของคุณุ
ไปยังับัญัชีี Garmin Connect ของคุณุได้ ้
1	 ตรวจสอบว่่าแอป Garmin Connect กำำ�ลังัทำำ�งานบนสมา

ร์ท์โฟนของคุณุ
2	 นำำ�อุปุกรณ์ข์องคุณุเข้า้มาภายใน 10 ม. (30 ฟุตุ) ของสมา

ร์ท์โฟนของคุณุ
อุปุกรณ์ข์องคุณุซิงิค์ข์้อ้มููลของคุณุโดยอัตัโนมัตัิกิับัแอป 
Garmin Connect และบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ

 การใช้ ้Garmin Connect บนคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ
แอปพลิเิคชันั Garmin Express เชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์ข์องคุณุกับั
บัญัชีี Garmin Connect ของคุณุโดยการใช้ค้อมพิวิเตอร์ ์คุณุ

สามารถใช้แ้อปพลิเิคชันั Garmin Express เพื่่�ออัปัโหลด
ข้อ้มููลกิจิกรรมของคุณุไปยังับัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ
และเพื่่�อส่่งข้อ้มููลต่่าง ๆ เช่่น เวิริ์ค์เอ้า้ท์ห์รือืแผนการฝึึกซ้อ้ม
จากเว็็บไซต์ ์Garmin Connect ไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุได้ ้คุณุ
ยังัสามารถเพิ่่�มเพลงไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุ (การดาวน์โ์หลด
ข้อ้ความเสีียงส่่วนบุคุคล, หน้า้ 4) และยังัสามารถติดิตั้้�งการ
อัปัเดตซอฟต์แ์วร์ข์องอุปุกรณ์แ์ละจััดการแอปส์ ์Connect IQ 
ของคุณุได้อ้ีีกด้ว้ย
1	 เชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์เ์ข้า้กับัคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุโดยใช้ส้าย 

USB 
2	 ไปที่่� Garmin.co.th/express
3	 ดาวน์โ์หลดและติดิตั้้�งแอปพลิเิคชันั Garmin Express
4	 เปิิดแอปพลิเิคชันั Garmin Express และเลือืก เพิ่่�ม

อุปุกรณ์์
5	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

การปรับัแต่่งอุปุกรณ์ข์องคุณุ

 การเปลี่่�ยนหน้า้ปัดันาฬิกิา
คุณุสามารถเลือืกหลากหลายหน้า้ปััดนาฬิกิาที่่�ถููกโหลดไว้แ้ล้ว้
ล่่วงหน้า้หรือืใช้ห้น้า้ปััดนาฬิกิา Connect IQ ที่่�ถููกดาวน์โ์หลด
ไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุก็ไ็ด้ ้(คุณุสมบัตัิ ิConnect IQ, หน้า้ 3) 
คุณุยังัสามารถแก้ไ้ขหน้า้ปััดนาฬิกิาที่่�มีีอยู่่�แล้ว้ (การแก้ไ้ขหน้า้
ปััดนาฬิกิา, หน้า้ 22) หรือืสร้า้งหน้า้ปััดใหม่่ก็ไ็ด้ ้ การสร้า้
หน้า้ปััดนาฬิกิาที่่�กำำ�หนดเอง, หน้า้ 21 )
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง 
2	 เลือืก หน้า้ปัดันาฬิกิา
3	 ปััดซ้า้ยหรือืขวาเพื่่�อเลื่่�อนดููหน้า้ปััดนาฬิกิาที่่�มีีให้ใ้ช้ ้
4	 แตะหน้า้จอสัมัผััสเพื่่�อเลือืกหน้า้ปััดนาฬิกิา

 การสร้า้งหน้า้ปัดันาฬิกิาที่่�กำำ�หนดเอง
คุณุสามารถสร้า้งหนึ่่�งหน้า้ปััดนาฬิกิาใหม่่โดยการเลือืก
เลย์เ์อาท์,์ สีี, และข้อ้มููลต่่าง ๆ เพิ่่�มเติมิ
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง 
2	 เลือืก หน้า้ปัดันาฬิกิา
3	 ปััดซ้า้ย และเลือืก 
4	 ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเลื่่�อนดููตัวัเลือืกพื้้�นหลังั และแตะหน้า้จอ

เพื่่�อเลือืกพื้้�นหลังัที่่�ถููกแสดง
ข้อ้แนะนำำ�: ไอคอน  ที่่�แสดงภาพพื้้�นหลังัคือืหน้า้ปััด
นาฬิกิาปััจจุบุันั

5	 ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเลื่่�อนดููหน้า้ปััดแบบอนาล็็อกหรือืดิจิิทิัลั 
และแตะหน้า้จอเพื่่�อเลือืกหน้า้ปััดที่่�แสดงอยู่่�

6	 ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเลื่่�อนดููสีีที่่�ถููกเน้น้ และแตะหน้า้จอเพื่่�อ
เลือืกสีีที่่�ถููกแสดง

7	 เลือืกแต่่ละช่่องข้อ้มููลที่่�คุณุต้อ้งการปรัับแต่่ง และเลือืก
ข้อ้มููลเพื่่�อแสดงในนั้้�น
ขอบสีีขาวบ่่งชี้้�ช่่องข้อ้มููลที่่�สามารถปรัับแต่่งได้ส้ำำ�หรัับหน้า้
ปััดนี้้�

8	 ปััดซ้า้ยเพื่่�อปรัับแต่่งเครื่่�องหมายเวลา
9	 ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเลื่่�อนดููเครื่่�องหมายเวลา

10	กด 
อุปุกรณ์ต์ั้้�งค่่าหน้า้ปััดนาฬิกิาใหม่่เป็็นหน้า้ปััดนาฬิกิาที่่�ใช้ ้
งานของคุณุ
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 การแก้ไ้ขหน้า้ปัดันาฬิกิา
คุณุสามารถปรัับแต่่งสไตล์แ์ละช่่องข้อ้มููลสำำ�หรัับหน้า้ปััด
นาฬิกิาได้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง 
2	 เลือืก หน้า้ปััดนาฬิกิา
3	 ปััดซ้า้ยหรือืขวาเพื่่�อเลื่่�อนดููหน้า้ปััดนาฬิกิาที่่�มีีให้ใ้ช้ ้
4	 เลือืก  เพื่่�อปรัับแต่่งหน้า้ปััดนาฬิกิา
5	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืกเพื่่�อแก้ไ้ข
6	 ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเลื่่�อนดููตัวัเลือืกต่่าง ๆ
7	 กด  เพื่่�อเลือืกตัวัเลือืก
8	 แตะหน้า้จอสัมัผััสเพื่่�อเลือืกหน้า้ปััดนาฬิกิา

 การปรับัแต่่งเมนููควบคุมุ
คุณุสามารถเพิ่่�ม, ลบ, และเปลี่่�ยนลำำ�ดับัของตัวัเลือืกในเมนููการ
ควบคุมุได้ ้(การใช้เ้มนููควบคุมุ, หน้า้ 1)
1	 กดค้า้ง 

เมนููการควบคุมุปรากฏ
2	 กดค้า้ง 

เมนููการควบคุมุสลับัไปโหมดการแก้ไ้ข
3	 เลือืกทางลัดัที่่�คุณุต้อ้งการปรัับแต่่งเอง
4	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งของทางลัดัในเมนููการควบคุมุ 
เลือืกตำำ�แหน่่งที่่�คุณุต้อ้งการให้ท้างลัดันั้้�นปรากฏ หรือื
ลากทางลัดันั้้�นไปยังัตำำ�แหน่่งใหม่่

•	 เพื่่�อลบทางลัดัออกจากเมนููการควบคุมุ เลือืก 
5	 หากจำำ�เป็็น, เลือืก  เพื่่�อเพิ่่�มหนึ่่�งทางลัดัไปยังัเมนููการ

ควบคุมุ
หมายเหตุ:ุ ตัวัเลือืกนี้้�มีีให้ใ้ช้ห้ลังัจากคุณุได้ล้บอย่่าง
น้อ้ยหนึ่่�งทางลัดัออกจากเมนููแล้ว้เท่่านั้้�น

การตั้้ �งค่่าทางลัดัสำำ�หรับัการควบคุมุ
คุณุสามารถตั้้�งค่่าหนึ่่�งทางลัดัให้ก้ับัการควบคุมุรายการโปรด
ของคุณุ เช่่น Garmin Pay wallet หรือืการควบคุมุเพลงได้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา ปััดขวา
2	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 หากนี่่�เป็็นครั้้�งแรกที่่�คุณุกำำ�ลังัตั้้�งค่่าหนึ่่�งทางลัดั ปััดขึ้้�น
และเลือืก ติดิตั้้ �ง

•	 หากคุณุเคยตั้้�งค่่าหนึ่่�งทางลัดัก่่อนหน้า้นี้้� กดค้า้ง  
และเลือืก  > ทางลัดั

3	 เลือืกการควบคุมุของหนึ่่�งทางลัดั
เมื่่�อคุณุปัดขวาจากหน้า้ปััดนาฬิกิา การควบคุมุทางลัดัปรากฏ

 การตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและแอป
การตั้้�งค่่าเหล่่านี้้�ช่่วยให้คุ้ณุปรัับแต่่งแต่่ละแอปกิจิกรรมที่่�ถููก
โหลดไว้แ้ล้ว้ล่่วงหน้า้ได้โ้ดยขึ้้�นอยู่่�กับัความต้อ้งการของคุณุ 
ตัวัอย่่างเช่่น คุณุสามารถปรัับแต่่งหน้า้จอข้อ้มููลต่่าง ๆ และเปิิด
ใช้ง้านคุณุสมบัตัิกิารเตือืนและการฝึึกซ้อ้มต่่าง ๆ การตั้้�งค่่า
ทั้้�งหมดอาจไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุประเภทกิจิกรรม และอาจแตก
ต่่างกันัในนาฬิกิาแต่่ละรุ่่�น
กดค้า้ง  เลือืก  > กิจิกรรมและแอป เลือืกหนึ่่�งกิจิกรรม 
และเลือืกการตั้้�งค่่ากิจิกรรมต่่าง ๆ
สี:ี ตั้้�งค่่าสีีการเน้น้สำำ�หรัับแต่่ละกิจิกรรมเพื่่�อช่่วยระบุวุ่่ากิจิกรรม

ใดที่่�กำำ�ลังัดำำ�เนินิอยู่่�

การเตือืน: ตั้้�งการเตือืนการฝึึกซ้อ้มสำำ�หรัับกิจิกรรม (การ
เตือืน, หน้า้ 23 )

Auto Lap: ตั้้�งค่่าตัวัเลือืกต่่าง ๆ สำำ�หรัับคุณุสมบัตัิ ิAuto Lap 
(Auto Lap, หน้า้ 23 )

Auto Pause: ตั้้�งค่่าอุปุกรณ์ใ์ห้ห้ยุดุการบันัทึกึข้อ้มููลเมื่่�อคุณุ
หยุดุการเคลื่่�อนไหวหรือืเมื่่�อคุณุลดลงต่ำำ��กว่่าความเร็็วที่่�
ระบุไุว้ ้(การใช้ ้Auto Pause, หน้า้ 23 )

การพักัอัตัโนมัตัิ:ิ เพื่่�อเปิิดอุปุกรณ์ต์รวจจัับโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อ
คุณุพักผ่่อนระหว่่างการว่่ายน้ำำ��ในสระว่่ายน้ำำ��และสร้า้งช่่วง
พััก

Auto Scroll: ช่่วยให้คุ้ณุเลื่่�อนดููหน้า้จอข้อ้มููลกิจิกรรม
ทั้้�งหมดได้โ้ดยอัตัโนมัตัิริะหว่่างที่่�เครื่่�องจัับเวลากำำ�ลังัเดินิ
อยู่่� (การใช้ ้Auto Scroll, หน้า้ 24 )

Auto Set: ช่่วยให้อุ้ปุกรณ์เ์ริ่่�มและหยุดุเซตการออกกำำ�ลังักาย
โดยอัตัโนมัตัิริะหว่่างกิจิกรรมการฝึึกความแข็็งแรงได้ ้

เตือืนไม้ก้อล์ฟ์: แสดงหนึ่่�งการเตือืนที่่�สามารถให้คุ้ณุป้อนว่่า
ไม้ก้อล์ฟ์ใดที่่�คุณุได้ใ้ช้ห้ลังัจากแต่่ละช็อ็ตที่่�ตรวจจัับได้ ้

หน้า้จอข้อ้มููล: ช่่วยให้คุ้ณุปรัับแต่่งหน้า้จอข้อ้มููลและเพิ่่�ม
หน้า้จอข้อ้มููลใหม่่สำำ�หรัับกิจิกรรมได้ ้(การปรัับแต่่งหน้า้จอ
ข้อ้มููล, หน้า้ 22 )

ระยะการไดรฟ์์: ตั้้�งค่่าระยะทางเฉลี่่�ยที่่�ลููกกอล์ฟ์พุ่่�งไปจาก
การไดรฟ์ของคุณุ

แก้ไ้ขน้ำำ��หนักั: ให้คุ้ณุเพิ่่�มน้ำำ ��หนัักที่่�ใช้ส้ำำ�หรัับตั้้�งค่่าออกกำำ�ลังั
กายในระหว่่างการฝึึกความแข็็งแกร่่งหรือืกิจิกรรมคาร์ด์ิโิอ

GPS: ตั้้�งค่่าโหมดสำำ�หรัับเสาอากาศ GPS (การเปลี่่�ยนการตั้้�ง
ค่่า GPS, หน้า้ 24 )

ขนาดสระ: ตั้้�งค่่าความยาวสระน้ำำ��สำำ�หรัับการว่่ายน้ำำ��ในสระ
การนับัแต้ม้: เปิิดหรือืปิิดการทำำ�งานการเก็บ็แต้ม้อัตัโนมัตัิเิมื่่�อ

คุณุเริ่่�มต้น้ออกรอบกอล์ฟ์ ตัวัเลือืกถามเสมอแจ้ง้ให้คุ้ณุ
ทราบเมื่่�อคุณุเริ่่�มออกหนึ่่�งรอบ

วิธิีนีับัแต้ม้: ตั้้�งค่่าวิธิีีการนับแต้ม้ขณะเล่่นกอล์ฟ์เป็็นการนับ
แต้ม้แบบจำำ�นวนสโตรคหรือื Stableford 

ติดิตามสถิติิ:ิ เปิิดใช้ง้านการติดิตามสถิติิริะหว่่างกำำ�ลังัเล่่น
กอล์ฟ์

สถานะ: เปิิดหรือืปิิดใช้ง้านการเก็บ็แต้ม้โดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุ
เริ่่�มต้น้หนึ่่�งรอบของกอล์ฟ์ ตัวัเลือืก ถามเสมอ เตือืนคุณุ
เมื่่�อคุณุเริ่่�มออกหนึ่่�งรอบ

โหมดทัวัร์น์าเมนต์:์ ปิิดใช้ง้านคุณุสมบัตัิทิี่่�ไม่่ได้รั้ับอนุุญาตใน
ระหว่่างทัวัร์น์าเมนต์์

การเตือืนด้ว้ยการสั่่ �น: เปิิดใช้ง้านการเตือืนที่่�แจ้ง้ให้คุ้ณุ
หายใจเข้า้หรือืหายใจออกระหว่่างกิจิกรรมการฝึึกหายใจ

 การปรับัแต่่งหน้า้จอข้อ้มููล
คุณุสามารถปรัับแต่่งหน้า้จอข้อ้มููลโดยขึ้้�นกับัเป้้าหมายการ
ฝึึกซ้อ้มหรือือุปุกรณ์เ์สริมิที่่�จำำ�หน่่ายแยกต่่างหากของคุณุได้ ้
ตัวัอย่่างเช่่น คุณุสามารถปรัับแต่่งหนึ่่�งในหน้า้จอข้อ้มููลเพื่่�อ
แสดงรอบเพซหรือืโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุ
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > กิจิกรรมและแอป
3	 เลือืกหนึ่่�งกิจิกรรม
4	 เลือืกการตั้้�งค่่ากิจิกรรม
5	 เลือืก หน้า้จอข้อ้มููล
6	 เลือืกหนึ่่�งหน้า้จอข้อ้มููลเพื่่�อปรัับแต่่ง
7	 เลือืกตัวัเลือืกหนึ่่�งหรือืมากกว่่า:
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หมายเหตุ:ุ ตัวัเลือืกทั้้�งหมดไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุกิจิกรรม
•	 เพื่่�อปรัับรููปแบบและจำำ�นวนของช่่องข้อ้มููลบนแต่่ละหน้า้

จอข้อ้มููล เลือืก เลย์เ์อาท์์
•	 เพื่่�อปรัับแต่่งช่่องต่่าง ๆ บนหน้า้จอข้อ้มููล เลือืกหน้า้จอ

นั้้�น และเลือืก แก้ช้่่องข้อ้มููล
•	 เพื่่�อแสดงหรือืซ่่อนหนึ่่�งหน้า้จอข้อ้มููล เลือืกสวิติช์เ์ปิิด

ปิิดที่่�อยู่่�ข้า้งหน้า้จอ
•	 เพื่่�อแสดงหรือืซ่่อนหน้า้จอมาตรวัดัโซนอัตัราการเต้น้

หัวัใจ เลือืก มาตรวัดัโซน HR

 การเตือืน
คุณุสามารถตั้้�งค่่าการเตือืนต่่าง ๆ สำำ�หรัับแต่่ละกิจิกรรมได้ ้ซึ่่�ง
สามารถช่่วยให้คุ้ณุฝึึกซ้อ้มให้ถ้ึงึเป้้าหมายที่่�เจาะจง บางการ
เตือืนมีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับกิจิกรรมที่่�เจาะจงเท่่านั้้�น บางการเตือืน
ต้อ้งการอุปุกรณ์เ์สริมิที่่�จำำ�หน่่ายแยกต่่างหาก เช่่น เครื่่�องวัดั
อัตัราการเต้น้หัวัใจหรือืเซนเซอร์ร์อบขา มีีการเตือืนอยู่่�สาม
ประเภท: การเตือืนกิจิกรรม, การเตือืนระยะ, และการเตือืนซ้ำำ��
การแจ้ง้เตือืนเหตุกุารณ์:์ การเตือืนเหตุกุารณ์แ์จ้ง้เตือืนคุณุ

ครั้้�งเดีียว เหตุกุารณ์ด์ังักล่่าวเป็็นค่่าที่่�เจาะจง ตัวัอย่่างเช่่น 
คุณุสามารถตั้้�งอุปุกรณ์ใ์ห้แ้จ้ง้เตือืนคุณุเมื่่�อคุณุเผาผลาญ
แคลอรี่่�จนถึงึจำำ�นวนที่่�ถููกระบุไุว้ก้่่อนได้ ้

การเตือืนระยะ: การเตือืนระยะแจ้ง้ให้คุ้ณุทราบแต่่ละครั้้�งที่่�
อุปุกรณ์อ์ยู่่�เหนือืหรือืต่ำำ��กว่่าค่่าระยะที่่�ระบุไุว้ ้ตัวัอย่่างเช่่น 
คุณุสามารถตั้้�งอุปุกรณ์ใ์ห้เ้ตือืนคุณุเมื่่�ออัตัราการเต้น้หัวัใจ
ของคุณุต่ำำ��กว่่า 60 จัังหวะการเต้น้หัวัใจต่่อนาทีี (bpm) 
และสููงกว่่า 210 bpm ได้ ้

การเตือืนซ้ำำ��: การเตือืนซ้ำำ��แจ้ง้ให้คุ้ณุทราบแต่่ละครั้้�งที่่�
อุปุกรณ์บ์ันัทึกึหนึ่่�งค่่าหรือืช่่วงเวลาที่่�ระบุไุว้ ้ตัวัอย่่างเช่่น 
คุณุสามารถกำำ�หนดให้อุ้ปุกรณ์แ์จ้ง้เตือืนคุณุทุกุ ๆ 30 นาทีี
ได้ ้

ชือ่การ
เตอืน

ประเภท
การเตอืน รายละเอยีด

รอบขา ช่่วง คุณุสามารถตั้้�งค่่ารอบขาต่ำำ��สุดุและ
สููงสุดุได้ ้

แคลอรี่่� อีีเว้น้ท์,์ 
ทำำ�ซ้ำำ�� คุณุสามารถตั้้�งค่่าจำำ�นวนแคลอรี่่�ได้ ้

กำำ�หนด
เอง ทำำ�ซ้ำำ��

คุณุสามารถเลือืกข้อ้ความที่่�มีีอยู่่�แล้ว้
หรือืสร้า้งข้อ้ความที่่�กำำ�หนดเองและ
เลือืกประเภทของการเตือืนได้ ้

ระยะทาง ทำำ�ซ้ำำ�� คุณุสามารถตั้้�งค่่า interval ของระยะ
ทางได้ ้

อัตัราการ
เต้น้หัวัใจ ช่่วง

คุณุสามารถตั้้�งค่่าอัตัราการเต้น้หัวัใจ
ต่ำำ��สุดุและสููงสุดุหรือืเลือืกการเปลี่่�ยน
โซนต่่าง

เพซ ช่่วง คุณุสามารถตั้้�งค่่าเพซต่ำำ��สุดุและสููงสุดุ
ได้ ้

วิ่่ �ง/เดินิ ทำำ�ซ้ำำ�� คุณุสามารถตั้้�งค่่าการพักเดินิที่่�จัับ
เวลาไว้ท้ี่่� interval ปกติไิด้ ้

ความเร็็ว ช่่วง คุณุสามารถตั้้�งค่่าความเร็็วต่ำำ��สุดุและ
สููงสุดุได้ ้

อัตัรา 
สโตรก ช่่วง คุณุสามารถตั้้�งค่่าจำำ�นวนสโตรกสููง

หรือืต่ำำ��ต่่อนาทีีได้ ้

เวลา อีีเว้น้ท์,์ 
ทำำ�ซ้ำำ��

คุณุสามารถตั้้�งค่่า interval ของเวลา
ได้ ้

ตั้้ �งค่่าการแจ้ง้เตือืน
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > กิจิกรรมและแอป
3	 เลือืกหนึ่่�งกิจิกรรม

หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุกิจิกรรม
4	 เลือืกการตั้้�งค่่ากิจิกรรม
5	 เลือืก การเตือืน
6	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เลือืก เพิ่่�มใหม่่ เพื่่�อเพิ่่�มการแจ้ง้เตือืนใหม่่สำำ�หรัับ
กิจิกรรม

•	 เลือืกชื่่�อการเตือืนเพื่่�อแก้ไ้ขการเตือืนที่่�มีีอยู่่�แล้ว้
7	 หากต้อ้งการ เลือืกประเภทของการแจ้ง้เตือืน
8	 เลือืกหนึ่่�งโซน ป้้อนค่่าต่ำำ��สุดุและสููงสุดุ หรือืป้้อนค่่าที่่�

กำำ�หนดเองสำำ�หรัับการแจ้ง้เตือืน
9	 เปิิดการแจ้ง้เตือืนหากต้อ้งการ

สำำ�หรัับการแจ้ง้เตือืนกิจิกรรมและการเตือืนซ้ำำ�� ข้อ้ความจะ
ปรากฏในแต่่ละครั้้�งที่่�คุณุบรรลุคุ่่าการเตือืน สำำ�หรัับการเตือืน
ระยะ ข้อ้ความจะปรากฏในแต่่ละเวลาที่่�คุณุได้เ้กินิหรือืต่ำำ��กว่่า
ระยะที่่�ระบุไุว้ ้(ค่่าต่ำำ��สุดุและสููงสุดุ)

Auto Lap

 การทำำ�เครื่่�องหมาย Lap โดยการใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิ
Auto Lap
คุณุสามารถตั้้�งค่่าอุปุกรณ์ข์องคุณุเพื่่�อใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิAuto Lap 
เพื่่�อกำำ�หนดหนึ่่�ง lap ในระยะทางที่่�ระบุโุดยอัตัโนมัตัิ ิคุณุสมบัตัิิ
นี้้�มีีประโยชน์ส์ำำ�หรัับการเปรีียบเทีียบประสิทิธิภิาพของคุณุผ่่าน
ส่่วนต่่าง ๆ ที่่�แตกต่่างออกไปของหนึ่่�งกิจิกรรม (ตัวัอย่่างเช่่น 
ทุกุ ๆ 1 ไมล์ห์รือื 5 กิโิลเมตร)
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > กิจิกรรมและแอป
3	 เลือืกหนึ่่�งกิจิกรรม

หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุกิจิกรรม
4	 เลือืกการตั้้�งค่่ากิจิกรรม
5	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อเปิิดหรือืปิิดคุณุสมบัตัิ ิAuto Lap เลือืกสวิติช์เ์ปิิด
ปิิด

•	 เพื่่�อปรัับระยะทางระหว่่าง lap ต่่าง ๆ เลือืก Auto Lap
แต่่ละครั้้�งที่่�คุณุทำำ�ครบหนึ่่�ง lap หนึ่่�งข้อ้ความปรากฏซึ่่�งแสดง
เวลาที่่�ใช้ใ้น lap นั้้�น อุปุกรณ์ย์ังัสั่่�นหากการสั่่�นได้ถูู้กเปิิดไว้ด้้ว้ย 
(การตั้้�งค่่าระบบ, หน้า้ 24)

 การใช้ ้Auto Pause
คุณุสามารถใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิAuto Pause เพื่่�อหยุดุเครื่่�องจัับ
เวลาโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุหยุดุการเคลื่่�อนไหวหรือืเมื่่�อเพซ
หรือืความเร็็วของคุณุลดลงต่ำำ��กว่่าค่่าที่่�ระบุไุว้ ้คุณุสมบัตัินิี้้�มีี
ประโยชน์ห์ากกิจิกรรมของคุณุรวมถึงึไฟสัญัญาณจราจรหรือื
สถานที่่�อื่่�น ๆ ที่่�คุณุต้อ้งวิ่่�งช้า้ลงหรือืหยุดุอยู่่�กับัที่่�
หมายเหตุ:ุ อุปุกรณ์ไ์ม่่บันัทึกึข้อ้มููลกิจิกรรมในขณะที่่�เครื่่�อง
จัับเวลาถููกหยุดุหรือืหยุดุไว้ช้ั่่�วคราว
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > กิจิกรรมและแอป
3	 เลือืกหนึ่่�งกิจิกรรม

หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุกิจิกรรม
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4	 เลือืกการตั้้�งค่่ากิจิกรรม
5	 เลือืก Auto Pause
6	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

หมายเหตุ:ุ ตัวัเลือืกทั้้�งหมดไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุกิจิกรรม
•	 เพื่่�อหยุดุเครื่่�องจัับเวลาชั่่�วคราวโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุ

หยุดุการเคลื่่�อนไหว, เลือืก เมื่่�อหยุดุ
•	 เพื่่�อหยุดุเครื่่�องจัับเวลาชั่่�วคราวโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อ pace 

ของคุณุลดลงต่ำำ��กว่่าหนึ่่�งค่่าที่่�ระบุไุว้,้ เลือืก Pace 
•	 เพื่่�อหยุดุเครื่่�องจัับเวลาชั่่�วคราวโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อ

ความเร็็วของคุณุลดลงต่ำำ��กว่่าหนึ่่�งค่่าที่่�ระบุไุว้,้ เลือืก 
ความเร็็ว

 การใช้ ้Auto Scroll
คุณุสามารถใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิauto scroll เพื่่�อเลื่่�อนวนดููหน้า้จอ
ข้อ้มููลกิจิกรรมทั้้�งหมดโดยอัตัโนมัตัิใินขณะที่่�เครื่่�องจัับเวลา
กำำ�ลังัเดินิอยู่่�ได้ ้
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > กิจิกรรมและแอป
3	 เลือืกหนึ่่�งกิจิกรรม

หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุกิจิกรรม
4	 เลือืกการตั้้�งค่่ากิจิกรรม
5	 เลือืก Auto Scroll
6	 เลือืกความเร็็วในการแสดง

 การเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่า GPS 
สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับั GPS ไปที่่� Garmin.com/
aboutGPS
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > กิจิกรรมและแอป
3	 เลือืกกิจิกรรมเพื่่�อปรัับแต่่ง
4	 เลือืกการตั้้�งค่่ากิจิกรรม
5	 เลือืก GPS
6	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เลือืก ปิิด เพื่่�อปิิดใช้ง้าน GPS สำำ�หรัับกิจิกรรม
•	 เลือืก GPS เท่่านั้้�น เพื่่�อเปิิดใช้ง้านระบบดาวเทีียม GPS 
•	 เลือืก GPS + GLONASS (ระบบดาวเทีียมรััสเซีีย) 

สำำ�หรัับข้อ้มููลตำำ�แหน่่งที่่�แม่่นยำำ�ยิ่่�งขึ้้�นในสถานการณ์ท์ี่่�
ทัศันวิสิัยัของท้อ้งฟ้้าไม่่ดีี

•	 เลือืก GPS + GALILEO (ระบบดาวเทีียมสหภาพ
ยุโุรป) สำำ�หรัับข้อ้มููลตำำ�แหน่่งที่่�แม่่นยำำ�ยิ่่�งขึ้้�นใน
สถานการณ์ท์ี่่�ทัศันวิสิัยัของท้อ้งฟ้้าไม่่ดีี

หมายเหตุ:ุ การใช้ ้GPS และดาวเทีียมอื่่�นร่่วมกันัสามารถ
ลดอายุแุบตเตอรี่่�ลงเร็็วกว่่าการใช้ ้GPS เท่่านั้้�น

การตั้้ �งค่่าโทรศัพัท์แ์ละ Bluetooth
กดค้า้ง , และเลือืก  > การเชื่่�อมต่่อ > โทรศัพัท์์
สถานะ: แสดงสถานะการเชื่่�อมต่่อ Bluetooth ในปััจจุบุันัและ

ช่่วยให้คุ้ณุเปิิดหรือืปิิดเทคโนโลยีีไร้ส้าย Bluetooth 
แจ้ง้เตือืน: อุปุกรณ์เ์ปิิดและปิิดการแจ้ง้เตือืน smart 

notifications โดยขึ้้�นอยู่่�กับัการเลือืกของคุณุ (การเปิิดใช้ ้
งานการแจ้ง้เตือืน Bluetooth, หน้า้ 2)

เชื่่�อมต่่อโทรศัพัท์:์ เชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์ข์องคุณุกับัสมาร์ท์
โฟนที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ท้ี่่�มาพร้อ้มกับัเทคโนโลยีีไร้ส้าย 
Bluetooth

เตือืนเชื่่�อมต่่อ: แจ้ง้เตือืนคุณุเมื่่�อสมาร์ท์โฟนของคุณุที่่�จัับคู่่�
ไว้เ้ชื่่�อมต่่อและยกเลิกิการเชื่่�อมต่่อ

หยุดุ LiveTrack: ช่่วยให้คุ้ณุหยุดุหนึ่่�งเซสชั่่�น LiveTrack ใน
ขณะที่่�กำำ�ลังัดำำ�เนินิอยู่่�

 การจัดัการแบตเตอรี่่�
กดค้า้ง , และเลือืก  > การจัดัการแบตเตอรี่่�
การประหยัดัแบตเตอรี่่�: ปิิดคุณุสมบัตัิบิางตัวัของอุปุกรณ์เ์พื่่�อ

ยืดือายุกุารใช้ง้านแบตเตอรี่่�
เปอร์เ์ซ็็นต์แ์บตเตอรี่่�: แสดงอายุกุารใช้ง้านแบตเตอรี่่�ที่่�เหลือื

อยู่่�เป็็นเปอร์เ์ซ็น็ต์์
การประเมินิแบตเตอรี่่�: แสดงอายุกุารใช้ง้านแบตเตอรี่่�เป็็น

เวลาคงเหลือืโดยประมาณ

 การตั้้ �งค่่าระบบ
กดค้า้ง , และเลือืก  > ระบบ 
ออโต้ล็้็อก: ล็็อกหน้า้จอสัมัผััสโดยอัตัโนมัตัิเิพื่่�อป้้องกันัการ

สัมัผััสหน้า้จอโดยไม่่ได้ต้ั้้�งใจ คุณุสามารถกด  เพื่่�อปลด
ล็็อกหน้า้จอสัมัผััสได้ ้

ภาษา: ตั้้�งค่่าภาษาที่่�แสดงบนอินิเตอร์เ์ฟสของอุปุกรณ์์
เวลา: ตั้้�งค่่ารููปแบบเวลาและแหล่่งที่่�มาสำำ�หรัับเวลาท้อ้งถิ่่�น 

(การตั้้�งค่่าเวลา, หน้า้ 24 )
วันัที่่�: ช่่วยให้คุ้ณุตั้้�งค่่าวันัที่่�และรููปแบบวันัที่่�ได้ด้้ว้ยตนเอง
การแสดงผล: ตั้้�งค่่าโหมดการแสดงผล, เวลาพัักหน้า้จอ, 

และความสว่่าง (การตั้้�งค่่าการแสดงผล, หน้า้ 25 )
Physio TrueUp: ช่่วยให้อุ้ปุกรณ์ข์องคุณุซิงิค์ก์ับักิจิกรรม

ต่่าง ๆ, ประวัตัิ,ิ และข้อ้มููลจากอุปุกรณ์อ์ื่่�น ๆ ของ Garmin
การสั่่ �น: เปิิดหรือืปิิดการสั่่�นและตั้้�งค่่าความแรงในการสั่่�น
ห้า้มรบกวน: เปิิดหรือืปิิดโหมดห้า้มรบกวน
หน่่วยวัดั: ตั้้�งค่่าหน่่วยการวัดัที่่�ใช้เ้พื่่�อแสดงข้อ้มููล (การ

เปลี่่�ยนหน่่วยวัดั, หน้า้ 25 )
การบันัทึกึข้อ้มููล: กำำ�หนดว่่าอุปุกรณ์บ์ันัทึกึข้อ้มููลกิจิกรรม

อย่่างใด ตัวัเลือืกการบันัทึกึแบบอัจัฉริยิะ (ค่่าเริ่่�มต้น้) ช่่วย
สำำ�หรัับการบันัทึกึกิจิกรรมได้น้านขึ้้�น ตัวัเลือืกการบันัทึกึ
แบบทุกุวินิาทีีเพื่่�อให้ก้ารบันัทึกึกิจิกรรมมีีรายละเอีียดมาก
ขึ้้�น แต่่อาจไม่่บันัทึกึกิจิกรรมทั้้�งหมดได้ค้รบสำำ�หรัับระยะ
เวลาที่่�ยาวนานขึ้้�น

โหมด USB: ตั้้�งค่่าอุปุกรณ์เ์พื่่�อใช้โ้หมดการโอนมีีเดีียหรือื
โหมด Garmin เมื่่�อถููกเชื่่�อมต่่อกับัคอมพิวิเตอร์์

รีเีซ็็ต: ช่่วยให้คุ้ณุรีีเซ็ต็การตั้้�งค่่าเป็็นค่่าเริ่่�มต้น้หรือืลบข้อ้มููล
ส่่วนตัวัและรีีเซ็ต็การตั้้�งค่่าต่่าง ๆ ได้ ้(การคืนืค่่าการตั้้�งค่่า
เริ่่�มต้น้ทั้้�งหมด, หน้า้ 29 )
หมายเหตุ:ุ หากคุณุได้ต้ั้้�งค่่า Garmin Pay wallet ไว้,้ 
การคืนืค่่าการตั้้�งค่่าเริ่่�มต้น้ยังัลบ wallet จากอุปุกรณ์ข์อง
คุณุด้ว้ย

อัปัเดตซอฟต์แ์วร์:์ ช่่วยให้คุ้ณุตรวจสอบการอัปัเดต
ซอฟต์แ์วร์์

เกี่่�ยวกับั: แสดง unit ID, เวอร์ช์ั่่�นซอฟต์แ์วร์,์ ข้อ้มููลกฎ
ระเบีียบ, และข้อ้ตกลงการอนุุญาตใช้ส้ิทิธิ์์�ได้ ้

 การตั้้ �งค่่าเวลา
กดค้า้ง , และเลือืก  > ระบบ > เวลา
รููปแบบเวลา: ตั้้�งค่่าอุปุกรณ์เ์พื่่�อแสดงเวลาในรููปแบบ 12 

ชั่่�วโมงหรือื 24 ชั่่�วโมง

http://Garmin.com/aboutGPS
http://Garmin.com/aboutGPS
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แหล่่งเวลา: ช่่วยให้คุ้ณุตั้้�งเวลาด้ว้ยตนเองหรือืโดยอัตัโนมัตัิิ
ขึ้้�นกับัอุปุกรณ์ม์ือืถือืที่่�จัับคู่่�อยู่่�ของคุณุ

ซิงิก์เ์วลา: อนุุญาตให้อุ้ปุกรณ์ต์ั้้�งค่่าเวลาโดยอัตัโนมัตัิโิดย
อ้า้งอิงิจากเวลาบนสมาร์ท์โฟนของคุณุตามตำำ�แหน่่ง GPS

โซนเวลา
แต่่ละครั้้�งที่่�คุณุเปิิดอุปุกรณ์แ์ละรัับสัญัญาณดาวเทีียมหรือืซิงิค์์
กับัสมาร์ท์โฟนของคุณุ อุปุกรณ์ต์รวจหาโซนเวลาของคุณุและ
เวลาของวันัปััจจุบุันัโดยอัตัโนมัตัิิ

การซิงิค์เ์วลากับั GPS
แต่่ละครั้้�งที่่�คุณุเปิิดอุปุกรณ์ข์ึ้้�นมาและรัับสัญัญาณดาวเทีียม, 
อุปุกรณ์ต์รวจจัับโซนเวลาของคุณุและเวลาปััจจุบุันัของวันัโดย
อัตัโนมัตัิ ิคุณุยังัสามารถซิงิค์เ์วลากับั GPS ด้ว้ยตนเองได้เ้มื่่�อ
คุณุเปลี่่�ยนโซนเวลา, และเพื่่�ออัปัเดตเวลาออมแสง (daylight 
saving time)
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง  และเลือืก  > เมนููการ

ควบคุมุ 
2	 เลือืกหนึ่่�งทางลัดัเพื่่�อลบทิ้้�ง และเพิ่่�ม ตั้้�งเวลาด้ว้ย GPS 

ไปยังัเมนููการควบคุมุ
3	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง  เพื่่�อเข้า้เมนููการควบคุมุ
4	 เลือืก  และรอในขณะที่่�อุปุกรณ์ห์าตำำ�แหน่่งดาวเทีียม

การตั้้ �งเวลาด้ว้ยตนเอง
โดยค่่าเริ่่�มต้น้ เวลาถููกตั้้�งโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�ออุปุกรณ์ ์Venu 2/2S 
ถููกจัับคู่่�กับัอุปุกรณ์ม์ือืถือื
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > ระบบ > เวลา > แหล่่งเวลา > ทำำ�เอง
3	 เลือืก เวลา และใส่่เวลาของวันั

การตั้้ �งเสียีงปลุกุ
คุณุสามารถตั้้�งค่่าได้ห้ลายเสีียงปลุกุ คุณุสามารถตั้้�งค่่าแต่่ละ
เสีียงปลุกุเพื่่�อส่่งเสีียงครั้้�งเดีียวหรือืทำำ�ซ้ำำ��เป็็นประจำำ�
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก นาฬิกิา > เตือืน > เพิ่่�มการปลุกุ
3	 เลือืก เวลา และป้้อนหนึ่่�งเวลา
4	 เลือืก ทำำ�ซ้ำำ�� และเลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก
5	 เลือืก ป้้าย และเลือืกคำำ�อธิบิายสำำ�หรัับเสีียงปลุกุ

การลบตั้้ �งปลุกุ
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก นาฬิกิา > ตั้้ �งปลุกุ
3	 เลือืกหนึ่่�งการตั้้�งปลุกุ และเลือืก ลบ

การเริ่่ �มจับัเครื่่�องนับัเวลาถอยหลังั
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก นาฬิกิา > จับัเวลา
3	 ป้้อนเวลา และเลือืก 
4	 กด 

การใช้น้าฬิกิาจับัเวลา
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก นาฬิกิา > นาฬิกิาจับัเวลา
3	 กด  เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลา
4	 กด  เพื่่�อรีีสตาร์ท์เครื่่�องจัับเวลา lap

เวลารวมของนาฬิกิาจัับเวลายังัคงเดินิต่่อไป

5	 กด  เพื่่�อหยุดุเครื่่�องจัับเวลา
6	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อรีีเซ็ต็เครื่่�องจัับเวลา ให้ป้ัดัลง
•	 หากต้อ้งการบันัทึกึเวลาที่่�จัับเวลาไว้เ้ป็็นกิจิกรรม ให้ปั้ัด

ขึ้้�น แล้ว้เลือืกบันัทึกึ
•	 หากต้อ้งการย้อ้นดููตัวันัับรอบ ให้ปั้ัดขึ้้�น แล้ว้เลือืกย้อ้น

ดููตัวันับัรอบ
•	 หากต้อ้งการออกจากนาฬิกิาจัับเวลา ให้ปั้ัดขึ้้�น แล้ว้

เลือืกเสร็็จ

 การตั้้ �งค่่าการแสดงผล
กดค้า้ง  และเลือืก  > ระบบ > การแสดงผล
ความสว่่าง: ตั้้�งค่่าระดับัความสว่่างของการแสดงผล
หมดเวลา: ตั้้�งค่่าระยะเวลาที่่�หน้า้จอจะดับั คุณุสามารถใช้ต้ัวั

เลือืกเปิิดเสมอเพื่่�อให้ข้้อ้มููลบนหน้า้ปััดนาฬิกิามองเห็็นได้ ้
ตลอดเวลา และปิิดแต่่เฉพาะพื้้�นหลังั ตัวัเลือืกนี้้�ส่่งผลกับั
อายุกุารใช้ง้านแบตเตอรี่่�และอายุกุารแสดงผล (เกี่่�ยวกับั
จอแสดงผล AMOLED, หน้า้ 27 )
หมายเหตุ:ุ การตั้้�งค่่าเปิิดเสมอและท่่าทางจะถููกปิิด
ระหว่่างที่่�คุณุหลับัเพื่่�อป้้องกันัหน้า้จอติดิขึ้้�นมาขณะที่่�คุณุ
หลับั

พลิกิข้อ้มือื: ตั้้�งค่่าให้ก้ารแสดงผลเปิิดเมื่่�อคุณุหมุนุข้อ้มือืของ
คุณุเข้า้หาร่่างกายของคุณุเพื่่�อดููอุปุกรณ์ ์คุณุสามารถใช้ต้ัวั
เลือืก ระหว่่างกิจิกรรม เพื่่�อใช้คุ้ณุสมบัตัินิี้้�เท่่านั้้�นระหว่่าง
ทำำ�กิจิกรรมที่่�ถููกจัับเวลา คุณุยังัสามารถปรัับความไวของ
ข้อ้มือืเพื่่�อเปิิด backlight ไม่่บ่่อยขึ้้�นก็็น้อ้ยลง

ระหว่่างกิจิกรรม: การตั้้�งค่่าการแสดงผลจะเปิิดไว้ห้รือืปิิด
อ้า้งอิงิจากการตั้้�งค่่าหมดเวลาระหว่่างกิจิกรรม

 การเปลี่่�ยนหน่่วยวัดั
คุณุสามารถปรัับแต่่งหน่่วยวัดัที่่�แสดงบนอุปุกรณ์ไ์ด้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > ระบบ > หน่่วยวัดั
3	 เลือืกประเภทการวัดั
4	 เลือืกหน่่วยการวัดั

การตั้้ �งค่่า Garmin Connect
คุณุสามารถเปลี่่�ยนการตั้้�งค่่าอุปุกรณ์ข์องคุณุจากบัญัชีี Garmin 
Connect ของคุณุ, โดยการใช้แ้อป Garmin Connect หรือื
เว็็บไซต์ ์Garmin Connect อย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง บางการตั้้�งค่่ามีี
ให้ใ้ช้ไ้ด้เ้ฉพาะการใช้บ้ัญัชีี Garmin Connect ของคุณุเท่่านั้้�น
และไม่่สามารถถููกเปลี่่�ยนบนอุปุกรณ์ข์องคุณุ

	y จากแอป Garmin Connect เลือืก  หรือื  เลือืก 
อุปุกรณ์ ์Garmin และเลือืกอุปุกรณ์ข์องคุณุ

	y จากวิจิิทิอุปุกรณ์ใ์นแอปพลิเิคชันั Garmin Connect เลือืก
อุปุกรณ์ข์องคุณุ

หลังัการปรัับแต่่งการตั้้�งค่่าต่่าง ๆ แล้ว้ ซิงิค์ข์้อ้มููลของคุณุ
เพื่่�อนำำ�การเปลี่่�ยนแปลงมาใช้ก้ับัอุปุกรณ์ข์องคุณุ (การใช้แ้อป 
Garmin Connect, หน้า้ 21, การใช้ ้Garmin Connect บ
คอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ, หน้า้ 21 )

เซนเซอร์ไ์ร้ส้าย
อุปุกรณ์ข์องคุณุสามารถใช้ร้่่วมกับัเซนเซอร์ไ์ร้ส้าย ANT+ 
และอุปุกรณ์ข์องคุณุที่่�มีีคุณุสมบัตัิฟัิังเพลงยังัสามารถใช้ ้
Bluetooth ได้ ้สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัการใช้ง้านร่่วมกันั
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และการซื้้�อเซนเซอร์ท์ี่่�จำำ�หน่่ายแยกต่่างหาก ไปที่่� Garmin.
co.th/buy

 การจับัคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ
ครั้้�งแรกที่่�คุณุเชื่่�อมต่่อกับัเซนเซอร์ไ์ร้ส้าย ANT+ หรือื 
Bluetooth กับัอุปุกรณ์ ์Garmin ของคุณุ คุณุต้อ้งจัับคู่่�อุปุกรณ์์
และเซนเซอร์ก์่่อน หลังัจากที่่�จัับคู่่�กันัแล้ว้, อุปุกรณ์เ์ชื่่�อมต่่อ
กับัเซนเซอร์โ์ดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุเริ่่�มทำำ�หนึ่่�งกิจิกรรมและ
เซนเซอร์ท์ำำ�งานอยู่่�และอยู่่�ในระยะ
ข้อ้แนะนำำ�: บางเซนเซอร์ ์ANT+ จัับคู่่�กับัอุปุกรณ์ข์องคุณุโดย
อัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุเริ่่�มต้น้หนึ่่�งกิจิกรรมพร้อ้มเซนเซอร์ถ์ููกเปิิดไว้ ้
และอยู่่�ใกล้อุ้ปุกรณ์์
1	 เคลื่่�อนออกห่่างจากเซนเซอร์ไ์ร้ส้ายอื่่�น ๆ อย่่างน้อ้ย 10 

เมตร (33 ฟุตุ)
2	 หากคุณุกำำ�ลังัจัับคู่่�กับัเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจ ให้ส้วม

เครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจ เครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจ
ไม่่ส่่งหรือืรัับข้อ้มููลจนกว่่าคุณุได้ส้วมเครื่่�อง

3	 กดค้า้ง 
4	 เลือืก  > เซนเซอร์ ์> เพิ่่�มใหม่่
5	 นำำ�อุปุกรณ์เ์ข้า้มาในภายในระยะ 3 ม. (10 ฟุตุ) ของ

เซนเซอร์ ์และรอในขณะที่่�อุปุกรณ์จั์ับคู่่�กับัเซนเซอร์ ์หลังั
จากที่่�อุปุกรณ์เ์ชื่่�อมต่่อกับัเซนเซอร์แ์ล้ว้ หนึ่่�งไอคอน
ปรากฏที่่�ส่่วนบนของหน้า้จอ

Foot Pod
อุปุกรณ์ข์องคุณุใช้ง้านร่่วมกันัได้ก้ับั foot pod คุณุสามารถใช้ ้
foot pod เพื่่�อบันัทึกึเพซและระยะทางแทนการใช้ ้GPS เมื่่�อ
คุณุกำำ�ลังัฝึึกซ้อ้มในร่่มหรือืเมื่่�อสัญัญาณ GPS ของคุณุอ่่อน 
foot pod รอและพร้อ้มเพื่่�อส่่งข้อ้มููล (เหมือืนเครื่่�องวัดัอัตัรา
การเต้น้หัวัใจ)
หลังัจาก 30 นาทีีของการอยู่่�นิ่่�ง, foot pod ปิิดลงเพื่่�อประหยัดั
แบตเตอรี่่� เมื่่�อแบตเตอรี่่�ต่ำำ�� ข้อ้ความจะปรากฏขึ้้�นบนอุปุกรณ์์
ของคุณุ แบตเตอรี่่�มีีไฟเหลือืใช้ไ้ด้อ้ีีกประมาณห้า้ชั่่�วโมง

การปรับัเทียีบ Foot Pod ของคุณุ
ก่่อนที่่�คุณุสามารถปรัับเทีียบ foot pod ของคุณุได้ ้คุณุต้อ้งจัับ
คู่่�อุปุกรณ์ข์องคุณุกับั foot pod ก่่อน (การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้าย
ของคุณุ, หน้า้ 26 )
แนะนำำ�ให้ท้ำำ�การปรัับเทีียบด้ว้ยตนเองหากคุณุทราบปััจจััยการ
ปรัับเทีียบของคุณุ หากคุณุได้เ้คยปรัับเทีียบ foot pod กับัอีีก
ผลิติภัณัฑ์ข์อง Garmin, คุณุอาจทราบปััจจััยการปรัับเทีียบ
ของคุณุ
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > เซนเซอร์ ์> Foot Pod > ปัจัจัยัการปรับั

เทียีบ
3	 ปรัับปััจจััยการปรัับเทีียบ:

•	 เพิ่่�มปััจจััยการปรัับเทีียบหากระยะทางของคุณุต่ำำ��เกินิไป
•	 ลดปััจจััยการปรัับเทีียบหากระยะทางของคุณุสููงเกินิไป

การปรับัปรุงุการปรับัเทียีบ Foot Pod
ก่่อนที่่�คุณุสามารถปรัับเทีียบอุปุกรณ์ข์องคุณุได้,้ คุณุต้อ้งรัับ
สัญัญาณ GPS และจัับคู่่�อุปุกรณ์ข์องคุณุกับั foot pod ก่่อน 
(การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, หน้า้ 26 )
foot pod จะมีีการปรัับเทีียบเอง แต่่คุณุสามารถปรัับปรุงุความ
แม่่นยำำ�ของข้อ้มููลความเร็็วและระยะทางด้ว้ยการวิ่่�งกลางแจ้ง้
สองสามรอบโดยการใช้ ้GPS

1	 ยืนืกลางแจ้ง้เป็็นเวลา 5 นาทีีในจุดุที่่�เห็็นท้อ้งฟ้้าชัดัเจน
2	 เริ่่�มต้น้กิจิกรรมการวิ่่�ง
3	 วิ่่�งบนลู่่�โดยไม่่หยุดุเป็็นเวลา 10 นาทีี
4	 หยุดุกิจิกรรมของคุณุ, และบันัทึกึไว้ ้

ตามข้อ้มููลที่่�บันัทึกึไว้ค้่่าการปรัับเทีียบ foot pod เปลี่่�ยน 
หากจำำ�เป็็นไม่่ควรปรัับเทีียบ foot pod อีีก เว้น้แต่่รููปแบบ
การวิ่่�งของคุณุเปลี่่�ยนไป

การใช้เ้ซนเซอร์ค์วามเร็็วจักัรยานหรือืเซนเซอร์์
วัดัรอบขาที่่�จำำ�หน่่ายแยกต่่างหาก
คุณุสามารถใช้เ้ซนเซอร์ค์วามเร็็วจัักรยานหรือืรอบขาที่่�รองรัับ 
เพื่่�อส่่งข้อ้มููลไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุได้ ้

	y จัับคู่่�เซนเซอร์ก์ับัอุปุกรณ์ข์องคุณุ (การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ ้
สายของคุณุ, หน้า้ 26 )

	y ตั้้�งค่่าขนาดล้อ้ของคุณุ (การปรัับเทีียบเซนเซอร์ค์วามเร็็ว
ของคุณุ, หน้า้ 26 )

	y ออกไปปั่่ �นจัักรยานหนึ่่�งรอบ (การออกไปปั่่ �นจัักรยาน, หน้า้ 
15 )

 การปรับัเทียีบเซนเซอร์ค์วามเร็็วของคุณุ
ก่่อนที่่�คุณุสามารถปรัับเทีียบเซนเซอร์ค์วามเร็็วของคุณุได้ ้คุณุ
ต้อ้งจัับคู่่�อุปุกรณ์ข์องคุณุกับัเซนเซอร์ค์วามเร็็วที่่�รองรัับก่่อน 
(การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, หน้า้ 26 )
การปรัับเทีียบด้ว้ยตนเองเป็็นหนึ่่�งทางเลือืกและสามารถ
ปรัับปรุงุความแม่่นยำำ�ได้ ้
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > เซนเซอร์ ์> ความเร็็ว/รอบขา > ขนาดล้อ้
3	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เลือืก อัตัโนมัตัิ ิเพื่่�อคำำ�นวณขนาดล้อ้ของคุณุโดย
อัตัโนมัตัิแิละปรัับเทีียบเซนเซอร์ค์วามเร็็วของคุณุ

•	 เลือืก ตั้้ �งเอง และป้้อนขนาดล้อ้ของคุณุเพื่่�อปรัับเทีียบ
เซนเซอร์ค์วามเร็็วของคุณุด้ว้ยตนเอง (ขนาดล้อ้และ
เส้น้รอบวง, หน้า้ 32

เซนเซอร์ไ์ม้ก้อล์ฟ์
อุปุกรณ์ข์องคุณุใช้ง้านร่่วมกันัได้ก้ับัเซนเซอร์ไ์ม้ก้อล์ฟ์ 
Approach CT10  คุณุสามารถใช้เ้ซนเซอร์ไ์ม้ก้อล์ฟ์ที่่�จัับคู่่�
ไว้เ้พื่่�อติดิตามช็อ็ตกอล์ฟ์ของคุณุโดยอัตัโนมัตัิ ิรวมไปถึงึ
ตำำ�แหน่่ง, ระยะทาง, และประเภทของไม้ ้ดููคู่่�มือืการใช้ง้านของ
เซนเซอร์ไ์ม้ก้อล์ฟ์ของคุณุสำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ

ความตระหนักัต่่อสถานการณ์์
อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ของคุณุสามารถใช้ร้่่วมกับั Varia smart 
bike lights และเรดาร์ม์องหลังัเพื่่�อพััฒนาความตระหนัักต่่อ
สถานการณ์ไ์ด้ ้ดููคู่่�มือืการใช้ง้านสำำ�หรัับอุปุกรณ์ ์Varia ของ
คุณุสำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ
หมายเหตุ:ุ คุณุอาจต้อ้งอัปัเดตซอฟต์แ์วร์ ์vívoactive ก่่อน
การจับคู่่�กับัอุปุกรณ์ ์Venu 2/2S (การอัปัเดตซอฟต์แ์วร์ด์้ว้ย
การใช้แ้อป Garmin Connect, หน้า้ 27 )

tempe
tempe คือืเซนเซอร์ว์ัดัอุณุหภููมิไิร้ส้าย ANT+ คุณุสามารถติดิ
เซนเซอร์ก์ับัสายรััดหรือืห่่วงที่่�มั่่�นคงในที่่�ซึ่่ �งสัมัผััสกับัอากาศ
โดยรอบได้ ้จึงึเป็็นแหล่่งของข้อ้มููลอุณุหภููมิทิี่่�แม่่นยำำ�สม่ำำ��เสมอ
คุณุต้อ้งจัับคู่่� tempe กับัอุปุกรณ์ข์องคุณุเพื่่�อแสดงข้อ้มููล
อุณุหภููมิจิาก tempe

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

 เกี่่�ยวกับัจอแสดงผล AMOLED
โดยค่่าเริ่่�มต้น้, การตั้้�งค่่านาฬิกิาถููกปรัับให้เ้หมาะสมสำำ�หรัับ
อายุแุบตเตอรี่่�และสมรรถนะ (การยืดืระยะเวลาการใช้ง้าน
แบตเตอรี่่�ให้น้านที่่�สุดุ, หน้า้ 29 )
ภาพค้า้ง หรือือาการรอยภาพไหม้ค้้า้งติดิหน้า้จอเป็็นเรื่่�องปกติิ
ของอุปุกรณ์ท์ี่่�ใช้ห้น้า้จอ AMOLED เพื่่�อยืดือายุกุารใช้ง้าน คุณุ
ควรหลีีกการแสดงภาพนิ่่�งค้า้งไว้โ้ดยใช้แ้สงจ้า้เป็็นเวลานาน 
เพื่่�อลดอาการรอยภาพไหม้ค้้า้งติดิหน้า้จอ Venu 2/2S จะปิิด
การแสดงหน้า้จอเมื่่�อถึงึเวลาที่่�ตั้้�งไว้ ้(การตั้้�งค่่าการแสดงผล, 
หน้า้ 25) คุณุสามารถพลิกิข้อ้มือืเข้า้หาร่่างกาย, แตะหน้า้จ
สองครั้้�งติดิกันั หรือืกดปุ่่� มเพื่่�อปลุกุอุปุกรณ์ใ์ห้ต้ื่่�น

 การชาร์จ์อุปุกรณ์์

คำำ�เตือืน
ผลิติภัณัฑ์น์ี้้�มีีแบตเตอรี่่�ลิเิธีียมไอออน ดููคำำ�แนะนำำ�ข้อ้มููล
เกี่่�ยวกับัผลิติภัณัฑ์แ์ละความปลอดภัยัที่่�สำำ�คัญัได้ใ้นกล่่อง
ผลิติภัณัฑ์เ์พื่่�อศึกึษาคำำ�เตือืนและข้อ้มููลสำำ�คัญัอื่่�น ๆ ของ
ผลิติภัณัฑ์์

ข้อ้สังัเกต
เพื่่�อป้้องกันัการสึกึหรอ, ให้เ้ช็ด็หน้า้สัมัผััสและพื้้�นที่่�โดยรอบ
ให้แ้ห้ง้ก่่อนทำำ�การชาร์จ์หรือืการเชื่่�อมต่่อกับัคอมพิวิเตอร์ ์ดููคำำ�
แนะนำำ�การทำำ�ความสะอาดในภาคผนวก

1	 เสีียบปลายด้า้นเล็็กของสาย USB เข้า้กับัพอร์ต์ชาร์จ์ไฟ
บนอุปุกรณ์ข์องคุณุ

2	 เสีียบปลายด้า้นใหญ่่ของสาย USB เข้า้กับัพอร์ต์ชาร์จ์ไฟ 
USB 

3	 ชาร์จ์อุปุกรณ์จ์นเสร็็จสมบููรณ์์

การอัปัเดตผลิติภัณัฑ์์
ติดิตั้้�ง Garmin Express บนคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ (Garmin.
co.th/express) ติดิตั้้�งแอป Garmin Connect บนสมาร์ท์โฟน
ของคุณุ 
โดยช่่วยให้เ้ข้า้ถึงึบริกิารต่่าง ๆ เหล่่านี้้�สำำ�หรัับอุปุกรณ์ ์Garmin 
ได้ง้่่าย:

	y การอัปัเดตซอฟต์แ์วร์์
	y การอัปัเดตคอร์ส์
	y การอัปัโหลดข้อ้มููลไปยังั Garmin Connect

	y การลงทะเบีียนผลิติภัณัฑ์์

 การอัปัเดตซอฟต์แ์วร์ด์้ว้ยการใช้แ้อป Garmin 
Connect
ก่่อนที่่�คุณุสามารถอัปัเดตซอฟต์แ์วร์อ์ุปุกรณ์ด์้ว้ยการใช้แ้อป 
Garmin Connect ได้,้ คุณุต้อ้งมีีบัญัชีี Garmin Connect, และ
คุณุต้อ้งจัับคู่่�อุปุกรณ์ก์ับัสมาร์ท์โฟนที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ก้่่อน 
(การจับคู่่�กับัสมาร์ท์โฟนของคุณุ, หน้า้ 2)

ซิงิค์อ์ุปุกรณ์ข์องคุณุด้ว้ยแอป Garmin Connect (การใช้ ้
แอป Garmin Connect, หน้า้ 21)
เมื่่�อมีีซอฟต์แ์วร์ใ์หม่่ให้บ้ริกิาร, แอป Garmin Connect ส่่ง
การอัปัเดตไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุโดยอัตัโนมัตัิ ิการอัปัเดต
ถููกทำำ�เมื่่�อคุณุไม่่ได้ใ้ช้อุ้ปุกรณ์อ์ยู่่� เมื่่�อการอัปัเดตเสร็็จ
สมบููรณ์,์ อุปุกรณ์ข์องคุณุรีีสตาร์ท์

การอัปัเดตซอฟต์แ์วร์ด์้ว้ยการใช้ ้Garmin Express
ก่่อนที่่�คุณุสามารถอัปัเดตซอฟต์แ์วร์อ์ุปุกรณ์ข์องคุณุได้,้ คุณุ
ต้อ้งดาวน์โ์หลดและติดิตั้้�งแอปพลิเิคชันั Garmin Express 
และเพิ่่�มอุปุกรณ์ข์องคุณุก่่อน (การใช้ ้Garmin Connect บน
คอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ, หน้า้ 21)
1	 เชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์เ์ข้า้กับัคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุโดยใช้ส้าย 

USB 
เมื่่�อมีีซอฟต์แ์วร์ใ์หม่่พร้อ้มให้บ้ริกิาร แอปพลิเิคชันั 
Garmin Express จะส่่งไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุ

2	 หลังัจากแอปพลิเิคชันั Garmin Express ส่่งการอัปัเดต
เสร็็จแล้ว้, ให้ต้ัดัการเชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์จ์ากคอมพิวิเตอร์ข์อง
คุณุ
อุปุกรณ์ข์องคุณุติดิตั้้�งการอัปัเดต

การดููข้อ้มููลอุปุกรณ์์
คุณุสามารถดูู unit ID, เวอร์ช์ั่่�นซอฟต์แ์วร์,์ ข้อ้มููลกฎระเบีียบ, 
และข้อ้ตกลงการอนุุญาตใช้ส้ิทิธิ์์�ได้ ้
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > ระบบ > เกี่่�ยวกับั

การดููกฎระเบียีบและข้อ้มููลการปฏิบิัตัิติามของ 
E-label
ฉลากสำำ�หรัับอุปุกรณ์น์ี้้�ได้รั้ับการจัดหาทางอิเิล็็กทรอนิกิส์ ์
e-label อาจให้ข้้อ้มููลกฎระเบีียบ เช่่น หมายเลขประจำำ�ตัวัที่่�ได้ ้
รัับจาก FCC หรือืเครื่่�องหมายการปฏิบิัตัิติามต่่าง ๆ ของท้อ้งถิ่่�น 
รวมทั้้�งข้อ้มููลผลิติภัณัฑ์แ์ละการอนุุญาตต่่าง ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง

กดค้า้ง  เป็็นเวลา 10 วินิาทีี

ข้อ้มููลจำำ�เพาะ

ประเภทแบตเตอรี่่� แบตเตอรี่่�ลิเิธีียมโพลิเิมอร์ภ์ายในแบบ
ชาร์จ์ได้ ้

ระยะเวลาการใช้ ้
งานแบตเตอรี่่�

Venu 2: นานสููงสุดุ 11 วันัในโหมดนาฬิกิา
อัจัฉริยิะ
Venu 2/2S: นานสููงสุดุ 10 วันัในโหมด
นาฬิกิาอัจัฉริยิะ

ช่่วงอุณุหภููมิขิณะ
ทำำ�งาน

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

ช่่วงอุณุหภููมิกิาร
ชาร์จ์ จาก 0° ถึงึ 45°ซ. (จาก 32° ถึงึ 113°ฟ.)

ระดับัการกันัน้ำำ �� สำำ�หรัับว่่ายน้ำำ��, 5 ATM1
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28 การแกไ้ขปัญหา

1อุปุกรณ์ท์นต่่อแรงดันัเทีียบเท่่ากับัความลึกึ 50 ม. สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ, ไป
ที่่� Garmin.co.th/legal/waterrating

ข้อ้มููลอายุแุบตเตอรี่่�
ข้อ้สังัเกต

อายุกุารใช้ง้านจริงิของแบตเตอรี่่�ขึ้้ �นอยู่่�กับัคุณุสมบัตัิทิี่่�ถููกเปิิด
ใช้ง้านบนอุปุกรณ์ข์องคุณุ เช่่น การติดิตามกิจิกรรม, อัตัราการ
เต้น้หัวัใจที่่�อิงิกับัข้อ้มือื, การแจ้ง้เตือืนสมาร์ท์โฟน, GPS และ
เซนเซอร์ท์ี่่�เชื่่�อมต่่ออยู่่�ต่่าง ๆ

โหมด

ระยะเวลา
การใชง้าน
แบตเตอรี ่
Venu 2

ระยะเวลาการใช้
งานแบตเตอรี ่

Venu 2S

โหมดสมาร์ท์วอทช์์
พร้อ้มการติดิตาม
กิจิกรรมและการตรวจ
วัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจ
จากข้อ้มือืตลอดทั้้�งวันั

นานสููงสุดุ 11 
วันั นานสููงสุดุ 10 วันั

โหมดสมาร์ท์วอทช์์
พร้อ้มการเล่่นเพลง

นานสููงสุดุ 11 
ชม. นานสููงสุดุ 10 ชม.

โหมด GPS นานสููงสุดุ 22 
ชม. นานสููงสุดุ 19 ชม.

โหมด GPS พร้อ้มการ
เล่่นเพลง

นานสููงสุดุ 8 
ชม. นานสููงสุดุ 7 ชม.

โหมดเปิิดหน้า้จอ
ตลอดวันั นานสููงสุดุ 2 วันั นานสููงสุดุ 2 วันั

การดููแลอุปุกรณ์์

ข้อ้สังัเกต
หลีีกเลี่่�ยงการกระแทกและการปฏิบิัตัิทิี่่�รุนุแรง เพราะสามารถ
ลดอายุกุารใช้ง้านของผลิติภัณัฑ์ล์ง

หลีีกเลี่่�ยงการกดปุ่่� มเมื่่�ออยู่่�ในน้ำำ ��

อย่่าใช้ว้ัตัถุมุีีคมทำำ�ความสะอาดอุปุกรณ์์

อย่่าใช้ว้ัตัถุทุี่่�แข็็งหรือืคมเพื่่�อใช้ง้านหน้า้จอสัมัผััส หน้า้จออาจ
เสีียหายได้ ้

หลีีกเลี่่�ยงการใช้ส้ารเคมีีทำำ�ความสะอาด, ตัวัทำำ�ละลาย, และ
สารกำำ�จัดแมลงที่่�สามารถทำำ�ความเสีียหายต่่อส่่วนประกอบ
และพื้้�นผิวิที่่�เป็็นพลาสติกิได้ ้

ล้า้งอุปุกรณ์ด์้ว้ยน้ำำ��จืดืหลังัจากที่่�สัมัผััสกับัคลอรีีน, น้ำำ ��เค็็ม, 
ครีีมกันัแดด, เครื่่�องสำำ�อาง, แอลกอฮอล์,์ หรือืเคมีีภัณัฑ์์
อันัตรายอื่่�น ๆ การปล่่อยให้ส้ัมัผััสถููกสสารเหล่่านี้้�เป็็นเวลานาน
อาจเป็็นอันัตรายต่่อเคสได้ ้

อย่่าให้ส้ายหนัังเปีียก หลีีกเลี่่�ยงการสวมใส่่สายหนัังขณะกำำ�ลังั
ว่่ายน้ำำ ��หรือืกำำ�ลังัอาบน้ำำ�� การสัมัผััสถููกน้ำำ ��หรือืเหงื่่�อสามารถ
ทำำ�ให้ส้ายหนัังเสีียหายหรือืเปลี่่�ยนสีีได้ ้ใช้ส้ายซิลิิโิคนเป็็น
ทางเลือืก

อย่่าเก็บ็อุปุกรณ์ใ์นที่่�ที่่�มีีอุณุหภููมิสิููงเกินิไปเป็็นเวลานานเพราะ
อาจทำำ�ให้เ้กิดิความเสีียหายถาวรได้ ้

การทำำ�ความสะอาดอุปุกรณ์์
ข้อ้สังัเกต

แม้เ้หงื่่�อหรือืความชื้้�นเพีียงเล็็กน้อ้ยก็ส็ามารถทำำ�ให้เ้กิดิการ

กัดักร่่อนของหน้า้สัมัผััสไฟฟ้้าเมื่่�อเชื่่�อมต่่อกับัที่่�ชาร์จ์อยู่่� การ
กัดักร่่อนสามารถกีีดขวางการชาร์จ์และการถ่่ายโอนข้อ้มููลได้ ้

1	 เช็ด็อุปุกรณ์โ์ดยใช้ผ้้า้ชุบุด้ว้ยสารละลายผงซักัฟอกอย่่าง
อ่่อน

2	 เช็ด็ให้แ้ห้ง้
หลังัการทำำ�ความสะอาด, ปล่่อยให้อุ้ปุกรณ์แ์ห้ง้สนิทิ
ข้อ้แนะนำำ�: สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ, ไปที่่� Garmin.co.th/
legal/fit-and-care

การเปลี่่�ยนสายนาฬิกิา
อุปุกรณ์ใ์ช้ง้านร่่วมกันัได้ก้ับัสายนาฬิกิามาตรฐานแบบ quick-
release นาฬิกิา Venu 2S ใช้ส้ายรััดขนาดกว้า้งสายนาฬิกิา 
18 มม. และนาฬิกิา  Venu 2 ใช้ส้ายรััดขนาดกว้า้ง 22 มม.
1	 เลื่่�อนหมุดุ quick-release บนสปริงิบาร์เ์พื่่�อถอดสาย

นาฬิกิาออก

2	 สอดหนึ่่�งข้า้งของสปริงิบาร์ส์ำำ�หรัับสายนาฬิกิาเส้น้ใหม่่
เข้า้ไปในอุปุกรณ์์

3	 สไลด์ห์มุดุแบบ quick-release และเรีียงสปริงิบาร์ใ์ห้ต้รง
กับัด้า้นตรงข้า้มของอุปุกรณ์์

4	 ทำำ�ซ้ำำ��ขั้้�นตอนที่่� 1 ถึงึ 3 เพื่่�อเปลี่่�ยนสายนาฬิกิาเส้น้อื่่�น

การแก้ไ้ขปัญัหา

สมาร์ท์โฟนของฉันัใช้ง้านร่่วมกับัอุปุกรณ์ข์อง
ฉันัได้ห้รือืไม่่?
อุปุกรณ์ ์Venu 2/2S ใช้ง้านร่่วมกันักับัสมาร์ท์โฟนที่่�ใช้ ้
เทคโนโลยีีไร้ส้าย Bluetooth Smart ได้ ้

ไปที่่� Garmin.co.th/ble สำำ�หรัับข้อ้มููลการใช้ง้านร่่วมกันั
ได้ ้

โทรศัพัท์ข์องฉันัจะไม่่เชื่่�อมต่่อกับัอุปุกรณ์์
หากโทรศัพัท์ข์องคุณุไม่่เชื่่�อมต่่อกับัอุปุกรณ์ ์คุณุสามารถลอง
ทำำ�ตามข้อ้แนะนำำ�เหล่่านี้้�

	y ปิิดสมาร์ท์โฟนและอุปุกรณ์ข์องคุณุแล้ว้เปิิดอีีกครั้้�ง
	y เปิิดใช้ง้านเทคโนโลยีี Bluetooth บนสมาร์ท์โฟนของคุณุ
	y อัปัเดตแอป Garmin Connect เป็็นเวอร์ช์ั่่�นล่่าสุดุ
	y ลบอุปุกรณ์ข์องคุณุออกจากแอป Garmin Connect และ

การตั้้�งค่่า Bluetooth บนสมาร์ท์โฟนของคุณุเพื่่�อลองทำำ�
ขั้้�นตอนการจับคู่่�อีีกครั้้�ง

	y หากคุณุซื้้�อสมาร์ท์โฟนใหม่่ ให้ล้บอุปุกรณ์ข์องคุณุออก
จากแอป Garmin Connect ในสมาร์ท์โฟนที่่�คุณุตั้้�งใจจะ
หยุดุใช้ ้

	y นำำ�สมาร์ท์โฟนของคุณุเข้า้มาในภายใน 10 ม. (33 ฟุตุ) 
ของอุปุกรณ์์

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


การแกไ้ขปัญหา 29

	y บนสมาร์ท์โฟนของคุณุ, เปิิดแอป Garmin Connect เลือืก 
 หรือื  และเลือืก อุปุกรณ์ ์Garmin > เพิ่่�มอุปุกรณ์ ์

เพื่่�อเข้า้สู่่�โหมดการจับัคู่่�
	y จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง  และเลือืก  > 

โทรศัพัท์>์ เชื่่�อมต่่อโทรศัพัท์์

หููฟังัของฉันัจะไม่่เชื่่�อมต่่อกับัอุปุกรณ์์
หากหููฟังของคุณุเคยเชื่่�อมต่่อกับัสมาร์ท์โฟนโดยใช้ ้
เทคโนโลยีี Bluetooth หููฟังอาจเชื่่�อมต่่อกับัสมาร์ท์โฟนก่่อนที่่�
จะเชื่่�อมต่่อกับัอุปุกรณ์ข์องคุณุ คุณุสามารถลองวิธิีีต่่อไปนี้้�ได้ ้

	y ปิิดเทคโนโลยีี Bluetooth บนสมาร์ท์โฟนของคุณุ
ศึกึษาคู่่�มือืการใช้ง้านสำำ�หรัับสมาร์ท์โฟนของคุณุสำำ�หรัับ
ข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ

	y อยู่่�ห่่าง 10 เมตร (33 ฟุตุ) จากสมาร์ท์โฟนของคุณุใน
ขณะที่่�กำำ�ลังัเชื่่�อมต่่อหููฟังเข้า้กับัอุปุกรณ์ข์องคุณุ

	y จัับคู่่�หููฟังของคุณุกับัอุปุกรณ์ข์องคุณุ (การเชื่่�อมต่่อหููฟัง
โดยการใช้เ้ทคโนโลยีี Bluetooth, หน้า้ 5)

เพลงของฉันัถููกตัดัหรือืหููฟังัของฉันัขาดจาก
การเชื่่�อมต่่อ
เมื่่�อกำำ�ลังัใช้อุ้ปุกรณ์ ์Venu 2/2S ที่่�เชื่่�อมต่่อกับัหููฟังโดยการใช้ ้
เทคโนโลยีี Bluetooth สัญัญาณแรงที่่�สุดุเมื่่�อมีีเส้น้ทางตรงที่่�
ปราศจากสิ่่�งกีีดขวางระหว่่างอุปุกรณ์แ์ละสายสัญัญาณบนหููฟัง

	y หากสัญัญาณวิ่่�งผ่่านร่่างกายของคุณุ คุณุอาจประสบ
ปััญหาสัญัญาณขาดหายหรือืหููฟังของคุณุอาจขาดจากการ
เชื่่�อมต่่อได้ ้

	y ขอแนะนำำ�ให้ส้วมใส่่หููฟังของคุณุโดยให้ส้ายสัญัญาณอยู่่�
ด้า้นเดีียวกันัของร่่างกายของคุณุเหมือืนกับัอุปุกรณ์ ์Venu 
2/2S ของคุณุ

	y เนื่่�องจากหููฟังแตกต่่างกันัไปตามรุ่่�น คุณุสามารถลองย้า้ย
นาฬิกิาไปที่่�ข้อ้มือือีีกข้า้งของคุณุได้ ้

อุปุกรณ์ข์องฉันัแสดงผิดิภาษา
คุณุสามารถเปลี่่�ยนการเลือืกภาษาของอุปุกรณ์ไ์ด้ห้ากคุณุ
เลือืกผิดิภาษาบนอุปุกรณ์โ์ดยไม่่ตั้้�งใจ
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก 
3	 เลื่่�อนลงไปยังัหัวัข้อ้สุดุท้า้ยในรายการ และเลือืกหัวัข้อ้นั้้�น
4	 เลื่่�อนลงไปยังัก่่อนรายสุดุท้า้ยในรายการ และเลือืกรายการ

นั้้�น
5	 เลือืกภาษาของคุณุ

อุปุกรณ์ข์องฉันัแสดงเวลาไม่่ถููกต้อ้ง
อุปุกรณ์อ์ัปัเดตเวลาและวันัที่่�เมื่่�อคุณุซิงิค์อ์ุปุกรณ์ก์ับัสมาร์ท์
โฟนของคุณุหรือืเมื่่�ออุปุกรณ์ไ์ด้รั้ับสัญัญาณ GPS คุณุควรซิงิค์์
อุปุกรณ์ข์องคุณุเพื่่�อรัับเวลาที่่�ถููกต้อ้งเมื่่�อคุณุเปลี่่�ยนโซนเวลา 
และเพื่่�ออัปัเดตเวลาออมแสง (daylight saving time)
1	 กดค้า้ง  และเลือืก  > ระบบ > เวลา
2	 ตรวจสอบว่่าตัวัเลือืก อัตัโนมัตัิ ิสำำ�หรัับแหล่่งที่่�มาของเวลา

ถููกเปิิดใช้ง้านอยู่่�
3	 เลือืก ซิงิค์เ์วลา

อุปุกรณ์ข์องคุณุจะเริ่่�มซิงิก์เ์วลาโดยอัตัโนมัตัิกิับัสมาร์ท์
โฟนของคุณุ

4	 เพื่่�อซิงิก์เ์วลาโดยการใช้ส้ัญัญาณดาวเทีียม ให้เ้ลือืก ใช้ ้
GPS ออกไปกลางแจ้ง้ ณ บริเิวณเปิิดโล่่งพร้อ้มทัศันวิสิัยั
ที่่�มองเห็็นท้อ้งฟ้้าได้ช้ัดัเจน และรอในขณะที่่�อุปุกรณ์รั์ับ
สัญัญาณดาวเทีียม

 การยืดืระยะเวลาการใช้ง้านแบตเตอรี่่�ให้น้าน
ที่่�สุดุ
คุณุสามารถทำำ�ได้ห้ลายวิธิีีเพื่่�อยืดืระยะเวลาการใช้ง้าน
แบตเตอรี่่�

	y เปิิดโหมด ประหยัดัแบตเตอรี่่� (การจัดการแบตเตอรี่่�, หน้า้ 
24 )

	y ให้ห้ยุดุใช้ต้ัวัเลือืกหมดเวลาสำำ�หรัับการแสดงหน้า้จอเสมอ 
และเลือืกการหมดเวลาแสดงหน้า้จอให้ส้ั้้�นลง (การตั้้�งค่่า
การแสดงผล, หน้า้ 25 )

	y ลดความสว่่างหน้า้จอ (การตั้้�งค่่าการแสดงผล, หน้า้ 25 )
	y เปลี่่�ยนจากหน้า้ปััดนาฬิกิาแบบสดเป็็นพื้้�นหลังัแบบนิ่่�ง 

(การเปลี่่�ยนหน้า้ปััดนาฬิกิา, หน้า้ 21 )
	y ปิิดเทคโนโลยีีไร้ส้าย Bluetooth เมื่่�อคุณุไม่่ได้ใ้ช้ ้

คุณุสมบัตัิกิารเชื่่�อมต่่อ (การปิดการเชื่่�อมต่่อสมาร์ท์โฟน
ผ่่าน Bluetooth, หน้า้ 3)

	y ปิิดการติดิตามกิจิกรรม (การตั้้�งค่่าการติดิตามกิจิกรรม, 
หน้า้ 11 )

	y จำำ�กัดัการแจ้ง้เตือืนสมาร์ท์โฟนที่่�อุปุกรณ์แ์สดง (การ
จััดการการแจ้ง้เตือืน, หน้า้ 3)

	y หยุดุการแพร่่สัญัญาณข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจให้อุ้ปุกรณ์ ์
Garmin ที่่�จัับคู่่�อยู่่� (การบรอดแคสต์อ์ัตัราการเต้น้หัวัใจไป
ยังัอุปุกรณ์ ์Garmin, หน้า้ 8) 

	y ปิิดการวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื (การปิดเครื่่�องวัดั
อัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื, หน้า้ 9)

	y ปิิดการอ่่านค่่าเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดอัตัโนมัตัิ ิ(การ
เปลี่่�ยนโหมดการติดิตามเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด, หน้า้ 
10 )

การรีสีตาร์ท์อุปุกรณ์์
หากอุปุกรณ์ห์ยุดุการตอบสนอง คุณุอาจต้อ้งทำำ�การรีีสตาร์ท์
อุปุกรณ์์
หมายเหตุ:ุ การรีีสตาร์ท์อุปุกรณ์อ์าจลบข้อ้มููลหรือืการตั้้�งค่่า
ต่่าง ๆ ของคุณุได้ ้
1	 กดค้า้ง  เป็็นเวลา 15 วินิาทีี

อุปุกรณ์ปิ์ิดลง
2	 กดค้า้ง  เป็็นเวลา 1 วินิาทีีเพื่่�อเปิิดอุปุกรณ์์

 การคืนืค่่าการตั้้ �งค่่าเริ่่ �มต้น้ทั้้ �งหมด
ก่่อนที่่�คุณุจะรีีเซ็ต็การตั้้�งค่่าของอุปุกรณ์ท์ั้้�งหมดให้เ้ป็็นค่่าเริ่่�ม
ต้น้จากโรงงาน คุณุควรซิงิค์อ์ุปุกรณ์ก์ับัแอป Garmin Connect 
เพื่่�ออัปัโหลดข้อ้มููลกิจิกรรมของคุณุก่่อนจะรีีเซ็ต็อุปุกรณ์์
1	 กดค้า้ง 
2	 เลือืก  > ระบบ > รีเีซ็็ต
3	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อรีีเซ็ต็การตั้้�งค่่าอุปุกรณ์ท์ั้้�งหมดให้ก้ลับัสู่่�ค่่าเริ่่�มต้น้
จากโรงงานและลบข้อ้มููลที่่�ผู้้� ใช้ป้้้อนไว้ท้ั้้�งหมดและ
ประวัตัิกิิจิกรรม เลือืก ลบข้อ้มููลและรีีเซ็ต็การตั้้�งค่่า
หมายเหตุ:ุ หากคุณุได้ต้ั้้�งค่่า Garmin Pay wallet ไว้ ้
แล้ว้, ตัวัเลือืกนี้้�ลบ wallet จากอุปุกรณ์ข์องคุณุ หาก
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คุณุเก็บ็เพลงไว้บ้นอุปุกรณ์ ์ตัวัเลือืกนี้้�ลบเพลงของคุณุ
ที่่�เก็บ็ไว้ด้้ว้ย

•	 เพื่่�อรีีเซ็ต็การตั้้�งค่่าอุปุกรณ์ท์ั้้�งหมดกลับัสู่่�ค่่าเริ่่�มต้น้จาก
โรงงานและเก็บ็ข้อ้มููลที่่�ผู้้� ใช้ป้้้อนทั้้�งหมดและประวัตัิิ
กิจิกรรมไว้ ้เลือืก รีีเซ็ต็การตั้้�งค่่าเริ่่�มต้น้

การรับัสัญัญาณดาวเทียีม
อุปุกรณ์อ์าจต้อ้งการทัศันวิสิัยัที่่�มองเห็็นท้อ้งฟ้้าได้ช้ัดัเจนเพื่่�อ
รัับสัญัญาณดาวเทีียม
1	 ออกไปข้า้งนอกสู่่�พื้้�นที่่�โล่่งแจ้ง้

ด้า้นหน้า้ของอุปุกรณ์ค์วรหันัสู่่�ท้อ้งฟ้้า
2	 รอระหว่่างอุปุกรณ์ห์าตำำ�แหน่่งดาวเทีียม

อาจใช้เ้วลา 30 ถึงึ 60 วินิาทีีเพื่่�อหาสัญัญาณดาวเทีียม

การปรับัปรุงุการรับัสัญัญาณดาวเทียีม GPS
	y ซิงิค์อ์ุปุกรณ์ก์ับับัญัชีี Garmin Connect ของคุณุบ่่อย ๆ:

◦ �เชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์ข์องคุณุกับัคอมพิวิเตอร์โ์ดยการใช้ส้าย 
USB และแอปพลิเิคชันั Garmin Express

◦ �ซิงิค์อ์ุปุกรณ์ข์องคุณุกับัแอป Garmin Connect โดยการ
ใช้ส้มาร์ท์โฟนที่่�ได้เ้ปิิดใช้ง้าน Bluetooth ของคุณุ

◦ �เชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์ข์องคุณุกับับัญัชีี Garmin Connect 
ของคุณุโดยการใช้เ้ครือืข่่ายไร้ส้าย Wi-Fi

ในขณะที่่�ถููกเชื่่�อมต่่อกับับัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ, 
อุปุกรณ์ด์าวน์โ์หลดข้อ้มููลดาวเทีียมที่่�มีีอยู่่�หลายวันั, เพื่่�อ
ช่่วยในการหาสัญัญาณดาวเทีียมได้อ้ย่่างรวดเร็็ว

	y นำำ�อุปุกรณ์ข์องคุณุออกไปข้า้งนอกสู่่�พื้้�นที่่�เปิิดโดยให้ห้่่าง
จากตึกึสููงและต้น้ไม้ต้่่าง ๆ

	y อยู่่�นิ่่�งกับัที่่�นานไม่่กี่่�นาทีี

การติดิตามกิจิกรรม
สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัความแม่่นยำำ�ของการติดิตาม
กิจิกรรม ไปที่่� Garmin.co.th/legal/atdisclaimer

การนับัก้า้วของฉันัดููเหมือืนไม่่ถููกต้อ้ง
หากการนับก้า้วของคุณุดููเหมือืนไม่่ถููกต้อ้ง คุณุสามารถลองทำำ�
ตามข้อ้แนะนำำ�เหล่่านี้้�ได้ ้

	y สวมอุปุกรณ์ไ์ว้บ้นข้อ้มือืข้า้งที่่�ไม่่ถนัดของคุณุ
	y พกอุปุกรณ์ไ์ว้ใ้นกระเป๋๋าเสื้้�อของคุณุเมื่่�อกำำ�ลังัเข็็นรถเข็็น

หรือืเครื่่�องตัดัหญ้า้
	y พกอุปุกรณ์ไ์ว้ใ้นกระเป๋๋าเสื้้�อของคุณุเมื่่�อกำำ�ลังัใช้ม้ือืหรือื

แขนของคุณุอย่่างแข็็งขันัเท่่านั้้�น
หมายเหตุ:ุ อุปุกรณ์อ์าจตีีความการเคลื่่�อนไหวซ้ำำ�� ๆ บาง
อย่่าง เช่่น การล้า้งจาน, การพับเสื้้�อผ้า้ซักัรีีด, หรือืการ
ตบมือืของคุณุ เป็็นการก้า้วเดินิได้ ้

จำำ�นวนชั้้ �นที่่�เดินิขึ้้�นดููเหมือืนไม่่ถููกต้อ้ง 
อุปุกรณ์ข์องคุณุใช้เ้ครื่่�องวัดัความกดอากาศภายในเพื่่�อวัดัการ
เปลี่่�ยนแปลงระดับัความสููงในระหว่่างที่่�คุณุเดินิขึ้้�นชั้้�นต่่าง ๆ 
หนึ่่�งชั้้�นที่่�เดินิขึ้้�นเท่่ากับัความสููง 3 ม. (10 ฟุตุ)

	y หลีีกเลี่่�ยงการจับราวหรือืก้า้วข้า้มขั้้�นบันัไดระหว่่างการเดินิ
ขึ้้�นบันัได

	y ในสภาวะที่่�มีีลมแรง ให้ค้ลุมุอุปุกรณ์ด์้ว้ยแขนเสื้้�อหรือืเสื้้�อ
แจ็็คเก็็ตเพราะลมแรงสามารถทำำ�ให้ก้ารอ่่านค่่าไม่่แน่่นอน
ได้ ้

การหาข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ
	y ไปที่่� support.Garmin.com/th-TH สำำ�หรัับคู่่�มือืการใช้ ้

งาน, บทความ, และการอัปัเดตซอฟต์แ์วร์ต์่่าง ๆ เพิ่่�มเติมิ
	y ไปที่่� Garmin.co.th/buy หรือืติดิต่่อผู้้� แทนจำำ�หน่่าย 

Garmin ของคุณุสำำ�หรัับข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัอุปุกรณ์เ์สริมิที่่�
จำำ�หน่่ายแยกและอะไหล่่ต่่าง ๆ

	y ไปที่่� Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
	y สิ่่�งนี้้�ไม่่ใช่่อุปุกรณ์ท์างการแพทย์ ์คุณุสมบัตัิเิครื่่�องวัดั

ออกซิเิจนในเลือืดไม่่มีีให้ใ้ช้ใ้นทุกุประเทศ
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ช่่องข้อ้มููล
บางช่่องข้อ้มููลต้อ้งการอุปุกรณ์เ์สริมิ ANT+ เพื่่�อแสดงข้อ้มููล
สููงสุดุ 24-ชม.: อุณุหภููมิสิููงสุดุที่่�ได้บ้ันัทึกึไว้ใ้น 24 ชั่่�วโมงที่่�

ผ่่านมาจากเซนเซอร์ว์ัดัอุณุหภููมิทิี่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้
ต่ำำ��สุดุ 24-ชม.: อุณุหภููมิติ่ำำ��สุดุที่่�ได้บ้ันัทึกึไว้ใ้น 24 ชั่่�วโมงที่่�

ผ่่านมาจากเซนเซอร์ว์ัดัอุณุหภููมิทิี่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้
รอบขาเฉลี่่�ย: การปั่่ �นจัักรยาน รอบขาเฉลี่่�ยสำำ�หรัับกิจิกรรม

ปััจจุบุันั
รอบขาเฉลี่่�ย: การวิ่่�ง รอบขาเฉลี่่�ยสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั
HR เฉลี่่�ย: อัตัราการเต้น้หัวัใจเฉลี่่�ยสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั
เฉลี่่�ย HR %สููงสุดุ: เปอร์เ์ซ็น็ต์เ์ฉลี่่�ยของอัตัราการเต้น้หัวัใจ

สููงสุดุสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั
เฉลี่่�ยเวลา Lap: เวลา lap เฉลี่่�ยสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั
ความเร็็วเฉลี่่�ย: ความเร็็วเฉลี่่�ยสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั
ค่่าเฉลี่่�ย SWOLF: คะแนนเฉลี่่�ยของ swolf สำำ�หรัับกิจิกรรม

ปััจจุบุันั
คะแนน swolf ของคุณุคือืจำำ�นวนรวมของเวลาสำำ�หรัับ
ความยาวหนึ่่�งรอบบวกจำำ�นวนของสโตรกสำำ�หรัับความยาว
ดังักล่่าว (คำำ�ศัพัท์เ์กี่่�ยวกับัการว่่ายน้ำำ��, หน้า้ 16 )

เฉลี่่�ยระยะสโตรก: ระยะทางที่่�เดินิทางผ่่านเฉลี่่�ยต่่อสโตรก
ระหว่่างกิจิกรรมปััจจุบุันั

เพซเฉลี่่�ย: เพซเฉลี่่�ยสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั
เฉลี่่�ยสโตรก/ความยาว: จำำ�นวนเฉลี่่�ยของสโตรกต่่อความ

ยาวระหว่่างกิจิกรรมปััจจุบุันั
เฉลี่่�ยอัตัราสโตรก:จำำ�นวนเฉลี่่�ยของสโตรกต่่อนาทีี (spm) 

ระหว่่างกิจิกรรมปััจจุบุันั
รอบขา: การปั่่ �นจัักรยาน จำำ�นวนรอบของขาจาน อุปุกรณ์ข์อง

คุณุต้อ้งถููกเชื่่�อมต่่อกับัอุปุกรณ์เ์สริมิรอบขา เพื่่�อให้ข้้อ้มููล
นี้้�ปรากฏ

รอบขา: การวิ่่�ง จำำ�นวนรอบขาก้า้วต่่อนาทีี (ซ้า้ยและขวา)
แคลอรี่่�: ปริมิาณของแคลอรี่่�ทั้้�งหมดที่่�ถููกเผาผลาญ
ระยะต่่อสโตรก: ระยะทางที่่�เดินิทางผ่่านต่่อสโตรก
ระยะทาง: ระยะทางที่่�เดินิทางผ่่านสำำ�หรัับ track หรือืกิจิกรรม

ปััจจุบุันั
เวลาทั้้ �งหมด: เวลารวมที่่�ได้บ้ันัทึกึไว้ ้ตัวัอย่่างเช่่น หากคุณุ

เริ่่�มเครื่่�องจัับเวลาและวิ่่�งเป็็นเวลา 10 นาทีี แล้ว้หยุดุเครื่่�อง
จัับเวลาเป็็นเวลา 5 นาทีี แล้ว้เริ่่�มเครื่่�องจัับเวลาและวิ่่�งอีีก 
20 นาทีี เวลาที่่�ผ่่านไปทั้้�งหมดของคุณุคือื 35 นาทีี

ความสููง: ระดับัความสููงของตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัของคุณุที่่�เหนือื
หรือืต่ำำ��กว่่าระดับัน้ำำ ��ทะเล

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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จำำ�นวนชั้้ �นที่่�ขึ้้ �น: จำำ�นวนชั้้�นที่่�เดินิขึ้้�นทั้้�งหมดสำำ�หรัับวันันั้้�น
จำำ�นวนชั้้ �นที่่�ลง: จำำ�นวนชั้้�นที่่�เดินิลงทั้้�งหมดสำำ�หรัับวันันั้้�น
ชั้้ �นต่่อนาที:ี จำำ�นวนชั้้�นที่่�เดินิขึ้้�นต่่อนาทีี
ทิศิที่่�มุ่่�งหน้า้: ทิศิทางที่่�คุณุกำำ�ลังัเคลื่่�อนที่่�ไป
อัตัราการเต้น้ของหัวัใจ: อัตัราการเต้น้ของหัวัใจของคุณุเป็็น

จัังหวะการเต้น้ของหัวัใจต่่อนาทีี (bpm) อุปุกรณ์ข์องคุณุ
ต้อ้งถููกเชื่่�อมต่่อกับัเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้ของหัวัใจที่่�ใช้ ้
งานร่่วมกันัได้ ้

HR % สููงสุดุ: เปอร์เ์ซ็น็ต์ข์องอัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุ
HR โซน: ช่่วงปััจจุบุันัของอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุ (1 ถึงึ 

5) โซนเริ่่�มต้น้อิงิกับัโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้แ้ละอัตัราการเต้น้หัวัใจ
สููงสุดุของคุณุ (220 ลบด้ว้ยอายุขุองคุณุ)

Int. Dist./Stk.: ระยะทางที่่�เดินิทางเฉลี่่�ยต่่อสโตรกระหว่่าง 
interval ปััจจุบุันั

Int Strk/Len: จำำ�นวนเฉลี่่�ยของสโตรกต่่อความยาวระหว่่าง 
interval ปััจจุบุันั

Int Strk Rate: จำำ�นวนเฉลี่่�ยของสโตรกต่่อนาทีี (spm) 
ระหว่่าง interval ปััจจุบุันั

Int. Distance: ระยะทางที่่�เดินิทางผ่่านสำำ�หรัับ interval 
ปััจจุบุันั

ช่่วงความยาว: จำำ�นวนของความยาวสระที่่�ได้ว้่่ายระหว่่าง 
interval ปััจจุบุันั

ช่่วงเพซ: เพซเฉลี่่�ยสำำ�หรัับ interval ปััจจุบุันั
Int. SWOLF: คะแนน swolf เฉลี่่�ยสำำ�หรัับ interval ปััจจุบุันั
Interval Time: เวลาของนาฬิกิาจัับเวลาสำำ�หรัับ interval 

ปััจจุบุันั
Int Strk Type: ประเภทของสโตรกปััจจุบุันัสำำ�หรัับ interval
L. Int. Dist./Stk.: ระยะทางที่่�เดินิทางผ่่านเฉลี่่�ยต่่อสโตรก

ระหว่่าง interval ที่่�เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ
L. Int. Stk. Type: ประเภทของสโตรกที่่�ใช้ร้ะหว่่าง interval 

ที่่�เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ
L. Len. Stk. Rate: จำำ�นวนเฉลี่่�ยของสโตรกต่่อนาทีี (spm) 

ระหว่่างความยาวสระที่่�ว่่ายเสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ
L. Len. Stk. Type: ประเภทของสโตรกที่่�ใช้ร้ะหว่่างความ

ยาวสระที่่�ว่่ายเสร็็จสิ้้�นแล้ว้ล่่าสุดุ
L. Len. Strokes: จำำ�นวนสโตรกรวมสำำ�หรัับความยาวสระที่่�

ว่่ายเสร็็จสิ้้�นแล้ว้ล่่าสุดุ
Lap Cadence: การปั่่ �นจัักรยาน cadence เฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap 

ปััจจุบุันั
Lap Cadence: การวิ่่�ง cadence เฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั
ระยะ Lap: ระยะทางที่่�ได้เ้ดินิทางไปแล้ว้สำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั
Lap HR: อัตัราการเต้น้หัวัใจเฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั
% HR สููงสุดุเฉลี่่�ย Lap ปัจัจุบุันั: เปอร์เ์ซ็น็ต์เ์ฉลี่่�ยของอัตัรา

การเต้น้หัวัใจสููงสุดุสำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั
Lap Pace: pace เฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั
Laps: จำำ�นวนของ laps ที่่�เสร็็จสิ้้�นสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั
ความเร็็ว Lap: ความเร็็วเฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั
ก้า้วของ Lap: จำำ�นวนของก้า้วระหว่่าง lap ปััจจุบุันั
เวลา Lap ปัจัจุบุันั: เวลาของนาฬิกิาจัับเวลาสำำ�หรัับ lap 

ปััจจุบุันั
Last Int. Swolf: คะแนนเฉลี่่�ยของ swolf สำำ�หรัับ interval 

ที่่�เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ

Lap Cadence ล่่าสุดุ: การปั่่ �นจัักรยาน cadence เฉลี่่�ย
สำำ�หรัับ lap ที่่�เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ

Lap Cadence ล่่าสุดุ: การวิ่่�ง cadence เฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap ที่่�
เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ

ระยะ Lap ล่่าสุดุ: ระยะทางที่่�เดินิทางผ่่านสำำ�หรัับ lap ที่่�เสร็็จ
สิ้้�นล่่าสุดุ

Last Lap HR: อัตัราการเต้น้ของหัวัใจเฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap ที่่�
เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ

Lap HR %สููงสุดุสุดุท้า้ย: เปอร์เ์ซ็น็ต์เ์ฉลี่่�ยของอัตัราการ
เต้น้หัวัใจสููงสุดุสำำ�หรัับ lap ที่่�เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ

เพซเฉลี่่�ยรอบล่่าสุดุ: เพซเฉลี่่�ยสำำ�หรัับรอบที่่�เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ
เร็็วเฉลี่่�ย Lap ล่่าสุดุ: ความเร็็วเฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap ที่่�เสร็็จสิ้้�น

ล่่าสุดุ
เวลา Lap ล่่าสุดุ: เวลาของนาฬิกิาจัับเวลาสำำ�หรัับ lap ที่่�เสร็็จ

สิ้้�นล่่าสุดุ
Last Len. Swolf: คะแนน swolf สำำ�หรัับความยาวสระที่่�ว่่าย

เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ
Last Length Pace: pace เฉลี่่�ยสำำ�หรัับความยาวสระที่่�ว่่าย

เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุของคุณุ
ความยาว: จำำ�นวนของความยาวสระที่่�ว่่ายเสร็็จสิ้้�นระหว่่าง

กิจิกรรมปััจจุบุันั
ความเร็็วสููงสุดุ: ความเร็็วสููงสุดุสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั 
นาทีทีี่่�ความแรงกิจิกรรมปานกลาง: คือืจำำ�นวนนาทีีที่่�ออก

กำำ�ลังักายด้ว้ยความเข้ม้ข้น้หนัักปานกลาง
เพซ: เพซปััจจุบุันั
รอบซ้ำำ��: ระหว่่างกิจิกรรมการฝึึกความแข็็งแรง, จำำ�นวนของ

การทำำ�ซ้ำำ��ในหนึ่่�งเซตเวิริ์ค์เอ้า้ท์์
อัตัราการหายใจ: อัตัราการหายใจของคุณุในลมหายใจต่่อ

นาทีี (brpm)
จับัเวลาเซ็็ต: ระหว่่างกิจิกรรมการฝึึกความแข็็งแรง จำำ�นวน

เวลาที่่�ใช้ใ้นเซตของการเวิริ์ค์เอ้า้ท์ปั์ัจจุบุันั
ความเร็็ว: อัตัราความเร็็วปััจจุบุันัของการเดินิทาง
ก้า้ว: จำำ�นวนของก้า้วระหว่่างกิจิกรรมปััจจุบุันั
ความเครียีด: ระดับัความเครีียดปััจจุบุันัของคุณุ
อัตัราสโตรก: จำำ�นวนของสโตรกต่่อนาทีี (spm) 
สโตรก: จำำ�นวนของสโตรกทั้้�งหมดสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั 
พระอาทิติย์ข์ึ้้ �น: เวลาที่่�พระอาทิติย์ข์ึ้้�นตามตำำ�แหน่่ง GPS 

ของคุณุ 
พระอาทิติย์ต์ก: เวลาที่่�พระอาทิติย์ต์กตามตำำ�แหน่่ง GPS 

ของคุณุ
เวลาว่่ายน้ำำ��: เวลาว่่ายน้ำำ��สำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันัไม่่รวมเวลา

พััก
อุณุหภููมิ:ิ อุณุหภููมิขิองอากาศ อุณุหภููมิขิองร่่างกายของคุณุมีี

ผลต่่อเซนเซอร์ต์รวจจัับอุณุหภููมิ ิอุปุกรณ์ข์องคุณุต้อ้งถููก
เชื่่�อมต่่อกับัเซนเซอร์ว์ัดัอุณุหภููมิแิบบไร้ส้ายเพื่่�อให้ข้้อ้มููล
นี้้�ปรากฏ

เวลาในโซน: เวลาที่่�ผ่่านไปในแต่่ละอัตัราการเต้น้หัวัใจหรือื
โซน power

เวลาปัจัจุบุันั: เวลาของวันัตามตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัและการตั้้�งค่่า
เวลาของคุณุ (รููปแบบ, โซนเวลา, เวลาออมแสง)

เครื่่�องจับัเวลา: เวลาของนาฬิกิาจัับเวลาสำำ�หรัับกิจิกรรม
ปััจจุบุันั

การขึ้้�นทั้้ �งหมด: ระยะทางความสููงรวมที่่�ได้ข้ึ้้ �นไปตั้้�งแต่่การ
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รีีเซ็ต็ครั้้�งล่่าสุดุ
การลงทั้้ �งหมด: ระยะทางความสููงรวมที่่�ได้ล้งมาตั้้�งแต่่การ

รีีเซ็ต็ครั้้�งล่่าสุดุ
นาทีรีวมทั้้ �งหมด: จำำ�นวนรวมทั้้�งหมดของนาทีีที่่�ออกแรงเข้ม้

ข้น้
ความเร็็วแนวดิ่่�ง: อัตัราของการขึ้้�นหรือืลงเมื่่�อเวลาผ่่านไป
นาทีทีี่่�ความแรงกิจิกรรมสููง: คือืจำำ�นวนนาทีีที่่�ออกกำำ�ลังักาย

ด้ว้ยความเข้ม้ข้น้หนัักมาก

 การแบ่่งระดับัมาตรฐาน VO2 Max.
ตารางเหล่่านี้้�รวมถึงึการจัดหมวดหมู่่�มาตรฐานสำำ�หรัับการประเมินิ VO2 max. ตามอายุแุละเพศ

ชาย เปอร์เ์ซ็็นไทล์์ 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
ยอดเยี่่�ยม 95 55.4 54 52.5 48.9 45.7 42.1
ดีีเยี่่�ยม 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
ดีี 60 45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3
ดีีพอใช้ ้ 40 41.7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4
แย่่ 0–40 <41.7 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4

หญิงิ เปอร์เ์ซ็็นไทล์์ 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
ยอดเยี่่�ยม 95 49.6 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
ดีีเยี่่�ยม 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
ดีี 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
ดีีพอใช้ ้ 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
แย่่ 0–40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <25.9

ข้อ้มููลพิมิพ์ซ์้ำำ��โดยได้รั้ับอนุุญาตจาก The Cooper Institute สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ ไปที่่� www.CooperInstitute.org

 ขนาดล้อ้และเส้น้รอบวง
เซนเซอร์ค์วามเร็็วของคุณุตรวจจัับขนาดล้อ้ของคุณุโดย
อัตัโนมัตัิ ิหากต้อ้งการ คุณุสามารถป้อนเส้น้รอบวงของล้อ้ของ
คุณุด้ว้ยตนเองได้ใ้นการตั้้�งค่่าเซนเซอร์ค์วามเร็็ว
ขนาดล้อ้ยางถููกทำำ�เครื่่�องหมายไว้บ้นยางทั้้�งสองด้า้น และ
ไม่่ใช่่รายการที่่�ครอบคลุมุ คุณุสามารถวัดัเส้น้รอบวงของล้อ้
ของคุณุหรือืใช้เ้ครื่่�องคำำ�นวณที่่�มีีให้บ้นอินิเทอร์เ์น็็ตได้ ้

ขนาดล้อ้ เส้น้รอบวงล้อ้ (มม.)
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

ขนาดล้อ้ เส้น้รอบวงล้อ้ (มม.)
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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ขนาดล้อ้ เส้น้รอบวงล้อ้ (มม.)
700 × 32C 2155
700 × 35C 2168
700 × 38C 2180
700 × 40C 2200
700 × 44C 2235
700 × 45C 2242
700 × 47C 2268

คำำ�นิยิามของสัญัลักัษณ์์
สัญัลักัษณ์เ์หล่่านี้้�อาจปรากฏบนอุปุกรณ์ห์รือืป้้ายอุปุกรณ์เ์สริมิ

สัญัลักัษณ์ก์ระบวนการกำำ�จัดสิ่่�งของและรีีไซเคิลิ WEEE 
สัญัลักัษณ์ ์WEEE ที่่�ติดิมากับัผลิติภัณัฑ์เ์ป็็นไปตาม
ข้อ้กำำ�หนดของ EU directive 2012/19/EU เกี่่�ยวกับั 
Waste Electrical and Electronic Equipment (WEEE) 
ซึ่่�งมีีจุดุมุ่่�งหมายเพื่่�อยับัยั้้�งการกำำ�จัดที่่�ไม่่เหมาะสมของ
ผลิติภัณัฑ์น์ี้้�และเพื่่�อส่่งเสริมิการใช้ซ้้ำำ��และการรีีไซเคิลิ
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