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Gi&i thidu
/\ CANH BAO
Xem hwéng dan vé An toan quan trong va Théng tin
sé&n phédm trong hdp dung san pham dé biét nhirng
canh bao lién quan dén san phdm va thong tin quan
trong khac.
Ludn 1udn héi y kién clia bac sT trudc khi bat dau hoac
thay déi bat ky chwong trinh luyén tap nao.

Téng quan

® Nt hoat dong: Nhan dé bat ddng hd.

Nha&n dé mé trinh don hoat dong va (ng dung.
Gilr trong 2 gidy dé xem trinh don diéu khién, bao
gdm ngudn.

Gilr cho dén khi ddng hé rung 3 14n dé yéu ciu hd
trg (Tinh nang An toan va Theo déi, trang 33).

Nut quay lai: Nhan dé quay lai man hinh trwéc, triy
khi trong mét hoat dong.

Trong mot hoat dong, nhan dé danh déu mot
vong mai, bat dau m@t kiéu hodc tw thé mai, hodc
chuyén sang buéc tiép theo ctia mot bai tap.

Gilr d& xem trinh don vé cac cai dat déng ho va
cac tuy chon cho man hinh hién tai.

% Man hinh cam wng: Vuét Ién hodc xudng, trai
hoac phai dé cuén qua cdng cu tong quan, cac tinh
nang, va trinh don (St dung man hinh cam (ng,
trang 1).

Str dung man hinh cam tng

 Vubt I1én hodc xubng dé cudn qua cac danh sach va
cac trinh don.

* Vubt I&én hoac xubng dé& cudn nhanh.

e Cham dé chon mét muc.

« Cham dé kh&i dong déng ho.

« T mat dong [16, vubt 1én hoac xuépg dé cuén qua
cac cdng cu tong quan trén dong ho.

+ Cham v&o cong cu tong quan dé xem thong tin bo
sung, néu co.

* Vubt sang phai dé tré lai man hinh trudce.

* Cham va gir mét muc trén m&t dong ho dé hién thi
théng tin theo ngtr canh, chang han nhw giao dién
hoac trinh don, néu cé.

« Trong khi hoat déng, vudt 1én hodc xubng dé xem
man hinh di¥ liéu tiép theo.

* Trong khi hoat dong, vubt sang phai d& xem cong
cu téng quan va mat dong ho, vuét sang trai dé
quay ve cac tredng dir liéu hoat déng.

+ Sau khi chon mét hoat déng, vuét 1én dé xem cai
dat va tuy chon cho hoat dong do.

* Khi c6 thé, chon A hodc vudt 1én dé xem céc trang
d@ liéu bo sung.

e Thyc hién tirng lwva chon trinh don nhuw mét thao
tac riéng.

Khéa va M& khéa man hinh cam rng
Ban c6 thé khéa man hinh dé tranh vé y cham vao man
hinh.

1 Gitr ® dé& xem trinh don diéu khién.

2 Chon .

Man hinh cdm ng khoa v? khong phan hdi lai viéc
cham vao man hinh cho dén khi ban mé& khoa.

3 Gil nut bt ky dé mé khoéa man hinh cdm &ng.

Biéu twong

Biéu twong nhap nhay co6 nghia la dong ho dang tim
kié:m tin hiéu. Biéu tu’o’r)g 053 dinh c6 nghTa Ié,dé tim
thay tin hiéu hoac da két néi véi cdm bién. Dau gach
c!'\éo qua mét bieu twong c6 nghia la tinh nang da bi
tat.

Trang thai két néi dién thoai

Trang thai nhip tim

Trang thai LiveTrack

Trang thai cdm bién téc do

Trang thai cdm bién gudng chan

Trang thai dén xe dap Varia

Trang thai ra-da xe dap Varia

Trang thai cdm bién tempe

=(0FDEer

Thiét 1ap dong ho
Pé tan dung hoan toan cac tinh nang clia vivoactive 5,
hoan thién cac cbng viéc sau:
* Két ndi dong ho voi dién thoai bang ng dung
Garmin Connect (Két ndi dién thoai, trang 30).
« Thiét 1ap mang lwéi Wi-Fi (Két néi mang Wi-Fi,
trang 31).

Gidi thiéu



* Thiét Iap nhac (Nhac, trang 28).

« Thiét lap vi dién t& Garmin Pay (Thiét lap vi dién ti
Garmin Pay, trang 17).

* Thiét Iap cac tinh nang an toan (Tinh ndng An toan
va Theo dbi, trang 33).

* Thiét 1ap hé so ngudi dung (H6 so ngudi dung,
trang 28).

Png dung va Hoat déng

DPdng hd ctia ban bao gdm nhiéu rng dung va hoat

dong da dworc tai trude.

'ng dung: Thém tinh n&ng twong tac cho ddng ho
clia ban nhu diéu hwdng dén vi tri da lwu hodc st
dung man hinh nhw chtrc ndng dén pin (U’ng dung,
tfrang 8).

Cac hoat dong: Bdng hd cla ban duorc tai trwdc
cac rng dung danh cho hoat déng ngoai troi va
trong nha, bao gdm chay bo, dap xe, luyén tap thé
lwe, choi golf va nhiéu hon niva. Khi b4t dau mot
hoat déng, ddng hd hién thi va ghi lai di liéu cam
bién ma ban cé thé lwu va chia sé véi cong déng
Garmin Connect.

D& biét thém thong tin chi tiét vé tinh nang theo déi
hoat déng va tinh chinh xac cta sé liéu luyén tap,
truy cap Garmin.com/ataccuracy.

(’ng dung Connect IQ: Ban c6 thé thém cac tinh nang
vao dong hd bang cach cai dat cac ng dung tir
trng dung Connect IQ (T4i tinh néng tir Connect I1Q,
trang 33).

Bat dau hoat dong

Khi ban bat ddu mot hoat ddong, GPS tw dong bat (néu
can).

1 Nhan ®.

2 Chon mét tuy chon:

* Chon mot hoat dong tlr danh sach yéu thich ctia
ban.

e Chon ., va chon mot hoat déng tlr danh sach
hoat ddng mé& réng.

3 Néu hoat dong yéu cau tin hiéu GPS, hay dira
ngoai, dén khu virc quang may va cho dén khi
ddng hd sén sang.

Bong hd da sén sang sau khi thiét 1ap nhip tim clia
bgn, nhan tin hjéu GPS (néu duoc yéu péu) va két
nGi v&i cam bien khdng day cua ban (néu duwoc yéu
cau).

4 Nhan ® dé bat dau bo hen gi® hoat dong.

Ddng hd chi ghi lai dir liéu hoat déng khi bd hen gi®
hoat déng dang chay.

Hwéng dan ghi lai hoat déng
* Sac dong ho trwoc khi bat dau hoat dong (Sac
déng ho, trang 36).
 Vubt Ién hodc xubng d& xem cac man hinh di liéu
bb sung.

Dwng hoat déng
1 Nhan ®.
2 Chon mét tuy chon:
+ Dé& lwu hoat dong, chon V.
. Pé loai bo hoat dong, chon W.
+ Dé tiép tuc hoat dong, nhan @.

Panh gia hoat dong
LUU Y: Tinh n&ng nay khong kha dung déi voi tt ca
hoat déng.
Ban c6 thé tuy chinh cai dat tw danh gia cho cac hoat
dong twong tw (Bat Tw danh gié, trang 19).
1 Sau khi hoan t4t hoat déng, chon «/ (Dung hoat
déng, trang 2).
2 Chon cam giac ctia ban nhu thé nao khi hoat dong.
3 Chon mét sb twong (rng v&i nd lwc nhan thire cla
ban.
LWU Y: Ban c6 thé chon Bé qua dé bd qua qua
trinh tw danh gia.
Ban c6 thé xem danh gia trong (rng dung Garmin
Connect.

Hoat dong trong nha

C6 thé str dung déng ho dé luyén tap trong nha, nhw
chay tgcf) trén dwdng dua trong nha hoac str dung xe )
dap c0 dinh hoac may luyén tap dap xe trong nha. Tat
GPS cho hoat déng trong nha (Thiét Iap Hoat dong va
Ung dung, trang 9).
Tat GPS khi chay bé hoac di b, dir liéu tdc dod va
quang dwong duoc tinh bang gia toc ké trong déng
hd. Gia téc ké tw dinh chuén. Do chinh xac vé di liéu
tbc do va quang dwdng dwoc cai thién sau mét vai lan
chay hodc di bd ngoai troi co str dung GPS.
MEO: Nam gii tay vin cia may chay bd lam gidm do
chinh xac.
Khi dap xe voi GPS da tat, dir liéu toc d6 va quéng
duwdng khdng kha dung trie khi ban ¢6 mét cam bien tay
chon gi div ’Iiéultéc do va quang dwong dén dong ho,
vi du cam bién téc d6 hoac gudng chan.
Ghi lai hoat ddng luyén tap thé lyc
C6 thé ghi lai cac hiép trong hoat dong luyén tap thé
lwe. M6t hiép gdm nhiéu lan 13p lai mét dong tac.
1 Nhan ®.
2 Chon Thé lwc.
3 Nhan ® dé bat diu bo hen gid hoat dong.
4 Bét diu hiép dau tién cla ban.
Thiét bj dém sé 1an 13p lai theo mac dinh. Sé 1an
l&p lai xuat hién khi ban hoan tat it nhat 4 1an 1ap
lai. Ban c6 thé tat tinh n&ng dém s6 l1an I&p lai trong
thiét 1ap hoat dong (Thiét Iap Hoat déng va Ung
dung, trang 9).
MEO: Béng hd chi cé thé dém sb 1an 13p lai cla
mot dong tac cho méi hiép. Khi ban mudn thay déi
dong tac, ban nén két thuc hiép va bat dau mot

ng dung va Hoat déng
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hiép mai.

5 Nhan ® dé hoan tat mot hiép.
Bong hé hién thj tong s6 Ian 13p lai cda hiép. Sau
vai giay, b6 hen gi& nghi ngoi xuat hién.

6 Né&u can, chinh stra sb Iénllép, va chon # dé thém
can nang dwoc str dung doéi véi hiép luyén tap.

7 Khi ban da nghi ngoi xong, nhan ® dé bat dau hiép
tiep theo.

8 Lap lai moi hiép luyén tap thé Iwc cho dén khi hoan
tat hoat déng.

9 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan ®, va chon V.

Meo ghi lai hoat d6ng luyén tap thé Iwc

« Khoéng nhin vao ddng hd khi 1&p lai dong tac.
Ban nén twong tac véi dong ho vao Iic bét dau va
két thac moi hiép, va trong khi nghi ngoi.

 Tap trung vao hinh thé trong khi I&p lai dong tac.

» Thuc hién cac bai tap thé hinh hodc bai tap ta tw do.

o Lép lai dbng tac v&i pham vi chuyén dong réng,
nhat quan.
Mbi 6 lan 1ap dworc tinh khi canh tay deo dong ho
trd vé vi tri bat dau.
LWU Y: Bai luyén tap chan cé thé khéng dwoc tinh.

 Bat phat hién hiép tw dong dé bat dau va dirng hiép
cla ban.

 Lwu va gl hoat dong luyén tap thé luc dén tai
khoan Garmin Connect.
Ban c6 thé s dung cac cc“mg cu trong tai khoan
Garmin Connect cta minh dé xem va chinh stra chi
tiet hoat dong.

Ghi lai hoat déng HIIT
Ban c6 thé sir dung bod hen gio’ chuyén dung dé ghi lai
hoat déng (HIIT) luyén tap bién toc v&i cuwdng dd cao.
1 Nhan ®.
2 Chon HIIT.
3 Chon moét tuy chon:

e Chon Twdo dé ghi lai hoat déng HITT tw dq.

* Chon Hen gi& HIIT > AMRAP dé ghi lai nhidu
vong nhét co thé trong khoang thoi gian da hen
gio.

+ Chon Hen gio HIIT > EMOM dé ghi lai s6 dong
tac mbi phuat trong moét phut.

+ Chon Hen gio HIIT > Tabata dé xen ké gitra
cac khodng thoi gian 20 gidy né lwc ti da véi 10
giay nghi ngoi.

* Chon Hen gio HIIT > Tay chinh dé aat thoi gian
hoat dong, th&i gian nghi, s6 déng tac va soé hiép
cla ban.

+ Chon Bai luyén tap dé theo dai mot bai tap da
lwu.

4 Néu can, lam theo hwéng dan trén man hinh.
5 Nhan ® dé bat diu hoat dong dau tién.

Ddng hd hién thi bo hen gi&> dém ngwoc va nhip tim

hién tai cta ban.

6 Néu can, nhan ® dé chuyén thti cong sang vong
hoac lwot nghi ngoi tiép theo.

7 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhadn ® dé dirng bo
hen gi& hoat déng.

8 Chon«/.

Hiéu chinh quang dwong trén may chay bo
D& ghi lai quang dwong chinh xac ma ban chay duoc
trén may, ban co thé hiéu chinh quang dudng trén mé,y
chay bé sau khi ban chay it nhat 1a 1,5km (1 dé[n). Néeu
ban dung cac loai may chay bd khac, ban c6 thé hiéu
chinh quang dudng tha cong trén may hodc sau moi
Ian chay.

1 B&t dau hoat dong trén may chay bd (B3t dau hoat

déng, trang 2).

2 Chay trén may chay bd cho dén khi déng hd

vivoactive 5 ghi lai it nhat 1,5 km (1 d&m).

3 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan ®.

4 Kiém tra quang dudng da di dwoc trén man hinh
may chay bd.

5 Chon mét tuy chor]: .

 Khi hiéu chinh lan d‘éu tiép, nhap quang dwong
mg’y chay bd trén dong ho cQa ban. )

» Deé hiéu chinh thi cong sau lan hiéu chinh dau
tién, hay vubt Ién, chon Hiéu chinh & Lwu, sau
doé nhap quang dworng may chay bd trén déng ho
clia ban.

Choi tro choi

Sw dung trng dung Garmin GameOn
Khi két ndi ddng hd voi may tinh, ban c6 thé ghi lai hoat
dong choi trd choi trén dong ho va xemchi sb hiéu suat
theo thoi gian thuwe trén may tinh ctia minh.

1 T may tinh cla ban, truy cap wwwovemo/f.com/
app/Garmin-Garmin_GameOn va tai xudng trng
dung Garmin GameOn.

2 Lam theo hwéng dan trén man hinh dé hoan thanh
thiét lap.

3 Khai chay trng dung Garmin Gameon.

4 Khi ’ng dung Garmin GameOn yéu cau ban két‘ noi
dong ho, nhan ® va chon Choii tro choii trén dong
hé.

LWU Y: Khi déng hé ctia ban dwoc két néi véi trng
dung Garmin GameOn, cac t,héng bé‘o va géc tinh
nang Bluetooth® khac sé bij tat trén dong ho.

5 Chon Két néi ngay.

6 Chon déng hé tir danh sach, va lam theo hwéng

dan trén man hinh.
LUU Y: Ban c6 thé nhap vao = > Cai dat dé tuy
chinh cai dat cpa minh, doc lai hwéng dan hoac
x6a déng hd. Ung dung Garmin GameOn sé lwu
ddng hd va cai dat ctia ban vao lan tiép theo ban
mé& &ng dung. Néu can, ban cé thé két néi dong hd
ctia minh v&i mét may tinh khac (Két néi cadm bién
khéng day, trang 26).

7 Chon moét tuy chon:
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+ Trén may tinh, bé:t dau mot tré choi dwoc hé tro
de tw dﬁ)ﬂg b‘ét dau tro chgi. .
» Trén dong ho cta ban, bat dau hoat déng choi
trd choi thu cdng (Ghi lai tro choi thi céng,
trang 4).
Ung dung Garmin GameOn hién thj s6 liéu nang
suat theo thoi gian thwe clia ban. Khi ban hoan
thanh hoat dcfmg cla minh’, trng dung Garmin
GameOn sé hién thi tém tat hoat dong choi trd choi
va thong tin tran dau cua ban.
Ghi lai tro choi thu céng
Ban co thé ghi lai hoat dong choi tro choi trén dong ho
cta minh va nhap so liéu thong ké theo cach thu cong
cho tirng tran dau.
1 Nhan ®.
2 Chon Choi tro choii.
Chon B6 qua.
Chon kiéu trd choi.
Nhan ® dé b&t dau bd hen gi® hoat dong.
Nhan vao cudi tran d4u dé ghi lai két qua ho&c vi
tri tran dau cuta ban.
7 Nhan ® dé bat dau tran choiméi.
8 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan ®), va chon V.

o O A~ W

Boi & hé boi

LUU Y: Man hinh cdm (rng khéng kha dung khi boi 16i.
1 Nhan ®.
2 Chon Boi ho.

3 Chon kich thwdc bé boi, hodc nhap moét kich thwéce
tuy chinh.

4 Nhén ® dé bat dau bd hen gid hoat dong.
5 Bat dau hoat dong.
Dg“mg hd tw dong ghi lai cac lwot boi va chiéu dai
hd boi.
6 Nhan ® khi ban nghi ngoi.
Man hinh nghi ngoi xuét hién.
7 Nhén ® dé khéi dong lai bod hen gi¢ theo luot.
8 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhan ® dé ngirng bo
hen gi& hoat déng.
9 Chon mét tuy chon:
+ Dé lwu hoat dong, gitr ®.
+ Dé loai bd hoat dong, gitr ®.
Thiét 1ap kich thwéc hé boi
1 Nhéan ®.
2 Chon Boi hé.
3 Vubt lén.
4 Chon Thiét 1ap > Kich c& ho boi.
5 Chon kich thwéc bé boi, hodc nhap mét kich thuéc
tuy chinh.
Thuat ngtr vé boi 16i
Chiéu dai hd boi: Boi mét chiéu theo chiéu dai hd boi.
Lwot boi: Mot hay nhiéu chiéu boi lién tuc. M6t lwot

boi méi bat dau sau khi nghi ngoii.

Sai tay: Mot sai tay dwoc tinh méi khi canh tay deo
ddng hd hoan tat mét chu trinh hoan chinh.

Swolf: Diérp sb swolf la téng thoi gian cho mét chiéu
boi & ho boi va sb lan quat tay cho chiéu boi dé.
Vi dy, thoi gian boi la 30 giay cong sb §éi tay la
15, thi chi s6 swolf la 45. Khi boi & nguon nwéc tw
nhién, swolf dwoc tinh trén 25 mét. Swolf la mo6t )
thudc do hiéu qua boi 16i va giong nhw golf, chi so
cang thap cang tot.

Hoat dong ngoai tr&i
DPdng hd vivoactive 5 dwoc tai trwé'c mot sb hoat dong
ngoai troi. Bat GPS cho hoat déng ngoai troi.
Chay bo
Trwoc khi co thé st dung cdm bién khong day cho
hoat Q©ng 9hay bd cla b,an,’ban phéi, két noi cdm bién
v@i dong ho clia ban (Két ndi cam bién khéng day,
trang 26).
1 Deo cam bién khong day, nhu mét thiét bi gan vao
giay hodc cdm bién nhijp tim (tuy chon).
2 Nhan ®.
Chon Chay.
4 Khi st dung cém bién k’hc“)ng day tl:ly’ chon, ch&
trong khi dong ho két ndi vé&i cam bién.
5 Di ra ngoai va doi trong khi ddng hd xac dinh vé
tinh.
6 Nhan ® dé bat dau bo hen gio hoat dong.
DPdng hd chi ghi lai di¥ liéu hoat ddng khi bo hen gi®
hoat dong dang chay.
7 Bét dau hoat dong.
8 Vubt lén hodc xudng dé cudn qua cac man hinh di
liéu.
9 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhan ®, va chon V.

w

Pap xe

Trwoc khi co thé st dung cam bién khong day cho
chuyen di cua ban, ban phai két noi cam bién voi dong
hé clia ban (Két néi cam bién khéng day, trang 26).

1 Két n6i cam bién khong day, nhw thiét bj theo dai
nhip tim, cdm bién toc d6 hodac cdm bién guéng
chan (tuy chon).

2 Nhan ®.

Chon Dap xe.

4 Khi st dung cérr] bién Khéng day tL‘Jy' chon, ch¢
trong khi dong ho két noi v&i cam bién.

5 Dira ngoai va doi trong khi ddng hd xac dinh vé
tinh.

6 Nhan ® dé bat diu bo hen gid hoat dong.
Ddng hd chi ghi lai di¥ liéu hoat déng khi bd hen gi®
hoat déng dang chay.

7 Bat dau hoat dong.

8 Vubt 1&én hodc xubng dé cudn qua cac man hinh div

w

4
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liéu.
9 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan ®, va chon V.
Beoi trong ving nwéc thoang

Ban c6 thé ghi ‘Iai di liéu boi bao gdm khoang céach,
nhip do va so6 lan sai tay.

LUU Y: Man hinh cdm &ng khong kha dung khi boi 16i.

1 Nhan ®.
2 Chon Vung nwé&c mo.

3 Dira ngoai va doi trong khi ddng hd xac dinh vé
tinh.

4 Nhan ® dé bat dau bo hen gi® hoat dong.
5 Bé&t dau boi.
6 Sau khi hoan tat hoat déng, gitv ®.

Golf

LUU Y: Néu ban phat hién dirliéu thong tin vé& san golf
khong chinh xac hoac chwa dwoc cap nhat, hay gtvi
bao cao dén chung téi tai B4o céo van dé lién quan
dén sén gén.

Choii Golf

Trwéce khi choi golf 1an dau tién, ban phai tai 'ng dung
Garmip Golf tir clra hang rng dung trén dién thoai clia
ban (Ung dung Garmin Golf, trang 33).

Trwoc khi choi golf, ban nén sac dong hé (Sac dong
ho, trang 36).

1 Nhan ®.
2 Chon Golf.

Thiét bi xép dinh vé tinh, tinh vi tri cﬂa‘ ban va chon
mot san néu c6 duy nhat mét san & gan.

3 Né&u danh sach san xuét hién, chon mot san ti
danh sach.

San golf dwgc cap nhat ty dong.
4 Nhan ®.
Chon +/ dé ghi diém sé.
6 Chon khu phat béng.

Man hinh théng tin 16 xuét hién.

(3}

S6 16 hién tai

Khoéng cach dén phia sau vung green

Khoang cach dén gitra ving green

® e 60

Khodng cach dén phia trwdc viing green

®  Sb6 gay chuancho 16
®  Ban dd vung green

LWU Y: Vi vi tri ghim dinh vi thay dbi, déng hd tinh
toan khoang cach dén phia trwéc, gitra va sau
vung green, tuy nhién, khéng tinh vi tri ghim dinh vj
thue té.
7 Chon moét tuy chon:
+ Nhén vao ban dé dé xem thém chi tiét hoac
thay déi vi tri ghim (Thay déi vi tri ghim dinh vi,
trang 6).
« Nhan ® d& mé trinh don gén (Trinh don gén,
trang 5).
+ Gitr ® dé mé& cai dat golf (Thiét Iap golf, trang 7).
Khi ban di chuyé&n dén 15 tiép theo, ddng hd sé tw dong
chuyén sang hién thj théng tin vé& 16 mai.

Trinh don gén

Trong mot vong d4u, ban c6 thé nhan ® dé xem cac

tinh nang bo sung trong trinh don golf.

Nguy hiém: Hién thi cac ham chira va vang nuwéc nguy
hiém ddi voi 16 hién tai.

Layups: Hién thi layup va tly chon khodng cach cho
hd hién tai (chi cac 16 Par 4 va 5).

Thay déi 16 gén: Ban c6 thé thay déi 16 tha cong ti
man hinh xem 8.

Bang diém: M& bang diém cho vong dau (Ghi diém,
trang 6).

Pin Pointer: Tinh nang PinPointer la mot chiéc la ban
chi dén vi tri ghim khi khéng thé nhin thay ving
green. Tinh nang nay c6 thé gitp ban diéu chinh cu
danh ngay ca khi ban & trong rirng hay trong moét
bay cat sau.

LUU Y: Khong duoc siv dung tinh ndng PinPointer
khi dang & trong xe chay trén séan golf. Tinh trang
gay nhieu ttr xe chay trén san golf cé thé anh
hwéng dén dé chinh xac cta la ban.

Tom tat vong choi: Trong vong choi, ban co thé xem
diém s6, sb liéu thdng ké, va thong tin vé buéc.

Cu danh trwéc: Xem thong tin vé ¢l danh trwde cla
ban.

LUU Y: Ban c6 thé xem khoang cach cho tét ca
c?c gay duoc phét hién trong vong hién tai. Néu
can, ban c6 thé thém gay tha céng (Thém gay thu
cbng, trang 6).

Két thic vong dau: Két thuc vong dau hién tai.

Xem hwéng dén ghim dinh vi

Tinh nang PinPointer la mét chiéc la ban hé tro xac
dinh hwéng khi khdng thé nhin thdy ving green. Tinh
nang nay cé thé gitp ban diéu chinh cu danh ngay ca
khi ban & trong rirng hay trong mét bay cat sau.

LUU Y: Khong dwoc st dung tinh ndng PinPointer
khigang & trong xe chay trén san golf. Tinh trang géy
nhiéu tir xe chay trén san golf ¢ thé &nh huwéng dén
do6 chinh xac cua la ban.
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1 Nhan ®.
2 Chon ®.
Mdi tén huwdng vé vij tri ghim dinh vi.

Thay déi vi tri ghim dinh vi
Trong khi choi, ban ¢6 thé nhin gan hon tai doi qua va
di chuyén vi tri ghim dinh vi.
1 Chon ban db.
Hinh anh I&n hon cla vung green xuét hién.
2 Cham va kéo ghim dinh vi dén vi tri dung.
N thé hién vi tri ghim dinh vi.
3 Nhéan ® dé chap nhan vj tri ghim dinh vi.
Khoang ca’gh trén man hinh théng tin vé 16 dwoc
cap nhat dé phan anh vi tri ghim dinh vi mé&i. Vi tri
ghim dinh vi dwgc lwu chi danh cho vong hién tai.
Xem khoang cach 16 golf thang va 16 golf uén
cong
Co thé xem danh sach khoang cach 16 golf thang va 16
golf udn cong cho cac 16 Par 4 va 5.
1 Nhan ®.
2 Chon L6 golf thang.
LUU Y: Cac khoang cach va vi tri dwoc loai khoi
danh sach khi ban vwet qua chang.

Xem cac moéi nguy hiém
Ban c6 thé xem khoang cach dén cac méi nguy hiém
dop theo dwong lan bong cﬂ@ cac 16 Par 4 va 5. Cac
méi nguy hiém anh hwéng dén lwa chon cl danh duoc
hién thj riéng 1é hoac theo nhém dé gitp ban xac dinh
khoang cach cu phat bong hoac khoang cach bong tiép
dat.

1 Nhan ®.

2 Chon Nguy hiém.

» Khoang céach tlr phia trwdc @ va phia sau @ cua
méi nguy hiém gan nhét xuét hién trén man hinh.

* Loai nguy hiém @) da dwoc liét ké & phia trén
clla man hinh.

* Vung green dwoc thé hién dwdi dang ntra
vong tron @ & phia trén cta man hinh. BPwong
bén dwéi viing green thé hién Ia trung tam cla
dwong lan bong.

+ Céac méi nguy hiém & dwoc thé hién bang mot
ky tw biéu thi th& tw clia cac mdi nguy hiém trén
16, va bén dwdi viing green & céac vi tri gan dung
so v&i dwong lan bong.

Do cu danh vé&i tinh nang Garmin AutoShot
M®i khi ban thwc hién cu danh doc theo dwéng lan
béng, déng hod ghi lai khodng cach ci danh dé ban
c6 thé xem lai sau (Xem lich str ct danh, trang 7). Cu
danh nhe khéng dwoc phéat hién.
1 Trong khi choi golf, deo dong ho trén cb tay thuan
dé phat hién cu danh tét hon.
Khi ddng hd phat hién ct danh, khoang cach cla
ban tir vi tri danh béng hién thi & trén cuing man
hinh (.

MEO: Ban c6 thé cham vao phia trén cung cla
man hinh dé an sb liéu di trong 10 giay.
2 Thuyc hién cu danh tiép theo.
DPdng hd ghi lai khodng cach clia ci danh bdéng cudi
cung cla ban.
Thém gay thua céng
Ban c6 thé tw thém mot gay néu thiét bi khong phat hién
ra né. Ban phai thém cu danh ttr vi tri cta ci danh trwot.
1 Nhan ®.
2 Chon Cua danh trwéc > A > Thém ci danh.
3 Chon + dé bat diu cu danh méi tir vj tri hién tai
cla ban.
Ghi diém
1 Trong khi choi golf, nhan ®.
2 Chon Bang diém.
3 Chon 16.
4 Chon == hodc = dé thiét lap diém sb.
5 Chonv/.
Thiét lap phwong phap ghi diém
Ban c6 thé thay ddi phwong phap ma dong ho s dung
dé lwu gitr diem so.
1 Trong subt vong choi, gitr ®.
2 Chon Thiét lap golf > Ghi diém > Phwong phap
ghi diém.
3 Chon phwong phap ghi diém.
Gi&i thiéu phwong phap ghi diém Stableford
Khi ban chon phwrong phap ghi diém Stableford (Thiét
lap phuong phap ghi diém, trang 6), diem duoc ghi
dwa trén s§ lwong cu danh da thwe hién so vé’i diém
Par. Khi ket thlic mot vong choi, ngwoi ghi diém cao
nhat sé& gianh chién thang. Thiét bi cham diém theo quy
dinh cta Hiép héi Golf Hoa Ky.
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Bang diém danh cho cudc gho’i dug’c ghi diém theq
phwong phap Stableford hién thj s6 diém thay vi sO gay.
| Diém | S6 cu danh twong (ing véi gy chuan |
Danh 2 ho&c nhiéu hon 2 gay chuan
DPanh nhiéu hon gay 1 gay chuén.

Danh ding sb gay tiéu chuan.

Danh it hon 1 gay chuan.

Danh it hon 2 gay chuan.

Danh it hon 3 gay chuan.
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Theo déi sé liéu thong ké Golf
Khi ban kich hoat tinh nang theo ddi s6 liéu thong ké
trén dong ho, ban cé thélxem s0O liéu thong ké cho vong
choi hién Eai (Xem tom tat vong choi cua ban, trang 7).
Ban pé theé so sanh cac vong choi va theo dbi sy tien
bd bang ng dung Garmin Golf.
1 Nhén ®.
2 Chon Golf.
Thiét bj xép dinh vé tinh, tinh vi tri cﬂa‘ ban va chon
mot san néu cé duy nhat mot san & gan.
3 Néu danh sach san xuét hién, chon mot san ti
danh sach.
San golf dwgc cap nhat ty dong.
4 Chon /A > Thiét l1ap > Ghi diém >Theo ddi théng
ké.
Ghi sé liéu théng ké golf
Trwée khi ghi lai sb ligu théng ké, ban phai kich hoat
tinh nang theo ddi so liéu thong ké (Theo dbi so liéu
thong ké Golf, trang 7).
1 Tl bang diém, chon mét 16 golf.
2 Cai dat sb 1an thue hién cu danh, bao gdm cl danh
nhe, va chon /.
3 Cai dat sb I1an thwe hién ci danh nhe, va chon V.
LUU Y: S6 1an gat bong chi dwoc st dung dé theo
ddi théng ké va khong lam téng diém sé cda ban.
4 Chor] mét tuy chon:
. iéu ban danh béong vao dwdng lan bong, chon
+ Néu ban danh béng ra ngoai dwdng lan bong,
chon ® hoic e.
5 Chon /.

Xem lich str ci danh
1 Sau khi choi mot 16, nhan ®.
2 Chon C0 danh trwérc dé xem thong tin vé ci danh
cubi cung cla ban.
Xem tém tat vong choi ctia ban
Trong vong choi, ban c6 thé xem diém s6, s6 liéu thong
ké, va thong tin vé buérc.
1 Nhan ®.
2 Chon Tém tét vong choi.
3 Vubt 1&én hodc xubng dé& xem thém thang tin.

Két thuc vong choi
1 Nhan ®.
2 Chon Két thuc vong dau.
3 Vubt én.
4 Chon mét tuy chon: . ) . .
+ D& lwu vong choi va quay vé ché dd dong hd,
chon Lwu.
+ Dé chinh slra bang diém, chon Hiéu chinh
diém.
+ D& loai bd vong choi va quay vé ché dd dong hd,
chon Loai bé. ] .
+ Dé& tam dirng vong choi va tiép tuc lai lan sau,
chon Dtrng.

Tuy chinh danh sach Gay Golf caa ban
Sau khi két néi thiét bi choi golf twong thich véi dién
thoai théng minh bang tng dung Garmin Golf, ban c6
thé s dung (rng dung nay dé tiy chinh danh sach gay
mac dinh.
1 M& (rng dung Garmin Golf trén dién thoai thong
minh cla ban.
2 T trinh don «+« hodc ==, chon Tui cta toi.
3 Chon mét tuy chon dé thém, chinh stva, xéa hoéc
g& bo gay.
4 DPodng bo thiét bj choi golf Garmin twong thich cla
ban v&i ’ng dung Garmin Golf.
Danh s&ch gay golf dwoc cap nhat sé xuét hién
trén thiét bj choi gon cua ban.

Thiét lap golf

Nhé&n ®), chon Golf, chon san golf cia ban va chon A

> Cai dat dé tuy chinh cac cai dat va tinh nang cla golf

Truyén di¥ liéu nhip tim: Cho phép ban bat dau truyén
di¥ liéu nhip tim ctia minh dén mét thiét bi dwoc két
ndi.

Ghi diém: Cho phép ban thiét Iap cac tuy chon ghi
diém va bat theo dbi s lieu théng ké.

Khoang cach cu danh driver: Thiét |ap khoang cach
trung binh ma béng di chuyén tir khu virc phat
bong trong cu danh driver.

Ché d¢ tran dau: V6 hiéu héa cac tinh nangve
khoang cach PinPointer va PlaysLike. Kljéng chap
nhan cac tinh nang nay trong cac tran c,}éu thudc
khuén khdé hodc cac vong tinh diém chép.

Nhac géy: Hién thi 167 nhac cho phép ban nhap gay
nao ban da sir dung sau méi lan phat hién.

Ghi hoat déng: Cho phép ghi tép FIT hoat ddng cho
cac hpat dong cho’i‘golf. Cac tép FIT ghi lai thong
tin thé duc dwogc dieu chinh cho (rng dung Garmin
Connect.

Anh chup strc khoe

Tinh nang Théng ké sirc khée ghi lai mot vai chi sé strc
khdée quan trong trong khi ban duy tri drng yén trong

2 phat. Tinh nang cung cdp mét céi nhin tbng quan

vé tinh trang tim mach tdng thé ctia ban. Bdng hd ghi
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lai cac s liéu nhw nhip tim trung binh, mic dé cang
théng va nhip thé. Ban cé thé thém hoat ddg Théng ké
strc khoe vao danh sach cac hoat dong yéu thich cua
ban (Tuy chinh Danh séch Hoat déng va Ung dung,

ng dung

Ban c6 thé tly chinh ddng hd ctia minh tir trinh don
trng dung, cho phép ban truy cap nhanh vao cac tinh

trang 9).

Thém tuy chinh hoat dong

Ban c6 thé tao mot hoat dong tuy y va thém hoat déng

do vao danh sach hoat déng.
1 Nhan ®.
2 Chon # ><=>l

3 Chon
4 Chon

5 Néu can, chinh sira cai dat (ng dung hoat dong
(Thiét Iap Hoat dong va Ung dung, trang 9).
6 Chon Xong khi ban da hoan tat hiéu chinh.

twong
@
an
N4
é
&3

?

loai hoat déng dé sao chép.
tén hoat déng.

Béo th9urc

N&ng lvong co thé
Lich

Calo

Thir thach
Huan luyén vién Garmin

Théng ké strc khde

Nhip tim

Trang thai HRV

Theo déi nwée

Sé phut cwdng do

Hoat ddng mé&i nhat

Vong gén mai nhat

Lwot day trwéc

Hoat dong dap xe m&i nhat
Hoat déng chay mé&i nhét
Hoat déng thé lwc méi nhat

Hoat déng boi ma&i nhat

nang va tuy chon ctia ddng ho. Mét s rng dung yéu
cau két ndi Bluetooth véi dién thoai twong thich. Nhiéu
tng dung ciing ¢ san trong céng cu téng quan (Céng
cu téng quan, trang 12).

Nhan ®, va chon 'ng dung.

100% (3

Ung dung

Hoat
dong

() Loi khuyén

B Vi dién tlr

Dién thoai

Thong tin thém

Thiét Iap bao thirc, trang 34
Né&ng luong co thé, trang 13

Chon dé xem céac su kién s&p t&i tir lich trén dién thoai ctia ban.

Chon dé& xem thong tin calo ctia ban khi hoat ddng va nghi ngoi cho ngay
hién tai.

Chon dé xem bang xép hang hién tai ctia ban néu ban tham gia thir thach
Garmin Connect.

Ké hoach tap luyén phu hop, trang 20

Anh chup strc khée, trang 7

Xem Téng quan Nhjp tim, trang 22
Trang théi thay déi nhip tim, trang 14
Theo dbi lwong nwérc, trang 15

Thoi gian luyén tap theo cwong do, trang 19

Chon dé& xem tém tat ngan gon vé hoat ddng dwoc ghi lai gdn day nhét
cla ban.

Chon dé xem tém tat ngén gon vé hoat déng choi golf va lich s&v choi golf
duoc ghi lai gan day nhat cla ban.

Chon dé& xem tém tat ngan gon vé hoat déng day xe lan va lich st day
dwoc ghi lai gan day nhat cla ban.

Chon dé xem tém tat ngén gon vé hoat déng dap xe va lich s dap xe
dwoc ghi lai gan day nhat cla ban.

Chon dé xem tém tat ngan gon vé hoat ddng chay bd va lich s& chay bd
duwoc ghi lai gan day nhat cla ban.

Chon dé xem tém tat ngan gon vé hoat ddng thé lwc va lich st tap thé luc
duwoc ghi lai gan day nhat cla ban.

Chon dé& xem tém tat ngén gon vé hoat déng boi va lich st boi dwoc ghi
lai gan day nhat cla ban.
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Tuy chinh Danh sach Hoat déng va Ung

dung

bén

Nhac

Théng bao

Néng dé Oxy trong méau
Ho hép

Huén luyén vién gi4c ngu
Diém sb giac ngl

Ddng hé bam gi¢y

Cang thang

Bo hen gi&

Loi khuyén

Vi dién tor

Thoi tiét

Strc khée phu niv

1 Nhén ®.

2 Chon Hoat dong hodc U'ng dung.

3 Chon "
4 Chon mét tuy chon:

+ Dé& thém hoat ddng hodc rng dung, chon == .

+ D& x6a mot hoat dong hodc ng dung, chon hoat
déng hodc &ng dung dé va chon X.

+ Dé& sap xép lai danh sach, chon mét hoat dong
ho&c trng dung, gitr = va kéo dén vi tri mong

mudn trén man hinh.

Théng tin thém

St dung Piéu khién May quay Varia, trang 16
Nhac, trang 28
Kich hoat théng bao Bluetooth, trang 31

Néng dé oxy trong méu, trang 25

Chon dé xem lich st nhip thé ctia ban va thwc hién hoat dong thé dé gitp
ban thw gian.

Chon dé& xem nhu cau gi4c ngt dwoc dé xuat cta ban dya trén lich st
giac ngq, lich st hoat déng, trang thai HRV va giac ngu ngan.

Chon Qé xem diém gi4c ngu cla ban dua trén chat lwong va thoi lwong
clia giac ng dém hom trwéce.

St dung déng hé bém gio, trang 35
Téng quan mirc do cang thang, trang 14

Khdi déng bé hen gio dém nguorc, trang 35

Chon dé& xem meo ddng hé twong tac va quét duong lién két‘trt_fc tiép dén
support.Garmin.com dé truy cap hwéng dan str dung déng hé ctia ban.

Chon d& mé vi Garmin Pay (Garmin Pay, trang 17).
Chon dé xem du bao va diéu kién thoi tiét hién tai.

Theo dbi chu ky kinh nguyét, trang 14

Mau nhan: Thiét 1ap mau nhan cta méi hoat dong dé
giup nhan dang hoat ddng nao dang hoat déng.
Canh bao: Thiét lap théng bao luyén tap cho hoat déng
(Canh bao hoat dédng, trang 10).

Pém vong tw dong: Cai d&t tuy chon cho tinh nang
Dém vong tw déng (Pém vong tw dong, trang 11).

Dirng tw dong: Cai dat dong hd dirng ghi lai di liéu
khi ban dirng di chuyén hodc khi cham hon téc do
quy dinh (St dung tinh ndng Auto Pause - Dteng tw
doéng, trang 11).

Tw dong nghi: Cho phép dbng hé tw dong phat hién
khi ban dang nghi ngoi trong khi boi & bé boi va
tao khoang th&i gian nghi.

Thiét lap Hoat dong va U'ng dung

Céc thiét 1ap nay cho phép tuy chl’nh‘méi trng dung
hoat dong dworc tai trwédc theo nhu cau ctia ban. Vi du,
c6 thé tly chinh trang di liéu va kich hoat tir)h néng
bao dong va luyén tap. Khong phai tat ca thiet 1ap deu
kha dung cho tat ca cac loai hoat déng.
Nhan ®, chon mét hoat dong, va chon A > Cai dat.
2 ngwoi chovi: Thiét 1ap bang diém dé lwu giltr diém sb
cho hai nguoi choi.
LUU Y: Thiét 1ap nay chi kha dung trong mét vong
choi. Ban phai kich hoat thiét 1ap nay méi lan ban
bat dau vong choi.

Cubn tw dong: Cho phép tw dong di chuyén qua tat
cé man hinh di liéu hoat dong khi bé hen gio dang
chay (St dung cubn tw dong, trang 11).

Cai dat tw dong: Cho phép dong ho tw dong khdi dong
va dirng luyén tap trong sudt hoat ddng luyén tap
thé chét.

Truyén div liéu nhip tim:' Ch‘o phép phat dir IiéL{ nhip
tim tw déng khi ban bat dau hoat déng (Truyén di¥
liéu nhip tim dén thiét bi Garmin, trang 23).

Truyén div liéu dén GameOn: Cho phép truyén di
lidu sinh tric hoc tw dong t&¢i trng dung Garmin
GameOn khi ban bat dau hoat déng choi tro choi
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(Tinh nang An toan va Theo dbi, trang 33).

L&i nhac gay: Hién thi 161 nhac nhap gay choi golf ban
da s dung sau mbi ct danh dwoc phat hién.

Man hinh dir liéu: Cho phép tuy chinh man hinh di
liéu va thém man hinh di liéu m&i cho hoat déng
(Tuy chinh man hinh di liéu, trang 10).

Khoang cach ct danh driver: Thiét lap khodng cach
trung binh ma bong di chuyén trong cu danh driver.

Chinh stra khéi lwgng: Cho phép ban thém khi
qung duoc st dung trong hiép tap thé d‘uc trong
suot hoat déng tim mach hoac rén sirc bén.

Két thic canh bao: Dat canh bao dé théng bao cho
ban khi budi thién cta ban két thuc.

GPS: Cuwdng dd cla tin hiéu vé tinh GPS (Thay déi
thiét Iap GPS, trang 11).

Kich c& hé boi: Thiét Iap chiéu dai hd boi dé boi & hd
boi.

Do6i tén: Thiét 1ap tén hoat dong.

Pém s6 lan: Bat hodc tét tinh nang dém sb 1an trong
mét hoat dong rén luyén sirc manh.

Ghi diém: Kich hoat hogc v6 hiéu hoa diém sé tw dong
khi bap bat dau mot vb,ng golf. Tay chon Ludn hoi
sé nhac ban khi ban bat dau mét vong.

Phwong thirc tinh diém: Dt phwong phap tinh diém
thanh sé gay ho&c ghi diém theo phwong phap
Stableford trong khi choi golf.

Tw danh gia: Dat tAn suét ban danh gia né lwc nhan
thirc cia minh cho hoat dong (Panh gia hoat déng,
trang 2).

Theo doi théng ké: Bat theo di théng ké khi choi golf.

Trang thai: Cho phép hoac v6 hiéu hoa diém s6 tu
dong khi l?an bat dau mot yc‘)ng g6én. Tuy chon Ludn
hdi sé nhac ban khi ban bat dau moét vong.

Ché d¢ giai dau: V6 hiéu hoa cac tinh nang khong
dwoc phép trong cac giai dau golf co thwéng phat.

Canh bao rung: Cho phép canh bao théng bao cho
ban hit vao hoac thé ra trong hoat déng hit thé.

Tuy chinh man hinh dir liéu

C6 thé tuy chinh céac trwéng di liéu dwa trén cac muc

tiéu luyén tap hodc cac phu kién tuy y. Vi du, co thé tuy

chinh céac trwdng dir liéu dé hién thi nhip d6 vong chay

va vung nhip tim (Trwrong di liéu, trang 40).

1 Nhan ®.

Chon mét hoat déng.

Chon A\,

Chon thiét Iap hoat dong.

Chon Man hinh dir liéu.

Chon man hinh d liéu dé tuy chinh.

Chon mét ho&c nhiéu tiy chon:

LUU Y: Khong phai tt ca tly chon déu kha dung

cho r,noi‘hoat d@ng.’ )

» Dé diéu chinh kieu hoac so Iu’qng trwdng div liéu

trén man hinh di¥ liéu, chon B0 cuc.

No a b~ wN

+ Dé tuy chinh trwdng di liéu trén man hinh di
liéu, chon man hinh va chon Chinh stra trwé'ng
div liéu.

+ Hién thi hodc 4n man hinh d liéu, chon nut
chuyén canh man hinh.

+ Hién thi hodc 4n man hinh do vung nhip tim,
chon Thang do vung nhip tim.

Canh bao hoat dong

C6 thé thiét Iap bao ddong cho mébi hoat dong dé giup

ban luyén tap theo muc tiéu cu thé hodc nang cao nhan

thirc vé& moi trudng. Mot sé bao dong chi kha dung déi

v&i cac hoat dong cu thé. C6 ba kiéu bao dong: bao

dong s kién, bao dong pham vi va bao dong dinh ky.

Bao ddng sw kién: Bao déng sv kién théng bao cho
ban mot lan. Sy kién la mét gia tri cu thé. Vi du, cé
thé thiét lap ddng hd dé bao dong khi ban dat abt
chay duwoc mot lwong calo cu thé.

Bao dong pham vi: Bao ddéng pham vi thdng bao cho
ban biét méi khi ddng hé cao hon hoéc thap hon
pham vi gia tri xac dinh. Vi du, cé thé thiét 1ap déng
hd bao déng khi nhip tim ctia ban thap hon 60 nhip
trong mét phat (bpm) va trén 210 bpm.

Bao dong dinh ky: Bao dong dinh ky théng bao mai
lan ddng hd ghi lai moét gia tri cu thé hoac thoi
khodng cu thé. Vi du, c6 thé thiét lap dong hd dé
bao déng mdi 30 phut.

Tén théng | Loai canh
bao bao

Gudng Co the thiet 1ap cac gia tri

. Pham vi sb gudng chan tbi thiéu va
chan £
toi da.
Calo St kién, C6 thé thiét lap lwong calo.
dinh ky ; ;
C6 thé chon thdng bao cé
. . . . san hoac tao théng bao tuy
by gl el Ly chinh va chon loai théng
bao.
Khoang . C6 thé thiét lap khoang thoi
. Pinh ky . ~ R
cach gian cho quang duong.
C6 thé thiét lap cac gia tri
nhip tim téi thiéu va tbi da
Nhip tim Pham vi ho&c chon cac thay dbi
vung. Xem (Tinh toan vung
nhijp tim, trang 24).
Nhip d6 Pham vi C6 thé thiét lap cac gia tri

nhip d6 téi thiéu va téi da.
Ban c6 thé dat thoi gian
ngirng di bd trong mét
khoang th&i gian nhat dinh
theo dinh ky.

C6 thé thiét lap cac gia tri

Chay/Dibd Dinh ky

Toc do Pham Vi 4¢ 46 thi thidu va t6i da.
Téc do sai Pharm vi Co thé thiét 1ap s6 lan sai
tay . tay/phut cao hoac thap.
Thai gian Sw kién, Co the thiét 1ap khoang thoi

dinh ky gian.
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Thiét 1ap canh bdo
1 Nhéan ®.
2 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh nang nay khong kha dung dbi voi tat
cé hoat dong.
3 Chon thiét lap hoat dong.
Chon Canh bao.
5 Chon mét tuy chon: .
* Chon Thém m¢i dé thém cénh bao méi cho
hoat déng. .
* Chon tén canh bao dé hiéu chinh canh bao hién
tai.
6 Néu can, chon loai canh bao.
7 Chon vuing, nhap gia trj téi thiéu hodc tdi da, hoac
nhap gia tri tay chinh cho bao déng.
8 Né&u can, hay bat canh bao.
D(‘Bi v&i bao dong sw kién va dinh ky, tin nhén xuét hién
moi khi ban gat gia tri bao déng (Canh bao ﬁoat gﬂjng,
tra~ng 10). B4i v&i canh bao pham vi’, tin nhén xuat hién
moi khi ban vuot qgé hoxéc giér:r) xuong thap hon pham
vi xac dinh (gia tri toi thiéu va toi da).

F N

Dém vong tw dong
Dénh dau vong st dung tinh ndng Auto Lap
Co thé thiét Iap tinh nang Bém vong tw dong dé tw
dong danh dau vong hoat ddng & khoang céch cu thé.
Tinh nang nay htru dung khi so sanh thanh tich cua
ba~n gua cac phan khac nhau ctia mét hoat déng (vi du,
moi 1 dam hoac 5 km).
1 Nhan ®.
2 Chon mét hoat dong.
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat
ca hoat dong.
3 Chon A > Thiét lap > Vong chay tw dong.
4 Nhap khoang cach gilra cac vong.
5 Dé& bat hoac tat tinh nang Bém vong tw dong, chon
nat chuyén ddi bat/ tét.
M&i khi hoan thanh mot vong, thdng bao xuét hién dé
hién thi thoi giar] doi \{é’i vong hoat dong dé. Bong h’6
cling rung Ién néu ché dé rung duoc kich hoat (Thiét
1ap hé thong, trang 35).

Str dung tinh nang Auto Pause - Dirng tw dong
Ban c6 thé s dung tinh ndng Drng tw déng dé dirng
bgf) hen gid tw dong khi ban ngirng di chuyén hodc khi
toc do cla ban giam dwdi gia tri quy dinh. Tinh nang
nay rat hiru ich néu hoat dong cla ban bao g(‘)m’dL‘mg
dén doé hoac nhirng noi khac ma ban can gidm toc dé
hoac dirng lai.
LUU Y: Bdng hd khéng ghi lai dir liéu hoat ddng trong
khi b hen gid ngirng hoat déng hoac tam dirng.

1 Nhéan ®.

2 Chon mét hoat déng.

LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi voi tat

ca hoat dong.
3 Chon A > Thiét lap > Tam dirng tw dong.
4 Chon mét tuy chon:
LWU Y: Khong phai tat ca tuy chon déu kha dung
cho moi hoat déng.
+ Dé tw dong dirng bd hen gi® khi ban nglrng di
chuyén, chon Khi dirng.
. Péty dQng dtvpg b6 hen gi& khi nhip d6 ctia ban
gidm xuodng thap hon gia tri cu thé,, chon Nhip dé6.
. Péty dong dirng bo hen gio khi téc d6 ctia ban
gidm xuéng thap hon gia tri cu thé, chon Téc dd.

St dung cudn tw dong
Co6 thé st dung tinh nang cuén tw dong dé tw dong
cudn qua tat ca man hinh di liéu hoat déng khi bd hen
gi® dang chay.
1 Nhén ®.
2 Chon mot hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat
cd hoat dong.
3 Chon A > Thiét lap > Tw dong cudn.
4 Chon tbc do hién thi.

Thay déi thiét lap GPS
Dé biét thém thong tin vé& GPS, truy cap Garmin.com/
aboutGPS.
1 Nhan ®.
2 Chon mét hoat déng.
3 Chon A > Thiét lap > GPS.
4 Chon mot ;uy chon: )
« Chon Tat dé v hiéu hoa GRS doi v&i hoat dong.
¢ Chon Chi GPS dé pét hé thong vé tinh QPS.
. Chpn Tat ca hé théng dé kich hoat nhiéu hé
thong vé tinh.
LUU Y: S&r dung GPS va hé théng vé tinh khac
cung luc cé thé gidm thdi lwong pin nhanh hon so
v&i chi st dung GPS.

Giao dién
Ban c6 thé tuy chinh giao dién ctia mat ddng hd va cac

tinh nang truy cap nhanh trong trinh don diéu khién va
cbng cu vong lap téng quan.

Thiét l1ap mat déng ho

Co thé tiy chinh giao dién ctia mét’déng hé bang cach
chpn bo cuc,‘méu §éc va di¥ liéu bo sung. Ban cling c6
thé tai mat dong ho tuy chinh tir ctba hang Connect 1Q.

Thay déi mat dong ho

Ban c6 thé chon mét trong s cac mé&t déng hd da
duoc tai trwede hodc st dung méat ddng hé Connect

IQ da dworc tai tr ddng hod ctia ban (T&i tinh nang tr
Connect IQ, trang 33). Ban ciing c6 thé tuy chinh mat
ddng hd hién tai (Stra d6i mat déng hé, trang 12) hoéc
tao mot mat ddng hd méi (Tao mét déng hé tay chinh,

Giao dién
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trang 12).
1 T mé&t déng ho, gitr ®.
2 Chon Mét déng hé.
3 Vubt sang trai hoac phai dé cudn qua cac mat dong
hé kha dung.
4 Cham vao man hinh dé& chon mat déng hé.

Tao mat dong hé tay chinh

Co thé ty chinh giao dién clia mat dong hd bang cach

chon bo cuc, mau va dir liéu bd sung.

1 T& mé&t déng hd, gitr ®.

Chon Mat déng hé.

Vuébt sang trai, va chon +.

Chon kiéu mé&t déng ho.

Chon kiéu hinh nén.

Vgét Ién hodc xubng dé cudn qua cac tay chon hinh

nQn, cham vao man hinh dé chon hinh nén dwoc

hien thi.

7 Vubtlén hoac guéng dé cudn qua cac mat ddng hd
kim va dong ho KT thuat xs(), cham vao man hinh dé
chon mat dong ho da hién thi.

8 Chon tirng trwrng di¥ liéu ban muén tuy chinh va
chon di liéu sé& hién thj trong do.

Hop hién thi mau trédng thé hién c6 thé tuy chinh

o A~ WODN

Céng cu téng quan

trweong div liéu nay.
9 Vubt sang trai dé tuy chinh cac méc thoi gian.

10 Vubt Ién hodc xudng dé cudn qua cac mléc thoi
gian, va cham vao man hinh dé chon méc théi
gian.

11 Vubt 1én hodc xubng dé& cudén qua mau nhan, va
cham vao man hinh dé chon mau hién thj.

12 Nhan ®.

Ddng hé dat mat dong hd méi lam méat déng hd
hoat déng.

Stra d6i mat déng hé

Ban co thé tuy chinh cai dat cho cac may phat duoc két

noi trrde khi lan.

LUU Y: Ban khong thé chinh stra mot s mat ddng ho.

1 Tl mat ddng hd, gitr ®.

2 Chon Mat dong ho.

3 Vuot sang trai hoc phai dé cudn qua cac mat ddng
hé kha dung.

Chon ' dé chinh stva méat ddng ho.

Chon mét tly chon dé hiéu chinh.

Vuét 1én hodc xubng dé cudn qua cac tuy chon.

Nhan ® dé chon moét tly chon.

Cham vao man hinh cdm &ng dé chon mat déng ho.

0 N o g b~

Bong hd cta ban dwoc tai trvdc cac cong cu tong quan dé cung cap thong tin nhanh (Xem céng cu téng quan,
trang 13). Mot sb cdng cu tdng quan yéu ciu két ndi Bluetooth véi dién thoai twong thich.

Mot s6 cong cu tdng quan khong hién thi theo mac dinh. C6 thé thém thi cong vao vong lap cong cu tdng quan (Tuy

chinh Vong I&p céng cu téng quan, trang 13).

Tén . meta_________________

Nang lvong co thé

Khi deo ca ngay, hién thi mirc Nang lwong co thé hién tai clia ban va biéu d& mirc
nang lwgng clia ban trong vai gio' qua (Nang luong co thé, trang 13).

Lich
Lwong calo

Ther thach

S dung thiét bj
Tang da leo 1én

Garmin Coach

Théng ké strc khde

Nhip tim
Trang thai HRV

Theo doi nwéc

Sé phut cuwong do

Hoat déng mé&i nhat

Hién thi cac cudc hop sap tdi tir lich dién thoai ctia ban.

Hién thi théng tin calo ctia ban cho ngay hién tai.

Hién thi bang xép hang hién tai ctia ban néu ban tham gia th&r thach Garmin
Connect.

Hién thi phién ban phan mém hién tai va théng ké s dung

Theo d&i s6 tang da leo va tién t&i muc tiéu cla ban.

Hién thi cac bai tap luyén theo lich trinh khi ban chon ké hoach luyén tap thich tng
cG‘a huan luyén vién Garmin trong tai khoan Garmin Conngct cf{a ban. Ké hoach
diéu chinh theo mirc dd thé Iwc hién tai ctia ban, tham chiéu huén luyén va lich trinh
cling nhw ngay dua.

Hién thi tom tat vé cac hoat ddong Anh chup strc khde da lwu ctia minh (Anh chup
strc khoe, trang 7).

Hién thi nhip tim hién tai cia ban theo nhip méi phat (bpm) va biéu d6 nhip tim khi
nghi ngoi trung binh (RHR) ctia ban.

Hién thi sy thay ddi nhip tim qua dém trung binh 7 ngay cta ban.

Cho phép ban theo dbi lwvgng nwéc ban tiéu thu va tién trinh dat dwoc muc tiéu
hang ngay cua ban.

Theo dbi thoi gian ban da danh dé tham gia cac hoat dong ttr vira phai dén manh,
muc tiéu vé s6 phut cwong d6 hang tuan va tién dé dat dwoc muc tiéu cla ban.
Hién thi tém tat ngan gon vé& hoat dong dwoc ghi lai gan day nhét cla ban.
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Tén
\Vong gén mai nhét

Hoat déng dap xe mé&i nhéat

Hoat déng chay mé&i nhét

Hoat déng thé lwc méi nhat

Hoat déng boi méi nhat
bén
Diéu khién nhac

Giéc ngli ngén

Thong bao

Néng d6 Oxy trong mau
Déy

Ho hap

Gi4c ngu

Huan luyén vién giac ngl

Cang thang

Thoi tiét

Strc khoée phu niv

Xem céng cu tong quan
« T mat dong hd, vubt 1én hodc xubng.

DPdng hd cudn qua vong lap cong cu tdng quan.
» Chon c6ng cu téng quan dé xem théng tin bd sung.
+ Gir ® dé xem tuy chon va tinh nang bd sung cho

cbng cu tbng quan.

Tuay chinh Vong Iip céng cu téng quan
1 T mé&t ddng hd, vudt Ién hodc xubng.
DPdng hd cudn qua vong 1ap cong cu tdng quan.

2 Chon #'.

Hién thi tom tat ngan gon vé hoat dong duoc ghi lai gan day nhét cla ban va lich st
cla mon thé thao dwoc chi dinh.

Cung cép diéu khién dén xe dap khi ban két hop dén Varia véi ddng hé vivoactive 5.
Cung cap céc diéu khién trinh phat nhac cho dién thoai théng minh ciia ban hoac
nhac trén thiét bi.

Hién thi toan bo théi gian chop mét va mire Nang lvong co thé dat dwoc. Ban c6
thé bat dau bod hen gid cho gidc ngl ngan va dat bao thirc dé day.

Thong béo cho ban vé& cac cudc goi dén, tin nhan van ban, cap nhat mang xa hoi va
hon thé nira, dwa trén cai dat thong bao trén dién thoai théng minh cta ban (Kich
hoat théng bao Bluetooth, trang 31).

Cho phép ban doc két qua do oxy xung th céng (Chi sé néng do Oxy trong mau,
trang 25). Néu ban chuyén dong qua nhiéu dén néi ddng ho khéng thé xac dinh
dworc chi sb néng dd oxy cla ban, phép do khéng dwoc ghi lai.

O ché do xe 1an, theo dai sb 1an day xe lan hang ngay, muc tiéu day va di liéu cla
nhirng ngay trwédc doé.

Tbc d6 ho hép hién tai ctia ban theo nhip thé& médi phut va trung binh trong bay ngay.
Ban c6 thé thuc hién mot hoat dong hit thé dé gitp ban thw gian.

Hién thi tbng thoi gian ngu, diém sb gidc ngd va théng tin vé giai doan ngd cho dém
trwde.

Cung cap nhirng dé xuét cho gi4c ngti cGia ban dwa trén lich st gidc ngl va hoat
doéng, trang thai HRV va céc 1an chop mat.

Hién thi mic dd cang thdng hién tai va biéu dd mirc dd cang thang cta ban. Ban ¢
thé thwc hién mot hoat déng hit thé dé gidp ban thw gian. Néu ban hoat déng qua
nhiéu dén ndi ddng hd khong thé xac dinh mrc d6 céng thang cla ban, cac phép
do cang thang sé khong dwoc ghi lai (Téng quan mirc dé cdng thdng, trang 14).
Hién thj nhiét do hién tai va dw bao thoi tiét.

Hién thj chu ky hién tai cia ban hodc tinh trang theo déi mang thai. Ban cé thé xem
va ghi lai cac triéu chirng hang ngay ctia minh.

3 Chon céng cu tbng quan.

4 Chon mét tuy chon:
+ Dé xda cdng cu tbng quan khéi vong 1ap, chon

+ Dé thay ddi vi tri clia cong cu tbng quan trong
vong 13p, chon va gir =, déng thoi ré cong cu

tbng quan dén vi tri mong muén trén man hinh.

{ ) 5 Néu can, chon == @& thém cong cu tbng quan vao
vong lap cdng cu tdng quan.

Ning lwong co thé

Ddng hd ctia ban phan tich sy thay ddi nhip tim, mc
do cang thang, chat lwong gidc ngd va di liéu hoat
dong dé xac dinh mirc Nang lwong co thé téng thé

cta ban. Giébng nhu moét thuéc do khi trén xe hoi, div
liéu cho biét lwong ndng lweng dw trir s8n cé cla ban.
Pham vi mirc Nang lwong co thé 13 tir 5 dén 100, trong
doé 5 dén 25 1a nang lwong dw triv rat thap, 26 dén 50 1a
nang lwong du tri trung binh, 51 dén 75 1a ndng luvong
dw tri trung binh va 76 dén 100 Ia nang lwong dw tri
rét cao.

Ban c6 thé dong bd ddng hd clia minh véi tai khoan
Garmin Connect d& xem mirc Nang lwong co thé cap

Giao dién
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nhat sém nhét, xu hwéng dai han va céc chi tiét bd
sung (Meo dé céi thién di lidu néng luong co thé,
trang 14).
Téng quan nang lwong co’ thé
Téng quan néng lvong co thé hién thi mirc néng lwong
co thé hién tai cia ban.
1 Vubt Ién hodc xudng dé xem tbng quan Nang luvong
co thé.
LWU Y: Ban c6 thé can thém cong cu téng quan
vao vong I&p cong cu tong quan (Tuy chinh Vong
lIap cbng cu tong quan, trang 13).
2 Chon cong cu tong quan dé xem biéu do mirc nang
lwong co’ thé ké tir niva dém.

80  \)

- 100
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3 Vubt len dé xem biéu dd két hop vé Nang lvong co

thé va mirc dd cang thang cda ban.
Meo dé cai thién di¥ liéu ndng Iwong co thé

» Dé c6 két qua chinh xac hon, hay deo ddng hd
trong khi ngu.

* Gi4c ngl ngon gitp hdi phuc nang lwong co thé
cula ban.

 Hoat ddng cwdng dd manh, cang thdng cao co thé
khién nang lwong co thé clia ban can kiét.

¢ Lweng thirc an cling nhw céclchét kich thich nhw
caffeine, khong dnh hwéng dén nang lwong co thé
cla ban.

Trang thai thay déi nhip tim

DPdng hd phan tich chi sb nhip tim & cb tay khi ban
dang ngu dé xac dinh sy thay di nhip tim (HRV) cla
ban. Tap luyén, hoat déng thé chét, gidc ngd, dinh
dwéng va théi quen lanh manh déu &nh huéng dén su
thay dbi nhip tim ctia ban. Gia tri HRV c¢6 thé rat khac
nhau dwa trén gidi tinh, do tudi va mirc do thé chét.
Tinh trang HRV can bang c6 thé cho thay nhirng dau
hiéu tich cuc vé sirc khde nhw can bang luyén tap va
phuc héi tét, strc khde tim mach tét hon va kha nang
phuc hdi v&i cang thang. Tinh trang khéng can béng
hoadc kém co6 thé 1a du hiéu ctia sw mét méi, nhu cau
phuc héi nhiéu hon hoac céng thang nhiéu. D& c6 két
qua tét nhat, ban nén deo ddng hé khi ngd. Béng hd
yéu cu dir liéu gidc ngl nhat quan trong ba tuan dé
hién thi trang thai thay déi nhip tim cla ban.

HRV TB 7 ngay

80ms

» Can bang

= =
Chuan
65-85 ms
Trung binh dém qua

75 ms

HRV trung binh 7 ngay trong pham vi
tiéu chuan cla ban.

Chua can HRYV trung binh 7 ngay trén hoac dwdi
bang pham vi tiéu chuan cuta ban.

HRV trung binh 7 ngay th4p hon nhiéu

D3 can bang

LInfo so v&i pham vi tiéu chuén cta ban.
HRV trung binh 7 ngay th4p hon nhiéu
Ké so v&i pham vi tiéu binh thwong & do
em 2. o
Khéng tran tudi cua ban.
thai g trang Khéng c6 trang thai c6 nghia la khdng

c6 du div liéu dé tao ra di¥ liéu trung
binh trong bay ngay.

Ban c6 thé dong bd dong hd cta minh véi tai khoan
Garmin Connect dé& xem nhirng phan héi, xu hwéng va
trang thai thay déi nhip tim hién tai ctia ban.

Téng quan mrc d6 cang thang

Céng cu tong quan mirc d6 cang thang hién thi mirc d6
cang thang hién tai va do thj mwc cang thang cga ban
trong vai gi& qua. Céng cu nay co6 thé huwédng dan ban
thwe hién cac hoat dong hit thé dé thw gian.

1 Trong khi ban dang ngdi hodc khéng hoat dong,
vudt 1&n hoac xubng dé xem téng quan mic do
cang thang.

MEO: Néu ban hoat dong qua nhiéu dén ndi dong
ho khéng t’hé Xac djnh dwoc mirc do cé’ng thang,
mét tin nhan sé xuat hién thay vi con so thé hién
mirc dd cang thdng. Ban c6 thé kiém tra lai mirc do
cang thang sau vai phut khéng van dong.

2 Cham vao cong cu tong quan dé xem biéu do mirc
nang lwgng co thé ké tir niba dém.

Céc thanh mau xanh cho biét cac giai doan nghi
ngoi. Mau vang la céc giai doan cidng thang. Mau
xam 1a sbé 1an ban hoat dong qua nhiéu ma dong hd
khong thé xac dinh duwoc mirc dd cang thang.

3 Dé bat dau hoat dong hit thé, vudt 1&n, va chon /.

Swrc khée phu niv

Theo d6i chu ky kinh nguyét

Chu ky kinh nguyét 1a mét phan quan trong déi véi strc
khée ctia ban. Ban c6 thé s& dung déng hd ctia minh
dé ghi lai cac triéu chirng thé chét, ham muén tinh duc,
hoat dong tinh duc, ngay rung trirng, v.v. (Ghi lai théng
tin vé chu ky kinh nguyét, trang 15). Ban c6 thé 'tim hiéu
thém va thiét 1ap tinh nang nay trong cai dat Thong ké
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strc khde clia rng dung Garmin Connect.

 Theo di chu ky kinh nguyét va chi tiét

« Triéu chirng thé chat va cdm xdc

¢ Du doan chu ky va kha nang sinh san

 Théng tin vé strc khde va dinh duéng
Ly’U Y: Ban c6 thé st dung L'ling dung Garmin Connect
dé thém va xd6a cac céng cu tong quan.
Ghi lai théng tin vé chu ky kinh nguyét
Trwéc khi co thé ghi lai théng tin chu ky kinh nguyét
ctia minh tlr ddng hd vivoactive 5, ban phai thiét 1ap
theo doi chu ky kinh nguyét trong trng dung Garmin
Connect.

1 Vubt dé xem cong cu tdng quan theo ddi sirc khée

phu nd.

2 Cham man hinh cadm &ng.

3 Chon+.

4 Néu hém nay la ngay chu ky, chon Ngay chu ky >

V.

5 Chon mét tuy chon:

+ Dé& danh gia lvu lwong nhiéu hay it, chon Mirc
do.

+ Dé ghi lai cac triéu chirng thé chat cla ban,
chéng han nhw mun trirng ca, dau lwng va mét
mai, chon Triéu chirng.

. Pé ghi lai tdm trang cla ban, chon Tam trang.

+ Dé ghi lai lvu lvong tiét dich, chon Tiét dich.

» Deé chi dinh ngay hién tai la ngay rung trérng,
chon Ngay rung trirng.

. Pé ghi lai hoat dong tinh duc clia ban, chon Hoat
dong tinh duc.

+ Dé xép hang m&rc d ham muén tinh duc clia
ban tr thdp dén cao, chon Mrc 6 ham mudn
tinh duc.

» Deé chi dinh ngay hién tai lam ngay chu ky, chon
Ngay chu ky.

Theo déi thai ky
Tinh nang theo di thai ky hién thj théng tin cap nhat
hang tuan ve thai ky cta ban, dong thdi cung cap thong
tiq vé sg’rc khée va dinh dwdng. Ban cé thé str dung
dong ho dé ghi lai céc triéu chirng thé chat va cam xuc,
chi sb dwdng huyét va chuyén dong cda thai nhi (Ghi
lai thong tin thai ky, trang 15). Ban c6 thé tim hiéu thém
va thiet Iap tinh nang nay trong cai dat Thong ké strc
khée clia (rng dung Garmin Connect.
Ghi lai théng tin thai ky
Trwée khi co thé ghi lai théng tin ciia minh, ban phai
thiét 1ap theo dai thai ky trong &ng dung Garmin
Connect.

1 Vubt d& xem cong cu tdng quan theo déi strc khde

phu ni.

®

Tuan 24

Ngay 1

K.thuéce bé:

\o\ii/

2 Cham man hinh cam (ng.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Triéu chirng dé ghi lai cac triéu chirng thé
chét, tam trang cla ban, v.v.
+ Chon Bwong huyét dé ghi lai mirc duwdng huyét
clia ban trwdc va sau bira an va trwée khi di ngu.
+ Chon Chuyén dong dé sir dung ddng hd badm
gi® hodc bd hen gid dé ghi lai cac chuyén dong
cla thai nhi.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Theo doi lwong nwéc

Ban c6 thé theo ddi lwgng chét 1dng hap thu hang

ngay ctia minh, bat muc tiéu va canh bao va nhap kich
thwéc binh chiva ban st dung thudng xuyén nhéat. Néu
ban bat muc tiéu tw dong, muc tiéu ctia ban sé tang Ién
vao nhirng ngay ban ghi lai hoat dong. Khi ban tap thé
duc, ban can nhiéu chat Idng hon dé thay thé lwong md
héi da mét.

LUU Y: Ban c6 thé s dung (rng dung Connect 1Q dé&
thém va x6a cac coéng cu tbng quan.

Téng quan theo déi lwong nwéc
C(“)pg cuy térjg quan theo ddi lvong nwéc hién thi lwong
chat Iéng hap thu va muc tiéu cap nwédc hang ngay cla
ban.
1 Vubt 1&n hodc xubng dé xem codng cu tdng quan
theo dobi lvgng nwéece.
2 Chon céng cu tbng quan dé thém luwong chét 16ng
cla ban.

3 Chon =+ cho mdi khau phan chét 16ng ban tiéu thuy
(1 coc, 8 oz hoac 250 mL).

4 Chon binh chtva dé ting lwong chét 16ng clia ban
theo thé tich binh chura.

5 Gitr ® dé tuy chinh cong cu tbng quan.
6 Chon mét tuy chon:

Giao dién
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+ Dé& thay dbi don vi do, chon Don vi.

+ Dé bat cac muc tiéu dong hang ngay tang 1én
sau khi ghi lai hoat ddng, chon Muc tiéu tang tw
dong.

+ Dé bat I6i nhac cap nwéc, chon Nhac nhé.

+ D& tuy chinh kich thwéc binh chia, chon Binh
chdra, chon mét binh chira, chon don vi do va
nhap kich thwdc binh chira.

Str dung Diéu khién May quay Varia

LUUY

Mét sb khu vuc phap Iy cé thé cdm hodc quy din viéc
ghi hinh, am thanh hoéc hinh &nh hoéc c6 thé yéu cau
tAt ca cac bén phai biét va déng y vé viéc ghi. Ban c6
trach nhiém phai biét va tuan theo tat ca cac luat, quy
dinh va bét ky han ché tai cac khu vuc phap ly noi ban
dinh s dung thiét bi nay.

Trwoc khi co thé st dung diéu khjén Varia camera, ban
phai két noi cam bién v&i dong ho cua ban (Két noi
cam bién khéng day, trang 26).
1 Thém cong cu tong quan Bén vao dong ho clia ban
(Cbéng cu tbng quan, trang 12).

Tén
ea Hb tro
[Ex] Tiét kiem pin
-@- D6 sang

Phat truyén di
liéu nhip tim

Khong lam phién

Khi ddng hd phat hién Varia Camera, tiéu dé cong
cu tdng quan chuyén thanh Diéu khién Camera.
2 Tw cdng cu t6ng quan Bén, chon mét tuy chon:
+ Chon K dé thay dbi ché do ghi.
« Chon &, dé chup anh.
+ Chon P> @& Ivu doan ghi hinh.

Diéu khién

Trinh don diéu khién gitp ban nhanh chéng truy cap
céc tinh ndng va tly chon ctia déng hd. Ban cé thé
thém, sap xép lai va xéa cac tly chon trong trinh don
diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién, trang 16).
Tt man hinh bét ky, gitr @.

Tat ngudn
0|

-',; Do sang

Q \ Khong lam phién
|

&z /che do ng

Khéa man hinh

Chon dé gtvi yéu cau hé tro (Yéu céu hé tro, trang 34).
Chon dé bat ho&c tét tinh nang tiét kiém pin (Cai dat Quan ly Pin, trang 36).
Chon dé diéu chinh d6 sang man hinh (Tuy chinh Cai dét hién thi, trang 35).

Chon dé bat tinh n&ng phat truyén dir li&u nhip tim cho moét thiét bi dwoc két nbi
(Truyén di¥ liéu nhip tim dén thiét bi Garmin, trang 23).
Chon bat hodc tat ché do khong lam phién dé 1am mé man hinh va tat canh bao

va théng bao. Vi du, ban c6 thé sir dung ché d6 nay trong khi xem phim.

Chon dé phat canh bao am thanh trén dién thoai da két ndi ctia ban, néu dién
thoai d6 nam trong pham vi Bluetooth. Cwdng dé tin hiéu Bluetooth xuét hién
trén man hinh ddng hé vivoactive 5 Plus va cwéng do tang 1&n khi ban di chuyén
dén gan dién thoai ctia minh hon.

Chon dé khoéa cac nat va man hinh cdm (rng dé ngan cac thao tac vé tinh nhan
va vubt.

Chon dé bat hoac tat cong nghé Bluetooth va két néi ctia ban voi dién thoai da
két noi.

Tim dién thoai
cua toi

Man hinh khoa

Két nbi dién thoai

OGRCED 2 0¢

Tt ngudn Chon dé tat déng hé.

Ché do Ngu Chgn dfa bat hoafz t%’[ Ché dd ngu, dat hen gi& ngu trwa va theo déi giac ngu
ngan cua ban thu cbng.

DPdng bd hoa Chon dé& ddng bo hoa déng hd ctia ban véi dién thoai da két néi ctia ban.

Chon dé déng bd héa ddng hd clia ban véi thdi gian trén dién thoai hodc st

bong bd thdi gian dung vé tinh,

N
W

Tuy chinh Trinh don diéu khién
Co thé thém, x6a va thay dbi trinh tw clia tdy chon
trong trinh don dieu khién (Diéu khién, trang 16).
1 Giv ®.
Trinh don diéu khién xuat hién.

2 Chon Hiéu chinh.
3 Chon 16i tat ma ban mudn tuy chinh.

4 Chon mét tuy chon: ]
+ D@ thay ddi vi tri clia phim tat trong trinh don
diéu khién, chon va gitr =, ho&c kéo tha 16i tat

16 Giao dién



dé dén vi tri méi.
+ Xo4 16i tat khéi trinh don diéu khién, chon X.
5 Néu can, chon = dé thém phim tat vao trinh don
diéu khién.
Ban tin budi sang
Ddng hd cuia ban hién thi bdo cao budi sang dwa trén
thoi gian thic day théng thu@pg c@a ban. Nhan dé
xem bao cao, bao gom thai tiét, giac ngu, trang thai

thay déi nhip tim qua dém, v.v. (Tuy chinh Ban tin buéi
sang, trang 17).
Tuy chinh Ban tin budi sang
LWU Y: Ban c6 thé tuy chinh cai d&t trén ddng hd hodc
trong tai khodn Garmin Connect clia minh.
1 Gitv ®.
2 Chon Thiét lap > Thong bao & Canh bao > Ban
tin budi sang.
3 Chon mét tuy chon:
« Chon Hién thi ban tin dé bat hoic tt ban tin
budi sang. ) o
* Chon Chinh stra ban tin dé tuy chinh sap xép
va théng tin di liéu sé& xuat hién trong ban tin
budi sang.
+ Chon Tén cua ban dé tuy chinh tén hién thi.

Thiét l1ap diéu khién phim tat

Ban c6 thé thiét Iap phim tat ddi voi rng dung, cong cu
tong quan hodc trinh diéu khién yéu thich cdia minh,
vi du vi dién t& Garmin Pay hodc trinh diéu khién am
nhac.
1 Givv ®.
2 Chon Thiét l1ap > Phim tat.
3 Chon mét tuy chon:,
¢ Chon mpt phirp tat. )
+ Chon Tat dé t4t nut hodc chirc nang vubt.

Garmin Pay

LUWUY

Tinh nang nay khéng kha dung & tat ca cac khu vuec.

Tinh nang Garmin Pay cho phép st dung dong ho dé
thanh toan mua hang tai cac ctra hang tham gia bang
cach st dung thé tin dung hodc thé ghi no tir mét td
chire tai chinh tham gia.
Thiét 1ap vi dién tir Garmin Pay
Ban c6 thé thém mat hodc nhiéu thé tin dung hoéc
thé ghi ng vao vi dién t&r Garmin Pay. Truy cap trang
Garmin.com/garminpay/banks dé& xem danh sach cac
td chirc tai chinh tham gia.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon «s.

2 Chon Garmin Pay > Bat dau.

3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Thanh toan mua hang bang déng hé
Trwoc khi st dung dong ho dé thanh toan mua hang,
ban phai cai dat it nhat mot thé thanh toan.
Ban co thé s& dung dong ho dé thanh toan mua hang
tai mét dia diem tham gia.
1 Nhan ®.
2 Chon Ung dung > Vi dién tir.
3 Nhap mat khau gém 4 chi sb.
LWU Y: Néu ban nhap mat khég sai 3 1an, vi sé bj
khda va ban phai dat lai mat khau trong t(rng dung
Garmin Connect.

Thé thanh toan dwoc sir dung gan day nhéat xuét
hién.

4 Néu ban da thém nhiéu thé vao vi Garmin Pay, vuét
dé thay déi thé khac (tuy chon).

5 Gilr dong h6 gan véi may thanh toan trong vong 60
giady, mat dong hé huwéng vao may thanh toan.
Ddng hd sé rung va hién thi ddu chon khi da két néi
xong v&i may thanh toan.

6 Néu can, hay lam theo cac chi dan trén may doc
thé dé hoan tat giao dich.

MEO: Sau khi da nhap thanh céng mat ma, ban cé thé
thwe hién thanh toan m:él khdng can nljép mét mé trong
vong 24 gi(‘)"trong khi van dang deo dong ho. Néu ban
thao ddng hd ra khdi cb tay hodc tat tinh ndng theo dai
nhip tim, ban phai nhap lai mat ma trwdc khi thwe hién
thanh toan.

Thém thé vao vi Garmin Pay

Ban c6 thé thém dén 10 thé ghi no hodc thé thanh toan
vao vi dién t& Garmin Pay.

1 T &ng dung Garmin Connect, chon «e..

2 Chon Garmin Pay >: > Thém thé.

3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Sau khi thém thé, ban c6 thé chon thé trén déng hé khi
tien hanh thanh toan.

Quan ly vi dién tir Garmin Pay

Ban c6 thé tam ngwng hodc xda thé.

LUU Y: O moét sb qudc gia, nhirng td chirc tai chinh
tham gia c6 thé han ché cac tinh nang Garmin Pay.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon «s.

2 Chon Garmin Pay.

3 Chon thé.

Giao dién
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4 Chon mét tuy chon:
+ Dé& tam ngung hodc bd tam ngrng st dung thé,
chon Tam ngwng thé.
Thé cta ban phai dwoc kich hoat dé thanh
toan mua hang bang cach st dung déng hd
vivoactive 5.
+ Dé xoa thé, chon .

Thay d6i mat khau Garmin Pay
Ban phai biét mat khau hién tai dé thay déi. Néu ban
quén mat I\(héu, ban phai thiét 1ap lai tinh nang Garmin
Pay cho dong ho vivoactive 5, tao mat khau mai va
nhap lai théng tin thé.

1 Tl trang thiét bj vivoactive 5 trong (rng dung

Garmin Connect, chon ««-.

2 Chon Garmin Pay > Déi mat khau.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Trong lan thanh toan bang ddng hd vivoactive 5 tiép
theo, ban phai nhap mat ma mai.

Luyén tap

Trang thai luyén tap dong nhat

Khi ban s dung nhiéu hon mét thiét bi Garmin voi tai
khoén Ggrmin Conngct, ban co thé chon mét thiét bi
lam ngudn di liéu dau tién dé st dung hang ngay va
dung cho cac muc dich luyén tap.

T trinh don (’ng dung Garmin Connect, chgn ««« > Cai

dat.

Thiét bj luyén tap chinh: D4t nguon di liéu wu tién
cho céac so liéu luyén tap nhw trang thai luyén tap
va tap trung tai cua ban.

Thiét bi deo chinh: Cai dat ngudn dir liéu wu tién
cho céc chi s strc khde hang ngay nhu s6 budc
va giac nga. Day nén la chiéc dong hé ban deo
thwdng xuyén nhét.

MEO: Dé co két qua chinh xac nhéat, Garmin khuyén

nghi ban nén thwong xuyén dong bd véi tai khodn

Garmin Connect.

Dong bo héa hoat ddong va do lwdng hiéu suéat
Ban co @hé dong bd héa céac hoat dong va do luong
hiéu suat tir cac thiét b| khac ctia Garmin v&i dong ho
vivoactive 5 clia ban bang tai khoan Garmin Connect
cua ban. Biéu nay cho phép dong hd cﬂg ban phan anh
chinh xac hon tinh trang tap luyén va thé lwc cta ban.
Vi du: ban cé thé ghi lai mét chuyén di bang thiét bi
diéu hwong xe dap Edge va xem chi tiét hoat dong va
thoi gian hoi phuc trén dong hod vivoactive 5 cua ban.
DPdng bd déng hod vivoactive 5 va cac thiét b
Garmin khac v@i tai khoan Garmin Connect cla
ban.
MEO: Ban co6 thé cai dat thiét bi luyén tap chinh va
thiét bi deo chinh trong trng dung Garmin Connect
(Trang thai luyén tdp déng nhat, trang 18).
Céc chi sb hiéu suét va hoat dong gan day tir cac thiét

bi Garmin khac cla ban sé& xuét hién trén dong hd
vivoactive 5.

Theo do6i hoat dong

Tinh nang theo dai hoat déng ghi lai tbng sb budc hang
ngay, quang dudng da di, sé phut van dong, sb tAng da
leo, lwong calo da dbt chay va thdng ké vé gidc ngt cho
mdi ngay dwoc ghi lai. Lwong calo da dbt chay bao gdm
sw chuyén héa co ban coéng véi lwong calo hoat dong.
S6 buéc dwoc thwe hién trong ngay hién thi trén cong
cu cac bwéc. Tdng sb buwdc duwgc cap nhat dinh ky.

D& biét thém thong tin chi tiét v& tinh nang theo dbi
hoat dong va tinh chinh xac cla s6 lieu luyén tap, truy
cap Garmin.com/ataccuracy.

Muc tiéu tw dong

Dong hd tw dong tao ra muc tiéu sd bwdc hang ngay,
dwa trén cég murc do hoat d@pg trwédc dc’; cla bgn. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi cho biét si tién trinh
cla ban hwéng dén muc tiéu .

Khi bat ché dd xe I1&n, ddng hd sé theo dbi sb 1an day
thay vi sé bwéc va tao muc tiéu day hang ngay (Ché do
xe lan, trang 28).

Néu chon khéng s dung tinh ndng muc tiéu tw dong,
c6 thé thiét lap muc tiéu ca nhan trén tai khoan Garmin
Connect.

Str dung Canh bao di chuyén
Ngdi trong khoang th&i gian kéo dai c6 thé gay ra cac
thay ddi vé trang thai chuyén héa khéng mong muén.
Béao dong di chuy&n nhac nhé ban tiép tuc van dong.
Sau mét gi& khong hoat déng, mot théng bao sé hién
thi. Dong hd cling rung néu ché dé rung duoc bat
(Thiét I1ap hé théng, trang 35).
Hay di bé mét quang ngén (it nhéat Ia vai phut) dé
thiét 1ap lai bao déng di chuyén.
Bat bdo déng di chuyén

1 Giov ®.

2 Chon Thiét 1ap > Théng béo & Canh bao > Strc
khée thé chat & Tinh than > Canh bao di chuyén
> Bat.

Theo dbi gidc ngu

Trong khi ngd, dong ho sé tw dong phat hién giac ngu
va theo ddi si chuyé&n dong trong subt nhirng gi¢> ngu
binh thwdng clia ban. Cé thé cai dat gio ngl thong
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thwong trong thiét 1ap ngudi st dung trén (rng dung
Garmin Connect hoac trong cai d&t ciu hinh nguoi
dung trén dong ho. SO liéu thong ké vé giac ngli bao
gém tong sb gior ngu, cac giai doan cla glac ngu,
chuyen dong cua glac ngu va chi sb cia glac ngu.
Huén luyén vién ve gi4c ngl cla ban cung cap cac dé
xuét vé nhu ciu gidc ngl dwa trén lich st gidc ngl va
hoat dong, trang thai HRV va cac gidc ngl ngan cla
ban (Céng cu téng quan, trang 12). Nhirng gi4c ngu
ngén duoc thém vao sb liéu théng ké vé gidc ngl cla
ban va ciing c6 thé anh hwéng dén qué trinh phuc hoi
clia ban. C6 thé xem céac théng ké vé gidc ngl cla ban
trén tai khoan Garmin Connect.

LUU Y: Ban c6 thé s& dung ché d6 khong lam phién
dé t4t thong bao va chudng bao, triy bao thirc (St dung
ché dé khéng lam phién, trang 31).

Sw dung tinh ndng Theo déi giac ngu tw déng

1 Peo ddng hd trong khi nga.

2 Tai dir liéu theo ddi gidc ngu 1én trang Garmin
Connect (Pdng b héa di¥ liéu tha céng véi Garmin
Connect, trang 33).

C6 thé xem cac thdng ké vé giac ngu trén tai khoan
Garmin Connect.

Ban c6 thé xem thong tin vé gi4c ngl clia dém héom
trwde trén ddng hd vivoactive 5 ctia minh (Céng cu
téng quan, trang 12).

Thei gian luyén tap theo cwong dd
D& nang cao strc khoé, cac t6 chirc nhw T6 chirc Y té
Th@ gi¢i khuyén cao ‘tép luyén v&i ceong do vira phai it
nhat 150 phat mét tuan, nhw di bd nhanh, hoac 75 phat
mét tuan luyén tap v&i cwdng Ao manh, nhw chay bé.
Dong hd giam sat cuwong d6 hoat ddng ctia ban va theo
doi thoi gian ban tham gia vao hoat dong véi cuwong
dg tlr trung binh dén manh (yéu cau di liéu nhip tim
d{a xac dinh cwdng dd hoat déng man,h). Dong ho cdng
sO phat r]oat dpng V@i cwdng dd va so phut hoat déng
manh. Toéng so phut hoat ddng manh dwgc nhén doi
khi dwoc cong thém.
Dat s6 phut tap luyén theo cwong dé
Bong hé vivoactive 5 tinh toan s6 phat tap luyén tich
cwc bang cach so sanh di¥ liéu nhijp tim trong qua trinh
hoat ddng v&i nhip tim Ic nghi ngoi trung binh ctia
ban. Néu nhijp tim tat, dong ho t‘|'nh toan so phut tap ]
luyén v&i cwong do vira phai bang cach phan tich s6
bwéc clia ban trong moét phut.

+ Bét dau hoat dong duoc hen givr dé tinh toan chinh

xac nhat so phut luyén tap theo cwdng do.
» DPeo ddng hd 24/7 dé do nhip tim luc nghi ngoi
chinh xac nhét.

Move IQ

Khi cac chuyén dong cla ban khép véi cac mau tap
quen thuéc, tinh nang Move 1Q sé tw dong phat hién sw
kién va hién thi nd trong dong thi gian clia ban. Cac
sw kién Move 1Q hién thi loai hoat déng va thoi lwong,
nhwng ching khéng xuét hién trong danh sach hoat

dong hodc ngudn cép tin tirc cta ban.

Tinh n&ng Move 1Q c6 thé tw dong bat dau hoat déng

theo thoi gian dé di bo va chay béng cac nguwéng thoi
gian ban da dat trong (rng dung Garmin Connect hodc
thiét 1ap hoat déng ddng hé. Cac hoat dong nay duoc
thém vao danh sach hoat déng cua ban.

Bat Tw danh gia
Khi lwu mét hoat dong, ban cé thé danh gia nd luc ’
nhan thtrc cla minh va cdm nhan ctia ban trong sudt
hoat dong dé. Ban c6 thé xem théng tin danh gia trong
tai khoan Garmin Connect.
1 Nhan ®.
2 Chon mét hoat déng.
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi voi tat
ca hoat dong.
3 Chon A > Thiét lap > Tw danh gia.
4 Chon mot tuy chon:
+ Dé& hoan tat tw danh gia chi sau khi tap luyén,
chon Chi I’uyén tap.
+ D& hoan tat tw danh gia chi sau mdi hoat dong,
chon Luén luon.

Thiét 1ap theo dbi hoat dong

Gitr ®, va chon Thiét 1ap > Theo déi hoat dong.

Trang thai: T4t tinh nang theo dai hoat dong.

Move 1Q: Cho phép bat va tat cac sw kién Move 1Q.

Tw dong bat dau hoat déng: Cho phép ddng hd cta
ban tw déng tao va lwu cac hoat déng dwoc dinh
gi® khi tinh nang Move IQ’ phat hién ban da di bd )
ho&c chay. Ban c¢6 thé thiét 1ap nguwéng thoi gian tbi
thiéu dé chay bd va di bo.

S6 phat hoat déng tich cwe: Cho phép ban dat ra
vung nhip tim cho nhirng phat hoat déng vira phai
va vung nhip tim cao hon cho nhirng phut hoat
doéng rat manh. Ban cling c6 thé chon Ty dong dé
dung thuat toan mac dinh.

Tat tinh nang Theo déi hoat déng

Khi tt theo d6i hoat dong, s6 budc clia ban, s6 phut

van dong, theo doi giac ngu va cac sw kién Move 1Q sé

khéng duoc ghi lai.
1 T mé&t déng ho, gitr ®.
2 Chon Thiét lap > Theo dbi hoat déng > Trang
thai > Tat.

Bai luyén tap

DPéng h§ c6 thé hwéng dan ban thuc hién cac bai luyén

tap nhiéu budc bao gdbm cac muc tiéu cho méi bwé’c,

luyén tap, chang han nhuw quang duong, thoi gian, s6
lan Iép lai hoéc’céc thong s6 khac. Béng hd cﬂg ban
bao gom mQt s0O bai tap dworc tai trwéc cho nhiéu hoat
dong, bao gdm thé lwc, tim mach, chay va di xe dap.
Ban c6 thé tao va tim thém céac bai luyén tap va ké

hoach luyén tap bang trng dung Garmin Connect va
chuyén chiing dén déng hé cta ban.

Néu dbng hé cla ban & ché dd xe 1&n, ddng hd cla

Luyén tap
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ban sé tgao gbm cac béj tap luyén cho hoat dpng day,

lan xe bang tay, va nhiéu hoat déng khac (H6 so nguodi

dung, trang 28).

Trén dong ho: Ban co thé mé (ng dung luyén tap tir
dgnh sach hoat dong dé hi{an thi‘tét ca bai luyén tap
gan day da duwoc tai trén dong ho (Tuy chinh Danh
sach Hoat dong va Ung dung, trang 9)

Ban ciing cé thé xem lich st bai luyén tap.

Trén (ng dung: Ban c6 thé tao va tim nhiéu bai luyén
té‘p hon, hoac chon mét ké hoach luyén tap b?o
gom céclbéi ‘Iuyén‘tép dwoc tich hgp va chuyén
ching dén dong hé cta ban (Theo d6i bai luyén tap
tte Garmin Connect, trang 20).

Ban c6 thé 1én lich luyén tap.
Ban cling c6 thé cap nhét va chinh stra bai luyén
tap hién tai ctia minh.

Bat dau luyén tap

Bong hd cta ban co thé huong dan ban thong qua

nhiéu buéc trong luyén tap.

1 Nhan ®.

2 Chon mét hoat déng.

3 Chon A > Bai luyén tap.

4 Chon bai luyén tap.
LWUU Y: Chico nhtvng’béi luyén tap twong thich véi
hoat dong da chon xuat hién trong danh sach.

MEO: Néu cd, hay nhan vao ban d6 co @ dé xem
cac nhém co muc tiéu.

5 Vubt lén dé xem cac bwdc luyén tap (tuy chon).
6 Nhan ® dé bat dau bo hen gi® hoat dong.
Sau khi bat dau luyén tap, dong ho hién thi méi buoc
luyén tap, ghi chu vé s buéc (tuy chon), muc tiéu (tay
chon) va di¥ liéu luyén tap hién tai.
Theo do6i bai luyén tap ttr Garmin Connect
Trwéce khi co thé tai vé hoat ddng luyén tap tr Garmin
Connect, ban phai cé tai khodn Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 32).
1 Chon mét tuy chon:
* M@& rng dung Garmin Connect.
» Truy cap connect.Garmin.com.
2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Bai luyén tap.
3 Tim bai luyén tap hoac tao va lwu mét bai luyén tap
ma&i.
4 Chon ~] hoac Gri t&i thiét bi.

5 Thwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Str dung ké hoach luyén tap Garmin Connect
Trwée khi co thé tai vé va st dung ké hoach luyén
tap, ban phai co tai khoan Garmin Connect (Garmin
Connect, trang 32), va ban phai két n6i déng ho
vivoactive 5 v@i dién thoai twong thich.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon «s.

2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Ké hoach luyén
tap.

3 Chon va lén lich k& hoach luyén tap.

4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

5 Xem lai ké hoach luyén tap trén lich.

Ké hoach tap luyén pha hop

Tai khoan Garmin Connect cé,ké hoach tap luyén
thich hop va Garmin Coach dé phl‘J,hc_rp v&i muc Fiéu
tap luyén cG’a ban. Vi du ban cé thé tra 1&i mot s6 cau
héi va tim k(f:‘ hoach d§ giup ban hoan thanh vong dua
5km. Ban k(:é hoach diéu chinh theo mljfc do luyén tap
hién tai, hyén‘luyé,n va tuy chon lich piéu va ngay chay.
Khi ban bat dau ké hoach, céng cu tdng quan Qarm[n
Coach sé& duoc thém vao vong cdng cu trén dong ho
vivoactive 5 cla ban.

Bat dau bai luyén tap cua hém nay

Sau khi ban givi’ké hoach luyén tap vao dér]g hd cla
minh, cdng cu tdng quan Garmin Coach xuat hién trén
vong lap cong cu.

1 T mé&t ddng hd, vubt dé xem cong cu tbng quan
Garmin Coach.

2 Chon céng cu tbng quan.

Néu bai luyén tap cho hoat‘ dé_)ng‘ nay d§ duoc lén
ké hoach ngay h(‘)m nay, d(‘)ng hq sé hién thj tén bai
luyén tap va nhac nhé ban bat dau.

3 Chon bai luyén tap.

4 Chon Xem dé xem cac bwéc luyén tap va vubt
sang phai khi ban da xem xong cac buwéc (tuy
chon).

5 Chon Thwec hién luyén tap.

6 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Xem bai luyén tap theo lich
Ban g:é thé xem luyén tap dw kién trong lich tap luyén
va bat dau luyén tap.

1 Nhan ®.

2 Chon mét hoat déng.

3 Vuét lén.

4 Chon Lich tap luyén.

Céc bai tap da 1én lich cla ban xuét hién, duwoc
phan loai theo ngay.

5 Chon bai luyén tap.

Cudn dé xem cac budc luyén tap.
7 Nhan ® dé bat dau bai luyén tap.

(=]
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Canh bao & Cai dat Strc khde Thé chat & Tinh

than

Gitr ®, va chon Cai dat > Thong bao & Canh bao >

Strc khée Thé chét & Tinh than.

Nhip tim: Xem Thiét Iap canh bao nhip tim bat thuong,
trang 23.

Canh bao di chuyén: Bat tinh nang Canh bao di
chuyén (Str dung Canh béo di chuyén, trang 18).

B4o cing thang: Thong bao cho ban khi thdi gian
cérJg thang lam can kiét néng lwong co thé cha ban
(Téng quan mirc do cang thang, trang 14).

Bao nghi ngoi: Thong bao cho ban sau khi ban co
khoang thoi gian nghi ngoi va tac dong cia n6 dén
Nang lvgng co thé clia ban (Nadng lwong co thé,
trang 13).

Tém tat hang ngay: Bat ban tom tat Nang lwong co
thé hang ngay hién thj vai gio trwdc khi bat dau
khoang th&i gian ngl cla ban. Ban tom tat hang
ngay cung cap théng tin chuyén sau vé murc do
anh hwéng cua lich str hoat dong va mdirc dd cang
thang hang ngay dén Nang lugng co thé cta ban
(Téng quan néng luong co thé, trang 14).

Muc tiéu: Cho phép bat va tét bao ddong muc tiéu, hoac
bat trong khi str dung chung ma khéng thic hién
hoat ddng. B4o dong muc tiéu xuat hién dbi voi
muc tiéu sb bwdc hang ngay, muc tiéu sbé tang phai
leo hang ngay va muc tiéu sb phut van dong tich
cwe hang tuan.

Canh bao chuyén trong lweng: Khi & ché do xe lan,
cho phép ban dat hen gio' dé nhéc ban chuyén
trong lwong trén ghé (Ché dé xe lan, trang 28).

Lich st

Dong hd sé lwu triv 1én dén 200 gid di¥ liéu hoat dong.
C6 thé ddng bd hoa dir liéu d& xem cac hoat dong
khong gidi han, di liéu theo ddi hoat dong, va dir liéu
theo doi nhijp tim trén tai khoan Garmin Connect clia
ban (St dung tng dung Garmin Connect, trang 32) (St
dung Garmin Connect trén may tinh, trang 32).

Khi bd nhé clia ddng hd day, div liéu cii nhéat bi ghi dé
[én.

S dung lich st

1 Nhan ®.

2 Chon Ung dung > Lich str.
LWU Y: Ban c6 thé can thém &ng dung vao man
hinh trang cha (Tuy chinh Danh sach Hoat déng va
Ung dung, trang 9).
Ddng hd hién thi tdng sb thei gian hoat ddng cla
ban theo don vi gio.

3 Chon va ghon tuy y:
¢ Vuot Ién dé xem hoat Q(f)ng trUjé’c. .
e Chon hoat dong va vult I1én dé xem thdng tin bo

sung ve tirng hoat dong.

4 Giwr ®, va chon tuy chon:

« Chon Xem biéu dé dé dat pham vi di liéu dwoc
hién thj trong biéu d6 lich stv.

« Chon Thanh tich dé xem thanh tich ca nhan cta
ban cho mét mén thé thao cu thé.

+ Chon Téng s6 dé xem téng hang thang hodc
hang tuan cho mét mén thé thao cu thé.

+ Chon Tuy chon dé x6a hoat dong hodc dat lai
tong sb.

Xem th&i gian trong méi viing nhip tim
Trwéc }(hi c6 thé xem di liéu vung nhip tim, ban phai
hoan tat hoat dong v&i nhip tim va lwu hoat déng.
Viéc xem thoi gian trong mdi viing nhip tim ¢c6 thé giup
ban dieu chinh cwong dd luyén tap.
1 Nhan ®.
2 Chon Ung dung > Lich str.
LWU Y: Ban cé thé can thém &ng dung vao man
hinh trang cht (Tuy chinh Danh sach Hoat déng va
Ung dung, trang 9).
3 Chon ese.
4 Vubt I&n, va chon moét hoat dong.
5 Vubt Ién dé& xem théng tin ving nhip tim.

Thanh tich ca nhan
Khi hoan tat hoat dong, dong hé hién thi bat ky thanh
tich ca nhan mé&i nao ma ban da dat QUJQ’C trong suo6t
hoat dong. Thanh tich ca nhan bao gc“)m thoi gian
nhanh nhat qua mét vai cy ly dua d'ién’h‘lnh, tai trong
qung hoat déng cuwdng dé cao nhat doi véi cac
chuyép dodng chinh, cac hoat déng boi, dap xe va chay
xa nhat.
Xem thanh tich ca nhan
1 Nhan ®.
2 Chon Png dung > Lich stv.
LUU Y: Ban c6 thé cin thém tng dung vao man
hinh trang cha (Tuy chinh Danh séch Hoat dong va
Ung dung, trang 9).
3 Givv ®.
4 Chon Thanh tich.
5 Chon mén thé thao.

Xéa thanh tich ca nhan
1 Nhén ®.
2 Chon Ung dung > Lich st.
LWU Y: Ban cé thé can thém &ng dung vao man
hinh trang chua (Tuy chinh Danh sach Hoat déng va
Ung dung, trang 9).
Gitv ®.
Chon Thanh tich.
Chon mén thé thao.

Chon m6ét tuy chon:
¢ Chon moét thanh tich, va chon Xéa thanh tich.
+ Chon Xéa tat ca thanh tich.

o O AW
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7 Chonv/.

Xem téng div liéu
1 Nhan ®.
2 Chon Ung dung > Lich str.
LUU Y: Ban c6 thé can thém ng dung vao man
hjnh trang chi (Tuy chinh Danh sach Hoat dong va
Ung dung, trang 9).
Gitr ®.
Chon Téng.
Chon mén thé thao.
Chon Hang tuan hodc Hang thang.

o O b~ W

Xoéa lich s

1 Nhan ®.

2 Chon Ung dung > Lich str.
LWU Y: Ban c6 thé can thém &ng dung vao man
hinh trang cha (Tuy chinh Danh sach Hoat déng va
Ung dung, trang 9).

3 Git ®.

4 Chon Tuy chon.

5 Chon mét tuy chon:
+ Chon Xéa tat ca hoat dong dé xoa tat ca hoat
dong khai lich suv.
+ Chon Thiét lap lai tong dir liéu dé thiét lap lai
tbng quang duéng va thoi gian.
LUU Y: Thao tac nay khéng xéa cac hoat dong
da lwu bat ky.
6 Chon /.

Tinh nang nhip tim

Ddng hd vivoactive 5 c6 cdm bién nhip tim cb tay va
thiét bi cling twong thich vé&i cdm bién nhip tim & ngwc
(ban riéng). Ban c6 thé xem di liéu nhip tim trén céng
cu tbng quan vé nhip tim. Néu d liéu nhip tim & ngwc
va nhip tim & cb tay déu kha dung khi ban bat dau hoat
dong, thiét bi s& st dung di liéu nhip tim & nguc.

Nhip tim dwoc do & cd tay

DPeo dong ho

/A CHU Y
Mot s6 ngudi dung co thé bi kich tng da sau khi st
dung déng hé trong khodng th&i gian dai, dac biét néu
nguwdi dung cé lan da nhay cdm hodc di trng. Néu ban
nhan thay bat ky sy kich (rng da nao, hay thao ddng
ho va cho da théi gian dé chiva lanh. Dé giup ngén
ngtra kich &ng da, ddm bao déng hd sach sé, kho
réo va khong deo ddng hd quéa chat trén cb tay cla
ban. Dé biét thém théng tin, hay truy cap Garmin.com/
fitandcare.

+ Peo ddng hd gan xwong cb tay.
LWUU Y: Bdng hd nén deo 6m sat cb tay nhwng phai

thoai mai. Bé c6 dwoc cac chi sb nhip tim chinh
xac hon, ddong hd khéng nén dich chuyén trong
khi chay hoac tap luyén. Dé cé dwoc chi sb do oxy
xung, ban nén dirng yén.

LUy Y: Cam bién quang dwoc dat & méat sau dong
ho.

« Xem Meo dbi véi dit liéu nhip tim that thuong,
trang 22 dé biét thém théng tin vé nhip tim & ¢ tay.

o Xem Meo dbi vGi di ligu néng dé oxy bét'thu’(:)’ng,
trang 25 dé biét thém théng tin vé cdm bién néng
dd oxy trong mau.

+ D& biét thém thong tin vé dd chinh xac, truy cap
Garmin.com/ataccuracy.

* D& biét thém thong tin vé cach bao dudng va deo
dong ho, truy cap Garmin.com/fitandcare.

Meo déi véi div liéu nhip tim that thwong
Néu dir liéu nhip tim b4t thuwdéng hodc khéng xuét hién,
hay th&r cac meo sau:
« Lau sach va kho tay trwéc khi deo déng ho.
* Tranh boi kem chong nang, kem duéng da va
thudc chong con trung dwéi dong ho.
* Tranh lam xwoc cam bién nhip tim & mat sau cta
dong ho.
« Beo dong ho gan xwong cd tay. Bong ho nén deo
6m sat co tay nhwng thoai mai.
* Cho dén khi biéu twong ¥ dirng yén trudc khi bat
dau hoat dbng.
* Khéi dong twv 5‘dén 10 phut va do chi sé nhip tim
trwde khi bat dau hoat déng.
LWU Y: Trong moi trwedng lanh, khéi dong trong
nha.
+ Rera ddng hd bang nwéc sach sau mdi bai luyén
tap.

Xem Téng quan Nhip tim
Céng cu téng quan hién thj nhip tim hién tai ctia ban
tinh theo so nhip dap trong mét phut (bpm). Dé biét
thém thdng tin vé dé chinh xac do nhip tim, truy cap
Garmin.com/ataccuracy.
1 Tl mat dong hd, vudt 1&n hoac xudng dé xem cong
cu tdng quan vé nhip tim.
LWU Y: Ban c6 thé can thém cong cu téng quan
vao vong lap péng cu tdng quan (Tuy chinh Vong
lIap cbng cu tong quan, trang 13).
2 Chon cong cu tong quan dé xem nhip tim hién tai
clia ban theo nhip dap méi phat (bpm) va biéu do
nhip tim cda ban trong 4 gi& qua.
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3 Cham vao biéu do va vubt qua trai hogc phai dé
m& rong biéu dé.
4 Vubt |én dé xem gia tri nhip tim IGc nghi ngoi trung
binh trong 7 ngay qua.
Thiét 1ap canh bao nhip tim bat thwong
/A CHUY
Tinh nang nay chi canh bao cho ban khi nhip tim cta
ban vwot qua hodc gidm xudng dwéi mot sé nhip nhat
dinh méi phat, nhw ngwdi ding da chon, sau mot thoi
gian khéng hoat déng. Tinh néng nay khéng théng béo
cho ban vé bét ky tinh trang ti&m &n nao cla tim va
khong nhdm diéu tri hodc chan doan béat ky tinh trang
SL:PC khoe hoac bénh tat nao. Ludn tuan theo nhé cung
cap dich vu cham séc strc khde clia ban cho bat ky
van dé nao lién quan dén tim.

1 Giov ®.
2 Chon Thiét 1ap > Théng bao & Canh béo > Strc
khée thé chat & Tinh than > Nhip tim.
3 Chon Canh bao cao hoac Canh bao thap dé bat
canh béo.
4 Chon gia tri ngwdng nhip tim.
M&i khi nhip tim virot qua hodc tut xudng thép hon gia
tri ngwdng, mét tin nhan sé xuat hién va dong ho rung
[én.
Truyén div liéu nhip tim dén thiét bj Garmin
C6 thé truyén d liéu nhip tim tir dong ho va xem nd
trén thiét bi dwoc két noi. Truyén di¥ liéu nhip tim lam
gidm th&i lwgng str dung pin.
MEO: Ban c6 thé tuy chinh cai dat hoat dong dé tu
dong truyén phét d liéu nhip tim kh,i ban bat dau mot
hoat dong (Thié{ lap Hoat doéng va Ung dung, trang 9).
Vi du ban co6 thé phat di¥ liéu nhip tim cta minh dén
thiét bi Edge trong khi dap xe.
1 Nhan ®.
2 Chon Cai dat > Cam bién & Phu kién > Nhip tim
c6 tay > Truyén nhip tim.
3 Nhan ®.
Ddng hd bét dau truyén di liéu nhip tim cla ban.
4 Két ndi ddng hd vai thiét bi twong thich cla ban.
LUU Y: Cac hwong dén két ndi khac nhau déi voi
tirng thiét bi Garmin twong thich. Xem Hw&ng dan
str dung.

5 Nhan ® dé dirng phat truyén di liéu nhip tim

Tat cam bién nhijp tim cb tay

Gia tri mac dinh dé thiét 1ap Nhip tim dwoc do & cb tay
la Tw dong. Bdng hd tw ddng st dung cdm bién theo
ddi nhip tim & cb tay trir khi ban két ndi thiét bj theo déi
nhip tim trén ngwc véi ddng hd. D liéu nhip tim & nguc
chi kha dung khi hoat dong.

LUU Y: Tat cdm bién nhip tim cé tay ciing sé vo hiéu
héa wéc tinh VO2 tdi da, theo di gidc ngu, sé phut tap
luyén, tinh n&ng do doé cang thang ca ngay va cam bién
do ndng dd oxy trong mau trén cb tay.

LUU Y: Tét chirc ndng cdm bién nhip tim cé tay ciing
dong thai vo hiéu héa tinh ndng thanh toan Garmin
Pay, ban phai nhap mat khau trwdc khi thue hién thanh
toan (Garmin Pay, trang 17).

1 Gitv ®.
2 Chon Cai dat > Cam bién & Phu kién > Nhip tim
c6 tay > Trang thai > Tat.

Vung nhip tim

Nhiéu van déng vién dién kinh s& dung vung nhip

tim dé do va téng cwdng strc khde tim mach va cai
thién mdrc do strc khde. Vung nhijp tim la khodng nhip
tim dwoc thiét lap trong mét phut. Nam vuang nhip tim
thwdng dwoc chap nhan dwoc danh sb tlr 1 dén 5 theo
cwdng do tang. Thong thuwdng, vang nhip tim dwoc tinh
toan dwa trén ty 1& phan tram cda nhip tim téi da.

Thiét lap vung nhip tim
Bong hd st dung thong tin hd so' nguoi dung tir thiét
lap bar) dau dé xac dinh vung nhip tim mac diqh. Co
thé thiét lap cac viing nhip tim riéng biét cho hc‘) so thé
thao, nhw che_;y bd va dap xe. Dé cé dir liéu vé calo
chinh xac nhat trong qua trinh hoat dong. Ban c6 thé
thiéet 1ap trng vang nhip tim va nhép th cong nhip tim
lic nghi ngoi cta ban. Co thé diéu chinh thd cong cac
vung trén dong ho hoac s dung tai khoan Garmin
Connect.
1 Gitv ®.
2 Chon Thiét lap > H6 so ngwei dung > Nhip tim.
3 Chon Nhip tim ti da, va nhap nhip tim téi da cla
ban.
4 Chon/.
Chon Nhip tim nghi ngoi.
6 Chon mét tuy chon: .
* Chon Str dung trung binh dé st dung nhip tim
khi nghi ngoi trung binh cla ban tir déng hé.
+ Chon Dat tuy chinh dé dat nhip tim nghi tay
chinh.
7 Chon mét vung, va nhap gia tri cho mdi ving.
8 Chon mot hd so thé thao dé thém cac vung nhip
tim riéng biét (tuy chon).
9 Lap lai cac buwdc dé thém cac vung nhip tim thé
thao (tuy chon).

(3,
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Muc tiéu sirc khoé
Biét duoc vung nhip tim ¢6 thé giup ban do va cai thién
strc khde bang cach hiéu va ap dung cac nguyén ly nay.
¢ Nhip tim la phép do hiéu qua cwong do luyén tap.
« Luyén tap trong cac vung nhip tim nhat dinh c6 thé
gitp cai thién thé lwc va strc khde tim mach.

Tinh toan vung nhip tim

Néu biét nhip tim t6i da clia ban, c6 thé sir dung bang
(Tinh toan vung nhip tim, trang 24) dé xac dinh vang
nhip tim t6t nhat dbi véi cac muc tiéu stre khde cla ban.
Néu khéng biét nhip tim téi da, hay st dung mét trong
sb cac may tinh kha dung trén Internet. Mét sé trung
tam thé duc va strc khde cé thé cung cap bai kiém tra
do nhip tim téi da. Nhijp tim t&i da méac dinh [a 220 tr di
sb tudi clia ban.

% Nhip tim t6i da Cam nhén co thé

1 50-60%

nhang
| — 0, >
2 60-70% dam thoai co thé thwc hién dwoc
3 70-80% Nhip d6 vira phai, khé khan hon dé git
° cubéc dam thoai
4 80-90% Nhip dé nhanh va khé th&, hoi thd manh
5 90-100%

Thoai mai, nhip d6 dé dang, thé nhip

Luyén tap hiéu khi mic ban dau, giam
(rng xuat

Nhip dd thodi mai, hoi thé sau hon, cudc Luyén tap tim mach co ban, nhip d6 phuc

hoi tt

Kha nang hié'u,khl' dwoc cai thién, luyén
tap tim mach toi wu

Kha nang hiéu khi va ngwéng dwoc cai
thién, toc d6 dwoc cai thién

Nhip d6 chay nwéec rat, khong chiu dwng  Cai thién kha nang yem khi, d6 bén co

dworc trong khodng théi gian dai, khé thé  bap va tang cong suét

Uéc tinh VO2 téi da

VO2 téi da la lwgng oxy téi da (theo millilit) ma ban co
thé hap thu trong méi phut cho méi kilogam trong lwong
co thé & hiéu suét téi da cha ban. Trong thuat ngl don,
VO2 t6i da la chi sb hiéu suét thé thao va sé tang lén
khi mtre thé chat clia ban cai thién. Thiét bj dong san
pham vivoactive 5 yéu cau thiét bj theo déi nhip tim

& cb tay hodc thiét bi theo dai nhip tim & nguc twong
thich d@é hién thj wéc tinh VO2 téi da.

Trén thiét bj, wéc tinh VO2 tdi da clia ban xuat hién
dwdi dang mét con s6, mo ta va vj tri trén thwde do
mau. Trén tai khodn Garmin Connect, ban c6 thé xem
thém chi tiét v& wéc tinh VO2 tdi da ctia minh, chang
han nhw vi tri xép hang cho dé tudi va gigi tinh cla
ban.

LWU Y: VO2 tbi da. khdng kha dung khi ddng hd & ché
dé xe lan.

 ——

/VOZ Max
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Cap nhat 08/09/23

D liéu VO2 tbi da dwoc cung cap bdi Firstbeat
Analytics. Phan tich va di lieu VO2 ti da dwoc cung
cép v&i sy cho phép tir The Cooper Institute®. Dé biét
thém thoéng tin, xem phu luc (Xép hang theo Tiéu chuén
VO?2 t6i da, trang 42), va truy cap www. Cooperlinstitute.
org.

Uéc tinh VO2 toi da

Tinh n&ng nay yéu cau cam bién nhip tim & cb tay hodc
may do nhip tim tu’cyng thich. Néu ban dang st dung
cam bién nhip tim (o4 nguwce, ban phai mang cam bién
nhip tim va két ndi voi dong hd cla ban (Ket nédi cdm
bién khéng day, trang 26).

Dé c6 woc tinh chinh xac nhat, hay hoan tat thiét 1ap ho
so nguwoi dung (Thiét 1ap hd so nguoi dung, trang 28),
va dat nhip tim t6i da cGa ban (Thiét I4p ving nhip tim,
trang 23). Uéc tinh ban dau cé thé sé khong chinh xac.
Ddng hd yéu cdu mot vai l1an chay dé tim hiéu vé hiéu
suét chay cua ban.

1 Giov ®.

2 Chon Thiét l1ap > H6 so nguwoi dung > VO2 téi da.
Néu ban da ghi lai hoat déng di bé nhanh 15 phut,
wée tinh VO2 ti da xuat hién. Ddng hd hién thi
ngay wéc tinh VO2 tbi da dwoc cap nhat [an cudi.
Ddng hoé cap nhat VO2 tbi da wéc tinh trong méi
lan ban hoan thanh viéc di bd hodc chay ngoai troi
15 phut ho&c lau hon. Ban c6 thé thé cong bat dau
kiém tra VO2 t6i da dé cé woc tinh dwoc cap nhat.

M Tim Tuyét voi 3 Dé bat dau kiém tra VO2 t6i da, cham vao man
hinh.
Xanh lam Gidi x X
O ! 4 Lam theo huéng d&n trén man hinh d& nhan uéc
() Xanhla Tét tinh VO2 t6i da.
@ cam Kha Thong bao xuét hién khi hoan tat kiém tra.
@ oo Khéng tap luyén
24 Tinh nang nhip tim
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Tudi thé chat

Tubi thé chéat cung cAp cho ban y twéng vé viéc thé
chét ctia ban so vé&i mdt ngwdi cling gidi tinh nhw thé
nao. Bdng hd st dung théng tin, chang han nhw tudi,
chi sb khéi co thé (BMI), di¥ liéu nhip tim khi nghi ngoi
va lich s hoat déng cwdng dd manh clia ban dé cung
cap do tudi thé chat. Néu ban c6 can Garmin Index,
ddng hd sé& sir dung chi sb phan trdm chét béo co thé
thay vi BMI dé xac dinh do tudi thé chéat ctia ban. Tap
thé duc va thay déi 16i séng co6 thé anh hwéng dén tudi
thé chét cta ban.
LWU Y: Dé co6 wac tinh tudi thé chat chinh xac nhat,
hoan tat thiét lap hd so nguoi dung (Thiét 14dp hé so
nguwoi dung, trang 28).

1 Gitv ®.

2 Chon Thiét Iap > H6 so ngwoi dung > Tubi thé

chat.

Nong do oxy trong mau

Ddng hd vivoactive 5 c6 cdm bién do xung oxy & cb tay
dé danh gia do bao hoa oxy trong mau ctia ban. Biét
dd bao hoa oxy clia ban cé thé cé gia tri trong viéc hiéu
strc khde téng thé clia ban va gilp ban xac dinh cach
co thé ban thich nghi vé&i dd cao. Béng ho clia ban do
mrc oxy trong mau bang cach chiéu anh sang vao da
va kiém tra lwong anh sang duoc hap thu. Diédu nay
dwoc goi la SpOa..

Trén dong ho, chi sb do xung oxy xuét hién dwéi dang
phan tram SpO.. Trén tai khodn Garmin Connect clia
ban, ban cé thé xem céac théng tin bd sung vé chi s6
do oxy dang xung clia ban, bao gém céc xu hwéng
trong nhiéu ngay (Thay déi ché do theo déi nong dé
oxy trong mau, trang 25). Dé biét thém théng tin vé do
chinh xac néng d6 oxy trong mau, truy cap Garmin.
com/ataccuracy.

Chi sé nong d6 Oxy trong mau

Ban co thé thi cong bét dau do ndng do oxy trong mau
tir cong cu tdng quan do nong dé oxy dang xung. D6
chinh xac clia chi s6 do xung oxy c6 thé thay d6i dva
trén lwu lwong mau cla ban, vi tri ddng hd trén cb tay
va s yén lang cla ban.

LUU Y: Ban c6 thé can thém tdng quan chi s6 ndng do
oxy trong mau vao vong I?p cbng cu tbng quan (Tuy
chinh Vong lap cbéng cu tébng quan, trang 13).

1 Trqng khi ban dapg ngf)i hoac khdng hpat dong,
vuot 1én hoac xudng dé xem cbéng cu tong quan do
Xung oxy.

2 Chon céng cu tbng quan dé bat diu do chi sb.

3 Gilr canh tay deo dong h6 ngang tim trong khi dong
h6 doc d6 bao hoa oxy trong mau ctia ban.

4 Gilr yén.

DPdng hd hiép thi do béo hoa oxi cta ban dwoi dang
% va biéu dd chi s6 do ndng d6 oxi dang xung va
gia tri nhip tim trong 24 gi& qua.

Thay déi ché doé theo ddi néng dé oxy trong
mau

1 Gitv ®.

2 Chon Thiét l1ap > Cam bién & Phu kién > Pulse

Ox > Ché do6 theo doi.

3 Chon mét tuy chon:
+ D& bat cac phép do trong khi ban khéng hoat
dong trong ngéy, chon Ca ngé‘y.
LUU Y: Bat ché dd theo d6i nong dd oxy trong
mau sé lam gidm th&i lwong st dung pin.
+ D& bat tinh nang do lién tuc trong khi ban ngu,
chon Trong khi ngu.
LUU Y: Tw thé ngli bat thuong co thé gay ra chi
s0 SpO2 thoi gian ngl thap bat thuong. .

+ D& tat cac phép do tw dong, chon Theo yéu cau.
Meo déi véi div liéu nong do oxy bat thwong
Néu di liéu do ndng do oxy la that thwong hodc khong
xuét hién, ban cé thé thir cac meo nay.

« Ping yén trong khi ddng ho do do bao hoa oxy
trong mau cua ban.

« Peo ddng hd gan xwong cd tay. Ddng hd nén deo
om sat cb tay nhwng thodi mai.

* Gilr canh tay deo dong hd ngang tim trong khi dong
hé doc d6 bao hda oxy trong mau cta ban.

» S dung day deo silicon hodac day nylon.

+ Lau sach va kho tay trwéc khi deo déng ho

* Tranh boi kem chéng nang, kem duéng da va
thudc chdng cén trung dwéi déng ho.

* Tranh lam trdy xwéc cam bién quang hoc & mat
sau clia dong ho.

+ Rura déng hd bang nwéc sach sau méi bai luyén tap.

Dieu hwéng
Ban c6 thé dung tinh nang diéu huwéng GPS trén ddng

hd dé lwu céc vi tri, diéu hwéng dén céc vi tri va tim
duwdng vé nha.

Lwu dia diém
Trwoc khi ban co thé diéu hwdng dén mét vi tri da luu,
dong ho cla ban phai dinh vi vé tinh.
M‘C)t vi' tri [&a mot Qiém ban ghi Iai' va lwu trir trong déng
ho. N<f:u ban muodn nhé” diem mf’)C hodc quay lai mét vi
tri nhat dinh, ban c6 thé danh dau moét vi tri.
1 Di dén noi ma ban mudn danh déu dia diém.
2 Nhan ®.
3 Chon Piéu hwéng > Lwu dia diém.
LUV Y: Bé danh dau nhanh mot vi tri, ban co thé
chon @t trinh don diéu khién (Tuy chinh Danh
sach Hoat déng va Ung dung, trang 9).
Sau khi dong ho thu dworc tin hiéu vé tinh GPS,
thong tin vj tri xuat hién.
4 Chon/.

Diéu huéng
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5 Chon mét biéu twong.
Xoa mot dija diém
1 Nhan ®.
2 Chon Diéu hwéng > Pia diém da lwu.
3 Chon mét vi tri.
4 Chon Xéa > /.

Diéu hwéng dén mét vi tri da lwu
Trwoc khi ban co thé diéu hwdng dén mét vi tri da luu,
dong ho cla ban phai dinh vi vé tinh.
1 Nhan ®.
Chon Piéu hwéng > Dia diém da Iwu.
Chon mét dia diém va chon Di dén.
Nhan ® dé bat dau bo hen gi¢» hoat dong.
Vubt Ién dé xem man hinh d liéu la ban.
NOTE: Mi tén la ban chi vé vi tri da lwu.
6 Tién vé phia truéc.
MEO: Dé diéu huang chinh xac hon, hay huéng
phan trén cla man hinh vé hwéng ban dang di
chuyén.

a b~ WONDN

Diéu hwéng quay vé diém bat dau

Trwoc khi co thé diéu huong quay vé dia diém bat dau,
bgn phai dinh vi vé tinh, kh&i dong bd hen gi® va bat
dau hoat déng cla ban.
Vao bét ky qu nao trong qyé t‘r‘lnh hoat dQng, ban ciling
c6 thé quay vé dia diém bat dau. Vi dy, néu ban dang
chay trong mét thanh pho méi vé’ bap khéng chac chan
lam cach nao dé quay lai diém bat dau dwong mon
hoac kr)écr] san, ban cé thé diéu huwéng quay vé’ dia
djém bat dau. Tinh nang nay khong kha dung doi véi
tat ca hoat doéng.
1 Giov ®.
2 Chon Piéu hwéng > Quay vé b.d.
La ban xuét hién.
3 Tién vé phia truéec.
M(i tén la ban hwéng vé diém bat diu cda ban.
MEO: Dé diéu hudng chinh xac hon, huéng dong
hd cla ban theo hwédng ma ban dang dieu huéng.

Dirng diéu hwéng
+ Dé dirng diéu huéng va tiép tuc hoat dong, gitr ®,
va chon Dirng dieu hwéng.
» Pé dirng diéu huéng va lvu hoat dong, nhan @), va
chon /.

La ban

Ddng hd cé la ban 3 truc c6 thé hiéu chuan tw dong.
Tinh nang va giao dién cua la ban thay déi phu thudc
vao hoat dong cla ban, du cho GPS cé dwgc kich hoat
va ban c6 dang diéu hwéng dén diém dich hay khéng.

Hiéu chuan thu céng la ban

LUUY

Hiéu chuén la ban dién tlr ngoai trdi. Dé cai thién do
chinh xac diéu huwéng, khéng dirng gan cac déi twong
anh hwéng dén ti truong, nhu phwong tién giao
thdng, cac tda nha va duwdng day dién trén khong.

Bong hé cua ban da dwoc hiéu chuén tai nha may, va
dong ho st qUng tinh nang hiéu chuén tw d:éng theo
mac dinh. Néu gap phai trang thai la ban bat thwong,
vi duy, sau khi di chuyén quéng duwdng dai hoac sau khi
thay déi nhiét dd khac nghiét, ban cé thé hiéu chuén
thl cong la ban.
1 Giov ®.
2 Chon Thiét 1ap > Cam bién & Phu kién > La ban
> Bat dau hiéu chuan.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
MEO: Di chuyén cb tay theo chuy&n déng hinh sé 8
nhd dén khi tin nhan xuét hién.

Cam bién khéng day

Ddng hd cla ban c6 thé duwoc két ndi va siv dung voi
cam bién str dung ANT+ hodc Bluetooth khéng day (Két
ndi cdm bién khéng day, trang 26). Sau khi cac thiét bi
dwoc két ndi, ban c6 thé tiy chinh cac trudng dir liéu tuy
chon (Tuy chinh man hinh di¥ liéu, trang 10). Néu dong
hd cta ban dwoc déng goi véi mot bd cdm bién, ching
da dwoc két ndi.

Dé biét thong tin vé kha nang twong thich ctia cdm bién
Garmin cu thé, cach mua hodc dé xem hwéng dan st
dung cta chi sé& hivu, hay truy cap buy.Garmin.com dé
xem cam bién dé.

Loaicambién | Mota

Ban c6 thé sir dung cadm bién gay
choi golf Approach CT10 dé tw dong
theo doi cac cu danh golf ciia minh,
bao gbm vi tri, khodng cach va loai
gay.

Ban c6 thé gan cam bién nhiét do
tempe vao day deo hoac vong lap
an toan noi tiép xuc véi khong khi
xung quanh, d& né cung cap ngudn
d@ liéu nhiét d6 chinh xac nhét
quan.

Cam bién gay

tempe

Két néi cam bién khéng day

Trwoc khi ban co thé két ndi, ban phai deo cam bién do
nhip tim hodc lap dat cadm bién.

Lan dau tién ban két n6i cam bién khong day véi dong
h(? bang chg nghé ANT+ hodc Bluetooth, ban phai két
n6i dong hé va cdm bién. Néu cdm bién cé ca cong
ng,hé‘ANT+ va Bluetooth, Garmin khuyén ban nén’ghe’p
n(?i bang cé‘ng nghé ANT+. Sap khi chang duwoc két
néi, dong ho sé ty dong két néi véi cdm bién khi ban
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bat ddu mét hoat ddng va cdm bién hoat dong va nam
trong pham vi phu soéng.
MEO: M6t s6 cadm bién ANT+ tw dong ghép doi voi
ddng hé cuia ban khi ban b&t dau moét hoat dong véi bo
cam bién da dwoc bat va & gan déng hé.
1 Mang dong ho trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh tw bo
cam bién.
LU Y: Cach cac cam bién khong day khac trong
pham vi 10 m (33 ft.) khi két nai.
2 Gitv®.
Chon Thiét lap > Phu kién > Thém méi.
4 Chon mét tuy chon:
« Chon Tim kiém tat ca.
+ Chon loai cdm bién.

w

Sau khi b cdm bién dwoc két ndi véi ddng ho,
trang thai ctia bd cdm bién thay déi tir Dang tim
kiém thanh Da két néi. DI liéu bd cam bién xuét
hién trong vong |ap cda trang d¥ liéu hodc trwdng
d liéu tuy chinh. C6 thé tuy chinh trwéng dir liéu
tuy chon (Tuy chinh man hinh di liéu, trang 10).

Nhip d6 va quang dwéng chay HRM-Pro

Phu kién sé-ri HRM-Pro tinh téc do va quang dudng
chay cta ban dwa trén hd so ngwdi dung cia ban va
chuyé&n déng cdm bién do dwoc trén mbi sai chan.
May do nhip tim cung cép théng tin vé tbc d6 va quéng
dwdrng chay khi khéng cé GPS, chéng han nhw khi
chay trén may chay bd. Ban cé thé xem téc dd va
quang dwong chay cta minh trén dong hé vivoactive

5 twong thich khi dwoc két ndi bang cong nghé ANT+.

Ban cling co thé xem trén cac trng dung tap luyén

twong thich clia bén th& ba khi dwoc két nbi bang cong

nghé Bluetooth.

Do chinh xac vé nhip d6 va khoang cach dworc cai thién

khi hiéu chuan.

Hiéu chuan tw dong: Cai dat méc dinh cho dong hd
cta ban la Tw dong hiéu chinh. Phu kién dong
HRM-Pro hiéu chinh méi khi ban chay bén ngoai
khi n6 duoc két ndi véi ddng hd vivoactive 5 twong
thich cda ban.

LWU Y: Hiéu chinh ty dong khéng hoat dong dbi
v&i cac cau hinh hoat déng chay trong nha, dwéong
mon, hoac dwdng trwdng (Meo ghi lai nhip dd va
quang dwong chay, trang 27).

Hiéu chuén tha cong: Ban c6 thé chon Hiéu chinh &
Lwu sau khi may chay bé chay bang phu kién dong
HRM-Pro dwoc két ndi (Hiéu chinh quang duong
trén may chay b9, trang 3).

Meo ghi lai nhip d6 va quang dwdong chay

« Cap nhat phan mém ddng hd vivoactive 5 clia ban
(Cép nhét sén pham, trang 37).

+ Hoan thanh nhiéu 14n chay ngoai troi véi GPS va
phu kién dong HRM-Pro duoc két ndi clia ban.
biéu quan trong la pham vi buéc chay ngoai troi
cua ban phu hgp v&i pham vi bwéc chay cla ban

trén may chay bd.

» Néu dwdng chay cutia ban co cat hodc tuyét day,
hay vao cai dat cdm bién va tat Tw déng hiéu
chinh.

« Néu trwéc day ban da két ndi foot pod twong thich
str dung ’cc“)ng nghé ANT+, hdy dat trang thai foqt
pod la '[ét hoéc x0a khdi danh sach cac cam bién
dwoc két noi.

* Hoan tat chay trén may véi hiéu chinh tha cong
(Hiéu chinh quang dwaong trén may chay bé,
trang 3).

 Néu hiéu chuan ty déng va tha cong co vé khong
chinh xac, truy cap cai dat cdm bién va chon Nhip
dd & Cw li HRM > Dt lai Div liéu Hiéu chuan.
LUU Y: Ban c6 thé thr tit Tw déng Hiéu chinh,
ri hiéu chinh lai theo cach tha cong (Hiéu chinh
quang dwong trén may chay bo, trang 3).

St dung B9 cam bién toc do xe dap hoac
guong chan tuy chon

C6 thé str dung bo cam bién téc do xe dap hoac gudng
chan twong thich dé gwi di liéu dén dong ho.
 Két ndi cdm bién v&i dong hd (Két ndi cam bién
khéng day, trang 26).
« Thiét lap kich ¢& banh xe (Hiéu chuén cém bién téc
do, trang 27).
« Bé&t dau dap xe (Pap xe, trang 4).

Hiéu chuan cam bién téc do
Trwéce khi ¢ thé hiéu chuan cdm bién tbc do, ban phai
két n6i dong hd vdi cdm bién téc do twong thich (Két
ndi cdm bién khéng day, trang 26).
Hiéu chuan tha cong la tiy chon va cé thé cai thién do
chinh xac.
1 Gitv ®.
2 Chon Thiét lap > Phu kién > Téc d6/Gudng chan
> Kich thwéc banh xe.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Tw dong dé tw g‘J’C)ng tinh kich c& banh xe
va hiéu chuan cam bién toc do.
+ Chon Thui céng, va nhap kich c& banh xe dé
hiéu chuan tha céng cam bién téc dd (Kich cé va
chu vi banh xe, trang 42).

Nhan biét tinh hinh

/\ CANH BAO

Dong s&n pham thiét bi cdnh bao dap xe Varia cé thé
cai thién nhan thre tinh hudng. Thiét bi khong thay thé
cho sw chl y clia ngudi di xe dap va kha nang phan
doan tbt. Ludn duy tri nhan thirc vé méi trwdng xung
quanh va van hanh xe dap mét cach an toan. Néu
khong c6 thé dan dén thwong tich nghiém trong hoac
tr vong.

Thiét bi diéu hwéng dap xe vivoactive 5 clia ban c6 thé
dwoc st dung v&i sdn pham nhén thire dap xe Varia

Cam bién khong day
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(Cam bién khéng day, trang 26). Xem huwéng dan st
dung phu kién dé biét thém thong tin.

tempe

Thiét bi ciia ban twong thich véi cdm bién nhiét do
tempe. Ban c6 thé gén cam bién vao day deo hodc
vong lap an toan noi tiép xtc véi khéng khi xung
quanh, dé thiét bi cung cap ngudn dir liéu nhiét do
chinh xac nhat quan. Ban phai két nbi cdm bién tempe
v&i thiét bi ca minh dé hién thi d@ liéu nhiét do. Xem
hwéng dan vé cdm bién nhiét do ctia ban dé biét thém
thdng tin (Garmin.com/manuals/tempe).

H6 so ngwdi dung

Ban co thé cap nhat h6 so' nguoi ding cda minh trén
dong ho hoac trén (rng dung Garmin Connect.

Thiét 1ap ho so ngwei dung

Co thé cap nhat thiét Iap gioi tinh, nam sinh, chiéu cao,

can nang, co tay va vung nhip tirp cla ban (Thiét lap

vung nhip tim, trang 23). Bong h6 st dung thong tin
nay de tinh toan chinh xac di liéu luyén tap.

1 Gitv ®.

2 Chon Thiét lap > Ho6 so’ ngwoi dung.

3 Chon mét tuy chon.

Cai dit gi®i tinh

Khi ban cai dat qi“)ng hd 1an dau tién, ban phai chon

gi¢i tinh. Hau hét cac thuat toan vé tap luyén dung

hé nhi phan. D& cé két qua chinh xac nhéat, Garmin

khuyén khich ban chon gi&i tinh khai sinh. Sau lan cai

d&t dau tién, ban co thé tuy chinh cai dat cau hinh trong

tai khoan Garmin Connect.

Ho6 so’ & Bao mat: Cho phép ban tuy chinh di liéu trén
hé so céng khai.

Cai dat ngwoi dung: Hay cai dat gidi tinh. Néu ban
chon Khong xac dinh, cac thuat toan yéu cau théng
tin dau vao hé nhj phan sé sk dung gidi tinh ban
chon khi cai dat dong hd lan dau tién.

Ché dd xe lan

Ché d6 xe lan cap nhat téng quan, trng dung va hoat
dong cé s&n cua ban. Vi du: ché do Xe I&n c6 cac hoat
dong day va I&n xe bang tay trong nha va ngoai troi,
chang han nhw Téc do chay day va bi bd chay day,
thay vi cac hoat déng chay va di bd. Khi bat ché do xe
lan, ddng hd vivoactive 5 sé& theo ddi chuyén déng clia
ban dwéi dang lwc ddy chi khéng phai dang budc.
Cac biéu twong ciling dwoc cap nhat dé dai dién cho
ngudi st dung xe lan. Bong hd khéng cap nhat VO2 téi
da clia ban khi & ché dd xe l&n. Tinh nang phat hién sy
cb ciing sé tét.

Lan dAu tién bat ché do xe I&n trén déng hd, ban c6

thé chon tan suét tap thé duc dé d&t marc dd hoat dong
cla minh thanh thuat toan chinh xac. Khi ché do xe Ian

dwoc bat, ban phai két néi cdm bién nhip do cho tat ca
céac hoat dong. Déi véi cac hoat dong trong nha, ban sé
duoc nhac két ndi cdm bién téc do dé 1ay dir liéu toc do.
Dé biét thong tin vé kha ndng twong thich clia cadm bién
Garmin cu thé, cach mua hodc dé xem huéng dan st
dung cla chi s& hivu, hay truy cap buy.Garmin.com dé
xem cam bién do.

Ban c6 thé bat ho&c tat ché do xe lan trong thiét 1ap hd
so nguwoi dung clha ban (Thiét 1ap hé so nguoi dung,
trang 28).

Nhac

Ban quyén am nhac do cac dich vu am nhac cla bén
th&r ba cung cap thudc sé hiru clia cac cong ty thu
am. Cac cong ty thu am cp phép cac ban nhac hodc
album cho cac dich vu am nhac cla bén thr ba voi
thoi gian gi¢i han va gidy phép am nhac phai dwoc
cap nhat va gia han dinh ky. Néu ban thuwdong nghe
nhac da tai xuéng ngoai tuyén, ban sé& can két néi lai
ddng hd véi internet 7 ngay mét 1an (bang Wi-Fi hodc
Garmin Connect) dé ban c6 thé tiép tuc st dung cac
dich vy nhac ngoai tuyén cta bén thr ba.

LUU Y: C6 ba cach phat nhac khac nhau ddi véi déng
hd vivoactive 5.

+ Nhac cta nha cung cép bén thi ba

* No&i dung @m thanh ca nhan

« Am nhac dwoc lwu trén dién thoai cta ban
Trén déng hd vivoactive 5, ban c6 thé tai xubng noi
dung am thanh vé q’éng ho tr may tl'nh cua ban hoac
tr mot nha cung cap bén tho pa, vi thé ban c6 thé
nghe khi dién thoai khong & gan. Bé nghe néi dung
am thanh duoc lwu trén déng ho, ban c6 thé két ndi tai
nghe Bluetooth.

Tai ndéi dung am thanh ca nhan

Trwéce khi co thé giri nhac ca nhan dén dong hd, can
cai dat irng dung Garmin Express trén may tinh cta
ban (Garmin.com/express).

Ban co thé tai tép nhac ca nhan nhw .mp3 va .m4a tw
may tinh cla ban sang dong ho vivoactive 5. Dé biét
thém thong tin chi tiét, truy cap Garmin.com/musicfiles.

1 Két néi ddng hd véi may tinh dung cap USB di kém.

2 Trén may tinh, mé& (rng dung Garmin Express, chon
ddng hé cua ban, va chon Nhac.

MEO: Béi v&i may tinh Windows®, ban cé thé chon
va truy cap vao thu muc c6 tap tin am thanh
cua ban. Béi véi may tinh Apple, trng dung Garmin
Express st dung thw vién iTunes® cla ban.

3 Trong danh sach Nhac Cuaa T6i hoac Thw vién
iTunes, chon mét danh muc file &m thanh, nhw |a
bai hat hay danh sach phat.

4 Chon tép am thanh trong danh sach, va chon Guvi
dén thiét bi.
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5 Néu can, trong danh séch vivoactive 5, chon danh
muc, chon 6 chon, va chon Loai khai thiét bi dé
g& bd tap tin am thanh.

Két ndi v&i nha cung cap bén thr ba

Trwéc !(hi‘ban cp thé tai nhac hgéc cac tap tin nhac
kf)éc yé dong ho tUj nha cung cép bén th&r ba, ban phai
két néi nha cung cap v&i dong ho cla ban.

Mot sé tuy chon nha cung cép bén thi ba da duoc cai
d&t trén ddng ho.

D& c6 thém nhiéu tuy chon, ban cé thé tai ’ng dung
Connect IQ trén dién thoai (T4ai tinh néng ttr Connect
1Q, trang 33).

1 Nhan ®.

2 Chon ng dung > Kho Connect 1Q.

3 Lam theo hudng dan trén man hinh dé chon nha
cung cap nhac bén th ba.

4 Tw trinh don (ng dung trén déng hd, chon Nhac.

5 Chon nha cung cap nhac.

LWU Y: Néu ban muén chon nha cung cap khac,
gitr ®, chon Cai dit > Nhac > Nha cung cép
nhac, va lam theo huwdng dan trén man hinh.
Tai ndi dung am thanh xuéng tir nha cung cap
bén th ba
Trwoe khi tai noi F98:E128thanh tr nha cung cép b’én )
th(r ba, ban phai két ndi thiét bi véi mang Wi-Fi (Két noi
mang Wi-Fi, trang 31).

1 T trinh don &ng dung trén déng hé, chon Music.

2 Git ®.

3 Chon Nha cung cép nhac.

4 Chon nha cung cap duoc két néi hodc chon Thém
rng dung nhac dé thém nha cung cap nhac tw
ctra hang Connect 1Q.

5 Chon danh sach phat hodc muc khac dé tai xudng
dong ho cha ban.

6 Néu cép, nhan ® cho dén khi man hinh xuét hién
goi y dong bd vai dich vu.

LUU Y: Tai n6i dung &m thanh c6 thé lam tiéu hao pin.
Ban can ket n6i dong ho véi nguon dién bén ngoai néu
pin yéu.

G& cai dat Nha cung cap bén thir ba

T ng dung Garmin Connect, chon == ho3c «»-.
Chon Thiét bi Garmin, va chon déng hd ctia ban.
Chon Nhac.

Chon mét nha cung cép bén th ba~dé dwoc cai
dat, vé}thu«’: hie}n theo cac huéng dén trén man
hinh dé ngat két noi véi nha cung cap bén thir ba
ra khoi dong ho cla ban.

B WODN -

Két néi tai nghe Bluetooth

DPé nghe nhac da duoc tai vao ddng hd vivoactive 5,
ban phai két néi v&i tai nghe Bluetooth.

1 Mang tai nghe trong pham vi 2 m (6.6 ft.) cta doéng
ho.

Bat ché do két ndi trén tai nghe.

Gitv ®.

Chon Thiét Iap > Nhac > Tai nghe > Thém méi.

Chon tai nghe ctia ban dé& hoan thanh qua trinh két
noi.

a b~ WONDN

Nghe nhac

1 T trinh don tng dung trén déng hd, chon Nhac.
2 Gitv ®.
3 Chor] mét tuy qhon:‘
* Neéu day la I1an dau nghe nhac, chon Cai dat >
Nhac > Nha cung cép nhac.
+ Néu day khong phai la 14n dau tién nghe nhac,,
chon Nha cung cép nhac.
4 Chon mét tuy chon:
+ Dé& nghe nhac da dwoc tai vé déng hd tlr may
tinh cta ban, chon Nhac cua t6i, va chon
mot tay chon (Tai ni dung é&m thanh ca nhén,
frang 28).
. Pé nghe nhac t nha cung cép bén thr ba, chon
tén cda nha cung cép va chon danh sach.
+ Dé diéu khién viéc phat lai nhac trén dién thoai,
chon Dbién thoai.
5 Né&u can, két ndi véi tai nghe Bluetooth (Két ndi tai
nghe Bluetooth, trang 29).
6 Chon p>.

Diéu khién phat lai nhac

LUU Y: Cac diéu khién phat lai nhac co thé trong khac
nhau, tuy thuéc vao ngudn nhac da chon.

2:45 >
Beats ’
Yesterday

» > B Beats

Yesterday

o &) ﬂ))

Chon dé xem thém céac diéu khién phat lai

oo nhac.

‘)) Chon dé diéu chinh am luwong.

> Chon dé phat va tam dirng tép am thanh
hién tai.
Chon dé chuyén sang tép am thanh tiép theo
}I trong ganh sach phat.
Gilr dé tua nhanh qua tép am thanh hién tai.
Chon dé bat dau lai tép am thanh hién tai.
|< Chon hai 14n dé bd qua tép am thanh truéc
do trong danh sach phat.
Gilr dé tua lai tép am thanh hién tai.

Nhac
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=/  Chon dé thay ddi ché do phat ngau nhién.

Chon dé thay déi ché do Iap lai.

Két noi

Céc tinh ndng két néi kha dung cho déng hé cta ban
khi ban két néi ndi v&i dién thoai twong thich ca ban
(Két néi dién thoai, trang 30). Cac tinh nang bd sung
kha dung khi ban két ndi ddng hd véi mang Wi-Fi (Két
néi mang Wi-Fi, trang 31).

Tinh nang két ndi dién thoai

Céac tinh nang két ndi dién thoai kha dung cho dong ho
vivoactive 5 cla ban khi ban két n6i bang trng dung
Garmin Connect (Két néi dién thoai, trang 30).

* Cac tinh nang cta trng dung tlr trng dung Garmin
Connect, irng dung Connect 1Q, v.v. (Uhg dung
dién thoai va trng dung may tinh, trang 32)

« Cong cu tdng quan (Cdng cu téng quan, trang 12)

 Céc tinh nang trinh don diéu khién (Piéu khién,
trang 16)

e Cac tinh nang theo ddi va an toan (Tinh ndng An
toan va Theo doi, trang 33)

e Twong tac véi dién thoai, chéng han nhw théng bao
(Kich hoat théng bao Bluetooth, trang 31)

Két noi dién thoai

Dé thiét Iap ddng hd vivoactive 5, thiét bj phai dwoc két
noi trire tieép thdng qua wng dung Garmin Connect, thay
vi ttr thiét 1ap Bluetooth® trén dién thoai.

1 Trong qua trinh thiét 1ap ban dau trén ddng ho,

chon + khi ban dwoc nhac nhé két ndi vai dién
thoai cta ban.
LUU Y: Néu trvéc day ban da b qua qua trinh két
ndi, ban cé thé gitr ®, va chon Cai dit > Hé théng
> Két n6i > Dign thoai >Két n6i dién thoai dé tha
cbng két ndi.

2 Quétma QR béng dién thoai va lam theo hudong
dép trong ng dung dé hoan tat quy trinh két ndi va
thiét lap.

Xem théng bao
1 T mé&t ddng hod, vubt 1én hodc xubng dé xem cong

cu tdng quan vé théng bao.

Chon céng cu t6ng quan.

Chon théng bao dé doc toan bo théng bao.

Vubt 1én dé xem céc tuy chon théng béo.

Ch(_)l:l mét tuy chon:

» Dé thao tac trén théng bao, chon mét thao tac
nhw Bé qua hoac Tra loi.
Cac hoat d@r]g ¢6 s&n phu thuéc vao loai théng
bao va hé diéu hanh dién thoai clGia ban. Kr]i
bgn bd 1& thong bao trén dién thoai hoéc’déng
ho vivoactive 5, thdng bao khéng con xuat hién

a b~ WONDN

trong cong cu tong quan nira. ]
» DPé quay tr& lai danh sach théng bao, vu6t sang
phai.

Tra I&i bang tin nhan van ban tuy chinh
LUU Y: Tinh nang nay chi kha dung néu dong ho duoc
két néi v&i dién thoai dung hé diéu hanh Android™ s
dung cdng nghé Bluetooth.
Khi nhan duoc théng bao tin nhan van ban trén dong
ho vivoactive 5, ban c6 thé gi tin nhén tra 1&i nhanh
bang cach chon tir danh sach tin nhan.
LUU Y: Tinh ndng nay gGi tin nhan van ban bang dién
thoai clia ban. Gigi han ky tw va phi tin nhan van ban
théng thwong sé dng ap dung. Lién hé v&i nha mang
di dong cua ban dé biét thém thoéng tin.

1 Vubt 1&n hodc xubng dé xem codng cu tdng quan vé
théng bao.
Chon céng cu t6ng quan.
Chon mét théng bao tin nhén van ban.
Vubt 1én dé xem céc tuy chon théng bao.
Chon Tra loi.
Chon mét tin nhan ti danh sach.
E)ié'n thoai gti tin nhan dwoc chon dwdi dang tin
nhan van ban SMS.

O g h WODN

Nhan cuéc goi dén

Khi ban nhan dwoc mét cudc goi dén trén dién thoai da
dwoc k’ét ndi, ddng ho vivoactive 5 Plus sé& hién thi tén
hodc sb cda nguwdi goi.

» Dé& nhan cudc goi, chon .

LUU Y: D& néi chuyén véi ngudi goi, ban phai stv
dung dién thoai da két ndi.

« Pé tir chéi cudc goi, chon e .

. Dé tr chdi cudc goi va guvi tin nhén van ban phan
hoi ngay lap tiee, chon B, va chon mét tin nhan ti
danh sach.

LWU Y: Dé gi tin nhan van ban tra 1&i, ban phai
két ndi v&i dién thoai Android twong thich béng
céng nghé Bluetooth.

Phat I&i nhac am thanh trong khi hoat déng
Ban c6 thé bat ddng hd vivoactive 5 dé phat théong
bao trang thai dong lwc trpng khi chay hoac cac hoat
dong khac. Nhirng loi nhac am thanh phat trén tai nghe
dg’qc két Qéi clia ban st dung coéng pghé Bluetooth,
néu c6. Neu khong co, nhirng |oi nhac am thanh phat
trén dién thoai thong minh cta ban dwogc I,<ét noi thc“mg
qua &rng dung Garmin Connect. Trong ché dé nhac
nh& bang am thanh, dong hd hoac dién thoai sé tat am
thanh chinh dé phat théng bao.
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat ca
hoat dong.

1 Gitv ®.

2 Chon Thiét lap > Nhdc nhé& bang am thanh.

3 Chon mét tuy chon:

+ Dé nghe 1&i nhac cho méi vong, chon Canh bao
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vong hoat dong.

+ D& tuy chinh canh bao théng tin vé nhip dé va
tbc do, chon Canh bao nhip dé/toc do.

+ Dé tuy chinh 1&i nhéc théng tin vé nhip tim cla
ban, chon Canh bao nhip tim.

+ D& nghe I&i nhéc khi ban bt dau va ding bd
hen gi®, bao gébm ca tinh ning Auto Pause, chon
Sw kién hen gio.

+ D& nghe canh bao tap luyén phat dwdi dang l&i
nhéc bang am thanh, chon Canh bao tap luyén.

+ D& nghe canh bao hoat déng phat duéi dang &
nhéc bang am thanh, chon Canh bao hoat déng
(Canh bao hoat dong, trang 10).

+ Dé thay ddi ngdn ngir hodc phuwong ngir cla loi
nhéc bang giong néi, chon Phwong ngib.

Quan ly thong bao
C6 thé str dung dién thoai twong thich d& quan ly théng
bao xuat hién trén déng hd vivoactive 5.

Chon mét tuy chon:

+ Néu dang st dung iPhone®, truy cap cai dat
thdng bao iOS © dé chon cac khodn muc hién thi
trén déng ho.

+ Néu dang st dung dién thoai dung hé diéu hanh
Android™, ttr (rng dung Garmin Connect, chon
Cai dat > Thong bao.

Kich hoat thong bao Bluetooth
Trwéc khi co thé kich hoat théng bao, ban phai két néi
thiét bi vivoactive 5 v&i dién thoai twong thich (Két néi
dién thoai, trang 30).
1 Gitv ®.
2 Chon Thiét lap > Théng bao & Canh bao >
Théng bao thong minh.
3 Chon mét tuy chon: o
* Chon Sw c!t_mg thong thu«‘:vr;g dé thiét lap qéc
tu‘y chqn vé théng bao sé xuat hién khi & ché do
dong ho. o
. C‘hon Khi hoat d@n’g dé thiét Iap céac tuy chon
vé théng bao sé xuat hién khi dang ghi lai hoat
dong. . ]
» Chon Trong khi ngu dé bat hoac tat Khéng lam
phién.
+ Chon Bao mat dé thiét 1ap tuy chon bao mat.
Tat két n6i Bluetooth dién thoai
Ban phai tat két ndi Bluetooth dién thoai tur trinh don
diéu khién.
LUU Y: Ban c6 thé bd sung cac tuy chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 16).
1 Git ® dé xem trinh don diéu khién.
2 Chon & dé tat két néi dién thoai Bluetooth trén
ddng hé vivoactive 5.
Tham khao hwéng dan s dung dién thoai dé tat
cong nghé khong day Bluetooth trén dién thoai cta
ban.

Bat va Tat canh bao két néi dién thoai
Co thé thiét Iap dong hé vivoactive 5 dé bao dong khi
dig}n thoai da dwoc ghép doi két noi va ngat két noi
bang cdng nghé khéng day Bluetooth.
LUU Y: Céc canh bao két néi dién thoai dworc tt & ché
dd mac dinh.

1 Givv ®@.

2 Chon Thiét Iap > Hé thong > Két noi > Pién thoai

> Thong bao Da két noi.

Tim dién thoai
Co thé st dung tinh nang nay dé gidp dinh vi dién
thoai bi mat duwoc két noi ‘béng cdng nghé khéng day
Bluetooth va hién dang nam trong pham vi.
1 Gt ®.
2 Chon\d.
Cuwéng dd tin hiéu sé xuét hién trén man hinh
vivoactive 5 va mét &m thanh bao déng sé phat ra
trén dién thqai Cl;la bgn. Tin hiéu sé tang Ién khi
ban di chuyén dén gan dién thoai.
3 Nhan ® dé ngrng tim kiém.

Str dung ché dé khong lam phién

Ban co thé st dung ché do khong lam phién dé tat ché
dd rung va hién thj canh bao va théng bao. Ché’dé nay
v6 hiéu héa cai dat ctr chi (Tuy chinh Ca:ii dat hién thj,
trang 35). Vi du, ban c6 thé sir dung ché dd nay trong
khi ngii hoac xem phim.

+ Dé bat ho&c t&t ché dd khong lam phién mét cach
tha cong, gitr @), va chon @.

+ Dé ty dong bat ché dd khong lam phién trong khi
ngl, mé& cai dét thiét bj trong ’ng dung Garmin
Connect va chon Am thanh & Canh bao > Khéng
lam phién khi ngu.

Tinh néng két néi Wi-Fi

Dang tai hoat dong Ién tai khoan Garmin Connect:
Tw déng glri hoat ddng clia ban dén tai khoan
Garmin Connect ngay khi hoan tat ghi lai hoat
dong.

Cap nhat phan mém: Ban c6 thé tai xudng va cai dat
ban cap nhat phan mém mai nhét.

Ké hoach luyén tap va rén luyén kj niang: Cho phép
duyét va chon ké hoach luyén tap va ren luyén ky
nang trén trang Garmin Connect. Lan sau déng
hd clia ban c6 két nbi Wi-Fi, cac tap tin dwoc guvi
khong day dén thiét bi.

Két néi mang Wi-Fi

Ban c6 thé két néi Wi-Fi tr ddng hoé ctia minh, théng
qua tng dung Garmin Connect trén dién thoai hoac
thdng qua ng dung Garmin Express trén may tinh cia
ban (St dung Garmin Connect trén may tinh, trang 32).
Dé ddng bd hoa ddng hd clia ban véi nha cung cép
nhac bén thi 3, ban phai két ndi Wi-fi. Ban co thé két
ndi ddng hd véi mang Wi-Fi dé gilp tang téc d6 chuyén

Két ndi
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cac tap tin Ién hon.

1 Di chuyén trong pham vi mang Wi-Fi.

2 Dé két ndi tir ’ng dung Garmin Connect, chon -«

3 Chon Thiét bj Garmin, va chon déng hé cta ban.

4 Chon Hé théng > Két n6i > Wi-Fi > Mang cua téi
> Thém mang.

5 Chon mang Wi-Fi kha dung, va nhap théng tin dang
nhap.

Thiét lap dién thoai va Bluetooth

Gitr ®, va chon Cai dat > Hé thong > Két néi > Dién

thoai.

Trang thai: Hién thj trang thai két ndi Bluetooth hién tai
va cho phép ban bat hoac tat cong nghé khéng day
Bluetooth.

Bao dong két ndi: Bao dong khi dién thoai dwoc két
ndi cha ban két néi hodc ngéat két nbi.

Két noi thiét bj: Két néi thiét bi ciia ban v&i dién thoai
twong thich dwoc trang bi cong nghé Bluetooth.

Pong bo: Cho phép ban truyén di liéu gitra thiét bi
cla minh va (rng dung Garmin Connect.

Png dung dién thoai va (rng dung may tinh

Ban co thé két n6i dong ho clia minh vi nhiéu tng
dung dién thoai Garmin va (rng dung may tinh bang
cung moét tai khodn Garmin.

Garmin Connect

Tai khodn Garmin Connect clia ban cho phép ban theo
ddi hiéu suét va két nbi véi ban bé. Tai khoan nay cung
cép cho ban céac cong cu dé theo dbi, phan tich, chia
s&, va khuyén khich 1an nhau. Ban c6 thé ghi lai cac sw
kién vé 16i sbng nang dong ctia minh, bao gdém chay, di
bd, cwdi ngwa, boi, di bd, choi golf va hon thé nira.
Ban c6 thé tao tai khoan Garmin Connect mién phi khi
ban ghép néi ddng hd véi dién thoai théng qua (rng
dung Garmin Connect. Ban ciing c6 thé thiét lap mot tai
khoan khi cai dat wng dung Garmin Express Garmin.
com/express.

Lwu hoat dong: Sau khi hoan thanh va lwu hoat ddng
duworc tinh gie bang ddng hd, ban cé thé tai hoat
dong do lén tai khoan Garmin Connect va lwu lai
tay y.

Phan tich dir liéu: C6 thé xem théng tin chi tiét hon
vé cac hoat dong ngoai trdi va viéc luyén tap cla
ban, bao gébm th&i gian, quang dwéong, nhip tim,
lwong calo da dét chay, gudng chan, man hinh ban
dd tir trén cao va biéu dd nhip do va téc dd. Co thé
xem thong tin chi tiét hon vé tran dau golf, bao géom
bang diém, théng ké va théng tin san golf. Ciing c6
thé xem cac bao cao tuy chinh.

LUU Y: D& xem mot vai dir liéu, ban phai két ndi
déng hoé véi mot cdm bién khdng day tuy chon (Két
nbi cdm bién khéng day, trang 26).

£ Running ]
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Theo déi thanh tich: C6 thé theo ddi cac buwéc hang
ngay, tham gia cac cuéc thi vui nhdn véi cac ket noi
khac va dap (rng cac muc tiéu clia ban.

Chia sé cac hoat dong: C6 thé két ndi vi ban be
dé doi theo céc hoat dong clia nhau hoac chia sé
dwdng link dén cac hoat dong cua ban.

Quan ly thiét lap: C6 thé tuy chinh thiét 1ap déng hé va
ngwoi dung trén tai khoan Garmin Connect.

Sw dung trng dung Garmin Connect

Sau khi két néi ddng ho véi dién thoai (Két ndi dién

thoai, trang 30), ban c6 thé str dung (rng dung Garmin

Connect dé tai tat ca di¥ liéu hoat dong cta ban 1én tai

khoan Garmin Connect.

1 Pam bao rang (rng dung Garmin Connect dang
hoat dong trén dién thoai cta ban.

2 Mang dbng hd trong pham vi 10 m (30 ft.) tir dién
thoai cta ban.
Ddng hd sé ty dong ddng bd hoa di liéu ctia ban
véi trng dung Garmin Connect va tai khodn Garmin
Connect.

Cap nhat phan mém str dung Garmin Connect

Trwée khi co thé cap nhat phan mém ddng hd bang

trng dung Garmin Connect, phai co tai khoan Garmin

Connect,vé phéi két ndi dong ho v&i dién thoai twong

thich (Két ndi dién thoai, trang 30).

Ddng bd hoa ddng hod véi rng dung Garmin
Connect (St dung trng dung Garmin Connect,
trang 32).

Khi c6 phan mém maéi kha dung, Garmin Connect
sé tw dong gri ban cap nhat dén ddng hd cua ban.
Cap nhat dwgc ap dung khi ban khong str dung
ddng hé. Khi hoan thanh cap nhat, khéi dong lai
dodng hé.
Str dung Garmin Connect trén may tinh
ng dung Garmin Express két néi ddng hé cla ban véi
tai khoan Garmin Connect bang may tinh. Ban c6 thé
st dung trng dung Garmin Express dé tai di liéu hoat
dong cta minh Ién tai khodn Garmin Connect va gvi di
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liéu, chang han nhu céc bai luyén tap hoac ké hoach
té‘p luyén, tr trang web cua Qarmin Connect dgén dépg
ho cta ban. Ban ciing c6 thé thém nhac vao dong ho
(Tai rzéi dung &m thanh ca nhéan, trang 2‘8). Ban ciing
c6 thé cai dat cac ban cap nhat phan mém va quan ly
cac trng dung Connect IQ cdia minh.
1 Két nbi ddbng hoé vé&i may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com/express.
3 Tai vé va cai dat ng dung Garmin Express.
4 M& (ng dung Garmin Express, chon Thém thiét bi.
5 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Cap nhat phan mém bang cach stir dung Garmin
Express
Trwée khi co thé cap nhat phan mém thiét bi, ban phai
c6 tai khoan Garmin Connect, va phai cai dat rng dung
Garmin Express.
1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.
Khi c6 phan mém méi kha dung, Garmin Express
sé gtri dén thiét bi ctia ban.
2 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
3 Khong ngét két ndi thiét bi khdi may tinh trong qua
trinh cap nhat.
LUU Y: Néu ban da thiét lap thiét bi v&i két nbi Wi-
Fi,‘GarrT‘\in annect ‘cé thé tw dong tai cac cap nhét
phén‘mém san co veé thiét bi ciia ban khi dwoc két
néi bang cach st dung Wi-Fi.
Déng bé héa dir liéu tha céng véi Garmin
Connect
LUU Y: Ban co thé bé sung cac tly chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 16).
1 Gitr ® dé xem trinh don diéu khién.
2 Chon Déng bé.

Tinh nang Connect IQ

Ban co thé thém (rng dung Connect IQ, céng cu tong

quan,‘nhé cung cap phét‘ nhac va mat dong ho, v.v.

vao dong ho cta minh bang cach s dung ctra hang

Connect IQ trén dong ho hoac dién thoai (garmin.com/

connectiqapp).

Mat dong hé: Tuy chinh giao dién ddng hé.

Ung dung thiét bj: Thém tinh nang twong tac dén
dong ho, nhw cdng cu tong quan va cac Ipai hoat
ddng méi nhw hoat ddng ngoai trdi va thé Iwc.

Trwong div liéu: Tai xubng trwong div liéu mai dé hién
thi cdm bién, hoat déng va di¥ liéu lich s theo cach
md&i. Co thé thém trwdng dir lieu Connect IQ cho
cac trang va tinh nang tich hop.

Nhac: Thém nha cung cép nhac dén déng hd cla ban.

Tai tinh nang te Connect IQ
Trwoc khi ban co thé tai xuong tinh nang i rng dung
Connect 1Q, ban phai k{at ng‘Ji dong ho vivoactive 5 voi
dién thoai cia minh (Két ndi dién thoai, trang 30).

1 Tw clra hang (rng dung trén dién thoai, cai dat va

mé& trng dung Connect Q.
2 Né&u can, chon déng hd clia ban.
3 Chon tinh nang ttr (rng dung Connect 1Q.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
St dung may tinh tai tinh nang Connect IQ
1 Két ndi déng hd véi may tinh dung cap USB.
2 Truy cap apps.Garmin.com/vi-VN, va dang nhap.
3 Chon tinh ndng tir Connect IQ, va tai xudng.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

(’ng dung Garmin Golf

Cac (rng dung Garmin Golf cho phép ban tai Ién cac
bang diém tir thiét bi dong vivoactive 5 cia minh dé
xem phan tich cu danh va sé liéu théng ké chi tiét.
Nguwdi choi golf cé thé canh tranh v&i nhau tai cac san
khac nhau str dung (rng dung Garmin Golf. Hon 43,000
san c6 bang xép hang hang tudn ma moi nguoi déu co
thé tham gia. Ban c6 thé thiét 1ap mot sy kién giai dau
va mdi nguoi choi thi du.

ng dung Garmin Golf déng bd héa dir liéu véi trang
web Garmin Connect va (rng dung Garmin Connect. C6
thé tai ng dung Garmin Golf tir clra hang ng dung
trén dién thoai clia ban (garmin.com/golfapp).

Tinh nang An toan va Theo do6i

/A CHUY
Tinh nang An toan va Theo dbi | tinh n&ng bd sung va
khéng n?n dwa vao Q() nhuw Ia mét phwong phap chinh
dé goi hé tro khan cap. Ung dung Ggrmin Conne,ct
khéng thay ban lién hé véi dich vu ho tre khan cap.

Tinh n&ng phat hién sw c6 khong kha dung khi déng
hd & ché do xe lan.

LUUY

Dé str dung tinh nang an toan va theo ddi, ddng hd
vivoactive 5 phai dwoc két néi véi ting dung Garmin
Connect sir dung cong nghé Bluetooth. Dién thoai da
két ndi clia ban phai dwoc trang bi géi di¥ liéu va nam
trong vling phd séng ctia mang noi cé san di liéu.
Ban c6 thé nhap sé lién lac khan cap va chi dinh mot
sb dién thoai dé goi khan cép trong tai khodn Garmin
Connect clia minh.

Dé biét thém thdng tin vé tinh nang Theo déi va An

toan, truy cap Garmin.com/aboutGPS.

€ Hb tro: Cho phép ban gl tin nhan véi tén cuia ban,
lién két LiveTrack va vi tri GPS cla ban (néu cé
thé) dén cac sé lién lac khan cép.

# Phat hién sw c6: Khi dong ho vivoactive 5 phat
hién sw co trong qué trinh hoat ddng ngoai tr&i
cu thé, ddng hé glri mot tin nhén tw dong, lién két
LiveTrack, va vi tri GPS cta ban (néu kha dung) t&i
cac lién hé khan cép ctia ban.

€ Theo dbi trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh

Tinh nang An toan va Theo déi
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dodi theo cac cudc dua va hoat dong luyén tap cla
ban trong thai gian thuc. C6 thé moi nhirtng ngudi
theo doi str dung thw dién t&r hodc mang xa hoi,
cho phép ho xem di liéu truc tiép trén trang theo
doi Garmin Connect.

B6 sung lién hé khan cap

Sé lién lac khan cap dwoc s dung cho tinh ndng An
toan va Theo dbi.

1 T &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c se-.

2 Chon An toan & Theo d6i > Tinh nang An toan >

Lién hé khan cap > Thém lién hé khan céap.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Céc lién hé khan cép cua ban sé nhan dugc thong bao
khi ban thém ho lam lién hé khan cap va co thé chap
nhan hoéc ttr chGi yéu cau cla ban. Néu ng,u’()’i lién lac
tir chéi, ban phai chon ngudi lién hé khan cap khac.

Phat hién sw c6

A CHUY
Phat hién sw ¢ 1a tinh nang bd sung chi kha dung déi
v&i mot s6 hoat ddéng ngoai trdi. Tinh nang phat hién

sw ¢ khong dwoc xem 13 cach thirc chi yéu dé nhan
dwoc sy trer giup khan cap.

Tinh n&ng phat hién su c6 khong kha dung khi déng
hd & ché do xe lan.

LUUY

Trwéc khi ban cé thé cho phép phat hién sw cb trén
ddng hé cuia ban, ban phai 1ap théng tin lién hé khan
cép trong (rng dung Garmin Connect (Bé sung lién hé
khén cép, trang 34). Bién thoai duwoc két ndi clia ban
phai c6 mang (g6i di¥ liéu mang) va ndm trong pham vi
phl séng mang, noi c6 dir liéu. Lién hé khan cép cla
ban phai c6 thé nhan tin nhan van ban (Ban c6 thé can
phai trd phi SMS theo ty Ié SMS clia nha mang).

Bat va tat tinh nang Phat hién sw c6
1 T mé&t déng ho, gitr ®.
2 Chon’Thiét lap > An toan & Theo d6i > Phat hién
s CO.
3 Chon mét hoat déng.
LUU Y: Phat hién sw co chi kha dung ddi voi mot
sO hoat dong ngoai tréi nhat dinh.
Khi s c6 dwoc phat hién béi dong ho vivoactive 5 va
dién thoai clia ban dwoc k,ét nodi, rng dung Garmin
Connect c6 thé gii tin nhan van ban va email tw dong
v&i tén cua ban va vj tri GPS (néu kha dung) dén cac
lién hé khan cép cla ban. Tin nhan hién thj trén ddng
hd cla ban va dién thoai dwoc két ddi cho biét cac lién
hQ cua ban sé dugc théng bao sau 15 giay trdi qua.
Néu bap khong can hé tro, ban cé thé huy bd tin nhan
khan cép tw dong.

Yéu cau hé tro

/A CHUO Y
Hb tro’ la mét tinh nang bd sung va khéng nén phu
thudc vao nhu mét phwong phap chinh dé dwoc hé tror
khan cép. Ung dung Garmin Connect khdng thay mét
ban lién hé v&i cac dich vu khan cép.

LUU Y

Trwoc khi ban co thé yéu cau hd tro, ban phai tao lién
hé khan cap trong rng dung Garmin Connect (Bé sung
lién hé khan cap, trang 34). Bién thoai dwgc két noi
cua ban phai ¢ goi truy cap mang va & trong khu vue
phl séng. Lién hé khan cap clta ban phai c6 thé nhan
dy’qc thw dién tl hodc tin nhan van ban (Ban c6 thé
can phai trd phi SMS theo ty 1é SMS clia nha mang).
1 Gitv ®.
2 Khi ban cam thy thiét bi rung 3 Ian, tha nat dé kich
hoat tinh nang hé tro.
Man hinh d&m ngwoc xuét hién.
3 Néu can, chon moét tly chon trwdc khi hét thdi gian
dém nguoc: ] )
+ D& gWi tin nhan tuy chinh v&i yéu ciu cda ban,
chon P ]
+ D& hay tin nhn, chon X.

Bat theo déi trwc tiép

Trwoc khi ban co thé bat dau thue hién phién theo

doi triee tiep dau tién, ban phéi’thiét lap lién hé t,rong
&ng dung Garmin Connect (Bé sung lién hé khan cép,
trang 34).

1 Givv ®.

2 Chon Thiét l1ap > An toan & Theo doi >
LiveTrack.

3 Chon Khéi dong tw dong > Bat dé bat dau phién
theo dbi trwc tiép mdi khi ban bat dau hoat déng
ngoai troi.

B6 sung danh ba

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon sse.

2 Chon Danh ba.

3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi ban thém cac sé lién hé, ban phai ddng bd héa
di liéu dé& ap dung cac thay ddi cho déng hd vivoactive
5 clia ban (St dung trng dung Garmin Connect,
trang 32).

Poéng ho

Thiét lap bao thirc
Ban c6 thé dat nhiéu‘béo thtrc. Ban c6 thé dat méi bao
thirc hoat ddng mét lan hodc Iap lai thuwdng xuyén.

1 Gitr ®@.

2 Chon Déng hé > Bao thirc > Thém méi.
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3 Nhap thoi gian.

4 Chon bao thirc.

5 Chon Lap lai, va chon tuy chon.

6 Chon Nhan, va chon mo ta cho bao thirc.

Xéa bao thirc
1 Gitv ®.
2 Chon Déng hé > Bao thirc.
3 Chon mét bao thirc, va chon Xoéa.

Str dung dong hé bam gio
1 Giov ®.
2 Chon DBéng hé > Péng hé bam gio.
3 Nhan ® dé bat dau bo hen gio.
4 Nhén ® dé khai dong lai ddng hd bam gir vong
hoat dong.
Téng thoi gian ctia ddng hd bam gi¢ tiép tuc chay.
5 Nhan ® dé dirng bo hen gio.
6 Chon ,mcf)t t’l]y ch,on: )
. Vqét xuodng dé thié‘t lap I‘ai pé hen gid.
« Pé lwu thoi gia,m dong ho bam gi& dwéi dang mot
hqat dong, vudt Ién, va chon Lwu. )
» Deé xem lai bd hen gid vong hoat déng, vuot 1én,
va chon Xem lai vong.
+ Dé& thoat khdi ddng hd bam gi®, vubt Ién, va chon
Hoan tat.

Khéi déng bd hen gio dém ngwoc
1 Giov ®.
2 Chon Péng hé > Bé hen gio.
3 Nhéap thoi gian, va chon /.
4 Nhén ®.
Pong bd thi gian véi GPS
MGi khi bat ddng hé va thu tin hiéu vé tinh, déng hd tw
ddng phat hién cac mui gio vé,thc‘y‘i gian hién tai trong
ngay cua ban. Ban cling 6 thé dieéu chinh thﬂ’céng
dong bd hoa thdi gian vai GPS khi ban thay doi mi
gio, va cap nhat thoi gian tiet kiém anh sang ban ngay.
1 Gitv ®.
2 Chon Déng hé > Thei gian > Dong bd thei gian.
3 Doi trong khi ddng hd xac dinh vé tinh (B&t tin hiéu
vé tinh, trang 39).

Thiét lap thi gian tha cong
Theo méc dinh, thoi gign d},vo’c thié:( l&p tw ddng khi
dong ho vivoactive 5 két ndi véi thiét bi di dong.
1 Gitv ®.
2 Chon Dong hé > Th&i gian > Thiét lap th&i gian
> Thu cong.
3 Chon Thei gian, va nhap théi gian trong ngay.

Tuy chinh déong ho

Thiét Iap hé théng

Gitr ®, va chon Thiét lap > Hé théng.

Hién thi: D&t ché d6 hién thi thoi gian ché va do sang
(Tuy chinh Cai dat hién thj, trang 35).

Rung: Bat hodc tat rung va thiét 1ap cwéng do rung.

Quan ly Pin: Cho phép ban theo ddi viéc st dung pin
va bat Ché do tiét kiém pin dé kéo dai thoi lwong
str dung pin (Cai dat Quan ly Pin, trang 36).

Két ndi: Giup két ndi voi dién thoai va quan ly dién
thoai va thiét 1ap Wi-Fi (Thiét Iap dién thoai va
Bluetooth, trang 32).

Dinh dang: Thiét 1ap don vi do dwoc st dung dé hién
thi d@ liéu (Thay déi don vi do, trang 36).

Ghi lai div liéu: Thiét 1ap cach thiét bi ghi lai di liéu
hoat déng. Tuy chon ghi lai Théng minh (mac dinh)
cho phép ghi lai hoat ddng lau hon. Tuy chon ghi
lai Tirng gidy cho phép ghi lai cac hoat déng chi
tiét hon, nhung co thé yéu cau ban sac pin lau hon
binh thwdng.

Tw dong khéa: Cho phép ban tw déng khda cac nut
va man hi,nh cam (rng dé ngdn viéc vo tinh nhan
nut va vu6t man hinh cdm ng. S& dung tay chon
Trong khi hoat déng dé khéa cac nut va man hinh
cam rng trong mét hoat dong dwoc hen gio. Sk
dung tuy chon St dung théng thueng dé khoa cac
nut va man hinh cdm rng khi ban khéng ghi Iaj mot
hoat dong dwgc hen gior. Ban cé thé gilr nut bat ky
dé mé khoa man hinh cdm (ng.

Ngon ngiv: Thiét lap ngdn nglr dwoc hién thi trén dong
hé.

Thiét 1ap lai: Cho phép ban thiét Iap vé cai dit mac
dinh hoac xda dir liéu ca nhan va thiét Iap lai cai
dat (Khéi phuc mac dinh, trang 39).

LWU Y: Néu ban phai thiét lap vi dién t& Garmin
Pay, khéi phuc thiét 1ap mé&c dinh cling xo4 vi dién
tlr d6 khoi thiét bj cta ban.

Cap nhat phan mém: Cho phép kiém tra cap nhat
phan mém.

Gidi thigu: Hién thj ID thiét bi, phién ban phan mém,
quy dinh, hgp dong li-xang.

Tuy chinh Cai dat hién thi

1 Gitv ®.

2 Chon Thiét lap > Hé thong > Hién thi.

3 Bat Kich thwée 1n dé tang kich thwée clia van
ban trén man hinh.

4 Chon D6 sang dé chinh mrc d6 sang clia man
hinh.

5 Chon Str dung théong thwong hoac Trong khi
hoat déng.

6 Chon mét tuy chon:
+ Chon Th&i gian ché dé dat khoang thoi gian

Tuy chinh déng hd
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trwéc khi man hinh tat.

+ Ban c6 thé stir dung tly chon Luén bat dé hién
thi di liéu mat déng hd va ha dd sang va dén
nén. Tuy chon nay anh hwéng dén pin va tudi
tho man hinh (Gidi thiéu man hinh AMOLED,
trang 36).

+ Chon Ddng tac dé bat man hinh bang cach nang
va xoay canh tay dé nhin thay cb tay cla ban.

+ Chon Dd nhay dé diéu chinh dd nhay cta déng
tac dé bat man hinh thwong xuyén hon hoac it
hon.

7 Chon Trong khi nga > Mt déng hd dé chon mat
ddng hd ngu véi cai dat tbi thidu, mé hodc dé gitr
mat déng hd mac dinh ludn bat trong subt thdi gian
ngl dwoc dinh san cla ban.

Cai dat Quan ly Pin
Luuy

Gia tri tiéu biéu dwoc thtr nghiém trong diéu kién
phong thi nghiém ctia Garmin. Thoi lwong pin thuc té
phu thudc vao céc tinh nang dwoc bat trén thiét bi va
cac yéu td moi trwdong, nhu theo ddi hoat ddng, nhip
tim dwa trén cb tay, tAn sd théng bao trén dién thoai
thdng minh, trang thai GPS, cdm bién bén trong va
cam bién dwoc két ndi.

Gitr ®, va chon Cai dat > Hé théng > Quan ly Pin.

Tiét kiém pin: T4t mot sb tinh nang cua thiét b dé kéo
dai thoi lwgng pin.

Phan tram pin: Hién thj thoi lvgng pin con lai duoi
dang phan tram.

Uéc tinh pin: Hién thi thoi lwong pin nhw wéc tinh thoi
gian con lai.

Thay déi don vi do
Co thé tuy chinh cac don vi do quéng dwdng, nhip do
va toc d6, dd cao va cac don vi khac.
1 Gitv ®.
2 Chon Thiét lap > Hé théng > Pinh dang.
3 Chon mét tuy chon.
* Chon Bon vi dé d&t don vi do chinh cho déng
ho.
+ Chon Nhip dd/T6c d§ dé hién thi nhip d6 hoac
toc d6 cha ban tinh bang dam hoac km trong mét
hoat déng dwoc tinh gid.

Mdi gio»
M&i khi bat thiét bj va thu dwoc tin hiéu vé tinh hodc

ddng bod hoa véi dién thoai, thiét bi tw ddng phat hién
cac mui gi¢’ va théi gian hién tai trong ngay cua ban.

Thiét lap Garmin Connect

Ban c6 thé thay dbi ddng hd clia ban tir tai khoan
Garmin Connect, bdng cach s dung (rng dung Garmin
Connect hodc trang mang Garmin Connect. Mot s6
thiét lap kha dung chi trong trwéng hop st dung tai
khoan Garmin Connect va khong thé thay déi dwoc

trén ddng hd cua ban.
» T &ng dung Garmin Connect, chon ««, chon Thiét
bi Garmin, va chon déng hé cda ban.
e Tw céccodng cu qﬂa th[ét bi trong ng dung Garmin
Connect, chon dong ho cua ban.
Sau khi tuy chinh cac thiét 1ap, dong bo hoa dir liéu ¢é
ap dung céc thay dbi cho ddng hd (St dung (ng dung
Garmin Connect, trang 32, Str dung Garmin Connect
trén may tinh, trang 32).

Théng tin thiét bj

Gi¢i thiéu man hinh AMOLED

Theo mac dinh, cai d&t ddng hd dwoc tdi wu hda thoi
lwong pin va hiéu suét (T6i da hoa thoi gian st dung
pin, trang 39).

Sw t6n tai cha hinh &nh, hay “burn-in” diém anh 1a hanh
vi binh thudng dbi v&i cac thiét bi AMOLED. DBé kéo dai
tudi tho man hinh, ban nén tranh hién thj hinh anh tinh
& mirc dd sang cao trong thoi gian dai. Dé giam thiéu
burn-in, man hinh vivoactive 5 sé& tat sau khi hét thoi
gian chon (Tuy chinh Cai dat hién thi, trang 35). Ban

c6 thé xoay cb tay vé phia co thé, cham vao man hinh
cam &ng hodc nhan nut dé khéi dong dong ho.

Sac dong ho

/\ CANH BAO
Thiét bi bao gém pin Li-ion. Xem hwéng dan vé An
toan quan trong va Théng tin san phém trong hdp )
dwng san phadm dé biét nhirng canh b&o lién quan dén
san pham va théng tin quan trong khac.

LUUY

Dé ngan nglra sy &n mon, lam sach ky va lam kho
phan tiép xtc va khu vue xung quanh truéc khi sac
dién hoac két nbi véi may tinh. Tham khao cac hwdng
dan lam sach trong phu luc (Bdo duéng thiét bi,

trang 37).

1 Cam cap (dau A) vao cdng sac ddng hb.

2 C&m dau con lai ctia cap vao cdng sac USB.
Ddng hd hién thi mirc sac pin hién tai.
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Thay d6i day deo

1 Trwot chét thao nhanh trén thanh 10 xo dé thao day
deo.

2 Lép mot bén cua thanh 16 xo vao day deo mai cua
dong ho.

3 Truwot phét thao nhgnh v‘é can chinh thanh 16 xo v&i
bén doi dién ctia dong ho.

4 Lap lai tr buwdc 1 dén buwdc 3 dé thay day deo
khac.

Xem théng tin thiét bj
Co thé xem thong tin thiét bi, nhw nhan dién te, ID thiét
bi, phién ban phan mém, thdng tin quy dinh va hop
dong cap phép.

1 gitr ®.

2 Chon Cai dat > Hé thong > Gidi thiéu.

Théng tin quy dinh va Tuan tha nhan dién to
Nhan cla thiét bi nay dwoc cung cép béng hé théng
dién tl. Nhan dién t&r co thé cung cap thong tin vé quy
dinh, chang han nhu ma s0 nhan dang dugc cap boi
FCC hoac cac (jéu hiéu tuan thl],trong khu vye, cling
nhw théng tin vé san phdm va gidy phép s dung.

Gitr ® trong 10 giay.

Bao dwdng thiét bi

LUU Y

Tranh séc va dap va xt ly thd bao, béi vi viéc nay céd
thé lam suy gidm tudi tho cGia san pham.

Tranh nhan nit dwdi nuéc.

Khong st dung vat sic nhon dé lam sach thiét bi.

Khéng diing vat cirng hodc vat s&c nhon cham vao
man hinh, néu khéng cé thé dan dén hu hai.

Tranh céc’chét lam sach hoa hoc, cac loai dung moi
va cac chét dudi cbn trung co thé lam ton hai dén cac
thanh phan lam tlr nhya va ngoai quan cla san pham.

Rra ky thiét bi bdng nwéc sach sau khi tiép xuc voi

clo, nwéc mubi, anh nédng mat troi, kem chdng néng,
cbn hodc cac hoa chat manh khac. Tiép xuc kéo dai

v&i cac chat nay cé thé [am tdn hai thiét bj.

Khong dé thiét bi & noi tiép xuc lau véi nhiét d6 khac
nghiét do c6 thé dan dén hw hdng thiét bi.

Lam sach dong hé

/A CHUY
M6t s0 nguoi diing c6 thé bi kich (ng da sau khi st
dung dong ho trong khoang thoi gian dai, dac bi§t neu
nguoi dgng g:é lan da nhay cam hoac di ng. Néy ban
nhén thay bat ky sy kI'Ch’lan‘g da nao, péy thao dong
ho va cho da thoi gian dé hoi phuc. Bé giup ngan
nglra kich trng da, dam bao dong ho sach s&, kho rao
va khéng deo dong hd qua chat trén co tay cltia ban.

LUUY

Ngay ca lwgng nhé mé héi hodc hoi Am ciing c6 thé
gay ra sy an mon tiép xuc dién khi duwoc két nbi voi bd
sac dién. An mon coé thé ngan can qua trinh sac dién
va truyén di liéu.

MEO: Dé biét thém théng tin, xem Garmin.com/
fitandcare.
1 Rea sach v&i nuwéc hodc siv dung vai am, khéng céd
X0 clrng.
2 Dé dbng hd kho hoan toan.

Vé sinh day deo da
1 Lau day deo da bang vai kho.
2 St dung dau x& danh cho da dé vé sinh day deo da.

Cap nhat san pham

Thiét bi ciia ban tw dong kiém tra cac ban cap nhat khi
két ndi v&i Bluetooth hodc Wi-Fi. Ban cé thé tha cong
kiém tra ban cap nhat ti thiét lap hé théng (Thiét Iap hé
théng, trang 35. Trén may tinh, cai dat Garmin Express
(Garmin.com/express). Trén dién thoai ctia ban, cai dat
trng dung Garmin Connect.
Ung dung giup thiét bi Garmin truy cap dé dang cac
dich vu nay:

e Tai d liéu Ién Garmin Connect

» Dang ky san pham

Thiét 1ap Garmin Express
1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com/express.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Théng s6 ky thuat

LUUY

Gia tri tieu biéu dwoc thir nghiém trong diéu kién
phong thi nghiém ctia Garmin. Thoi lwong pin thuc té
phu thudc vao céc tinh nang dwoc bat trén thiét bi va
céac yéu td moi trwdng, nhuw theo ddi hoat déng, nhip
tim dwa trén cb tay, tan sb théong bao trén dién thoai
théng minh, trang thai GPS, cdm bién bén trong va
cam bién dwoc két nbi.

Loai pin Pin sac lithium-ion tich hop
Lén dén 11 ngay trong ché do

Thoi lweng pin ddng hd théng minh

Théng tin thiét bj

37


http://Garmin.com/fitandcare
http://Garmin.com/fitandcare
http://Garmin.com/express
http://Garmin.com/express

Pham vi nhiét @@ T -20° dén 60°C (tr -4° dén

hoat dong 110°F)
Pham vi nhiét @& T 0° dén 45°C (twv 32° dén
sac 113°F)

Tan s6khong day 2.4 GHz @ 72.78mW maximum
Chi s6 chong Boi 16i, 5 ATM'
nwoc

"Thiét bi c6 kha n&ng chiu dwoc ap suét tvong dwong véi do sau 50
m. D& biét thém thong tin chi tiét, truy cap Garmin.com/waterrating.

Théng tin vé th&i lwong pin

Théi lwgng st dung thye cua pin dwa trén cac tinh
nang dwgc kich hoat trén dong hd, nhu tinh néng theo
ddi hoat déng, theo dai nhip tim & cb tay, théng bao
dién thoai, GPS, va cac b cam bién dwoc két ndi.

Ché d6 déng ho thong minh véi
tinh nang theo doéi hoat dong va
theo d&i nhip tim dwa trén cb tay
lién tuc

Ché d6 dong ho théng minh voi
tinh nang tiét kiém pin

Ché do chi GPS

Ché do tat ca cac hé thong GPS
Ché do tat ca cac hé théng GPS +
phat nhac

Ludn & ché do hién thi

Lén dén 11 ngay

Lén dén 21 ngay

Lén dén 21 gi®or
Lén dén 17 gio

Lén dén 8 gio

Lén dén 5 ngay

Khac phuc sw co

Dién thoai cua téi c6 twong thich véi dong
ho?

DPdng hd vivoactive 5 twong thich véi nhikng dién thoai
str dung cong nghé Bluetooth.

Truy cap Garmin.com/ble dé biét thong tin vé sy
twong thich.

Dién thoai cua t6i khéng két ndi dwoc véi
dong ho

Néu dién thoai ctia ban khong két nbi véi ddng hd, ban
c6 thé thtr cac meo nay.

« Tét dién thoai va déng hé cla ban va kh&i dong lai.

¢ Kich hoat cdng nghé Bluetooth trén dién thoai clia
ban.

* Cép nh{;\t trng dung Garmin Connect Ién phién ban
ma&i nhat.

» Xo6a dbng hé cta ban khdi (rng dung Garmin
Connect va cai dat Bluetooth trén dién thoai théng
minh cla ban dé th lai quy trinh két néi.

» Néu ban mua mét dién thoai méi, hay g& déng ho
clia ban khéi (rng dung Garmin Connect trén dién
thoai ma ban dinh ngirng st dung.

* Mang dién thoai trong pham vi 10 m (33 ft.) cia
dong ho.

» Trén dién thoai, m& ng dung Garmin Connet,
chon ««+ > Thiét bi Garmin > Thém thiét bj dé
nhap ché do két ndi.

* T mat dong ho, gitv ®, va chon Cai dat > Hé
thong > Ket noi > Dién thoai > Ket noi dién thoai.

Tai nghe cua t6i khéng két noi véi dong ho
Néu tai nghe Bluetooth cla ban trwéc d6 da dwoc két
ndi v&i dién thoai, ching cé thé tw dong két ndi vai dién
thoai clia ban thay vi két néi véi ddng hd. Ban c6 thé
th&r cac meo nay.

o Tat cong nghé Bluetooth trén dién thoai clia ban.
Tham khao huéng dan st dung dién thoai dé biét
thém thong tin chi tiet.

* Gilr khoang cach 10m tir dién thoai trong khi két
noi tai nghe v&i dong ho.

« Két ndi tai nghe v&i déng hd clia ban (Két néi tai
nghe Bluetooth, trang 29).

Nhac phat bj ngat quing hodc tai nghe
khéng thé két noi

Khi st dung déng ho vivoactive 5 duwoc két ndi voi tai
nghe st dung cong nghé Bluetooth, tin hiéu sé manh
nhat khi di thang tlr ddng ho dén ang-ten trén tai nghe.

« Néu tin hiéu truyén qua co Ehé, ban c6 thé bj méat
tin hiéu hoac tai nghe cé thé bj ngat két ndi.

+ Néu deo dong ho vivoactive 5 trén c6 tay trai, ban
nén dam bao rang ang-ten Bluetooth cta tai nghe
nam trén tai trai cia minh.

* Vi tai nghe khac nhau tly theo kiéu may, ban co thé
thlr deo dong ho sang tay deo khac.

* Néu ban dang s dung day deo dong ho bang kim
loai hodc day da, ban ¢4 thé chuAyé’n sang déy dong
ho silicone dé cai thién cwong doé tin hiéu.

Ngén ngir ctia dong hé khéng ding
Co thé thay déi lwa chon ngon ngtr néu ban vo tinh
chon nham ngdn ngl trén dong ho.

1 Giov ®.

2 Cubn xubng va chon muc cudi cung trong danh sach.

3 Cubn xuéng va chon muc cudi cung trong danh sach.

4 Cubn xuéng muc thr tam trong danh sach va chon.

5 Chon ngdn ngi cla ban.

Pong ho cua téi khong hién gio ding

Bong ho sé cap nhat ngay va gio' khi ban dong bo hoa
voi dién thoai hoéc khi dong h{) nhép duwoc tin hiéu
GPS. Ban phai ddng bd héa ddng hd dé& nhan dworc gi»
ding khi ban thay déi mui gi& va cap nhat thoi gian tiét
kiém anh sang ban ngay.

1 Gi® ®, va chon Déng hé > Thei gian.

2 Xac minh tly chon Tw ddng cho Thiét lap thoi
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gian dugc bat.

3 Chon mét tuy chon:

- bé ddng bo thoi gian vai dién thoai, hay chon
DPoéng bo thei gian va doi trong khi thiét bj tw
dong bat dau déng bd thdi gian véi dién thoai.

+ Dé& dbng bod thai gian bang tin hiéu vé tinh, chon
Poéng bo thei gian > S dung GPS, ra ngoai
troi dén mot khu vee quang may va doi trong khi
ddng hé thu tin hiéu vé tinh.

Chi s6 nhiét dd hoat dong khéng chinh xac
Nhiét dd co thé cia ban &nh huédng dén chi sb nhiét do
clia bd cdm trng nhiét do bén trong. D& c6 chi sé nhiét
dd chinh xac nhat, ban phai thdo ddng hé ra khéi cb tay
ban va doi 20 dén 30 phut.

Ciing c6 thé s&r dung cdm L'Png nhiét d6 bén ngoai
tempe tuy chon dé xem chi so nhiét d6 phong chinh
xéac trong khi deo déng hé.

T6i da hoa th&i gian sir dung pin
Co thé thwe hién mot sb diéu sau dé kéo dai thei gian
str dung pin.
+ Bat Tiét kiém Pin (Cai dat Quéan Iy Pin, trang 36).
¢ Dirng st dung tuy chon thi gian chd man hinh
Ludn bat va chon thoi gian chd man hinh ngan
hon (Tuy chinh Cai dét hién thj, trang 35).
 Giadm d6 sang hién thi (Tuy chinh Cai dat hién thi,
trang 35).
+ Chuyén tlr mat ddng hd dong sang mat dong hd
tinh (Thay déi méat déng hé, trang 11).
 Tét cong nghé Bluetooth khi khéng st dung céac
tinh nang két ndi (Tat két néi Bluetooth dién thoai,
trang 31).
o Tat theo d&i hoat doéng (Thiét Iap theo dbi hoat
déng, trang 19).
+ Han ché kiéu théng bao cla dién thoai (Quan Iy
théng bao, trang 31).
* Téat cam bién do nong do oxy trong mau tw dong
(Thay dbéi ché dé theo déi nbng dd oxy trong mau,
trang 25).

Khéi dong lai dong ho
Néu dong ho ngrng phan hoi, ban c6 thé phai khoi
dong lai dong ho.
LUU Y: Khéi dong lai dong hd co thé xoa hét dir liéu
hoac thiét lap.

1 Git ® trong 15 giay.

DPong ho tat.
2 Gitr ® trong mot giay dé bat déng ho.

Khoi phuc mac dinh

Trwoc khi dat lai tt ca cai dat méc dinh, ban nén dong
b6 dong ho vaéi trng dung Garmin Connect dé tai lén di
liéu hoat dong ctia minh.

Ban c6 thé dét lai tat ca cac cai dat dong ho vé gia tri
mac dinh ctda nha san xuat.

1 Givv ®.

2 Chon Thiét lap > Hé thong > Thiét lap lai.

3 Chon mét tuy chon: )

+ D& khoi phuc lai cai dat mac dinh va lwu tat ca
thong tin va lich st hoat dong do ngwoi dung
nhap, chon Khéi phuc mac dinh. )

+ D& khoi phuc lai cai dat mac dinh va xda tat ca
thong tin va lich st hoat dong do ngwoi dung
nhap, chon Xoa div Iiéq va cai dat lai.

LWU Y: Néu ban da thiét lap vi dién to Ga‘rmin )
Pay, tuy chon nay sé xda vi dién t& khéi déng ho
cta ban.
Bat tin hiéu vé tinh
DBdng hd cé thé can & noi quang may dé bat tin hiéu vé
tinh.
1 Di ra khu vyc ngoai troi.
Hwéng déng hod vé phia bau troi.
2 Doi trong khi ddng hd xac dinh vé tinh.
C6 thé phai mat tlr 30 dén 60 giay dé xac dinh tin
hiéu vé tinh.
Cai thién nhan vé tinh GPS
» Thuwdng xuyén déng bo hoéa thiét bi véi tai khoan

Garrpin Qonn,ect:

» Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB va
u’r]g dung Garmip Express.

» Pong b6 hoa thiét bj ctia ban vé&i trng dung
Garmin Connect sr dung dién thoai bat
Blyetqoth. )

. Kg‘et ndi thiét bi v&i tai khodn Garmin clia ban
bang cach sir dung mang khong day Wi-Fi.
Trong khi két ndi véi tai khoan Garmin Connect,

thiét bi mat vai ngay dé tai div liéu vé tinh, diéu nay

gitp thiét bi xac dinh nhanh tin hiéu vé tinh.
 Pua thiét bi ra khu vwc ngoai troi, tranh xa cac toa
nha va cay cao.
* DPng yén trong vai phut.

Theo doi hoat dong
D& biét thém thong tin vé tinh chinh xac theo dai hoat
doéng, truy cap Garmin.com/atdisclaimer.
Toéng s6 bwéc chan cia téi c6 vé khéng chinh
xac
Néu tdng sb6 bwdc chan clia ban c6 vé khong chinh
xac, ban co thé th&r cac meo nay.
» Peo dong hd vao tay khéng thuan.
+ D& ddng hd vao tai khi ddy xe ddy hodc may xén
Co.
« Pé dbng hd vao tui khi hoat ddng chi dung tay hodc
canh tay.
LWUU Y: Béng hd c6 thé hiég mot s6 chuy~én dong
1ap lai, nhw rira bat, gap quan ao, hoac vo tay, la

Khéc phuc sw cb
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bw&c di.
Théng tin chi tiét

* Truy cap support.Garmin.com dé, biét thém vé
hwong dan s dung, cac san pham va cap nhat
phan mém.

e Truy cap buy.Garmin.com, hoac lién hé v&i ngudi
gidi quyét ciia Garmin ddi vé&i cac thong tin vé cac
phu kién tuy y va cac phan thay thé.

Phu luc

Trwéong div liéu

Mot sé trwdng di liéu yéu cau phu kién ANT+ dé hién

thi div liéu.

Cao nhét trong 24 gio: Nhiét dd cao nhat dwoc ghi lai
trong 24 gid qua tlr bd cdm bién twong thich.

Thép nhat trong 24 gi®: Nhiét d thap nhét ghi lai
dwoc trong 24 gid qua tlr bé cdm bién twong thich.

Nhijp d6 500m: Nhip dd chéo thuyén hién tai mdi
500m.

Gudng chan trung binh: Pap xe. S6 gudng chan dap
xe trung binh clia hoat déng hién tai.

Gudng chan trung binh: Chay. S6 gudng chan chay
trung binh cta hoat dong hién tai.

Nhip tim trung binh: Nhijp tim trung binh ctia hoat
dodng hién tai.

% Nhip tim t6i da trung binh: Phan tram trung binh
nhip tim t6i da cta hoat dong hién tai.

Trung binh thc‘g’i gian ctia vong: Trung binh thoi gian
cla vong doi véi hoat dong hién tai.

Thei gian di chuyén trung binh: Thoi gian di chuyén
trung binh trong subt hoat déng hién tai

Téc dd trung binh: Téc d6 trung binh cla hoat déng
hién tai.

SWOLF trung binh: Biém swolf trung binh cta hoat
dong hién tai. Diém sb swolf 1a tbng th&i gian cho
mot quang dudng boi mét chiéu & bé boi va sb 1an
quat tay cho quang dwdng do.

Trung binh nhip dé 500m: Téc d6 chéo trung binh
cho 500 mét clia hoat dong hién tai.

Quing dwéng trung binh méi Ién‘quat tay: Quéang
dwong trung binh di dwo'c méi lan quat tay chéo
trong hoat déng hién tai.

Nhip d6 trung binh: Nhip dé chay trung binh dbi véi
hoat déng hién tai

Trung binh Sé lan quat tay/mét chiéu boi: S6 1an
quat tay trung binh trén quang dwdng boi mét
chiéu & bé boi trong hoat dong hién tai.

Trung binh Téc dd quat tay: Sé 14n quat tay trung
binh trén mét phut (spm) trong hoat ddng hién tai.

Ning lwong co thé: Choi game. Luwong nédng lwong
dy trlr ma ban con lai trong ngay.

Gudng chan: Dap xe. S6 vong quay cua giod dia. Thiét
bi phai dwoc két néi véi phu kién gudng chan dé div
liéu nay xuét hién.

Gudng chan: Chay. Sé bwdc chay mdi phat (chan trai
va phai).

Calo: Téng lwong calo bj dbt chay.

Khoang cach méi 1an quat tay:Quang duéng boi
dwoc sau méi quat tay.

Khoang cach: Khoang cach da di chuyén duoc cla
dwong dua hoac hoat dong hién tai.

Pin eBike: Nang lwong pin con lai clia eBike.

eBike Range: Khoang cach wéc tinh ban cé thé di
chuyén dwa trén cai dat eBike hién tai va nang
lwong pin con lai.

Theoi gian tréi qua: Tong thoi gian dwoc ghi lai. Vi du,
néu ban bat dau bod hen gi® va chay dwoc 10 phat,
sau do dirng bo hen gid trong 5 phut, sau dé bat
dau bd hen gi& va chay trong 20 phut, thi gian tréi
gua cla ban la 35 phut.

Strc manh choi game: Choi game. Cong suat wéc
tinh con lai trong hoat dong hién tai.

Hwéng hanh trinh: Heéng ban dang di chuyén.

Nhip tim: Sé nh|p tim mai phut (bpm). Thiét bi phai
duoc két ndi véi cdm bién nhip tim twong thich.

% Nhip tim téi da: Ty |& phan tr&m cla nhip tim téi da.

Vung nhip tim: Khoang nhip tim hién tai (1 dén 5).
Vung nhip tim mac dinh dwa trén hd so ngudi dung
va nhip tim téi da (220 trir di s6 tudi).

Khoang céchlséi‘tay theo lwot: Quang dwdng trung
binh cho méi 1an sai tay trong lwot hién tai.

$6 1an quat tay/mét chiéu boi cua Iwgt: SO lan quat
tay trung binh trén mét chiéu boi theo chiéu dai bé
boi trong lwot hién tai.

Téc dd quat tay cua lwot: S6 1an quat tay trung binh
trén mét phut (spm) trong lwet hién tai.

Khoang cach cua lwot: Khodng cach di dwoc cla
lwot hién tai.

Chiéu dai theo Iwot: S6 1an hoan thanh chiéu dai cla
bé boi trong lwot hién tai.

Nhip d6 cta lwot: Nhip do trung binh cla lwot hién tai.

Swolf theo Iwot: Diém swolf trung binh cla lwot hién tai.

Th&i gian theo lwot: Thoi gian ddng hd bam gid cho
lwot hién tai.

Kiéu sai tay theo lwot: Kiéu sai tay hién tai cta luot.

Quang dwéng méi sai tay ciia vong trwéc: Quang
dworng di dwoc trung binh méi séi tay clia vong viva
hoan thanh.

Kiéu sai tay lwot cudi: Kiéu sai tay st dung trong
chiéu boi vira hoan thanh.

Toc d sai tay cua chiéu boi trivére: S6 lan sai tay
trung binh méi phut (spm) clia chiéu boi vira hoan
thanh.

Kiéu sai tay theo chiéu boi trivére: Kiéu sai tay st
dung trong chiéu dai vira hoan thanh.
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S6 sai tay chiéu boi trwéc: Tong sb sai tay cia chiéu
boi vira hoan thanh.

HR %Max. 1an DC CC: Ty Ié phan tram trung binh nhip
tim tbi da ca vong cudi vira hoan thanh trong subt
hoat déng hién tai.

Nhip dé 500M ctia vong: Nhip d6 chéo trung binh méi
500 mét clia vong hién tai.

Gudng chan ctia vong: Pap xe. S6 gudng chan dap
trung binh ctia vong hién tai.

Gudng chan cta vong: Chay. S6 gudng chan trung
binh ctia vong hién tai.

Khoang cach ctia vong: Khoadng cach da di chuyén
cla vong hién tai.

Nhip tim ctia vong: Nhip tim trung binh cla vong hién
tai.

% Nhip tim téi da cia vong: Ty |é phan trdm nhip tim
toi da trung binh cutia vong hién tai.

Nhip d6 ctia vong: Nhip d6 trung binh ctia vong hién
tai.

S6 1an day cua vong: S6 1an day xe lan trong vong
hién tai.

Vong hoat dong: Sé vong hoan thanh clia hoat déng
hién tai.

Téc dd cua vong: Toc do trung binh cla vong hién tai.

Cac buwéc vong chay: Sé buwdc cla vong hién tai.

Thei gian ctia vong: Thoi gian ddng hd bam gi¢ clia
vong hién tai.

Chi s6 Swolf tai thei khoang cudi cung: La diém
swolf trung binh trong th&i khodng hoan thanh cudi
cung.

Nhip d6 500M vong trwéc: Nhip db chéo trung binh
mdi 500 mét clia vong trude.

Gudng chan vong trwéc: Dap xe. Gudng chan trung
binh clia vong vira hoan thanh.

Gudng chan vong trwéc: Chay. Gudng chan trung
binh clia vong vira hoan thanh.

Quang dwoéng vong trweéc: Quang dwong di dwoc
clia vong vtra hoan thanh.

Nhip tim vong trwésc: Nhip tim trung binh cla vong
vra hoan thanh.

% nhip tim t6i da trong vong chay cudi: Phan tram
trung binh cuta nhip tim t6i trong vong chay cubi da
dwoc hoan thanh.

Nhip d6 vong trwéc: Nhip d6 trung binh ctia vong vira
hoan thanh.

Téc dd vong trwéc: Tdc d6 trung binh cla vong vira
hoan thanh.

Thei gian vong trwéc: Thoi gian dong hd bam gior
clia vong vtra hoan thanh.

SWOLF theo chiéu dai trwére: S6 diém swolf clia
chiéu boi vira hoan thanh.

Nhip dgf) chiéu boi trwérc: Nhip d6 trung binh cla
chiéu boi vira hoan thanh.

KC di chuyén cubi cung: Téng khoang céch trong Ian
di chuyén trwéde dé trong hoat dong hién tai.

HR Ian di chuyén cuéi cting: Nhip tim trung binh cla
Ian di chuyén cudi cung trong hoat déng hién tai.

Nhip d5 di chuyén lan trwée: Nhip d6 trung binh clia
Ian di chuyén cudi cung trong hoat déng hién tai.

Toc dd di chuyén lan trwée: Téc d6 trung binh cla
lan di chuyén cudi cluing trong hoat déng hién tai.

Th&i gian di chuyén lan cuéi: Lvong thoi gian dé
hoan thanh di chuy&n hoan chinh cubi cung trong
hoat déng hién tai.

Chiéu dai ho boi: Chiéu dai bé boi dwoc hoan thanh
trong hoat ddng hién tai.

Chinh: Choi game. Man hinh di¥ liéu dao tao chinh.

Téc dd téi da: Tdc d6 cao nhéat cia hoat dong hién tai.

Phut cwong do: S6 phut hoat ddng cudng do vira
phai.

Khoang cach di chuyén: Téng khodng cach trong lan
di chuyén hién tai.

Nhip tim k[\i di chuyén: Nhip tim trung binh trong Ian
di chuyén hién tai.

%Max. nhip tim Ighi di chuyén: Phén’trém trung binh
clia nhip tim toi da cho lan di chuyén hién tai.

Nhip do gi chuyén: Nhip d6 trung binh trong Ian di
chuyén hién tai.

Lan di chuyén: Tdng sé 1an di chuyén da hoan thanh
trong hoat déng hién tai.

Téc doé di chuyén: Téc do trung binh trong 1an di
chuyén hién tai.

Theoi gian di chuyén: Khoang thoi gian trong 1an di
chuyén hién tai.

Nhip d6: Nhip d6 hién tai.

S6 1an day: Sé lan day xe lan trong hoat déng hién tai.

Lap lai: Trong mot hoat dong luyén tap thé Iwc, sb 1an
Iap lai trong hiép tap luyén.

Toc d6 ho hap: Toc do ho hap clia ban tinh bang nhip
théd moi phat (brpm).

Cai bo hen gi®: Trong qua trinh hoat déng rén luyén
thé chét, cai dat khoang thoi gian danh cho phién
luyén tap hién tai.

Téc do: Téc dd di chuyén hién tai.

Bwéc: S6 buwdc clia hoat dong hién tai.

Cang thang: Hién thi mirc d6 cang thdng cla ban.

Toéc dd quat tay: Sé 1an quat tay/phut (spm).

S6 lan quat tay: Tdng sb 1an quat tay clia hoat déng
hién tai.

Binh minh: Th&i gian mat tréi moc dwa trén vi tri GPS
cla ban.

Hoang hén: Thoi gian mat trdi 1&n dwa trén vij tri GPS
cla ban.

Th&i gian bovi: Thé’i gian boi cho hoat dong hién tai,
khéng bao gom thoi gian nghi ngoii.

Nhiét do: Nhiét do6 khong khi. Nhiét d6 co thé ban tac
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dong ’dén bd cdm biép nhiét do. Tr]iét bi phai dwoc
két noi v&i bd cam bién nhiét d6 dé dir liéu nay xuat
hién.

Vung thei gian: Thoi gian tréi qua trong tirng vung
nhip tim hay vung céng suét.

Theoi gian trong ngay: Thoi gian trong ngay dwa trén
vi tri hién tai ctia ban va thjét Iap thoi gian (dinh
dang, mui gi&, thdi gian tiét kiém anh sang ban
ngay).

Xép hang theo Tiéu chuan VO2 tbi da

B6 hen gi®: Thoi gian ddng hd badm gi¢r ciia hoat dong
hién tai.

Téng phut cwong dé: Téng sb phut van dong cuong
dé.

S6 phut cwéng dd manh: Sé phut hoat ddng voi
cwdng do manh.

Céc bang nay bao gdm céc phan loai dwoc tiéu chuan héa cho céac sé liéu VO2 tdi da wéc tinh theo do tudi va gisi

tinh.

LUU Y: VO2 tbi da. khong kha dung khi ddng hd & ché do xe lan.

mmm 40-49 | 50-59 | 60-69 | 70-79

Tuyét voi 95 55,4

Gidi 80 51,1 48,3
Tét 60 454 44
Kha 40 417 40,5
Kém 0-40 <417 < 40,5

| N | Phanvi | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50.59 | 60-69 | 70-79

Tuyét voi 95 49,6 47,4
Gioi 80 43,9 42,4
Tét 60 39,5 37,8
Kha 40 36,1 34,4
Kém 0-40 < 36,1 <344

52,5 48,9 45,7 42,1
46,4 43,4 39,5 36,7
42,4 39,2 35,5 32,3
38,5 35,6 32,3 29,4
< 38,5 < 35,6 <323 <294
45,3 41,1 37,8 36,7
39,7 36,7 33 30,9
36,3 33 30 28,1
33 30,1 27,5 25,9
<33 < 30,1 <275 <259

D@ liéu dwoc in lai véi sw cho phép ctia The Cooper Institute. Dé biét thém thong tin, truy cap www. Cooperlinstitute.

org.

Kich c® va chu vi banh xe

Khi dwoc st dung cho hoat dong dap xe, cam bién toc d6 tw dong phat hién kich thuéc banh xe clia ban. Néu can,
ban cé thé nhap thi cong chu vi banh xe trong cai dat cdm bién téc d6.

Kich c& banh xe cho hoat déng dap xe dwoc danh d4u trén hai mét cla 16p xe. Ban ciing c6 thé do chu vi banh xe
hoadc s&r dung mot trong nhirng may tinh kha dung trén Internet.
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	Chạy bộ
	Đạp xe
	Bơi trong vùng nước thoáng

	Golf
	Chơi Golf
	Trình đơn gôn
	Xem hướng đến ghim định vị
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	Giao diện
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