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Gi&i thidu
/\CANH BAO
Xem hwéng dan vé An toan quan trong va Théng tin
sén pham trong hop dwng san phdm dé biét nhirng
canh bao lién quan dén san phdm va théng tin quan
trong khac.
Ludn ludn héi y kién clia bac sT trudc khi bat dau hoac
thay déi bat ky chwong trinh tap luyén nao.

Thiét lap thiét bi

Trwoc khi co thé st dung ’thiét bi, ban phai cdm thiét bi
vao nguon dién dé bat thiet bi.
Dé st dung thiét b Lily, ban phai cai d&t bang dién
thoai thong minh (smartphone) hoac may tinh. Khi str
dung bang smartphone, thiét bi phai dwoc két ndi truc
tiép théng qua rng dung Garmin Connect, thay vi to
cai dat Bluetooth® trén chiéc dién thoai théng minh.

1 Tw kho &ng dung trén dién thoai thong minh, hay

cai dat irng dung Garmin Connect.
2 Nhén gitr kep sac @.

3 Canh chinh kep khop véi cac diém tiép xtic & mét
sau cla thiét bi @.

4 Cam cap USB vao nguon dién dé bat thiét b (Sac
thiét bi, trang 13).
Hello! xuat hién khi bat thiét bi.

5 Chon mét tuy chon dé thém thiét bj vao tai khoan

Garmin Connect cla ban:

+ Né&u day la 14n dau tién ban ghép dbi thiét bj voi
trng dung Garmin Connect, hay lam theo cac
hwéng dan trén man hinh.

+ Néu ban da két néi thiét bj khac véi rng dung
Garmin Connect, tr == hodc trinh don e« chon
Thiét bi Garmin > Thém thiét bi, va lam theo
hwéng dan trén man hinh.

Sau khi két néi thanh céng, théng bao xuét hién, va
thiét bi tw dong dong bd vai dién thoai théng minh cla

ban.

Bat va tat thiét bi

Ddng ho Lily sé tw dong khéi déng khi ban twong tac
v&i no.
1 Dé& bat man hinh, chon mét tuy chon:
+ Xoay va nang cb tay vé phia co thé.
+ Cham hai lan vao man hinh cdm rng .

2 D& tat man hinh, xoay cb tay huéng ra khdi co thé
ban.
LUU Y: Man hinh tat khi khéng dwoc st dung. Khi
man hinh tat, thiét bi van dang hoat déng va ghi di
lieu.
Xem céng cu va trinh don

« T mé&t ddng ho, nhan O dé xem trinh don chinh.

Cac hoat dong

« T& mé&t ddng hd, vubt xudng dé& xem trinh don diéu
khién.

Tl mat ddng hd, vubt sang trai hodc phai d& xem
cac cdng cu khac.

Gidi thiéu
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Tuy chon trinh don

C6 thé nhan Q dé xem trinh don.
MEO: Vuét dé& cudn qua cac tuy chon trinh don.

Y-0-0-

Hién thj tuy chon hoat déng hen gio.

Hién thi tiy chon mé&t déng ho.

© | ©|=

Hién thi tdy chon dong ho bao thirc, dong ho
bam gi& va bd hen gio.

o

Hién thij thiét Iap thiét bi.

Deo thiét bi

Deo thiét bj gan xwong cb tay.

LWU Y: Thiét bi nén deo dm sat cd tay nhwng phai
thodi mai. Pé cé dwoc cac chi sé nhip tim chinh xac
hon, thiét bi khéng nén dich chuyén trong khi chay
ho&c tap luyén. Bé c6 dwoc chi sé do oxy xung,
ban nén ding yén.

LUU Y: Cam bién quang dwoc dét & mét sau thiét
bi.

Xem Khéc phuc sw cé, trang 14 dé biét thém théng
tin vé& nhip tim dwoc do & cb tay.

Xem Meo déi véi dir liéu nbng dé oxy bét thuong,
trang 15 dé biét thém thong tin v& cam bién do
ndng dd oxy trong mau.

Dé biét thém thong tin vé do chinh xac, truy cap
Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

D& biét thém thong tin vé hao mon va cham soc
thiét bi, truy cap Garmin.com.vn/legal/fit-and-care.

Céng cu

Thiét bi ctia ban dwoc tai trwéc cac cong cu dé cung
cap thong tin nhanh. Ban c6 thé vuét man hinh cam
ng dé& cudn qua cac cdng cu. Mot sé cong cu doi hoi
phai két ndi v&i dién thoai théng minh.

LUU Y: C6 thé str dung trng dung Garmin Connect dé
thém hodac loai bd céng cu.

Ngay va gi® hién tai. Ngay va gi® dwoc

Ng;‘é"a thiét lap tw dong khi thiét bi ddng bo véi tai
khoan Garmin Connect.
Tbng sb budc da di chyén va muc tiéu cla
L ban trong ngay. Thiét bi sé tim hiéu va dé
xuét muc tiéu bwdc méi cho ban mdi ngay.
. Tbng sbé phut tap luyén véi cwdng dd cao
= va muc tiéu cda tuan.
0 Khoang cach da di chuyén duwoc trong
e ngay tinh theo kilomet hodc dam.
A Tong lugng calo dot chay trong ngay, bao
gom ca calo hoat ddng va nghi ngoi.
Nhip tim hién tai cia ban tinh theo nhip
L méi phut (bpm) va nhip tim nghi ngoi trung
binh trong bay ngay.
Mirc d6 cang thdng hién tai cGa ban. Thiét
bi do sw thay ddi nhip tim ctia ban khi
2 ban khéng hoat déng dé wéc tinh mic dod

cang thang cla ban. Chi sb th4p hon cho
thdy mirc d6 cang thang thdp hon.

Mirc nang lwong co thé hién tai cia ban.
Thiét bi sé tinh toan dw tri¥ nang lwong
hién tai ciia ban dwa trén dir liéu vé giac
ngU, cang thang va hoat déng. Sé cao hon
cho thay mirc dy trir ndng lwong cao hon.

Cho phép ban doc s6 do oxy xung thu
cbng.

® | ®

Dv bao nhiét do va thoi tiét hién tai twr
dién thoai thdng minh dwgc ghép dbi.

Cac cudc hen sap téi tir lich trén dién
thoai thong minh cuta ban.

Thong bao twr dién thoai thng minh, bao
gdm cudc goi, tin nhén, cap nhat mang xa
héi, v.v., dwa trén cai dat thong bao trén
dién thoai thdng minh ctia ban.

Téng lwong nwéc tiéu thu va muc tiéu
trong ngay cla ban.

Tinh trang chu ky kinh nguyét hang thang
hién tai clia ban. Ban c6 thé xem va ghi lai
céc triéu chirng hang ngay clia minh. Ban
ciing c6 thé theo déi thai ky ctia minh véi

théng tin cap nhat va strc khée hang tuan.

Diéu khién trinh phat nhac trén dién thoai
thdng minh clia ban.

Céng cu
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Tbc dd hod hap hién tai ctia ban theo nhip
thé méi phat va trung binh trong bay ngay.
Thiét bi do nhip thé cta ban khi ban khéng
hoat ddng dé phat hién bat ky hoat dong
thd bat thuwdng nao, cling nhw cach né
thay ddi lién quan dén cang thang.
Mét ban tém tat trang thai vé sé liéu théng
Théng ké | ké strc khde hién tai ctia ban. Cac phép
strc khde |do bao gdm nhip tim, cing thang va mic
néng lwong cla co thé.
M6t ban tém tat trang thai vé hoat déng
Ngay cla | cGa ban hém nay. C4c chi sb bao gébm sb
toi budc, sb phut cworng dé va luong calo dbt
chay.

I8

Muc tiéu sé bwéc

Thiét bi tw dong tao ra muc tiéu sé budc hang ngay,
dwa trén cac mirc do hoat dong trwéc do clia ban. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi ghi lai tién trién cta
ban @ so v&i muc tiéu hang ngay @. Muc tiéu mac
dinh cla thiét bj 1a 7.500 buwdc mai ngay.

Néu ban khéng mudn s dung tinh ndng muc tiéu tw
dong, ban co thé tat tinh nang d6 va tw thiét 1ap muc
tiéu sb bwdc ca nhan trén tai khodn Garmin Connect
(Thiét Iap theo déi hoat déng, trang 12).

Thanh di chuyén

Ngdi trong khodng th&i gian kéo dai c6 thé gay ra cac
thay déi vé trang thai chuyén héa khéng mong muén.
Thanh di chuyén nhéc nhé ban can tiép tuc di chuyén.
Sau mét gi& khéng hoat dong, thanh di chuyén @ xuét
hién. Cac phan doan bd sung @ xuét hién mot 1an sau
mdi 15 phut khéng hoat dong.

Thei gian luyén tap theo cwong do

Dé’néng cao strc khoé, cac td chire nhw Té chirc Y té
Thé gi¢i khuyén céao tap luyén véi cuwdng do vira phai it

nhat 150 phut mot tuan, nhw di bd nhanh, hodc 75 phut
mot tudn luyén tap véi cworng dd manh, nhw chay bo.
Thiét bi giam sat cwéng d6 hoat dong clia ban va theo
doi thoi gian ban tham gia vao hoat déng v&i cwdng dd
ttr trung binh d&n manh (yéu cau di liéu nhip tim dé
xac dinh cwong do hoat ddng manh). Co thé luyén tap
dé dat dworc muc tiéu s phuat luyén tap tich cwc hang
tuan bang cach tham gia hoat déng véi cwdng do tiy
trung binh dén manh it nhat trong 10 phut lién tuc. Thiét
bi cong sb phut hoat déng vira phai véi sé phut hoat
dong manh. Téng sb phut hoat ddng manh dwoc nhan
doi khi dwgrc cdng thém.

Pat dwoc sé phut tap luyén tich cwe
Thiét bi Lily tinh toan sb phut tap luyén tich cwc béng
cach so sanh di liéu nhip tim trong qua trinh hoat dong
véi nhip tim lic nghi ngoi trung binh clia ban. Néu nhip
tim tat, thiét bi tinh toan s6 phut tap luyén véi cwong do
vtra phai bang cach phan tich sé bwédc cia ban trong
mot phut.
 B&t dau hoat dong dwoc tinh gid dé tinh toan chinh
xac nhat sé phut luyén tap tich cuc.
« Luyén tap trong it nhat 10 phut lién tuc & cwdng dod
vira phai hodc manh.
* Peo thiét bj 24/24 dé do nhip tim Itc nghi ngoi
chinh xac nhét.

Cai thién dé chinh xac vé lwgng calo

Thiét bi hién thi wéc tinh tdng lwong calo dwoc dbt
chay cla ban trong ngay. Ban c6 thé cai thién d chinh
xac clia woc tinh nay béng cach di béd nhanh hoac chay
ngoai tr&i trong 15 phut.
1 Vubt dé& xem man hinh vé lwong calo.
2 Chon @.
LUU Y: @ xuét hién khi lwong calo cép dworc hiéu
chuan. Quy trinh higu chuén nay chi can duoc
hoan tat mot Ian. Néu ban da ghi lai hoat dong di’
bd hodc chay bo dwoc dinh gidr, @ khong thé xuét
hién.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Cong cu Phan tich strc khoée

Cong cu Phan tich strc khde cung cép céi nhin téng
quan vé di¥ lieu strc khde clia ban. Day 1a mét ban tém
tat nang lwong cap nhat trong subt ca ngay. Céac sb liéu
bao gébm nhip tim, mirc d6 cang thang va mirc nang
lwong co thé.

LUU Y: Ban c6 thé chon tirng s6 liéu dé& xem thong tin
bd sung.

Niang lwong co thé

Thiét bi ciia ban phan tich sy thay ddi nhip tim, mc do
cang thang, chéat lwong gidc ngl va dir liéu hoat dong
dé xac dinh mire Nang lwong co thé téng thé cla ban.
Gidng nhw mét thwde do khi trén xe hoi, né cho biét
lwgng nang lwong duw trir s8n c6 cia ban. Pham vi mirc

Céng cu



Nang lwong co thé la tir 0 dén 100, trong d6 0 dén 25
la nang lwong du trir thap, 26 dén 50 1a ndng lvong dw
tr@¥ trung binh, 51 dén 75 1a n&ng lwong dw triv cao va
76 dén 100 |a nang lwong dw tri rat cao.

Ban c6 thé ddng bo hoa thiét bi ctia minh véi tai khoan
Garmin Connect d& xem mirc nang lvong co thé cap
nhat nh4t, xu hwéng dai han va cac chi tiét bb sung
(Meo dé cai thién di¥ liéu ndng luong co thé, trang 15).

Xem céng cu nang lwong co’ thé
Coéng cu ndng lvong co thé hién thi mirc nang lwong
co thé hién tai ctia ban.
1 Vubt dé xem cong cu nang luwong co thé.
2 Cham vao man hinh cadm (*ng dé xem biéu do nang
lwong co thé.
Biéu db hién thi hoat dong nang lugng co thé gan
day cua ban va cac mirc do cao thap trong 8 gio
vira qua.

Sw thay doi nhip tim va mirc d$ céng
thang

Thiét bi phan tich sy thay doi nhip tim trong khi ban
khong hoat déng dé xac dinh sy céng’thén'g tong thé
clia ban. Luyén tap, hoat dong thé chat, giac ngL’J, dir]h
dwdng va sw cang thang tong the trong cudc song deu
tac déng dén muc dd céng thang cla ban. Phqm \Y
murc d6 cang thang tir 0 den 100, trong d6 0 dén 25 1a
trang thai nghi ngoi, 26 den 50 la m&c dd cang thang
thap, 51 dén 75 Ia mlrc d6 cang thang trung binh, va
76 dén 100 |4 tinh trang céng thang cao. Biét dwoc
mulrc d6 cang thang co thé giup ban xac dinh nhirng
thoi diem cang thang trong ngay. Bé co két qua tot
nhéat, ban nén mang thiét bj trong khi ngu.
Co thé dong bo hoa thiét bj voi tai khoan Garmin
Connect dé xem mirc d6 céng thang trong su6t mot
ngay, cac xu hwéng dai han va cac chi tiét bo sung.
Xem Céng cu mirc d6 cang thing
Coéng cu mire d6 cang thang hién thi mirc dd cang
théng hién tai cia ban.

1 Vubt sang dé& xem coéng cu do mirc dd cing thang

2 Cham man hinh cdm (ng dé bat dau luyén tap hit

thé theo hwdng dan (Sctr dung bé hen gio thw gién,
trang 4).

Str dung b hen gi® thw gian
Ban c6 thé dung bd hen gid thw gian dé thwc hién bai
tap hit thé theo huéng dan.

1 Vubt sang d& xem cong cu do mirc dé cang thang.

2 Cham man hinh cam ng.

3 Chon = dé bat diu bo hen gid thw gian.

4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Thiét bi s& rung lén, nhac ban hit vao hodc thé ra
(Thiét Iap do rung, trang 11).

Xem cong cu nhip tim

Céng cu hién thi nhip tim hién tai cGa ban tinh theo s6
nhip dap trong mét phat (bpm). Dé biét thém thong tin
vé d6 chinh xac do nhip tim, truy cap Garmin.com.vn/
legal/atdisclaimer.

1 Vubt sang ngang dé xem céng cu nhip tim
Coéng cu hién thi nhip tim hién tai cGa ban va gia tri
nhip tim nghi ngoi trung binh (RHR) trong 7 ngay
qua.

2 Cham vao man hinh cdm (rng dé xem biéu dd nhip
tim.
Biéu do hién thj hoat dong nhip tim gan day cua
ban va nhip tim cao thap trong 4 gi¢ vira qua.

Str dung céng cu theo ddi bé sung Iwong
nwéc
Céac cong cu theo dbi bo sung lvong nuéc hién thi
lwgng chat I6ng hap thu va muc tiéu bé sung lwgng
nwédc hang ngay cla ban.
1 Trwot d& xem cong cu bd sung lweng nwéc.
2 Chon + cho méi khau phan chét 16ng ban tiéu thu
(1 coc, 8 oz hoac 250 mL).
MEO: Ban c6 thé tuy chinh cai dat bd sung lvong
nwéc, vi du cac don vi st dung va muc tiéu hang
ngay, trén tai khodn Garmin Connect cla ban.
MEO: Ban c6 thé dat Ioi nhac bb sung lwong nudc
(Péat canh bao bb sung nworc, trang 11).

Theo d6i chu ky kinh nguyét

Chu ky kinh nguyét la mét phan quan trong di véi strc
khde clia ban. Ban c6 thé tim hiéy thém va thiét lap
tinh nang nay trong cai dat Chi s6 strc khée clia tng
dung Garmin Connect.

 Theo d&i chu ky kinh nguyét va chi tiét

« Triéu chirng thé chét va cam xtc

* Dy doan chu ky va kha nang sinh san

 Théng tin vé strc khde va dinh dwéng
LUU Y: Ban c6 thé st dung (’ng dung Garmin Connect
dé thém va xda céc cong cu.

Theo doi thai ky

Tinh nang theo déi thai ky hién thj théng tin cap nhat
hang tuan vé thai ky ctia ban, déng thdi cung cap théng
tin vé& strc khde va dinh duwéng. Ban c6 thé sir dung
thiét bi ctia minh dé ghi lai cac triéu chirng thé chét

va cadm xuc, chi s6 dwdng huyét va chuyén dong cla
thai nhi (Ghi lai théng tin thai ky, trang 4). Ban c6 thé
tim hiéu thém va thiét 1ap tinh nng nay trong cai d&t
Thdng ké strc khde ctia trng 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.

Céng cu
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1 Vubt dé xem coéng cu theo d&i strc khde phu nik.

7 Tuan 1 Ngay

5 Baby Size: Qua mam xdi

=3

2 Cham man hinh cdm &ng.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Triéu chirng dé ghi lai céc triéu chirng thé
chat, tdm trang cﬁg ban, v.v. )
+ Chon Bwong huyét dé ghi lai mirc duwdng huyét

cla ban trwdc va sau bira an va trwéc khi di ngu.

+ Chon Chuyén déng dé s dung ddng hd bam
gi® hodc bd hen gi¢r dé ghi lai cac chuyén dong
cla thai nhi.

4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Piéu khién phat lai nhac

Cong cu diéu khién nhac cho phép ban diéu khién
nhac trén dién thoai théng minh bang thiét bj Lily. Céng
cu kiém soéat trng dung trinh phat da phwong tién
dang hoat déng hién tai hodc gan day nhét trén dién
thoai théng minh cta ban. Néu khéng c6 trinh phat da
phwong tién nao dang hoat ddng, cong cu sé khdng
hién thi théng tin theo d&i va ban phai bat dau phat lai
ttr dién thoai ctia minh.
1 Trén dién thoai théng minh cla ban, hay bat dau
phat mét bai hat hoac mét danh sach.
2 Trén thiét bi Lily cGa ban, trwot dé xem cbng cu
diéu khién nhac.

Xem thong bao

Khi thiét bi dwoc két néi véi rng dung Garmin
Connect, ban cé thé xem duwoc nhirng théng bao cua
smartphone trén chinh thiét bi, nhw 1a tin nhan van ban
va email.

1 Vubt 1&n dé xem cong cu théng bao.

2 Chon thdéng bao.

MEO: Vuét sang dé& xem nhirng théong béo truéc dé.

3 Cham man hinh cdm &ng va chon & dé bd qua
théng bao.

Tra I&i tin nhan van ban
LUU Y: Tinh ndng nay chi cé sén trén dién thoai dung
hé diéu hanh Android™.
Khi nhan dwoc théng bao tin,nhén van pén trén dong
ho Lily, ban cé thé gii tin nhan nhanh bang cach chon
tir danh sach tin nhan.
LUU Y: Tinh nang nay gwi tin nhan van ban bang dién
thoai ctia ban. Gi&i han va phi tin nhan van ban théng
thwong sé dwoc ap dung. Lién hé véi nha mang di

doéng cla ban dé biét thém thong tin.
1 Vubt Ién dé xem cong cu théng bao.
2 Chon mét théng bao tin nhan vén ban
3 Cham vao man hinh cdm trng dé& xem tuy chon
théng bao.
Chon L.
Chon mét tin nhan tir danh sach.

Dién thoai cGia ban gwi tin nhan dwoc chon dudi
dang tin nhan SMS.

(3, I N

Luyén tap

Ghi lai hoat dong dwoc dinh gi®»
Ban co6 thé ghi lai mét hoat dong dugc tinh gio, Iwu lai
va glvi dén tai khoan Garmin Connect clia ban.
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon X.
3 Chon mét hoat déng.
Ly’U Y: C6 thé st dung (rng dung Garmin Connect
dé thém hodac loai bé cac hoat dong dwoc dinh thoi
gian (Cac lwra chon tuy chinh hoat dong, trang 12).
4 Néu can, chon # dé diéu chinh man hinh di liéu
hoac tuy chinh hoat dong.
5 Cham hai Ian vao man hinh cdm &rng dé kh&i dong
bd hen gi& hoat dong.
6 Bat dau hoat dong.
MEO: Cha,m hai lan 1én man hinh cadm &ng dé
dirng va tiép tuc bd hen gid hoat déng.
7 Sau khi hoan tat hoat dong, cham hai lan vao man
hinh dé dirng b6 hen gio.
8 Chon m¢t tuy chon:
+ Chon « d& lwu hoat dong.
« Chonig> \/ Qé x6a hoat dong.
« Chon [ dé tiép tuc hoat dong.

Ghi lai hoat déng bang GPS da két ndi

Ban c6 thé két ndi thiét bi v&i dién thoai théng minh clia
ban dé ghi lai di¥ liéu GPS cho hoat dong di by, chay
hoac dap xe.
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon X.
3 Chon &, &, hodc 6.
4 M¢& wng dung Garmin Connect.
LUU Y: Néu ban khong thé két ndi thiét b voi dién
thoai thdng minh, ban c6 thé chon ¥ dé tiép tuc
hoat déng. D liéu GPS sé khdng dwoc ghi lai.
5 Cham hai lan vao man hinh cam &ng dé khéi dong
bd hen gi®& hoat dong.
6 Bat dau hoat dong.
Dié,n thoai ctia ban phai nam trong pham vi trong
suot qua trinh hoat déng.
7 Sau khi hoan tat hoat ddng, cham hai lan vao man

Luyén tap



hinh dé dirng bd hen gi¢ hoat déng.
8 Chon mét tuy chon:

+ Chon « d& lwu hoat dong.

+ Chon & >  dé x6a hoat dong.

+ Chon |p> dé tiép tuc hoat dong.

Ghi lai hoat dong luyén tap thé lwc
C6 thé ghi lai cac hiép trong hoat dong luyén tap thé
Iwc. M6t hiép la nhiéu lan Iap lai mét dong tac.
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon X > .
3 Chon #t dé thiét lap s6 1an |&p lai va tw dong phat
hién hiép luyén tap.
4 Chon nut chuyén déi dé kich hoat Dém Iap lai va
Tinh hiép tw dong.
5 Nhan Q dé quay lai man hinh bd hen gi® hoat dong.
6 Cham hai lIan vao man hinh cam tng dé khéi dong
bd hen gi®& hoat dong.
7 Bat dau hiép dau tién cla ban.
Thiét bi dém s6 lan 13p lai.
8 Vubt dé xem cac man hinh di liéu bd sung (tuy
chon).
9 Nhan - dé hoan tat mot hiép.
LUU Y: Néu can, vuét I&n hoac xudng dé chinh
stba dém so lan |ap lai cta ban.
10 Chon « dé bat dau bd hen gi® nghi ngoi.
B& hen gi®& nghi ngoi xuét hién.
11 Nhén => dé bat dau hiép tiép theo.
12 Lap lai cac buoc 9 dén 11 dén khi hoat déng hoan
tat.
13 Sau khi hoan tét’ hoat ddng, cham 3 |an lién tiép
vao man hinh dé dirng bd hen gid hoat déng.
14 Chon mét tuy chon:
+ Chon « d& lwu hoat dong.
+ Chon & >  dé x6a hoat dong.
+ Chon |p> dé tiép tuc hoat dong.
Meo ghi lai hoat dong luyén tap thé lwc
¢ Khdéng nhin vao thiét bj khi 13p lai dong tac.
Ban nén twong tac véi thiét bj vao Itc bat dau va
két thuc moi hiép, va trong khi nghi ngoi.
e Tap trung vao hinh thé trong khi 1ap lai déng tac.

e Thyc hién cac bai tap thé hinh hoac bai tap ta ty
do.

o Lép lai dbng tac v&i pham vi chuyén dong rong,
nhat quan.
Mbi 6 lan 1ap dworc tinh khi canh tay deo thiét bi
trd vé vj tri bat dau.
LUU Y: Bai luyén tap chén cé thé khong dugrc tinh.

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

+ Lwu va gl hoat dong luyén tap thé lwc dén tai
khodn Garmin Connect.

C6 thé str dung cdng cu trong tai khodn Garmin
Connect d& xem va hiéu chinh céac chi tiét hoat
dong.

Ghi lai hoat dong boi 10i
LUU Y: D Iiéy nhip tim khéng dwoc hién thi khi dang
boi. Ban c6 thé xem di liéu nhip tim trong hoat déng
da lwu trong rng dung Garmin Connect.
1 Nhan Q dé xem trinh don.
Chon X > <.
Chon kich thwédc bé boi.
Chon .
Cham hai l4n vao man hinh cdm (rng dé khéi déng
bd hen gi& hoat dong.
Thiét bi chi ghi lai di¥ liéu hoat déng trong khi bd
hen gi& hoat déng dang chay.
6 Bat dau hoat dong.
Thiét bi tw d@ng ghi Igi quéng dwdng va cac luot
boi hoac chiéu dai ho boii.
7 Sau khi hoan tat hoat ddng, cham hai 1an lién tiép
vao man hinh dé dirng bd hen gid hoat dong.
8 Chon mét tuy chon:
+ Chon « dé lwu hoat dong.
+ Chon & >/ dé x6a hoat dong.
+ Chon |p> dé tiép tuc hoat dong.

a b~ WONDN

Thiét lap canh bao boi
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon X > 4 > % > Canh bao.
3 Chon Thei gian, Khoang cach hoac Lwong calo
dé tuy chinh médi canh bao.
4 Chon nut bat tat dé kich hoat méi canh bao.

Hiéu chinh quang dwéng trén may chay b

Dé ghi lai quang dwong chinh xac ma ban chay duoc
trén may, ban co thé hiéu chinh quang dudng trén may
chay bQ sau khi ban chay it nhat Ia 1,5km (1 dam) trén
m@y. Néeu ban dung cac loai may chay bd khac, ban cé
thé hiéu chinh quang dwdng mét cach thi cong trong
khi hodc sau khi chay trén may.

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

déng dworc dinh gio, trang 5).

2 Chay trén may chay bd cho dén khi ddng hé Lily ghi

lai it nhat 1.5 km (1 d&m).

3 Sau khi hoan thanh hoat déng, chon .

4 Kiém tra quang dudng da di duwoc trén man hinh
may chay bo.

5 Chon mét tuy chon:

+ Khi hiéu chinh 1an d4u tién, cham vao man hinh
cam rng va nhap quang duwdng trén may chay
bo trén thiét bi ctia ban. ‘ ‘

+ D& hiéu chinh tha céng sau lan hiéu chinh dau
tién, chon v, va nhap quéng dwong trén may
chay bd vao thiét bi ctia ban.

Luyén tap



Tinh nang nhip tim

Thiét bi Lily gitp ban theo déi di¥ liéu nhip tim & cé tay.

@ Theo doi d6 bao hoa oxy trong méy clia ban.
Biét do bao hoa oxy clia ban c6 thé giup ban
xéac dinh cach co thé ban thich nghi véi viéc
tap thé duc va cang thang.

LUU Y: Cam bién do oxy xung dwoc dat &
mat sau cua thiét bij.

0, |Hién thi VO2 t5i da hién tai clia ban, la dau
hiéu cta h[éu syét thé thao va sé tang Ién khi
murc d6 thé chat clia ban dwoc cai thién.

1 Canh bao cho ban’khi nhip tim cﬂg ban vuot
qua hoac gidm xudng dwéi moét s6 nhip nhat
dinh méi phut sau moét thoi gian khéng hoat
dong.

Thiét lap theo déi nhip tim & co tay

Nhan QO dé xem trinh don va chon £ > €.

Trang thai: Cho phép ban bat ho&c tét theo d&i nhip
tim cd tay.

Canh bao nhijp tim: Cho phép ban cai dat thiét bj dé
canh béao khi nhip tim vwot qua hoac rét xuéng
thap hon ngudng da thiét 1ap sau mét luc khéng
van déng (Thiét I4p cénh béo nhip tim bét thuong,
trang 8).

Pulse Ox khi ngti: Cho phép ban cai dét thiét bj dé
ghi lai chi s6 do oxy xung khi ban khéng hoat dong
trong ngay hodac lién tuc khi ban ngl (Bét {inh néng
do oxy xung trong khi ngd, trang 7). Qé biét thém
thong tin vé dd chinh xac ctia cdm bién do oxy
xung, truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

Nong dé oxy trong mau

Thiét bi Lily c6 cdm bién ndng do oxy & cb tay dé theo
doi d6 bao hoa oxy trong mau cla ban. Biét dwoc do
b&o hoa oxy c6 thé giup ban biét dwoc co thé minh
dang thich &ng vé&i bai tap va ap lwc nhw thé nao. Thiét
bi do néng dd oxy trong mau bang cach phat ra anh
sang lén da va kiém tra lwong anh sang dwoc hép thu.
Puoc goi tat 1a SpO2.

Trén thiét bi, chi s& do ndng dd oxy cla ban xuét hién
dwéi dang phan trdm SpO2. Trén tai khodn Garmin
Connect ctia ban, ban cé thé xem cac chi tiét bd sung
vé chi s do néng d6 oxy clia ban, bao gébm cac xu
hwéng trong nhidu ngay (Bat tinh ndng do oxy xung
trong khi ngu, trang 7). D& biét thém thong tin vé do
chinh xac thiét bi do ndng dé oxy, hay truy cap Garmin.
com.vn/legal/atdisclaimer.

Chi sé néng d6 Oxy trong mau

Ban c6 thé bat diu do ndng dd oxy mét cach tha cong
bang thiét bj ciia minh bat c luc nao. Dd chinh xac
ctia chi sb phu thudc vao dd lwu théng mau, vi tri deo
thiét bi trén cb tay va trang thai dirng yén ctia ban (Meo
dbi véi dir liéu ndng dé oxy bat thuong, trang 15).

1 Beo thiét bi gan xwong cd tay. Thiét bi nén deo 6m
sat co tay nhwng phai dé chiju.
2 Vubt d& xem codng cu do néng dod oxy trong mau.
3 Gilr canh tay deo thiét bi ngang tim trong khi thiét bi
doc d6 bao hoa oxy trong mau cla ban.
4 Dirng yén.
Th[ét bi hién thi d6 bdo hoa oxy ctia ban dwéi dang
phan tram.
LUU Y: Ban c6 thé bat va xem di liéu do ndng dd oxy
trong khi ngu trong tai khoan Garmin Connect ctia ban
(Béat tinh ndng do oxy xung trong khi ngd, trang 7).

Bat tinh nang do oxy xung trong khi ngut
Trwée khi ban co thé siv dung tinh nang theo doi n6ng
dd oxy trong khi ngll, ban phai dat thiét bi Lily lam thiét
bi theo ddi hoat dong chinh trong tai khoan Garmin
Connect (Thiét I4p theo déi hoat déng, trang 12).
Ban c6 thé cai dat cho thiét b lién tuc do ndng dod oxy
trong mau hay con goi la SpO2, trong toi dga 4 gi¢ trong
th\c‘ri gian ngu d,é xac dinh clia ban (Meo doéi v&i div liéu
néng do oxy bat thuong, trang 15).
LUU Y: Tu thé ngli bat thuong co thé gay ra chi sb
SpO2 thoi gian ngu thap bat thwdng.

1 Nhan Q dé xem trinh don.

2 Chon %t > €@ > Pulse Ox khi ngu.

3 Chon nut bat tit dé bat theo déi.

Vé wére tinh VO2 téi da

VO2 tbi da la lwong oxy tdi da (theo millilit) ma ban cé
thé hap thu trong méi phut cho méi kilogam trong Iwong
co thé & hiéu suét téi da cla ban. Trong thuat ngi don,
VO2 tbi da la chi sb hiéu suét thé thao va sé ting 1&én
khi mirc thé chét clia ban cai thién.

Trén thiét bi, woc tinh VO2 téi da xuat hién dwéi dang
con sb va md ta. Trén tai khoan Garmin Connect, c6
thé xem chi tiét bd sung vé wéc tinh VO2 tdi da, bao
gdm tudi thé chat. Tudi thé chat cho biét thé chét cla
ban nhw thé nao so v&i mot ngudi cung gidi tinh va
khac tudi. Khi luyén tap, tudi thé chéat cé thé giam theo
thoi gian.

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 thong tin, xem phu luc (Xép hang theo Tiéu chuén
VO2 téi da, trang 17), va truy cap www. Cooperlnstitute.
org.

Uéc tinh VO2 t6i da
D& hién thj dwoc uoc tinh VO2 t6i da, thiét bi can dir
liéu nhip tim dwgc do & co tay va mét lwgt di bd nhanh
hoac chay bo trong vong 15 phut.
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon & > \[[.
Néu ban da ghi lai hoat dong di b,é nhanh hgéc
chay bd 15 phut, wéc tinh VO2 tc?i da sé~xuét hién.
Thiét bi cap nhat wéc tinh VO2 t6i da maoi khi ban

Tinh nang nhip tim
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hoan tat hoat déng di bd hodc chay bd dworc tinh
gio.

3 Lam theo hwéng dan trén man hinh dé nhan wéc
tinh VO2 tbi da.

Thong bao xuét hién khi hoan tat kiém tra.

4 Mot cach thdi cong dé bat dau kiém tra lwong VO2
toi g’a nhém’ lay sob liéu wéce tinh cap nhat hon la
nhan vao sb do hién tai cia ban va lam theo huwéng
dan.

Thiét bj s& cap nhat sé liéu wéc tinh VO2 téi da maoi.

Thiet 1ap canh bao nhip tim bat thwéng
/ACHU Y
Tinh nang nay chi cdnh bao cho ban khi nhip tim cta
ban vuwot quéa hodc gidm xudng dwéi mot sb nhip nhét
dinh méi phuat, do ngwdi dung chon, sau mét thdi gian
khéng hoat déng. Tinh nang nay khéng thong bao cho
ban vé bat ky tinh trang tiém &n ndo cda tim va khong
nhdm diéu tri hodc chan doan bat ky tinh trang strc
khde hodc bénh tat nao. Ludn tuan theo nha cung cép
dich vu cham séc strc khde clia ban cho bét ky van dé
nao lién quan dén tim.

Nhan Q dé xem trinh don.

Chon %t > € > Canh bao nhijp tim.

Chon Canh bao cao hodc Canh bao thap.
Chon gia tri ngw&ng nhip tim.

Chon /.

M@i khi ban vuwot qua hodc thp hon gia tri nguong,
mot tin nhan sé& xuat hién va thiét bi rung Ién.
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Str dung dong hé bao déng

1 Cai dat gid va tan suét cho ddng hd bao doéng
trong tai khoan Garmin Connect (Cai dét canh béao,
trang 12).

Nhan O dé xem trinh don.
Chon®@>©@.

Vuébt dé cudn qua cac théng bao.
Chon théng bao dé bat hoic tét.
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Str dung dong ho dém gio

1 Nhan Q dé xem trinh don.

2 Chon@®@ > @.

3 Cham hai lan vao man hinh cdm &ng dé khoi dong
dong ho bam gi& dém nguoc.

4 Cham hai [én vao man hinh cam tng dé khéi dong
dong ho bam gié dém nguoc.

5 Néu can, chon 'O dé cai dat lai ddng hdé bam gid.

Khéi dong déng hoé bam gi&> dém ngwoc
1 Nhan Q dé xem trinh don.

2 Chon@>®.

Néu can, chon #* dé chinh stra thoi gian.

4 Cham hai lan vao man hinh cam (rng dé khoi dong
dong ho bam gid dém nguorc.

5 Khi can thiét, cham hai lan 1én man hinh cdm (rng
dé tam dirng va tiép tuc ddng hd bam gio.

6 Néu can, chon 'O dé cai dat lai ddng hdé bam gid.

w

Tinh nang két néi Bluetooth

Thiét bi Lily c6 mét sb tinh nang duoc két ndi Bluetooth
danh cho dién thoai théng minh twong thich str dung
trng dung Garmin Connect.

Thoéng bao: Bao dong cho ban bjét c6 thdéng bao tw
dién thoai théng minh, bao gém cudc goi, van ban,
cap nhat mang Xé’ hoi, cudc hen trén lich va hon
nira, dwa trén thiét 1ap thong bao & dién thoai thong
minh.

Theo dai trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cudc dua va hoat dong luyén tap cta ban
trong thoi gian thwe. Coé thé mi nhirng nguwdi theo
doi st dung thw dién tir hoé’c mang xa héi, cho
phép ho xem di¥ liéu tryc tiép trén trang theo doi
Garmin Connect.

Cap nhat thei tiét: Hién thi nhiét do hién tai va dy bao
thoi tiét tir dién thoai théng minh.

Diéu khién (rng: Cho phép diéu khién (rng dung nghe
nhac trén dién thoai thong minh.

Tim dién thoai cua to6i: Binh vi dién thoai théng minh
da bi mat dwoc két ndi véi thiét bi Lily va hién dang
nam trong pham vi.

Tim thiét bj ctia t6i: Dinh vi thiét bi Lily da bi mét duoc
két noi v&i dién thoai thdng minh va hién dang nam
trong pham vi.

Céap nhat hoat dong: Tu dong gti hoat dong cia ban
dén &ng dung Garmin Connect ngay khi ban mé
trng dung.

Cap nhat phan mém: Thiét bi tai xubng khong day va
cai dat ban cap nhat phan mém mé&i nhat.

Quan ly théong bao

C6 thé str dung dién thoai théng minh twong thich dé
quan ly théng bao xuét hién trén thiét bij Lily.

Chon mét tuy chon:

+ Néu dang st dung thiét bj iPhone®, truy cap cai
d&t thong bao iOS® dé chon cac khoan muc hién
thi trén thiét bi.

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

Dinh vij dién thoai théng minh bi méat

C6 thé str dung tinh nang nay dé gitp dinh vi dién thoai
théng minh bi méat dwoc két ndi bang céng nghé khéng
day Bluetooth va hién dang nam trong pham vi két néi.

8
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1 Tl mat déng hd, vubt xubng dé xem trinh don diéu
khién.

2 Chon€l.
Thiét bj Lily tim kiém dién thoai théng minh d&
duwoc ket noi. Dién thoai thdng minh phat am thanh
bao hiéu va cu’é’n,g do tin hiéu Bluetooth hién thi
trén man hinh thiét bj. Cuc‘mg dé‘tfn hiéu Bluetooth
tang lén khi ban di chuyén tien gan toi dién thoai
théng minh hon.

Nhan cudc goi dén

Khi ban nhan dwoc mét cudc goi dén trén dién thoai
thong minh da duoc ké& ndi, thiét bi Lily s& hién thi tén
hodc sb cla nguwdi goi.

D& chap nhan cudc goi, chon ..

LUU Y: D& néi chuyén voi ngudi goi, ban phai s
dung dién thoai théng minh da két ndi.

» D& tlr chdi cudc goi, chon ™.

» Dé tlr chdi cudc goi va gl tin nhan van ban dé tra
I&i ngay ltc d6, chon M va chon mét tin nhan tiy
danh sach.

LUU Y: Tinh n&ng nay chi kha dung néu thiét bi ctia
ban dwoc két ndi vdi dién thoai théng minh Android.

Str dung ché dé khéng lam phién

Ban c6 thé str dung ché dd khong lam phién dé tat
thong bao, clr chi va canh bao. Vi du: ban cé thé st
dung ché dé nay trong khi ngli hoac xem phim.
LUU Y: Trong tai khoan Garmin Connect, ban c6 thé
cai dat thiét bj dé tw dbéng vao ché dé khoéng lam phién
trong gi® ngu binh thwdng. Ban co thé dat gio ngd binh
thwdng trong cai dat ngu@i dung trén tai khoan Garmin
Connect clia ban (Thiét Iap ngwoi dung, trang 12).
1 Tu mé&t ddng hd, vubt xudng dé& xem trinh don didu
khién.
LWU Y: Ban cé thé bd sung cac tly chon trong
trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu
khién, trang 10).
2 Chon&.

Garmin Connect

C6 thé két ndi ban bé trén tai khodn Garmin Connect.
Garmin Connect dwa ra cong cu dé theo dai, phan
tigh, chia sé va khl’ch I& 1An nhau. Ghi lai cac s kién
vé phong céach séng nang doéng cla ban bao gébm chay
b6, dap xe, boi 16i, di bd dwdng dai, v.v.
Ban c6 thé tao tai khoan Garmin Connect mién phi khi
ghép dbi thiét bj v&i dién thoai bang rng dung di dong
Garmin Connect hoac truy cap connect.Garmin.com.
Theo déi thanh tich: C6 thé theo dai cac buéc hang
ngay, tham gia cac cuéc thi vui nhdn véi cac ket noi
khac va dap (rng cac muc tiéu clia ban.
Lwu trir cac hoat dong: Sau [(hi hoé'n thanh va Iwu’
hoat dong dwgc tinh gi® bang thiét bi, ban co thé

tai hoat dong dé Ién tai khoan Garmin Connect va
Iwu lai tay y.

Phan tich dir liéu: C6 thé xem thong tin chi tiét hon
vé hoat dong cla ban, bao gébm thoi gian, quang
dwdng, nhip tim, lwong calo bi dét chay, va cac bao
céo c6 thé tuy chinh.

Chia sé cac hoat dong: C6 thé két ndi voi ban bé dé
doi theo céac hoat dong clia nhau hodc gri dwdng
link dén cac hoat ddng trén cac mang xa hdi yéu
thich.

Quan ly thiét lap: C6 thé tuy chinh thiét 1ap thiét bi va
ngwoi str dung trén tai khodn Garmin Connect.

Garmin Move IQ

Khi cac chuyén dong cla ban khép véi cac mau tap
quen thuéc, tinh nang Move 1Q sé tw dong phat hién sy
kién va hién thi né trong dong thoi gian cta ban. Cac
sw kién Move 1Q hién thi loai hoat ddng va thoi lwong,
nhwng ching khéng xuét hién trong danh sach hoat
dong hodc ngudn cép tin tirc ctia ban.

Tinh nang Move IQ cé thé tw dong bat dau hoat dong
theo thdi gian dé di bo va chay béng cac nguwéng thoi
gian ban da dat trong irng dung Garmin Connect. Cac
hoat déng nay dwoc thém vao danh sach hoat dong
cla ban.

GPS da két noi

V&i tinh nang GPS da két néi, thiét bi cta ban s dung
&ng-ten GPS trong dién thoai thong minh dé ghi lai di
lieu GPS cho cac hoat dong di bd, chay hoac di xe dap
(Ghi lai hoat déng bdng GPS da két néi, trang 5). D
liéu GPS, bao goém vi tri, khodng cach va tbc do, xuat
hién trong chi tiét hoat dong trong tai khoan Garmin
Connect clia ban.

GPS duorc két ndi cling dwoc st dung cho cac tinh
nadng hé tro va LiveTrack.

LUU Y: D& s dung tinh n&ng GPS da két néi, bat
chép nhan &ng dung dién thoai théng minh dé luén
chia sé vi tri v&i (rng dung Garmin Connect.

Garmin Connect


http://connect.Garmin.com

Tinh nang an toan va theo doéi

/ACHU Y
Hb tro' la mét tinh nang bd sung va khéng nén phu
thudc vao nhu mét phuong 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.

Thiét bi Lily c6 céac tinh nang an toan va theo doi phai
dwoc thiet 1ap trén (rng dung Garmin Connect.

LUU Y

Dé str dung c4c tinh nang nay, ban phai duwoc két ndi
v&i rng dung Garmin Connect st dung cong nghé
Bluetooth. Ban cé thé nhap sé lién lac khan cép vao tai
khoan Garmin Connect cla ban.

D& biét thém thong tin vé tinh nang theo ddi va an toan,

truy cap Garmin.com.vn/about-gps.

H6 tro: Cho phép ban gtvi tin nhén tw dong voi tén, lién
két LiveTrack va vj tri GPS cda ban dén cac sd lién
lac khan cép.

Theo dai trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cudc dua va hoat déng luyén tap cua ban
trong thoi gian thwe. Cé thé moi nhivng ngudi theo
doi st dung thw dién tir hoac mang xa hoi, cho
phép ho xem di¥ liéu tryc tiép trén trang mang.

Theo déi giac ngu

Trong khi ngu, thiét bj theo d&i sw chuyén déng cua
ban. Cac thdng ké vé gi4c ngtl bao gébm téng sb gidr
ngl, mc ngu, va sw chuyén dong khi ngl. Co thé cai
dat gior ngu thdng thwdng trong thiét 1ap ngwdi str dung
trén tai khodn Garmin Connect. C6 thé xem céc thdng
ké vé gidc ngl clia ban trén tai khoan Garmin Connect.
LWU Y: Gi4c ngl ngan khoéng dwoc bb sung vao sb
liéu théng ké vé gidc ngl ciia ban. Ban c6 thé s dung
ché do khong lam phién dé t&t théng bao va chudng
bao, trir bdo thirc (St dung ché dé khéng lam phién,
trang 9).

Dong bo héa dir liéu véi irng dung Garmin
Connect
Thiét bi tw dong dong bo hoa di liéu voi rng dung
Ggrmin Connect maéi lan ban m& (rng dung. Thiét bj
dong bd héa dir liéu dinh ky v&i (’ng dung Garmin
Connect mét cach tw ddng. Ban ciing cé thé ddng bod
héa thi cong di liéu ctia ban & thoi diém béat ky.

1 Mang thiét bj lai gan dién thoai théng minh.

2 Mé& tng dung Garmin Connect.
MEO: Ung dung c6 thé dwoc mé hoac chay trén
nén.
Nhan O dé xem trinh don.
Select £t > 2 > Pong bo.
Ché trong khi di¥ liéu cGia ban ddng bo hoa.
Xem di¥ liéu hién tai cta ban trong rng dung
Garmin Connect.

o O~ W

Dong bo héa div liéu véi may tinh

Trwdc khi ban cé thé déng bd hda dir liéu v&i rng dung
Garmin Connect trén may tinh, ban phai cai dat trng
dung Garmin Express™ (Thiét Iap Garmin Express,
trang 10).

1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.

2 Mé& &ng dung Garmin Express, chon Thém thiét bi.
Thiét bj vao ché do Iwu trir khbi.

3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

4 Xem di¥ liéu trén tai khoan Garmin Connect.

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

Tuy chinh thiét bj

Thay déi mat déng ho
Thiét bi ciia ban dwoc cai dat sdn mot sé mat ddng ho.
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon &.
3 Vuot sang trai hoéc phai dé cudn qua cac mat dong
hd san co.
4 Cham vao cadm (rng dé& chon méat déng ho.

Tuy chinh Trinh don diéu khién

C6 thé bd sung, loai bd va thay déi trinh tw cla tuy
chon trinh don phim tat trong trinh don diéu khién
(Xem cbng cu va trinh don, trang 1).
1 Tl mat dong ho, vudt xudng dé xem trinh don diéu
khién. Trinh don diéu khién xuét hién.
2 Gil* man hinh cdm ng.
Trinh don diéu khién chuyén sang ché d6 chinh
stra.
3 Chon mét tuy chon:
+ Dé thay dbi vi tri cla 16i tat trong trinh don diéu
khién hoac kéo tha 16i tat do dén vj tri méi.
+ D& x6a phim tét khéi trinh don diéu khién, kéo
phim tat dén K.
4 Néu can, chon + dé thém phim tat vao trinh don
diéu khién.
LUU Y: Tuy chon nay kha dung chi sau khi ban xoa
it nhat mot phim tat khdi trinh don diéu khién.

Tuy chinh man hinh dir liéu
Ban c6 thé tly chinh man hinh di liéu déi véi thiét lap
hoat dong cuia ban.

1 Nhan Q dé xem trinh don.

2 Chon ¥X.

3 Chon mét hoat déng.

4 Select € > Man hinh di¥ liéu > Cha yéu.
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5 Chon mét trwdng dir liéu dé tuy chinh.
LUU Y: Khong phai tat ca tly chon c6 s&n cho moi
hoat déng.

6 Chon ¢/ dé lwu tirng trwdng div liéu.

Thiét 1ap thiét bi

C6 thé tuy chinh mot sb thiét 1ap trén thiét bj Lily. Co
thé tuy chinh mot sb thiét 1ap bd sung trén tai khoan
Garmin Connect.

Nhéan O dé xem trinh don va chon £t.

W : Dat canh bao bu nwéc (Pat cdnh béo bé sung
nuwéc, trang 11).

\0:: Hién thj wée tinh VO2 téi da (U6c tinh VO2 téi da,
trang 7).

Q®: Cho phép ba diéu chinh thiét 1ap nhip tim (Thiét Iap
theo d6i nhip tim & ¢é tay, trang 7).

3 : Ghép ndi thiét bj clia ban v&i mét dién thoai théng
minh’, va cho phép ban tuy chinh Thiét 1ap Bluetooth
(Thiét Iap Bluetooth, trang 11).

¥ : Cho phép ban tuy chinh cai dat hé héng (Thiét Iap
hé théng, trang 11).

@ : Hién thi ID don vi, phién ban phdn mém, théng
tin quy dinh, théa thuén cap phép va hon thé nira
(Xem théng tin thiét bi, trang 14).

Dit canh bao bé sung nwéc
Ban co thé tao canh bao dé nhac nhé ban tang lvong
nwéc ubng.

1 Nhan Q dé xem trinh don.

2 Chon ¥t > WL.

3 Chon Canh bao.

4 Chon Tan suéat canh bao.

5 Chon /.

Thiét lap hé théng

Nhan O dé xem trinh don va chon % > %.

Do sang: Bat mirc d6 sang cla [nén hinh. B‘an c6 thé
str dung tuy chon Tw dong dé ty dong diéu chinh
dod sang dwa trén anh sang xung quanh hoég dieu
chinh mirc d9 sang theo cach thu cong (Thiét lap
do sang cta man hinh, trang 11).

LUU Y: Mirc do sang cang cao cang lam giadm thoi
gian st dung pin.

Rung: Dat mae rung (Thiét 1dp dé rung, trang 11).
LU Y: Mrc d6 rung cang cao cang lam giadm thoi
gian st dung pin.

Thei gian cho: Cai dat khoang thoi gian truwde khi
man hinh tat.

Tuy chon nay anh hwéng dén thoi lvong pin va
man hinh.

Ché dd dong tac: Dat man hinh bat khi ban xoay cb tay
vé phia co thé dé xem thiét bi. Ban cé thé st dung
tuy chon Chi trong khi hoat déng dé chi s dung tinh
nang nay trong cac hoat dong dwoc hen gid.

D nhay dong tac: Biéu chinh d6 nhay clia dong tac
dé bat man hinh thwdng xuyén hon hoac it hon.
LUU Y: M&c do nhay clia dong tac cao hon sé lam
giam thoi lwgng pin.

Trinh don diéu khién: Cho phép ban chinh sira trinh
don dieu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 10).

Khoi phuc mac dinh: Cho phép cai dat lai thiét 1ap va
di liéu ngwoi dung. (Khéi phuc tat ca cai dat méc
dinh, trang 16)

Thiét Iap dé sang cia man hinh

1 Nhan Q dé xem trinh don.

2 Select & > % > Do sang.

3 Chon mtrc d6 sang.
LWU Y: Ty dong diéu chinh d6 sang cta dén nén
dwa trén anh sang xung quanh méi trerdng.

Thiét Iap dé rung

1 Nhan Q dé xem trinh don.

2 Select & > % > Do rung.

3 Chon mtrc d6 rung.
LUU Y: Mirc d6 rung cang cao cang lam giam thoi
gian st dung pin.

Thiét lap Bluetooth

Nhan QO dé xem trinh don va chon % > 3.

Trang thai: Bat, tdt cong nghé khong day Bluetooth.
LWU Y: Mat vai Thiét 1ap Bluetooth xuét hién chi
khi cdng nghé khdng day Bluetooth duwgc bat.

Ghép dbi dién thoai: Cho phép ban ghép nbi thiét bi
v&i dién thoai thdng minh hé tro Bluetooth twong
thich. Cai dat nay cho phép ban st dung cac
tinh nang dwoc két ndi Bluetooth bang tng dung
Garmin Connect, bao gébm céac théng béo va tai
hoat déng Ién Garmin Connect.

Bong bé: Cho phép ban dong bo thiét bi voi mot
chiéc dién thoai thdng minh twong thich dang bat
Bluetooth.

Thiét l1ap Garmin Connect

C6 thé tuy chinh thiét lap thiét bi, cac lwa chon hoat
dong, va thiét 1ap nguoi dung trén tai khoan Garmin
Connect. Ciing c6 thé tuy chinh mot sé thiét 1ap trén
thiét bi Lily.
* Tt &ng dung Garmin Connect, chon =oOreee,
chon Thiét bi Garmin, va chon thiét bi cta ban.
* Tir cac cong cy cla thiét bj trong (ng dung Garmin
Connect, chon thiét bi ctia ban.
Sau khi diéu chinh cac thiét Iap, ban phai dong bo
hoa dir liéu dé céc thay ddi duoc ap dung cho thiét b
(Bong bé hoa dir liéu voi ing dung Garmin Connect,
trang 10) (Dong bd hoa dir liéu véi may tinh, trang 10).

Thiét 1ap giao dién
T trinh don trong thiét bi Garmin Connect cla ban,

Tuy chinh thiét bj
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chon Giao dién.

Céng cu: Cho phép ban tuy chinh cac céng cu xuét
hién trén thiét bi va sép xép lai cac cdng cu trong
thanh cudn.

Cac Iwa chon hién thi: Cho phép ban tuy chinh hién
thi.

Cai dat canh bao

Tw trinh don thiét bi Garmin Connect clia ban, chon

Canh bao.

Bao thirc: Cho phép ban déat gi®y va tan suét bao thire
cho thiét bi ctia minh.

Thong bao thong minh: Cho phép ban kich hoat va
sap xép théng bao dién thoai tir dién thoai théng
minh twong thich. Ban c6 thé nhan théng bao
Trong khi hoat déng.

Canh I?éo nhip tim bat thwong: Cho phép ban cai dat
thiét bi rung chuéng canh bao khi nhip tim vwot qua
nguwdng dinh tredc sau mot luc khéng van déng.
Ban c6 thé cai d&t Nguwéng Canh Bao.

Canh bao di chuyén: Cho phép thiét bi hién thi mot tin
nhén va thanh di chuyén trén man hinh ngay gi®
khi ma ban da lau khéong van déng.

Nhac nhé thw gidn: Cho phép ban cai dat thiét bj dé
ce”mh bao khi mirc 6 cang théng cla ban Ién cao
bat thvong. Canh bao khuyen khich ban thw gian
mét luc va thiét bi sé goi y cho ban tap mét bai tap
hit thé kém hwéng dan.

Canh bao két néi Bluetooth: Cho phép str dung
chubng bao khi c,iién,thoai théng minh dwoc ghép
doéi khdng con két ndi st dung cdng nghé khdng
day Bluetooth nira.

Khéng lam phién khi nga: Cai dat thiét bj tw dong bat
ché d6 khong lam phién trong luc ban ngl (Thiét
lap nguwoi dung, trang 12).

Cac lwa chon tuy chinh hoat dong
Ban co thé chon ra nhirng hoat dong sé hién thi trén
thiét bj cia minh.
1 T trinh don trong thiét bi Garmin Connect cla
ban, chon Tuy chon hoat ddng.
2 Chon Hiéu chinh.
3 Chon céac hoat ddng dé hién thi trén thiét bj cta
ban.
LWU Y: Hoat dong di bo va chay bd sé& khong thé
bd chon.
4 Khi can, chon mét hoat ddng dé tuy chinh thiét 1ap
cta né nhu la chubéng bao hay trwong div liéu.
Danh dau vong hoat déng
Co thé géi dat cho thiét bj st d~ung tinh nang Auto Lap
danh dau vong tw déng sau mai kilomet hoac dam chay
dwoc. Tinh nang nay gilp so sanh thanh tich cta ban
trong cac giai doan khac nhau cua hoat dong.
LUU Y: Tinh nang Vong tw dong khong kha dung doi
v&i tat cad hoat dong.

1 Trong &ng dung Garmin Connect, tw trinh don thiét
lap, chon Thiét bi Garmin.

2 Chon thiét bi ctia ban.

3 Chon Tuy chon hoat dong.
4 Chon mét hoat dong.

5 Chon Dém vong tw dong.

Thiét 1ap theo dbi hoat dong

Tw trinh don trong thiét bi Garmin Connect cla ban,

chon Theo doi hoat dong.

LUU Y: Mot s6 thiét 1ap xuét hién trong mét hang muc

con trong trinh don thiét Iap. Cap nhat u’ng’dung hoac

trang web c6 thé thay doi cac trinh don thiét 1ap nay.

Pulse Ox: Cho phép thiét bj ghi lai t6i da bon gior vé chi
s0 do nong d6 oxy trong mau khi ban nga.

Move 1Q: Cho phép bat va tat cac sy kién Move 1Q.
Tinh nang Move IQ tw ddng phat hién ra mé hinh
hoat déng, nhw la di b6 va chay bd.

Tw dong bat dau hoat dong: Cho phép thiét bj clia
ban tw déng tao va lwu cac hoat déng dwoc dinh
gi® khi tinh nang Move 1Q phat hién ban da di b6
ho&c chay trong mét nguwéng thi gian ti thiéu.
Ban c6 thé thiét 1ap ngwdng thoi gian tdi thiéu dé
chay b6 va di bd.

S6 bwéc hang ngay: Cho phép ban nhap muc tiéu vé
s6 budc hang ngay ctia ban. Ban cé thé s dung
Iwa chon Muc tiéu tw déng dé cho phép thiét bi
xac dinh muc tiéu vé sé buwdc ctia ban mot cach tw
dong.

$6 phut van dong hang tuan: Cho phép ban nhap
muc tiéu hang tuan vé so phL’Jt’tham gia cac van
déng c6 cwong do vira phai dén cwong do manh.
Thiét bi con cho phép ban dinh mc nhip tim cho
nhirng phut van déng vira phai va mdc nhip tim cao
hon cho nhirng phut van ddong manh. Ban cling co
thé dung thuat toan méc dinh.

D9 dai bwéc chan tay chinh: Cho phép thiét bj tinh
quang dudng di dwgc chinh xac hon bang cach
sir dung do dai budc chan tuy chinh cla ban. Ban
c6 thé nhap quéang dwong da biét va s6 buoc chan
di hét quang dwong do, va Garmin Connect cé thé
tinh do dai bwdc chan cta ban.

Pat lam thiét bi wu tién theo d6i hoat déng: Dat thiét
bi qéy lam thiét bj phinh theo df)i hpat ddng khi co
nhiéu hon mét thiet bi duwoc két ndi véi (rng dung.

Thiét 1ap ngwoi dung

T trinh dpn trong thiét bi Garmin Connect clia ban,

chon Thiet lap ngw®i dung.

Thong tin ca nhan: Cho phép ban nr]ép théng tin ca
nhan nhw ngay sinh, gidi tinh, chiéu cao va can
nang.

Giac ngu: Cho phép ban nhap sé gid ngu théng
thwdng cda ban.

Vung nhip tim: Cho phép wéc tinh nhip tim téi da cta
ban va xac dinh vung nhip tim tay chinh.
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Thiét l1ap chung

Tw trinh don trong thiét bi Garmin Connect cta ban,

chon Théng tin chung.

Tén thiét bj: Cho phép ban dét tén cho thiét bi.

Cb tay deo dong hd: Cho phép ban chon deo thiét bi
trén cb tay nao.

LWU Y: Thiét 1ap nay dwoc st dung danh cho
luyén tap thé lwc va dong tac.

Dinh dang thi gian: Thiét 1ap thiét bi dé thé hién thoi
gian & dang 12 gi® hoac 24 gi¢

Dinh dang ngay: Cai dat thiét bi hién thj ngay theo
dinh dang thang/ngay hay ngay/thang.

Ngén ngiv: Cai dat ngdn ngir thiét bj.

Bon vi do: Cai dat thiét bj dé hién thi quang duong da
di chuyén va nhiét dé theo don vi mac dinh hoac
mét.

Physio TrueUp: Cho phép thiét bj ctia ban dong bo
hda céac hoat dong, lich st va di¥ liéu tr cac thiét bj
khac.

Théng tin thiét bj

Sac thiét bj

Thiét bi nay c6 pin Li-ion. Xem hwéng dan vé An toan
quan trong va Théng tin sdn phdm trong hop dwng san
pham dé biét canh bdo lién quan dén san pham va
thdng tin quan trong khac.

LUUY
D& ngén nglra s an mon, lam sach ky va lam kho
phan tiép xtc va khu vie xung quanh trwéce khi
sac dién hodc két nbi v&i may tinh. Tham khao cac
hwéng dan lam sach trong phu luc (Lam sach thiét bj,
trang 13).

1 B&m vao cac canh clia kep sac .

C_D"' e

2 Canh chinh kep thang hang v&i cac diém tiép xuc
@, va tha canh kep ra.

3 C&m cap USB vao ngudn dién.

4 Sac thiét bi day du.

Meo sac thiét bj

* K&t ndi bd sac an toan voi thiét bi dé sac bang cap
USB (Sac thiét bj, trang 13).

C6 thé sac thiét bj bang cach cam cap USB vao bd
sac AC duoc Garmin chap thuan véi 6 cam twéong
tiéu chuan hoac céng USB trén may tinh. Sac khi
pin da hét hoan toan mat hai gio.

» Xem biéu dd phan tram pin con lai trén man hinh
thong tin thiét bi (Xem théng tin thiét b, trang 14).

Bao dwdng thiét bi

LUUY

Trénh sbc va dap va x( ly tho bao, bdi vi viéc nay co
thé lam suy giam tudi tho ctia san pham.

Khoéng s dung vat sac nhon dé 1am sach thiét bi.

Khoéng dl‘mg’vét crng hoac vat séc,nhon cham vao
man hinh, néu khéng cé thé dan dén hu hai.

Tranh céc’chétjlém sach hoa hog, cac Ipai dung moi
va cac chét dudi ¢cbn trung co thé lam t@n hai dén cac
thanh phan lam tlr nhwa va cac san pham hoan thién.

Rera k¥ thiét bi bdng nwéc sach sau khi tiép xdc voi

clo, nwéc mudi, anh ndng 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.

Khbéng duo’q dat t(ong mdi tredng nhiét do cao, nhw
trong may say quan ao.

Khoéng dé thiét bi & noi tiép xdc lau voi nhiét do khéac
nghiét do c6 thé dan dén hw héng thiét bi.

Lam sach thiét bi

LUUY

Ngay ca lwong nhd md hdi hodc hoi dm cling c6 thé
gay ra sw an mon tiép xuc dién khi duwoc két ndi voi
bd sac dién. Sy &n mon co thé ngan can qua trinh sac
dién va truyén di liéu.

1 Lau sach thiét bj béng vai thAm dung dich tay nhe.
2 Lau kho thiét bi.
Sau khi lam sach, dé thiét bi khd hoan toan.

MEO: Dé biét thém théng tin, truy cap Garmin.com.vn/
legal/fit-and-care.

Thay d6i day deo
Ban c6 thé thay day deo bang day deo Lily méi.
1 S dung tubc-no-vit dé xody dinh éc ra.

Ml

N

Théng tin thiét bj
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2 Thao dinh éc.

3 Can chinh day deo méi véi thiét b.
4 S& dung tubéc-no-vit dé thay dinh bc.

[ o

LUU Y: Bam bao day deo dwoc chic chan.

5 Lap lai cac buéc tir bwdc 1 dén budc 4 dé thay
day deo khac.

Xem thdng tin thiét bi
Co6 thé xem ID thiét bj, phién ban phan mém, quy dinh,
va phan tram pin con lai.

1 Nhan Q dé xem trinh don.

2 Chon ¥t > @.

3 Vubt dé xem thong tin.

Théng s6 ky thuat

LUUY

Gié tri tiéu biéu dwoc thir nghiém trong diéu kién phong
thi nghiém ctia Garmin. Thoi lwong pin thuc té phu
thudc vao cac tinh ndng dwoc bat trén thiét bj va cac
yéu té méi trwdng, nhw theo déi hoat ddng, nhip tim
dwa trén cb tay, tAn sb thong bao trén dién thoai thong
minh, cdm bién bén trong va cadm bién duoc két ndi.

Loai Pin Pin sac lithium-ion

Thoi lwong Pin Lén dén 5 ngay
Khoang nhigtdo | Hoec - go°C (-4°F - 140°F)
hoat dong

Khoang nhiét d6 sac |0°C - 45°C (32°F - 113°F)
Tan s6 khong day 2.4 GHz @ -6.3 dBm maximum
Chi s6 chéng nwéc |5 ATM!

"Thiét bj co kha nang chiu dwoc ap suat twong dwong véi d sau
50 m. D& biét thém thong tin chi tiét, truy cap Garmin.com.vn/legal/
waterrating.

Khac phuc sw co

Dién thoai thong minh cua téi cé twong
thich véi thiet bi?

Thiét bi Lily twong thich véi dién thoai théng minh st
dung cdng nghé Bluetooth.

Truy cap Garmin.com.vn/ble dé biét théng tin vé sw
twong thich.

Dién thoai cua t6i sé khéng két néi véi
thiét bi

+ D& thiét bi ndm trong pham vi dién thoai ctia ban.

» Néu cac thiét bj ctia ban da tirng dwoc két nbi voi
nhau, tat Bluetooth & ca hai thiét bi di va bat lai.

» Néu cac thiét bj clia ban chwa tirng dwoc két néi
v&i nhau, bat cdng nghé khdéng day Bluetooth trén
dién thoai cta ban.

e Trén dién thoai thong minh, mé& *ng dung Garmin
Connect, chon = hgéc eee va chon ]’hiét bi
Garmin > Thém thiét bi dé nhap ché do ghép dbi.

* Trén thiét bi ctia ban, nhan Q dé xem trinh don, va
chon ¥ > &3 > Ghép doéi dién thoai dé nhap ché
do ghép déi.

Theo do6i hoat dong

Dé biét thém thong tin vé tinh chinh xac theo di hoat
dong, hay truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.
Tong sé bwéc chan cua tdi c6 vé khong chinh
xac

Néu tdng sb bué'c chan cla ban cé vé khdng chinh
xac, ban c6 thé thir cac meo nay.

+ Deo thiét bj vao tay khéng thuan.

« DA thiét bi vao tui khi ddy xe day hodc may xén cé.

« Dé thiét bi vao tui khi hoat dong chi dung tay hoac
canh tay.

LU Y: Thiét bj co thé hiéu mét s6 chuyén dong
[3p lai, nhw rra bat, gap quan ao, hoac vo tay, la
buwdc di.
Tong sé bwéc chan trén thiét bi va tai khoan
Garmin Connect khoéng trung khép
Tong s6 bude trén tai khodn Garmin Connect sé& cap
nhat khi ban dong bd hoa thiét bi.

1 Dong bo hoa s6 budc clia ban voi ing dung
Garmin Connect (D6ng bé hoa div liéu voi tng
dung Garmin Connect, trang 10).

2 Cho trong khi thiét bi dQng b6 héa dir liéu. Qua
trinh dong bd hda co thé dién ra trong vai phut.
LWU Y: Lam méi irng dung Garmin‘Connect hoac
trng dung Garmin Connect khong dong bo hoa dir
liéu ctia ban hoac cap nhat s6 bwdc clia ban.

Mirc do cing thang cua toi khong hién thi
Trwéce khi thiét bi cé thé phat hién mirc dd cang théng,

14

Khac phuc suw cb


http://Garmin.com.vn/legal/waterrating
http://Garmin.com.vn/legal/waterrating
http://Garmin.com.vn/ble
http://Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer

tinh nang theo dai nhip tim & cb tay phai duoc bat.
Thiét bi kiém tra sw thay dbi nhip tim subt ca ngay trong
thoi gian khong hoat dong dé xac dinh mitre d6 cang
thang. Thiét bi khdng xac dinh mirc do cang thang
trong cac hoat déng dwoc dinh gid.
Néu c6 nhirng d4u gach ngang xuét hién thay vi
murc qo cang th’émg, hay ding yén va chd mét lat
dé thiét bj do bién dong nhip tim cla ban.
S6 phut van déng cua toéi nhap nhay
Khi tap luyén & mirc cvong q¢ phu hop v&i muc tié’u vé
sO phut van déng clia ban, s6 phut van dong sé nhap
nhay.
Luyén tap trong it nhat 10 phut lién tuc & cwdng dod
vira phai hodc manh.

Meo man hinh cam rng
« Cham man hinh cdm ng dé chon.
 Trong ché do hoat dong, cham hai lAn vao man
hinh cdm rng dé khé&i dong va dirng hoat déng.
o Tl mét ddng hé’, cham vao man hinh cam tng dé
xem di¥ liéu, chang han nhw s6 bwéc va nhip tim (.

* Tl trinh don diéu khién, gi®> man hinh cadm &ng dé
thém, x6a va sap xép lai cac diéu khién.

« T& man hinh bat ky, nhan Q dé tr& vé& man hinh
trwde.

+ Cham vao man hinh coéng cu dé& xem cac théng tin
bb sung cho cong cu.

» Pé& gvi canh b&o hd trg, cham nhanh va dit khoat
vao man hinh cdm trng cho dén khi thiét bj rung.

X

HO tro canh bdo sé

kich hoat sau

(5) >

Cac meo doi véi dir liéu nhip tim that
thwong
Néu di liéu nhip tim bat thuwdng hodc khéng xuét hién,
hay thtr cac meo sau:

e Lam sach va lam kho tay triwée khi deo thiét bi.

* Tranh boi kem chéng nang, kem duéng da va

thudc chéng con trung dwéi thiét bi.

* Tranh lam xwdc cam bién nhip tim & phia sau cla
thiét bi.

* Deo thiét bi gan xwong cb tay. Thiét bi nén deo 6m
sat co tay nhwng phai dé chiu.

* Khai dong tir 5 dén 10 phat va doc chi s6 nhip tim
trwde khi bat dau hoat déng.
LUU Y: Trong méi trwdng lanh, khéi dong trong
nha.

 Rua thiét bi bang nwéc sach sau mdi bai luyén tap.

Meo dé cai thién div liéu nang lwong co thé

. C‘ép nhat mc n;éng lwong co thé cla ban khi ban
dong bd hoéa thiét bi ctia minh vé&i tai khoan Garmin
Connect.

» Dé co két qua chinh xac hon, hay deo thiét bj trong
khi ngu.

* Nghi ngoi va ngli ngon gilp tang nang lwgng co
thé cla ban.

* Hoat dong quc‘y’ng dd manh, céng thang cao va ngu
kém co thé khién nang lwgng co thé clia ban can
kiét.

* Luong thire &n, cling nhuw cac chat kich thich nhu
caffeine, khéong &nh huéng dén nang lwong co thé
cla ban.

Meo déi v&i dir liéu nong dd oxy bat
thwéong
Néu di liéu do nong do oxy la that thuong hoc khong
xuét hién, ban cé thé thir cac meo nay
* Giilr trang thai bat dong trong khi thiét bi doc d6 bao
hoa oxy trong mau cua ban.
* Beo thiét bj gan xwong cd tay. Thiét bi nén deo 6m
sat co tay nhwng phai dé chiju.
» Gilr canh tay deo thiét bi ngang tim trong khi thiét bi
doc do bao hoa oxy trong mau ctia ban.
* S dung day deo silicon.
« Lam sach va lam kho tay trwdc khi deo thiét bi.
* Tranh boi kem chong nang, kem duéng da va
thudc chong con trung dwai thiét bi.
* Tranh lam tray xwéc cdm bién quang hoc & mét
sau cua thiét bi.
 Rua thiét bi bang nwédc sach sau mdi bai luyén tap.

T6i da hoa tudi tho cta pin

» Gidm d6 sang va thdi gian chd ctia man hinh (Thiét
1ap giao dién, trang 11).

 Gidm murc d6 rung (Thiét Iap do rung, trang 11).

* Tét cac chuyén dong cb tay (Thiét Iap hé théng,
trang 11).

* Trong thiét l1ap trung tam théng bao c&g dién thoai
thQng minh, gi&i han cac thong bao xuat hién trén
thiét bi Lily (Quan ly théng bao, trang 8).

Khéc phuc sw cb
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 Tat thong bao théng minh (Cai dat canh béo,
trang 12).

» Tét cong nghé khéng day Bluetooth khi khéng
st dung céc tinh nang dwoc két ndi (Thiét Iap
Bluetooth, trang 11).

« Tat tinh nang do oxy xung trong khi ngl (Bét tinh
néng do oxy xung trong khi ngd, trang 7).

* Téttinh nang theo ddi nhip tim dat trén c6 tay (Thiét
lap theo d6i nhip tim & cé tay, trang 7).
LUU Y: Cam bién nhip tim c6 tay dwoc si dung
dé tinh phut luyén tap cuwéng dd manh, VO2 téi da,
nang luong co thé, mirc o cang thang va lvong
calo bj dot chay.

Man hinh thiét bi cta toi rat khé xem khi &
bén ngoai

Thiét bi nhan ‘biét anh sang mai truong xung quanh
va tw dong diéu chinh d6 sang ctia dén nén dé tbi da
hoa théi lwgng pin. Dwdi anh sang mat troi, man hinh
sang hon, nhwng c6 thé van khé doc. Tinh nang tu
dong phat hién hoat dong co t,hé giup ich khi bat dau
cac hoat ddng ngoai troi (Thiét lap theo déi hoat ddng,
trang 12).

Khéi phuc tat ca cai diat mac dinh
Co thé khoi phuc lai tat ca cac thiét 1ap thiét bj tré ve
céac gia tri mac dinh clia nha san xuat.

1 Nhan Q dé xem trinh don.

2 Chon # > % > Thiét lap lai.

3 Chon mét tuy chon:

« D& khoi phuc lai cai dat mac dinh va lwu tat ca
thong tin va lich str hoat ddong do ngwoi dung
nhap, chon Khéi phuc mac dinh.

+ Dé cai lai tAt ca cac cai dat cua thiét bi vé cac gia
tri mac dinh cGa nha san xuat va xéa tat ca théng
tin va lich str hoat dong do ngwi dung nhap,
chon Xéa dir liéu va Cai dat lai.

4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Cap nhat san pham
Trén may tinh, cai dat Garmin Express (Garmin.com.
vn/express). Trén dién thoai thdng minh, cai dat irng
dung Garmin Connect.
(ng dung nay gitp thiét bi Garmin truy cap dé dang
cac dich vu nay:

+ Cap nhat phan mém

e Tai d liéu Ién Garmin Connect

» Dang ky san pham

Cap nhat phan mém s dung Garmin
Connect

Trwéc khi co thé cap nhat phan mém thiét bi bang
(rng dung Garmin Connect, phai cé tai khoan Garmin
Connect va phai két ndi thiét bi vai dién thoai théng
minh twong thich (Thiét Iap thiét bj, trang 11).
DPdng bo hoa thiét bi véi (rng dung Garmin Connect
(Pdng bé hoa dir liéu véi tmg dung Garmin
Connect, trang 10).
Khi cé s&n phan mém méi, ’ng dung Garmin
Connect ty ddng gli cap nhat dén thiét bi cta ban.
Cap nhat dwgc ap dung khi ban khéng chu déng st
dung thiét bi. Khi hoan thanh cap nhat, thiét bi cta
ban khé&i dong lai.

Cap nhat phan mém bang cach str dung
Garmin Express

Trwée khi ban co thé cap nhat phan mém cho thiét bi
cta ban, ba’n phai cai dat L’rpg dung Garmin Express
va thém thiét bi clia ban (Pong bé hoa di liéu véi may
tinh, trang 10).

1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.

Khi c6 phan mém mai, (’ng dung Garmin Express
s& gvi n6 dén thiét bi.

2 Sau khi trng dung Garmin Express hoan tat véc gl
ban cap nhat, vui long ngat két noi thiét bj véi may
tinh cda ban.

Thiét bi ciia ban cai d&t phan mém.
Théng tin chi tiét

. Truy cap support. Garmin.com/vi-VN dé biét thém
vé huwdng dan s dung, cac san pham va cap nhat
phan mém.

e Truy cap Garm[n.com.vn/buy, hoéc lién hé v&i
nguoi giai quyét cua Garmin doi vai cac thong tin
vé cac phu kién tuy y va cac phan thay thé.

* Truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

Day khong phai la thiét bi y té. Tinh nang do ndng
do oxy trong mau khong kha dung & tat ca cac
quoc gia.

Stra chira thiét bi

Néu thiét bi can dwoc stra chiva, hay truy cap support.
Garmin.com/vi-VN dé biét théng tin vé viéc gl yéu cau
dich vu dén bd phan Hb tro san pham Garmin.
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Phu luc

Muc tiéu strc khoé

Biét dwoc vpng nhip tinJ co thé gilp ban do va cai thién
strc khée 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 khée tim mach.

Néu biét nhip tim téi da ctia ban, cé thé st dung bang
(Tinh toén ving nhip tim, trang 17) dé xac dinh viing
nhip tim t6t nhat déi véi cac muc tiéu stre khde cla
ban.
Néu khong biét nhip tim toi da, hay st dung mét trong
s0 cac may tinh kha dung trén Internet.’MOt sO trung
tam thé duc va strc khde co thé cung cap bai kiém tra
do nhip tim toi da.
Nhip tim t&i da m&c dinh la 220 trr di s tudi cta ban.
Déi v&i vung nhip tim
Nhiéu van déng vién dién kinh s& dung vung nhip
tim dé do va tang cwong sirc khde tim mach va cai
thién mdrc do strc khde. Vung nhip tim la khoang nhip
tim duwoc thiét 1ap trong mét phat. Nam ving nhip tim
thwdng dwoc chap nhan dwoc danh sb tlr 1 dén 5 theo
cwdng do tang. Thong thwdng, vang nhip tim dwoc tinh
toan dwa trén ty 1& phan trdm cda nhip tim téi da.

Xép hang theo Tiéu chuan VO2 tbi da

Tinh toan vung nhip tim

Viing % nhip tim Cam nhxan
toi da co the
1 50—60% | Thoai mai, nhip |Luyén tap hiéu
do dé dang, thé | khi mirc ban
nhip nhang d4u, gidm &rng
xuéat
2 60-70% |Nhip do thoai Luyén tap tim
mai, hoi thd sdu | mach co ban,
hon, cuéc dam | nhip d6 phuc
thoai c6 thé hoi tt
thwe hién dwoc
3 70-80% | Nhip dd vira Kha n&ng hiéu
phai, khé khan |khi dwoc cai
hon dé git cudc | thién, luyén tap
dam thoai tim mach téi wu
4 80-90% |Nhijp d6 nhanh |Kha nang hiéu
va kho thé, hoi | khi va nguwéng
thd manh dworc cai thién,
tc do dworc cai
thién
5 90-100% |Nhijp do chay Cai thién kha
nwéce rat, khdng |nang yém khi,
chiu dwng dwoc | dd bén co bap
trong khoang va tang codng
thoi gian dai, | suét
kho the

Céc bang nay bao gom céc phan loai duoc tiéu chuan hoa cho cac sé liéu VO2 tbi da woc tinh (ty 1& h&p thu oxy tdi
da do trong khi luyén tap) theo d6 tudi va gidi tinh.

IELRY 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Tuyét voi 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Rét t6t 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Tét 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Tam dwoc |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Kém 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4

Phan vi

Tuyét voi 95 49,6 474 453 41,1 37,8 36,7
RAt tot 80 43,9 42 4 39,7 36,7 33 30,9
Tét 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Tam dwoc |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Kém 0-40 <36, 1 <344 <33 <30,1 <275 <259

D@ liéu dwoc in lai véi sw cho phép ctia The Cooper Institute. D& biét thém thong tin, truy cap www. Cooperinstitute.

org.

Phu luc
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	Đeo thiết bị

	Công cụ
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	Ghi lại hoạt động bằng GPS đã kết nối
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	Đặt cảnh báo bổ sung nước
	Thiết lập hệ thống
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	Khôi phục tất cả cài đặt mặc định
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	Tính toán vùng nhịp tim
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