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Gi&i thiéu
/ACANH BAO
Xem hwéng dan vé Théng tin quan trong vé an toan va

san pham trong hop dung san pham dé biét canh bao
lién quan dén san pham va théng tin quan trong khac.

Phai lu6n ludn hai y kién clia béc sT trwoc khi bat dau
ho&c thay déi bat ky chwong trinh tap luyén nao.

Tong quan vé thiét bi

GARMIN

o

® Nut hoat déng: Nhan dé bat thiét bi. Nhén dé bét
dau va ngirng bé bam gi® hoat dong.
Gitr trong 2 gidy dé xem trinh don diéu khién, bao
gom nguon thiét bi.
Giir trong 5 giay dé yéu cau hd tro (Céc tinh ndng
an toan va theo dbi, trang 6).
Nut Back (Menu): Nhan dé quay lai man hinh
trwde, trir khi dang trong mot hoat dong.
Trong subt hoat dong, nhan dé danh déu mot
vbng’mé’i, bat dau m@t hiép hoac tw thé ma&i, hoac
chuyén sang budrc tiép theo clia mét bai luyén tap.
Gilr d& xem trinh don vé cac cai dat thiét bj va cac
tuy chon cho man hinh hién tai.
© Man hinh cam rng: Vubt 1&n ho&c xubng dé cudn
qua cac tién ich, tinh nang va cac trinh don.
Cham dé chon.
Cham hai Ian vao man hinh cdm (rng dé khoi dong
thiét bi.
Vuét sang phai dé tré lai man hinh truéc.
Trong mét hoat dong, vubt sang phai dé xem mat
dong ho va tién ich.
T mat dong ho, vudt sang phai dé xem tinh nang
10i tat.
Meo man hinh cam rng
 Vubt Ién hodc xubng dé cudn qua cac danh sach va
cac trinh don.
+ Vubt I1én hodc xubng dé cudn nhanh.
* Cham dé chon.
« Tl mat ddng hd, vubt 1én hodc xubng dé cudn qua
cac tién ich.

* T mét tién ich, cham dé xem man hinh tién ich b
sung, néu co.

* Trong khi hoat dong, vudt 1én hoac xudng dé xem
man hinh di¥ liéu tiép theo.

* Trong khi hoat dong, vubt sang phai dé xem mat
dong ho va cac tién ich, vudt sang trai de tré lai cac
trwdng dir liéu hoat dong.

 Thuwc hién méi lwa chon trinh don bang mét thao
tac riéng.

Khéa va mé khéa man hinh cam teng
Ban c6 thé khéa man hinh dé tranh vé y cham vao man
hinh.

1 Gitv ® dé xem trinh don diéu khién.

2 Chon@.

Man hinh cam trng khoa va khéng phan hdi lai viéc
cham vao man hinh cho dén khi ban mé& khoa.
3 Gilr bat ky nat nao d& mé man hinh cdm (ng.
Xem trinh don diéu khién
Trinh don diéu khién co cac 16i tat co thé tay chinh, nhu
khdéa man hinh cdm trng va tat thiét bi.
LUU Y Ban c6 thé bd sung, sap x&p lai va loai bé cac
phim tat trong trinh don diéu khién (Tdy chinh Trinh
don diéu khién, trang 21).

1 T& man hinh bét ky, gitr ® trong 2 giay.

100% [==)

2 Chon mot tuy chon.

Biéu twong

Biéu twong nhap nhay cé nghia la thiét bi dang tim
kiém tin hiéu. Biéu twong cb dinh c6 nghia la da tim
thay tin hiéu hoac da két ndi véi cam bién.

. |Trang thai két néi dién thoai théng minh
¥ | Trang thai theo déi nhip tim

B | Trang thai thiét bi gén vao giay
& |Trang thai LiveTrack

#k® |Trang thai cdm bién téc d6 va gudng chan

= | Trang thai dén xe dap Varia

Y Trang thai radar xe dap Varia

® | Trang thai cam bién tempe
@ | Trang thai bao thirc Venu Sq

Gidi thiéu



Thiét lap dong ho

Pé tan dung hoan toan cac tinh nang ctia Venu Sq,
hoan t4t cac thao tac sau:

e Ghép dbi dién thoai théng minh cta ban véi trng
dung Garmin Connect (Ghép déi dién thoai théng
minh, trang 2).

« Thiét lap mang lwéi Wi-Fi (Két néi mang Wi-Fi,
trang 4).

 Thiét 1ap am nhac (Nhac, trang 4).

 Thiét 1ap vi dién t& Garmin Pay (Thiét Iap vi dién ti
Garmin Pay, trang 5).

* Thiét 1ap cac tinh nang an toan (Céc tinh ndng an
toan va theo déi, trang 6).

Tinh nang théng minh

Ghép dbi dién thoai théng minh

Dé thiét 1ap thiét bj Venu, thiét bi phai dwoc ghép dodi
truc tiép théng qua trng dung Garmin Connect, thay vi
tir thiét 1ap Bluetooth® trén dién thoai thong minh.
1 T clra hang ng dung trén dién thoai théng minh,
cai dat va mé (rng dung Garmin Connect.
2 Chon mét tuy chon dé kich hoat ché do ghép doi
trén thiét bi ctia ban:

+ Néu day la 1an dau ban cai dat thiét bi, nhan ®
dé mé thiét bi.

+ Néu trwdc day ban da bd qua qua trinh ghép doi
ho&c da ghép doi thiét bi ciia ban véi mot chiée
dién thoai théng minh khac, gitr ®, va chon &
> Dién thoai > Ghép dbi v&i dién thoai dé vao
ché d6 ghép ddi mot cach thi cong.

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

Garmin Connect clia ban:

+ Néu day 1a 1an dau tién ban ghép dbi thiét bj voi
trng dung Garmin Connect, hay lam theo cac
hwdng dan trén man hinh.

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

Tinh néng két néi

Tinh nang két néi kha dung vai thiét bi Venu Sq khi két
ndi thiét bi v&i dién thoai théng minh twong thich bang
coéng nghé Bluetooth. M6t sé tinh nang yéu cau cai dat
trng dung Garmin Connect trén dién thoai thdng minh
da két ndi. Truy cap Garmin.com.vn/products/apps dé
biét thém thong tin. Mot sb tinh ndng ciing kha dung khi
két ndi thiét bi v&i mang khong day.

Théng bao dién thoai: Hién thi tin nhén va théng bao
dién thoai trén thiét bj Venu Sq.

Theo dai trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cubc dua va hoat déng luyén tap cua ban
trong thoi gian thwe. Cé thé moi nhivng ngudi theo
doi st dung thw dién tlr hodc mang xa hoi, cho

phép ho xem di¥ liéu tryc tiép trén trang theo déi
Garmin Connect.

Tai hoat dong Ién Garmin Connect: Ty dong gt hoat
doéng cta ban dén tai khodn Garmin Connect ngay
khi hoan tat ghi lai hoat déng.

Connect 1Q: Cho phép m& réng tinh nang cua thiét bi
v&i cac mat dong ho, tién ich, (rng dung va trwdng
di liéu méi.

Cap nhat phan mém: Cho phép cap nhat phdn mém
thiét bj.

Thei tiét: Cho phép ban xem céc diéu kién thoi tiét
hién tai va dw béo thoi tiét.

Cam bién Bluetooth: Cho phép két ndi cac thiét bi
Bluetooth twong thich nhw tai nghe hoac thiét bj
theo ddi nhip tim dén thiét bj am nhac Venu Sq.

Tim dién thoai cua to6i: Binh vi dién thoai théng minh
bi mat dwoc két nbi vai thiét bi Venu Sq va hién
dang nam trong pham vi.

Tim thiét bi: Dinh vj thiét bji Venu Sq bi mat néu thiét bj
da duworc két ndi voi dién thoai théng minh va dang
nam trong pham vi.

Thoéng bao dién thoai

Théng béo trén dién thoai yéu cau dién thoai thong

minh twong thich ndm trong pham vi va dwoc ghép néi

vai thiét bi. Khi dién thoai ctia ban nhan dwoc tin nhan,
dién thoai sé glri théng bao dén thiét bj ctia ban.

Kich hoat théng bado Bluetooth

Trwdc khi co thé bat thong bao, ban phai két néi thiét bi

Venu Sq v&i dién thoai théng minh twong thich (Ghép

déi dién thoai théng minh, trang 2).

1 Gitv ®.

2 Chon %t > Dién thoai > Théng bao.

3 Chon Trong th&i gian hoat ddng dé thiét 1ap cac
tuy chon vé théng bao sé xuét hién khi dang ghi lai
hoat déng.

4 Chon tuy chon théng bao.

5 Chon Khi khéng hoat dong dé thiét 1ap cac tuy
chon vé théng bao sé xuét hién khi & ché dé dong
hé.

Chon tuy chon théng bao.

Chon Thei gian cho.

Chon khoang th&i gian cho.

Chon Riéng tw.

10 Chon tuy chon bao mat

© 00 N O

Xem théng bdo
1 Tl mat ddng hd, vubt 1&n hodc xubng dé xem cong
cu thdéng bao.
Chon théng bao.
Cubn dé doc toan bd théng bao.
Vubt 1én dé& xem céc tly chon théng bao.

Chon m6ét tuy chon:
* Dé xt ly théng bao, chon thao tac nhw Bé qua

a b~ WON

Tinh nang théng minh


http://Garmin.com.vn/products/apps

hoac Tra loi.

Céac hoat ddng c6 san phu thudc vao loai théng
bao va hé diéu hanh dién thoai ctia ban. Khi ban
bd 1& thdng bao trén dién thoai hodc thiét bj Venu
Sq, théng bao khdéng con xuét hién trong tién ich
na.

+ Dé quay tré lai danh sach théng bao, nhan ®.

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 duoc théng bao tin nhan van ban trén thiét bj
Venu Sq, ban c6 thé phan hdi nhanh bang cach chon
c4c tin nhan tr danh sach. Ban c6 thé tly chinh tin
nhan trong rng dung Garmin Connect.

LUU Y: Tinh ndng nay gwi tin nhan van ban bang dién
thoai ctia ban. Gi&i han ki tw va phi tin nhan van ban
théng thu(‘yng’ sé dwoc ap dung. Lién hé véi nha mang
di dong dé biét thém thong tin.

1 Vubt Ién hodc xudng dé xem tién ich théng bao.

2 Chon mét théng b&o tin nhan van ban

3 Vubt Ien dé xem cac tuy chon théng bao.

4 Chon Tra loi.

5 Chon moét tin nhan tr danh sach.

Dién thoai cGa ban gii tin nhan dwoc chon dudi

dang tin nhan van ban.

Nhén cuéc goi dén

Khi ban nhan duoc mQt cyéc ggi dén trén dién thoai
théng minh, da dwoc ke noi, thiét bi Venu Sq sé hién thi
tén hoac s6 cua ngwoi goi.

 Dé chép nhan cudc goi, chon \.

LUU Y: Dé ndi chuyén voi ngudi goi, ban phai s

dung dién thoai thdng minh da két néi cta minh.

+ Dé tir chbi cudc goi, chon e,

+ Dé tir chéi cudc goi va givi tin nhan van ban dé tra
|&i ngay lap tire, chon Jll va chon mét tin nhan ti
danh sach.

LU Y: Tinh nang nay chi kha dung néu thiét bj

cta ban duwoc két néi véi dién thoai thong minh hé

diéu hanh Android.
Quan ly théng bao
C6 thé str dung dién thoai thdng minh twong thich dé
quan ly théng bao xuat hién trén thiét bi Venu Sq.

Chon mét tuy chon:

* Néu dang st dung thiét b| iPhone®, hay di d:én
cai dat théng bao iOS® dé chon cac muc hién thi
trén thiét bi.

+ Néu dang st dung dién thoai théng minh véi
hé diéu hanh Android, tlr 'ng dung Garmin
Connect, chon Thiét 1ap > Théng bao théng
minh.

Tat két néi dién thoai théng minh Bluetooth

Ban phai tat két ndi dién thoai thong minh Bluetooth tir
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 21).

1 Gitr ® dé& xem trinh don diéu khién.

2 Chon ¥ dé tét két ndi dién thoai théng minh
Bluetooth trén thiét bi Venu Sq.
Tham khao hudng dan st dung thiét bj di dong dé
tat cong nghé Bluetooth trén thiét bi di déng clia
ban.

Str dung ché do khéng lam phién

Ban c6 thé sir dung ché dd khéng lam phién dé tat ché
dd rung va hién thj clia cac canh béo va théng béo.
Ché d6 nay vo hiéu hoéa thiét 1ap clv chi (Cai dat hién
thi, trang 25). Vi du, ban c6 thé s&r dung ché d6 nay
trong khi ngti hoac xem phim.

+ Dé& bat ho4c tét ché do khong lam phién mot cach
tha cong, gitr ®, va chon €.

* Dé tw dong bat ché do khong lam phién trong khi
ngu, m& cai dat thiet bi trong trng dung Garmin
Connect va chon Théng bao > Khéong lam phién
khi ngu.

Tim dién thoai

C6 thé str dung tinh nang nay dé gitp dinh vi dién thoai
théng minh bj mat da duoc ghép déi sir dung cong
nghé khdng day Bluetooth va hién dang nam trong
pham vi.

1 Gitv ®.

2 Chon\l.

Thanh cwéng dd tin hiéu xuét hién trén man hinh
Venu Sq va mét am thanh bao déng sé phat ra trén
dién thoai thdng minh cla ban. Tin hiéu sé tang Ién
khi ban di chuyén dén gan dién thoai théng minh.
3 Chon ® dé ngirng tim kiém.

Tinh nang Connect IQ

Co thé thém tinh nang Connect IQ cho dong hé cua

ban tlr Garmin va cac nha cung cap khac bang trng

dung Connect 1Q. C6 thé tly chinh thiét bi cGa ban véi

mat dong hé,’ trwong dir liéu, cac tién ich va cac ng

dung cua thiét bi.

Mat dong hé: Cho phép tuy chinh giao dién déng ho.

Trwong div liéu: Cho phép tai xudng trudng dir liéu
m&i dé trinh bay vé cam bién, hoat dong va di liéu
lich str theo cach mai. C6 thé thém trudng div liéu
Connect IQ cho cac trang va tinh nang dwoc cai
san.

Tién ich: Cung cap thong tin nhanh, bao gém di liéu
cam bién va théng bao.

(’ng dung cua thiét bj: Thém tinh nang twong tac cho
dong ho cla ban nhw céac loai hoat ddng ngoai troi
va hoat dong thé lyc mai.

Tai xudng tinh nang Connect IQ

Trwée khi co thé tai xubng cac tinh nang tir 'ng dung
Connect IQ, phai két ndi thiét bi Venu Sq v&i dién thoai
thdng minh clia ban (Ghép déi dién thoai th6ng minh,

Tinh nang thdng minh



trang 2).
1 Tw cla hang (rng dung trén dién thoai thdng minh,
cai dat va m& wrng dung Connect 1Q.
2 Né&u can thiét, chon thiét bj ctia ban.
3 Chon tinh nang Connect IQ.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Tai xudng tinh nang Connect IQ bang may tinh
1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com.vn/products/apps va dang
nhap.
3 Chon tinh ndng Connect 1Q, va tai xubng.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Tinh nang két n6i Wi-Fi

Wi-Fi chi kha dung trén thiét bi am nhac Venu Sq.

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

Néi dung am thanh: Cho phép ban ddng bd hoéa noi
dung am thanh tir cac nha cung cép bén thi ba.

Cap nhat phan mém: Thiét bj tai xung va thiét 1ap tu
d@ng cac ban cap nhat phan mém mai nhat khi két
néi Wi-Fi kha dung.

Ké hoach luyén tap va cac bai luyén tap: Cho phép
duyét va chon ké hoach luyén tég va cac bé’i luyén
té’p trén trang Garmin Connect. Lan sau thiét bi cé
két n6i Wi-Fi, cac tap tin sé dwoc givi khong day
dén thiét bj cta ban.

Két n6i mang Wi-Fi

Ban phai két ndi thiét bi cia minh véi ting dung Garmin

Connect trén dién thoai thong minh hoac véi vng dung

Garmin Express trén may tinh trwoc khi ban co thé két

ndi v&i mang Wi-Fi.

Dé& dong bo hoa thiét bj ciia ban véi nha cung cap bén

thr 3, ban phai két ndi Wi-Fi. Ban co thé két ndi thiét bi

v&i mang Wi-Fi dé giup tang tdc dd chuyén cac tap tin

I&n hon.

1 Di chuyén trong pham vi mang Wi-Fi.

2 T ng dung Garmin Connect, chon = ho&c «e-.

3 Chon Thiét bi Garmin, va chon thiét bj ctia ban.

4 Chon Cai dat chung > Mang Wi-Fi > Thém mang.

5 Chon mang Wi-Fi sdn co, va nhap théng tin dang
nhap.

Nhac

LWU Y: Phan nay gidi thiéu vé ba tly chon phat nhac
khac nhau.

» Nhac cla nha cung cép bén thi ba
¢ N&i dung &m thanh ca nhan
o Am nhac dwoc Iwu trén dién thoai

Trén thiét bi Venu Sq, ban c6 thé tai xuéng ndi dung am
thanh vé thiét bi t may tinh cGa ban hodc tir mét nha
cung cap bén th ba, hodc ban c6 thé nghe khi dién
thoai théng minh ctia ban khéng & gan. Bé nghe noi
dung am thanh dwoc lwu trong thiét bi, ban phai két nbi
tai nghe v&i cdng nghé Bluetooth.

Ban c6 thé diéu khién viéc phat lai nhac trén dién thoai
da dwoc ghép déi bang thiét bi cia ban.

Két ndi v&i nha cung cap bén thir ba

Ban quyén cla &m nhac dwoc cung cip bdi cac dich
vu am nhac cla bén th ba thuéc sé& hiru clia cac
cong ty thu am. Céac cong ty thu am cép phép cac
ban nhac hodc album cho cac dich vu am nhac cla
bén thr ba véi thdi gian gidi han va gidy phép am
nhac phai dwoc cap nhat va gia han dinh ky. Néu ban
thwdng nghe nhac da tai xudng ngoai tuyén, ban sé
can két ndi lai ddng hd véi internet sau mdi 7 ngay
(qua Wi-Fi hodc Garmin Connect Mobile) dé ban cé
thé tiép tuc st dung cac dich vu nhac ngoai tuyén cla
bén th ba.

Trwoc khi ban co thé‘téi nhac xudng hodc cac tap tin
nhac khac vé dong ho twong thlich cla ban ti nhé cung
cép bén th&r ba, ban phai két néi v&i nha cung cap do
bang cach s dung (rng dung Garmin Connect.

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

2 Chon Thiét bi Garmin va chon thiét bj ctia ban.

3 Chon Nhac.

4 Chon mét tuy chon:

+ Dé& két ndi v&i mot nha cung cép dwoc cai dat,
chon nha cung cép bén thi ba va lam theo
hwéng dan trén man hinh.

+ Dé& két ndi v&i mot nha cung cip mai, chon
Nhan rng dung am nhac, xac dinh nha cung
cép va lam theo hwéng dan trén man hinh.

Tai ndi dung am thanh xuéng tir nha cung cap
bén thr ba
Trwoc khi tai ngi dung 8m thanh t» nha cung cap bén
thr ba, ban phai két ndi thiét bj v&i mang Wi-Fi (Két n6i
mang Wi-Fi, trang 4).

1 M& cong cu diéu khién nhac.
Gitr ®.
Chon Nha cung cap nhac.
Chon nha cung cép duworc két néi.
Lwa chgn m;f)t danh sach phat hoac cac muc khac
dé tai vé thiét bi.

6 Néu can thiét, chon ® cho dén khi ban dwoc goi y

dong bd vai dich vu.

LUU Y: Tai ndi dung am thanh c6 thé 1am tiéu hao pin.
Ban can két néi thiét bi véi ngudn dién bén ngoai néu
phan pin con lai khéng du.
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Nhac
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G& cai dat Nha cung cap bén thir ba

1 T ng dung Garmin Connect, chon == hoac «»-.
Chon Thiét bj Garmin va chon thiét bi ctia ban.
Chon Nhac.

Chon mét nha cung cép bén thi ba da duoc cai
dat, va thuc hién theo cac hwéng dan trén man
hinh dé g& cai dat nha cung cap bén th& ba khoi
thiét bi cta ban.

WD

Tai xuéng néi dung am thanh ca nhan

Trwéce khi ban co thé glri nhac ca nhan sang thiét bi
cua ban, ban phai cai dat Garmin Express trén may
tinh cia ban (Garmin.com.vn/express).

Ban co thé tai tap tin am thanh ca nhan, nhu tap tin
.mp3 va .m4a, dén thiét bj Venu Sq tir may tinh clia
ban. Dé biét thém thong tin, truy cap Garmin.com/
musicfiles

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

2 Trén may tinh clia ban, mé& Garmin Express, chon
thiét bi clia ban va chon Nhac.

MEO: Déi v&i may tinh Windows®, ban ¢6 thé chon
va duyét dén thw muc co tap tin am thanh cta
ban. Bé v&i may tinh Apple, (rng dung Garmin
Express st dung thw vién iTunes® cla ban.

3 Trong danh sach Nhac Cuaa T6i hodc Thw vién
iTunes, chon mo6t danh muc file am thanh, nhuw 1a
bai hat hoac danh sach phat.

4 Chon 6 danh dau cta tép &m thanh va chon Gvi
dén thiét bi.

5 Néu can, trong danh sach nhac Venu Sq, chon
dgnh muc, chon 6 chon, va chon Loai khai thiét bi
dé go bd tap tin am thanh.

Két néi v&i tai nghe Bluetooth
Nghe nhac da duoc tai yé thiét bi am nhac Venu Sq
cla ban, ban phai két ndi v&i tai nghe bang cach st
dung cdng nghé Bluetooth.
1 Mang tai nghe trong pham vi 2 m (6.6 ft.) ctia thiét bj.
2 Bat ché do ghép ddi trén tai nghe.
3 Givv ®.
4 Chon % > Nhac > Tai nghe > Thém muc méi.
5 Chon tai nghe clia ban dé hoan thanh qua trinh
ghép doi.
Nghe nhac

1 M& codng cu diéu khién nhac.
2 Két néi tai nghe clia ban v&i Bluetooth (Két néi véi

tai nghe Bluetooth, trang 5).

3 Git ®.
4 Chon Nha cung cap nhac, va chontuyy:

* Dé nghe nhac da dwoc tai xudng dong ho tir
méy tinh cda ban, hay chon Nhac cua to6i (Tai
xuéng néi dung &m thanh ca nhéan, trang 5).

+ Dé diéu khién viéc phat lai nhac trén dién thoai di

théng minh, chon Dién thoai.
* Peé nghe nhac tw nh;én cung cap bén th ba, chon
tén clia nha cung cap.
5 Chon +++ d& m& bang diéu khién phan phat lai nhac

Coéng cu diéu khién phat lai nhac

LUU Y: Mot sé didu khién phat lai nhac chi kha dung
trén thiét bi am nhac Venu Sq.
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ees | Chon dé mé cac diéu khién phat lai nhac.

Ie Chon dé duyét céc‘tép am thanh va danh
sach phat cho ngudn da chon.

¥) |Chon dé diéu chinh am lwong.

> Chon dé phat va tam dirng tép am thanh
hién tai.

Chon dé chuyén sang tép am thanh tiép theo
P| |trong danh s&ch phat. Gitr dé tua nhanh tép
am thanh hién tai.

Chon dé kh&i dong lai tép am thanh hién tai.
4 Chon hai lan dé chuyén dén tép am thxanh

trwdc d6 trong danh sach phat. Gilr dé tua lai
tép am thanh hién tai.

Chon dé thay déi ché do Iap lai.

810

Chon dé thay déi ché dd phat ngau nhién.

Garmin Pay

Tinh nang Garmin Pay cho phép s dung déng hé dé
thanh toan mua hang tai cac clra hang tham gia st
dung thé tin dung ho&c thé cho vi dién td tr mot té
chtrc tai chinh tham gia.

Thiét 1ap vi dién tir Garmin Pay

Ban c6 thé thém mot hodc nhiéu thé tin dung hodc thé
ghi no vao vi Garmin Pay. Truy cap trang Garmin.com/
garminpay/banks d& xem danh sach cac té chirc tai
chinh tham gia.

1 T &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c e-.
2 Chon Garmin Pay > Bat dau.
3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Thanh toan mua hang bang dong hé

Trwdc khi co thé st dung di‘)r)g hd dé thanh toan mua
hang, ban phai thiét 1ap it nhat mét thé thanh toan.

Ban c6 thé dung déng hd dé thanh toan mua hang tai

Garmin Pay
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mot clra hang tham gia.
1 Gitv ®.
2 Chon .
3 Nhap ma goém 4 chiy sb.
LUU Y: Néu ban nhap ma sai 3 1an, vi sé bj khoa
va ban phai dat lai ma trong (rng dung Garmin
Connect.

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

wee2zs VISA

4 Néu trudc day ban da them nhiéu thé vao vi
Garmin Pay, vubt dé thay déi thé khac (tly chon).

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

6 Néu can thiét, hay lam theo cac chi dan trén may
quet thé dé thwc hién giao dich.

MEO: Sau khi da nhap thanh céng mat ma, ban cé thé
thwe hién thanh toan m? khéng 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 dién ttr Garmin Pay
Ban c6 thé thém dén 10 thé ghi no hodc thé thanh toan
vao vi dién tlr Garmin Pay.
1 T &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c e-.
2 Chon Garmin Pay >: > Thém thé.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi thém thé, ban c6 thé chon thé trén ddng hé khi
thanh toan.
Quan ly vi dién t&r Garmin Pay
Ban c6 thé tam ngung st dung hodc xda thé.
LUU Y: O mét s6 quéc gia, viéc tham gia cac t6 chirc
tai chinh c6 thé han ché cac tinh nang cda Garmin Pay.
1 T &ng dung Garmin Connect, chon == hoac «»-.
2 Chon Garmin Pay.
3 Chon thé.

4 Chon mét tuy chon:
+ Dé& tam ngung s dung ho&c b thé, chon Tam
ngwng thé.
Thé clia ban phai dwoc kich hoat dé thanh toan
mua hang bang thiét bi Venu Sq.

« Pé xda thé, chon .

Thay déi mat ma Garmin Pay

Ban phai biét mat ma hién tai dé thay doi. Néu ban
quén mat m,é, ban phai thiét lap lai tinh nang Garmin
Pay cho thiét bi, tao mat ma méi va nhap lai thdng tin
thé.

1 T trang thiét bi Venu Sq trong (rng dung Garmin
Connect Mobile, chon Garmin Pay > Dat lai mat
ma.

2 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Trong lan thanh toan bang thiét bi Venu Sq tiép theo,
ban phai nhap mat ma maoi.

Cac tinh nang an toan va theo doi

/A\CANH BAO
Phat hién sw c6 va hd tro la tinh nang bd sung va
khéng nén dwa vao c}é nhw la mét phuwong phap chinh
dé goi hé tro' khan cap. Ung dung Garmin Connect
khong thay ban lién hé véi dich vu hd tro khan cép.

Thiét bi Venu Sq ¢6 cac tinh ndng an toan va theo déi
phai dworc thiét 1ap trén (rng dung Garmin Connect.

CHUY
Dé st dung c4c tinh nang nay, ban phai duoc két ndi
VvGi trng dung Garmin Connect str dung Cong nghé
Bluetooth. Ban c6 thé nhap s0 lién lac khan cap vao tai
khoan Garmin Connect cla ban

Dé biét thém thong tin vé do chinh xac, truy cap

Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

Hé tro: Cho phép ban gtvi tin nh&n van ban tu déng
véi tén, dworng dan lién két LiveTrack va vi tri GPS
clia ban dén cac lién hé khan cép.

Phat hién sw c6: Khi thiét bi Venu Sq phat hién s cb
trong qua trinh di bd, chay hoac dap xe ngoai troi,
thiét bi glri mot tin nhan tw dong, dwdng dan lién
két LiveTrack, va vj tri GPS t&i cac lién hé khan cap
cla ban.

Theo dai trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cudc dua va hoat dong luyén tap ctia ban
trong thoi gian thwe. Co6 thé moi nhivtng nguwdi theo
doéi str dung thw dién tr hodc mang xa hgi, cho
phép ho xem di¥ liéu tryc tiép trén trang theo déi
Garmin Connect.

B6 sung lién hé khan cap
Sé lién lac khan cap dwoc st dung cho céc tinh ndng
phat hién 16i va hé tro.

1 T ng dung Garmin Connect, chon == hoac «»-.

2 Chon An toan & Theo d&i > Phat hién sw c6 &
H6 tro > Thém lién hé khan cép.
3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Céc tinh nang an toan va theo doi
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B6 sung lién hé

Ban c6 thé thém tdi da 50 sé lién hé vao tng dung
Garmin Connect. Co thé st dung email lién hé v&i tinh
nang LiveTrack.
Co thé st dung ba trong céc s6 lién hé nay lam so lién
hé khan cap (Bo sung lién hé khan cap, trang 6).

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

2 Chon Lién hé.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi ban thém céac sb6 lién hé, ban phai d’c‘)ng bo
hoa di¥ liéu dé ap dung céac thay doi cho thiét bi Venu
Sq cla ban (St dung trng dung Garmin Connect,
trang 21).

Bat hoac tat phat hién sw co

leu’o"c khi pan c6 thé kich hoat tinh nang phat hién L
cO trén thiét bi, ban phai lap thong tirJ lién hé khan cép
trong trng dung Garmin Connect (B6 sung lién hé khan
cap, trang 6). bién thoai thong minh dwoc ghép doi clia
ban phai c6 mang (g6i dir liéu) va nam trong pham vi
pht séng mang, noi cé di¥ liéu. Lién hé khan cap cua
ban phai cé thé nhan tin nhan van ban (Ban c6 thé can
phai trd phi SMS theo ty 16 SMS clia nha mang).

1 Ti mé&t déng hd, gitr ®.

2 Chon %t > An toan & Theo d6i > Phat hién sw c6.

3 Chon mét hoat déng.

LUU Y: Phat hién sw ¢b chi kha dung cho cac hoat
dong di bd ngoai troi, chay va dap xe.

Khi mét sw cd dwoc phat hién bai thiét bi Venu Sq da
bat GPS, rng dung Garmin Connect cé thé gwi tin
nh&n van ban va email tw déng véi tén va vi tri GPS
cta ban dén cac sb lién lac khan cap cla ban. Mot tin
nhan xuét hién cho biét cac lién hé ctia ban sé dwoc
théng béo sau 30 gidy. Ban c6 thé chon Hay trudc khi
dém ngwoc hoan tat dé hay tin nhan.

Yéu cau hé tro

Trwoc khi ban c6 thé yéu cau ho tre, ban phai tao lién
hé khan cap (B6 sung lién hé khan céap, trang 6).
1 Giov ®.
2 Khi ban cam thay thiét bi rung 3 Ian, nha nut dé
kich hoat tinh nang ho tro.
Man hinh d&m nguwoc xuét hién.
MEO: Ban c6 thé chon Hay trwdc khi dém nguoc
duwoc hoan thanh dé hay tin nhan.

Tinh nang nhip tim

Thiét bi Venu Sq ¢ tinh ndng theo dai nhip tim & cb
tay va ciing twong thich véi thiét bi theo déi nhip tim &
ngwc (ban riéng). Ban cé thé xem di liéu nhip tim trén
tién ich nhip tim. Néu c6 ca dir liéu nhip tim & ngwc va
nhip tim & cd tay, thiét bi ctia ban sé& s dung di liéu
nhip tim & ngwc.

Nhip tim dwoc do & cb tay

Deo thiét bi
+ Deo thiét bj trén xwong cb tay.
LU Y: Thiét bi nén deo 6m sat co tay nhung thodi
mai. Bé co duwoc cac chj sO nhip tim chinh xac, thiét
bi khf)ng,nén dich chuyép trong khi chay hoac tap
luyén. Bé co6 dwoc chi sd do ndng d6 oxy, ban nén
dirng yén.

LU Y: Cam bién quang dwoc dat & mét sau thiét
bi.

* Xem Meo doi véi dir ligu nhjp tim that thuong,
trang 7 dé biét thém théng tin vé nhip tim dwoc do
& cb tay.

* Xem Meo doi véi dir liéu néng d Oxy khong 6n
dinh, trang 10 dé biét thém thong tin vé cam bién
do ndng d6 oxy trong mau.

+ Pé biét thém thong tin vé d6 chinh xac, truy cap
Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

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

Meo dbi véi div liéu nhip tim that thwéng
Néu dir liéu nhip tim that thwérng hodc khéng xuét hién,
c6 thé phai thtr dung cac meo nay:

* Lam sach va lam kho tay trwdc khi dat 1&n thiét bi.

 Tranh boi kem chéng nang, kem duéng da va
thudc chéng con trung dwéi thiét bi.

 Tranh lam xwéc bd cdm bién nhip tim & phia sau
cla thiét bj.

* Deo thiét bj trén xuwong cb tay. C6 thé lam chat sat
thiét bi nhwng dé chiu.

* Cho dén khi biéu twong ¥ dirng yén trudc khi bat
dau hoat dong.

e Khoi ’d’én‘g tr 5 dén 10 phut va doc nhip tim truwéc
khi bat dau hoat déng.

LUU Y: Trong méi trwerng lanh, khéi dong trong
nha.

« Rea nhe thiét bi bang nwédc sach sau tirng 1an hoat
dong.

Xem céng cu theo doi nhip tim
Cong cy hién thi nhip tim hién tai cGia ban tinh theo s6
nhip dap trong mét phut (bpm) va do thi nhip tim. D6 thi
cho biét hpat ddng nhip tim hién tai c&g ban, nhip tim
cao va thap, va cac thanh mau cho t?iét thoi gian duoc
st dung trong mdi vung nhip tim (B4i v&i ving nhip tim,
trang 8).

1 T mé&t déng hod, vubt dé xem cong cu nhip tim.

Tinh nang nhip tim
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4 gid trudc

2 Cham vao man hinh cdm tng dé xem gia tri nhip
tim ldc nghi ngoi trung binh trong 7 ngay qua.
Cai dat canh bao nhip tim bat thwong
/A\CANH BAO

Tinh nang nay chi cdnh bao cho ban khi nhip tim cta
ban vugt qua hodc giam xudng dwdi mot sé nhip nhat
dinh moi phat, do ngudi dung chon hoac sau mét thoi
gian kh(‘)ng hoat dong. Tinh nang nay khéng théng bao
cho ban vé bét‘ky tinh trang tiém an nép cla tim va
khéng nhdm diéu tri hodc chan doan béat ky tinh trang
strc kh(}e hoac bénh tat nao. Luodn tri hoan vé&i nha )
cung cég dich vu cham ség: strc khoe ctia ban cho bat
ky van deé nao lién quan den tim.

1 Gitv ®.
2 Chon £ > Nhip tim & ¢6 tay > Canh bao nhip tim
bat thwong.

3 Chon Bao ddng cao hodc Bao dong thap.

4 Chon gia tri nguwdng nhip tim.

5 Chon bat tit dé bat bao dong.
M&éi khi nhip tim baq vuwot qqé hoac thap hcm gia tri
nguwdng, mét tin nhan sé xuat hién va thiét bi rung Ién.

Truyén dir liéu nhip tim dén thiét bi Garmin
Ban c6 thé phat truyén di liéu nhip tim e thiét bi Venu
Sg cla minh va xem trén cac tr]iét bi Garmin da ghép
n(“)i’. Vi du, ban c6 thé phat truyén di liéu nhip tim t&i
thiét bi Edge® khi dang dap xe.
LUU Y: Phat truyén div liéu nhip tim 1am giam tudi tho
cula pin.
1 Gitv ®@.
2 Chon % > Nhip tim & cé tay.
3 Chon moét th‘chon:
+ Chon Truyén di¥ ligu trong khi hoat déng ¢é
truyén di¥ liéu nhip tim trong cac hoat dong dwoc
dinh gior (Bat dau mét hoat déng, trang 13).
+ Chon Phat truyén dé bat dau truyén div liéu nhip
tim ngay bay gio.
4 Két nbi thiét bi Venu Sq vaéi thiét bi twong thich
Garmin ANT+.
LUU Y: Céc huong dan két néi khac nhau déi voi
ting thiét bj Garmin twong thich. Xem hwéng dan
str dung.

Tat thiét bi theo ddi nhijp tim deo & cb tay
Gia tri mac dinh dé thiét 1ap Nhip tim dwoc do & cb tay

la ty dong. Thiét bi tw dong st dung tinh nang theo doi
nhip tim deo & c¢b tay trir khi ban két ndiphu kién theo
ddi nhip tim trén ngwc véi thiét bi. D liéu nhip tim trén
ngwc chi co san khi hoat déng.

LUU Y: TAt tinh nang theo déi nhip tim & cb tay cling
s€ vO hiéu hoéa cac tinh nang nhw wéc tinh VO2 ti da,
s6 phut tap luyén tich cwce, tinh ndng do d6 cang thang
ca ngay va cdm bién do néng do oxi dang xung trén cb
tay.

LUU Y: Tat tinh nang theo déi nhip tim do & cb tay
cling sé vb hiéu héa tinh nang phat hién nhip tim trén
cb tay déi v&i cac thanh toan Garmin Pay va ban phai
nhap mat ma truwéc khi thwe hién méi IAn thanh toan
(Garmin Pay, trang 5).

1 Gitv ®.

2 Chon % > Nhip tim & co tay > Trang thai > Tat.
D6i v&i viing nhip tim
Nhiéu van déng vién dién kinh st dung ving nhip
tim dé do va tang cwong sirc khée tim mach va cai
thién mdrc dg strc khde. Vung nhip tim la khoang nhip
tim dwoc thiét lap trong mdi phut. Nam vung nhip tim
thwong dwoc chap nhan dwgc danh so tir 1 dén 5 theo
cwong do tang. Thong thwong, ving nhip tim duoc tinh
toan dwa trén ty Ié€ phan tram cla nhijp tim téi da.

Thiét 1ap vung nhip tim
Thiét bi st dung théng tin hd so’ ngudi dung t thiét
lap ban dau dé xac dinh viing nhip tim mé&c dinh. Thiét
bi cé cac vung nhip tim riéng biét déi voi chay bé va
dap xe. D& c6 di¥ liéu vé calo chinh xac nhét trong qua
trinh hoat dong, hay thiét lap nhip tim t6i da cta ban.
Ciing co thé thiét Iap ttrng vung nhip tim va nhap tha
cong nhip tim ltc nghi ngoi cda ban. Coé thé diéu chinh
th cong cac vung trén thiét bi hoac st dung tai khoan
Garmin Connect.
1 Gitv ®.
2 Chon % > H6 so ngwei dung > Vung nhip tim.
3 Chon Mac dinh dé& xem cac gia tri mac dinh (tuy
chon).
Gia tri mé&c dinh c6 thé dwoc ap dung cho chay va
dap xe.
4 Chon Chay hoac Pap xe.
Chon Tuy chon > bat Tuy chinh.
6 Chon Nhip tim téi da, va nhap nhip tim tbi da cta
ban.
7 Chon mét vung va nhap gié tri cho méi vung.

(3,

Tinh toan vung nhijp tim

% nhip Cam nhan

co thé
Thoai mai, nhip | Luyén tap hiéu
do dé dang, thé | khi mirc ban
nhip nhang d4u, gidm &ng
xuét

Loiich

vung . 181 da
1 | 50-60%

Tinh nang nhip tim



2 60-70%

Nhip do thoai
mai, hoi thé sau
hon, cudéc dam
thoai co thé thuc

Luyén tap tim
mach co ban,
nhip d phuc héi
t6t

hién duoc

3 70-80% |Nhip d6 vira Kha nang hiéu
phai, khé khan | khi dwoc cai
hon dé gitr cuoc |thién, luyén tap

dam thoai tim mach téi wu

4 80-90% |Nhip d6 nhanh |Kha nang hiéu

va kho thé, hoi | khi va nguwdng

thd manh dworc cai thién,
tdc do dworc cai
thién
5 | 90-100% |Nhip do chay  |Cai thién kha
nwéc rat, khong | néng yém khi,

chiu dwng dwoc |dd bén co bap
trong khoang va tang cong
thoi gian dai, suét

kho tho

Vé woée tinh VO2 toi da

VO2 t6i da la lwgng oxy téi da (theo millilit) ma ban cé
thé tiéu thu trong méi phit cho méi kilogam trong lwong
co thé & hiéu suét téi da clia ban. Trong thuat ngi don,
VO2 tbi da la chi sb hiéu suat thé thao va sé ting 1én
khi mirc thé chat ctia ban cai thién.

Trén thiét bi VO2 tbi da wée tinh sw xuét hién cta sb
lwong va s mo ta. Trén tai khodn Garmin Connect clia
ban, ban cé thé xem thém céac thong tin chi tiét vé wéc
tinh VO2 tbi da clGia ban bao gém tudi tap thé duc cla
ban. Tudi tap thé duc mang dén cho ban y twéng vé
cach tap thé duc dé so sanh véi mét nguwdi cung gidi
tinh va & do tudi khac. Khi ban tap thé duc, tudi tap thé
duc cla ban cé thé gidm dan theo thoi gian

D liéu VO2 tbi da dwoc cung cap bdi FirstBeat. Phan
tich VO2 t6i da dwoc cung cép véi sw cho phép tir The
Cooper Institute®. Dé biét them thoéng tin, xem phu luc
(Xép hang theo Tiéu chuén VO2 téi da, trang 32), va
truy cap www. Cooperlnstitute.org.

Nhan wéc tinh VO2 téi da cho chay bd
Thiét bi yéu ciu dir liéu nhip tim & cd tay va hoat dong
di bd dwoc dinh gi¢r (1&én dén 15 phat) dé hién thi wéc
tinh VO2 téi da cta ban.
1 Gitv ®.
2 Chon % > H6 so ngwei dung > VO2 t6i da.
Néu ban da ghi lai hoat déng di ’bc} nhanh hoég
chay ngoai troi, wéc tinh VO2 toi da co thé xuat
hién. Thiét bi hién thi pgéy u;c'rc tinh VO2 t6i da
dwoc g:ép nhat lan chi. Thiét bi cap nhat wéc tinh
VO2 t6i da trong mbi l1an ban hoan thanh viéc di
bd ngoai troi hoac chay 15 phuat hoac lau hon. Ban
c6 thé bat dau kiém tra VO2 téi da dé cé wéc tinh
dwoc cap nhat.
3 D& bat diu kiém tra VO2 téi da, cham vao man

hinh.

4 Lam theo hwéng dan trén man hinh dé& nhan wéc
tinh VO2 téi da.

Thong bao xuét hién khi hoan tat kiém tra.

Nong dé oxy trong mau

Thiét bi Venu Sq cé tinh nang do oxy dang xung & cb
tay dé& danh gia do bao hoa oxy trong mau cta ban.
Viéc biét 6 bao hoa oxy co thé giup ban xac dinh cach
co thé ban thich nghi véi tap thé duc va céng thang.
Thiét bi ciia ban do mirc oxy trong mau béng cach
chiéu anh sang vao da va kiém tra lwong anh sang
duwoc hap thu. Diéu nay dwoc goi la Sp0O2.

Trén thiét bi, chi s& ndng dd oxy ctia ban xuét hién
dwéi dang phan trdm SpO2. Trén tai khodn Garmin
Connect, ban c6 thé xem cac chi tiét bd sung vé chi sb
do ndng dd oxy ctia ban, bao gébm cac xu hwéng trong
nhiéu ngay (Thay déi ché dé theo déi do ndng do oxi
dang xung, trang 9). Dé biét thém thong tin vé& dd chinh
xac thiét bi do ndng do oxy, truy cap Garmin.com.vn/
legal/atdisclaimer.

Nhan dwoc chi sé do ndong dd Oxy

Ban c6 thé thii cong bét dau chi s6 do oxy dang xung
bang céch xem‘tién ich do ndng dod oxy. E)Q chinh )géc
clia chi s6 do ndng do oxi dang xung co thé thay déi’
dwa trén lwu lwong mau cla ban, vij tri thiét bi trén co
tay va sw yén lang cta ban.

LUU Y: Ban c6 thé can thém tién ich ndng dd oxy vao
vong lap tién ich.

1 Trqng khi ban dapg ngdi hodc khong hoat‘déng,
vuot Ién hoac xudng dé xem tién ich do nong do
OXY.

2 Gilr canh tay deo thiét bi ngang tim trong khi thiét bi
doc d6 bao hoa oxy trong mau cla ban.

3 Gilr yén lang.

Thiét bi ’hién‘ thi d bao hoa oxy clia ban dwéi dang
% va biéu do chi so do nong do oxy dang xung va
gia tri nhip tim trong bon gi& qua.

Thay déi ché doé theo ddi do néng dd oxi dang
xung
Ban co thé thi cong bat dau chi s6 do oxy dang xung
bang cach xem tién ich do nong dé oxy.
1 Giov ®.
2 Chon %% > Nhip tim & cé tay > Pulse Ox > Ché do
theo doi.
3 Chon mét tuy chon:
+ D& bat cac phép do trong khi ban khéng hoat
dong ca ngay, chon Ca ngay.
LUU Y: Bat ché do theo dbi ca ngay sé lam giam
tudi tho cuia pin.
+ D& bat cac phép do lién tuc khi ngd, chon Trong
khi ngu.
LUU Y: Tw thé ngl bat thwdng cé thé gay ra chi
s6 Sp02 thai gian ngl thap béat thwong.
+ D& tat cac phép do tw dong, chon Tat.

Tinh nang nhip tim
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Meo déi vé&i dir liéu néng dd Oxy khéng 6n dinh
Néu di liéu do nong dd oxy khong on dinh hodc khong
xuat hién, ban cé thé th&r cac meo nay.
* Gilr bat dong trong khi thiét bi doc d6 bao hoa oxy
trong mau.
 Deo thiét bj trén xwong cb tay. Thiét bi nén deo ém
sat c6 tay nhwng phai dé chiu.
* Gilr canh tay deo thiét bj ngang tim trong khi thiét bj
doc dd bao hda oxy trong mau.
* St dung day deo silicon.
 Lam sach va lam kho tay trwédc khi dat 1&n thiét bj.
* Tranh boi kem chong néng, kem dudng da va
thudc chong cbn trung dwéi thiét bi.
* Tranh lam tray xuéc cam bién quang hoc & mat
sau cua thiét bi.
» Rra nhe thiét bj bang nwéc sach sau tirng lan hoat
dong.

Theo doi hoat dong

Tinh n&ng theo déi hoat ddng ghi lai tdng s6 bwéc hang
ngay, quang dwdng da di, sb phat van déng tich cuc,
lwong calo da dbt chay va thdng ké vé giac ngu cho
mdi ngay duorc ghi lai. Lwong calo da dbt chay cta ban
bao gébm sw chuyén héa co ban cong véi lvgng calo
hoat déng.

Sé bwéc dwoc thye hién trong ngay hién thi trén tién
ich cac buwéc. Tdng sb buwdc dwoc cap nhat dinh ky.
D& biét thém thong tin vé viéc theo déi hoat dong va
tinh chinh xac vé sé liéu luyén tap, truy cap Garmin.
com.vn/legal/atdisclaimer

Muc tiéu tw dong

Thiét bi tw dong tao ra muc tiéu sé bwéc hang ngay,
dwa trén cac mirc do hoat dong trwdrec d6 clia ban. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi cho biét sw tién trién
ctia ban hwéng dén muc tieu @.

Néu chon khong st dung tinh nang muc tiéu tw dong,
c6 thé thiét lap muc tiéu sd bwdc ca nhan trén tai
khoan Garmin Connect.

Str dung bao dong di chuyén

Ngoi trong khoang thoi glan kéo dai co thé gay ra cac
thay ddi vé trang thai chuyen hoa khéng mong muén.
Bao déng di chuyen nhac nhé& ban tiép tuc van dong.
Sau mét gi& khéng hoat ddng, mét tin nhan xuat hién

va thanh dd xuét hién trén tién ich bwéc di. Cac doan
bd sung xuét hién sau méi 15 phat khéng hoat déng.
Thiét bi cling rung néu ché d6 rung dwoc bat (Thiét lap
hé théng, trang 24).
Hay di b mot quang ngén (it nhat 1a vai phat) dé
thiét 1ap lai bao dong di chuyén.

Theo déi giac ngu

Trong khi ngu, thiét bj tw dong phat hién ra giac nga
va theo ddi sy chuyén déng cuia ban trong cac gi®
ngl binh thuwdng. C6 thé cai dat gio ngd théong thudng
trong thiét Iap ngudi dung trén tai khoan Garmin
Connect. Cac théng ké vé gidc ngl bao gobm téng sb
gi® ngl, mirc ngu, va sw chuyén dong khi nga. Co thé
xem céac thdng ké vé giac ngli clia ban trén tai khoan
Garmin Connect.

LUV Y: Giéc ngu ngan khong dwoc bd sung vao sb
liéu théng ké vé giac ngu clia ban. Ban c6 thé st dung
ché do khong lam phién dé t&t théng bao va chudng
b&o, trir bdo thirc (St dung ché dé khéng lam phién,
tfrang 3).

Sé phut tap luyén tich cwe

D& cai thién strc khoé, cac té chirc nhw T chirc Y té
Thé gi¢i khuyén céo tap luyén véi cwdng dd vira phai
it nhat 150 phut trong tuan, nhw di bd nhanh, hodc 75
phat mét tuan luyén tap véi cwong dé manh, nhw chay.
Thiét bi giam sat cwdng d6 hoat dong clia ban va theo
doi thoi gian ban tham gia vao hoat déng véi cwdng dé
tr trung binh d&n manh (yéu cau d liéu nhip tim dé
xac dinh cwdng dd hoat ddng manh). Cé thé luyén tap
dé dat dworc muc tiéu sd phat luyén tap tich cwe hang
tuan bang cach tham gia hoat déng v&i cwdng do tir
trung binh dén manh it nhat trong 10 phut lién tuc. Thiét
bi cong sb phut hoat ddng vira phai véi sé phut hoat
dong manh. Tdng sé phut hoat ddng manh dwoc nhan
doi khi dwgc cong thém.

Pat dwoc s6 phut tap luyén tich cuc

Thiét bi Venu Sq tinh toan sé phut tap luyén tich cuwc
bang cach so sanh dir liéu nhip tim trong qua trinh hoat
dong va&i nhip tim IGc nghi ngoi trung binh cua ban.
Néeu nhip,tim tat, thiét‘bi tinh toan so phut t’élp luyén voi
cwong do vira phdi bang cach phan tich sé bwéc cla
ban trong mét phut.
« Bat dég hoat dong duoc tinh gior dé tinh toan chinh
xac nhat so phut luyén tap tich cwe.
« Luyén tap trong it nhat 10 phut lién tuc & cwdng dd
vira phai hoac manh.
» Mang thiét bj suét ngay dém dé do nhip tim ltc nghi
ngoi chinh xac nhét.

Garmin Move IQ

Khi cac chuyén dong cla ban khép véi cac mau tap
quen thuQc, tinh nang Move 1Q sé ty dong phat hién sy
kién va hién thj né trong dong th&i gian ciia ban. Cac
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sw kién Move 1Q hién thi loai hoat déng va théi lwong,
nhwng ching khdng xuét hién trong danh séach hoat
déng hodc ngudn cép tin tirc ctia ban.

Tinh n&ng Move 1Q c6 thé tw dong bat dau hoat dong
theo thoi gian dé di bo va chay béng cac nguwéng thoi
gian ban da dat trong rng dung Garmin Connect. Cac
hoat déng nay dwoc thém vao danh sach hoat dong
cla ban.

Thiét lap theo déi hoat dong

Gitr ®, va chon ¥ > Theo déi hoat dong.

Trang thai: T4t tinh nang theo dai hoat déng.

Canh bao di chuyén: Hién thj théng bao trén mat dong
hd k¥ thuat sé. Thiét bi cling rung I&n dé& canh bao
ban.

Canh bao muc tiéu: Cho phép bat va tat cdnh bao
muc tiéy, hoac tg'at chi khi hoat dc}ng. Canh bao muc
tiéu xuat hién doi voi muc tiéu s6 budc hang ngay,
muc tiéu sO phut van déng hang tuan va muc tiéu
lwgng nwoc.

Tw dong bat dau hoat dong: Cho phép thiét bj cia
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. Ban ¢6 thé thiét lap ngudng thoi gian toi
thieu dé chay bo va di bo.

S6 phat hoat déng tich cwe: Cho phép ban dat ra
vung nhip tim cho nhirng phut hoat déng vira phai
va vung nhip tim cao hon cho nhirng phut hoat
ddng manh. Ban ciing cé thé dung thuat toan mac
dinh.

Tat theo doi hoat dong

Khi tat theo ddi hoat dong, sb bwéc cua ban, sb phut

van doéng, theo doi giac ngui va cac sw kién Move 1Q sé

khéng dwoc ghi lai.
1 Giov ®.
2 Chon %t > Theo déi hoat ddng > Trang thai > Tat.

Tién ich

Thiét bi ctia ban dworc tai trwdc cac tién ich délcun’g

cap théng tin nhanh. Mot so tién ich yéu cau két noi

Bluetooth vé&i dién thoai théng minh twong thich.

Mot sé tién ich khéng hién thi theo méc dinh. C6 thé

thém thi cong cac tién ich vao vong lap tién ich (Tuy

chinh vong lap tién ich, trang 12).

Ning lwong co thé: Hién thi mirc nang lwong co thé
hi@n tai cdia ban va biéu d6 vé mirc nang lwgng co
thé trong vai gi& qua.

Lich: Hién thj cac cudc hop sap tdi tir lich trén dién
thoai thng minh.

Calo: Hién thj thong tin vé calo trong ngay hién tai.

Garmin Coach: Hién thj céc’ bai luyén tap theo lich
trinh khi ban chon mét ké hoach tap luyén Garmin
coach trong tai khodn Garmin Connect cta ban.

Golf: Hién thi diém va cac théng ké vé vong choi golf

m&i nhat.

Chi s6 strc khoe: Hién thi mot ban tém tat nang lwong
cta s0 liéu thong ké strc khoe hién tai clia ban. Cac
phép do bao gom nhip tim, mirc nang lvgng co' the,
cang thang, va nhiéu tinh nang khac.

Nhip tim: Hién thi nhip tim hién tai theo s6 nhip dap
moi phut (bpm) va doé thi nhip tim nghi ngoi trung
binh cta ban.

Lich str: Hién thi lich st hoat dong va biéu dd cac hoat
dong dwoc ghi lai cta ban.

Lwong nwé:c: Cho phép ban theo déi lwgng nuwéc tiéu
thu va tién trinh hwéng téi muc tiéu hang ngay cla
ban.

S6 phat tap luyén tich cwe: Theo dbi thoi gian danh
cho viéc tharp gia cac hoat d(f)n,g V@i cwdng do tw
trung binh dén cao, muc tiéu so phut van dong
hang tuan va tién trinh dat muc tiéu cla ban.

Hoat dong mé&i nhat: Hién thj tém tat vé hoat dong
duwoc ghi nhan maéi nhat, nhw 1an chay bo, dap xe
ho&c boi 16i gan day nhét.

DPén: Cung cAp diéu khién dén xe dap khi ban ghép doi
dén Varia v&i thiét bi Venu Sq clia minh.

Theo dai chu ky kinh nguyét: Hién thi chu ky hién tai
cla ban. Ban c6 thé xem va ghi lai cac triéu chirng
hang ngay cta ban.

Diéu khién nhac: Cung cép tinh nang diéu khién tng
dung nghe nhac cho dién thoai théng minh hoac
nhac cé san trén thiét bij.

Ngay cua téi: !—Iién thi tom tat dong vé hoat ddong hom
nay. C’éc sO liéu bao g(‘)nj cac hoat ddng dwoc tl'n’h
gi&, sO phut van ddng, sO buwdc, lwgng calo da dot
chay va nhiéu tinh nang khac.

Théng bao: Théng béo cho ban biét cac cudc goi dén,
tin nha&n van ban, cap nhat mang xa hoi va nhiéu
tinh nang khac, dwa trén thiét lap théng bao & dién
thoai théng minh.

Néng dd oxy: Cho phép ban nhan dwoc chi sé do
nong do oxy thd cong.

H6 hap: Téc do ho hap hién tai clia ban theo nhip thd
moi phut va trung binh 7 ngay. Ban c6 thé thyc hién
dong tac hit thé dé gitp ban thw gian.

Bwéc: Theo dbi tdng s6 buéc hang ngay, muc tiéu sé
budc va dir liéu trong nhirng ngay vira qua.

Cang thang: Hién thj m&rc d6 cang thang clia ban va
cung cap cac hoat déng hit thé dé gitp ban thw
gian.

Thoi tiét: Hién thj nhiét d6 hién tai va dw bao thoi tiét.

Xem tién ich

» T mé&t ddng ho, vubt Ién hodc xubng.

Tién ich
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Thiét bi cudn qua vong lap tién ich.
+ Cham vao man hinh cdm (rng dé xem cac man
hinh bé sung cho tién ich.

 Gitr ® dé xem tuy chon va chirc ndng bd sung cho
tién ich.

[

Tuy chinh vong lap tién ich
1 Gitv ®@.

Chon ¢ > Tién ich.

Chon tién ich.

Chon mot guy chon:

+ Chon Sap xép lai dé thay dbi vi tri tién ich trong
vong lap tién ich. .

+ Chon G& khéi thiét bi d& g& tién ich ra khdi
vong lap cong cu.

5 Chon Thém.

6 Chon tién ich.
Tién ich dwoc thém vao vong lap tién ich.

A WD

Vé ngay cua toi

Tién ich Ngay cua tbi la anh chup nhanh hoat dong
hang ngay cua ban. Bay la tom tat dong cap nhat hoat
dong subt ca ngay. Cac sb lieu dwoc ghi nhan mai nhét
bao gébm cac hoat ddng, s6 phut van déng manh trong
tuan, sé budc, lwong calo da dét chay. Ban co thé
cham vao man hinh cdm (ng di véi cac tiy chon dé
cai thién chinh xac ho&c dé& xem sb liéu bd sung.

Tién ich théng ké sirc khoe

Tién ich théng ké strc khde cung cap cai nhin téng
quan vé di liéu strc khde cla ban. Day 1a mét ban tém
tat dong cap nhat subt ca ngay. Céac sb liéu bao gom
nhip tim, mirc d6 cang thdng, ndng lwong co thé va téc
dd ho hap. Ban c6 thé cham vao man hinh cdm trng dé
xem céc sb liéu bd sung.

Sw thay déi nhip tim va mc dé cing thang

Thiét bi phan tich sy thay ddi nhip tim trong khi ban
khéng hoat dong dé xac dinh sy cang thdng téng thé
clia ban. Luyén tap, hoat dong thé chét, gidc ngd, dinh
dwdng va sw cang thang trong cudc sdng néi chung
déu tac dong dén mirc d6 cang thdng clia ban. Pham vi
mirc d6 cang théng tir 0 dén 100, trong d6 0 dén 25 Ia
trang thai nghi ngoi, 26 dén 50 Ia mrc d6 cang thang
thap, 51 dén 75 la mrc d6 cang thang trung binh, va
76 dén 100 Ia tinh trang c&ng thang cao. Biét dwoc

murc dd cang thang cé thé gitp ban xac dinh nhirng
thoi diém céng thang trong ngay. Dé co két qua tét
nhéat, ban nén mang thiét bj trong khi ngu.

C6 thé ddng bd hda thiét bj vai tai khoan Garmin
Connect dé& xem muirc do cang thdng trong suét mot
ngay, cac xu hwéng dai han va céac chi tiét bd sung.

Dung c6ng cu mirc dd cang thang

Cong cu mirc d6 cang thang hién thi mirc d6 céng
thang hién tai va mé do thi mirc cang thang chaN ban
trong vai gi& qua. Coéng cu nay cé thé huwéng dan ban
thuc hién cac hoat dong hit thé dé thw gian.

1 Trqng khi ban dapg ngf)i hoac khdng hoat déng,
vupt I&én hoac xudng dé xem cong cu mirc d cang
thang.

MEO: Néu ban hoat déng qua nhiéu ma déng ho
khong thé xac dinh dwgc mirc dd cang thang, mot
tin nhan sé xuét hién thay vi s mirc d6 céng thang.
Ban c6 thé kiém tra lai mirc d6 cang thang sau vai
phat khéng van déng.

2 Cham vao man hinh cdm (rng dé& xem biéu dd mirc
do cang thang trong vai gi® qua.

Cac thanh mau xanh cho biét cac giai dqan nghi
ngoi. Méy yang la cac giai doan cang thé‘ng. Mau
X?m la §6 Ian ban ban hoat dong qua nhiéu ma
dQng ho khéng thé xac dinh dwoc mirc do cang
thang.

3 Dé& bét dau hoat dong hit thé, vubt 1&n, va chon V.

Nang lwong co’ thé

Thiét bi ciia ban phan tich sy thay ddi nhip tim, mrc d6
cang thang, chat lwong gidc ngl va dir liéu hoat dong
dé xac dinh mire ndng lwong co thé tbng thé cla ban.
Gibng nhu mét thwée do khi trén xe hoi, né cho biét
lwong nang lwong dw trir s8n c6 ciia ban. Pham vi mic
nang lwong co thé 1a tir 0 dén 100, trong dé 0 dén 25
la nang lwong du trir thap, 26 dén 50 & ndng lvong dw
trir trung binh, 51 dén 75 1a ndng lwong dw triv cao va
76 dén 100 Ia nang lwong dw trir rat cao.
Ban c6 thé ddng bd héa thiét bi ciia minh véi tai khoan
Garmin Connect d& xem mirc ndng lwong co thé cap
nhat nhat, xu huwéng dai han va cac chi tiét bd sung
(Meo dé cai thién di liéu ndng luong co thé, trang 13).
Xem tién ich ning lwong co thé
Tién ich nang lwong co thé hién thi mirc Nang lwong
co thé hién tai ctia ban va biéu d& mc Nang lwong co
thé trong vai gid qua.

1 Vubt 1&n hodc xubng dé xem tién ich ndng lvong

co thé.

LUU Y: Ban c6 thé can thém tién ich vao vong lap
tién ich (Tuy chinh vong Iap tién ich, trang 12).
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2 Cham vao man hinh cdm (rng dé& xem biéu do két
hop gitka mirc nang lwong co thé va mirec dé cang
thang ctia ban.

3 Vubt len dé xem di¥ liéu nang lwong co thé clia ban
ké tw niva dém.

Meo dé cai thién div liéu ndng lwong co thé

« Cap nhat m&rc ndng lwong co thé cla ban khi ban
ddng bd hoa thiét bi cia minh véi tai khodn Garmin
Connect.

 Dé co két qua chinh xac hon, hay deo thiét bi trong
khi nga.

* Nghi ngoi va ngl ngon gitp céi thién nang lwvong
co thé cuda ban.

e Van dong gué strc, ap lwe cao, va ngu khdng ngon
c6 thé khién ban can kiét ndng lvong co thé.

* Lugng thire &n, cling nhw cac chat kich thich nhu
caffeine, khdng &nh huéng dén nang lvong co thé
cla ban.

Theo d6i chu ky kinh nguyét
Chu ky kinh nguyét la mét phan quan trong di véi strc
khde clia ban. Ban co thé tim hiéu thém va thiét 1ap
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 chat va cam xuc

* Dy doan chu ky va kha nang sinh san

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

Theo doi hydrat héa

Ban ¢4 thé theo d&i lwong chét 1dng hap thu hang

ngay clia minh, bat muc tiéu va canh bao va nhap kich
thwéc binh chiva ban str dung thuwdng xuyén nhéat. Néu
ban bat muc tiéu tw dong, muc tiéu clia ban sé tang Ién
vao nhirng ngay ban ghi lai hoat ddng. Khi ban tap thé
duc, ban can nhiéu chét Idng hon dé thay thé lwong md
hoi da mat.

LUU Y: Ban c6 thé st dung (rng dung Garmin Connect
dé thém va xda cac cong cu.

Str dung tién ich theo doi hydrat hoa

Céac cong cu theo dbi hydrat hoa hién thi lwong chat
Idng hap thu va muc tiéu hydrat héa hang ngay cua

ban.
1 Vubt I&n hodc xudng dé& xem cong cu hydrat hoa.

- 949 +

2129 ml

2 Chon —+ cho méi khdu phan chét 16ng ban tiéu thu
(1 cbc, 8 oz hoac 250 mL).

3 Chon binh chira dé tang lwong chét 16ng ctia ban
theo the tich binh chira.

4 Gitr ® dé tuy chinh tién ich.

5 Chon moét tuy chon:

+ Pé thay déi don vi do, chon Bon vi.

 Dé bat cac muc tiéu tw dong hang ngay tang lén
sau khi ghi lai hoat ddng, hay chon Muc tiéu tang
tw déng.

« Dé bat I&i nhéc hydrat héa, chon Canh bao.

. Dé tuy chinh kich thwéc binh chira, chon Binh
chtra, chon mét binh chira, chon don vi do va nhap
kich thwéce binh chira.

Cac trng dung va hoat déng

Thiét bi ciia ban bao gdm nhiéu trng dung va hoat déng

da dworc tai trwdrce.

Cac rng dung: Céc tng dung cung cép céc tinh ndng
twong tac cho thiét bi ciia ban, vi du nhw diéu
hwéng dén cac dia diém da dwoc luu.

Cac hoat dong: Thiét bi ctia ban dwoc tai trwdc cac
trng dung danh cho hoat déng ngoai tr&i va trong
nha gém chay bd, dap xe, luyén tap thé lwc, choi
golf va nhiéu hoat déng khac. Khi bat ddu mét hoat
dong, thiét bi hién thi va ghi lai di liéu cdm bién ma
ban co thé lwu va chia sé vdi cbng déng Garmin
Connect.

Dé biét thém thong tin vé viéc theo déi hoat dong
va tinh chinh xac vé sé liéu luyén tap, hay truy cap
Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

('ng dung Connect IQ: Ban cé thé thém cac tinh nang
vao ddéng hd bang cac ng dung cai dat tir (rng
dung Connect IQ danh cho thiét bj di dong (Tinh
néng Connect IQ, trang 3).

Bat dau mét hoat dong
Khi ban bat dau mét hoat dong, GPS tw dong bat (néu
can).
1 Nhan ®.
2 Lan dau tién bat ddu mét hoat déng, ban hay chon
6 danh dau canh tirng muc yéu thich va chon V.

Céac trng dung va hoat dong
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3 Chon mét tuy chon:

* Chon mot hoat dong tir muc yéu thich cta ban.
+ Chon 2%, va chon moét hoat déng tir danh sach
hoat ddng mé& rong.

4 Néu hoat déng yéu cau tin hiéu GPS, hay di dén
khu vrc quang may va doi cho dén khi thiét bj s8n
sang.

Thiét bi da sn sang sau khi thiét 1ap nhip tim cta
ban, bat dwoc tin hiéu GPS (néu dwoc yéu cau) va
két néi v&i cam bién khong day cuia ban (néu dwoc
yéu cau)

5 Nhan ® dé khéi dong ddng hd bam gid hoat dong.
Thié’t,bi chi ghi lai di¥ liéu hoat ddng trong khi ddng
ho bam gi& hoat dong dang chay.

Hwéng dan ghi lai hoat dong

* Sac pin thiét bj trwéc khi bat ddu moét hoat dong
(Sac thiét bj, trang 27).

* Nhan ® dé ghi lai cac vong, bat dau mot kiéu cai
dét hoac tw thé mai, hoac nang cao buéc tap luyén
tiép theo.

 Vubt Ién hodc xubng dé xem cac trang di liéu bd
sung.

Dirng moét hoat dong
1 Nhan ®.

2 Chon mét tuy chon:
+ Dé Ivu hoat dong, chon /.
+ Dé loai bd hoat dong, chon @.

Thém hoat dong tuy chinh
Ban c6 thé tao mot hoat déng tuy y va thém hoat dong
do vao danh sach hoat déng.

1 Nhan ®.

2 Chon 2° > B6 sung thém.

3 Chon loai hoat déng dé sao chép.

4 Chon tén hoat dong.

5 Néu pén thiét, stra lai cai dat 'ng dung hoat déng

(Thiét Iap hoat dong va tng dung, trang 22).
6 Khi viéc chinh stra hoan tat, chon Xong.

Thém hoac x6a mét hoat dong yéu thich

Danh séchlcéc hoat déng yéu‘thich ‘cGa ban xuét hién
khi ban nhan phim ® & mat déng hd va danh sach nay
giup truy cap nhar)h vg‘lo ce}c hoat déng bgn st dung
thwong xuyén nhat. Lan dau tién ban nhan ® dé bat
dau mét hoat dong, thiét bj sé nhac ban chon cac hoat
doéng yéu thich cta bap. Ban c6 thé thém hodc xda cac
hoat déng yéu thich bat ky luc nao.
1 Gitv ®@.
2 Chon %t > Cac hoat déng & (rng dung.
Cac hoat dong yéu thich xuét hién & dau danh
sach. Cac hoat dong khac xuat hién trong danh
sach mé réng.

3 Chon mét tuy chon:
+ Dé& thém mot hoat ddng yéu thich, chon hoat
doéng, va chon Thém yéu thich.
+ Pé xéa mot hoat ddng yéu thich, chon hoat
dong, va chon Loai bé yéu thich.

Hoat dong trong nha

C6 thé str dung thiét bi Venu Sq dé luyén tap trong
nha, nhw chay bd trén dwong dua trong nha hoac st
dung may dap xe may luyén tap trong nha. Tat GPS
cho hoat ddng trong nha (Thiét I4p hoat déng va (g
dung, trang 22).

Khi chay bd hod&c di bo khi da tat GPS, téc d8, quang
dudng va gudng chan dwoc tinh toan bang gia téc ké
trong thiét bi. Gia téc ké tw dinh chuan. Dé chinh xac
vé div lieu tbc d6, quang dudng va gudng chan duwoc
cai thién sau moét vai lan chay hodc di bd ngoai trdi co
st dung GPS.

MEO: N&m gil tay vin cla may chay bo lam giam doé
chinh xac. C6 thé st dung thiét bi gan vao giay tay
chon dé ghi lai nhip d8, quang dwéng va gudng chan.

Khi di xe dap voi QPS da tat, di liéu toc do va guang

dwdng khéng co s’én trtv khi ban c6 mét cém biép tay

chon gwi d}”f Iig}u toc dd va quang dwong den thiét bi, vi

du cadm bién téc d6 hoac nhip.

Ghi lai hoat déng luyén tap thé lwc

C6 thé ghi lai cac hiép trong hoat dong luyén tap thé

Iwc. M6t hiép la nhiéu lan [ap lai mét dong tac.

Nhéan @.

Chon Strc bén.

Nhan ® dé bat dau thiét bj bam gio.

B4t dau hiép dau tién cta ban.

Thiét bj dém sc‘é lan lap Iai.‘Sé l&n 1&p lai xuat hién

khi ban hoan tat it nhat 4 1an lap lai.

MEO: Thiét bj chi co thé dém sb lan 13p lai ctia mot

dong tac cho méi hiép. Khi ban'mu‘c“m thay doi déng

tac, ban nén két thuc hiép va bat dau mét hiép mai.

5 Chon ® d& hoan thanh hiép.
Bong ho hién thj tong s6 lan 13p lai cda hiép. Sau
vai giay, dong hé bam gi& nghi sé xuat hién.

6 Néu can, chon #, chinh stra sb 1an 14p, va thém
can nang da st dung cho hiép luyén tap.

7 Khiban da nghi ngoi xong, chon ® dé bat dau hiép
tiep theo

8 Lap lai méi hiép luyén tap thé lwc cho dén khi hoat
doéng clia ban dwoc hoan thanh.

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

A OWN -

Hiéu chinh quang dwdng trén may chay bo

Dé ghi lai quéang dwong chinh xac ma ban chay dwoc
trén may, ban c6 thé hiéu chinh quang dwédng trén may
chay b6 it nhat 13 1,5km (1 dam). Néu ban dung cac
loai may chay bd khac, ban cé thé hiéu chinh quang
dwdng moét cach thi cdng trong khi hoac sau khi chay
trén may.
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1 Bét dau hoat déng trén may chay bd (Bat dau mét

hoat déng, trang 13).

2 Chay trén may chay bd cho dén khi thiét bi ghi lai it

nhét 1,5km (1 d&m).

3 Sau khi da hoan thanh, nhan ®.

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

5 Chon mét tuy chop: )

+ D@ hiéu chinh lan dau tién, nhap quang dwong
trén may chay bd trén thiét b ciia ban. )

« Pé hiéu chinh thi céng sau lan hiéu chinh dau
tién, hay vudt 1én, chon Hiéu chinh & Lwu, sau
doé nhap quang dwdng may chay bd trén thiét bi
cla ban.

Hoat dong ngoai tr&i
Thiét bi Venu Sq dwoc tai trwdc mot sé (rng dung cho
hoat ddéng ngoai tr&i, nhw chay bd va dap xe. Bat QPS
cho hoat déng ngoai trovi. Co thé thém ng dung béng
cach str dung cac hoat‘déng mac dinh nhw luyén tap
tim mach va chéo thuyén.
Chay bo
Trwéce khi co thé st dung cam bién khéng day cho hoat
doéng chay, phai két néi cdm bién v&i thiét bj cta ban
(Ghép db6i cdm bién khdng day cua ban, trang 25).

1 Deo cam bién khong day nhu thiét bj gan vao giay

hoac thiét bj theo ddi nhip tim (tuy chon).
2 Nhan ®.
3 Chon Chay.

4 Khi str dung cadm bién khong day tuy chon, hay cho
trong khi thiét bi két nbi véi cam bién.

5 Dira ngoai, va doi trong khi thiét bj dinh vi vé tinh.

6 Nhan ® dé bat dau thiét bi badm gio.

Thiét bj chi ghi lai di liéu hoat dong trong khi dong
ho bam gi& hoat dong dang chay.

7 Bat dau hoat dong.

8 Chon ® dé ghi lai cac vong (tuy chon) (Panh déu
vong bang tinh néng Auto Lap, trang 23).

9 Vubt Ién hoac xudng dé cudn qua cac man hinh di
lieu.

10 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan ®), va chon V.
Pap xe

Trwoc khi co thé st dung cdm bién khong day cho hoat
dong dap xe, phéilkét ndi cdm bién v&i thiét bi cliia ban
(Ghép dbi cam bién khéng day cua ban, trang 25).

1 Két n6i cam bién khong day, nhw thiét bj theo ddi
nhip tim, cdm bién toc d6 hodc cam bién gudng
chan (tay chon).

2 Nhan ®.

Chon Dap xe.

4 Khi st dung cdm bién khong day tuy chon, hay cho
trong khi thiét bi két néi véi cdm bién.

5 Di ra ngoai, va doi trong khi thiét b dinh vi vé tinh.

w

6 Nhan ® dé bat dau thiét bi bAm gio.

Thiét,bi chi ghi lai di¥ liéu hoat déng trong khi ddng
ho bam gi® hoat ddng dang chay.

7 Bat dau hoat dong.

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

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

Boi & hé boi

1 Nhan ®.

2 Chon Boi hé.

3 Chon kich thuwéc bé boi hodc nhap mét kich thuwédc
bé thueng boi.

4 Chon ® dé bét dau thiét bi bam gid.

5 Bat dau hoat dong.

Thiét bi tw ddng ghi lai cac ot boi va chiéu dai hd
boi.

6 Chon ® khi ban nghi.

Man hinh nghi ngoi xuét hién.

7 Nhan ® dé khéi dong lai ddng hdé bam gid.

8 Sau khi hoan thanh hoat dong, nhan ® dé dirng
doéng hod bam gi¢r, va gitv ® lai 1an niva dé lwu lai
hoat déng.

Thiét lap kich thwéc ho boi

1 Nhan ®.

2 Chon Boi ho.

3 Vuébt lén.

4 Chon Thiét lap > Kich c& ho boi.

5 Chon kich thuwéc hd boi, hodc nhap kich thuéc tiy
chinh.

Thuat ngir vé boi 16i

Chiéu dai hd boi: Boi mot chiéu theo chiéu dai hé boi.

Lwot boi: Mot hay nhiéu chiéu boi lién tuc. Mot luot
boi méi bat dau sau khi nghi ngoi.

Sai tay: Mot sai tay dwoc tinh mdi khi canh tay deo
thiét bi hoan tat chu trinh hoan chinh.

Swolf: Biém s6 swolf 1a téng thoi gian cho mét chiéu
boi & ho boi va sb lan quat tay cho ch!éu bo’xi do. )/i
duy, 30 gidy cong v&i 15 lan quat tay bang diém so
swolfllé 45. Swolf la Eu do Iuc‘mg hiéu quejl boi 16i
va giong nhw golf, diém cang thap cang tot.

Golf

Tai san golf
Trwée khi choi & san 1an d4u tién, ban phai tai san vé
tr ng dung Garmin Connect.
LUU Y: Néu ban thdy thong tin vé san gon khong chinh
xac hoac da loi thoi, hay gl}i, b&o céo cho chung téi tai
Bao cao van dé lién quan dén sén golf.

1 T& &ng dung Garmin Connect, chon Tai san golf

>

Céac trng dung va hoat dong
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2 Chon mét san golf.
3 Chon Tai xudng.
Sau khi san golf hoan tat viéc tai xuéng, san golf s&
xuat hién trong danh sach trén thiét bj Venu Sq.
Cho'i Golf
Trwdce khi choi & san 1an du tién, ban phai tai san vé
st dung dién thoai j[hc“)ng minh cla ban (Tai sén golf,
trang 15). San tai vé sé dwgc cap nhat ty dong. Trwéc
khi choi, ban nén sac thiét bi (Sac thiét bj, trang 27).

1 Nhan ®.

2 Chon Golf.

Boei trong khi thiét bi xac dinh vé tinh.

Chon san t& danh sach cac san san cé.

Chon v/ dé ghi diém sb.

Vuébt 1én hodc xubng dé cudn qua céac 16.

Thiét bj tw dong chuyén tiép khi ban di chuyén dén
16 tiép theo.

o O b~ W

Théng tin vé 16

Vi céc vi tri ghim dinh vi thay ddi, thiét bi tinh toan
khodng cach dén phia truéc, & gitra va phia sau ving
green, nhwng khéng phai vi tri ghim dinh vi thyc suw
(Thay déi vj tri ghim dinh vi, trang 16).

Sé 16 hién tai

Khoang cach dén phia sau viing green

Khodng cach dén vi tri ghim dinh vj da chon

Khodng cach dén phia trwdc vang green

S6 gay chuan cho 16

@08 e

Ban db viing green

Thay déi vj tri ghim dinh vi
Trong khi choi, ban cé thé nhin gan hon tai viing green
va di chuyén vij tri ghim dinh vi.
1 Chon ban d6.
Mot viing green |&n sé& xuét hién.
2 Vubt 1&n hoac xubng dé cudn qua cac vj tri ghim
dinh vi.
W thé hién vi tri ghim dinh vi.
3 Nhan ® dé chap nhan vj tri ghim dinh vi
Khoang cégh trén man hinh théng tin vé 16 duoc
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 hwéng dén ghim dinh vi
Tinh ndng PinPointer 1a mét la ban hd tro dinh hwdng
khi ban khéng thé’nhin thay vang green. Tinh ndng nay
co thé giup ban xép mét cu danh ngay ca khi ban dang
& trong rirng hodc bay cat sau.
LUU Y: Khong dwoc st dung tinh ndng PinPointer
khi dang & trong xe chay trén san golf. Tinh trang gay
nhiéu tir xe chay trén san golf cé thé anh huwéng dén
do chinh xac cua la ban.

1 Nhéan ®.

2 Chon ®.

Mi tén hwéng vé vi tri ghim dinh vi.

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 9.
LUU Y: Cac khoang cach va vi tri dwoc loai khoi
danh sach khi ban vwet qua chang.

Xem cac méi nguy hiém
Ban co thé xem khoang cach dén cac méi nguy hiém
doc theo dwong lan bong cua cép I0 Par 4 va 5. Cac
méi nguy hiém ma anh huéng dén lwa chon cu danh
dwoc hién thi riéng 18 hodc theo nhém dé gitp ban
xac dinh khoang cach cu phat bong hoac khoang cach
bong tiep dat

1 Tl man hinh théng tin vé 16, nhdn ®, va chon /1.

» Khoang cach tlr phia trwédc @ va phia sau @ cla
méi nguy hiém gan nhét xuét hién trén man hinh.

+ Loai nguy hiém @ da dwoc liét ké & phia trén
cla man hinh.

+ Vung green duoc thé hién duwéi dang niva vong
tron @ & phia trén ctia man hinh. Bwdng bén
dwdi ving green thé hién la dwdng trung tam
cla dwong bong lan.

+ Céac mbi nguy hiém ® dwoc biéu thi bang mot
chi cai biéu thi thir tw ciia cac méi nguy hiém
trén 16 va dwoc hién thi bén duéi vang green &
céc vi tri gan dung so v&i dwdng lan boéng.

2 Vubt dé xem cac chuéng ngai khac dbi vai 16 hién
tai.

Ghi diém
1 Trong khi choi golf, nhan ®.
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2 Chon "

3 Chon 16.

4 Chon — hoac + dé thiét 1ap diém sé.
5 Chonv/.

Thiét Iap phwong phép ghi diém

Ban c6 thé thay ddéi phwong phap ma thiét bi stv dung
dé ghi diém sb.

1 Giov ®.

2 Chon & > Hoat dong & 'ng dung > Golf.
3 Chon thiét 1ap hoat déng.

4 Chon Ghi diém > Phwong phap ghi diém.
5 Chon phwong phap ghi diém.

Gi&i thieu phwong phap ghi diém Stableford
Khi ban chon phwong phap ghi diém Stableford (Thiét
lap phwong phép ghi diém, trang 17), diém duoc ghl
dwa trén sé lwong ci danh da thwc hién so véi diém
Par. Khi két thic moét vong choi, nguwdi ghi diém cao
nhét s& gianh chién thang. Thiét bi thwéng diém theo
quy dinh cta Hiép hdi Golf Hoa Ky.

Bang diém cho tran dau ghi diém theo phuong phap
Stableford hién thj s diém thay vi sé gay.

Diém  S6 cu danh twong (ng v&i diém chuan
0 Danh 2 ho&c nhiéu hon 2 gay chuan

DPanh nhiéu hon gay 1 gay chuén.

Danh dung sb gay tiéu chuan.

Danh it hon 1 gay chuén.

Danh it hon 2 gay chuén.

A W|IN |-

Danh it hon 3 gay chuan.

Theo déi sé liéu théng ké Golf
Khi ban kich hoat tinh nang theo déi s6 liéu thong
ké trén thiét bi, ban co thé xem s6 lieu théng ké cho
vong choi hién tai (Xem tém tat vong choi cta ban,
trang 17). Ban c¢6 thé so sanh cac vong choi va theo
doi s tién bd bang rng dung Garmin Golf app.
1 Gitv ®.
2 Chon & > Hoat dong & 'ng dung > Golf.
3 Chon thiét 1ap hoat dong.
4 Chon Ghi diém > Theo ddi théng ké.
Ghi sé liéu théng ké golf
Trwée khi ghi lai sb liéu théng ké, ban phai kich hoat
tinh nang theo ddi so liéu thong ké (Theo dbi so liéu
thong ké Golf, trang 17).
1 Tl bang diém, chon mot 16.
2 Cai d&t sb 1an danh bong da thwe hién, bao gém ca
cl danh nhe, va chon V.
3 Cai dat sb Ian thwc hién ct danh nhe, va chon V.
LUU Y Sé Ian d&t bong chi dwoc st dung dé theo
ddi théng ké va khong lam ting diém ctia ban.
4 ChQr] mét tuy chon:
* Néu ban danh béng vao duwdng lan béng, chon

1+
+ Néu ban danh béng ra ngoai dwdng lan béng,
chon @ hodc @.
5 ChonV/.

Xem lich str cac cu danh
1 Sau khi danh béng, nhan ®.

2 Chon @ dé xem théng tin vé cu danh cubi cung cua
ban.

3 Chon **+ dé& xem théng tin v& mdi ci danh cho moét 16.

Xem tém tat vong choi ctia ban
Trong vong choi, ban c6 thé xem diém s6, s6 liéu thong
ké, va thdng tin vé budrc.

1 Nhéan ®.

2 Chon ®.

Két thuc vong choi
1 Nhan ®.

2 Chon Két thuc.

3 Vuét lén.

4 Chon mét tuy chon:

+ D& lwu vong choi va quay vé ché dé dong hd,
chon Luwu.

+ D& chinh stva 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 Dirng.

Png dung Garmin Golf

Cac wrng dung Garmin Golf cho phép ban tai Ién cac
bang diém tlr thiét bji Garmin twong thich cia minh
dé xem phan tich ct danh va sé liéu théng ké chi tiét.
Nguwoi choi golf canh tranh v&i nhau tai cac san khac
nhau bang trng dung Garmin Golf. Hon 41,000 san co6
bang xép hang hang tudn ma moi nguwdi déu co thé
tham gia. Ban co thé thiét lap mot sw kién gidi dau va
moi ngwdi choi thi dau.

ng dung Garmin Golf ddng bod hoéa di liéu ctia ban
v&i tai khodn Garmin Connect clia ban. Ban c¢6 thé tai
xubng trng dung Garmin Golf tir clra hang &ng dung
trén dién thoai thdng minh cGa minh.

Luyén tap

Thiét 1ap hé so ngwei dung
C6 thé cap nhat gidi tinh, pém sinh, chiéu cao, can
nang, vur)g nhip tim va thiét 1ap vung céng suat clia
ban (Thiét lap \{ung nhjp tim, trang 8). Thiét bj st dung
théng tin nay dé tinh toan chinh xac di liéu luyén tap.
1 Gitv ®.
2 Chon % > H6 so ngwoi dung.
3 Chon moét tuy chon.

Luyén tap

17



Muc tiéu sirc khoé
Biét dwoc viing nhip tim c6 thé gidp 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

giup cai thién kha nang va dé déo dai tim mach.

Néu biét nhip tim téi da ctia ban, cé thé s dung bang
(Tinh toén vung nhip tim, trang 8) dé xac dinh ving
nhip tim té6t nhat déi véi cac muc tiéu stre khde cla
ban.
Néu khong biét nhip tim téi da, hdy s& dung mét trong
sb cac may tinh kha dung trén Internet. M6t s6 trung
tam thé duc va sirc khée cé thé cung cap bai kiém tra
do nhip tim téi da. Nhip tim t&i da méc dinh la 220 trw di
s0 tudi clia ban.
Bai luyén tap
Thiét bi cGia ban co thé hwdng dan ban thuc hién cac
béj luyén tap nhiéu bwdc bao gom cac muc tiéu cho
moi bugS’q luyén tap, chang han nhu”quéng duQng, thoi
gian, sO Iép 13p lai hpéc cac théng so khac. Thiét bi‘cﬂa
ban bao gom mC)t‘ sO bai tap dworc tai trwéc cho nhiéu
hoat déng, bao gébm thé Iwc, tim mach, chay va di xe
dap. Ban co thé tao va tim thém cac bai luyén tap va
ké hoacr) Iuyép tap bang Garmin Connect va chuyén
ching dén thiét bj cta ban.
Ban c6 thé tao mét ké hoach luyén tap vai lich trén
Garmin Connect va gi bai luyén tap theo ké hoach dé
t&i thiét bi.
Bat dau luyén tap
Thiét bi cGia ban c6 thé hwéng dan ban théng qua
nhiéu bu&c trong luyén tap.

1 Nhan ®.

2 Chon mot hoat déng.
Vubt len.
Chon Bai luyén tap.
Chon hoat dong luyén tap.
LUU Y: Chico nhfmg’béi luyén tap twong thich v&i
hoat ddng da chon xuat hién trong danh sach.

6 Chon Bat dau luyén tap.

7 Chon ® dé bat dau thiét bi bAm gid.
Sau khi bat dau luyén tap, thiét bj hién thj mdi buwdc
luyén tap, ghi cha vé bwéc (tuy chon), muc tiéu (tuy
chon) va dir liéu luyén tap hién tai.

a b~ W

Str dung ké hoach luyén tap Garmin Connect
Trwée khi ban co thé tai va st dung ké hoach tap
ttr Garmin Connect, ban phai co tai khoan Garmin
Connept (Garmin Connect, trang 20), va ban phai ghép
doi thiet bi Venu Sq va&i dién thoai thdng minh twong
thich.

1 T wng dung Garmin Connect, chon == ho3c ««-.

2 Chon Luyén tap > Ké hoach tap luyén.

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 phu hop
Tai khoan Garmin Connect clia ban cé ké& hoach tap
luyén phu hop va Garmin Coach dé phu hop véi muc
tiéu tap luyén cﬂg ban. Vi du, ban cé thé tra 1&i mét s6
cau héi va tim ké hoach dé gitp ban hoan thanh vong
chay 5km. Ban ké hoach diéu chinh theo mirc thé chat,
luyén tap, tuy chon lich trinh, va ngay dua. Khi ban bat
dau ké hoach, tién ich Garmin Coach s& duoc thém
vao vong tién ich trén thiét bi Venu Sq clia ban.
Bat dau bai luyén tap hém nay
Sau khi ban g ké hoach tap vao thiét bj ctia minh,
cobng cu Garmin Coach xuét hién trén vong cong cu.

1 T mé&t ddng hd, vubt 1én d& xem coéng cu Garmin
Coach.

Néu bai luyén tap cho hoat q’éng nay da dugc Ién
ké hoach ngay hém nay, thiét’ bi sé hién thi tén bai
luyén tap va nhac nh& ban bat dau.

2 Chon hoat dong luyén tap.

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

4 Chon Béat dau luyén tap.

5 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Xem bai luyén tap theo lich
Ban c6 thé xem luyén tap dw kién trong lich tap luyén
va bat dau luyén tap.

1 Nhan ®.

2 Chon mét hoat déng.

3 Vubt Ién.

4 Chon Lich tap luyén.

Luyén tap dw kién cla ban xuét hién, dwoc phan
theo ngay.

5 Chon hoat déng luyén tap.

6 Chon m¢ét tuy chon:
. Chon'Xe‘m dé xem cac budc I'uyé‘n tap
» Pé bat dau luyén tap, chon Bat dau luyén tap.

Thanh tich ca nhan

Khi hoan thanh hoat déng, thiét bi hién thi b4t ky thanh
tich ca nhan méi nao ma ban da dqt dwoc trong hoat
dong do. Thanh tich ca nhan bao gom thoi gian nhanh
nhat trong cac quang dwong dua thong thwong va lan
chay, dap xe hoac boi dai nhat.
Xem thanh tich ca nhan

1 Tl mat ddng hd, gitr ®.

2 Chon Lich st > Thanh tich.

3 Chon mén thé thao.

4 Chon thanh tich.

5 Chon Xem thanh tich.
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Khoéi phuc thanh tich ca nhan
C6 thé thiét Iap tirng thanh tich ca nhan quay vé thanh
tich dwgc ghi trwde do.
1 Tl mat ddng hd, gitr ®.
Chon Lich str > Thanh tich.
Chon mén thé thao.
Chon mot thanh tich dé khéi phuc.
Chon Xem thir > /.
Lp’U Y: Viéc nay khdng xda cac hoat dong da lwu
bat ky.

a h~h WONDN

Xéa thanh tich ca nhan

1 T mé&t déng ho, gitr ®.
Chon Lich st > Thanh tich.
Chon mén thé thao.
Chon ban ghi dé xoa.
Chon Xéa thanh tich > /.

LUU Y: Viéc nay khong x6a cac hoat dong da Iuu
bét ky.

a b~ WONDN

X6a tat ca thanh tich ca nhan

1 Tl mat ddng hd, gitr ®.

2 Chon Lich str > Thanh tich.

3 Chon mén thé thao.

4 Chon Xéa tat ca thanh tich > /.
Ban ghi chi dwoc xéa dbi véi moén thé thao dé.
Lp’U Y: Viéc nay khdng xda cac hoat dong da lwu
bat ky.

bieu hwéng
Ban c6 thé dung tinh ndng diéu huéng GPS trén thiét

bi dé lwu cac vi tri, diéu huwéng dén cac vi tri va tim
dwong vé nha.

Lwu dia diém
Trwoc khi ban co thé diéu hwdng dén mot vi tri da luwu,
thiét bi ctia ban phai dinh vi vé tinh.
Vi tri 12 mét dia diém ban ghi lai va lwu trl trong thiét bi.
Néu ban mudn nhf’y diém méc hoac quay lai mét vi tri
nao do, ban co thé danh dau mét vi tri.
1 Bi dén noi ma ban mubn danh dau dia diém.
2 Nhan ®.
3 Chon Diéu hwéng > Lwu dia diém.
MEO: Bé nhanh chéng danh d4u mét vj tri, ban cé
thé chon Q tiv trinh don diéu khién (Xem trinh don
diéu khién, trang 1).
Sau khi thiét b| da nhan duwgec tin hiéu GPS, thdong
tin vi tri sé xuat hién.
4 Chonv/.
5 Chon mét biéu twong

Xoa moét dia diém
1 Nhan ®.
2 Chon Diéu hwéng > Lwu dia diém.
3 Lwa chon mot dia diém.
4 Chon Xéa > /.

Diéu hwéng dén moét dia diém da dwoc lwu
lai san

Trwoc khi ban co thé diéu hudng dén mot vi tri da Iuwu,
thiét bi clia ban phai dinh vi vé tinh.

Nhan ®.

Chon Diéu hwéng > Lwu dia diém.

Chon dia diém va chon Di dén.

Nhan ® dé bat dau thiét bi bam gior.

Tién vé phia truéc.

La ban xuét hién. Mi tén la ban chi vé vi tri da lwu.
MEO: Bé diéu huéng chinh xac hon, hay huéng
phan trén ctia man hinh vé hudng ban dang di
chuyén.

a b WON =

Diéu hwéng quay vé diém bat dau

Trwée khi ¢ thé diéu hwéng quay vé dia diém bat dau,
ban phai dinh vi vé tinh, kh&i dong déng hé bam gid va
bat dau hoat déng ctia ban.
Vao bét ky lic ndo trong qua trinh hoat déng, ban ciing
c6 thé quay vé dia diém bat dau. Vi dy, néu ban dang
chay trong mét thanh phé mai va ban khéng chéc chén
lam cach nao dé quay lai diém bat dau dwdng mon
ho&c khach san, ban c6 thé diéu hwéng quay vé dia
diém béat diu. Tinh nang nay khong kha dung dbi voi
tat ca hoat dong.
1 Gitv ®.
2 Chon Diéu hwéng > Quay vé b.d.
La ban xuét hién.
3 Tién vé phia trwdc.
M(i tén la ban hwéng vé diém bat dau cda ban.
MEO: Dé diéu hwéng chinh xac hon, dinh huwédng
cho thiét bi ciia ban theo hwéng ma ban dang diéu
hwéng.

Dirng diéu hwéng
+ Pé dirng diéu huéng va tiép tuc hoat dong, gitr ®,
chon Dirng diéu hwéng.
« Pé dirng diéu hwdng va lwu hoat déng, nhan ®,

chon V.

La ban

Thiét bi c6 la ban 3 truc cé thé hiéu chuén tw dong.
Tinh nang va giao dién cla la ban thay déi phu thudc
vao hoat dong clia ban, du cho GPS c6 dwoc kich hoat
va ban c6 dang diéu hwéng dén diém dich hay khong.

Diéu huéng
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Hiéu chuan thu céng la ban

CHU Y
Hiéu chuén la ban dién tl ngoai trc‘yi.‘Dé cai thién do
chinh xac dér] hwdng, khdng dirng gan céac doi twong
anh hwéng dén tir trwdng, nhw phwong tién giao
théng, cac tda nha va dwong day dién trén khéng.

Thiét bi ctia ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va
thiét bi §l’f dung tinh nang hiéu chuén t’u déng theo mac
dinh. Néu gap phai trang thai la ban bat thwong, vi du,
sau khi di chuy{an quang dwdng dai hoac sau khi thay
ddi nhiét dd khac nghiét, ban cé thé hiéu chuén tha
cbng la ban.
1 Giov ®.
2 Chon £ > Cam bién > La ban > Bat dau Hiéu
chuan.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
MEO: Di chuyén cé tay theo chuy&n déng hinh sé 8
nhd dén khi tin nhan xuét hién.

Lich str

Thiét bi s& lwu di¥ liéu theo ddi nhip tim va theo dai
hoat dong Ién t&i 14 ngay, va t&i bay hoat dong dwoc
tinh gi®». C6 thé xem bay hoat ddng dworc tinh gier méi
nhét ca ban trén thiét bi. C6 thé ddng bd héa di liéu
dé xem céac hoat dong khoéng han ché, div liéu theo déi
hoat dong, va di liéu theo ddi nhip tim trén tai khoan
Garmin Connect cla ban. (St dung trng dung Garmin
Connect, trang 21) (S dung Garmin Connect trén may
tinh cda ban, trang 21)

Khi bd nhé cha thiét bi day, div liéu cii nhat bi ghi dé
Ién.

S dung lich st
1 Gitv ®.
2 Chon Lich str.
3 Chon mét tuy chon: ) .
* Pé xem mot hoat dong tir tuan nay, chon Tuan
nay.
« D& xem mét hoat dong trwée do, chon Tuan
trwéee.
4 Chon mét hoat dong.
5 Chon mot tuy chon: o
+ Chon Vong dé xem cac thong tin vé mdi vong.
+ Chon Hiép dé& xem théng tin bd sung vé méi hiép
nang ta. .
+ Chon Lwot boi dé xem thong tin bd sung vé mai
lvot boi.
+ Dé xem thoi gian trong méi vang nhip tim, chon
Th&i gian trong vung.
+ Chon Xéa dé x6a hoat déng da chon

Xem th&i gian trong méi viing nhip tim

Truwdc }(hi c6 thé xem dir liéu vung nhip tim, ban phai
hoan tat hoat dong v&i nhip tim va lwu hoat déng.

Viéc xem thoi gian trong méi vang nhip tim cé thé giup
ban dieu chinh cwong do luyén tap.

1 Gitv ®.

2 Chon Lich str.

3 Chon moét tuy chon: ) .
+ D& xem mot hoat ddng tir tudn nay, chon Tuan
nay. .
+ D& xem mét hoat ddng trwéc d6, chon Tuan
trwéee.
4 Chon mét hoat dong.
5 Chon Mui gio.

Garmin Connect

Tai khoan Garmin Connect clia ban cho phép ban theo
ddi hiéu suét va két ndi véi ban bé. Tai khoan nay cung
cép cho ban cac coéng cu dé theo déi, phan tich, chia
s&, va khuyén khich 1an nhau. Ban cé thé ghi lai cac sw
kién vé 16i sébng nang déng cia minh, bao gébm chay, di
bd, cwdi ngwa, boi, di bd dwdng dai, choi golf va cac
hoat déng khac.

Ban co thé tao tai khodn Garmin Connect mién phi khi
ban ghép ndi thiét bj v&i dién thoai théng qua tng dung
Garmin Connect. Ban ciing c6 thé tai mét tai khoan

khi cai dat i'ng dung Garmin Express (Garmin.com.vn/
express).

Lwu trir cac hoat dong: Sau khi hoan thanh va lwu
hoat déng dwoc tinh gio voi thiét bi cGia ban, cé thé
tai I1én hoat dong doé vao tai khoan Garmin Connect
va lwu gilr n6 bao lau tuy y ban.

Phan tich dir liéu: C6 thé xem thong tin chi tiét hon
vé cac hoat dong ngoai troi va viéc luyén tap cla
ban, bao gém thoi gian, quang dwéng, nhip tim,
lwong calo da dét chay, gudng chan, man hinh ban
dd tir trén cao va biéu dd nhip dd va téc dd. Co thé
xem thong tin chi tiét hon vé tran dau golf, bao gédm
bang diém, théng ké va théng tin san golf. Ciing c6
thé xem céac bao céo tuy chinh.

LUU Y: D& xem mét vai dir liéu, ban phai ghép doi
thiét bi véi mot cdm bién khong day tuy chon (Ghép
doi cadm bién khéng day cua ban, trang 25).
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Theo dai thanh tich: C6 thé theo di cac pué’c héng
ngéy, tham gia cac cudc thi vui nhén bang céac két
noi va dap trng cac muc tiéu.

Chia sé cac hoat dong: C6 thé két n6i v&i ban be dé
doi theo tlrng hoat dong khac hodc givi dwdng két
ndi dén cac hoat dong trén cac mang xa hoi yéu
thich.

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

St dung rng dung Garmin Connect

Sau khi két néi thiét bi véi dién thoai théng minh (Ghép

doi dién thoai théng minh, trang 2), ban c6 thé st dung

trng dung di ddng Garmin Connect dé tai tat ca di liéu
hoat dong cua ban Ién tai khoan Garmin Connect.
1 Chéc chén rang rng dung Garmin Connect dang
hoat dong trén dién thoai thong minh cla ban.
2 Mang thiét bi trong pham vi 10 m (30 ft.) tw dién
thoai cta ban.
Thiét bi sé tw dong ddng bod hoa di liéu ctia ban
v&i ng dung di ddng Garmin Connect va tai khodn
Garmin Connect.

Str dung Garmin Connect trén may tinh cua
ban
ng dung Garmin Express két néi thiét bi ciia ban voi
tai khoan Garmin Connect bang may tinh. Ban c6 thé
st dung trng dung Garmin Express dé tai di liéu hoat
dong ctia minh 1én tai khoan Garmin Connect va gtvi div
liéu, chdng han nhw céc bai luyén tap hoac ké hoach
tap luyén, tir trang web clia Garmin Connect dén thiét
bi ctia ban. Ban ciing c6 thé cai dat cac ban cap nhat
phan mém thiét bi va quan ly cac (rng dung Connect IQ
ctia minh.

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

2 Truy cap Garmin.com.vn/express.

3 Tai vé va cai dat ng dung Garmin Express.

4 M& (ng dung Garmin Express, chon Thém thiét bi.

5 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Tuy chinh thiét bi

Thay déi mat déng ho

Ban c6 thé chon moét trong sé cac mét dépg ho da
dwoc tai trwdc hodc st dung mat dong hd Connect 1Q
dworc tai tiy thiét bi ctia ban (Tinh ndng Connept 1Q, )
trang 3). Ban ciing c6 thé tuy chinh mot mat dong ho
da dworc tai trwede (thnh ‘SL’Fa maét déng hé,‘ trang 21)
hoac tao mét mat dong hd méi (Tao mat dong ho tuy
chinh, trang 21).

1 T mé&t déng hd, gitr ®.

2 Chon Mat dong hoé.

3 Vuét sang trai hogc phai dé cudn qua cac mat dong

ho c6 san.
4 Cham vao man hinh dé& chon mat déng hé.

Chinh stra mat dong ho
Ban c6 thé tay chinh phong céach va truwdng dir liéu cho
mat dong ho.

1 Tl mat ddng hd, gitr ®.

2 Chon Mat dong ho.

3 Vuét sang trai hogc phai dé cudn qua cac mat dong
ho co6 san.
Vubt 1&n dé chinh stra mat déng ho.
Chon mét tly chon dé hiéu chinh.
Vubt 1én hodc xubng dé& cudn qua cac tuy chon.
Nhan ® dé chon mot tly chon.
8 Cham vao man hinh dé chon mat ddng hb.

N o g b~

Tao mat déng ho tuy chinh
Co thé ty chinh giao dién clia mat dong hd bang cach
chon bo cuc, mau va dir liéu bd sung.

1 T mét déng hd, gitr ®.

2 Chon Mat dong ho.

3 Vuébt sang trai, va chon +.

4 Vubt I&én hodc xubng d:é cudn qua cac tiy chon nén,
cham vao man hinh dé chon nén hién thi.

5 Vuot Ién hogc xudng dé cudn qua cac mat dong hf)
kim va dc“)ng ho kT thuat §6, cham vao man hinh dé
chon mat dong ho da hién thi.

6 Vubt lén hodc xudng dé cudn qua cac mau ndi bat
va cham vao man hinh dé chon mau hién thi.

7 Chon tirng trwong di¥ liéu ban mudn tuy chinh va
chon di liéu sé& hién thi trong do.

Vién mau tr,éng thé hién cac trwong div liéu co thé
tuy chinh dbi v&i nim xoay nay.

8 Vubt sang trai dé tuy chinh cac méc thoi gian.

9 Vubt Ién hodc xudng dé cudn qua cac méc thoi
gian.

10 Nhéan ®.
Thiét bi dat mat ddng hd mai lam mé&t ddng hd
dang dung.

Tuy chinh Trinh don diéu khién

Co6 thé b sung, loai bé va thay ddi trinh tw clia tuy
chon trin’h trong trinh don diéu khién (Xem trinh don
diéu khién, trang 1).
1 Gitv ®.
Trinh don diéu khién xuat hién.
2 Gitv®.
Trinh don diéu khién chuyé&n sang ché dé chinh stva.
3 Chon I6i tit ma ban mudn tuy chinh.
4 Chon mét tuy chon:

+ D& thay ddi vi tri cta 16i tat trong trinh don diéu
khién, cham vao vi tri ma ban ,muén 16i tat xuat
hién, ,hoé}c kéo tha 16i tat dc’>‘ déen vij tri mc’ri.é

« Xoa I6i tit khdi trinh don diéu khién, chon .

5 Néu can, chon == dé thém 16i tat vao trinh don diéu
khién.

Tuy chinh thiét bj
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LUU Y: Tuy chon nay kha dung chi sau khi ban xoa
it nhat mot 16i tat khai trinh don diéu khién.

Thiét l1ap diéu khién phim tat
Ban c6 thé thiét 1ap phim tat dbi véi nat diéu khién yéu
thich ctia minh, vi du vi Garmin Pay hodc cac nut diéu
khién am nhac.
1 T mé&t déng ho, vubt sang phai
2 Chon mét tuy chon:
+ Néu day l1a 1an dau tién ban thiét lap phim tat,
vubt |&n va chon Thiét lap.
« Néu trwdc do ban da thiét lap mot phim tat, git
®), va chon % > Phim tat.
3 Chon nut diéu khién phim t&t.
Khi ban vuét sang phai tr mat ddng hd, xuat hién nat
diéu khién phim tat.

Thiét lap hoat déng va (rng dung

Cac thiét Iap nay cho phép tly chinh méi (ng dung

hoat dong dworc tai trwédc theo nhu cau cta ban. Vi

du, c6 thé tuy chinh man hinh di liéu va kich hoat tinh

nang bao dong va luyén tap. Khong phai tat ca thiét 1ap

déu kha dupg chg tat ca cac loai hoat dong va thay ddi

theo kiéu déng hé.

Gitr ®, chon %t > Céc hoat dong & (rng dung, chon

moét hoat ddng, va chon thiét 1ap hoat dong.

Bao dong: Thiét Iap bao ddng luyén tap cho hoat déng
(Bao dobng, trang 22).

Vong chay tw dong: Cai dat tuy chon cho tinh nang
Auto Lap (Vong chay tw dong, trang 23).

Dirng tw dong: Cai dat thiét bi dirng ghi lai di liéu khi
ban dirng di chuyén hoac khi cham hon toc dé quy
dinh (Str dung ché dé Duirng tw déng, trang 23).

Nghi tw dong: Cho phép thiét bj tw d(f)ng phat hién khi
ban dang nghi ngoi trong khi boi & hé boi va tao
khoang th&i gian nghi ngoi.

Cudn tw dong: Cho phép tw dong di chuyén qua tat ca
man hinh d liéu hoat ddng khi dong ho bam gi&
dang chay (St dung cubn tw dong, trang 23).

Cai dat tw d@ng: Cho phép thiét bj tw khéi dong va
dirng tap the duc trong khi hoat déng rén luyén surc
manh

Nhé&c gay: Hién thi Ioi nhac cho phép ban nhap gay
nao ban da s dung sau méi lan phat hién.

Man hinh dir liéu: Cho phép tuy chinh man hinh di
liéu va thém man hinh di liéu m&i cho hoat dong
(Tuy chinh man hinh d liéu, trang 22).

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

Hiéu chinh Can nang: Cho phép ban thém can nang
str dung dé cai dat tap luyén trong hoat dong tim
mach hodc luyén tap strc bén.

GPS: Cudng do cua tin hiéu vé tinh GPS (Thay déi
thiét Iap GPS, trang 24).

Kich c& ho boi: Thiét Iap chiéu dai ho boi dé boi & hd

boii.

Ghi diém: Cho phép hoac vo hiéu hoa diém sb tw dong
khi ban bat dau mét vong gén. Tuy chon Ludn hdi
sé& nhac ban khi ban bat dau mét vong.

Phwong phap tinh diém: D4t phuong thire tinh diém
thanh 16i choi stroke hodc ghi diém Stableford.

Theo déi théng ké: Cho phép theo ddi théng ké khi
choi gon.

Trang thai: Cho phép hoac v6 hiéu hoa diém so tv
dong khi t?an bat dau mot y(‘)ng gbn. Tuy chon Luén
hdi sé nhac ban khi ban bat dau mét vong.

Ché d¢ giai dau: V6 hiéu héa céc tinh nang bj cam
trong cac gidi dau bi xr 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.
1 Giov ®.

Chon %t > Cac hoat dong & trng dung.

Chon mét hoat dong.

Chon thiét lap hoat dong.

Chon Man hinh dir liéu.

Chon man hinh di liéu dé tuy chinh.

Chon mét ho&c nhiéu Iwa chon:

LUU Y: Khong phai tat ca tiy chon c6 s&n cho moi

hoat déng.

+ Diéu chinh kiéu ho&c sb lvong trwong div liéu
trén man hinh di¥ liéu, chon B6 cuc.

* Tuy chinh treong di¥ liéu trén man hinh di liéu,
chon man hinh va chon Chinh stra trwérng div
liéu.

+ Hién thi hodc &n man hinh di liéu, chon nat bat/
tat canh man hinh.

+ Hién thj hodc 4n man hinh do nhip tim, chon May
do nhip tim.

No a b~ ONDN

Bao dong

Co thé thiét Iap bao dong cho mbi hoat dong dé gitip

ban luyén tap theo muc tiéu cu thé. Mot sé bao dong

chi kha dung dbi véi cac hoat ddng cu thé. C6 ba kiéu
bao déng: bao dong sy kién, bao ddong pham vi va bao
dong dinh ky.

Bao dong sw kién: Bao dong su kién théng bao cho
ban mot lan. Sy kién la mot gia tri cu thé. Vi du, c6
thé thiét lap thiét bi d& bao dong khi ban dat dwoc
dod cao xac dinh.

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

Bao dong dinh ky: Bao dong dinh ky théng bao tirng
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lan thiét bi ghi chép tri s& ho&c thdi khodng cu thé.
Vi du, c6 thé thiét 1ap thiét bi dé& bao déng méi 30
phut.

Tén Loai M6 ta
thong bao canh bao
Gubdng Phamvi | C6 thé thiét Iap cac gia tri
chan sb gudng chan tbi thiéu va
t6i da.
Calo Sw kién, | Cé thé thiét lap lwong calo.

dinh ky

Tuy chinh | Dinh ky Co thé chon thong bao c6
san hoac tao thong bao tuy
chinh va chon loai théng

bao.

Khoang Dinh ky C6 thé thiét Iap khoang thoi
cach gian cho quéng dudng.

Nhip Tim | Pham vi C6 thé thiét lap cac gia tri
nhip tim t4i thiéu va téi da
ho&c chon céac thay déi
vung. Xem Béi véi ving nhip
tim, trang 8 va Tinh toan
vung nhjp tim, trang 8.

Nhip do6 Phamvi | Co6 thé thiét 1ap cac gia tri

nhip dd téi thiéu va tbi da.

Chay/Bi bd |Binh ky Ban c6 thé dat thoi gian
ngirng di bd trong moét
khoang thoi gian nhét dinh

theo dinh ky.

Tbc dod C6 thé thiét lap cac gia tri

tbc do tdi thiéu va tdi da.

Pham vi

Toéc do sai [Phamvi | Co thé thiét Iap s6 lan sai
tay tay/phut cao hodac thap.

Théi Gian | Sy kién, Co thé thiét Iap khoang thoi
dinh ky gian.

Thiét Iap bdo dong
1 Giov ®.
2 Chon % > Cac hoat déng & (rng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi voi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét l1ap hoat dong.
Chon Bao dong.
6 Chon mét tuy chon: .
e Chon Thém muc méi dé thém bao ddng maoi
cho hoat dong. .
* Chon tén bao dong dé hiéu chinh bao déng hién
tai.
7 Néu can, chon loai bao déng.
8 Chon vung, nhap gié tri téi thiéu ho&c tbi da, hoac
nhap gia tri tuy chinh cho bao dong.
9 Né&u can, hay bat bao dong.
DPoi v&i bao dong sv kién va dinh ky, tin,nhén xuét
hién moi khi bap datgié tri bég dong. Baéi véi canh bao
pham vi, tin nhan xuat hién moi khi ban vuwot qua hoac

(3,

gidm xubng th4p hon pham vi xac dinh (gia tri ti thiéu
va tbi da).
Vong chay tw dong
Danh dau vong bang tinh ndng Auto Lap
Co thé cai dét thiét bi st dung Tinh nang vong chay tw
dong dé tw dong danh dau vong hoat dong & khoang
cach cu thé. Tinh ndng nay htru dung khi so sanh
thanh tich cta ban qua cac phan khac nhau ctia mét
hoat ddng (vi du, mdi 1 d&m hodc 5 km).
1 Giov ®.
2 Chon % > Cac hoat dong & (rng dung.
3 Chon moét hoat déng.
LWU Y: Tinh nang nay khong kha dung dbi voi tat
cé hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
5 ChQrJ mot tuy chgn:
« Dé bat hoac tat tinh nang vong chay ty déng,
chon nut bat/ tat. o
* Chon Auto Lap dé dieu chinh quéng dwdng
gilra cac vong hoat déng.
M®i khi hoan thanh mét vong chay, théng béo xuét hién
dé hién thi thoi gian déi véi vong chay do. Thiét bj cling
phét tiéng bip hodc rung néu bat am thanh (Thiét Iap
hé théng, trang 24).

Str dung ché dé Dirng tw dong
Ban co thé st dung tinh ning Drng tw dong dé dirng
dong ho bam gid' tw dong khi ban ngtrng di chuyén
hodgc khi toc d6 ctia ban giam dwéi gia tri quy dinh.
T[nh nang nay rat hiru ich néu hoat déng ctia ban‘bao
gom dl"mg déen dé hoac nhirtng noi khac ma ban can
gidm téc dd hoac dirng lai.
LUU Y: Thiét bi khéng ghi lai di¥ liéu hoat déng trong
khi ddng hé bam gi¢» ngirng hén hoac tam dirng.
1 Gitv ®.
2 Chon ¥ > Cac hoat dong & (rng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khoéng kha dung déi véi tat
cé hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
Chon Tam ngirng tw dong.
6 Chon m¢ét tuy chon:
LUU Y: Khong phai tat ca tiy chon cé sn cho moi
hoat dong. . o
+ Dé tw dong dirng ddng hd bam gi® khi ban
ngrng di chuyén, chon Khi dirng.
« Déty c"ic}ng dirng dong ho bé[n gio I§hi nhip dé
hodc téc dd clhia ban gidm xudng thap hon mic
quy dinh, chon Nhip do. o
. Déty c"ic}ng dirng dong ho bé[n gio I§hi nhip dé
hoac tdéc do cua pan gidm xudng thap hon mirc
quy dinh, chon Toc dé.

(3,

St dung cudn tw dong
C6 thé str dung tinh nang cudn tw dong dé tu dong
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CL‘Jén’qua tat cd man hinh di liéu hoat déng khi dong
ho bam gi& dang chay.
1 Gitv ®@.
2 Chon % > Cac hoat déng & (rng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khéng kha dung déi véi tat
cd hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
5 Chon Cudn tw dong.
6 Chon tbc do hién thj.

Thay déi thiét lap GPS

Dé biét thém thong tin vé GPS, truy cap Garmin.com.

vn/about-gps.

1 Gitv ®.

Chon & > Cac hoat dong & (rng dung.

Chon hoat dong dé tuy chinh.

Chon thiét lap hoat dong.

Chon GPS.

Chon mét tuy chon:

+ Chon Tat dé vé hiéu hoa GPS dbi véi hoat dong.

+ Chon Chi GPS dé bat hé théng veé tinh GPS.

e Chon GPS + GLONASS (hé théng vé tinh cua
Nga) dé biét théng tin vi tri chinh xac hon trong
céc tinh huéng cé kha nang hién thj trén bau troi
kém.

+ Chon GPS + GALILEO (hé théng vé tinh cla
Lién minh Chau Au) dé biét théng tin vi tri chinh
xac hon trong céc tinh huéng c6 kha nang hién
thj trén bau troi kém.

LUU Y: St dung GPS va moét vé tinh khac cuing

mot luc co thé gidm thoi lwong pin nhanh hon so

v&i chi st dung GPS (GPS va céc hé thdng vé tinh

khac, trang 24).

GPS va cdc hé théng vé tinh khdc

Cac tuy chon GPS + GLONASS hoac GPS + GALILEO

cung cap hiéu suat tang trong madi trwong day thach

thirc va thu thap vi tri nhanh hon so véi chi sir dung

GPS. Tuy nhién, s&r dung GPS va mét vé tinh khac

cung nhau c6 thé gidm tudi tho pin nhanh hon so véi

chi str dung GPS.

O G h WODN

Thiét lap dién thoai va Bluetooth

Gitr ®, va chon % > Dién thoai.

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

Théng bao: Thiét bi tw dong bat va tat théng bao théng
minh theo lwa chon clia ban (Kich hoat théng bao
Bluetooth, trang 2).

Bao dong dworc két ndi: Bao dong khi dién thoai
thong minh duoc két ndi clia ban két ndi hoac ngéat
két ndi.

Ghép doi dién thoai: Két ndi thiét bj ctia ban véi dién

thoai thdng minh twong thich dwoc trang bj cong
nghé khéng day Bluetooth Smart.

Doéng bd: Cho phép ban truyén di liéu gitra thiét bi
clia minh va &ng dung Garmin Connect.

Dirng LiveTrack: Cho phép ban dirng phién LiveTrack
khi phién dang duoc tién hanh.

Thiét 1ap hé thong

Gitr ®, va chon ¥ > Hé théng.

Khoéa tw déng: Ty dong khéa man hinh cdm rng dé
ngan phén viéc vd y cham vao man hinh. C6 thé
gilr bat ky phim nao dé mé khéa man hinh cdm
rng.

Ng6n ngir: Thiét lap ngdn ngir clia giao dién thiét bi.
Thei gian: Thiét Iap nguén va dinh dang th&i gian cho
gi® dia phwong (Thiét Iap thoi gian, trang 24).
Ngay: Cho phép ban dat ngay va dinh dang ngay mét

cach tha cong.

Hién thi: Thiét 1ap hién thj thdi gian chd va d6 sang
(Cai dat hién thi, trang 25).

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

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

Khéng lam phién: Bat hoac tét ché do khong lam
phién.

Pon vi: Thiét 1ap don vi do dwoc st dung dé hién thi
d@ liu (Thay dbi don vi do, trang 25).

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 dong 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.

Ché do USB: Cai dat thiét bj dé st dung ché do luu
trlr hang loat hoac ché dé Garmin khi két noi vé&i
may tinh.

Thiét 1ap lai: Cho phép ban thiét Iap vé cai dat mac
dinh hoac x6a di Iiélu ca nhan v:a thiet 1ap lai
cai dat (Khoi phuc tat cé cac thiét 1ap méc dinh,
trang 29).

LWU Y: Néu ban phai thiét 1ap vi dién t& Garmin
Pay, khéi phup thiét 1ap mac dinh cling xoa vi dién
tr 6 khaéi thiét bj ctia ban.

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

Gii thiéu: Hién thj ID thiét bj, phién ban phan mém,
quy dinh, hop ddng li-xang.

Thiét lap th&i gian

Gitr ®, va chon % > Hé théng > Thei Gian.

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

Cai dat thoi gian: Cho phép ban thiét 1ap thdi gian tha
cong hodc tw déng dwa trén thiét bi di dong dwoc
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ghép d6i cua ban.
Vung thoi gian
M&i khi bat thiét bi va thu dwoc tin hiéu vé tinh, thiét bj
tw dong tim ra cac mui gi¢ va thoi gian hién tai trong
ngay cla ban.
Thiét Iap thoi gian tha cong
Th’eo mac dinh, thoi giar) dup’c thiét 1ap tw dong khi
thiét bi Venu Sq dwoc két ndi véi dién thoai di ddng.
1 Gitv ®@.
2 Chon #t > Hé théng > Thoi gian > Cai dat thoi
gian > Thua cong.
3 Chon Thei gian, va nhap théi gian trong ngay.
Thiét Iap bdo thirc
Co thé thi‘ét Iép‘nhiéu déng hd bao thire. Co thé thiét
I&p moi dong ho bao thire reo [€n mét 1an hoac Iap lai
thwdng xuyén.
1 Gitv ®@.
2 Chon Déng hé > Bao thirc > Thém muc méi.
3 Chon Thei gian, va nhap théi gian.
4 Chon Lap lai, va chon tuy chon.
5 Chon Nhan, va chon mé ta cho bao thirc.
Xoa bao thirc
1 Gitv ®@.
2 Chon Déng hé > Bao thirc.
3 Chon mét bao déng, va chon Loai bé
Khéi déng déng hé bam gior dém nguwoc
1 Gitv @.
2 Chon Dong hé > Dt d.hdé bam gio.
3 Nhap thoi gian, va chon V.
4 Nhan ®.
St dung déng hé dém gio
1 Gitv ®@.
2 Chon Dong hé > Déng h6 dém gio.
3 Nhan ® dé bat dau thiét bi badm gio.
4 Chon ® dé khéi dong lai ddng hd bam gi® vong
hoat ddng.
Téng thoi gian ctia ddng hd bam gio tiép tuc chay.
5 Nhan ® dé ngirng thiét bj bam gio.
6 Chon ,mC)t t,L‘Jy ch’on: ) ) o
. Vgét xuong dé thié‘t lap Ig;\i dfmg ho bam gio.
* DPé lwu thoi gign dong ho bam gid dwéi dang mot
hqat dong, vgét Iér) vé, chon Lwu.
. Délxem lai déng ho bam gi¢ vong hoat déng,
vupt Ién va chon Xem lai vong. ]
- Pé thoé1,t khoi dong hé bam gid, vuot [én, va chon
Hoan tat.
Cai dat hién thi
Chon ®), va chon % > Hé thong > Hién thi.
Do sang: Bat do sang cia man hinh hién thi.
Theéi gian cho: Cai dat khoang thoi gian trwde khi

man hinh tat. Ban c6 thé s dung tly chon Luén
bat dé duy tri hién thj thoi gian trong ngay va chi tét
nén. Tuy chon nay anh hwéng dén tudi tho pin va
man hinh.
LUU Y: Cai dat Ludn bat va Clr chi bj vo hiéu hoa
khi ngi & ng&n man hinh bat khi ban dang ngu.

bong tac: Cai dat man hinh dé bat cho dong tac tay.
Cac dong tac bao gdm xoay cb tay hwéng vé co
thé dé xem thiét bi. C6 thé st dung tly chon Chi
khi hoat déng dé s dung cac dong tac chi trong
cac hoat dong dwoc dinh gid.

Khi hoat dong: Dat man hinh duy tri bat hoac tat man
hinh dwa trén cai dat Th&i gian ché trong hoat
dong hen gio.

Thay déi don vi do
C6 thé tuy chinh cac don vi do hién thj trén thiét bi.
1 T mé&t déng ho, gitr ®.
2 Chon %t > Hé théng > Pon vi.
3 Chon kiéu do.
4 Chon don vi do.

Thiét l1ap két n6i Garmin

Ban c6 thé thay ddi thiét bj ctia ban tr tai khoan
Garmin Connect, bang cach s dung (rng dung Garmin
Connect Mobile hoac website Garmin Connect. M6t
s6 thiét lap kha dung chi trong trwéng hop st dung tai
khoan Garmin Connect va khong thé thay déi dwoc
trén thiét bi ctia ban.
e T rng dung Garmin Connect, chon == or ««+, chon
Thiét bi Garmin, va chon thiét bj ctia ban.
« T céc cdng cu cla thiét bj trong tng dung Garmin
Connect, chon thiét bi ctia ban.
Sau khi tuy chinh cac thiét 1ap, ddng bo hoa dir liéu dé
ap dung cac thay dbi cho thiét bi (St dung trng dung
Garmin Connect, trang 21, Str dung Garmin Connect
trén may tinh ctda ban, trang 21).

Cam bién khéng day

C6 thé str dung thiét bi v&i bd cdm bién ANT+ khong
day. Dé biét thém thong tin vé khad néng twong thich va
mua bd cadm bién tuy y, truy cap Garmin.com.vn/buy.

Ghép doéi cam bién khéng day cua ban

Lan dau tién khi ban két ndi ANT+ khong day hodc bo
cam bién Bluetooth v&i thiét bi Garmin ctia ban, ban
phai ghép doi thiét bi va bo cam bién. Sau khi da dwoc
ghép doi, thiét bi tu dong két ndi véi bd cdm bién khi
ban bt ddu mét hoat ddng, bd cdm bién hoat dong va
& trong pham vi.
MEO: M6t s6 ANT + bd cdm bién tw dong ghép ddi voi
thiét bi ciia ban khi ban bat dau mét hoat dong va co6 bd
cam bién da dwoc bat va & gan thiét bi do.

1 Di chuyén ra xa it nh4t 10m khoi bd cdm bién

khong day khac.

Cam bién khéng day
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2 Néu dang két ndi véi mat thiét bi theo ddi nhip tim,
hdy deo nd6 vao.

Thiét bi theo di nhip tim khéng gti hodc nhan dir
liéu cho dén khi ban deo no.

3 Giv ®.

4 Chon % > Cam bién > Thém méi.

5 Mang thié’t bi trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh t& b
cam bién va cho trong khi thiét bi ghép doi voi bo
cam bién.

Sau khi thiét bi két néi véi bo cdm bién, mot biéu

twong xuét hién phia trén cung man hinh.
Thiét bj gan vao giay
Thiét bi co thé twong thich voi thiét bi gan vao giay. Co
thé s dung thiét bi gan vao giay dé ghi chép nhip dé
va khodng cach thay cho str dung GPS khi luyén tap
trong nha hoac khi tin hiéu GPS bj yeu. Thiét bj gan
vao gidy & trang thai chd s8n va san sang glvi di liéu
(twong ty may theo doi nhip tim).
Sau 30 phut khéng hoat déng, thiét bi gan vao giay tét
dé bao ton pin. Khi pin yéu, mot thong diép xuét hién
trén thiét bi. VAn con khoang nam gi® tudi tho ctia pin.
Hiéu chuan thu cong thiét bj gan vao giay
Trwoc khi hiéu chuén thiét bi, ban phai két ndi thiét bi
VvGi bé cam bién thiét bi gan vao giay (Ghep doi cam
bién khéng déy cua ban, trang 25).
Khuyén nghi hiéu chuén th cong néu ban biét hé sb
higu chuén cta ban. Néu ban da hiéu chuan thiét bj
gan vao giay véi san pham Garmin khéc, ban c6 thé
biét dwoc hé sb hiéu chuan cta ban.

1 Gitv ®.

2 Chon % > Cam bién > Thiét bi gan vao giay > Hé
s6 h.ch.

3 Diéu chinh hé s hiéu chuan:

. Té,ng hé s6 hiéu chinh néu khodng cach qua
thap. ) )
* Gidm hé s6 hiéu chinh néu khoang cach qua
cao.
Cai thién hiéu chuan thiét bi gan vao giay
Trwée khi hiéu chuén thiét bi, ban phai thu dworc tin
hiéu GPS va két néi thiét bi v&i thiét bi gan vao giay
(Ghép db6i cdm bién khdng day cua ban, trang 25).
Thiét bi gan vao giay tw hiéu chuan, nhung ban cé thé
cai thién tinh chinh xac cta di liéu vé téc dd va quang
duwdng bang moét vai lwot chay ra ngoai st dung GPS.

1 Buing bén ngoai trong 5 phut & vi tri o thé nhin ré
bau troi.

2 Bat dau hoat dong chay.

3 Chay trén dwong chay khéng dirng lai trong 10
phut.

4 Dirng hoat déng, va lwu lai hoat dong.

Dwa trén dir liéu dwoc ghi lai, gia tri hiéu chuan
thiét bj gan vao giay c6 thé thay déi néu can. Khong
can hiéu chuan lai thiét bi gén vao giay tr» khi ban

thay déi kiéu chay.

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

C6 thé str dung bd cam bién tép do xe dap hoac gudng
chan tuy chon dé gri dir liéu dén thiét bi.
+ Két nbi bd cam bién v&i thiét bi (Ghép d6i cadm bién
khéng déy cua ban, trang 25).
« Thiét 1ap kich ¢& banh xe (Hiéu chuén cém bién téc
do, trang 26).
« Bé&t dau dap xe (Pap xe, trang 15).

Hiéu chuan cam bién téc do
Trwdce khi co thé hiéu chuan cam bién toc do, ban phai
két ndi thiét bj v&i cdm bién téc do twong thich (Ghép
doi cdm bién khéng déy cua ban, trang 25).
Hiéu chuan tha cong la tuy chon va cé thé cai thién do
chinh xac.
1 Gitv ®.
2 Chon £ > Cam bién > Téc d6/Gudng chan >
Thiéet lap ¢& banh xe.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Tw déng dé tw dong tinh toan kich c&
banh xe va hiéu chudn cam bién téc 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 32).
Cam bién Gay
Th,iét bi &m nhac Venu Sq twong thich v&i cac cdm
bién gay golf Approach CT10. Ban c6 thé s dung cac
cam bién gay golf dwoc ghép ndi gié tw déng theo doi
cac cu danh golf cla minh, bao gom vi tri, khoang cach
va loai gay. Xem huéng déan st dung cam bién gay golf
dé biét thém thong tin.

Nhan biét tinh hinh

C6 thé str dung thiét bi Venu Sq v&i thiét bi dén xe dap
théng minh Varia, va radar chiéu hau dé cai thién nhan
thire tinh hudng. Xem hwéng dan st dung thiét b Varia
dé biét thém thong tin.

LUU Y: C6 thé can cap nhat phan mém Venu Sq trwdc
khi két néi thiét bi Varia (C4p nhat phdn mém bang
cach str dung Garmin Connect, trang 27).

tempe

tempe la bod cdm bién nhiét dd khong day ANT+. C6 thé
gan cdm bién vao day deo hodc vong chac chan khi
ma cam bién tiép xuc véi khdng khi xung quanh dé co6
thé cung cp ngudn dir liéu vé nhiét dd chinh xac. Phai
két ndi Tempe v&i thiét bi ciia ban dé hién thi di liéu
nhiét dé tr Tempe.
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Théng tin thiét bi

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 nhirng canh b&o lién quan dén san pham
va théng tin quan trong khac.

(o: [V
Dé‘ngé’n ngtra sy an mon, lam sach ky va lam kho
phan tiép xuc va khu vwe xung quanh trwédc khi sac
dién hodc két ndi v&i may tinh. Tham khao cac huwéng
dan lam sach trong phu luc.

1 Cam dau nho ctia cap USB vao cdng sac trén thiét
bi.

~ e —

2 C&m dau I&n cla cap USB vao cdng USB trén may
tinh.

3 Sac thiét bj day du.

Cap nhat san pham
Trén may tinh, cai dat Garmin Express (Garmin.com.
vn/express). Trén dién thoai théng minh, cai dat ing
dung Garmin Connect.
ng dung nay giup thiét bi Garmin truy cap dé dang
cac dich vu nay:
« Cap nhat phan mém
e Cap nhat san
e Tai d liéu Ién Garmin Connect
» Dang ky san pham
Cap nhat phan mém bang cach str dung
Garmin Connect
Trwée khi co thé cap nhat phan mém thiét bj bang
trng dung Garmin Connect, phai c6 tai khoan Garmin
Connect va phai két ndi thiét bi véi dién thoai thong
minh twong thich (Ghép dbéi dién thoai théng minh,
trang 2).
Ddng bod hoa thiét bi véi (rng dung Garmin Connect
Mobile (St dung trng dung Garmin Connect,
trang 21).
Khi c6 s&n phan mém méi, 'ng dung Garmin

Connect ty ddng gl cap nhat dén thiét bj cta ban.
Cap nhat dwgc ap dung khi ban khéng chu doéng st
dung thiét bi. Khi hoan thanh cap nhat, thiét bi cta
ban khé&i dong lai.

Cap nhat phan mém bang cach s dung
Garmin Express

Trwée khi ban co thé cap nhat phan mém cho thiét bi
cla ban,, ban phai cai dat vng dung Garmin Express va
thém thiét bi ctia ban (St dung Garmin Connect trén
may tinh caa ban, trang 21).

1 Két ndi thiét bi véi may tinh dung cap USB.

Khi c6 phdn mém méi, (’ng dung Garmin Express
sé& gri n6 dén thiét bi.

2 Sau khi 'ng dung Garmin Express hoan tat viéc
gli ban cap nhat, ngat két néi thiét bi véi may tinh
cla ban.

Thiét bj ctia ban cai d&t phan mém.

Xem thdng tin thiét bi
C6 thé xem ID thiét bi, phién ban phan mém, théng tin
quy dinh, va hop déng li-xang.

1 Gitv ®.

2 Chon %t > Hé théng > Gii thiéu.

Xem Thoéng tin Quy dinh va Tuan thd nhan dién
to
Nhan cla thiét bi nay dwoc cung cap bang hé théng
dién t&. Nhan dién t& co thé cung cap thong tin vé& quy
dinh, chdng han nhw ma sé nhan dang do FCC cép
ho&c cac dau hiéu tuan tha trong khu vie, cling nhw
thong tin v& san phdm va gidy phép st dung.

Gitr ® trong 10 giay.

Théng sé ky thuat

LUU Y: Truy cap trang san phdm (Garmin.com.vn) dé
biét théng sb ky thuat chi tiét.

Pin Li-Po tich hop c6 thé sac
lai

Lén dén 6 ngay & ché do déng
ho théng minh

Loai pin

Thoi lweng pin

Pham vi nhiét d6 hoat
dong

Khoang nhiét d6 sac
Tan s6 vo tuyén Venu
Sq

Tan s6 vo tuyén Venu
Sq Music

Chi sb chéng nuéc

-20° ~ 60°C (-4° ~ 140°F)

0° ~ 45°C (32° ~ 113°F)

2.4 GHz @ -0.82 dBm nominal

2.4 GHz @ 9.98 dBm nominal

Boi 16i, 5 ATM'

'Thiét bi chiu dwoc ap suat twong dwong véi d6 sau 50m. Dé biét
thém thdng tin, truy cap Garmin.com.vn/legal/waterrating.

Tudi tho pin
CHU Y

Gia trj tiéu biéu dwoc thir nghiém trong diéu kién phong

Théng tin thiét bj
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thi nghiém cta Garmin. Théi lwgng pin thiwc té phu
thudc vao céac tinh ndng dwoc bat trén thiét bj va cac
yéu té méi trudng, nhu theo déi hoat ddng, nhip tim
dwa trén cb tay, tan sb thong bao trén dién thoai thong
minh, trang thai GPS, cdm bién bén trong va cdm bién
dwoc két ndi.

Th&i lwong Pin

Ché d6 déng hd thong minh véi
theo ddi hoat ddng va theo doi
nhip tim dwa trén cb tay 24/7

Ché d6 déng hoé thong minh voi
tinh nang phat lai nhac trén thiét bj
Ché d6 GPS

Ché d6 GPS vai tinh nang phat lai
nhac trén thiét bi

Lén dén 6 ngay

Lén dén 8 gio

Lén dén 14 gio

Lén dén 6 gio

Bao dwdng thiét bi

(o: [V
Tranh x( ly rat s6¢ va khac nghiét, bdi vi viéc nay co
thé lam suy gidm tudi tho clia san pham.

Tranh &n cac phim dwdi nwéc.

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

Tuyét dbi khong st dung vat ctng hogc sac nhon dé
cham vao man hinh cdm *ng, néu khéng co thé gay
hw héng man hinh.

Tranh cac chat lam sach hoa hoc, dung méi va chat
dudi con tring ma co thé lam ton hai cho cac thanh
phan chéat déo va san phadm hoan thién.

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

clo, nwéc mubi, anh nédng mat trovi, kem chéng néng,
con hodc cac hoa chat manh khac. Tiép xuc kéo dai

v&i cac chat nay co thé 1am tdn hai thiét bi.

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

Lam sach thiét bj

CHUY
Ngay ca lwegng nhé mé héi hodc hoi dm c6 thé gay ra
sy an mon tiép xuc dién khi néi vao bo sac dién. An
mon co thé ngan ngtra sac dién va truyén di liéu.

1 Lau sach thiét bi bang vai thAm dung dich tay nhe.
2 Lau sach khi thiét bi kho.

Sau khi lam sach, cho phép lam khé thiét bi mét cach
hoan toan

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

Thay déi day deo

Thiét bj twong thich véi day deo dong ho tiéu chuan,
thao lap nhanh, rong 20 mm..
1 Trwot chét thao nhanh trén thanh 16 xo dé thao day

deo.

2 Lap mot bén cla thanh 16 xo vao day deo méi cla
thiét bi.

3 Truwot ghét thao nhaqh va can chinh thanh [0 xo voi
phia doi dién cua thiét bi.

4 Lap lai cac budc tir bwdc 1 dén budc 3 dé thay
day deo khac.

Khac phuc sw c6

Dién thoai thong minh cua téi cé twong
thich v&i thiét bi?
Thiét bi Venu Sq twong thich vé&i dién thoai théng minh
st dung céng nghé khéng day Bluetooth.
Truy cap Garmin.com.vn/ble dé biét théng tin vé su
twong thich.

Dién thoai cua tdi s& khéng két néi véi
thiét bi

Néu dién thoai ctia ban khéng két néi véi thiét bi, ban
c6 thé thir cac meo nay.

« Tét dién thoai théng minh va thiét bj ctia ban va bat
lai chuang.

* Kich hoat cdng nghé khong day Bluetooth trén dién
thoai théng minh ctlia ban.

e Cap nhat ing dung Garmin Connect |én phién ban
ma&i nhat.

+ Xoa thiét bi ciia ban khéi (rng dung Garmin
Connect va cai dat Bluetooth trén dién ghoai théng
minh clia ban dé thi lai quy trinh két néi.

* Néu ban mua dién thoai théng minh méi, hay g&
bd thiét bi ciia ban khéi (rng dung Garmin Connect
trén dién thoai théng minh ban dinh ngirng st
dung.

* Mang theo dién thoai théng minh trong pham vi 10
m (33 ft.) cla thiét bj.

e Trén dién thoai thong minh, mé& (*rng dung Garmin
Connec, chon = ho3c =+, va chon Thiét bi
Garmin > Thém thiét bj d& nhap ché do ghép cap.

« T& mat ddng hd, gitr ®, va chon #¢ > Dién thoai >
Ghép doéi dién thoai.

Tai nghe cua toi sé khéng két néi véi thiét bi

Néu tai nghe clia ban truéc d6 da duoc két ndi voi
dién thoai théng minh cla ban bang cong nghé khong
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day Bluetooth, chung cé thé két néi véi dién thoai théng
minh cla ban truwéc khi két ndi vai thiét bi ctia ban. Ban

c6 thé thir cac meo nay.

 Tét cong nghé khong day Bluetooth trén dién thoai
thdng minh ctia ban.
Tham khé&o hwéng dan siv dung cla chﬂlsc’y htru
cho dién thoai théng minh cta ban dé biét thém
théng tin.

. Gify khoang cach 10m t djén ‘Ehoai clia ban toi
thiét bi clia ban trong khi két néi vé&i tai nghe.

« Ghép d6i tai nghe v6i thiét bi ctia ban (Két néi voi
tai nghe Bluetooth, trang 5).

Nhac phat bj ngat quang hoic tai nghe
khong thé két noi

Khi st dung thiét bi Venu Sq dwoc két néi vi tai nghe
st dung cong nghé BIue,tooth, tin hiéu sé manh nhat
khi di thang tir thiét bi dén &ng-ten trén tai nghe.
 Néu tin hiéu truyén qua co Ehé, ban co thé bi méat
tin hiéu hoac tai nghe cé thé bj ngat két noi.
¢ Ban nén deo tai nghe cé ang-ten & cung bén canh
co thé nhu thiét bi Venu Sq.
« Vi tai nghe thay ddi theo kiéu may, ban c6 thé thir
di chuyén déng hd sang cb tay con lai ctia minh.

Ngén ngir cta thiét bi khéng ding
C6 thé thay ddi Iwa chon ngdn ngir néu ban vé tinh
chon nham ngén ngi trén thiét bi.
1 Gt ®.
2 Chon %
3 Cubn xudng muc cudi ciing trong danh sach, va
chon noé.
4 Cudn xubng muc thir hai sat muc cubi cung trong
danh sach, va chon né.

5 Chon ngdn ngl¥ cta ban.
Thiét bj ca té6i khéng hién gi® ding
Thiét bi s& cap nhat ngay va gi® khi ban ddng bd hoa
thiét bi véi may tinh hoac thiét bi di dong. Ban phai
ddng bo hoa thiét bi d& nhan duoc gior dung khi ban
thay ddi mui gi®, va cap nhat cho gié tiét kiém anh
sang ban ngay.

1 Gitr ®, va chon ¥ > Hé théng > Thi gian.

2 DPuogc phép xac minh tuy chon Tw dong.

3 Chon moét tuy‘chon:

* Xac nhan rang dién thoai théng mi‘nh cla ban
hién thj ding gio' dia phwong va dong bo hoa
thiét bi ctia ban v&i dién thoai théng minh (St»
dqng y’ng dung Garmin Connect, trang 21).

. Bgét dau mot hqat Q6ng ngoai trb’[, ra ngoai troi
dén mot khu dat trong ¢é canh bau troi quang

dang va cho trong khi thiét bi bat tin hiéu vé tinh.

Ngay va gi¢ sé dwoc cap nhat ty dong.

T6i da héa th&i gian sir dung pin

C6 thé thyc hién mot sé diéu sau dé kéo dai thoi gian
str dung pin.

 Giam thoi gian chd clia man hinh (Cai dat hién thi,
trang 25).

* Giam dd sang hién thj (Cai dat hién thj, trang 25).

« Tat Bluetooth khi ban khéng str dung tinh nang két
ndi (T4t két néi dién thoai thng minh Bluetooth,
trang 3).

* Tat theo dbi hoat dong (Thiét Iap theo dbi hoat
déng, trang 11).

 Han ché théng bao tir dién thoai théng minh dén
man hinh thiét bj (Quén ly théng béo, trang 3).

* Ngwng truyén di liéu nhip tim dén thiét bi Garmin
dwoc két ndi. (Truyén di liéu nhijp tim dén thiét bj
Garmin, trang 8)

* Tat chirc nang theo ddi nhip tim & c6 tay (Tét thiét
bi theo dbi nhjp tim deo & cé tay, trang 8).

* Tat cac chi s0 do nong do oxi dang xung tw dong
(Thay doéi ché do theo déi do nbng dd oxi dang
xung, trang 9).

Khéi dong lai thiét bi

Néu thiét bi ngirng phan hoi, co thé phai khdi dong lai
thiét bi nay.
LUU Y: Khoi dong lai thiét bi co thé xoa hét di liéu
hoac thiét lap
1 Gitr ® trong 15 giay.
Thiét bij tat.
2 Gitr ® trong mot giay dé bat thiét bi.

Khéi phuc tat ca cac thiét 1ap mic dinh

Ban c6 thé dat lai tAt ca cac cai dat thiét bj vé gia tri
mac dinh ctia nha san xuat. Ban nén déng bd héa thiét
bi cia minh vé&i trng dung Garmin Connect dé tai 1én
di¥ liéu hoat déng truéc khi dat lai thiét bi.

1 Gitv ®.

2 Chon %t > Hé théng > Dit lai.

3 Chon mét tuy chon:

+ D& cai lai tAt ca cac cai dat cda thiét bi vé cac gia
tri mac dinh cGa nha san xuét va xoa tat ca théng
tin va lich str hoat dong do ngwi dung nhap,
chon Xoa dir liéu va cai dat lai.

LUU Y: Néu ban da thiét lap ’ng dung Garmin
Pay, tly chon nay sé& x6a Wallet khai thiét bi ctia
ban. Néu ban da Iwu nhac trén thiét bi, tiy chon
nay sé xéa nhac da lwu cla ban.

+ D& dat lai tat ca cac cai dat thiét bi vé cac gia tri
mac dinh ctia nha san xuét va lwu tat ca théng
tin va lich str hoat dong do ngwi dung nhap,
chon Dat lai Cai dat Mac dinh.

Bat tin hiéu vé tinh

Thiét bi can khéng gian ngoai troi dé béat tin hiéu vé

Khéc phuc sw cb
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tinh.
1 Dira khu vyc ngoai troi.
Dinh hwéng phia truwdc cta thiét bi vé phia bau troi.
2 Doi trong khi thiét bj xac dinh vé tinh.
C6 thé phai mat tir 30 dén 60 giay dé xac dinh tin
hiéu vé tinh.
Cai thién nhan vé tinh GPS
» Thuwdng xuyén déng bd hoa thiét bi véi tai khoan
két n6i Garmin:

+ Két ndi thiét bj véi may tinh dung cap USB va
trng dung Garmin Express.

+ DPbng bd hoa thiét bi ctia ban véi ing dung
Garmin Connect bang dién thoai théng minh hd
tro Bluetooth.

« K&t ndi thiét bj vai tai khoan Garmin Connect cla
ban bang cach s dung mang khéng day Wi-Fi.

Trong khi két ndi voi tai khoan két néi Garmin, thiét

bi tai xudng vai ngay di¥ liéu vé tinh, cho phép xac

dinh nhanh tin hiéu vé tinh.

 Dua thiét bj ra khéi khu vuc ngoai trdi, xa cac toa
nha va cay cao.

* Ding yén trong vai phut.

Theo d6i hoat dong
Dé biét thém thong tin vé tinh chinh xac cda theo dbi
hoat déng, truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer
Téng s6 bwéc chan cua toi c6 vé khéng chinh
xac
Néu téng s6 budc chan clia ban co vé khong chinh
xac, ban co thé th&r cac meo nay.
 Deo thiét bj vao tay khoéng thuan.
D& thiét bi vao tui khi day xe ddy hodc may xén cd.
D& thiét bi vao tui khi hoat ddng chi dung tay ho&c
canh tay.
LWU Y: Thiét bi co thé hiéu mét s6 chuyén dong
[3p lai, nhw rlra bat, gap quan ao, hoac vo tay, la
buwdc di.
Cai thién doé chinh xac vé sé phat van déng va
lwong calo
B:c_m c6 thé cai thién dd chinh xac clia cac wéc tinh nay
bang cach di bd hoac chay ngoai tr&i trong 20 phut.
LUU Y: Sau khi ban hiéu chinh thiét bi 1an dau tién,
I khéng con xuat hién trong tién ich Ngay cula toi.
1 T méat ddng ho, vubt dé xem cong cu Ngay cua toi.
2 Chon /.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Nhan dwoc nhiéu théng tin hon

* Truy cap support.Garmin.com/vi-VN dé biét thém
vé hchmg dan st dung, cac san phadm va cap nhat
phan mém.

e Truy cap Garmin.com.vn/buy, hoac lién hé vé&i

ngucrl giai quyét ctia Garmin dbi véi cac thong tin
vé cac phu kién tuy y va cac phan thay thé.

 Di dén Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.
Day khong phai I thiét bj y té. Tinh nang do nong
do oxy trong mau khong kha dung cho tat ca cac
quoc gia.

Phu luc

Trwong dir liéu

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

thi d liéu.

Cao nhat trong 24 gio: Nhiét do cao nhét ghi lai duwoc
trong 24 gi& qua tr bd cam bién nhiét do twong
thich.

Thap nhat trong 24 gi®: Nhiét d6 thap nhat ghi lai
duoc trong 24 gi® qua tr bd cdm bién nhiét do
twong thich.

Toéc d6 500m: Hién thi Téc do boi hién tai cho 500
mét.

Trung binh nhip d6 500m: Hién thi Téc d6 boi trung
binh trén 500 mét clia hoat dong hién tai.

Gudng chan trung binh: Dap 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 déng hién tai.

Nhip tim trung binh: Nhip tim trung binh cta hoat
dong hién tai.

% Nhip tim téi da trung binh: Phan trdm trung binh
ctia nhip tim téi da cGa hoat déng hién tai.

Th&i gian vong chay trung binh: Thoi gian vong chay
trung binh clia hoat déng hién tai.

Téc d6 trung binh: Téc d6 trung binh déi véi hoat
dong hién tai.

SWOLF trung binh: Diém swolf trung binh cla hoat
dong hién tai. Diém sb swolf 1a tdng thoi gian cho
mot quéng dwdng boi mot chiéu & bé boi va so lan
quat tay cho quang dwdng dé (Thuat nglr vé boi 16i,
trang 15).

Khoang cach trung binh‘/quat tay: Quang dwong di
dwoc trung binh méi lan quat tay chéo trong hoat
dong hién tai.

Nhip dé trung binh: Nhip dd chay trung binh déi vé&i
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 ddng hién tai.

Trung binh Téc dd quat tay: Sé 14n quat tay trung
binh trén mét phut (spm) trong hoat dong hién tai.

Gudng chan: Dap xe Sb vong tay cta canh tay quay.
Thiét bi phai duwoc két ndi véi phu kién gudng chan
dé div liéu nay xuat hién.

Gudng chan: Chay. S6 buwédc chay méi phat (bén phai
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va trai).

Calo: Téng lvong calo duwoc dét chay.

Khoang cach méi 1an quat tay:Quang duong boi
dwoc sau méi quat tay.

Quing dwéng: Quang dwéng da di chuyén cho
dwong dua hoac hoat dong hién tai.

Thoi giap troi qua: Téng th(“)’i giar‘1 dqo’c ghi lai. Vi
du, néu ban kh&i dong dong h6 bam gid va chay
dwoc 10 phit, sau dé dirng dong ho bam gio trong
5 phut, sau d6 kh&i ddng dong hd bam gidr va chay
trong 20 phut, thoi gian tr6i qua ctia ban la 35 phut.

Hwéng hanh trinh: Hueéng ban dang di chuyén.

Nhip tim: Nhip tim theo tiéng bip trong mét phut (bpm)
Thiét bi phai dwoc két ndi véi mot thiét bi theo dbi
nhip tim twong thich.

% nhip tim téi da: Phan tram cua nhip tim téi da.

V. NT: Khoang nhip tim hién tai (ttr 1 dén 5) Vung mac
dinh dwa trén hc} so ngudi st dung va nhip tim toi
da (220 trir di sb tudi).

Khoang céchlquqt tay theo lwot: Quang dwong trung
binh cho méi 1an quat tay trong lwot hién tai.

S6 lan 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.

Quang dwéng cua lwot: Quang dwong di dwoc cla
ot hién tai.

Chiéu dai theo khoang th&i gian: S6 1an hoan thanh
boi theo chiéu dai ctia bé boi trong lwot hién tai.

Nhip d6 theo khoang thei gian: Van téc trung binh
cla lwot hién tai.

Swolf theo lwot: Diém swolf trung binh cta lwot hién
tai.

Gi® theo khoang thi gian: Thoi gian dong hd dém
gi® cho lwot hién tai.

Kiéu quat tay theo khoang th&i gian: Kiéu quat tay
hién tai cta lwot.

Quang dwong/quat tay cua lwot cudi: Quang dudng
trung binh cho méi lan quat tay trong lwot vira hoan
thanh.

Kiéu quat tay lwot cudi: Kiéu quat tay s&v dung trong
chiéu boi vira hoan thanh.

Toc dd quat tay ctia chiéu boi trwére: SO 1an quat tay
trung binh trén moét phat (spm) trong chiéu boi vira
hoan thanh.

Kiéu sai tay cta chiéu boi trwérc: Kiéu sai tay st
dung trong chiéu boi vira hoan thanh.

S6 lan quat tay cta chiéu boi trwére: Téng sb lan
quat tay cla chiéu boi vira hoan thanh.

Nhip d6 500m vong chay: Tc dd boi trung binh cho
500 mét cho vong hién tai.

Gudng chan ctia vong chay: Dap xe. S6 gudng chan
dap trung binh cla vong hién tai.

S6 gudng chan ctia vong: Chay. S6 gudng chan chay
trung binh cda vong hién tai.

Quéang dwong vong van dong: Quang dwong di
dwoc cua vong hién tai.

Nhip tim cta vong: Nhip tim trung binh ctia vong hién
tai.

% nhip tim téi da cta vong: Phan tram nhip tim tbi da
trung binh cta vong hién tai.

Nhip d6 vong chay: Nhip dé trung binh cho vong chay
hién tai.

Vong chay: Sé vong chay da hoan tat ciia hoat dong
hién tai.

Téc dd vong chay: Nhip tim trung binh cho vong chay
hién tai.

Cac buwéc vong chay: Sé buwdc cla vong hién tai.

Thoi gian vong chay: Thoi gian ddng hd badm gi¢» cho
vong chay hién tai.

Chi s6 Swolf tai thoi khoang cu6i cung: La diém
swolf trung binh trong th&i khodng hoan thanh cudi
cung.

Nhip d6 500m véng chay cubi: Nhip do boi trung binh
trén 500 mét cda vong trudece.

Guédng chan cta vong chay cudi: Dap xe Sb gudng
chan dap trung binh clia vong vira hoan thanh.

Gudng chan ctia vong chay cubi: Chay. S6 gudng
chan chay trung binh ctia vong vira hoan thanh.

Quang dwong ctia vong trwwéc: Quang dudng di
dwoc cho vong vira hoan thanh.

Nhip tim trong vong chay cué!: nhip tim trung binh
sau khi hoan thanh vong cudi cung

% nhip tim t6i da trong vong chay cudi: Phan trém
trung binh cuta nhip tim t6i trong vong chay cubi da
dwoc hoan thanh.

Nhip doé vong truéc: Nhip do chay trung binh cla
vong vira hoan thanh.

Téc dd vong trwéc: Tdc do trung binh clha vong vira
hoan thanh.

Thoi gian vong chay cubi: Thoi gian ddng hd dém
gi&’ cho vong vira hoan thanh.

SWOLF theo chiéu dai trwére: SO diém swolf clia
chiéu boi vira hoan thanh.

Téc Do theo chiéu dai trwéc: Nhip do trung binh cla
chiéu boi vira hoan thanh.

Chiéu dai: S0 1an hoan thanh boi theo chiéu dai ctia
bé boi trong hoat déng hién tai.

Téc dd téi da: Tdc d6 cao nhéat cia hoat dong hién tai.

Nhip do: Nhip dé hién tai.

Sé Ié‘n I3p: Trong mot hoat ddng dao tao strc manh, s
Ian Iap lai trong hoat déng tap luyén.

Ti 1& phan hoi: Ti I& ho hép trong nhip thé méi phat
(brpm).

Cai dong hd bam gi®: Trong mot hoat dong rén luyén
strc manh cai dat lwgng thdi gian danh cho tap
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luyén hién tai.

Téc do: Téc dd di chuyén hién tai.

Bwéc: S6 buwdc clia hoat dong hién tai.

Cang thang: Hién thi mirc 6 cing thang clia ban.

Téc do quat tay: Sé 14n quat tay/phut (spm).

S6 lan quat tay: Tdng sb 1an quat tay clia hoat déng
hién tai.

Binh minh: Thoi gian mat troi moc dwa trén vi tri GPS
cua ban.

Hoang hén: Thoi gian mat troi 1an dwa trén vi tri GPS
cla ban.

Xép hang theo Tiéu chuan VO2 tbi da

Nhiét do: Nhiét do khong khi. Nhiét d6 co thé, ban co
anh hu’c}’ng’dén bd cam biép nhiét dc}; Thiét bj phai
dwoc két nbi voi bé cam bién temp dé dir liéu nay
xuét hién.

Khoang th&i gian: Thoi lwong cla tirng vung nhip tim
ho&c vung coéng suét.

Thoi gian trong ngay: Thoi gian trong ngay dwa trén
vi tri hién tai ctia ban va thjét lap thoi gian (dinh
dang, mui gi®, thoi gian tiét kiém anh sang ngay).

Pong hé bam gio: Thoi gian ddng hd bam gid cho
hoat déng hién tai.

Téc dd doc: Toc do leo dbc hodc xudng dbc theo thoi
gian.

Cac bang nay bao gébm cac phan loai dwoc tiéu chuan hoéa cho cac sé liéu VO2 tbi da wéc tinh (ty 1& hdp thu oxy toi
da do trong khi luyén tap) theo dé tudi va gidi tinh.

ETRY 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Tuyét voi 95 55,4 54 52,5 48,9 457 421
RAat tot 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Tét 60 454 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 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4

Phan vi
Tuyét voi 95 496 47 4 453 411 37,8 36,7
RAat tot 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Tt 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 <25,9

Sé lieu duorc in lai véi sw cho phép ctia The Cooper Institute.

Kich c& va chu vi banh xe

Cam bién tbc do cta ban tw dong phat hién kich thuéc
banh xe cla ban. Néu can, ban cé thé nhap chu trinh
banh xe theo cach tha cdng trong cai dat cam bién téc
do.

Kich thwéc 16p xe dwoc danh diu trén ca hai mat cta
I6p xe. Day khong phai la mot danh sach toan dién.
Ban cling c6 thé do chu vi ctia banh xe hodc s dung
mot trong cac cach tinh co san trén internet.

Kich c& banh xe Chu vi banh xe (mm)

20 x1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 Tubular 1785
24 x1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925

Dé biét thém thong tin, truy cap www. Cooperinstitute.org.

Kich co banh xe Chu vi banh xe (mm)

24 x 2,125 1965
26 x 7/8 1920
26 x1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
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Kich c& banh xe Chu vi banh xe (mm)

27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29 x 2,1 2288
29x2.2 2298
29x2,3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C Tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Cac dinh nghia vé biéu twong

Céc biéu twong nay cé thé xuét hién trén thiét bi hodc
nhan hang hoa phu kién.

Cach bb tri WEEE va biéu twong tai ché. Bidu
twong WEEE dwoc gén vao san phém phu
hop vai chi thi clia chau Au sé6 2012/19/EU
E vé R4c thai ti thiét bi dién va dién tr (Waste

Electrical and Electronic Equipment-WEEE).
™= INh&m muc dich ngan chan cach bb tri khéng
ding cach clia san phdm nay va thic day tai
st dung va tai ché.
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	Tìm điện thoại

	Tính năng Connect IQ
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	Dùng công cụ mức độ căng thẳng 

	Năng lượng cơ thể
	Xem tiện ích năng lượng cơ thể
	Mẹo để cải thiện dữ liệu năng lượng cơ thể
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	Hoạt động trong nhà
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	Tai nghe của tôi sẽ không kết nối với thiết bị
	Nhạc phát bị ngắt quãng hoặc tai nghe không thể kết nối
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