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

Thiét lap dong ho
Trwoc khi co thé st dung dong ho, ban phai cam thiét
bi vao nguon dién dé bat thiét bi.
Dé st dung c4c tinh nang lién két trén dong ho
vivomove Trend, ban phai két néi déng hé truc tiép
théng qua rng dung Garmin Connect, thay vi tir thiét
lap Bluetooth® trén dién thoai.

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

dung Garmin Connect.
2 Nhén gitr kep sac @.

3 Canh chinh kep thang hang véi cac diém tiép xic &
mat sau clia dong ho @.

4 Cém cap USB vao ngudn dién dé bat thiét bj (Sac
dbng ho, trang 16).
Hello! xuat hién khi bat thiét bi.

5 Chon mét tiy chon dé thém déng hd vao tai khoan

Garmin Connect cla ban:

+ Néu day l1a 1an dau tién ban két ndi thiét bi v&i
trng dung Garmin Connect, hdy lam theo cac
hwéng dan trén man hinh.

+ Né&u ban da két ndi thiét bj khac véi rng dung

Garmin Connect, tir == hodac trinh don sss, chon
Thiét bi Garmin > Thém thiét bi, va lam theo
hwéng dan trén man hinh.
Sau khi két ni thanh céng, théng bao xuét hién, va
thiét bi tw dong dong bd vai dién thoai clia ban.

Ché d6 dong ho

Téng quan  Kim ddng hd chi gi® hién tai.
. Kim déng ho di chuyén khéi khu vuc
Twong tac >
cam (rng.
£ o: Khi pin yéu, kim déng hd chi thei gian
Eg' VoI dONG  pian tai va man hinh cam (ng tt dén

khi sac déng hé.

Str dung dong ho

Cham hai lan: Cham hai lan vao man hinh cdm (ng @
d& khoi dong ddng hd.

LUU Y: Man hinh tat khi khong dwoc st dung. Khi
man hinh tat, ddong ho van dang hoat déng va ghi
dir liéu.

DPong tac cé tay: Xoay va nang cb tay hwéng vé co
thé dé bat man hinh. Xoay cb tay ra xa co thé dé
tat man hinh.

Vuét: Khi man hinh bat, vuét man hinh cadm &ng dé
cudn qua cac cbng cu va tuy chon menu.

Vubt sang phai dé tré lai man hinh truéc.

Vubt sang trai dé& xem trinh don diéu khién.
Giir: Gitr man hinh cdm ng dé mé trinh don.
Cham: Cham man hinh cdm (rng dé chon.

Tuy chon trinh don

Ban c6 thé gitr man hinh cadm &ng dé xem trinh don.
Hién thi tiy chon hoat déng hen gid.

Hién thi tinh nang nhip tim.

Hién thi tiy chon bd hen gi& dém nguwoc, ddng
hd bam gi®, va béo thirc.

CRONORS)

Hién thi thiét 1ap déng hd.

Gidi thiéu



DPeo dong ho

/A CHUO Y
Mét sb nguwoi ding co thé bi kich (rng da sau khi st
dung déng hé trong khoang thai gian dai, dac biét néu
ngudi dung cé lan da nhay cdm hodc di trng. Néu ban
nhan thay bat ky su kich (rng da nao, hay thao déng
ho va cho da thoi gian dé chiva lanh. Dé giup ngan
ngtra kich &ng da, ddm bao déng hd sach sé&, kho
réo va khdng deo déng hd qua chét trén cb tay cla
ban. Dé biét thém thong tin, hay truy cap Garmin.com/
fitandcare.

+ Peo ddng hd gan xwong cb tay.
LUU Y: Bdng hd nén deo 6m sat ¢b tay nhwng phai
thodi mai. Pé cé dwoc cac chi sé nhip tim chinh
xac hon, ddng hd khéng nén dich chuyén trong
khi chay hoac tap luyén. Dé cé dwoc chi sb do oxy
xung, ban nén dirng yén.

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

* Xem Khéc phuc sw ¢, trang 17 dé biét thém thong
tin vé nhip tim dwgc do & co tay.

« Xem Meo dbi véi dir lidu ndng dé oxy bét thuong,
trang 19 dé biét thém théng tin vé cdm bién ndng
dd oxy trong mau.

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

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

Céng cu

D,c‘“Jng hd cda ban dwoc tai truéc cac cong cu dé cung
cap théng tin nhanh. Ban cé thé vudt man hinh cdm ng
Ién va xuépg de cudn qua cac cbng cu. Ban c6 thé cham
vao moét so cong cu dé xem thém théng tin chi tiet. Mot
s0 cOng cu doi hoi phai két ndi véi dién thoai.
LUU Y: C6 thé sir dung tng dung Garmin Connect dé
thém hodac loai bé cong cu.
Tong s0 budic chan da di va myc tiéu s
!.. bu@’c trong ngay. Bong ho sé tim hi~éu va dé
xuat muc tiéu bwédc méi cho ban moi ngay.
Ar Tong sb tAng da leo va muc tiéu trong ngay
r"rr clia ban.
_A~s Tbng thoigian Iuyé‘n tap theo cwong dd cao
= va muc tiéu cta tuan.

Mirc nang lwong co thé hién tai cia ban.
., Dong ho sé tinh toan du trir nang lwong hién
© tai clia ban dya trén di ligu vé giéc ngq,
cang thang va hoat déng. Chi s6 cao hon cho
thdy mire dw triv nang lwong cao hon.

Hién thi mirc d6 cing thdng ctia ban. Bong
hd do sw thay dbi nhip tim ctia ban khi ban

g khpng hoat dong dé L’l’é’C,'[I'nh murc do qéng
thang ctia ban. Chi s6 thap hon cho thay mirc
do cang thang thap hon.

w T6ng lwong nuwéce tiéu thu va muc tiéu trong
® ngay cla ban.

Q Khoang cach da di chuyén dwoc trong ngay
Qs tinh theo kilomet hoac dam.

Tong lwong calo dot chay trong ngay, bao
gom ca calo hoat déng va nghi ngoii.

Nhip tim hién tai ctia ban tinh theo nhip méi
' phut (bpm) va nhip tim nghi ngoi trung binh
trong bay ngay.

Tbc dd hod hap hién tai cta ban theo nhip thé
mdi phut va trung binh thirc 7 ngay. Béng hd
29 donhip thé c&g ban khi ban khéng hpat dong
=9  dé& phat hién bat ky hoat dong thé bat thudng
nao, cling nhw cach né thay ddi lién quan dén
cang thang.

Cho phép th cong do chi s6 néng dd oxy
trong mau.

ban.
Dy bao nhiét do va thoi tiét hién tai tlr dién

ﬁ Diéu khién trinh phat nhac trén dién thoai clia
9 thoai dwoc két ndi.

y 4 D@ liéu giac ngd ctia dém truéic bao gom

Z tong thoi gian ngu va diém so giac nga.
Tinh trang chu ky kinh nguyét hang thang
hién tai cGia ban. Ban c6 thé xem va ghi lai

@ cac triéu chirng hang ngay ctia minh. Ban
ciing c6 thé theo dai thai Igy v@i thong tin strc
khde va cap nhat hang tuan.

=== Cac cudc hen sap t&i tir lich trén dién thoai

n cta ban.

Thc“mg bao tir dién thoai, bao gém cudc goi,
u tin nhan, cap nhat mang xa hdi, v.v., dwa trén
cai dat thong bao trén dién thoai ctia ban.

Muc tiéu tw doéng

Ddng hé ty dong tao ra muc tiéu sé bwdc hang ngay,
dwa trén cac mirc do hoat dong trwwdrc d6 clia ban. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi cho biét qua trinh
hwéng dén muc tiéu cia ban @.

Céng cu
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Néu ghon’khéng str dung y’nh nang muc tiéu tw déng,
co6 thé thiét 1ap muc tiéu sO budc ca nhan trén tai
khoan Garmin Connect.

Thanh di chuyén

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

ot
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Co thé thiét Iap lai thanh di chuyén bang cach di bo
khoang céach ngan.

Tat Canh bao di chuyén
1 Gi® man hinh cdm &ng dé xem trinh don.
2 Chon @ >{& > Bao di chuyén > Tat > /.

Thei gian luyén tap theo cwong do

D& nang cao strc khoé, cac td chirc nhw Té chirc Y té
Thé gi¢i khuyén céo tap luyén véi cwong dé vira phai it
nhat 150 phut mét tuan, nhw di bd nhanh, hodc 75 phuat
mot tuan luyén tap véi cworng dd manh, nhw chay bo.
DPdng hd theo déi cuwdng d6 hoat ddng ctia ban va theo
doi thoi gian ban tham gia vao hoat déng véi cwdng

do tlr trung binh dén manh (yéu cau dir liéu nhip tim
dé xac dinh cwéong dd hoat ddng manh). Béng hd cong
sb phut hoat ddng v&i cwérng dd va sb phut hoat dong
manh. Téng s6 phat hoat ddng manh duwoc nhan doi
khi dwoc cong thém.

Dat s6 phut tap luyén theo cwong do

Ddng hd vivomove Trend tinh toan sé phut tap luyén
tich cwc bang cach so sanh di liéu nhip tim trong quéa
trinh hoat dong v&i nhip tim ldc nghi ngoi trung binh
ctia ban. Néu nhip tim t&t, ddng hé tinh toan sé phut

tap luyén véi cwong do vira phai bang cach phan tich
sO bwdc clia ban trong mét phut.
* Bat dau hoat dong dwoc hen giv dé tinh toan chinh
xac nhat s6 phut luyén tap theo cwdng do.
* Deo dong ho 24/7 & do nhip tim ltc nghi ngoi
chinh xac nhat.

Niang lwong co thé

Ddng hd ctia ban phan tich sy thay ddi nhip tim, mic
dd céng thang, chat lwong gidc ngl va dir liéu hoat
dong dé xac dinh mirc Nang lwong co thé téng thé

cla ban. Giéng nhw moét thwée do khi trén xe hoi, div
lidu cho biét lwong nang lwong dw trik sdn co cla ban.
Pham vi mirc N&ng lwong co thé Ia tir 0 dén 100, trong
do6 0 dén 25 1a nang lwong dy trik thap, 26 dén 50 la
nang lwong duw tri trung binh, 51 dén 75 1a ndng luvong
dw trir cao va 76 dén 100 la nang lwong dw triv rat cao.
Ban c6 thé ddng bd ddng hd clia minh véi tai khoan
Garmin Connect d& xem mirc Nang lwong co thé cap
nhat sém nhét, xu hwéng dai han va cac chi tiét bd
sung (Meo dé cai thién dir liéu nang lugng co thé,
trang 19).

Xem céng cu nang lwong co thé
Cong cu nang lvong co thé hién thi mirc nang lvong
co thé hién tai cta ban.
1 Vubt d& xem cong cu nang luvong co thé.
2 Cham vao man hinh cdm (rng dé xem biéu d6 nang
lwong co the.
Biéu db hién thi hoat dong nang lwong co thé gan

day cla ban va cac mirc d6 cao thap trong gid cudi
cung.

Sw thay déi nhip tim va mirc dé cang thang

Ddng hd phan tich s thay ddi nhip tim trong khi ban
khong hoat dong dé xac dinh sy cang thang tbng thé
cta ban. Luyén tap, hoat dong thé chat gi4c ngu, dinh
duang va sy cang théng trong cudc séng néi chung
déu tac dong dén merc do capg thang cta ban. Pham
vi mirc do cang thang ttr 0 Qén 100, trong d6 0 den 25
la trang théi nghi ngoi, 26 dén 50 la mirc d6 cang thang
thép,l5‘| dén 75 Ia mirc dd cang thdng trung binh, va
76 dén 100 Ia tinh trang c&ng thang cao. Biét dwoc
murc dd cang thdng cé thé gitp ban xac dinh nhirng
thoi diém céng thang trong ngay. Bé co két qua tot
nhat, ban nén deo déng ho trong khi nga.
Co thé dong bo dong ho vai tai khoan Garmin Connect
dé xem murc do cang thang trong sudt mét ngay, cac xu
hwéng dai han va céc chi tiét bd sung.
Xem Céng cu mirc d6 cang thing
Co6ng cu mirc dd cang thang hién thi mrc do céng
thang hién tai ctia ban.

1 Vubt dé xem coéng cu do mirc dd cang thang.

2 Cham vao man hinh cdm ng dé xem biéu d6 muc

dd cang thang.
Biéu dd mirc dd cang thdng hién thi cac chi sé cang

Céng cu

3



thang va cac mirc d6 cao thap trong vong gid qua.

Bat dau bd hen gi® nghi ngoii
Ban co thé bat dong ho hen gio' nghi ngoi dé bat dau
luyén tap hit thé theo huwéng dan.
1 Vubt dé xem cong cu do mirc dd cang thang.
2 Cham man hinh cam ng.
Do thi vé mirc cang thang hién thi.
3 Vubt lén.
4 Chon=>.
5 Cham hai lan vao man hinh cdm (rng dé bat dau
hen gi& thw gian.
6 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
7 Cham hai lan vao man hinh cdm (rng dé dirng bod
hen gi& thw gian.
8 Chon V.
Mtrc dd cang thdng da cap nhat xuét hién.

St dung coéng cu theo doi lwong nwéc

Céac cong cu theo doi bd sung lvong nwéc hién thi
lwong chat 1éng hap thu va muc tiéu bo sung luvong
nwéc hang ngay cua ban.
1 Vubt dé xem cong cu bd sung lwvong nwéc.
2 Chon =+ cho méi lwong nwéc ubng (1 cbe, 8 oz
hoac 250 ml).
MEO: Ban c¢6 thé tuy chinh cai dat bd sung lvong
nwéc, vi du cac don vi str dung va muc tiéu hang
ngay, trén tai khoan Garmin Connect cla ban.

Cai thién doé chinh xac vé lwong calo

Thiét b hién thi wéc tinh tng lwong calo dwoc dbt
chay cua ban trong ngéy. Ban c6 thé cai thién db chinh
xac clia wéc tinh nay bang cach di bd nhanh hoac chay
ngoai tr&i trong 15 phut.

1 Vubt dé xem coéng cu vé lwong calo.

2 Chon (‘(‘g.

LUU Y: & xuét hién khi lvong calo can dwoc hiéu
chuén. Quy trinh hiéu chuén nay chi can duoc
hoan tat mot Ian. Néu ban da ghi lai hoat dong di
b hoac chay bd dwoc dinh gicr, & khong thé xuét
hién.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Cong cu nhip tim

Cong cu hién thi nhip tim hién tai ctia ban tinh theo
sO nhip dap trong mot phat (bpm). Bé biét thém théng
tin v& dd chinh xac do nhip tim, truy cap Garmin.com/
ataccuracy.
1 Vubt d& xem cong cu nhip tim.
Coéng cu hién thi nhip tim hién tai cGia ban va gia tri
nhip tim nghi ngoi trung binh (RHR) trong 7 ngay
qua.
2 Cham vao man hinh cdm trng dé& xem biéu d6 nhip
tim.

Biéu do hién thj hoat dong nhip tim gan day cua
ban va nhip tim cao thap trong 1 gi¢’ qua.

Theo déi giac ngu

Trong khi nga, ddng hd sé tw déng phat hién gidc ngl
va theo dbi sy chuyén dong trong subt nhirng gid ngu
binh thwéng clia ban. C6 thé cai dat gio ngd théng
thuwdng trong thiét Iap ngu’o’i st dung tren tai khoan
Garmin Connect. Sé lieu théng ké vé glac ngl bao gdém
tbng sb gi®v ngu, cac giai doan cla glac ngu, chuyen
dong cua glac ngu va dlem sb cla gi4c ngu. C6 thé
xem céac thdng ké vé giac ngli cia ban trén tai khoan
Garmin Connect.

LUU Y: Giac ngu ngan khong duwoc bd sung vao sb
liéu théng ké vé giac ngu cla ban. Ban c6 thé st dung
ché d6 khong lam phién dé tat théng bao va chuéng
b&o, trir bdo thirc (St dung ché dé khéng lam phién,
trang 12).

Theo d6i chu ky kinh nguyét

Chu ky kinh nguyét la mét phan quan trong ddi véi stre
khde clia ban. Ban c6 thé sir dung ddng hé ctia minh
dé ghi lai cac triéu chirng thé chat, ham muén tinh duc,
hoat dong tinh duc, ngay rung trieng, v.v. (Ghi lai théng
tin vé chu ky kinh nguyét, trang 4). Ban c6 thé tim hiéu
thém va thiét 1ap tinh n&ng nay trong cai dat Thong ké
strc khde clia trng dung Garmin Connect.

 Theo ddi chu ky kinh nguyét va chi tiét

* Triéu chirng thé chat va cam xuc

e Dy doan chu ky va kha nang sinh san

+ Théng tin vé strc khde va dinh dwéng
L[J’U Y: Ban c6 thé str dung ng dung Garmin Connect
dé thém va xo6a céc cbdng cu.

Ghi lai théng tin vé chu ky kinh nguyét
Trwée khi céd thé ghi lai théng tin chu ky kinh nguyélt
cla minh tlr déng hé vivomove Trend, ban phai thiét
Iap theo ddi chu ky kinh nguyét trong trng dung Garmin
Connect.

1 Vubt dé xem cong cu theo d&i strc khde phu nk.

2 Cham man hinh cam ng.

3 Néu hém nay la ngay bat dau hodc két thuc chu ky,

chon &> «.
4 Chon +.

5 Chon mot tuy chon:

« Dé ghi lai lwu lwong cda ban, chon &°.

+ D& ghi lai cac triéu chirng thé chét cla ban,
chang han nhw mun trirng cé, dau lwng va mét
mai, chon g

- Pé ghi lai tam trang cuia ban, chon @®.

+ D& ghi lai s tiét dich cGa ban, chon ®.

+ Dé& xép hang mirc d ham mudn tinh duc cla
ban tir thAp dén cao, chon 4.

+ D& ghi lai hoat dong tinh duc ctia ban, chon Xv..

+ Dé chi dinh ngay hién tai la ngay rung trirng,
chon s}

Céng cu


http://Garmin.com/ataccuracy
http://Garmin.com/ataccuracy

6 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Theo doi thai ky

Tinh nang theo dai thai ky hién thj théng tin cap nhat
hang tuan vé thai ky cta ban, déng thdi cung cép théng
tin vé strc khde va dinh duwéng. Ban c6 thé sir dung
ddng hd dé ghi lai cac triéu chirng thé chat va cdm xuc,
chi s6 dwéng huyét va chuyén déng cla thai nhi (Ghi
lai théng tin thai ky, trang 5). Ban c6 thé tim hiéu thém
va thiét lap tinh nang nay trong cai dat Théng ké strc
khdée cta (rng dung Garmin Connect.

Ghi lai théng tin thai ky
Trwdce khi co thé ghi lai thong tin cGia minh, ban phai
thiét 1ap theo dai thai ky trong trng dung Garmin
Connect.
1 Vubt dé xem cong cu theo d&i strc khde phu nk.
2 Cham man hinh cdm &ng.
3 Chon moét tUY chon: o
+ Chon [E gé ghi lai cac triéu chirng thé chat, tdm
trang cla pan, V.V. )
+ Chon § dé ghi lai mirc dwdng huyét ctia ban
trwdc va sau blra an va trwdce khi di nga.
« Chon & Qé str dung dong [16 bam gi& hoac bd
hen gi& dé ghi lai cac chuyén dong cua thai nhi.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Piéu khién phat lai nhac

Cong cu diéu khién nhac cho phép ban diéu khién nhac
trén dién thoai bang déng hé vivomove Trend. Coéng
cu kiém soat (rng dung trinh phat da phwong tién dang
hoat dong hién tai hodc gan day nhat trén dién thoai ctia
ban. Néu khéng cé trinh phat da phwong tién nao dang
hoat ddng, cong cu sé& khong hién thi théng tin theo doi
va ban phai bat dau phat lai tir dién thoai ctia minh.
1 Trén dién thoai ctia ban, hay bat diu phat mot bai
hat hoac mét danh sach.
2 Trén ddng hd vivomove Trend clia ban, trwot dé
xem cdng cu diéu khién nhac.

Xem thong bao

Khi dong ho duoc két ndi voi ing dung Garmin
Connect, ban cc')‘thé xem dwoc nhﬁ"ng thong bao cla
dién thoai trén dong ho, nhw tin nhan van ban va email.

1 Vubt dé xem cong cu thdng bao.

2 Cham man hinh cam ng.

Xuét hién hai théng bao gan day nhéat.

3 Cham vao man hinh cdm (rng dé chon théng béo.
MEO: Vubt sang dé xem nhirng thong béo trwdc dé.
Thong bao xuét hién trén man hinh cam &rng. Vuot
dé cudn qua toan bd théng bao.

4 Cham man hinh cdm (rng, va chon + dé bd qua
théng bao.

Tra I&i tin nhan van ban

LUU Y: Tinh nang nay chi c6 sén trén céac dién thoai
dung hé diéu hanh Android™.

Khi nhan duwoc théng bao tin n’hén van ban trén dong
hc} vivomove Trend, ban cé thé gwi ti,n nhan nhanh
bang cach chon tlr danh sach tin nhan.

LUU Y: Tinh nang nay g tin nhan van ban bang dién
thoai clia ban. Gidi han ky tw va phi tin nhan van ban
thong thwong sé dwoc ap dung. Lién hé véi nha mang
di ddng ctia ban dé biét thém thong tin.
1 Vubt dé xem cong cu thdng bao.
2 Cham man hinh cam ng.
Xuét hién hai théng bao gan day nhét.
MEO: Vubt sang d& xem nhirng théng bao trwéc
do.
3 Cham’véo man hinh cdm (rng dé chon théng bao
tin nhan van ban.

4 Cham vao man hinh cdm tng dé xem tly chon
théng bao.

5 Chon W
6 Chon moét tin nhan tr danh sach.

Dién thoai gtvi tin nhan dwoc chon dwdi dang tin
nhan van ban SMS.

Dieu khién
Trinh don diéu khién giap ban nhanh chéng truy c&p cac tinh nang va tay chon clia déng ho. Ban co thé thém, sap
xep lai va xda cac tuy chon trong trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién, trang 6).

T& man hinh bét ky, vuét sang trai.

Biéu .
Tén
twong

(&) ®iéu chinh kim déng hé  Chon d& chinh kim déng hé tha cong (Chinh kim déng h, trang 17).

© Béothue Chon d& thém hoac chinh sira bao thirc (St dung bao thirc, trang 10).
* Tro gitp Chon dé gt yéu cau hé tro (Yéu céu hé tro, trang 11).
o Do sang Chon dé didu chinh do sang manh hinh (Cai dat hién thi, trang 14).
Diéu khién 5



Tén
twong

‘ Chon dé bat hoac tat ché do khong lam phién dé tat canh bao va thong bao. Vi

Khéng lam phién du: ban c6 thé s dung ché d6 nay trong khi xem phim (St» dung ché dé khéng

lam phién, trang 12).

Chon dé phat canh bao am thanh trén dién thoai da ghép néi ctia ban, néu dién
Tim dién thoai thoai d6 nam trong pham vi Bluetooth. Cwdng dé tin hiéu Bluetooth xuat hién
cua toi trén man hinh déng hé vivomove Trend va cuwdng dé tang lén khi ban di chuyén
gan dién thoai hon (Pinh vi dién thoai bi mét, trang 12).
Chon dé diéu khién phat nhac trén dién thoai ctia ban (Piéu khién phét lai nhac,

Q
ﬁ e trang 5).
B& Thong bao Chon d& xem théng bao tir dién thoai dwoc két néi clia ban.
3 oienthoai Chon d& bat hozc tét Bluetooth.
@ Néng dé Oxy trong mau Chon dé do nong dé oxy trong mau tha cdng (Chi s6 néng dé Oxy trong mau,
trang 8).
@ Ddng hd bam gi® Chon d& mé ddng hé bam gi¢ (St dung déng hé bém gio, trang 10).
G Déng b6 héa Chon dé do.ng bé dong ho vai dién thoai da két ndi (Pong bo dir liéu bang tring
dung Garmin Connect, trang 13).
@ B6 hen gi¢ Chon dé dat bd hen gi& dem ngwoc (Khoi ddng b hen gior dém nguror,
trang 10).
a s Chon dé& mé vi Garmin Pay va thanh toan cac giao dich bang ddng hd cla ban
E Vi dién t&r .
(Garmin Pay, trang 9).
&) Matdénghd Chon dé& quay lai mat déng hé.
Tuy chinh Trinh don diéu khién + Chon & dbi v&i hoat ddng trén may chay bo.

+ Chon X ddi véi cac loai hinh hoat déng khéc.

Ban c6 thé bo sung, loai bo hodc thay thé cac tuy chon . Chon £ ddi véi hoat doéng voi thiét b luyén tap

trong trinh don diéu khién (Piéu khién, trang 5).

1 Gi® man hinh cdm &ng dé xem trinh don. . g::ztr:c;-déi véi hoat déng leo cAu thang.

2 Chon @ > <%, + Chon ¥ dbi v&i hoat dong Pilates.

3 Chon X trén phim tt ma ban muén loai bé. + Chon T cho Thir thach Buwédc Toe-to-Toe.

4 Néu can, chon -+ dé thém phim tat vao trinh don LUU Y: Ban co thé st dung (rng dung Garmin
diéu khién. Connect dé thém va xda cac hoat dong.

4 Cham hai I&n vao man hinh cdm &ng dé khéi dong
bd hen gi®& hoat dong.

5 Bat dau hoat dong.

6 Vubt d& xem cac man hinh di liéu bd sung.

7 Sau khi hoan tat hoat ddng, cham hai 1an lién tiép

Luyén tap

Ghi lai hoat déng dwoc hen gi®

Ban co6 thé ghi lai mét hoat déng duorc tinh gio, lwu lai vao man hinh dé dirng bd hen gi¢r hoat dong.
va glri dén tai khodn Garmin Connect cla ban. 8 Chon mét tiy chon:
1 Gi® man hinh cdm t&ng dé xem trinh don. + Chon  dé lwu hoat dong.
2 Chon (. « Chon® dé} x6a hoat dong.
3 Vubt dé cuodn qua danh sach hoat déng, va chon * Chon |p dé tiep tuc hoat dong.
tuy chon: Hiéu chinh quang dwong trén may chay bo

+ Chon & dbi v&i hoat déng di bo.

+ Chon % dbi v&i hoat dong chay bo.

+ Chon & dbi v&i hoat ddng tim mach.

+ Chon &b dbi voi hoat dong dap xe.

+ Chon - dbi v&i hoat ddng luyén tap thé luc.

Dé ghi lai quang dwong chinh xac ma ban chay dwoc
trén may, ban c6 thé hiéu chinh quang dudng trén mé;y
chay bé sau khi ban chay it nhat Ia 1,5km (1 dam). Néu
ban dung cac loai may chay bo khac, ban c6 thé hi§u

. Chon § dbi v&i hoat dong thé. chinh quéng duwdng thu céng trén may hoac sau moi

+ Chon 4 dbi v&i hoat ddng yoga. lan ch’ay. .
+ Chon 4. d6i v&i hoat dong boi 16i. 1 Bat dau hoat déng trén may chay b (Ghi lai hoat

6 Luyén tap



5

déng dwoc hen gio, trang 6).

Chay trén may chay bd cho dén khi déng héd ghi lai

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

Sau khi hoan thanh hoat déng, chon V.

Kiém tra quang duwéng da di dwoc trén man hinh

may chay bo.

Chon mét tuy chon:

« Khi hiéu chinh 1an dau tién, cham vao man hinh
cam L’fng‘vé nh‘ép quang duwdng trén may chay
b trén dong ho cda ban. )

+ D& hiéu chinh thi céng sau lan hiéu chinh dau
tién, chon Hiéu chinh & Lwu, sau d6 nhap

quang dudng may chay bd trén ddng hd cla ban.

Ghi lai hoat déng bang GPS da két néi

Ban c6 thé két néi ddng hd véi dién thoai ctia ban dé ghi
lai di¥ lieéu GPS cho hoat ddng di bd, chay hoac dap xe.

1

2
3
4

Gir man hinh cdm (ng dé xem trinh don.

Chon @.

Chon &, &, &% hoac X.

Néu can, doi ddng hé nhan tin hiéu GPS.

+ xuét hién trén ddng hd khi ban dwoc két ndi véi
GPS.

LWU Y: Néu ban khong thé két ndi ddng hd voi
dién thoai, ban cé thé chon X dé tiép tuc hoat
dong. Dr liéu GPS sé khéng dwoc ghi lai.

Cham hai l4n vao man hinh cdm (rng dé khéi déng
bd hen gi®& hoat dong.

Bé&t dau hoat dong.

Dién thoai cta ban phai ndm trong pham vi trong
suot qua trinh hoat dong.

Sau khi hoan tat hoat dong, cham hai Ian lién tiép
vao man hinh dé dirng bd hen gid hoat dong.
Chon mét tuy chon:

+ Chon + dé lwu hoat dong.

+ Chon W dé xda hoat dong.

+ Chon |p dé tiép tuc hoat dong.

Ghi lai hoat dong luyén tap thé lwc

Co thé ghi lai cac hiép trong hoat dong luyén tap thé
Iwc. M6t hiép gom nhiéu Ian 1ap lai mét déng tac.

1
2
3

8

Gir man hinh cdm (ng dé xem trinh don.

Chon @ > 4.

Néu can, chon = d& bat Dém s6 1an 13p lai hodc
Cai dat tw dong.

Cham hai l4n vao man hinh cadm &ng dé khéi dong
bd hen gi& hoat dong.

B4t dau hiép dau tién clta ban.

Ddng hd dém sb Ian I&p lai cha ban.

Vubt dé& xem cac man hinh di liéu bd sung.

Chon = dé két thuc mot hiép.

B& hen gi®& nghi ngoi xuét hién.

Trong khi nghi ngoi, chon mét tuy chon:

9
10

11

12

+ Dé xem man hinh di liéu b sung, hay vudt man
hinh cam &ng.

. Dé’chiph stra sg"a lan 13p lai cta ban, chon #,
vuot dé chon s0, va chon V.

Chon = dé bat dau hiép tiép theo.

Lap lai cac budc 6 dén 9 dén khi hoat dong hoan

tat.

Cham hai l&n vao man hinh cam &ng dé dirng bd

hen gi& hoat déng.

Chon mét tuy chon:

+ Chon + dé lwu hoat dong.

« Chon W dé x6a hoat dong.

+ Chon |p dé tiép tuc hoat dong.

Meo ghi lai hoat dong luyén tap thé lwc

Khéng nhin vao déng hd khi lap lai dong tac.

Ban nén twong tac v&i dong ho vao luc bét dau va
két thuc mai hiép, va trong khi nghi ngoi.

Tap trung vao hinh thé trong khi 13p lai dong tac.
Thuc hién cac bai tap thé hinh hodc bai tap ta tw do.
Lép lai dbng tac v&i pham vi chuyén dong réng,
nhat quan.

Mbi sﬁ lan I&p duwoc tinh khi canh tay deo déng hd
trd vé vi tri bat dau.

LWU Y: Bai luyén tap chan cé thé khong dwoc tinh.
Bat phat hién hiép tw dong dé bat dau va dirng hiép
cla ban.

Lwu va gri hoat déng luyén tap thé lwc dén tai
khoan Garmin Connect.

Ban c6 thé sir dung cac cc‘mg cu trong tai khodn
Garmin Connect cla minh dé xem va chinh stra chi
tiet hoat dong.

Ghi lai hoat dong boi 10i

B OWODN -

Gir man hinh cdm (ng dé xem trinh don.
Chon® > £ .

Né&u can, chon = dé chinh stra kich thwdc bé boi.
Cham hai l4n vao man hinh cadm &ng dé khéi dong
bd hen gi& hoat dong.

B4t dau hoat dong.

Bong ho hién thi quang duong ban boi cing voi
cac lwot boi hoac chieu dai hd boi dwgce ghi lai.
Sau khi hoan tét, hoat déng, cham hai lan lién tiép
vao man hinh dé dirng bd hen gid hoat déng.
Chon mot tL‘Jy7chc_)n:

* Chon v dé Iwu hoat dong.

« Chon® df? x6a hoat dong.

» Chon |p d@é tiép tuc hoat dong.

Bat dau thir thach Toe-to-Toe

Ban co6 thé bat dau thi thach Toe-to-Toe 2 phut v&i mot
ngudi ban cé dong ho twong thich.

1
2

Gitr man hinh cdm (rng dé xem trinh don.
Chon (O > ¥ dé thach thirc ngudi choi khac trong

Luyén tap



pham vi (3m).
LUU Y: Ca hai nguoi choi déu phai bat dau thir
thach trén dong ho cua ho.
Néu ddng hd khéng thé tim thay nguéi choi nao
trong vong 30 giay, thir thach sé dirng.
3 Chon tén nguwoi choi.
Bong ho s& dém nguoc 3 gidy trude khi bo hen giv
bat dau.
4 Budc di trong vong 2 phut.
Man hinh hién thi bo hen gi® va s budc.
5 Dé cac ddng hd gan nhau trong pham vi (3m).
Man hinh hién thi sé bwédc cho tirng ngudi choi.
Nguwoi choi cé thé chon *D dé bat dau thir thach khac
ho&c chon X dé thoat khéi trinh don.

Tinh nang nhip tim

DPdng hd vivomove Trend ¢6 trinh don nhip tim, gidp
ban theo déi di¥ liéu nhip tim & cé tay.

Theo doi d6 bdo hoa oxy trong mau cuta ban.
Biét do bao hoa oxy ctia ban c6 thé giup ban
xac dinh cach co thé ban thich nghi véi viéc
@ tap thé duc va cang thang (Chi s6 néng dé
Oxy trong méau, trang 8).
LUU Y: Cam bién do oxy xung dwoc dat &
mét sau cla déng ho.
Hién thi VO2 t6i da hién tai cta ban, 1a dau
V[] hiéu clia hiéu suat thé thao va sé tang Ién khi
? mirc do thé chéat cia ban dwoc cai thién (Udc
tinh VO2 téi da, trang 8).
Hién thi tudi thé chéat hién tai cta ban, di liéu
nay dwa trén chi s6 VO2 téi da, nhip tim nghi
., Ngoiva chi s6 khéi co thé (BMI) (Tudi thé
)‘é chat, trang 9)
Dé c6 di liéu tudi thé chat chinh xac nhat, hay
hoan tat thiét lap hd so ngudi dung trong tai
khoan Garmin Connect ctia ban.
Truyén di¥ liéu nhip tim hién tai ctia ban dén
thiét bi Garmin dwoc két ndi (Truyén dir liéu
nhip tim dén thiét bi Garmin, trang 9).

Nong dé oxy trong mau

DPdng hd cé cdm bién do xung oxy & cb tay dé danh gia
dd bao hoa oxy trong mau cua ban. Biét do bao hoa
oxy cuia ban c6 thé cé gia trj trong viéc hiéu strc khée
tdng thé ctia ban va gitp ban xac dinh cach co thé ban
thich nghi v&i do cao. Ddng hd ctia ban do mirc oxy
trong mau bang cach chiéu anh sang vao da va kiém
tra lwong anh sang dwoc hap thu. Diéu nay dwoc goi la
SpO,,.

Trén déng hd, chi sb do ndng dd oxy clia ban xuét hién
duoi dang phan tram SpO,,. Trén tai khoan Garmin
Connect ctia ban, ban cé thé xem céc chi tiét bd sung
vé chi s do néng d6 oxy cla ban, bao gébm cac xu

hwéng trong nhiéu ngay (Bét tinh ndng do oxy xung
trong khi ngd, trang 8). D& biét thém thong tin vé do
chinh x&c thiét bi do néng dd oxy, truy cap Garmin.com/
ataccuracy.

Chi s6 néng dé Oxy trong mau
Ban co thé bét dau do ndng d6 oxy mét cach thli cong
bang dc“mg ho ctia minh bat c lic nao. D6 chinh xac
c@a chi\sc‘: phuxthuéc vao do IuJu. thong mau, VI tri deo
dong ho trén co tay va trang thai dng yén cta ban.
1 Peo ddéng hd gan xwong cb tay.
Ddng hé nén deo 6m sat ¢b tay nhung thodi mai.
2 Git* man hinh cdm &ng dé xem trinh don.
3 Chon®@>@.
4 Gilr canh tay deo dong ho ngang tim trong khi dong
hé doc dé bao hoa oxy trong mau cuta ban.
5 Gitr yén.
Dépg hd hién thi do bdo hoa oxy ctia ban dwéi dang
phan tram.
LUU Y: Ban c6 thé bat va xem di liéu do ndng dd oxy
trong khi ngu trong tai khoan Garmin Connect cta ban
(Bat tinh ndng do oxy xung trong khi ngu, trang 8).

Bat tinh nang do oxy xung trong khi ngut
Ban c6 thé cai d&t cho ddng hé lién tuc do dd bao
hoda oxy trong ma’y hay con goi |é‘ SpO,, trong khi ban
dang nga (Meo dbi véi di¥ liéu nbng dé oxy bat thurong,
trang 19).
LUU Y: Tw thé ngli bat thwong co thé gay ra chi so
SpO02 thoi gian ngu thap bat thwdng.

1 Gi® man hinh cdm &ng dé xem trinh don.

2 Chon @ > €8 > Pulse Ox khi nga > Bat > V.

Uéce tinh VO2 téi da

VO2 tbi da la lwong oxy téi da (tinh theo millilit) ma ban
c6 thé hap thu trong méi phat cho méi kilogram trong
lwong co thé & hiéu suét téi da cla ban. N6i mét cach
dé hiéu, VO2 tbi da |a chi sb hiéu suét thé thao va sé
tang lén khi m&re thé chat cha ban cai thién. Béng ho
vivomove Trend yéu cau theo déi nhip tim & cb tay
ho&c cdm bién theo ddi nhip tim twong thich & nguc dé
hién thi VO2 ti da ctia ban.

Trén dong hd, wéc tinh VO2 tdi da hién thi dwdi dang
sb va mé ta. Trén tai khoan Garmin Connect, ban cé
thé xem thém chi tiét vé wdce tinh VO2 t6i da cua ban.
D liéu VO2 tbi da dwoc cung cap bdi Firstbeat
Analytics. Phan tich va di¥ lieu VO2 ti da dwoc cung
cap v&i sw cho phép tir The Cooper Institute®. Dé biét
thém thong tin, xem phu luc (Xép hang theo Tiéu chuén
VO2 tbi da, trang 20), va truy cap www. Cooperinstitute.
org.

Uéce tinh VO2 t6i da

Dé hién thi dwoc woc tinh VO2 téi da, ddng hd can div
liéu nhip tim dwoc do & cb tay va mét lwot di bd nhanh
hoac chay bd trong vong 15 phut.

Tinh nang nhip tim
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1 Gi® man hinh cdm t&ng dé xem trinh don.

2 Chon @ > |[[z.
Néu ban da ghi lai hoat d()n,g di bd nha}nh hoac ghay
bd 15 phut, woc tinh VO2 toi da sé xuat hién. bong
h’() cap nhat wéc tinh VO2 t6i da méi khi ban hoan
tat hoat dong di bé hoac chay bd dwoce tinh gid.

3 Vuét lén (néu can), va chon =>.

4 Chon mét hoat dong.

5 Cham hai lan vao man hinh cadm &ng dé khéi dong
bd hen gid.
Théng béo xuét hién khi hoan tat hoat dong.

Tudi thé chat

Trwée khi ddng hd co thé tinh toan tudi hoat déng
chinh x&c, ban phai hoan tat thiét 1ap hd so’ ngwdi dung
trong rng dung Garmin Connect.
Tubi thé chéat cung cAp cho ban y twéng vé viéc thé
chét ctia ban so v&i mét ngwdi cling gidi tinh nhw thé
nao. Bdng hd str dung théng tin, chang han nhw tudi,
chi sb khéi co thé (BMI), di¥ liéu nhip tim khi nghi ngoi
va lich s hoat déng cwdng dd manh clia ban dé cung
cap do tudi thé chat. Néu ban c6 can Garmin Index,
ddng hd sé sir dung chi sb phan trém chét béo co thé
thay vi BMI dé& xac dinh do tudi thé chéat ctia ban. Tap
thé duc va thay déi 16i séng co6 thé anh hwéng dén tudi
thé chét cta ban.

1 Gilr man hinh cdm (rng dé xem trinh don.

2 Chon®@ > Jé.

Truyén dir liéu nhip tim dén thiét bj Garmin

Ban c6 thé phat truyén di liéu nhip tim t ddng hd
vivomove Tre’nd pl]a minh va xem trén cac thiét bi
Garmin da két ,n(“)i. Vi duy, ban cé thé phat truyén di liéu
nhip tim t&i thiét bi Edge khi dang dap xe.
LWU Y: Phat truyén dir liéu nhip tim lam giadm tudi tho
cla pin.
1 Gilr man hinh cdm (rng dé xem trinh don.
2 Chon @ > >V
Déng hd vivomove Trend bat dau truyén dir liéu
nhip tim cda ban.
LU Y: Ban chi co thé xem man hinh theo d6i nhip
tim va trinh don diéu khién trong khi truyén di liéu
nhip tim.
3 Két ndi ddng hd vivomove Trend véi thiét bj twong
thich Garmin ANT+.
LUU Y: Cac huéng dan két ndi khac nhau déi véi
ting thiét bi Garmin twong thich. Xem Hwéng dan
st dung.
4 Cham vao man hinh theo déi nhip tim va chon v
dé dirng truyén di liéu nhip tim.

Thiét 1ap canh bao nhip tim bat thwong

A CHUY
Tinh nang nay chi cadnh bao cho ban khi nhip tim cta

ban vuot qué hodc gidm xudng dudi mét sO nhip nhat
dinh moi phut, nhw ngudi dung da chon, sau mét thoi
gian khéng hoat déng. Tinh nang nay khéng théng bao
cho ban vé bt ky tinh trang tiém 4n nao cla tim va
khéng nhdm diéu tri hodc chan doan bat ky tinh trang
SL:PC khée hodc bénh tat nao. Ludn tuan theo nhé cung
cap dich vu cham sdéc strc khde clia ban cho bat ky
van dé nao lién quan dén tim.
Ban c6 thé dat gia tri ngwéng nhip tim.

1 Gi® man hinh cdm ng dé xem trinh don.

2 Chon @ > €8 > Nhip tim bat thwong.

3 Chon Canh bao cao hoac Canh bao thap.

4 Chon Bat > V.

5 Lam theo hwdng dan trén man hinh dé cai dét gia

tri ngwdng clia nhip tim.

Mbi khi nhip tim cda ban vuot qua hogc gidm xudng
dqéi gi? tri tay chinh, mot thong bao sé xuat hién va
dong ho sé rung.

Garmin Pay

LUUY

Tinh néng nay khéng kha dung & tat ca cac khu vuc.

Tinh nang Garmin Pay cho phép s&r dung déng hé dé
thanh toan mua hang tai cac clra hang tham gia bang
cach st dung thé tin dung hodc thé ghi no' ttr mot td
chirc tai chinh tham gia.

Thiét lap vi dién tr Garmin Pay

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

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

2 Chon Garmin Pay > Bat dau.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

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

1 T &ng dung Garmin Connect, chon == ho3c sss.

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
tién hanh thanh toan.

Thanh toan mua hang bang déng hé
Trwoc khi st dung dong ho dé thanh toan mua hang,
ban phai qéi dét‘llt nhat mot thé thanh toan. Ban co thé
st dung dong hd dé thanh toan mua hang tai mot ctra
hang tham gia.

1 Vubt sang trai d& mé trinh don diéu khién.

2 Chon .

Garmin Pay
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3 Nhap mat khau gdm 4 chir s6.
LWU Y: Néu ban nhap mat khau sai 3 1an, vi sé bi
khéa va ban phai dt lai mat khau trong rng dung
Garmin Connect.
Thé thanh toan dwoc str dung gan day nhéat xuat
hién.

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

5 Gilr dong ho gan voi may thanh toan trong vong
60 gidy, mat dong ho canh 12 gi& huwdng vao may
thanh toan.

Ddng hd sé rung va hién thi dau chon khi da két néi
xong v&i may thanh toan.
6 Néu can, hay lam theo céc chi dan trén may doc
thé dé hoan tat giao dich.
MEO: Sau khi d& nhap thanh cong mat méa, ban cé thé
thwe hién thanh toan ma khéng can nhap mat ma trong
vong 24 gid trong khi van dang deo ddng ho. Néu ban
thao ddng hod ra khoi cb tay hoac tat thiét bi theo dbi
nhip tim, ban phai nhap lai mat ma trwdc khi thwe hién
thanh toan.

Quan ly vi dién tr Garmin Pay
Ban c6 thé tam ngung hodc xo6a thé.
LUUY: O mcf)t’sc‘) quéc gia, nhirng td chire tai chinh
tham gia cé thé han ché cac tinh nang Garmin Pay.
1 T &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c ee-.
2 Chon Garmin Pay.
3 Chon thé.
4 Chorj mét tuy chon:
* Dé tam nguwng hodc bé tam nglrng st dung thé,
chon Tam ngwng thé. )
Phai kich hoat tr]é dé thyc hién mua bang cach
sr dung dong ho vivomove Trend.
» Pé xoa thé, chon .

Thay d6i mat khau Garmin Pay

Ban phai biét mat ma hién tai dé thay déi. Néu ban
quén mat ma, ban phai thiét 1ap lai tinh ndng Garmin
Pay cho dong hd vivomove Trend, tao mat ma mai va
nhap lai théng tin thé.

1 T trang thiét bi vivomove Trend trong (rng dung
Garmin Connect, chon Garmin Pay > Thay déi
mat ma.

2 Thwc hién theo hudng dan trén man hinh.

Trong lan thanh toan béng ddng hd vivomove Trend

tiép theo, ban phai nhap mat ma mai.
bong ho

Khéi dong bd hen gi» dém ngwoc

1 Gi® man hinh cadm tng dé xem trinh don.
2 Chon©>®.
3 Né&u can, chon /* dé chinh stra thoi gian.
4 Vubt 1én ho&c xubng dé thiét Iap gi®, phut va giay.
5 Chon .
Man hinh xuét hién hién thj thoi gian dém nguoc.
6 Cham hai Ian vao man hinh cdm (rng dé kh&i déng
bd hen gio.
7 Cham hai l1an vao man hinh cdm (rng dé dirng bo
hen gio.
8 Chon mét tuy chon:
+ Chon X dé thoat bd hen gid.
+ Chon’D dé thiét Iap lai bd hen gio.
+ Chon [P dé tiép tuc hen gio.

Str dung dong hé bam gio

1 Gi® man hinh cdm ng dé xem trinh don.

2 Chon©®©>@.

3 Cham hai lan vao man hinh cadm &ng dé dirng bd
hen gio.

4 Cham hai 1an vao man hinh cam ng dé dirng bd
hen gio.

5 Chon moét tuy chon:
+ Chon X dé thoat bd hen gid.
+ Chon*D dé thiét Iap lai bd hen gio.
« Chon [P dé tiép tuc hen gio:.

St dung bao thirc

1 Gilr man hinh cdm (rng dé xem trinh don.
2 Chon ©>@ > Thém.
3 Lam theo hwéng dan trén man hinh dé cai dat thoi
gian bao thtrc.
4 Néu can, chon mét tiy chon: ,
e Chon Trang thai Qé bat hoac tat bao thirc.
* Chon Thei gian dé chinh stra thoi gian bao
thire.
+ Chon Lap lai dé dat tan suét béo thirc, chang
hqn nhw hang ngay hoac vao cudi tuan.
e Pé xbda bao thirc, chon Xéa.

Tinh nang An toan va Theo doi

/A CHUY
Tinh n&ng An toan va Theo déi la tinh n&ng bd sung va
khong nén dwa vao doé nhw la moét phuwong phap chinh
dé goi hd tro khan cap. 'ng dung Garmin Connect
khéng thay ban lién hé vai dich vu hé tro khan cép.
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LUU Y

Dé slr dung céc tinh nang nay, ddng hd vivomove
Trend phai dwoc két néi véi irng dung Garmin Connect
st dung cdng nghé Bluetooth. Dién thoai da két ndi
clia ban phai dwoc trang bi géi di¥ liéu va ndm trong
vung phud séng clia mang noi cé san di liéu. Ban cé
thé nhap sé lién lac khan cép trong tai khodn Garmin
Connect ctia minh.

D& biét thém thong tin vé viéc theo d&i hoat déng va
tinh chinh x&c vé sé liéu luyén tap, truy cap Garmin.
com/safety.

Hé tro: Cho phép ban gtvi tin nhén véi tén cla ban,
lién két LiveTrack va vi tri GPS cla ban (néu cé
thé&) dén cac sé lién lac khan céap.

Phat hién sw cé: Khi ddng hd vivomove Trend phat
hién sw cb trong qua trinh hoat dong ngoai troi
cu thé, ddng hd gtvi mot tin nhén tw dong, lién két
LiveTrack, va vi tri GPS cuta ban (néu kha dung) t&i
cac lién hé khan cép cua ban.

Theo dai trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cudc dua va hoat dong luyén tap cua ban
trong thoi gian thwe. Coé thé mai nhitng ngwdi theo
doi st dung thw dién tir hoac mang xa hdi, 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 s dung cho tinh ndng An
toan va Theo dai.
1 T &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c ees.
2 Chon An to?n & Theo do6i > Tinh néqg Ar] toan >
Lién hé khan cap > Thém lién hé khan cap.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Lién hé khan cép cla ban s& nhan duoc théng bao khi
ban thém hp lam Ii@n hé khan cép va co6 thé chap nhé}n
hoac ttr chdi yéu cau cla bqn. Ng‘zu lién hé nay tw choi
thi ban phai chon lién hé khan cap khac.

B6 sung danh ba

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

2 Chon Danh ba.

3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sgu khi ban thém lién hé ban phéi qang b6 hoa dir liéu
dé ap dung ‘céc thay doi vz‘aq dong ho vivomove Trend
clia ban (Bong b di¥ liéu bang g dung Garmin
Connect, trang 13).

Phat hién sw cb

/A CHU Y
Phat hién sw ¢0 a tinh nang b sung chi kha dung doi
v&i mot sO hoat ddng ngoai trdi. Tinh nang phat hién

sw ¢ khong dwoc xem 14 cach thire chi yéu dé nhan
duwoc sw tro giup khan cép.

LUU Y

Trwée khi ban co thé cho phép phat hién sw cb trén
ddng hd cutia ban, ban phai 1ap théng tin lién hé khan
cép trong (rng dung Garmin Connect (B4 sung lién hé
khén cép, trang 11). Dién thoai dwoc két ndi ctia ban
phai c6 mang (géi di¥ liéu mang) va ndm trong pham vi
phd séng mang, noi c6 di liéu. Lién hé khan cép cla
ban phai c6 thé nhan tin nhan van ban (Ban c6 thé can
phai tra phi SMS theo ty 16 SMS clia nha mang).

Bat va tat tinh nang Phat hién sw cé
LUV Y: bién thoai da két ndi clia ban phai duoc trang
bi g6i dir liéu va nam trong viing pht séng ctia mang
noi cé san dir liéu.
Trwoc khi co thé bat tinh nang phat hién sy cd trén
dong ho, ban phai thiét 1ap dar]h ba khan cép trgng )
trng dung Garmin Connegt (B6 sung lién hé khéan cap,
trang 11). Lién hé khan cap cla ban phai c6 thé nhan
tin nhan van ban ho&c email (Phi tin nhan van ban cé
thé dwoc ap dung).

1 Gilr man hinh cam &ng dé xem trinh don.

2 Chon @ > % > Phat hién sw cd.

3 Chon mét hoat déng.

LUU Y: Phat hién sw c6 chi kha dung déi voi mot
sO hoat ddng ngoai troi nhat dinh.

Khi sw c¢b dwoc phat hién bdi ddng hd vivomove Trend
voi GPS duo’c; kich hoat, ’ng dung Garmin Connect cé
thé gi tin nhan van ban va email tw dong véi tén clia
ban va vj tri GPS (néu co) dén péc lién hé khan cép
clia ban. Ban c6 thé hly tin nhan trong vong 15 giay.

Yéu cau hé tro

/A CHUY
H tro 1a mot tinh ndng bd sung va khéng nén phu
thubc v?o r]hw mot phwong phap chinh dé duwoc ho tro
khan cip. 'ng dung Garmin Conn}act khéng thay mat
ban lién hé va&i cac dich vu khan cap.

LUUY

Trwée khi ban c6 thé yéu cau hé tro, ban phai tao lién
hé khan cap (B6 sung lién hé khén cép, trang 11). Dién
thoai da két ndi clia ban phai duoc trang bi goi dir liéu
va nam trong viing phi séng ctia mang noi ¢ sén

di liéu. Lién hé khan cap cla ban phai nhan duoc tin
nhan van ban hodc email (Phi tin nhan van ban c6 thé
dwoc ap dung).

1 Chamlnhanh v? dirt khoat vao man hinh cdm rng
cho dén khi thiét bj rung.

Man hinh dém ngwoc xuét hién.

2 Néu can, chon X dé hly yéu cau tredc khi hét thoi
gian dém ngugc.

Tinh ndng An toan va Theo doi
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Tinh nang két néi Bluetooth

DPdng hd vivomove Trend c6 mot sé tinh ndng két néi
Bluetooth danh cho dién thoai twong thich st dung trng
dung Garmin Connect.

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

H6 tro: Cho phép ban gwvi tin nh&n van ban ty dong
Vi tén va v tri GPS cua ban dén cac sb lién lac
khan cp bdng (rng dung Garmin Connect.

Tim déng hé cua toi: Dinh vi ddong hd vivomove Trend
bi méat dwoc két ndi v&i dién thoai ciia ban va hién
dang nam trong pham vi.

Tim dién thoai cua t6i: Dinh vi dién thoai bj mat dwoc
két n6i véi dong ho vivomove Trend va hién dang
nam trong pham vi.

Phat hién Sl_.l"cé: ,Cho phép rng dung Qarmin Connect
gg’i tin phén dén cac lién hé khan cap Cl’J’a ban khi
dong ho vivomove Trend phat hién sy co.

Theo dai trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cubc dua va hoat dong luyén tap cta ban
trong thoi gian thwe. Cé thé moi nhivng ngudi theo
doi st dung thw dién t&r hoé}c mang xa héi, cho
phép ho xem di¥ liéu tryc tiép trén trang theo doi
Garmin Connect.

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

Thoéng bao: Bég cho ban dé xem thc“)ng bao tir dién
thoai, bao gom cudc goi, tin nhan van ban, cap nhat
mang xa hoi, cudc hen trén lich va cac tinh nang
khac, dwa trén thiét |ap théng bao & dién thoai
thong minh.

Cap nhat phan mém: Dong hd két ndi khong day dé
tai va cai dat ban cap nhat phan mém maoi nhéat.
Cap nhat thoi tiét: Hién thj nhiét do hién tai va dw bao

thoi tiét tir dién thoai.

Quan ly thong bao

C6 thé st dung dién thoai twong thich @& quan ly théng
b&o xuét hién trén déng hd vivomove Trend.

Chon m6ét tuy chon:

+ Né&u dang st dung thiét bi iPhone®, truy cap cai
d&t thong bao iOS © dé chon cac khodn muc hién
thi trén ddng hé.

+ Né&u dang st dung dién thoai dung hé diéu hanh
Android™, t&r ('ng dung Garmin Connect, chon
Cai dat > Thong bao.

Dinh vi dién thoai bi mat
Co thé st dung tinh nang nay dé gidp dinh vi dién
thoai bi mat dwoc ket noi bang cong nghé khong day
Bluetooth va hién dang nam trong pham vi.

1 Gilr man hinh cdm (rng dé xem trinh don.

2 Chon @ > 2 > Tim dién thoai cla téi.

Ddng hd vivomove Trend tim kiém dién thoai thong
minh da dwoc két ndi vai dién thoai. Canh bao am
thanh phat trén dién thoai, va cwong do tin hiéu
Bluetooth hién thj trén man hinh déng hd. Cuwéng
dd tin hiéu Bluetooth tang Ién khi ban di chuyén toi
gan dién thoai hon.

Nhan cuéc goi dén

Khi ban nhan duwoc mét cudc goi dén trén dién thoai da
duoc két ndi, ddng hd vivomove Trend sé hién thi tén
hodc sb cda nguwdi goi.

« D& nhan cudc goi, chon ..

* P& tir chdi cudec goi, chon e,

. Dé tr chdi cudc goi va givi tin nhén van ban phan
hoi ngay lap tire, chon M, va chon mét tin nhan tw
danh sach.

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

Str dung ché dé khéng lam phién

Ban c6 thé sir dung ché dd khong lam phién dé tat
thong bao, clr chi va canh bao. Vi du: ban ¢6 thé str
dung ché db nay trong khi ngti hodc xem phim.
LUV Y: Trong tai khoan Garmin Connect cta ban, ban
c6 thé cai dat thiet bj dé ty déng vao ché do khong
lam phién trong gi® ngt binh thwdng. Ban co thé dat
gi® ngu binh thwong trong cai dat ngwoi dung trén tai
khoan Garmin Connect cla ban.

1 Gi® man hinh cdm t&ng dé xem trinh don.

2 Chon @ > Khéng lam phién.

Garmin Connect

Co thé két ndi ban bé trén tai khodn Garmin Connect.
Garmin Connect dwa ra cong cu dé theo dai, phan tich,
chia sé va khich 1& IAn nhau. Ghi lai cac sy kién vé
phong cach séng ndng déng cla ban bao gdm chay, di
bd, dap xe, boi 16i va nhiéu hoat dong khéc.

Ban co thé tao tai khodn Garmin Connect mién phi khi

két néi ddong hod voi dién thoai bang (rng dung Garmin

Connect hoac truy cap connect.Garmin.com.

Theo déi thanh tich: C6 thé theo ddi cac bwéc hang
ngay, tham gia cac cudc thi vui nhon véi cac két ndi
khac va dap (rng cac muc tiéu cla ban.

Lwu hoat dong: Sau khi hoan thanh va Iwu hoat dong
dwoc tinh gi& bang ddng hd, ban c6 thé tai hoat
doéng do Ién tai khoan Garmin Connect va lwu lai
tuy y.

Phan tich dir liéu: C6 thé xem thong tin chi tiét hon
vé hoat dong cla ban, bao gébm thoi gian, quang
dwong, nhip tim, lwong calo bi dét chay, va cac bao
cdo co thé tuy chinh.
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Chia sé cac hoat dong: C6 thé két ndi v&i ban bé dé
doi theo céac hoat ddng clia nhau hoac glri dwdng
link dén cac hoat déng trén cac mang xa hoi yéu
thich.

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

Garmin Move IQ

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

Tinh nang Move IQ c6 thé tw dong bat dau hoat dong
theo thoi gian dé di bo va chay bang cac nguwéng thoi
gian ban da dat trong vng dung Garmin Connect. Cac
hoat déng nay dwoc thém vao danh sach hoat dong
cua ban.

GPS da két noi

V&i tinh ndng GPS da két néi, ddng hd cha ban st
dung ang-ten GPS trong dién thoai dé ghi lai di liéu
GPS cho cac hoat déng di bd, chay hoac di xe dap (Ghi
lai hoat dong bdng GPS da két ndi, trang 7). D liéu
GPS, bao goém vi tri, khoang cach va tbc do, xuét hién
trong chi tiét hoat dong trong tai khodn Garmin Connect
cua ban.

GPS duorc két ndi cling duwoc st dung cho cac tinh
nang hé tro va LiveTrack.

LUU Y: Bé s dung tinh ndng GPS da két néi, bat cap
phép ng dung dién thoai dé ludn chia sé vi tri v&i rng
dung Garmin Connect.

Theo déi giac ngu

Trong khi ngti, ddng hd sé tw dong phat hién giac ng
va theo déi sy chuyén déng trong subt nhirng gi¢ ngu
binh thwéng ctia ban. Co thé cai d&t gid ngl thong
thwérng trong thiét 1ap ngudi str dung trén tai khoan
Garmin Connect. Sé liéu théng ké vé gi4c ngl bao gébm

tdng sbé gi®* ngl, cac giai doan cla giac ngu, chuyén
doéng cla giac ngu va diém sb cha gidc ngl. Co thé
xem céac thdng ké vé giac ngli clia ban trén tai khoan
Garmin Connect.

LUU Y: Giac ngt ngan khong duoc bb sung vao sb
liéu théng ké vé gidc ngl clia ban. Ban c6 thé st dung
ché do khong lam phién dé t4t théng bao va chudng
b&o, trir bdo thirc (St dung ché dé khéng lam phién,
trang 12).

Doéng bo div liéu bang trng dung Garmin
Connect
DPong hé tw dong dc}ng bd héa di liéu voi rng dung:
Ggrmin Connect mai lan ban m& &ng dung. Bong ho
dong bd héa dir liéu dinh ky v&i (eng dung Qarmin
Connect mét cach ty dong. Ban ciling cp’ thé, dong bd
héa thi cong di liéu clia ban & thdi diém bat ky.

1 Mang ddng hd lai gan dién thoai.

2 M& trng dung Garmin Connect.
MEO: ng dung c6 thé dwoc mé hodc chay trén
nén.
Gir man hinh cdm &ng dé xem trinh don.
Select @ >3 > Pong bo.
Cho trong khi div liéu clia ban déng b6 hoa.
Xem di liéu hién tai ctia ban trong rng dung
Garmin Connect.

o O AW

Dong bo hoa div liéu véi may tinh

Trwée khi ban co6 thé ddng bo héa div liéu véi ting
dung Garmin Connect trén méy,tl'nh, ban phai cai dat
trng dung Garmin Express (Thiét Iap Garmin Express,
trang 13).

1 Két nbi ddng hod véi may tinh dung cap USB.
2 M@ wng dung Garmin Express.
Ddng hod chuyén sang ché do lwu triv khéi lwong 16n.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
4 Xem di liéu trén tai khoan Garmin Connect.

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

Tuy chinh thiét bj

Thiét lap dong ho

C6 thé tuy chinh mot sé thiét 1ap trén thiét bi vivomove

Trend. C6 thé tuy chinh mét sé thiét 1ap bd sung trén tai

khodn Garmin Connect.

Gir man hinh cdm (rng dé xem trinh don, va chon @.

©: Bat va tat ché do khong lam phién (St dung ché do
khéng lam phién, trang 12).

©: Cho phép ban can chinh tha cong kim déng hé

Tuy chinh thiét bj
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(Chinh kim déng hé, trang 17).

®: Diédu chinh cai dat hién thi, chdng han nhuw d6 sang,
thoi gian cho va ctlr chi.

1&u: Cai dat do rung.

LU Y: Mtre d6 rung cang cao cang lam giadm thoi
gian s dung pin.

3: Cho phép ban bat hoac tat Bluetooth, ké't’ nbi dién
thoai tu”(yng’ thich,‘dinh vi dién thogi bi mét da
dworc ket noi va dong ’b(f) cjtv Iiéuld(‘)ng ho ctia ban
v&i dién thoai dwoc két noi (Thiét Iap Bluetooth,
trang 14).

'3 Cho phép ban tuy chinh cac tly chon xuét hién
trong trinh don diéu khién.

@®: Cho phép ban bat va tat theo d&i nhip tim, cai d&t
canh bao nhip tim bat thwdng, cai dét trinh nhac
nh& thw gian va bat tinh n&ng theo d&i ndng do oxy
trong mau khi ngu (Cai déat Nhjp tim va céng thang,
trang 14).

3k: Cho phép ban bat cac tinh nang theo déi va an
toan (Tinh nang An toan va Theo déi, trang 10).

iX: Bat va tat theo déi hoat dong, canh bao di chuyén
va canh bao muc tiéu (Thiét Iap hoat dong,
trang 14).

%: Diéu chinh cai dat hé thong va céc tuy chon, chang
han nhw don vi do va dong ho dugrc deo trén co tay
nao (Thiét Iap hé thong, trang 14).

Cai dat hién thi

Gitr man hinh cdm trng dé xem trinh don, va chon @ > @.

Do sang: bat mirc d6 sang clia man hinh. Ban co thé
st dung tly chon Ty dong dé tw dong didu chinh
dod sang dya trén anh sang xung quanh hoac dieu
chinh mtrc d6 sang theo cach thu cong.

LU Y: Mrc d6 sang cang cao cang lam giam thoi
gian st dung pin.

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

LUU Y: Thoi gian chd cang dai cang lam giam tudi
tho pin.

Ché d dong tac: Thiét 1ap dén nén bat cho chuyén
doéng co tay. Cac chuyén déng bao gom xoay co tay
hwéng vé co thé dé xem thiét bi. C6 thé st dung
tuy chon Chi khi hoat déng dé st dung cac chuyén
doéng chi trong cac hoat dong dwgc dinh gio.

Do nhay dong tac: Diéu chinh do nhay cla déng tac
dé bat man hinh thwdng xuyén hon hoac it hon.
LWU Y: Mre d6 nhay ctia dong tac cao hon sé lam
gidm thoi lweng pin.

Thiét 1ap Bluetooth

Gir man hinh cdm (rng dé xem trinh don, va chon @ >

.

Bluetooth: Bat, tit cong nghé khong day Bluetooth.

LWU Y: Thiét lap Bluetooth khac xuét hién chi khi
cbng nghé Bluetooth khéong day dugc cho phép.

Két néi dién thoai: Cho phép ban két nbi ddng hd voi
dién thoai hé tro Bluetooth twong thich. Cai dat
nay cho phép ban sir dung cac tinh nang dwgc
két ndi Bluetooth bang trng dung Garmin Connect,
bao gbm céc théng bao va dang tai hoat dong 1&én
Garmin Connect.

Tim dién thoai cta téi: Cho phép ban dinh vi dién
thoai bi mat dwoc két néi bang cdng nghé khéng day
Bluetooth va hién dang ndm trong pham vi két néi.

Dong bd: Cho phép ban déng bo thiét bi véi dién thoai
twong thich dang bat Bluetooth.

Cai dat Nhip tim va cang thang

Gitr man hinh cdm (rng dé xem trinh don, va chon @ > €.

Ché dd nhip tim: Bat hoac tat may do nhip tim trén
cb tay. Ban c6 thé st dung tiy chon Chi danh cho
hoat ddng dé chi st dung may do nhip tim trén c6
tay trong cac hoat déng dwoc hen gio.

Canh bao nhip tim bat thwérng: Cho phép ban cai dat
ddng hd dé canh bao khi nhip tim vwot qué hodc
rét xubng thap hon gia tri muc tiéu (Thiét Iap canh
bé&o nhijp tim bat thuong, trang 9).

Nhac nhé thw gian: Cai dat dong ho dé canh bao
cho ban khi mrc do céng théng cla ban cao bat
thwong. Canh bao khuyén‘ khicl) ban dé]nh mot ghut
th‘c‘ri gian dé thw gian va ddng hd sé nhac ban bt
dau mot bai tap hit thé kém hwéng dan (Bat dau bo
hen gio nghi ngoi, trang 4).

Pulse Ox khi ngu: Cai d&t ddng hd dé lién tuc do do
bao hoa oxy trong mau khi ngu.

Thiét 1ap hoat dong

Gitr man hinh cdm &ng dé xem trinh don, va chon @ > 4.

Trang thai: Cho phép ban bat va tét theo ddi hoat dong.
Luu Y: Nhirng cai dat theo déi hoat dong khac chi
xuat hién khi bat theo déi hoat dong.

Canh bao di chuyén: Cho phép ban bat va tat Canh
bao di chuyén.

Canh bao muc tiéu: Chp phép ban bat va tat cac canh
bao muc tiéu hoac tat théng bao muc tiéu trong
hoat dQng dwoc dinh thoi giap. Cac canh bao muc
tiéu xuat hi§n cho muc tiéu so bwé’q hang ngay va
muc tiéu s6 phut cwdng dd hang tuan cla ban.

Thiét lap hé théng

Gitr man hinh cam (rng dé& xem trinh don, va chon @ > %,

Thoi gian: Cai dat thiét bj dé hién thi thoi gian theo
dinh dang 12 gio hoac 24 gio' va cho phép ban cai
dat thoi gian theo cach tha cong (Thiét Iap thoi gian
thd céng, trang 15).

Cé tay: Cho phép ban chon cb tay deo ddng hé.

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

DPon vi: Cai dat ddng hd dé hién thi quang dwéong da di
chuyén va nhiét dé theo don vi mac dinh hoac mét.

Ng6n ngiv: Cai dat ngdn nglr ddng hd.
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Thiét 1ap lai: Cho phép cai dét lai thiét 1ap va d liéu
ngudi dung. (Khoi phuc tat ca cai dat méc dinh,
trang 19).

Gii thiéu: Hién thj ID don vi, phién ban phan mém,
théng tin quy dinh va thda thuan cip phép va hon
thé niva (Théng tin quy dinh va Tuén thd nhén dién
ttr, trang 17).

Thiét Iap thoi gian

Gir man hinh cdm (rng dé xem trinh don, va chon @ >

%y > Thei gian.

Dinh dang th&i gian: Thiét 1ap dong hd dé hién thi thoi
gian & dang 12 gi¢ hoac 24 gio.

Thiét lap thi gian: Cho phép ban thiét Iap thdi gian
thd cong hoac ty dong dwa trén, thoi gian trén dién
thoai da ghép ndi ctia ban (Thiét Iap thoi gian thi
cong, trang 15).

Thiét 1ap thi gian tha cong

Theo méc dinh, th&i gian dwoc thjét I§1p tw dong khi

dong ho vivomove Trend duoc két ndi voi dién thoai

théng minh.
1 Gilr man hinh cdm (rng dé xem trinh don.
2 Chon @ > %3 > Thei gian > Thiét 1ap thei gian >
Thi cong > V.
3 Chon .
4 Lam theo hwéng dan trén man hinh dé cai dat thoi
gian.

Thiét l1ap Garmin Connect

C6 thé tuy chinh thiét 1ap ddng hd, cac lwa chon hoat
dong, va thiét 1ap ngwoi dung trén tai khodn Garmin
Connect. M6t s6 thiét 1ap ciing c6 thé tuy chinh trén
ddng hé vivomove Trend.
e T rng dung Garmin Connect, chon = ho&c s+,
chon Thiét bi Garmin, va chon déng hd clia ban.
e T cac cébng cu gL’Ja th!ét bi trong rng dung Garmin
Connect, chon dong ho cla ban.
Sau khi diéu chinh cac thiét Iap, ban phai déng b div
liéu dé céac thay ddi dwoc ap dung cho dong hé (Bong
bé dir liéu bang tmg dung Garmin Connect, trang 13)
(Pong b hoa dir ligu véi may tinh, trang 13).

Thiét lap dién thoai

Tw trinh don trong thiét bi Garmin Connect cta ban,

chon Dién thoai.

Canh bao két ndi Bluetooth: Gilp ban bat canh bao
khi dién thoai dwgc ghép dbi khdng con két ndi st
dung cdng nghé Bluetooth nira.

Théng bao théng minh: Cho phép ban st dung va
sap xep théng bao tir chiéc dién thoai théng minh
twong thich. Ban cé thé loc thong bao theo Khi hoat
dong hoac Khi khéng hoat déng.

Tuy chinh mét déong hé
Ban c6 thé thay déi s, vi tri va loai triérng div liéu xuét
hién trén mé&t déng ho.

1 Tir trinh don dong ho trong Garmin Connect, chon
Mat dong ho.

2 Chon kiéu mat déng hd hién tai.

3 Chon m6ét tuy chon.

Tuy chinh tuy chon hoat déng
Ban cé‘thé chon ra nhitrng hoat déng sé hién thj trén
dong ho ctia minh.
1 T trinh don déng hd Garmin Connect cla ban,
chon Tuy chon hoat dong.
2 Chon céc hoat dong dé hién thi trén ddng hé cua
ban.

LWU Y: Hoat dong di bo va chay bd sé khong thé
bd chon.
3 Khi can, chon mét hoat ddng dé tuy chinh thiét 1ap
nhw canh bao hay trwong di liéu.
DPanh dau vong hoat déng
Co thé cai dat cho dong hd st dung tinh nang Auto
Lap, dém vong ty ddng sau mdi kilomet hodac dam hoat
doéng. Tinh nang nay gitp so sanh thanh tich ctia ban
trong céac giai doan khac nhau cta hoat dong.
LUU Y: Tinh nang Dém vong tw dong khong kha dung
doi v&i tat ca hoat dong.
1 T trinh don ddng hd Garmin Connect cla ban,
chon Tuy chon hoat dong.
2 Chon mét hoat déng.
3 Chon Dém vong tw dong.
Tay chinh trwong di liéu
Ban co thé thay ddi cac cach két hop truong di liéu
cho cac man hinh xuat hién trong khi déng ho bam gi&
hoat ddng dang chay.
LUU Y: Ban khong thé tuy chinh hoat ddng Boi 16i.
1 Trong trng dung Garmin Connect, t trinh don thiét
I&p, chon Thiét bi Garmin.

Chon thiét bj cGia ban.

Chon Tuy chon hoat dong.

Chon mét hoat dong.

Chon Trwéng div liéu.

6 Chon trwdng div liéu dé diéu chinh.

a b~ WONDN

Thiét 1ap theo dbi hoat dong

Tw trinh don trong thiét bi Garmin Connect cta ban,

chon Theo doi hoat dong.

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

phu trong trinh don thiét 1ap. Cap nhat L’fng’dung hoac

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

Trang thai: T4t tinh nang theo dai hoat dong.

Tw dong bat dau hoat déng: Cho phép ddng hd cta
ban tw déng tao va lwu cac hoat déng dwoc dinh
gi® khi tinh nang Move 1Q phat hién banldé di bd
hodc chay trong moét ngwdng thoi gian Féi thiéu.
Ban c6 thé thiét 1ap ngudng thoi gian tdi thiéu dé
chay bd va di bo.

Tuy chinh thiét bj
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D9 dai bwérc chan tuy chinh: Cho phép dong hoé tinh
quang dwdng di dwgec chinh xac hon bang cach
st dqng do dai bwéce chan tuy c[ﬁnh cQa ban. Ban
co thé nhap quang dwong da biet va so budc ché’n
di hét quang dwong do, va Garmin Connect cé thé
tinh d6 dai bwéc chan cla ban.

S6 tang leo hang ngay: Cho phép ban nhap muc tiéu
hang ngay vé sb tang sé leo.

Sé bwéc hang ngay: Cho phép ban nhap muc tiéu vé
s6 bwdc hang ngay cta ban. Ban cé thé st dung
Iwa chon Muc tiéu tw déng dé cho phép dong ho
xac dinh muc tiéu vé sb bwdc clia ban mot cach tw
dong.

Canh bao muc tiéu: Cho phép bat va tat canh bao
muc tiéu, hodc chi tat canh bao khi dang hoat dong.
Canh bao muyc tiéu xuat hién 60| véi muc tiéu sb
budéc he\mg ngay va muc tiéu s phat van dong
hang tuan.

Canh bao di chuyén: Cho phép ban bat va tat Canh
bao di chuyén.

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

S6 phat van dong hang tuan: Cho phép ban nhap
muc tiéu hang tuan vé sb phuat tham gia cac van
doéng cé cwdng do vira phai dén cuong d6 manh.
DPdng hd con cho phép ban dinh mdc nhip tim cho
nhirng phut van ddng vira phai va mire nhip tim cao
hon cho nhirng phut vadn ddng manh. Ban cling cé
thé dung thuat toan mac dinh.

Ho6 so ngwei dung

Tw trinh don ddng hd trong Garmin Connect, chon Hb

so ngudi dung.

Thoéng tin ca nhan: Cho phép ban nhap théng tin ca
nhan nhw ngay sinh, gi&i tinh, chiéu cao va can
nang.

Giac ngu: Cho phép ban nhap théi gian ngd va thie
thong thwong cla ban.

Vung nhip tim: Cho phép wéc tinh nhip tim téi da cla
ban va xac dinh vung nhip tim tay chinh.

Théng tin thiét bj

Sac dong ho

Thiét bi bao gébm pin Li-ion. Xem huéng dan vé An
toan quan trong va Théng tin sdn phdm trong hop
dwng san phdm dé biét nhirtng canh bao lién quan dén
san pham va thong tin quan trong khac.

Khéng s dung cap nguon, cap di liéu va/hoac bo doi
nguon khéng do Garmin cung cap hoac khéng dwoc
chirng nhan phu hop.

Khong str dung bd sac khong day cua bén thir ba
(khdng bao gébm) khong twong thich vai thiét bi hodc

khong duwgc chirng nhan pha hop.

LUUY

Dé tranh bi an mon, hay lam sach va lau kho hoan
toan cac diém tiép xtc va khu vuc xung quanh trudc
khi sac hoac két néi véi may tinh. Tham khdo hwéng
dan vé sinh Garmin.com/fitandcare.

1 Nhén gilr kep sac @.

2 Canh chinh kep thang hang véi cac diém tiép xic &
mat sau cla dong hd @.

3 C&m cap USB vao nguon dién.

4 Sac doéng hd day du.
MEO: Ban c6 thé str dung dé sac twong thich dwoc
Qi® chirng nhan (khoéng bao gém) dé sac dong hd
khong day. Trong khi sac dong ho khoéng day, ban
c6 thé cham hai I&n vao man hinh cdm trng dé xem
mcrc pin.

Meo sac dong ho

* Két ndi bd sac an toan véi dong ho dé sac pin bang
cap USB (Sac dong ho, trang 16).
C6 thé sac ddng hd bang cach cdm cap USB vao
bd sac AC dwoc Garmin chap thuan véi 6 cdm
twong tiéu chudn hodc céng USB trén may tinh.

+ Xem dd hoa pin con lai trén trinh don diéu khién.

Bao dwdng thiét bi

LUWUY

Tranh séc va dap va xt ly thé bao, b&i vi viéc nay cod
thé 1am suy giam tudi tho ctia san phadm.

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

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

Tranh céclchét lam sach hoa hoc, cac loai dung moi
va cac chét dudi cbn trung co thé lam ton hai dén céac
thanh phan lam tr nhya va ngoai quan ctia san pham.

Rra ky thiét bi badng nwéc sach sau khi tiép xuc véi

clo, nwéc mubi, anh ndng mat treri, kem chéng néng,
cbn hodc cac hoa chat manh khac. Tiép xuc kéo dai

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

Khéng du’o’c dat trong méi trwdng nhiét dé cao, nhw
trong may sy quan &o.

Khéng dé thiét bi & noi tlep xuc lau v&i nhiét do khac
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nghiét do co thé dan dén hw hdng thiét bi.

Thay d6i day deo
DPdng hd twong thich véi day deo thao nhanh, tiéu
chuén, ban rong 20 mm.

1 Trwot chét thao nhanh trén thanh 16 xo dé thao day
deo.

2 Lap mot bén clia thanh 16 xo vao day deo méi clia
dong ho.

3 Truwot phét thao nhgnh v? can chinh thanh 16 xo v&i
bén dbi dién ctia dong ho.

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

Théng tin quy dinh va Tuan thua nhan dién to

Nhan cla ddng hé nay dwoc cung cap bang hé thdng
dién tt. Nhan dién tl cé thé cung cip théng tin vé quy
dinh, chang han nhuw ma sé nhan dang dwoc cap bdi
FCC hoac cac d4u hiéu tuan tha trong khu vue, cling
nhw théng tin vé san pham va gidy phép s dung.

1 Gi® man hinh cadm tng dé xem trinh don.

2 Chon @ > % > Gi&i thiéu > Quy dinh.

Théng s6 ky thuat

LUUY

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

Loai pin Pin sac lithium-ion

Lén dén 4 ngay trong ché do thong

Thoi lwvong minh

pin Lén dén thém 1 ngay trong ché do
déng hd

-10° ~ 55°C (14° ~ 131°F)

0° ~ 45°C (32° ~ 113°F) sac bang USB
Pham vi nhiét 0° ~ 32°C (32° ~ 90°F) v&i dé sac
dd sac khéng day Qi da dwoc chirng nhan
(khéng bao gbm)

Pham vi nhiét
dd hoat dong

2.4 GHz @ 1.75 mW maximum
13.56 MHz @ -48.2 dBm maximum
0.1483 MHz @ -45.8 dBm maximum

5ATM!

Tan s6 khong
day

Chi sb chéng
nwéc

"Thiét bi chiu duoc ap suét tvong duong véi d6 sau 50m. Dé biét
thém thong tin chi tiét, truy cap Garmin.com/waterrating.

Khac phuc sw co

Dién thoai cua t6i c6 twong thich véi dong
h6?

Ddng hoé vivomove Trend twong thich véi nhirng dién
thoai st* dung cong nghé Bluetooth.
Truy cap Garmin.com/ble dé biét thong tin vé sy
twong thich Bluetooth.

Dién thoai cua t6i khéng két ndi dwoc véi
dong ho

» Mang déng hd trong pham vi dién thoai ctia ban.

« Néu dbng hoé va dién thoai clia ban da tirng dwoc
ghép néi, tit Bluetooth & ca déng ho va dién thoai
clia ban va bat lai.

« Néu ddng hd cla ban chwa dwoc ghép ndi, bat
Bluetooth trén dién thoai ctia ban.

e Trén dién thoai, m& (rng dung Garmin Connet,
chon == ho&c s+, va chon Thiét bj Garmin >
Thém thiét bi dé nhap ché do ghép doi.

* Trén dbéng ho cla ban, git¥ man hinh cdm &ng dé
xem trinh don, va chon @ > ¢3 > Ghép déi dién
thoai dé nhap ché d6 ghép doi.

Pong ho cua téi khong hién gio ding

Bong ho sé cap nhat ngay va gio’ khi ban dong b. Ban
phai ddng bod héa ddng hd dé nhan duoc gi(‘yldl’mg khi
ban thay dbi mui gi®, va cap nhat thdi gian tiét kiém
anh sang ban ngay.

Néu kim ddng hd khéng khép véi thoi gian ki thuat sb,
ban nén can chinh theo cach thi céng (Chinh kim déng
hé, trang 17).

1 X&c nhan rang thoi gian cla ban dwoc cai dat tw
dong (Thiét Iap thoi gian, trang 15).

2 Xac nhan réng may tinh hodc dién thoai clia ban
hién thi gi& dia phwong chinh xac.

3 Cholj mot tay chon,:

+ DPoéng bd hoa thiét bi véi may tinh (Péng bd hoa
di liéu voi may tinh, trang 1 3).
+ Pbéng bd hoa déng hd véi dién thoai (Pong bd dir
liéu béng trng dung Garmin Connect, trang 13).
Ngay va gio¢ sé dwoc cap nhat tw dong.
Chinh kim déng hé

Thiét bi vivomove Trend chira cac kim déng hd chuan
xac. Nhirng hoat ddng manh cé thé thay dai vi tri cac
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kim dong ho. Néu cac kim dong ho khong khép voi tho
gian ki thuat so, ban nén chinh thu céng.
MEO: Viéc chinh kim déng hd c6 thé can thiét sau mot
vai thang s dung binh thwdng.
1 Gi® man hinh cdm tng dé xem trinh don.
2 Chon @ > %4 > Chinh kim té&i 12 gio-.
3 Cham @ hoac ® dén khi kim phut chi tdi vi tri 12
gio.
4 Chon /.
Cham ® hodc ® dén khi kim gid chi vi tri 12 gio.
6 Chon .
Tin nhan Hoan tat can chinh xuét hién.
LWU Y: Ban ciing cé thé sir dung trng dung
Garmin Connect dé can chinh kim déng ho.

o

Man hinh dong hé cua téi rat khé xem khi
& bén ngoai

Bong hd nhan biét &nh sang méi treong xung quanh
va tw dong diéu chinh d6 sang ctia dén nén dé tbi da
hoa théi lwong pin. Dwdi anh sang mat troi, man hinh
sang hon, nhung co6 thé vén kho doc. Tinh nang ty
dong phat hién hoat dong co t,hé giup ich khi bat dau
cac hoat ddng ngoai troi (Thiét Iap theo déi hoat ddng,
trang 15).

Pong ho cua tdéi khong hoat dong véi dé
sac khong day

Néu ddng hd ctia ban khéng sac khi dwo’c‘két noi voi
dé sac dwoc Qi chirng nhan (khéng bao gom), ban co
thé thtr cac meo sau.

« Xac minh rang dé‘sac dwoc Qi ching nhén va
twong thich véi dong ho cla ban. Bé sac dirng
va bé sac I§h6ng‘déy tw déng co thé khong twong
thich v&i dong ho cla ban.

« Dam bao déng hf“) dwoc can chinh chinh xac voi
cudn day cua dé sac.

» Néu dé sac c6 nhiéu cudn day sac, hay cén chinh
dong ho vai cudn day chinh nhu dwgc danh dau
bang ky hiéu hoac hwéng dan s dung cia nha
san xuat. Néu cudn day chinh khong sac duoc
dong ho, hay thir tirng cudn day khac.

* L&y dong ho ra khéi dé sac trong it nhét ba gidy va
tr tr dat dong ho 1én dé sac dé thiét lap két néi.

* Sau khi thdo dong ho ra khéi dé sac, rat nguon dé
sac trong vai giay roi cam lai.

¢ Tranh sr dung dé sac & noi néng hodc duéi anh
nang tryec tiep.

N‘éu ddng hé cua ban van khong thé sac, ban co thé
cé,n p[\éi st dung dé sac khac dwoc Qi chirng nhan.
bé biet thém thdng tin vé sac khéng day, vui 1ong truy
cap Garmin.com/wirelesscharging.

Theo d6i hoat dong

Dé biét thém thdng tin vé tinh chinh xac theo dai hoat

dong, truy cap Garmin.com/ataccuracy.

Tong sé bwéc chan cua tdi c6 vé khong chinh
xac
Néu tdng sé buéc chan cla ban cé vé khdng chinh
xac, ban c6 thé thir cac meo nay.
+ DPeo ddng ho vao tay khéng thuan.
« D& ddng ho vao tai khi ddy xe day hodc may xén
co.
» Pé dbng ho vao tui khi hoat ddng chi dung tay hoac
canh tay.
LUU Y: Dong ho co thé hiéu mét s6 chuyén dong
l&p lai, nhw rira béat, gap quan &o, hodc vo tay, l1a
buwdc di.

Tong sé bwéc chan trén déng hé va tai khoan
Garmin Connect khoéng trung khép

Tong s6 bude trén tai khodn Garmin Connect sé& cap
nhat khi ban dong bé dong ho.
1 Chon mét tuy chon:

+ Dong bg hoa téng s6 bwdc chan véi ng dung
Garmin Express (Dong by hoa dir liéu voi may
tinh, trang 13).

+ Dong bd so bwdc cua ban voi ting dung Garmin
Connect (Dong bd dir liéu bang tmg dung
Garmin Connect, trang 13).

2 Cho trong khi di¥ liéu cta ban déng bd hoa.

DPdng bod hoa cé thé mat vai phut.

LWU Y: Lam méi irng dung Garmin Connect hodc

trng dung Garmin Express khong dong b6 hoa div

liéu ctia ban hoac cap nhat s6 bwdc clia ban.

Mrc dd cing thang cua téi khéng hién thi
Trwéc khi ddng hd cé thé phat hién mic do cing
thang, tinh nang theo dai nhip tim & co tay phai dwoc
bat.
Ddng hd kiém tra sw thay ddi nhip tim subt ca ngay
trong thoi gian‘ khéng hoat ddng dé xac dinh murc dé
cang thang. Bong ho khéng xac dinh mc dd cang
thang trong cac hoat déng dwoc dinh gio.
Néu cé nhirtng d4u gach ngang xuét hién thay vi
murc q@ cang thang, hay dirng yén va chd mot lat
dé thiét bj do bién ddng nhip tim ctia ban.
S6 phut van dong cua toéi nhap nhay
Khi tap luyén & mirc cwong d”c} phu hop v&i muc tié’u vé
sO phut van dong cta ban, s6 phut van déng sé nhap
nhay.

Meo déi vé&i div liéu nhip tim that thwong
Néu dir liéu nhip tim b4t thuwdéng hodc khéng xuét hién,
hay th&r cac meo sau:
* Lau sach va kho tay trwéc khi deo ddng ho
* Tranh boi kem chong nang, kem duéng da va
thudc chong con trung dwéi dong ho.
* Tranh lam xwoc cam bién nhip tim & mat sau cta
dong ho.
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L]

Beo dong ho gan xwong cd tay. Dong ho nén deo
6m sat co tay nhuwng thoai mai.

Kh&i déng tir 5 dén 10 phut va do chi sb nhip tim
trwde khi bat dau hoat dong.

LUU Y: Trong mdi trio'ng lanh, kh&i dong trong nha.

Rlra ddng hé béng nwéc sach sau méi bai luyén tap.

Meo dé cai thién dir liéu nang Iwong co thé

L]

Dé c6 két qua chinh xac hon, hdy deo déng ho
trong khi nga.

Gi4c ngl ngon gitp hdi phuc nang lvong co thé
cla ban.

Hoat dong cuong d6 manh, céng thang cao co thé
khién nang lvgng co thé clia ban can kiét.

Lwong thire &n ciing nhw cac chét kich thich nhuw
caffeine, khong anh hwdng dén nang lwvgng co thé
cua ban.

Meo déi véi dir liéu nong dd oxy bat
thwong

Néu di ligu do nong dd oxy I that thwong hodc khong
xuat hién, ban cé thé thir cac meo nay.

L]

DPirng yén trong khi déng hd do d6 bao hoa oxy
trong mau cua ban.

Beo dong ho gan xwong cb tay. Bong ho nén deo
Om sat co tay nhwng thodi mai.

Gitr canh tay deo dong ho ngang tim trong khi dong
hé doc d6 bao hoa oxy trong mau cta ban.

St dung day deo silicon hoac day nylon.

Lau sach va khd tay truéc khi deo déng hod

Tranh boi kem chong nang, kem dwéng da va
thudc chdng cbn trung dwéi dong ho.

Tranh Iém‘tréy Xwoc cadm bién quang hoc & mat
sau cla dong ho.

Rlra ddng hé béng nwéc sach sau méi bai luyén tap.

T6i da hoa tubi tho cua pin

L]

Giam d6 sang va thoi gian chd cta man hinh (Cai
dat hién thj, trang 14).

Giadm d6 nhay ctia clr chi cb tay (Cai dat hién thi,
trang 14).

Tét cac chuyén dong cb tay (Cai dat hién thi,
trang 14).

Trong thiét lap trung tam théng béo cua dién thoai,
gidi han cac théng béo xuat hién trén dong ho
vivomove Trend (Quan ly théng bao, trang 12).
Tét théng bao théng minh (Thiét I4p Bluetooth,
trang 14).

T4t cong nghé khong day Bluegoot,h khi khéng

st dung cac tinh ndng dwoc két ndi (Thiét Iap
Bluetooth, trang 14).

Ngtrng truyén di liéu nhip tim dé thiét bi Garmin
dwoc ket noi (Truyén di liéu nhip tim dén thiét bj

Garmin, trang 9).

Tét tinh nang theo dai nhip tim dat trén co tay (Cai
dét Nhjp tim va cang thang, trang 14).

LUU Y Dt liéu nhip tim & cb tay dwoc st dung dé
tinh s6 phut hoat déng cwdng dé manh, VO2 t6i da,
murc d cang thang va lwgng calo bi dot chay (Thoi

gian luyén tap theo cwong do, trang 3).

Khéi phuc tat ca cai dat mac dinh

C6 thé khoi phuc lai tt ca cac thiét 1ap thiét bj tré vé

céc gia tri mac dinh cla nha san xuét.
1 Gilr man hinh cdm (rng dé xem trinh don.
2 Chon @ > % > Thiét lap lai.
3 Chon mét tuy chon:

+ Dé khéi phuc lai cai dat mac dinh va lwu tat ca

thong tin va lich st hoat déng do ngwi dung
nhap, chon Khéi phuc mac dinh.

+ D& khoi phuc lai cai dat mac dinh va xda tat ca

thong tin va lich st hoat déng do nguwi dung
nhap, chon Xoa dir liéu va cai dat lai.
Théng bao théng tin xuét hién.
4 Cham man hinh cdm w&ng.
5 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Cap nhat phan mém str dung Garmin
Connect

Trwée khi co thé cap nhat phan mém ddng hd béng

trng dung Garmin Connect, phai co tai khoan Garmin
Connect va phai két ndi dong hé véi dién thoai twong

thich (Thiét I4p déng hé, trang 1).

Dépg bod hda thiét bi v&i (’ng dung Garmin Connect
(Pong bé di¥ liéu bang trng dung Garmin Connect,

trang 13).

Khi ¢ phan mém méi kha dung, Garmin Connect s&
tw dong glri ban cap nhat dén dong ho cua ban. Cap
nhat dwgc ap dung khi ban khéng sir dung déng ho.

Khi hoan thanh cap nhat, kh&i déng lai dong ho.

Cap nhat phan mém bang cach sir dung
Garmin Express

Trwée khi ban co thé cap nhat phan mém cho déng ho,

bgn phéi cai dat l'mg‘dung Garmin Express va thém
dong ho cla ban (Pong bo hoa di liéu véi may tinh,
trang 13).

1 Két ndi déng hd véi may tinh dung cap USB.

Khi c6 phan mém maéi kha dung, Garmin Express

sé glri dén dbng ho cla ban.

2 Sau khi trng dung Garmin Express hoan té}t véc guri
ban cap nhat, vui long ngat két n6i ddng ho véi may

tinh ctia ban.
DPdng hd cai dat cap nhat.

Cap nhat san pham

Trén may tinh, cai dat Garmin Express (Garmin.com/
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express). Trén dién thoai, cai dat wng dung Garmin Phu luc
Connect. LR
ng dung giup thiét bi Garmin truy cap dé& dang cac
dich vu nay:

+ Cap nhat phan mém

e Tai d liéu Ién Garmin Connect

Muc tiéu strc 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

) o - nay.
* Bang ky san pham « Nhip tim Ia phép do hiéu qua cudong do luyén tap.
Théng tin chi tiét * Luyén tap trong céac vung nhip tim nhét dinh c6 thé

gitp cai thién thé lwc va stre khde tim mach.
Néu biét nhip tim téi da ctia ban, cé thé st dung bang
(Tinh toén vung nhip tim, trang 20) dé xac dinh ving
nhip tim t&t 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. Mét s6 trung
tam thé duc va sirc khée cé thé cung cap bai kiém tra

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

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

* Truy cap Garmin.com/ataccuracy. do nhip tim t6i da. Nhip tim t6i da m&c dinh la 220 tri di
Day khong phai 14 thiét bi y té. Tinh ndng do ndng sb tudi cua ban.
dd oxy trong mau khéng kha dung & tat ca cac
quéc gia. Vung nhip tim

Nhiéu van déng vién dién kinh st dung vung nhip

Stra chira thict bi tim dé do va tang cwong sirc khée tim mach va cai

Néu thiét bj can dwoc sra chira, truy cap support. thién mirc d6 stre khde. Vung nhip tim la khodng nhip
Garmin.com dé biét thong tin vé& viéc glri yéu cau dich tim duoc thiét 1ap trong mét phat. Nam ving nhip tim
vu dén bd phan H6 tro sdn phdm Garmin. thwdng dwoc chap nhan dwoc danh sb tir 1 dén 5 theo

cwong do tang. Thong thwong, vang nhip tim duoc tinh
toan dwa trén ty I&€ phan tram cla nhijp tim toi da.

Tinh toan vung nhip tim

% Nhip tim téi da Cam nhan co thé

1 50 - 60% Thc‘)éi mai, nhip d& dé dang, thé nhip Euyén t?p hiéu khi mrc ban dau, gidm
nhang rng xuat

° 60 - 70% Nhip do tr_\oé}i m?i, hoi thf’>’ sau hon, cudc Ll‘:I.yéA'n tap tim mach co ban, nhip dé phuc
dam thoai co thé thwc hién duoc hoi tot

3 70 - 80% NhAip dcf\; vira phéi, kho khan hon dé git Knhé .néng hiéuAI.(hi dwoc cai thién, luyén
cudc dam thoai tap tim mach toi wu

4 80 - 90% Nhip @6 nhanh va khé thd, hoi thé manh K1 nang hieu khi va nguong dugc cai

thién, toc do6 dwoc cai thién
5 90 - 100% Nhip d6 chay nwéec rat, khong chiu dwng  Cai thién kha nang yém khi, do bén co

dwoc trong khodng thai gian dai, kho thd  bap va tang cong suét

Xép hang theo Tiéu chuan VO2 téi da

Cac bang nay bao gébm cac phan loai dworc tiéu chuan hoa cho céc sé liéu VO2 téi da woc tinh theo do tudi va gidi tinh.

| Nam | Phanvi | 2029 | 3039 | 4049 | 50-59 | 60-69

Tuyét voi 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Gidi 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Tét 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Kha 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Kém 0-40 <41,7 <40,5 < 38,5 <35,6 <323 <294
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| N | Phanvi | 2029 | 3039 | 4049 | 50-50 | 60-69 70-79

Tuyét voi 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Gidi 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Tét 60 39,5 37,8 36,3 88 30 28,1
Kha 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Kém 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Di liéu dwoc in lai véi sw cho phép ctia The Cooper Institute. Dé biét thém thong tin, truy cap www.Cooperinstitute.org.
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