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Gii thiéu

/\CANH BAO
Xem huéng dan vé Bién phap an toan quan trong va
théng tin sdn pham trong hop dung san pham dé biét
canh béo lién quan dén san pham va théng tin quan
trong khac.
Phai luén ludn hdiy kién clia bac si trude khi bat dau
hodc thay d6i bat ky chuong trinh tap luyén nao.

Bat va thiét 1ap thiét bi

Trudc khi ¢6 thé sir dung thiét bi, ban phai cam thiét bj

vao ngudn dién dé bat thiét bi.

DE str dung céc tinh ndng lién két cha thiét bi vivomove

HR, thiét bi phai dugc két noi truc ti€p théng qua Ung

dung Garmin Connect™ Mobile, thay vi tir thiét lap

Bluetooth® trén dién thoai théng minh.

1 TU luu trlr ng dung trén dién thoai thong minh,
hay cai dat va m& irng dung di déng Garmin
Connect.

2 Bdm vao cac canh clia kep sac @ dé kep md ra.

3 Canh chinh kep thang hang vdi cac diém ti€p xuc @),
va tha canh kep ra.

4 Cam cap USB vao ngudn dién dé bat va sac pin thiét
bi (Sac thiét bj, trang 9).
Xin chao! Xuat hién khi béat thiét bi.

5 Chon mot tly chon dé thém thiét bj vao tai khoan
Garmin Connect cla ban:
e NEu day la thiét bi dau tién ban két ndi véi (rng
dung Garmin Connect Mobile, lam theo cac hudng

dan trén man hinh.

e NéEu ban da két nGi thiét bi khac véi irng dung
Garmin Connect Mobile, tir trinh don thiét lap,
chon Thiét bi Garmin > Thém thiét bi, va lam theo
hudng dan trén man hinh.

Sau khi két n6i thanh cong, thong bao xuat hién, va
thiét bj déng bé mét cach tu dong vdi dién thoai théng
minh.

Ché do thiét bi

Kim d6ng ho chi gio hién tai, va
Xemnhanh — l4pigt bi duoc khoa.
Tuong tac Kim dong ho di chuyén khoi man

hinh cdm (rng, va thiét bi m& khoéa.
Kim dong ho chi thai gian hién tai,
va man hinh cdm (rng tat dén khi
sac thiét bi.

DaGi vai déng ho

S dung thiét bi

GARMIN

o

Cham hai lan: Cham hai lan vao man hinh cdm Urng @
dé danh thurc thiét bi.

LU'U Y: Man hinh tat khi khéng dugc str dung. Khi
man hinh tat, thiét bj van dang hoat déng va ghi dir
liéu.

Trong ché do hoat dong, cham hai Ian vao man hinh
cdm ng dé khédi déng va dirng hoat ddng.

Pong tac ¢d tay: Xoay va nang ¢ tay huéng vé co thé
dé bat man hinh. Xoay ¢ tay ra xa co thé dé tat man
hinh.

Gilr: Khi thiét bi dugc mé khoa, cham va gitr man hinh
cdm (ng dé md va doéng trinh don.

Vuét: Khi man hinh bat, vudt man hinh cdm (rng dé ma
khoa thiét bi.

Vu6t man hinh cdm (rng dé cudn qua cac cdng cu va
tuy chon trinh don.

Cham: Cham man hinh cam (rng dé chon.

Cham & dé quay trd lai man hinh trudec.

N

DPeo thiét bi va nhip tim

e Deo thiét bj vivomove HR trén xuong cO tay.
LU'U Y: Thiét bi 6m sat nhung dé chiu, va né khéng
dugc di chuyén trong khi dang chay hodc luyén tap.
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LU'U Y: Cdm bién nhip tim dugc dat & mat sau thiét
bi.

e Xem Cac meo déi vdi dit liéu nhjp tim that thuong,
trang 11 dé€ biét thém théng tin vé nhip tim dugc do
g co tay.

 DE biét thém théng tin vé tinh chinh xac cda nhip
tim dugc do & ¢6 tay, hay truy cdp Garmin.com.vn/
legal/atdisclaimer.

Coéng cu
Thiét bi cCia ban dugc tai trudc cac cdng cu dé cung
cap théng tin nhanh. Mét s6 cdng cu yéu cau két néi
Bluetooth véi dién thoai théng minh tuong thich. Ban
¢6 thé vudt man hinh cdm (rng dé cudn qua cac céng
cu. C6 thé cham vao cac cdng cu dé xem théng tin bé
sung, nhu d6 thi nhip tim va téng s6 budc cho ngay
hém trudc. Mot s6 cong cu doi hdi phai két ndi véi dién
thoai théng minh.
LUU Y: C6 thé sir dung (ring dung Garmin Connect
Mobile @€ tuy chinh mat dong ho va thém hoac loai bd
c6ng cu, nhu diéu khién (rng dung nghe nhac cho dién
thoai théng minh.

Nhiét do hién tai va du bao thoi tiét tur
dién thoai thdng minh da két néi.

Thong bao tur dién thoai thong minh, bao
gbm cudc goi, tin nhan, cap nhat mang xa

hoi, v.v., dua trén thiét 1ap théong bao &
dién thoai thong minh.

Diéu khién (rng dung nghe nhac trong
dién thoai thong minh.

A - A ’ ~ A~ ®
VIRB biéu khién may quay hanh déng VIRB

Ngay va gid hién tai. Thiét bi sé cap nhat

Ni%ay V8 | hgay va gior khi ban dong bd hoa thiét bi
g v&i may tinh hoac dién thoai thong minh.
T6ng s6 budc chan da di va muc tiéu s6
00 budc trong ngay.
00 Thiét bi tim hiéu va dé xudt muc tiéu s6

budc méi cho ban méi ngay.

Hién thi nhip tim hién tai tinh theo s
@ nhip dap trong mot phat (nhip/phat) va

nhip tim ltc nghi ngai trung binh trong
bay ngay.

ﬁ_f- Téng s6 tang da leo va muc tiéu s6 tang
phai leo trong ngay.

@; Quaéng dudng da di theo kilomet hoac
dam trong ngay.

Téng s6 phat van ddng va muc tiéu trong
tuan.

Téng lugng calo da dét chay trong ngay
@ bao gébm ca calo hoat dong va calo nghi
ngoi.

MUrc d6 cang thang hién tai clia ban.
Thiét bi do su thay déi nhip tim trong khi
ban khéng hoat ddong dé€ udc tinh mirc dé
cdng thang cla ban. Chis6 thip hon cho
thdy mirc d6 cang thang thap hon.

dugc két n6i (dugc ban riéng).

Muc tiéu tw dong

Thiét bj tu dong tao ra muc tiéu s6 budc hang ngay,
dua trén cac mirc dé hoat dong trudc do cla ban. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi cho biét su tién trién
cla ban huéng dén muc tiéu .

99 B81)-ge
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Néu chon khéng str dung tinh nang muc tiéu tu dong,
c6 thé thiét |ap muc tiéu s6 budc cd nhan trén tai
khodn Garmin Connect.

Thanh di chuyén

Ngoi trong khodng thdi gian kéo dai c6 thé gay ra cac
thay ddi vé trang thai chuyén hoa khéng mong muén.
Thanh di chuy&n nhéc nhd ban tiép tuc di chuyén. Sau
mdt gi& khéng hoat ddng, thanh di chuyén @ xuét
hién. Cac doan b6 sung @ xudt hién sau mdi 15 phut
khéng hoat dong.

C6 thé thiét 1ap lai thanh di chuyén bang cach di bd
khodng cach ngan.

Xem d6 thi nhip tim

D6 thi nhip tim hién thi nhip tim cla ban trong gi¢
trudc, nhip tim cham nhat tinh theo sé nhip dap trong
mot phut (nhip/phut), va nhip tim nhanh nhat trong
khodng thai gian do.

1 Vudt d€ xem man hinh nhip tim.

2 Cham man hinh cadm (rng dé€ xem dd thi nhip tim.

SO phut tap luyén tich cuc

Dé nang cao strc khoé, cac t6 chirc nhu cac Trung tdm
ki€ém soat va ngdn nglra bénh Hoa Ky, American Heart
Association® (Hiép hdi tim Hoa Ky), va T6 chirc y té thé
gidi, khuyén céo tap luyén véi cuong do vira phai it
nhat 150 phat trong tuan, nhu di bd nhanh, hoac 75
phat moét tuan luyén tap vdi cwdng dé manh, nhu chay.
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Thiét bi giam sat cuong d6 hoat déng clia ban va theo
doi thai gian bantham gia vao hoat ddng vé&i cuong do
tlr trung binh d&n manh (yéu cau dir liéu nhip tim dé
xac dinh cudng dd hoat déng manh). C6 thé luyén tap
dé dat tdugc muc tiéu s6 phat luyén tap tich cuc hang
tuan bang cach tham gia hoat déng vagi cudng do tur
trung binh dén manh it nhat trong 10 phat lién tuc.
Thiét bi cOng s6 phat hoat dong vira phai vai s6 phut
hoat déng manh. Téng s6 phut hoat ddng manh dugc
nhan doi khi dugc cdng thém.

Pat dugc s6 phat tap luyén tich cuc:

Thiét bi vivomove HR tinh toan s6 phat van déng bang

cach so sanh dit liéu nhip tim trong qua trinh hoat

ddéng vdi nhip tim ltc nghi ngai trung binh cda ban.

NéEu nhip tim tat, thiét bj tinh toan s6 phut tap luyén

vGi cudng dé vira phdi bang cach phan tich sé budc clia

ban trong mot phut.

e Bat dau hoat déng dudgc tinh gitr dé tinh toan chinh
xac nhat sé phat luyén tap tich cuec.

e Luyén tap trong it nhat 10 phut lién tuc & cuong dé
vUra phai hodc manh.

e Mang thiét bi suét ngay dém dé do nhip tim luc nghi
ngoi chinh xac nhat.

Cai thién dd chinh xac vé lwgng calo

Thiét bi hién thi udc tinh téng lugng calo dugc dét

chay clia ban trong ngay. Ban c6 thé cai thién dd chinh

xac clia udc tinh nay bang cach di b6 nhanh hodc chay

ngoai troi trong 15 phut.

1 Vu6t dé xem man hinh vé lugng calo.

2 Chon ®.
LUU Y: O xuat hién khi lugng calo can dugc hiéu
chudn. Quy trinh hiéu chuan nay chi cdn dugc hoan
tat mét lan. Néu ban da ghi lai hoat dong di b6 hoac
chay bd dugc dinh git, ® khong thé xuat hién.

3 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Su thay d&i nhip tim va mirc dd cdng thang
Thiét bi phan tich su thay d6i nhip tim trong khi ban
khéng hoat ddng dé xac dinh su cdng thdng téng thé
cla ban. Luyén tap, hoat déng thé chat, gidc ngQ, dinh
dudng va su cdng thang t8ng thé trong cudc séng déu
tac ddng dén mirc d6 cang thdng clia ban. Pham vi
murc d6 cdng thang tir 0 d&n 100, trong d6 0 dén 25 13
trang thai nghi ngoi, 26 dén 50 |a mrc d6 cing thang
thap, 51 dén 75 1a mirc dd cang thang trung binh, va
76 dén 100 13 tinh trang cang thdng cao. Biét dugc mirc
dé cang thang c6 thé gitp ban xac dinh nhirng thoi
diém cang thang trong ngay. D& c6 két qua tot nhat,
ban nén mang thiét bi trong khi ngu.

C6 thé déng bd héa thiét bi vai tai khoan Garmin
Connect d& xem murc dd cdng thang trong sudt mot
ngay, cac xu huéng dai han va cac chi tiét bo sung.

Xem d6 thi vé mirc d6 cing thang
D6 thj vé mrc d6 cang thang trinh bay su cdng thang

clia ban trong mét gio qua.

1 Vudt d€ xem man hinh vé& mirc dd cing thang.

2 Cham man hinh cdm ng dé xem do thi vé muirc d6
cang thang.

Bat dong hé bam gio’ nghi ngoi

Ban c6 thé bat dong hd bdm gid nghi ngoi dé bat dau

luyén tap hit thd theo huéng dan

1 Vudt d€ xem man hinh vé mirc dd cing thang.

2 Cham man hinh cdm (ng.
D6 thj vé mUrc cdng thang hién thi.

3 Quét dé chon Bdng h6 bam gid nghi ngoi.

4 Chon A hoadc ¥ dé cai dat ddéng ho bam gid nghi
ngoi.

5 Cham vao gilta man hinh cdm (rng dé chon thdi gian
va di chuyén dén man hinh ti€p theo.

6 Cham hai 1an vao man hinh cdm (rng dé bat dong ho
bam gid nghi ngoi.

7 Thuc hién theo huéng dan trén man hinh.

8 Xem murc cing thang dugc cdp nhét clia ban khi
déng ho bam gid nghi ngoi két thuc.

Theo d6i gidc ngu

Trong khi ng, thiét bi theo d&i su chuyén ddng clia

ban. Cac théng ké vé gidc ngl bao gém téng s6 gi&y

ngl, murc ngy, va su chuyén déng khi ngul. C6 thé cai

dat gid ngu théng thudng trong thiét 1ap ngudi sir

dung trén tai khodn Garmin Connect. C6 thé xem cac

thong ké vé gidc ngu clia ban trén tai khoan Garmin

Connect.

Piéu khién tir xa VIRB

Chrc ndng diéu khién tir xa VIRB cho phép diéu khién
may quay hanh déng VIRB bang thiét bj cCia ban. Truy
cap Garmin.com/VIRB d& mua may quay hanh déng
VIRB.

Diéu khién may quay hanh déng VIRB
Trudc khi ¢6 thé str dung chirc nang diéu khién tir xa
cla VIRB, ban phai kich hoat thiét |ap diéu khién tlr xa
trén may quay VIRB. Xem Hudng dan st dung dong
san phdm VIRB dé biét thém théng tin. Ban cling phai
kich hoat man hinh VIRB trén thiét bi vivomove HR
(Thiét lap thiét bj trén tai khoan Garmin Connect, trang
8).
1 Bat may quay VIRB.
2 Trén thiét bi vivomove HR, vuét d& xem man hinh
VIRB.
3 Chd trong khi thiét bi két néi véi may quay VIRB.
4 Chon mot tuy chon:
e D& ghi hinh, chon ¢
Ung dung d&€m hinh xuat hién trén thiét bi
vivomove HR.
D& dirng viéc ghi hinh, chon [ll¢.
e P& chup anh, chon ).
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Luyén tap.

Ghi lai hoat ddng tap thé duc
Ban ¢6 thé ghi lai mot hoat déng dugc tinh gid, luu lai
va glri dén tai khodn Garmin Connect cla ban.
1 Cham va giltr man hinh cdm (rng dé xem trinh don.
2 Chon k.
3 Vudt dé chon mot hoat dong:
e Chon 4 dé chay bd.
e Chon $ dé di bo.
e Chon ﬁ cho hoat déng vé tim.
e Chon “M dé ren luyén thé luc.
e Chon 3¢ cho cac loai hinh hoat dong khac.
4 Cham hai lan vao man hinh cdm (rng dé khéi dong
dong ho bam gid dém ngugc.
5 Bat dau hoat dong.
6 Vudt dé xem cac man hinh dit liéu b6 sung.
7 Sau khi hoan tat hoat dong, cham hai lan vao man
hinh dé dirng déng hd bam gid.
MEO: C6 thé cham hai lan vao man hinh cam (rng dé
ti€p tuc déng h6 bam gio.
8 Vu6t dé chon mot tuy chon:
e Chon [¥] d€ luu hoat ddng.
e Chon [%] dé x6a hoat dong.

Ghi lai hoat ddng luyén tap thé luc

Cé thé ghi lai cac hiép trong hoat déng luyén tap thé

luc. MOt hiép la nhiéu lan 13p lai mét dong tac.

1 Cham va gilr man hinh cdm (rng d€ xem trinh don.

2 Chon ¥ > %™,

3 Cham hai Ian vao man hinh cdm (rng dé khdi dong
dong hé bam gig dém nguoc.

4 B&t dau hiép dau tién cla ban.

Thiét bi dém s6 1an 1ap lai. SO 1an lap lai xuat hién khi

ban hoan tat it nhat 6 lan lap lai.

5 Vudt dé xem cac man hinh dit liéu bd sung (Tuy
chon).

6 Chon =¥ dé hoan tat mot hiép. Pong hd badm gid
nghi ngoi xuat hién.

7 Trong khi nghi ngoi, chon mot tuy chon

e P& xem man hinh di¥ liéu bo sung, vuét man hinh
cam Ung.

* Dé hiéu chinh s6 1an 13p lai, chon Soan tra 1i,
chon A hoac VY, va cham vao gitra man hinh cdm
ung.

8 Chon =) dé bat dau hiép tiép theo.
9 Lap lai cac budc 6 dén 8 dén khi hoat ddéng hoan tat.
10 Cham hai lan vao man hinh cdm (rng d€ khdi dong
dong ho bam gid dém ngugc.
11 Vudét dé chon mot tuy chon:
e Chon [¥) @& luu hoat dong.

e Chon [&] dé x6a hoat dong.

Meo ghi lai hoat déng luyén tap thé luc

e Khéng nhin vao thiét bij khi lap lai ddng tac.
Ban nén tuong tac véi thiét bi vao IUc bat dau va két
thdc moi hiép, va trong khi nghi ngoi.

 Tap trung vao hinh thé trong khi 1ap lai ddng tac.

e Thuc hién cac bai tap trong lugng co thé hodac tap ta.

e Lap lai ddng tac vGi pham vi chuyén ddng réng, nhat
quan.
Mai lan 13p lai dugc dém khi canh tay deo thiét bi
trd ve vi tri bat dau.
LU'U Y: Cac bai tap chan c6 thé khong dugc dém.

e Luu va gui hoat dong luyén tap thé luc dén tai
khodn Garmin Connect.
C6 thé sir dung cdng cu trong tai khodn Garmin
Connect dé xem va hiéu chinh cac chi tiét hoat déng.

Bao dong
Cé thé str dung bao dong dé luyén tap theo muc tiéu
cu thé vé thdi gian, khoang cach, calo va nhip tim.

Thiét lap bao déng dinh ky
Bao dong dinh ky: Bao déng dinh ky thong béo tirng
lan thi€t bi ghi chép tri s6 hodc thdi khoang cu thé. Vi
du, c6 thé thiét Iap thiét bi dé bao dong moi 100 calo.
Ban ¢6 thé s&r dung tai khodn Garmin Connect dé tuy
chinh cac gia tri hoac cac khodng thaoi gian xac dinh cho
cac bao déng dinh ky (Thiét Iap théng tin hoat dong
trén tai khodn Garmin Connect, trang 9).
1 Cham va gilt man hinh cdm (rng dé xem trinh don.
2 Chon ¥, va chon mot hoat dong.
3 Chon Bao dong.
4 Chon TG, Q.d, hoac Calo dé bat théng bao.
LU'U Y: Thong bao vé quang dudng chi danh cho di
bd va chay bd.
Mbi khi dat dén tri s6 thong bao, théng bao xuat hién
va thiét bi sé rung lén.

Thiét I1ap bao déng nhip tim
C6 thé cai dat dé thiét bi thong bao khi nhip tim cla
ban cao hon hodc thap hon viing muc tiéu hodc pham
vi tuy chinh. Vi du, cé thé cai dat dé thiét bj théng bao
khi nhip tim clla ban nhanh hon 180 nhip trong mot
phut (bpm). C6 thé str dung tai khoan Garmin Connect
dé xac dinh cac vung tuy chinh (Thiét Iap théng tin
hoat dong trén tai khoan Garmin Connect, trang 9).
1 Cham va gilr man hinh cdm trng d€ xem trinh don.
2 Chon Y, va chon mdt hoat dong.
3 Chon Bao ddng > Canh bao NT.
4 Chon mot tuy chon:
e D& str dung pham vi clia vung nhip tim hién tai,
chon vung nhip tim.
e D& slr dung cac gia tri t6i thi€u va t6i da tuy chinh,
chon Tuy chinh.
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M®i khi vugt qua hodc thdp hon pham vi xac dinh hoac
tri s6 tuy chinh, thong bao xuat hién, va thiét bj sé rung
[én.

Panh dau cac vong chay

C6 thé cai dat cho thiét bj sir dung tinh nang Auto Lap®
danh dau vong chay tu dong sau moi kildbmet hoac
dam chay dugc. Tinh nang nay giup so sanh thanh tich
cUa ban trong cac giai doan khac nhau clia hoat déng.
LUU Y: Tinh ndng Vong tu ddéng khéng kha dung déi
vdi tat ca hoat dong.

1 Cham va gilr man hinh cdm &rng dé xem trinh don.
2 Chon 3£, va chon mdt hoat dong.

3 Chon V.ch tu ddng dé bat tinh nang.

4 Bat dau hoat dong.

Phat truyén dir liéu nhip tim dén thiét bi
Garmin®
C6 thé phét truyén dir liéu nhip tim tir thiét bi
vivomove HR va xem né trén thiét bi Garmin dugc két
nGi. Vi du, ¢6 thé phat truyén dir liéu nhip tim dén
thiét bi Edge® trong khi dap xe, hodc dén camera hoat
dong VIRB®.
LU'U Y: Phat truyén dir liéu nhip tim lam gidm tudi tho
cla pin.
1 Cham va gilr man hinh cdm &rng dé xem trinh don.
2 ChonQO > >V.
Thiét bi vivomove HR bat dau truyén di liéu nhip tim
clia ban.
LU'U Y: Chi ¢6 thé xem man hinh theo d&i nhip tim
trong khi truyén d@ liéu nhip tim.
3 K&t nGi thiét bi vivomove HR vdi thiét bi tuong thich
Garmin ANT+.
LU'U Y: Cac huéng dan két n6i khac nhau déi véi
tlrng thiét bi Garmin tuong thich. Xem hudng dan
str dung.
4 Cham vao man hinh theo déi nhip tim va chon v dé
dirng truyén dir liéu nhip tim.
Vé udc tinh VO2 t6i da
VO2 t6i da la lugng oxy t6i da (theo millilit) ma ban
6 thé hdp thu trong moi phat cho mai kilogam trong
lugng co thé & hiéu sudt t6i da clia ban. Trong thuat
ng{r don, VO2 tGi da la chi s6 hiéu suat thé thao va sé
tang lén khi mdrc thé chat cha ban cai thién.
Trén thiét bi, wdc tinh VO2 tdi da xuat hién dudi dang
s0, mO t4, va murc trén (ng dung do. Trén tai khoan
Garmin Connect, c6 thé xem chi tiét bd sung vé udc
tinh VO2 t6i da, bao gbm tudi thé chat. Tudi thé chat
cho biét thé chit clia ban nhu thé nao so v&i mot
ngudi cung gidi tinh va khac tudi. Khi luyén tap, tudi
thé chat c6 thé gidm theo thdi gian.
Phan tich va dit liéu VO2 t6i da dugc cung cap vdi su
cho phép tir The Cooper Institute®. D€ bié€t thém théng
tin, xem phu luc (Xép hang theo Tiéu chudn VO2 t6i da,

trang 13), va truy cap www.Cooperinstitute.org.

Nhan udc tinh VO2 t6i da
Thiét bi yéu cau dir liéu nhip tim & 0 tay va hoat déng
di bd dugc dinh thai gian 15 phat dé hién thi udc tinh
VO?2 tbi da ctia ban.
1 Cham va gilr man hinh cdm &rng dé xem trinh don.
2 Chon ;.
Néu ban da ghi lai hoat dong di bd nhanh 15 phat,
udc tinh VO2 t8i da xuat hién. Thiét bi hién thi ngay
udc tinh VO2 t6i da dugc cap nhat Ian cudi. Thiét bi
cdp nhat udc tinh VO2 t6i da moi khi ban hoan tat
hoat ddng di bd hoac chay b6 dugc dinh gio.
3 Né&u can, Iam theo hudng dan trén man hinh dé
nhan udc tinh VO2 t6i da.
Théng bao xudt hién khi hoan tat kiém tra.

Pong ho

Str dung déng h6 dém gio

1 Cham va gilr man hinh cdm &rng dé xem trinh don.

2 Chon @) > (@.

3 Cham hai 1an vao man hinh cdm (rng dé khéi dong
dong ho bam gid dém ngugc.

4 Cham hai 1an vao man hinh cam (rng dé khéi dong
dong ho bam gid dém ngugc.

5 Néu can, chon C dé cai dat lai dong hd bam gid.

Kh&i dong dong hé bam gio' dém ngugc

1 Cham va gilr man hinh cdm (rng dé xem trinh don.

2 Chon@D)>®.

3 Chon A hodc V¥ dé cai dit dong hd bam gid.

4 Cham vao gilta man hinh cdm Urng dé chon thdi gian
va di chuyén dén man hinh tiép theo.

5 Chon P> dé bat d3u thiét bi bam gid.

6 Chon [l dé dirng ddng hd bam gid.

Str dung déng ho bao ddng

1 Cai dat gid va tan suat cho déng ho bao dong trong
tai khodn Garmin Connect (Thiét I4p thiét bj trén tai
khoan Garmin Connect, trang 8).

2 Trén thiét bj vivomove HR, cham va gilr man hinh
cdm (rng dé xem trinh don.

3 chon ) > 0.
4 \udt dé cudn qua cac thédng bao.
5 Chon théng bao dé bat hoac tat.
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Tinh nang két no6i Bluetooth

Thiét bi vivomove HR c6 m6t s6 tinh nang dugc két ndi

Bluetooth danh cho dién thoai thong minh tuong thich

str dung ng dung Garmin Connect Mobile.

Théng bao: Bao dong cho ban biét cé théng bao tur
dién thoai thédng minh, bao gom cudc goi, van ban,
cap nhat mang xa hoi va hon nira, dua trén thiét lap
théng bao & dién thoai théng minh.

Cap nhat thai ti€t: Hién thi nhiét do hién tai va du bao
thoi tiét tir dién thoai théng minh.

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

Tim dién thoai clia t6i: Dinh vi dién thoai théng minh
bi mat duoc két noi vdi thiét bi vivomove va hién
dang nam trong pham vi.

Tim thiét bi clia t6i: Dinh vi thi€t bi vivomove da bi mat
dugc két nGi vai dién thoai théng minh va hién dang
nam trong pham vi.

Cap nhat hoat dong: Tu déng gUi hoat déng clia ban
dén 'ng dung Garmin Connect Mobile ngay khi ban
md& (ng dung.

Cap nhat phan mém: Thiét bij tai xuodng va cai dat
khéng day ban cap nhat phan mém mdi nhat.

Xem théng bao

e Khi thong bao xuat hién trén thiét bi, chon mét tuy
chon:
> Cham man hinh cdm (rng, va chon ¥ dé xem toan

b0 thong bao.
o Chon X dé bd qua théng béo.

e Khi mot cudc goi dén xuat hién trén thiét bi, chon
mot tuy chon:

LU'U Y: Cac tuy chon khac nhau tuy theo dién thoai

théng minh:

> Chon & dé chap nhan cudc goi trén dién thoai
théng minh cla ban.

o Chon & d& tir chdi hodc tat am cudc goi.

e D& xem tat ca thédng bao, vudt dé xem cong cu
théng bao, cham man hinh cdm (rng va chon mét tuy
chon:

 Vuét d€ cudn qua cac théng bao.

e Chon mét théng bao, va chon W dé xem toan bd
thong bao.

e Chon mot théng bao, va chon X dé bd qua théng
bao.

Quan ly théng bao
C6 thé sir dung dién thoai théng minh tuong thich dé
quan ly théng bao xuat hién trén thiét bi vivomove HR.
Chon mét tuy chon:
¢ Néu dang sr dung thiét bi Apple®, s&r dung thiét
lap trung tdm canh bao trén dién thoai théng
minh dé& chon cac khodn muc hién thj trén thiét bi.
e Néu dang sir dung thiét bi Android™, s(r dung

thiét [ap irng dung trong rng dung di déng
Garmin Connect d& chon cac muc hién thi trén
thiét bi.

Dinh vi dién thoai théng minh bi mat
C6 thé sir dung tinh ndng nay dé giup dinh vi dién
thoai théng minh bi mat dugc két ndi bang cdong nghé
khéng day Bluetooth va hién dang nam trong pham vi
két nGi.
1 Cham va gilr man hinh cdm &rng dé€ xem trinh don.
2 Chon K.
Thiét bi vivomove HR bat dau tim kiém dién thoai
théng minh dugc két nGi. Bao déng phat ra am
thanh trén dién thoai thong minh va cudng do
tin hiéu Bluetooth hién thi trén man hinh thiét bj
vivomove HR. Cudng dd tin hiéu Bluetooth tang khi
ban di chuyén dén gan dién thoai théng minh hon.

Str dung ché d6 khéng lam phién

C6 thé st dung ché dd khéng lam phién dé tat dén nén

va bao rung. Vi dy, c6 thé s&r dung ché dd nay trong

khi ngi hodac xem phim.

LU'U Y: Trong tai khodn Garmin Connect, ban c6 thé cai

dat thiét bi tu ddéng & ché d6 khéng lam phién trong

thdi gian ngu théng thudng. Cé thé cai dat gid ngd

théng thudng trong thiét [ap ngudi s dung trén tai

khodn Garmin Connect.

1 Cham va gilr man hinh cdm &rng dé xem trinh don.

2 chon &S > € dé kich hoat ché d6 khéng lam phién.
€ xu3t hién trén man hinh thdi gian trong ngay.

3 Gitr man hinh cdm ting va chon & > € > Off (Tat)
dé hdy kich hoat ché dd khéng lam phién.

Lich str
Thiét bi s& luu i liéu theo ddi nhip tim va theo déi
hoat déng |én t&i 14 ngay, va tGi bay hoat déng dugc
tinh gid. C6 thé xem by hoat déng dugc tinh gi& méi
nhat cQia ban trén thiét bi. C6 thé dong bd héa dir liéu
dé xem cac hoat ddng khéng han ché, dit liéu theo dbi
hoat déng, va dir liéu theo ddi nhip tim trén tai khoan
Garmin Connect clia ban. (P6ng bo hoa di liéu cta ban
vdi Ung dung di déng Garmin Connect, trang 7)
Khi bd nh& cla thiét bi day, di liéu cl nhat bi ghi de
|én.
Xem lich str
1 Cham va gilr man hinh cdm &rng dé xem trinh don.

2 Chon[].
3 Chon mot hoat dong.

Garmin Connect

C6 thé k&t ndi ban be trén tai khodn Garmin Connect.
Garmin Connect dua ra cong cu dé theo ddi, phan

tich, chia sé va khich 18 1an nhau. Ghi lai cac su kién vé
phong cach sdng nang dong clia ban bao gdm chay b,
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di bd, di bd duding dai, v.v. D€ ddng ky tai khoan mién

phi, truy cap connect.Garmin.com/start.

Theo dbi thanh tich: C6 thé theo dai cac budc hang
ngay, tham gia cac cudc thi vui nhon bang cac két
n6i+C290 va dap ung cac muc tiéu.

Phan tich di¥ liéu: C6 thé xem théng tin chi ti€t hon
vé hoat dong clia ban, bao gém thai gian, quang
dudng, lugng calo bi d6t chay, va cac bao cdo co thé
tuy chinh.

ccnnect
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Chia sé cac hoat ddng: C6 thé két ndi vdi ban bé dé doi
theo tirng hoat déng khac hodc glri duong két noi
dén cac hoat dong trén cac mang xa hoi yéu thich.

Quan ly cac thiét 1ap: C6 thé tuy chinh thiét bj va thiét
lap ngudi sir dung trén tai khodn Garmin Connect.

Garmin Move IQ™

Tinh nang Move IQ ty ddng phat hién cac loai hoat
dong, nhu di bg, chay bd, dap xe, bai I6i va luyén tap
vGi may it nhat trong 10 phut. C6 thé xem dang su kién
va khodng thai gian clia sy kién trén duong thai gian
Garmin Connect, nhung ching khéng xuét hién trong
danh muc liét ké cac hoat dong, anh chup nhanh, hoac
bang tin. D& biét thém chi tiét va chinh xac hon, c6 thé
ghi chép hoat dong theo thai gian trén thiét bi. Tinh
ndng Move IQ ¢6 thé tu ddng bat dau hoat déng dugc
dinh gi& danh cho di bd va chay bd. C6 thé xem toan
b6 chi tiét vé hoat dong dugc dinh gid trén tai khoan
Garmin Connect.

Pong bd hoa dir liéu clia ban véi irng dung
di dong Garmin Connect

Thiét bi dong bd hoa dir liéu dinh ky v&i (ing dung
Ga,rm\in Connect Mobile mdt cach ty ddng. Ban cﬂng e}
thé déng b hoéa thu cong dit liéu clia ban & thoi diém
bat ky.

1 Mang thiét bi lai gan dién thoai thédng minh.

2 M& irng dung Garmin Connect Mobile

MEO: Ung dung c6 thé dugc md& hodc chay trén nén.
Cham va gilr man hinh cdm (rng dé xem trinh don.
Chon 3.

Cha trong khi dit liéu clia ban dong bo héa.

Xem dit liéu hién tai trong Urng dung di dong
Garmin Connect.

S vl AW

Pong bo hoa dir liéu v&i may tinh

Trudc khi ban ¢6 thé ddng bé hoéa dif liéu vai tng

dung Garmin Connect trén may tinh, ban phai cai dat

rng dung Garmin Express™ (Thiét Idp Garmin Express,

trang 7).

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

2 M& rng dung Garmin Express. Thiét bj vao ché dé
[uu trir khoi.

3 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

4 Xem dit liéu trén tai khodn Garmin Connect.

Thiét lap Garmin Express

1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com.vn/express.

3 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Tuy chinh thiét bi

Thiét 1ap theo do6i nhip tim & c6 tay

Gilr man hinh cdm (ng dé xem trinh don, va chon .

Q : Cho phép bat hoac tat theo d&i nhip tim & ¢6 tay.
C6 thé str dung tuy chon Chi hoat ddng dé sir dung
tinh nang theo ddi nhip tim & ¢6 tay trong cac hoat
dong dugc dinh gio.

o™ Cho phép bat dau truyén dir liéu nhip tim dén cac
thiét bi Garmin dugc két noi.

Thiét lap thiét bi

C6 thé tuy chinh mot s6 thiét 1ap trén thiét bi

vivomove HR. C6 thé tuy chinh mot s6 thiét 1ap bo sung

trén tai khoan Garmin Connect.
Gitf man hinh cdm (rng dé xem trinh don, va chon 5.
& : Cho phép két néi véi dién thoai théng minh va
diéu chinh thiét |ap Bluetooth (Thiét I4p Bluetooth,
trang 7).

-0~ : Diéu chinh thiét 1ap hién thi (Thiét lap hién thi,
trang 8).

@ : Cai dat thiét bi hién thi thdi gian theo dinh dang
12 gi® hoac 24 gig, va cho phép ban dat gio thu
cdng (Thiét Iap thoi gian thu céng, trang 8).

4 : Bat va tat tinh ndng theo déi hoat dong va théng
bao di chuyén.

+/ : Biéu chinh thiét 1ap hé théng (Thiét Iap hé théng,

trang 8).

DoED

Thiét l1ap Bluetooth
Cham va gilt man hinh cdm (rng dé xem trinh don, va
chon {é’% > Q4. Trang thai két néi Bluetooth xuat hién.
& :Bat va tdt cong nghé khéng déy Bluetooth,
LUV Y: Cac thiét |ap Bluetooth khac chi xuat hién
khi c6ng nghé khéng day Bluetooth duogc kich
hoat.
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Pl : Cho phép kich hoat cac théng béo dién thoai tir
dién thoai théng minh tuong thich. C6 thé sir
dung tuy chon Chi cudc goi dé hién thi théng bao
chi danh cho cac cudc goi dén.

Két ndi bay gio: Cho phép két ndi thiét bi vdi dién
thoai thong minh tuong thich dugc kich hoat
Bluetooth. Thiét Iap nay cho phép sir dung cac
tinh ndng dugc két néi Bluetooth bang ing dung
Garmin Connect Mobile, bao gdbm cac théng bao
va tai cac hoat déng vao Garmin Connect.

Thiét Iap hién thi

Gitr man hinh cam (ing d& xem trinh don, va chon §6¢ > “0-

Do sang: Thiét 1ap mirc d6 sang clia man hinh. C6 thé
sir dung tuy chon Ty déng dé diéu chinh tu déng
d0 sang theo anh sang moi trudng xung quanh. Co
thé chon A hodc ¥ dé diéu chinh thi céng mirc d6
sang.

LU'U Y: MUrc d6 sang cang cao cang lam giam thai
gian str dung pin.

Thai gian chd: Cai dat khoang thdi gian trudc khi man
hinh tat.

LUV Y: Thoi gian chd man hinh cang dai cang lam
gidm thai gian st dung pin.

Pdng tac: Cai dat man hinh dé bat cho ddng tac tay.
Cac dong tac bao gdbm xoay ¢6 tay hudng vé co thé
dé xem thiét bi. C6 thé sir dung tuy chon Chi hoat
déng dé str dung cac ddng tac chi trong cac hoat
ddng dugc dinh gio.

Thiét 1ap thai gian thi céng

Theo mac dinh, thoi gian dugc thiét 1ap tu dong khi
thiét bi vivomove HR dugc két ndi véi dién thoai thong
minh.

1 Cham va gilr man hinh cdm &rng dé xem trinh don.

2 Choni:>Q@) > Pat TG > Thu céng.

3 Chon A hoac V¥ d€ cai dat gid va ngay.

4 Chon gi hoac ngay dé chuyén dén man hinh tiép
theo.

Thiét 1ap hé thong

Gilr man hinh cdm (rng dé xem trinh don, va chon %:CE? >

Rung: Thiét 1ap mirc d6 rung.
LUU Y: MUrc d6 rung cang cao cang lam gidm thoi
gian st dung pin.

C6 tay: Cho phép tuy chinh thiét bi s& dugc deo & ¢
tay nao.
LU'U Y: Thiét Iap nay dugc str dung danh cho luyén
tap thé luc va dong tac.

Ngén ngir: Cai dat ngén nglr thiét bi.

Pon vi: Cai dat thiét bi hién thi quang dudng di dugc
bang kilémet hay dam.

Gigi thiéu: Hién thij ID thiét bi, phién ban phan mém,
quy dinh, hgp dong li-xang, va phan tram pin con lai
(Xem théng tin thiét bj, trang 9).

Khéi phuc mac dinh: Cho phép cai dat lai thiét |ap va
d@ liéu nguai dung. (Khéi phuc tat ca cac thiét lap
mdc dinh, trang 12)

Thiét Iap két n6i Garmin

C6 thé tuy chinh thiét 1ap thiét bi, thiét 13p théng tin

hoat déng, va thiét 1ap nguai dung trén tai khoan

Garmin Connect. Cling ¢6 thé tuy chinh mét s6 thiét 1ap

trén thiét bj vivomove HR.

e TUr trinh don thiét 1ap trong (rng dung di déng
Garmin Connect, chon Thiét bi Garmin, va chon thiét
bi cGia ban.

e TU cOng cu thiét bj trong (rng dung Garmin Connect,
chon Thiét lap thiét bi.

Sau khi tuy chinh cac thiét |ap, ddng bd hoa dir liéu dé

ap dung cac thay déi cho thiét bi. (P6ng bd hoa dit liéu

cUa ban vdi ting dung di d6ng Garmin Connect, trang 7)

Thiét 1ap thiét bi trén tai khoan Garmin

Connect

Tl tai khodn Garmin Connect, chon Thiét 1ap thiét bi.

Theo d6i hoat ddng: Bat va tat cac tinh nang theo dbi
hoat déng, nhu théng bao di chuyén.

Bao ddng: Cai dat gid va tan sudt cho dong hoé bao
dong cho thiét bi.

C6 thé thiét 1ap thanh 8 bao déng riéng biét.

Phat hién hoat ddng tu ddng: Bat va tat cac su kién
Move IQ. Ban c6 thé xac dinh phai chd trong bao 1au
trudc khi thiét bi tu ddéng khdi dong déng hd bam
gig cho hoat dong di bd va chay bo.

LU'U Y: Thiét Iap nay lam gidm thdi lugng pin.

Pdng tac: Cai dat man hinh dé bat cho ddng tac tay.
Cac déng tac bao gdbm xoay ¢6 tay huéng vé co thé
dé xem thiét bi.

Tién ich hi€n thi nhanh théng tin: Cho phép chon mat
dong ho.

Widget trén Trang cht: Cai dat cong cu xuat hién sau
mdt thdi gian khéng hoat déng.

Ngén ngir: Cai dat ngén nglr thiét bi.

Pinh dang th&i gian: Thiét 13p thiét bi dé thé hién thdi
gian & dang 12 gi¢ hodc 24 gi¢

Thoi gian cho: Cai dat khodng thai gian trude khi man
hinh tat.

LU'U Y: Thoi gian chd man hinh cang dai cang lam
gidm thdi gian s dung pin.

Pon vi: Cai dat thiét bi hién thi quang dudng di dugc
bang kilomet hay dam.

Céng cu hién thi: Cho phép ban tuy chinh cac céng cu
xudt hién trén thiét bi.

Co tay deo: Cho phép tuy chinh thiét bi s& dugc deo &
6 tay nao.

LU'U Y: Thiét Iap nay dugc str dung danh cho luyén
tap thé luc va déng tac.
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Thiét 1ap ngu'di dung trén tai khoan Garmin
Connect

T tai khodn Garmin Connect, chon Thiét 1ap nguoi

dung.

D0 dai budc chan tuy chinh: Cho phép thiét bi tinh
quang dudng di dugc chinh xac hon bang cach sir
dung d6 dai budc chan tuy chinh cGa ban. Ban c6 thé
nhap quang dudng da biét va s6 budc chan di hét
quang dudng dé, va Garmin Connect c6 thé tinh do
dai budc chan clia ban.

S6 budc hang ngay: Cho phép ban nhap muc tiéu vé so
budc hang ngay clia ban. Ban c6 thé str dung thiét
l&p Muc tiéu tu ddng dé cho phép thiét bi xac dinh
muc tiéu vé s6 budc clia ban mot cach tu dong.

S0 tang leo hang ngay: Cho phép ban nhap muc tiéu
hang ngay vé sb tang sé leo.

S0 phat van dong hang tuan: Cho phép ban nhap muc
tiéu hang tuan vé s6 phat tham gia cac van dong cé
cuong d6 vira phai dén cudng dé manh.

Vung nhip tim: Cho phép udc tinh nhip tim t6i da cla
ban va xac dinh vung nhip tim tuy chinh.

Thong tin ca nhan: Cho phép nhap théng tin ca nhan,
nhu ngay sinh, gidi tinh, chiéu cao va can nang.

Ngu: Cho phép nhan s6 gid ngli thong thudng clia ban.

Thiét I1ap théng tin hoat dong trén tai khoan
Garmin Connect

TU tai khoan Garmin Connect clia ban, chon Théng tin

hoat ddng, va chon loai hoat dong.

Théng bao ché dd hoat déng: Cho phép tuy chinh
thong bao ché dé hoat déng, nhu thong bao dinh
ky va théng bao nhip tim. C6 thé cai dat dé thiét bi
théng bao khi nhip tim clia ban cao hon hoac thap
hon ving muc tiéu hodc pham vi tuy chinh. C6 thé
chon vung nhip tim hién tai hoac xac dinh vang tuy
chinh.

Vong chay tu ddng: Cho phép thiét bj danh dau tu
ddng vong chay theo tirng kilomet hoac dam, theo
don vi quang dudng uu tién clia ban (Panh dau céac
vong chay, trang 5).

Phat hién hiép luyén tap tw dong: Cho phép thiét bi tu
dodng bat dau va dirng cac hiép luyén tap trong hoat
déng luyén tap thé luc.

Trudng dir liéu: Cho phép tuy chinh man hinh d{ liéu
xudt hién trong thdi gian dién ra hoat déng dugc
tinh gid.

Thong tin thiét bi
Thong s6 ky thuat

Loai pin Pin Li-Po tich hgp, c6 thé sac lai
Tubi tho pin Lén dén 5 ngay

Khoéng nhiét do TUr -20° dén 50°C (tir -4° dén
hoat dong 122°F)

Khodng nhiét dé sac '1I'L11’3(())F)den 45°C (tlr-4° dén

2,4 GHz ANT+ giao thurc truyén
théng khéng giay

Tan sb/giao thirc
song vo tuyén
Chi s6 chGng nudc

Swim*

*DE biét thém thoéng tin, xem Garmin.com.vn/legal/
waterrating.

Xem théng tin thiét bi
C6 thé xem ID thiét bi, phién ban phan mém, quy dinh,
va phan tram pin con lai.
1 Cham va gilr man hinh cdm (rng dé xem trinh don.
2 Chon ‘@’ >/ > About.
3 Quét dé xem théng tin.
Sac thiét bi
/\CANH BAO
Thiét bi nay c6 pin Li-ion. Xem Hudéng dan vé bién
phap an toan quan trong va théng tin sdn pham trong

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

CHUY
DE ngan nglra su &n mon, 1am sach k§ va lam khé phan
ti€p xdc va khu vuc xung quanh trudc khi sac dién hodc
két nGi v&i may tinh. Tham khao cac hudng dan lam
sach trong phu luc.

1 B&m vao cac canh clia kep sac @ dé kep md ra.

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

3 Cam cap USB vao ngudn dién.

4 Sac thiét bi day du.
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Meo sac thiét bi

* K&t nGi bd sac an toan vdi thiét bi dé sac bang cach
str dung cap USB (Sac thiét bi, trang 9).
C6 thé sac thiét bi bang cach cdm cap USB vao bd sac
AC dugc Garmin chap thudn vdi 6 cdm tudng tiéu
chudn hodc cdng USB trén may tinh. Sac khi pin da
hét hoan toan mat hai gid.

e Xem phan tram pin con lai trén man hinh théng tin
thiét bi (Xem théng tin thiét bj, trang 9).

Bao dudng thiét bi

CHUY
Tranh x{r ly rat s6c va khac nghiét, bdi vi viéc nay ¢6 thé
lam suy gidm tudi tho clia san pham.

Khéng str dung vat sdc nhon dé lam sach thiét bi.

Tuyét d6i khéng sir dung vat cirng hodc sac dé cham
vao man hinh cdm (ng, néu khéng cé thé gay hu hdng
man hinh.

Tranh cac chat lam sach hoa hoc, dung méi va chat
dudi cén trung ma c6 thé lam tén hai cho cac thanh
phan chat déo va san pham hoan thién.

RUra k¥ thiét bi bang nudc sach sau khi ti€p xuc vdi clo,
nudc mudi, &nh nang mat trdi, kem chdng nang, con
hodc cac hoa chat manh khac. Tiép xuc kéo dai véi cac
chat nay c6 thé lam tén hai thiét bi.

Gilr khé rao day deo da. Tranh bai hodc tam dudi voi
hoa sen v&i day deo da. Ti€p xuc vdi nudc ¢6 thé khién
day deo da bi hdng.

Khéng dugc dat trong moi trudng nhiét d6 cao, nhu
trong may sdy quan &o.

Khéng dé thiét bi & nai ti€p xuc lau véi nhiét dé khac
nghiét do c6 thé dan dén hu héng thiét bi.

Lam sach thiét bi

CHUY
Ngay ca lugng nhd md héi hodc hoi 4m cé thé gay ra
su an mon tiép xuc dién khi ndi vao b sac dién

An mon c6 thé ngdn nglra sac dién va truyén dit liéu
1 Lau sach thiét bi bang vai tham dung dich tay nhe.
2 Lau sach khi thiét bj khé.

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

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

An mon ¢6 thé ngdn ngira sac dién va truyén
dir liéu

1 Lau sach thiét bi badng vai thdm dung dich tay nhe.
2 Lau sach khi thiét bi khé.

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

Thay day deo

Thiét bi tuong thich véi day deo c6 bé réng 20 mm.

Truy cap buy.garmin.com, hoac lién hé véi dai ly

Garmin dé biét théng tin vé cac phu kién tuy chon.

1 Truot chdt thdo nhanh @ trén thanh 16 xo dé thao
day.

2 Dua mdt dau thanh 16 xo clia day deo méi vao thiét
bi.

3 Trugt ch6t thao 1ap nhanh, va can chinh thanh 16 xo
thang hang v&i dau ddi dién cda thiét bi.

Khac phuc su co

Dién thoai théng minh clia t6i ¢é6 twong thich
véi thiét bj?

Thiét bj vivomove HR tuong thich véi dién thoai thong
minh s&r dung céng nghé khéng day Bluetooth Smart.

Truy cap Garmin.com/ble d€ biét théng tin vé su tuong
thich.

Dién thoai cla t6i sé khéng két ndi vai thiét

bi

e Kich hoat cdng nghé khéng day Bluetooth trén dién
thoai théng minh clia ban.

e Trén dién thoai thong minh, m& U'ng dung Garmin
Connect Mobile, chon = hodc ees, va chon Thiét bi
Garmin > Thém thiét bi dé di vao ché do két ndi.

e Trén thiét bi, gir man hinh cdm (rng d€ xem trinh
don, va chon 4Gt > Q4 > K&t ndi bay gio’ dé di vao ché
do két noi.

Khoéng lam phién

DE biét thém thong tin vé tinh chinh xac theo dai hoat

dong, hay truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

T6ng s budc chan chia toéi ¢6 vé khdng chinh

Xac

Néu téng s6 budc chan clia ban cé vé khéng chinh xac,
ban ¢6 thé thir cdc meo nay.

¢ Deo thiét bi vao tay khong thuan.
e DE thiét bi vao tui khi ddy xe ddy hodc may xén cd.
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 DE thiét bi vao tui khi hoat déng chi dung tay hodc
canh tay.
LU'U Y: Thiét bi c6 thé hi€u mot s6 chuyén déng lap
lai, nhu rira bat, gdp quan 4o, hodc vo tay, la budc
di.

Tong s6 budc chan trén thiét bi va tai khoan

Garmin Connect khéng trung khép

T6ng s6 budc trén tai khodn Garmin Connect s& cap

nhat khi ban dé6ng bd hoa thiét bi.

1 Chon mét tuy chon:

e Pbng bd hoa téng s6 budc chan vdi iing dung
Garmin Connect (Pong bé hoa dit liéu vdi may
tinh, trang 7).

* Ddng b hoa téng s6 budc chan vdi iing dung
Garmin Connect Mobile (Béng bé hoa dit liéu cla
ban vdi ing dung di déng Garmin Connect, trang
7).

2 Cha trong khi thiét bi dong bo héa dir liéu. Qua
trinh déng bd héa cé thé dién ra trong vai phut.
LUU Y: Viéc lam méi iing dung Garmin Connect
Mobile hoac 'ng dung Garmin Connect sé khong
déng bd hoa dir liéu hodc cap nhat tdng s6 budc
chan clia ban.

Murc d6 cdng thang chia t6i khéng hién thi
Trudc khi thiét bi c6 thé phat hién mirc d6 cang thdng,
tinh ndng theo déi nhip tim & 6 tay phai duoc bat.
Thiét bi ki€ém tra su thay déi nhip tim suét ca ngay
trong thdi gian khéng hoat déng dé xac dinh mrc

dé cang thang. Thiét bi khéng xac dinh mirc dd cang
thang trong cac hoat ddéng dugc dinh gid.

Néu cac ddu gach @ ngang xuat hién thay vi mirc d6
cang thang, hay dirng yén va chd trong khi thiét bi
phat hién nhip tim.

S6 phut van dong clia to6i nhap nhay
Khi tap luyén & mirc cuong do phu hgp véi muc tiéu vé
sO phat van dong clia ban, s6 phut van dong sé nhap
nhay.
Luyén tap trong it nhat 10 phut lién tuc & cuong do
vlUra phai hodc manh.

S0 tang da leo c6 vé khéng chinh xac
Thiét bi str dung khi 4p k& ndi bd dé do sy thay déi do
cao khi ban leo 1én cac tdng. Mot tang da leo bang 3
m (10 ft.).
* Dinh vi cac 16 nhd cla khi &p ké & phia sau thiét
bi, gan cho ti€p xuc sac, va lam sach khu vuc xung
qguanh cho tiép xuc sac.
Hiéu suit hoat dong cla khi ap k€& c6 thé bi anh

hudng néu cac 16 clia khi &p ké bi chan. C6 thé sty
dung khi nén dé théi bay cac vat chan. C6 thé doi
nudc vao thiét bi dé rlra sach khu vuc nay.
Sau khi lam sach, cho phép lam khé thiét bi mot cach
hoan toan

e Tranh vin vao lan can hoac nhay cach bac khi leo cau
thang.

e Trong méi trudng cé gid, hdy che phu thiét bi bang
tay 4o hodc 4o khoéac vi gié manh c6 thé khién cho
cac chi s6 khéng 6n dinh.

Cac meo d6i véi dir liéu nhip tim that

thudong

Néu d liéu nhip tim that thudng hoac khéng xuat

hién, c6 thé phai thir dung cadc meo nay.

e Lam sach va lam khé tay trudce khi dat 1én thiét bi.

e Tranh béi kem chdng nang, kem dudng da va thuéc
chéng con trung dudi thiét bi.

e Tranh lam xudc bd cdm bién nhip tim & phia sau cla
thiét bi.

* Deo thiét bj trén xuong c6 tay. C6 thé lam chat sat
thiét bi nhung dé chiu.

e Khéi dong dén t6i da trong tur 5 dén 10 phut va doc
nhip tim trudc khi bat dau hoat dong.

LU'U Y: Trong méi trudng lanh, khéi dong trong

nha.

e R(ra nhe thiét bi bang nudc sach sau tirng 1an hoat
dong.

Thiét bi ctia t6i khéng hién gio ding

Thiét bi sé cap nhat ngay va gio khi ban dong b6 hoéa

thiét bi v4i may tinh hoac thiét bi di déng. Ban phai

déng bd hoéa thiét bi dé nhan dugc gid dung khi ban

thay d6i mui gi¥, va cap nhat cho gid tiét kiém anh

sang ban ngay.

1 Xac nhan may tinh hodc thiét bi di déng hién gid dia
phuaong dung.

2 Chon mot tuy chon:

e DONng bd hoa thiét bj v&i may tinh (Béng bo hoa
dir liéu v&i may tinh, trang 7).

e Dong bd hoa thiét bi vdi thiét bi di dong (Pong bd
hoé di liéu cta ban vdi trng dung di déng Garmin
Connect, trang 7).

Ngay va gid sé dugc cap nhat tu dong.

Hi€u chuan kim déng hé

NEu kim dong ho khong khdp vdi thdi gian s6, ban ¢6
thé hiéu chuan thi céng kim dong ho.

1 Cham va gilr man hinh cdm &rng dé xem trinh don.
Chon 6 > €& > Hiéu chuan kim déng hé.

Chon { hoac J dén khi kim phut chi s6 12 trén déng ho.
Chon .

Chon { hodc ) dén khi kim gid chi s6 12 trén déng ho.
Chon Hoan tat.

S U A WN
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T6i da hoa tudi tho ctia pin

e Tat thiét |ap Phat hién hoat dong tu ddng (Thiét lap
thiét bi trén tai khoan Garmin Connect, trang 8).

e Gidm d0 sang va thai gian chd clla man hinh (Thiét
l&p hién thj, trang 8).

e Tat dong tac co tay (Thiét Iap hién thj, trang 8).

e Trong thiét Iap trung tdm théng bao clia dién thoai
thong minh, gidi han cac thong bao xuat hién trén
thiét bi vivomove HR. (Quan ly théng béo, trang 6)

e Tat thdong bao théng minh. (Thiét Iap Bluetooth,
trang 7).

e Tat cong nghé khéng day Bluetooth khi khéng
str dung cac tinh nang dugc két néi. (Thiét lap
Bluetooth, trang 7).

e Ngurng truyén dit liéu nhip tim dén thiét bi Garmin
dugc két n6i. (Phat truyén di liéu nhip tim dén thiét
bi Garmin®, trang 5).

e Tat tinh ndng theo d&i nhip tim dat trén co tay.
(Thiét Iap thiét bj, trang 7).

LU'U Y: St dung kiém tra nhip tim d&t trén cd tay dé
tinh toan phuat cudng d6 manh, VO2 t6i da, murc d6
cang thang va calo bi d6t chay.

Man hinh thiét bi ctia t6i rat khé xem khi & bén

ngoai

Thiét bi nhan biét anh sang méi trudng xung quanh va

tu dong diéu chinh dé sang clia dén nén dé t6i da hoa

thdi lugng pin. Dudi anh sang mat trdi, man hinh sang
han, nhung ¢6 thé van khé doc. Tinh ndng tu déng
phat hién hoat dong c6 thé giup ich khi bat dau cac
hoat ddng ngoai trdi.

Khéi phuc tat ca cac thiét I1ap mac dinh

C6 thé khéi phuc lai tat ca cac thiét |ap thiét bi trg vé

cac gia tri mac dinh clia nha san xuat.

LUU Y: Viéc nay xoa hét tit cd cac théng tin nhdp vao
cla ngudi s&r dung va lich sir hoat dong

1 Cham va giltr man hinh cdm (rng dé xem trinh don.

2 Chon 98¢ > & > Khéi phuc méc dinh > V.

Cap nhat sdn pham

Trén may tinh, cai dat Garmin Express™ (Garmin.com.
vn/express). Trén dién thoai thdng minh, cai dat irng
dung Garmin Connect Mobile.

Ung dung nay giup thiét bi Garmin truy cap dé dang
cac dich vu nay:

¢ Cap nhat phan mém

e Tai lén d{ liéu vdi két ndi Garmin

e Dang ky san pham

Cap nhat phan mém bang cach str dung
Garmin Express

Trudc khi ¢ thé cap nhat phan mém thiét bi, ban phai
c6 tai khodn két n6i Garmin Connect, va phai tai xudng
va cai dat i'ng dung Garmin Express.

1 Két ndi thiét bj v&i may tinh dung cap USB.
Khi c6 phan mém mdi, 'ng dung Garmin Express sé
glri n6 dén thiét bi.

2 Ngat két ndi thiét bi véi may tinh. Thiét bi sé bao
ban cap nhat phan mém.

3 Chon mot tuy chon.

Cap nhat phan mém bang cach sir dung di

dong Garmin Connect

Trudc khi ¢6 thé cap nhat phan mém thiét bi bang (rng

dung Garmin Connect Mobile, phai c6 tai khoan Garmin

Connect va phai két ndi thiét bi vai dién thoai thong

minh tuong thich (B4t va thiét Iap thiét b, trang 1).
Pong b6 hoa thiét bi véi i’ng dung Garmin Connect
Mobile (Péng bb hoa diF liéu cua ban vdi irng dung
di dong Garmin Connect, trang 7).
Khi c6 san phan mém mdi, i'ng dung Garmin
Connect Mobile tu ddng gui cdp nhat dén thiét bi.
Cap nhat dugc ap dung khi ban khéng chli dong sir
dung thiét bi. Khi hoan tat cap nhat, thiét bj sé khdi
dong lai.

Nhan duwgc nhiéu théng tin hon

e Truy cap support.Garmin.com/vi-VN dé biét thém vé
hudng dan sir dung, cac sdn pham va cdp nhat phan
mém.

e Truy cap Garmin.com.vn/products/intosports.

e Truy cap Garmin.com/learningcenter.

e Truy cap Garmin.com.vn/buy, hodc lién hé véi ngudi
gidi quyét clia Garmin d6i vdi cac théng tin vé cac
phu kién tuy y va cac phan thay thé.

Stra chira thiét bi

Né&u thiét bi can dugc slra chita, hay truy cap support.

garmin.com dé bi€t thong tin vé viéc guri yéu cau dich

vu dén bd phan H6 trg sdn pham Garmin.

Phu luc

Muc tiéu sirc khoé
Bi€t dugc vung nhip tim c6 thé gitp ban do va cai thién
strc khde bang cach hi€u va ap dung cac nguyén ly nay.
e Nhip tim la phép do hiéu qua cudng dé luyén tap.
e Luyén tap trong cac vuing nhip tim nhat dinh c6 thé
giup cai thién kha nang va dé déo dai tim mach.
e Biét dugc vung nhip tim c6 thé ngan chan viéc
luyén tap qua murc va c6 thé lam gidm nguy co ton
thuong.
Néu biét nhip tim t8i da cQia ban, c6 thé s&r dung bang
(Tinh toan vang nhip tim, trang 13) dé xac dinh vang
nhip tim tot nhat déi véi cac muc tiéu sirc khode cla
ban.
NEu khéng biét nhip tim t6i da, hay s&r dung mét trong
sO cac may tinh kha dung trén Internet. Mét s6 trung
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tam thé duc va strc khde c6 thé cung cap bai kiém tra
do nhip tim t6i da. Nhip tim t6i da mac dinh la 220 trir
di s6 tudi ca ban.

Poi vdi vung nhip tim

Nhiéu van ddng vién dién kinh st dung vung nhip tim
dé do va tang cudng strc khoe tim mach va cai thién
mUrc d6 strc khode. Vung nhip tim la khodng nhip tim
dugc thiét 1ap trong mot phat. Nam vung nhip tim
thudng dugc chap nhan dugc danh sé tur 1 dén 5 theo
cuong dd tang. Thong thudng, vung nhip tim dugc

tinh toan dua trén ty |é phan tram clia nhip tim toi da.

Tinh toan vung nhip tim

% nhip tim Van dong chu

] t6i da quan Lo ich

Thoai mai, nhip Luyen tap hiéu

1 50-60% |d6 dé dang, thd gghmﬁr:at?n
nhipnhang |12 9 ’

Nhip d3 thodi Luyén tap tim
mai, hai thd sau mg’c-h o b
2 60-70% |hon, cudc dam A !
RO nhip d6 phuc
thoai c6 thé hoi 16t
thuc hién dugc
Nhip d6 vira Kha nang hiéu
o, | Phai, khé khan |khi dugc cai
3 70-80% Ipon gé gilt cudc | thién, luyén tap
dam thoai tim mach toi uu
Kha nang hiéu
Nhip d6 nhanh |khiva ngu@ng
4 80-90% |va kho thd, hoi | dugc céi thién,
th& manh t6c d6 dugc cai
thién
Nhip d6 chay
nudc rut, khong
o, | chiu dung dugc |Ky khiva do
> 90-100% trong khodng |bén ca bap,
thdi gian dai,
khé thd

X&p hang theo Tiéu chuan V02 t8i da

Cac bang nay bao gdm cac phan loai dugc tiéu chudn hoéa cho cac s6 liéu VO2 t6i da udc tinh (ty 1€ hdp thu oxy tdi

da do trong khi luyén tap) theo dd tudi va gidi tinh.

Nam Phan vi 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Gidi hon 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Xuét sac 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Tot 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Khach quan 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Thap 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4

\[1g Phan vi 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Gidi hon 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Xudat sac 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Tot 60 39,5 37,8 36,3 30 28,1
Khach quan 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Thap 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

S6 liéu dugc in lai vGi sy cho phép clia The Cooper Institute. D€ biét thém théng tin, xem www.Cooperlinstitute.

org.
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Cho phép tai phan phdi va s&r dung & cac dang ngudn

va nhi phan, c6 hodc khéng cé su thay déi, vai diéu

kién rang cac diéu kién sau day duoc dap (rng:

e Tai phan phdi ma ngudn phai gitt lai thong bao
ban quyén & trén, danh muc diéu kién nay va tur bo
quyén lgi sau day.

e Tai phan phdi & dang nhi phan phai sao chép théng
bao ban quyén & trén, danh muc diéu kién nay va

tlr bd quyén lgi sau day trong b tai liéu va/hodc cac
phuaong tién khac cung cap su phan phoi.

e Khéng cé tac gia cling khong c6 bang liét ké bat ky
cdng su nao c6 thé dugc str dung dé bao lanh hoac
thuc ddy sdn phdm nhan dugc tir phdn mém nay ma
khéng ¢6 su cho phép bang van ban trudc cu thé.

NGUOI GIT BAN QUYEN VA CAC CONG SU CUNG CAP

PHAN MEM NAY “NHU HIEN TRANG” VA BAT KY BAO

HANH RO RANG NAO HOAC CAC BAO HANH THEO

LUAT BINH, BAO GOM NHUNG KHONG CHI GIOI HAN

d, CAC BAO HANH THEO LUAT DINH VE KHA NANG

BAN SAN PHAM VA PHU HOP BOI V&I MUC DIiCH CU
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THE LA BI TU CHOI. TUY NHIEN, TRONG MOI TRUONG
HOP, NGUOI GIU BAN QUYEN HOAC CAC CONG SV, SE
KHONG CHIU TRACH NHIEM BOI THUONG THIET HAI
TRUC TIEP, GIAN TIEP, NGAU NHIEN, DAC BIET, RAN

DE HOAC CAC THIET HAI VE SAU (BAO GOM NHUNG
KHONG CHI GIGI HAN G, MUA HANG HOAC THAY THE
HANG HOA HOAC DICH VU; MAT SU DUNG, DU LIEU
HOAC LOI NHUAN; HOAC GIAN DOAN KINH DOANH)
GAY RA VA VE BAT KY LY THUYET NAO VE TRACH
NHIEM PHAP LY, NEU TRONG HOP DONG, TRACH
NHIEM PHAP LY NGHIEM NGAT HOAC SAI LAM CA
NHAN (BAO GOM SO XUAT HOAC HANH VI KHAC)
PHAT SINH THEO BAT KY CACH NAO VE VIEC SU DUNG
PHAN MEM NAY, THAM CHi NEU BUOC KHUYEN BAO
VE KHA NANG THIET HAI NHU VAY.
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