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Giéi thiéu + Néu day la thiét bi dau tién ban két ndi véi trng
- dung Garmin Connect Mobile, lam theo cac

Xem hwéng dan vé Bién phdp an toan quan trong va * Néu b_an da ket noi th!et b{ kEC VE" ng dung
théng tin san pham trong hop dwng san pham dé biét Garmin Connect Mobile, tt> = hoac danh muc
canh bao lién quan dén san pham va thong tin quan *++, chon Thiet bi Garmin > Thém thiét bj, va
trong khac. Iam' the’o hwéng dan trén man h|nh'.

Sau khi két ndi thanh céng, thong bao xuat hién, va
thiét bi tw dong dong bd va&i dién thoai théng minh cla

Phai luon ludn héi y kién clia béc sT trwdc khi bat dau
hoac thay dbi bat ky chwong trinh tap luyén nao.

ban.
Bat va thiét 1ap thiét bi Peo thiét bi
Trugc khi co thé st dung thiét bi, ban phai cdm thiét bj 6 Deo thiét bi trén xwong cb tay.
vao nguon dién dé bat thiét bi. LUU Y: Thiét bi 6m sat nhwng dé& chiu, va né khong
Dé str dung thiét bj vivosmart 4, ban phai cai dat bang duoc di chuyén trong khi dang chay hoéc luyén
dién thoai théqg minh (smartphong) hoac may tinh. ) tap. e doc chinh xac nhip tim va ndng dé oxy
Khi str dung bang smartphone, thiét bi phai dwoc ket trong mau trén thiét bj vivosmart, ban nén dirng
noi trire tieép thdng qua rng dung Garmin Connect™ yén.

Mobile, thay vi tir cai d&t Bluetooth® trén chiéc dién
thoai théng minh.
1 Tw kho &rng dung trén dién thoai thdng minh, hay
cai dat wng dung Garmin Connect Mobile.
2 BAm vao cac canh cla kep sac (M dé kep mé ra.

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

6 Xem Céc meo déi véi div liéu nhip tim that thuwong,
trang 14 dé biét thém thong tin vé nhip tim dwoc do
@ co tay.

6 Xem Meo danh cho di¥ lidu do néng do Oxi khéng
én dinh, trang 14 dé biét thém théng tin vé cdm
bién do ndng dd oxi trong mau.

6 D& biét thém thong tin vé do chinh xac, hay truy
cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

3 Canh chinh kep thdng hang véi cac diém tiép xuc Sir dung thiét bi
(2, va tha canh kep ra. : :
4 Cém cap USB vao ngudn dién dé bat thiét bi (Sac
thiét bj, trang 12).
Xin chao! Xuét hién khi bat thiét bi.

Cham hai lan vao man hinh cdm tng

dé danh thire thiét bi.

LUU Y: Man hinh tat khi khéng dwoc

Cham hai |st dung. Khi man hinh tat, thiét bi van
lan dang hoat déng va ghi di¥ liéu.

Trong qua trinh bam gi& hoat dong,

cham‘ hai lan vao mér] hinh cém ng dé

bat dau hoac dirng dong hd bam gid.

Xoay va nang co tay huong vé co thé
DPoéng tac cé |dé bat man hinh.

tay Xoay cb tay ra xa co thé dé tat man
hinh.

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

Garmin Connect cla ban:

Gidi thiéu 1
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Nhén (= @) d& mé& va dong trinh don tir
mat dong ho chinh.

Nhan (= dé& quay vé man hinh trinh
don trudce.

Nhan

, Vuét man hinh cdm (ng 1&n ho&c xubng
Vuot dé cudn qua cac céng cu va tuy chon
trinh don.

Cham Cham man hinh cdm rng dé chon.

Tuy chon trinh don

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

SIS

Hién thi tiy chon hoat dong dwoc dinh thoi
gian.

X
A |Hién thi tinh n&ng theo dai nhip tim.
®

Hién thi tdy chon dong ho dinh giv, dong ho
bam gi®, va bao thirc.

& Hjén thi tiy chon vé dién thoai théng minh
két noi Bluetooth.

£C% Hién thij cai dat thiét bi.

Xem dung lwong pin

Ban c6 thé xem dwoc dung lwong pin con lai trong thiét
bi cia minh
Nhan gitr man hinh ngay gi® trong vai giay.
Dung lwong pin con lai sé xuét hién dwéi dang hinh
anh

Céng cu

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

LUU Y: Co6 thé str dung &ng dung Garmin Connect
Mobile d& chon mat ddng hé va thém hoéc loai bd cong
cu, nhw diéu khién trng dung nghe nhac cho dién thoai
thdng minh (Cac lwa chon tuy chinh hoat dong, trang
17).

Ngay va gi® hién tai. Thiét bj sé& cap nhat
ngay va gid khi ban ddng bo hoa thiét bj
v&i may tinh hoac dién thoai théng minh.

Ngay va
gio

00 Tbng sb bwéc chan da di va muc tiéu s
o o Fa Y
buwdc trong ngay.

Tbng sbé tang da leo va muc tiéu sb tAng

T%-%

phai leo trong ngay.

iy
@.

Té‘ng s6 phut van dong va muc tiéu trong
tuan.

Tong luvong calo da dét chay trong ngay
bao gom ca calo hoat ddng va calo nghi
ngoi.

2

Quang dwong da di theo kilomet hoac
dam trong ngay.

VIRB

Diéu khién may quay hanh déng VIRB®
duoc két ndi (dwoc ban riéng).

d!]

Diéu khién &ng dung nghe nhac trong
dién thoai thong minh.

Nhiét do hién tai va dw bao thoi tiét tor
dién thoai théng minh da két néi.

B&o déng cho ban biét cé théng béo tiw
dién thoai théng minh, bao gdbm cudc goi,
van ban, cap nhat mang xa héi va hon
nira, dwa trén thiét lap thdng bao & dién
thoai théng minh.

Tin nhan tuy chinh ban tao ra trén (ng
dung Garmin Connect Mobile

Hién thi nhip tim hién tai tinh theo sb nhip
dap trong mét phat (nhip/phut) va nhip tim
lic nghi ngoi trung binh trong bay ngay.

Mtrc dd cang thdng hién tai cta ban.
Thiét bi do sy thay déi nhip tim trong khi
ban khéng hoat déng dé woe tinh mirc do
cang thdng cla ban. Chi s thap hon cho
thdy mirc d6 céng thang thap hon.

a2

Mcrc nang lwong Body BatteryTM hién tai
clia ban. Thiét bj do mtrc nang lvong dw
tri hién tai ciia ban dwa trén gi4c nga,

ap lyc va dir liéu hoat déng. Con s6 cang
cao thi mire nang lwong dy trir cang cao.

Muc tiéu s6 bwéc

Thiét bi tw dong tao ra muc tiéu sé buéc hang ngay,
dwa trén cac mirc do hoat dong trwwdrc d6 clia ban. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi ghi lai tién trién cta
ban @) so v&i muc tiéu @. Muc tiéu mac dinh cla thiét
bi 14 7.500 buc mdi ngay.

Néu ban khéng mufm st dung tinh nang muc tiéu tw
dong, ban co6 thé tat tinh nang dé va tw thiét lap muc

Céng cu




tiéu s0 budc ca nhan trén tai khodn Garmin Connect
(Thiét Iap theo dbi hoat dong, trang 11).

Xem thanh di chuyén

Ngbi trong khoang thoi gian kéo dai co thé gay ra cac
thay dbi vé trang thai chuyén hoa khong mong muén.
Thanh di chuyén nhac nh& ban can tiép tuc di chuyén.

Vubt sang ngang dé xem cong cu sb budc

Say mot gi& khéng hoat dong, thanh di chuyén @
xuat hién.

LUU Y: Sau mét khoang thoi gian ngan tat may,
thanh di chuyén sé dwoc thay thé bang muc tiéu sb
buwéc clia ban trong ngay.

Cac doan bd sung @ xuét hién sau mdi 15 phut
khong hoat déng.

Co thé thiét Iap lai thanh di chuyén bang cach di bo
khodng cach ngan.

Xem Coéng cu Nhip Tim

Cong cu hién thi nhip tim hién tai cta ban tinh theo sb
nhip dap trong mot phut (bpm). Bé biét thém thong tin
vé do chinh xac do nhip tim, truy cap Garmin.vn/legal/
atdisclaimer.

Vubt sang ngang dé xem cdng cu nhip tim

Cong cu hién thi nhip tim hién tai (M va nhip tim
nghi @ cta ban (Béi véi vang nhip tim, trang 15).

v
1159

Sz 2)

Sé phut tap luyén tich cwec:

D& nang cao strc khoé, cac td chirc nhw cac Trung tam
kiém soat va ngan nglra bénh Hoa Ky, American Heart
Association® (Hiép hai tim mach Hoa Ky), va Té chirc
y té thé gi&i, khuyén céo tap luyén véi cwdng do vira
phai it nhat 150 phut trong tuan, nhw di bé nhanh, hoac
75 phat mét tudn luyén tap véi cuéng dd manh, nhw
chay.

Thiét bi giam sat cwéng d6 hoat dong clia ban va theo
doi thoi gian bantham gia vao hoat déng véi cwdng dd
tw trung binh d&n manh (yéu cau di liéu nhip tim dé
xac dinh cwdng do hoat ddng manh). Cé thé luyén tap
dé dat tdwoc muc tiéu s phut luyén tap tich cwe hang
tuan bang cach tham gia hoat déng véi cwdng do tw
trung binh dén manh it nhat trong 10 phut lién tuc. Thiét
bi cong sb phut hoat déng vira phai véi sé phut hoat
déng manh. Téng sb phut hoat ddng manh dwoc nhan
doi khi dwgrc cdng thém.

Pat dwoc s6 phut tap luyén tich cuwec:

Thiét bi vivosmart 4 tinh toan sb phut van déng bang
cach so sanh di liéu nhip tim trong qua trinh hoat dong
VO nhlp tim ldc nghi ngoi trung binh ctia ban. Néu nhip
tim tat, thiét bi tinh toan sé phut tap luyén vé&i cwong do
vira phai béng cach phan tich sb bwéc clia ban trong
mot phut.
6 Bat dau hoat dong dworc tinh gior dé tinh toan chinh
xac nhat s6 phut luyén tap tich cwec.
6 Luyén tap trong it nhat 10 phat lién tuc & cwong do
vira phai hodc manh.
6 Mang thiét bi subt ngay dém dé do nhip tim Itc nghi
ngoi chinh xac nhét.

Cai thién dé chinh xac vé lwgng calo

Thiét bi hién thi wéc tinh tdng lwong calo dwoc dbt
chay cla ban trong ngéy. Ban c6 thé cai thién do chinh
xac clia woc tinh nay bang cach di bd nhanh hoac chay
ngoai tr&i trong 15 phut.

1 Vubt d& xem man hinh vé lwong calo.

2 Chon G.

LWU Y: (i xuét hién khi lwong calo can duworc hiéu
chuén. Quy trinh hiéu chuén nay chi can duoc
hoan tat mot Ian. Néu ban da ghi lai hoat dong di
bd hodc chay bo dwoc dinh gidy, i khéng thé xuét
hién.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Sw thay d6i nhip tim va mirc d$ cang
thang

Thiét bi phan tich sy thay d6i nhip tim trong khi ban
khong hoat dong dé xac dinh sw cang thang tong thé
cla ban. Luyén tap, hoat dong thé chét, gi4c ngd, dinh
duéng va sw cang thang tdng thé trong cudc séng déu
tac dong dén mirc d6 cang thang cGa ban. Pham vi
murc dd cang thang tir 0 dén 100, trong d6 0 dén 25 |a
trang thai nghi ngoi, 26 dén 50 1a mirc d6 cang thang
thap, 51 dén 75 1a mirc d6 cang thang trung binh, va
76 dén 100 Ia tinh trang c&ng thang cao. Biét dwoc
murc dd cang thang cé thé gitp ban xac dinh nhirng
thoi diém céng thang trong ngay. Dé co két qua tét
nhéat, ban nén mang thiét bj trong khi ngu.

C6 thé ddng bd hoa thiét bj v&i tai khodn Garmin
Connect dé& xem mirc do cang thang trong sudt mét
ngay, cac xu hwéng dai han va céac chi tiét bb sung.

Céng cu
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Str dung Pong h6 bam gi® thw gian
Ban co thé diing Dong hd bam gio thu gian dé thuc
hién bai tap hit th& cdé hwéng dan.
1 Vubt sang dé xem coéng cu do mirc dd cang thang
2 Cham man hinh cdm &ng.
3 Chon & dé bat dau bam gi®
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Thiét bj s& rung I&n, nhac ban hit vao hogc thé ra
(Thiét lap B6 Rung, trang 10).
Murc d6 cang thang duoc cap nhat sé hién ra khi Dong
ho bam gi¢ thw gian két thuc.

Nang lwong co thé

Thiét bi phan tich dé bién thién nhip tim, mdc dd cang
thang, chat lwong gidc ngu, va dir liéu hoat dong dé
xac dinh mirc Nang Lwong Co Thé tdng quat cia ban.
Nhw déng ho xang trén xe 6 t6, thiét bi s& cho ban biét
mirc nang lweng san sang dang dwoc dw triv (.
Khodng mirc Nang Luwong Co Thé st dung la tir 0 dén
100, ttr 0 dén 25 & mirc nang lwong dw tri thap, 26
dén 50 la mirc néng lwong dw tri trung binh, 51 dén
75 la mirc néng lwong dw tri¥ cao, va tir 76 dén 100 1a
murc nang lwong du triv rat cao.

Thiét bi cling sé& hién thi mii tén xu huwéng cho biét
murc nang lwgng dy trir cla ban dang tang, dang gidm
hay la dang gitr 4n dinh @.

Ban c6 thé dong bd thiét bi véi tai khodn Garmin
Connect d& xem duwoc mirc Nang Lwong Co Thé cap
nhat nhat, xu hwéng dai han, va nhirng chi tiét bd sung
(Meo Cai thién D lidu Nang luvong Co thé, trang 14).

Theo déi giac ngu

Trong khi nga, thiét bi theo dGi sy chgyén dong clia
ban. Cac thdng ké vé gi4c ngll bao gébm téng sb gidr

ngl, mirc ngd, va sw chuyén dong khi ngl. Co thé cai
dat gi nga théng thudng trong thiét 1ap nguwoi siv dung
trén tai khodn Garmin Connect. C6 thé xem céac théng
ké vé gidc ngl cla ban trén tai khoan Garmin Connect.
LUU Y: Giac ngti ngan khong duoc bb sung vao sb
liéu thédng ké vé& gi4c ngl clia ban. Ban c6 thé ding ché
dd khong lam phién dé t&t théng bao va chuéng bao,
trir bao thire (St dung ché dé khéng lam phién, trang
10).

Piéu khién tir xa VIRB

Chure nang diéu khién tiv xa VIRB cho phép diéu khién
may quay hanh déng VIRB bang thiét bi ctia ban. Truy
cap Garmin.vn/products/intosports/?cat=cameras dé
mua may quay hanh déng VIRB.

Diéu khién may quay hanh déng VIRB
Trwée khi c6 thé sir dung chirc ndng diéu khién tir xa
cta VIRB, ban phai kich hoat thiét 1ap diéu khién to xa
trén may quay VIRB. Xem Hwéng dan st dung dong
san pham VIRB dé biét thém thong tin. Ban ciing phai
kich hoat man hinh VIRB trén thiét bj vivosmart 4 (Céc
lwva chon tuy chinh hoat dong, trang 11).

1 Bat may quay VIRB.

2 Trén thiét bi vivosmart 4, vu6t dé xem man hinh
VIRB.
3 Cheo trong khi thiét bi két ndi véi may quay VIRB.
4 Chon mét tuy chon:
+ Dé ghi hinh, chon ¢
* The video counter appears on the vivosmart 4
screen.
+ Dé dirng viéc ghi hinh, chon ll(.
« DPé chup anh, chon @)

Tinh nang két néi Bluetooth

Thiét bi vivosmart 4 c6 mét sé tinh nang dwoc két néi
Bluetooth danh cho dién thoai théng minh twong thich
st dung trng dung Garmin Connect Mobile.

Théng bao: Bao dong cho ban tgié't c6 thdng bao tw
dién thoai théng minh, bao gom cudc goi, van ban,
cap nhat mang xa héi va hon nira, dwa trén thiét
lap thong bao & dién thoai thdng minh.

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

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

Tim dién thoai cua to6i: Dinh vi dién thoai théng minh
bi mat dwoc két nbi vai thiét bj vivosmart va hién
dang nam trong pham vi.

Tim thiét bi caa toi: Dinh vi thiét bi vivosmart da bj
méat dwoc két ni véi dién thoai théng minh va hién
dang nam trong pham vi.

Cap r)hét hoat dong: Ty déng glri hoat déng cuia ban
dén wng dung Garmin Connect Mobile ngay khi ban
mé& trng dung.

Céng cu
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Cap nhat phan mém: Thiét bj tai xuéng va cai dat
khong day ban cap nhat phan mém mai nhét.

Xem théng bao

Khi thiét bi dugc két ndi véi tng dung Garmin Connect
Mobile, ban c6 thé xem dujo’c nhirng théng péo cla
smartphone trén chinh thiét bi, nhw la tin nhan thoai va
email.

1 Vubt dé& xem cong cu théng béo.

2 Chon Xem.

Thoéng bdo méi nhéat xuat hién chinh gitka man hinh
cam rng.

3 Cham vao man hinh cdm trng dé chon théng bao.
MEO: Vuét sang dé xem nhirng thdng t?éo trwée
do. Toan bé tin nhan dwoc trir trong thiét bi

4 Cham man hinh cdm (rng va chon ¥ dé bd qua
thong bao.

Quan ly théong bao

C6 thé st dung dién thoai théng minh twong thich dé
quan ly thdng bao xuét hién trén thiét bj vivosmart 4.
Chon mét tuy chon:

6 Néu dang st dung thiét bj Apple®, st dung thiét lap
trung tdm cénh béao trén dién thoai thléng minh dé
chon cac khoan muc hién thi trén thiét bij.

6 Néu dang s dung dién thoai dung hé diéu hanh
Android™, ttr (rng dung di déng Garmin Connect,
chon Cai dat > Théng bao théng minh.

Xem Cudc goi Pén
Khi thiét bi dwoc két ndi véi (rng dung Garmin Connect
Mobile, ban c6 thé xem dwoc nhirng cudc goi dén dién
thoai trén chinh thiét bi cia minh.
6 Khi mét cude goi dén xuét hién trén thiét bi, chon
mét tuy chon:
LUU Y: Céc tuy chon khac nhau tly theo dién thoai
thong minh:
6 Cham man hinh cdm (rng va chon &/dé chap nhan
cudc goi trén dién thoai thong minh cla ban.
6 Cham man hinh cdm (rng va chon ¥ dé tir chéi
cudC goi.
6 Chon (= dé bd qua théng bao.
6 Chon B, néu ban s dung dién thoai nén tang
Android, dé gtri cau tra 1&i tw dong dén ngudi goi.

Dinh vi dién thoai théng minh bi mat
C6 thé str dung tinh nang ,néy’dé giup dinh vi dién thoai
théng minh bj mat duwoc ket ng“)i bang cdéng nghé I’<h6r’lg
day Bluetooth va hién dang nam trong pham vi két noi.
1 Nhéan (= dé xem trinh don.
2 Chon >,
Thiét bj vivosmart 4 tim kiém dién thoai thong minh
da duwoc ket noi. Dién thoai thdng minh phat am
thanh bao hiéu va cwong do tin hiéu Bluetooth

hién thj trén man hinh thiét bj. Cuwdng do tin hiéu
Bluetooth t&ng Ién khi ban di chuyén tién gan t¢i
dién thoai thong minh hon.

Quan ly Am nhac

Céng cu quan ly am nhac cho phép ban st dung thiét
bi d& quan ly &m nhac trong dién thoai ctia minh. Céng
cu sé& kiém soat rng dung nghe nhac trén dién thoai
dang dung hodc méi dung truéc dé. Néu khong co
trinh nghe nhac nao dwgc sir dung, cong cu sé khéng
hién thi dwoc thong tin, va ban phai phat lai bang dién
thoai.

Pong ho

Str dung dong hé dém gio

1 Nhan (= dé xem trinh don.

2 Chon (C > (.

3 Cham hai lan vao man hinh cam (ng dé khoi dong
dong ho bam gid dém nguoc.

4 Cham hai lan vao man hinh cam (rng dé khoi dong
dong ho bam gi& dém nguoc.

5 Néu can, chon C' dé cai dat lai ddng hd bam gio.

Khéi déong déng hé bam gi& dém ngworc

Nhén (= dé& xem trinh don.

Chon©>®.

Vubt sang dé d&t gio bAm

Cham vao gilra man hinh cam tng dé chon thoi

gian va di chuyén dén man hinh tiép theo.

5 Cham hai lan vao man hinh cdm (ng dé khoi dong
dong ho bam gi& dém nguorc.

6 Khi can thiét, cham hai Iér] I&n man hinh cdm (ng
dé tam dirng va tiép tuc déng hé bam gio.

7 Néu can, chon C' dé cai dat lai ddng hd bam gio.
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Str dung dong hé bao déng

1 Cai dat gior va tan suat cho dong ho bao dong trong
tai khoan Garmin Connect ( Thiét Iap Am thanh va
Canh bao, trang 11).
Nhan (= dé xem trinh don.
Chon © > (T.
Vuét dé cudn qua cac théng bao.
Chon théng bao dé bat hoic tét.
Khi bao thirc dwoc bat, () xuat hién trén cong cu
ngay gio.
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Luyén tap.

Ghi lai hoat dong dwoc dinh théi gian

Ban c6 thé ghi lai mot hoat dong duoc tinh gidy, lwu lai

DPong hd



va gl dén tai khoan Garmin Connect clia ban.

1
2
3

Nhén (= dé xem trinh don.

Chon .

Vubt dé cudn qua danh sach hoat déng, va chon

tuy chon:

+ Chon & dé di bo.

+ Chon £’ dé chay bo.

+ Chon*dé rén luyén thé luc.

+ Chon % cho céc loai hinh hoat déng khéc.

+ Chon /& cho hoat dong v&i thiét bi luyén tap
elliptical.

« Chon £ cho Thr thach Buwéc Toe-to-Toe™.

e Chon«cho boi 16i.

+ Chon4icho hoat dong yoga.

+ Chon{cho hoat ddng leo cau thang.

+ Chon¥¢cho céc loai hinh hoat déng khéc.

LWU Y: Cé thé st dung tng dung Garmin Connect

Mobile dé thém hoéc loai bé cac hoat dong duoc

dinh thoi gian (Céc Iwa chon tuy chinh hoat déng,

trang 11).

Cham hai l4n vao man hinh cdm (rng dé khéi déng

ddng hd bam gier dém nguoc.

Bé&t dau hoat dong.

MEO: Cham hai lan Ién man hinh cdm (ng dé

dirng va tiép tuc ddong hd bam gio.

Cham dé xem man hinh dt liéu b6 sung, xuét hién

& dau man hinh.

Sau khi hoan téjc hoat dong, cham hai I&n vao man

hinh dé dirng ddng hé bam gio.

Chon mét tuy chon:

+ Chon [¢] dé lwu hoat déng.

+ Chon & dé xéa hoat dong.

+ Chon [P dé tiép tuc hoat dong.

Ghi lai hoat dong luyén tap thé lwc

C6 thé ghi lai cac hiép trong hoat déng luyén tap thé
lwe. M6t hiép la nhiéu Ian Iap lai mot dong tac.
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Nhan (= dé xem trinh don.

Chon 3 > 4.

Vubt sang dé cai dat dém s lan 13p lai

Chon Pém sé lan lap lai.

Cham man hinh cam (ing dé bat ché dd dém sb
lan.

Nhén (=" dé quay lai man hinh bam gi¢» hoat déng.
Cham hai [én vao man hinh cam &ng dé khéi dong
dong ho bam gio.

B4t dau hiép dau tién cta ban.

Thiét bi,dé:m s6 1an 13p lai va hién thi nhip tim hién
tai va s0 lan clia ban (Tuy chinh trivong di liéu,
trang 11).

Nhén (= dé hoan tat mot hiép. Bong ho bam gior
nghi ngoi xuat hién.

Trong khi nghi ngoi, chon mét tuy chon

Dé& xem man hinh di liéu bd sung, cham vao phan
dau man hinh cam Gng.

6 Dé hiéu chinh sé 1an 13p lai, cham #°.
6 D& xem cong cu ngay gid hoac quan ly am nhac,

11
12

13

14

vubt [&én hodc xubng.

Dé tam dirng hoat ddng, cham hai l1an vao man
hinh cdm ng.

Nhan (= dé bat dau hiép tiép theo.

Lap lai cac budc 8 dén 10 dén khi hoat dong hoan
tat.

Sau khi hoan tat hoat dong, cham hai lan vao man
hinh dé dirng déng hoé bam gio:.

Chon mét tuy chon:

+ Chon [ dé lwu hoat dong.

+ Chon & dé x6a hoat dong.

+ Chon P> dé tiép tuc hoat dong.

Meo ghi lai hoat dong luyén tap thé lwc

(o]

Khéng nhin vao thiét bj khi I&p lai déng tac.

Ban nén twong tac voi thiét bi vao luc bat dau va
két thuc moi hiép, va trong khi nghi ngoi.

Tap trung vao hinh thé trong khi 13p lai déng tac.
Thuc hién céc bai tap trong lwong co thé hodc tap
ta.

Lép lai d&ng tac v&i pham vi chuyén déng rong,
nhat quan.

Mbi Ién I&p lai dwoc dém khi canh tay deo thiét bi
tré vé vj tri bat dau.

LWU Y: Céc bai tap chan cé thé khéng dwoc dém.
Bat ché do hiép tw dong dé bat dau va két thuc cac
hiép ctia ban.

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

Co thé st dung cong cu trong tai khoan Garmin
Connect dé xem va hiéu chinh céac chi tiét hoat
dong.

Ghi lai hoat ddng boi 10i

LUU Y: Thiét bi theo dai nhip tim khéng kha dung trong
khi boi.

1

Nhan (= d& xem trinh don.

2 Chon X > &B.

a b~ W

Chon Kich thwéc Bé boi.

Chon Trinh dé cua ban

Cham hai 1an vao man hinh cam (ng dé khoi dong
dong ho bam gio.

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

Bé&t dau hoat dong.

Thiét bi tu‘déng ghi lai khoang nghi gilra cac lwot
boi va chiéu dai hd boi, hién thj trén phia dau man
hinh cdm ng.

Sau khi hoan tat hoat dong, cham hai [an vao man

Luyén tap.



hinh dé dirng ddng hoé bam gio.
8 Khi can, chon " dé stra sé lieu chidu dai.
9 Nhan(= .
10 Chon mét tuy chon:
+ Chon #" dé stra s6 liéu chiéu dai.
+ Chon [¢] dé lwu hoat dong.
+ Chon & dé xéa hoat dong.
+ Chon P> dé tiép tuc hoat dong.

Meo Ghi lai Hoat dong Boii 16i

6 Khéi dong dong hd bam gid trwéc khi xubng bé
boi.

6 Dé cho ra két qua tot nhat, khong thay doi kiéu bo'
trong qua trinh dién ra hoat déng boi 16i.

6 Lau khd mét hién thj trwdc khi stra sé do chiéu dai.

6 Stra s do chiéu dai dé thiét bi c6 thé do chiéu dai
chinh xac hon trong twong lai.

6 Néu ban khong can phai stra lai s6 do chiéu dai
bé, thi hay dgi gio bam g]é ‘du’c_yc tw déng Iwu s{a tw
dong khaéi dong lai & cudi lan boi dang dwoc bam
gio.

Bat dau thir thach Toe-to-Toe
Ban co thé bat dau thir thach Toe-to-Toe 2 pht véi mot
ngwoi ban cé thiét bi twong thich.
1 Nhan (= dé xem trinh don.
2 Chon J§ > ® dé thach thirc ngudi choi khac trong
pham vi (3m).
LUU Y: Ca hai nguoi choi déu phai bat dau thir
thach trén thiét bi clia ho.
Néu thiét bi khéng thé tim thdy ngudi choi nao
trong vong 30 giay, thir thach sé dirng.
3 Cham vao tén nguwoi choi.
4 Cham hai [én vao man hinh cadm &ng dé khéi dong
dong ho bam gio.
Thiét bj s& dém nguoc 3 gidy trudc khi dong ho
bam gi® bat dau.
5 Buwdec di trong vong 2 phut.
Khi con lai 3 gidy, thiét bi s& kéu va rung I&n dén khi
hét thoi gian.
6 Dé céac thiét bi gdn nhau trong pham vi (3m).
Cac thiét bj s& hién thi s6 budc cla tirng nguoi
choi cung vi tri dau hay vi tri tht hai.
Nguoi choi cé thé chon & dé bat dau mot thiv
thach maéi hoac thoat ra khai trinh don.
Tinh nang nhip tim

Thiét bi vivosmart c6 trinh don nhip tim, gitp ban theo
déi di liéu nhip tim & cb tay.

Theo d&i d bao hoa oxy trong mau. Biét
duwoc dd bao hoa oxy c6 thé gitp xac dinh
co thé clia ban dang thich (rng vé&i viéc
luyén tap va su cang thdng nhw thé nao.
LUU Y: Cam bién quang dwoc dat & mét
sau thiét bi.

Hién thi VO2 t6i da hién tai clia ban, day
Vl]z la chi s6 hiéu suét thé thao va sé tang lén
khi mtrc thé chat cta ban cai thién.

N Truyén nhip tim hién tai clia ban dén thiét
Q© bi Garmin® duoc két ni.

Thiét bi dé nong dd oxy

/\CANH BAO

Muc dich str dung thiét bi Garmin, cac phu kién, may
theo d&i nhip tim, cdm bién do nhip tim va ndng do
oxy trong mau, va cac di liéu lién quan chi danh cho
cac muc dich giai tri va khéng dwoc str dung cho muc
dich y khoa va khéng nhdm muc dich str dung dé
chan doan, giam sat, diéu tri, chira bénh hodc ngan
nglra bat ky bénh hoac tinh trang bénh nao.

Thiét bi vivosmart cé6 mét may do néng d6 oxi & cb tay
dé theo ddi d6 bao hoa oxy trong mau cla ban. Biét
duoc do bao hoa oxy co thé gitp ban biét dwoc co thé
minh dang thich (ng vé&i bai tap va ap lwc nhw thé nao.
Thiét bi do ndng dod oxy trong mau bang cach phat ra
anh sang lén da va kiém tra lwong anh sang duwoc hap
thu. Puoc goi tét 1a SpO2.

Trén thiét bi, cac chi sé do néng dé oxy clia ban xuét
hién dwdi dang ty 1& phan tram SpO2. Trén tai khoan
Garmin Connect clia ban, ban cé thé xem cac théng
tin chi tiét bd sung vé cac chi sé6 do ndng do oxi cua
ban, bao gbm cac xu hwéng trong nhiéu ngay. (Kich
hoat Theo d&i Néng d6 Oxy trong mau trong khi nga,
trang X). D& biét thém thong tin vé do chinh xac do
ndng dd oxy trong mau, truy cap Garmin.com.vn/legal/
atdisclaimer.

Lay sé do Nong dé Oxy
Ban co thé bat dau do n(‘“?ng dd oxy mét cach tha cong
bang thiét bi ctia minh bat ctr lic nao. Do chinh xac
cﬂe} chi s6 phxu thudc vao do lwu th(‘)rjg mau, vi tri deo
thiét bi trén co tay va dé dirng yén cua ban.
1 Beo thiét bi trén xuong co tay. C6 thé lam chat sat
thiét bi nhung dé chiu.
2 Nhan (= dé xem trinh don.
3 ChonR>®.
4 Gilr canh tay deo thiét bi ngang tim trong khi thiét bi
doc d6 bao hoa oxy trong mau cla ban.
5 Gilr yén
Thiét bi s& hién thi dd bdo hoa oxy dwdi dang phan
tram.

Luyén tap.
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CHU Y: Ban c6 thé tuy chinh cai dat may do ndng do
oxy bang tai khoan Garmin Connect (Thiét Iap theo déi
hoat dong, trang 11).
Kich hoat Theo déi Nong dé Oxy trong mau trong
khi ngu
Ban c6 thé cai dat cho thiét bj lién tuc do ndng dd oxy
trong mau hay con goi la SpQZ, trong khi ban Qang ngu
(Meo danh cho dir liéu do ndng doé Oxi khéng 6n dinh,
tfrang 14).
1 Trong ng dung Garmin Connect Mobile, tiv trinh
don thiét 1ap, chon Thiét bi Garmin.
2 Chon thiét bi cta ban.
3 Chon Theo ddi hoat déng > Po nhip tim va néng
do oxy trong mau.
4 Chon Theo do6i hoat dong .
LUU Y: Tu thé ngli khac thwong co thé cho ra chi
s0 SpO2 do trong luc ngu thap bat thwong.

Thiét 1ap Canh Bao Nhip tim bat thwong

Ban co thé cai dat cho thiét bi rung chudng canh bao
khi nhip tim ctia bap vwot qua con so nhip dap trong
mét phut (bpm) nhét)dinh sau khoang th&i gian khong
van dong. Ban co thé cai dét,ngu«"ypg nhip tim bang tai
khodn Garmin Connect (Thiét Iap Am thanh va Canh
bao, trang 11).

1 Nhéan (= dé xem trinh don.

2 Chon i > (g > Canh bao nhip tim bat thuwong.

3 Cham man hinh mot Ian dé bat ché dod canh bao.
Mai Ian gia tri nguong bi vuot qua, sé co tin nhan
xuat hién va thiét bi sé rung Ién.

LUU Y: Ban phai bat cénh bao trén thiét bj va tai
khoan Garmin Connect clia ban.
Phat truyén div liéu nhip tim dén thiét bj
Garmin
Co thé phat truyén di liéu nhip tim tir thiét bi vivosmart
4 Yé xem no }rén thiét bi Garmin C{u’cyc I’<ét noi. Vi du, co
thé phat truyén dCP’Iiéu nhip tim dén thiét bj Edge® trong
khi dap xe, hoac dén camera hoat dong VIRB®.
LUU Y: Phat truyén div liéu nhip tim lam giam tudi tho
cula pin.

1 Nhén (= dé xem trinh don.

2 Chon &> > V.

Thiét bi vivosmart 4 bat dau truyén di liéu nhip tim

cla ban.
CHU Y: Vuét sang dé& xem ngay gi® trong ltic dang
truyén di liéu nhip tim.

3 Két néi thiét bj vivosmart 4 véi thiét bj twong thich
Garmin ANT+.
LUU Y: Cac hwong dén két ndi khac nhau déi voi
tirng thiét bi Garmin twong thich. Xem hwéng dan
str dung.

4 BAm vao man hinh giam sat nhip tim va chon V/dé
dirng truyén di liéu nhip tim.

Vé wée tinh VO2 téi da

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

Trén thiét bi, wéc tinh VO2 téi da xuat hién dwdi dang
s6 va mo ta. Trén tai khoan Garmin Connect, c6 thé
xem chi tiét b sung vé wéc tinh VO2 tbi da, bao gém
tudi thé chét. Tubi thé chat cho biét thé chat cia ban
nhw thé nao so v&i mot ngudi cung gidi tinh va khac
tudi. Khi luyén tap, tudi thé chat cé thé gidm theo thoi
gian.

D liéu VO2 tbi da dwoc cung cip bdi FirstBeat. Ban
phan tich VO2 téi da dwoc cung cap véi sy cho phép
tir The Cooper Institute®. D& biét thém thong tin, xem
phu luc (Xép hang theo Tiéu chudn VO2 téi da, trang
16), va truy cap www.Cooperlnstitute.org.

Nhan wéc tinh VO2 téi da

Dé hién thi dwoc wéc tinh VO2 tbi da, thiét bi can div
liéu nhip tim dwoc do & cb tay va mét lwot di bd nhanh
hoac chay bd trong vong 15 phut.
1 Nhéan (= dé xem trinh don.
2 Chon & >Vl
Néu ban da ghi lai hoat déng di bd nhanh hoac
chay bo 15 phut, wéc tinh VO2 téi da sé xuét hién.
Thiét bi cap nhat wéc tinh VO2 téi da méi khi ban
hoan tat hoat dong di bd hodc chay bd dworc tinh
gio.
3 Lam theo hu’c')’ng dan trén man hinh dé nhan wéc
tinh VO2 i da.

Thong bao xuét hién khi hoan tat kiém tra.

4 Mot cach thti cong dé bat dau kiém tra lwong VO2
toi g‘a nhém’ lay soO liéu wéce tinh cap nhat hon la
nrjén vao s0O do hién tai ciia ban va lam theo huéng
dan.

Thiét bj sé cap nhat s liéu wéc tinh VO2 t6i da
maoi.

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& I4n nhau. Ghi lai cac sw kién

Garmin Connect
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vé phong cach sbng nang déng ctia ban bao gom chay

bd, dap xe, boi 10i, di bd dwdng dai, v.v.

Ban co thé tao tai khoan Garmin‘Connect mién phi khi

ghép déi thiét bj véi dién thoai bang wng dung di dong

Garmin Connect hoac truy cap connect.Garmin.com.

Theo dai thanh tich: C6 thé theo di cac budc hang
ngéy, tham gia céc cudc thi vui nhén bang cac két
ndi va dap wng cac muc tiéu.

Lwu trir cac hoat dong: Sau khi hgén thanh va lwu
hoat ddng dwoc tinh gi® véi thiét bi ctia ban, cé thé
tai 1én hoat dong do vao tai khoan Garmin Connect
va lwu gilr né bao lau tuy y ban.

Phan tich dir liéu: Co6 thé xem thong tin chi tiét hon
vé hoat dong clia ban, bao gom t,h(‘yi gian, quang
dwong, nhip tim, lwong calo bi dot chay, va cac bao
cdo c6 thé tuy chinh.

ec0 Garmin 7 9:30 AM
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Heart Rate
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88 HIGH 207 bpm

Steps

GOAL
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Chia sé cac hoat dong: C6 thé két nbi v&i ban bé dé
déi theo tirng hoat déng khac hodc glri dwdng két
ndi dén cac hoat dong trén cac mang xa hoi yéu
thich.

Quan ly cac thiét l1ap: C6 thé tuy chinh thiét bj va thiét
lap ngwoi st dung trén tai khodn Garmin Connect.

Garmin Move IQ™

Khi cac chuyén déng cuia ban khép véi cac mau tap
quen thudc, tinh nang Move 1Q sé tw dong phat hién sw
kién va hién thi nd trong dong thoi gian clia ban. Cac
sw kién Move 1Q hién thi loai hoat dong va thoi lvong,
nhwng ching khéng xuét hién trong danh sach hoat
déng hodc ngudn cép tin tirc clia ban.

Tinh n&ng Move 1Q c¢6 thé tw dong bat dau hoat dong
theo thoi gian dé di bd va chay bang cac nguwéng

thoi gian ban da dat trong trng dung Garmin Connect
Mobile. Cac hoat déng nay dwoc thém vao danh sach
hoat dong cua ban.

Dong bo hoa div liéu cta ban véi ing dung
di déng Garmin Connect
Thiét bi tw déng dong bd héa dir liéu voi (rng dung
Gar’min Cpnnect Mobile m6i I1an ban mé& &ng dung.
Thiét bi dong bd hda dir liéu dinh ky v&i teng dung
Garrrlin Qonnect Mobile mét cach tw dong. Ban ciling
cc')’thé (jc“)ng b6 hoa thd cong di¥ liéu clia ban & thoi
diém bat ky.

1 Mang thiét bj lai gan dién thoai thong minh.

2 Mé (rng dung Garmin Connect Mobile
MEO: Ung dung c6 thé dwoc mé hodc chay trén
nén.
Nhén (=~ d& xem trinh don.
Chon & > 2.
Cho trong khi di¥ liéu cltia ban d&“mg b6 hoa.
Xem di liéu hién tai trong trng dung di dong
Garmin Connect.

S 0 b~ W

DPdng bod hoa dir liéu véi may tinh
Trwée khi ban ¢ thé ddng bo héa div liéu véi trng dung
Garmin Connect trén may tinr), ban phai cai dat ing
dung Garmin Express™ (Thiét Iap Garmin Express,
trang 9).

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

2 M& trng dung Garmin Express. Thiét bi vao ché do

lwu trik khoi.
3 Thuc 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 Thuc hién theo huwéng dan trén man hinh.

Tuy chinh thiét bj

Thiét 1ap thiét bi

C6 thé tuy chinh mot sb thiét 1ap trén thi,ét bi

vivosmart3. C6 thé tuy chinh mét sé thiét [ap bd sung

trén tai khoan Garmin Connect.

Nhan (= d& xem trinh don va chon .

(: Bat va tat ché do khong lam phién (St dung ché dé
khéng lam phién, trang 10).

X% : Cai dat do sang (Piéu chinh D6 sang man hinh,
trang 10).
LUU Y: Mirc d6 sang cang cao cang lam gidm thoi
gian st dung pin.

# : Thiét 1ap mae dd rung (Thiét I4p P6 Rung, trang
10).
LUU Y: Mrc d6 rung cang cao cang lam giam thoi
gian st dung pin.

Tuy chinh thiét bj
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(g: Cai dat ché do nhip tim va bat, tt cadnh bao nhip
tim bat thuwong (Thiét Iap theo déi nhip tim & cé tay,
trang 10).

@ : Hién thj théng tin thiét bi va cho phép ban khoi
phuc mac dinh cta thiét bi (Thiét Iap hé théng,
trang 10).

Str dung ché dé khéng lam phién

Co thé st dung ché d6 khong lam phién dé tat dén nén

va bao rung. Vi du, cé thé str dung ché dd nay trong

khi ngti hodc xem phim.

6 Dé bat hogc tat ché d6 khong lam phién mét cach
tha céng, nhan (= , chon 5 > (L.

6 Détw dong bat ché d6 khong lam phién trong khi
ngu, di dén cai dat thiét bi trong trng dung di déng
Garmin Connect va chon Théng bao va Am thanh
& Canh bao > Khéng lam phién khi ngu.

Diéu chinh P6 sang man hinh

1 Nhan (= dé xem trinh don.

2 Chon $6% > %¥.

3 Chon mét tuy chon:

+ D& ty diéu chinh do sang, chon mot sé trong
khoang tlr 1 dén 7.

+ Dé& st dung bd phan cdm bién anh sang xung
quanh cua thiét bi, cho phép thiét bj tw dong diéu
chinh d6 sang dwa vao maéi trwong, chon Tw
dong.

LUU Y: D6 sang man hinh anh hwéng dén thoi

gian st dung pin.

Thiét lap D6 Rung

1 Nhan (= dé xem trinh don.

2 Chon % > #i.

3 Cham vao man hinh dé chon mtrc do rung.

LWUU Y: Mire d6 rung cang cao cang lam giadm thoi

gian st dung pin.

Thiét 1ap theo dai nhip tim & cé tay

Nhan (= dé& xem trinh don va chon & > (g.

Ché dd nhip tim: Cho phép ban bat, tat ché dd theo
ddi nhip tim & cb tay. Ban co thé lwa chon Chi Luc
Hoat Dong dé s dung ché do theo Cjc”)i nhip tim nay
chi trong qua trinh van déng dwoc bam gid.

Canh I?éo nhip tim bat thwong: Cho phép ban cai dat
thiét bi rung chuéng canh bao khi nhip tim vwot qua
ngu@ng dirJh trwdc sau mot luc khdng van déng
(Thiét Iap Am thanh va Canh bao, trang 11).

Thiét 1ap hé théng

Nhan (= dé& xem trinh don va chon & > Q).

Phan mém: Hién thj phién ban phdn mém.

Quy téc: Hién thi ndi dung quy tac.

Khéi phuc mac dinh: Cho phép céi'dét lai thiét [ép va
di lieu ngwoi dung (Khoi phuc tat ca cac thiét lap
madc dinh, trang 15).

DPon vi ID & Gidy phép: Hién thj don vi ID va ndi dung
thda thuan cip phép.

Thiét lap Bluetooth

Nhan (=, dé& xem trinh don va chon .

Q%,: Cho phép ban dinh vj dién thoai théng minh bi méat
duoc két ndi bang cong nghé khéng day Bluetooth
va hién dang ndm trong pham vi két néi.

£%: Cho phép ban két nbi hoac ddng bo thiét bj clia
minh v&i mét chiéc dién thoai théng minh twong
thich dang dung Bluetooth.

$ : Bat, tit cong nghé khong day Bluetooth. Cai d?t
na‘,\y cho phép ban str dung nhirng tinh nang két
noi Bluetooth théng qua tng dung Garmin Connect
Mobile, bao gom tai thong bao va hoat déng Ién
Garmin Connect.

Thiét 1ap Garmin Connect

Co thé tuy chinh thiét Iap thiét bi, cac Iwva chon hoat

dong, va thiét lap ngwdi dung trén tai k,hoéln Garmin

Connect. Cling c6 thé tuy chinh mot sé thiét 1ap trén

thiét bi vivosmart 4.

6 Trong uing dung Garmir) Connect Mobile, ttr trinh
don thiét Iap, chon Thiét bi Garmin va chon thiét bi
clia ban.

6 Tl cong cu thiét bi trong (rng dung Garmin
Connect, chon Thiéet lap thiéet bi.

Sau khi diéu chinh céac thif‘ét lap, ban phai déng bd

hoé] di liéu de cac thay doi dwgc ap dung cho thiét bj

(Pong bd hoa dir ligu cda ban vdi trng dung di dong

Garmin Connect, trang 9) (Péng bd hoa di liéu véi

may tinh, trang 9).

Thiét lap giao dién

Tw trinh don trong thiét bi Garmin Connect cta ban,

chon Giao dién.

Cac chg cu: Cho phép ban t,l‘.ly chinh cac cong cu
xuat hién trén thiét bi va sap xép lai cac céng cu
trong thanh cudn.

Cong cu trang chu: Cho phép ban cai dat cac céng cu
sé& xuét hién sau mét thoi gian khéng van dong.

Cong cu tuy chinh: Cho phép ban nhap tin nhan tuy
chinh sé& xuat hién trong cudn cong cu.

Mat dong hoé: Cho phép chon mat déng hd.

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

The&i gian cho: Cai dat khoang thoi gian trede khi den
nén tat.

LUV Y: Thoi gian che cang dai cang lam gidm thoi
gian st dung pin.

Pong tac: Cai dat man hinh dé bat cho dong tég tay.
Cac dong tac bao gom xoay cb tay hwéng vé co
thé dé xem thiét bi.
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Thiét 1ap Am thanh va Canh bao

Tw trinh don trong thiét bi Garmin Connect cta ban,

chon Am thanh & Canh bao.

Béo thirc: Cho phép ban dat gio’ va tan suét bao thir
cho thiét bi cia minh.

Théng bélo tr dién thoai: Cljo phép ban st dung va
sap xep théng bao tr chiéc dién thoai théng minh
twong thich. Ban cé thé loc thdng bao theo Trong
Luc Hoat Bong hoac Trong Luc Khdéng Hoat Bong.

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

Nhéc nhé thw gian: Cho phép ban cai dat thiét bi rung
chudng canh bao khi mirc d6 cang thang cta ban
Ién cao bat thuwong. Chuéng bao khuyén khich ban
thw gidn mot luc va thiét bi sé goi y cho ban tap
mot bai tap hit thé cé hwdng dan.

Chuéng bao két néi Bluetooth: Cho phép sir dung
chubng bao khi dién thoai théng minh dwoc ghép
doi khéng con két néi st dung cong nghé khong
day Bluetooth nira.

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

Cac lwa chon tuy chinh hoat dong

Ban c6 thé chon ra nhirng hoat dong sé hién thi trén

thiét bi cta minh.

1 Tw trinh don trong thiét bi Garmin Connect cla
ban, chon Tuy chon hoat dong.

2 Chon Hiéu chinh.

3 Chon nhirng hoat ddng sé hién thj trén thiét bj.
LUU Y: Hoat ddng di bd va chay bd sé khéng thé
bd chon.

4 Khi can, chon mét hoat dong dé tuy chinh thiét 1ap
clia né nhw la chudng bao hay trwdng dir liéu.

Panh dau céc vong chay

Co thé cai dat cho thiét bi st dung tinh nang Auto Lap®

danh déu vong chay tw ddng sau méi kildmet hodc dam

chay duwgc. Tinh nang nay gilp so sanh thanh tich cla
ban trong cac giai doan khac nhau cla hoat déng.

LU’U,Y: Tinh n&ng Vong tw déng khéng kha dung dbi

véi tat cad hoat dong.

1 Trong ¥ng dung Garmin Connect Mobile, t& trinh
don thiét 1ap, chon Thiét bi Garmin.

2 Chon thiét bi ctia ban.

3 Chon Tuy chon hoat ddng.

4 Chon mét hoat dong.

5 Chon Auto Lap.

Tay chinh trworng div liéu

Ban c6 thé thay ddi sw két hop trwong di liéu trén

trang dang hién thj trong luc dong hd bam gi& hoat

dong dang chay.

LUU Y: Ban khong thé tuy chinh hoat dong Boi 16i.
1 Trong &ng dung Garmin Connect Mobile, tir trinh
don thiét lap, chon Thiét bi Garmin.

Chon thiét bi ctia ban.

Chon Tuy chon hoat dong.

Chon mét hoat déng.

Chon Trwéng div liéu.

6 Chon mét trudng dir liéu dé thay dbi.

a b~ WD

Thiét lap theo do6i hoat dong

Tw trinh don trong thiét bi Garmin Connect cta ban,

chon Theo dé6i hoat dong.

Theo doi hoat dong: Bat va tét cac tinh nang theo dbi
hoat déng.

Tw ddng bat dau hoat dong: Cho phép thiét bj clia
ban tw déng tao va lwu cac hoat déng dwoc dinh
gio khi tinh nang Move 1Q phat hién ban da di bo
hodc chay trong moét nguwéng thoi gian tbi thidu.
Ban c6 thé thiét 1ap ngudng thoi gian toi thiéu dé
chay b6 va di bd.

Do dai bwérc chan tuy chinh: Cho phép thiét bi tinh
quang dudng di dwgc chinh xac hon bang cach
st dung do dai bwéc chan tay chinh cQa ban. Ban
co tljé nhap quéng dwdng da biéet va so budc chan
di hét quang dwédrng dd, va Garmin Connect c6 thé
tinh d6 dai bwéc chan clia ban.

S6 tang leo hang ngay: Cho phép ban nhap muyc tiéu
hang ngay vé so tang sé leo.

Sé bl:l’é’c hang ngay: Cho phép ban nhap muc tiéu vé
sb bwéc hang ngay clia ban. Ban cé thé st dung
Iwra chon Muc tiéu tL; d@ng dé cho phép thiét bi
xac dinh muc tiéu vé so bwéc clia ban moét cach tw
dong.

Chuédng nhéic di chuyén: Cho phép thiét bi hién thi
mot tin nhan va thanh di chuyén trén man hinh
ngay gi¢ khi ma ban, da 1au khéng van d(f)ngl. Thiét
bi cling sé phat ra tieng bip hoac rung Ién néu dang
bat tiéng.

LUU Y: Thiét 1ap nay sé lam giam thoi gian st
dung pin.

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

Theo d6i ndng dd oxy ltic ngu: Cho phép thiét b ghi
lai dwoc 4 tieng do néng d6 oxy trong lic ban nga.

D3t 1am thiét bj wu tién theo doi hoat dong: Dt thiét
bi Qéy lam thiét bj phinh theo df)i hpat ddng khi co
nhiéu hon mét thiet bi duwgc két ndi véi (rng dung.

S6 phut van dong hang tuan: Cho phép ban nhap
muc tiéu hang tuan ve so phL’Jt,tham gia cac van
dong cé cwong do vira phai dén cwdng Ao manh.
Thiét bj con cho phép ban dinh mdc nhip tim cho
nhirng phut van déng vira phai va mdc nhip tim cao
hon cho nhirng phut van dong manh. Ban cling ¢c6
thé dung thuat toan mac dinh.

Tuy chinh thiét bj
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Thiét 1ap ngwoi dung

T trinh d:cyn trong thiét bi Garmin Connect clia ban,

chon Thiéet l1ap ngweoi dung.

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

Giac ngu: Cho phép ban nhap sbé gi& ngu théng
thwong cda ban.

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

Thiét lap chung

Tw trinh don trong thiét bi Garmin Connect cta ban,

chon Théng tin chung.

Tén thiét bi: Cho phép ban d&t tén cho thiét bi.

(o) ta,y deo: Cho phép tuy chinh thiét bj sé& dugc deo &
co tay nao.

LUU Y: T[]iét lap nay dwoc str dung danh cho luyén
tap thé Iyc va déng tac.

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

Pinh dang ngay: Cai dét thiét b hién thj ngay theo
dinh dang thang/ngay hay ngay/thang.

Ngén ngir: Cai dat ngdn ngi thiét bi.

Bon vi: Cai dat thiét bj hién thj quang dwong di dwoc
bang kildmet hay dam.

Théng tin thiét bj

Théng so6 ky thuat

Loai pin Pin Li-Po tich hop, c6 thé sac lai

Tubi tho pin  |Lén dén 7 ngay

Khoang nhiét

900 JA o A0 A& o
d6 hoat dong Tw -20° dén 50°C (tir -4° den 122°F)

Khoang nhiét

a6 T 0° dén 45°C (tlr -4° dén 113°F)
6 sac

Tan sé/giao
thtrc séng vo | 2.4 GHz @ 0.71 mW
tuyén

Chi sb chéng

. Boi 16i*
nwoc

*Thiét bi chiu dwoc ap xuét twong dwong véi do sau 50m.
D4 biét thém thong tin, xem Garmin.com.vn/legal/waterrating.
Xem théng tin thiét bi
Co thé xem ID thiét bj, phién ban phan mém, quy dinh,
va phan tram pin con lai.

1 Nhén (= dé xem trinh don.

2 Chonét> @.

3 Quét dé xem thong tin.

Sac thiét bj

Thiét bi nay c6 pin Li-ion. Xem Huwéng dan vé Bién
phédp an toan quan trong va théng tin sdn pham trong
hop dwng san pham dé biét canh bao lién quan dén
san pham va théng tin quan trong khac.

CHUY
D& ngan ngtra sy &n mon, lam sach ky va lam kho
phan tiép xuc va khu vire xung quanh trwédc khi sac
dién hodc két nbi véi may tinh. Tham khao cac huwéng
dan lam sach trong phu luc.

1 Bam vao cac canh cuta kep sac () dé kep mé ra.

2 Canh chinh kep thdng hang v&i cac diém tiép xuc
(2), va théa canh kep ra.

3 Cam cap USB vao nguon dién.

4 Sac thiét bi day du.

Meo sac thiét bj

6 Két ndi b sac an toan véi thiét b dé sac bang cach
str dung cap USB (Sac thiét bj, trang 12).
Co thé sac thiét bi bang cach cam cap USB vao bd
sac AC dwoc Garmin chép thuan véi & cdm twong
tiéu chuén hoéc céng USB trén may tinh. Sac khi
pin da hét hoan toan mat hai gio.

6 Xem dd hoalphén tram pin con lai trén man hinh
thong tin thiét bi (Xem théng tin thiét bj, trang 12).

Bao dwdng thiét bi

CHUY
Tranh x( ly rat s6¢ va khac nghiét, bdi vi viéc nay co
thé lam suy giam tudi tho clia san pham.

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

Tuyét doi khong st dung vat ciing hodc sac dé cham
vao man hinh cdm ng, néu khdéng co thé gay hw
hédng man hinh.

Tranh cac chat lam sach hoa hoc, dung mai va chét
dudi con trung ma co thé lam tén hai cho cac thanh
phan chat déo va san pham hoan thién.

Rera k¥ thiét bi bdng nuwéc sach sau khi tiép xuc voi
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clo, nwéc mubi, anh ndng mat tréi, kem chbéng nang,
cdn hodc cac hoa chét’ manh khéc. Tié’p xtc kéo dai
v&i cac chat nay co thé lam ton hai thiét bi.

Khéng dwo’q dat t(ong moi trwdng nhiét do cao, nhw
trong may say quan 4o.

Khong dé thiét bj & noi’tiép xuc lau vc’;i nhiét do khac
nghiét do c6 thé dan dén hw hdng thiét bi.

Lam sach thiét bi

CHUY
Ngay ca lvong nhd mo hoi hodc hoi &m co thé gay ra
sw an mon tiép xuc dién khi ndi vao bd sac dién

An mon c6 thé ngan ngtra sac dién va truyén div liéu
1 Lau sach thiét bj bang vai thdm dung dich tdy nhe.
2 Lau sach khi thiét bj kho.

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

hoan toan

MEO: Dé biét thém théng tin, xem Garmin.com/
fitandcare.

Khac phuc sw c6

Dién thoai thong minh cua t6i cé twong
thich v¢éi thiet bi?

Thiét bj vivosmart 4 twong thich véi dién thoai thong
minh st dung céng nghé khong day Bluetooth Smart.

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

Dién thoai cua t6i sé khong két ndi véi thiét
bi

6 Dé thiét bj ndm trong pham vi dién thoai ctia ban.

6 Néu céc thiét bi ctia ban da trng duoc két nbi voi
nhau, tat Bluetooth & ca hai thiét bi di va bat lai.

6 Néu céc thiét bi ctia ban chua tirng duoc két ndi
v&i nhau, bat cong nghé khéng day Bluetooth trén
dién thoai cta ban.

6 Trén dién thoai thdng minh, m& ng dung Garmin
Connect Mobile, chon = ho&c «ss, va chon Thiét
bi Garmin > Thém thiét bi dé di vao ché do két
noi.

o Trén thiét bi ciia ban, nhan (= dé xem trinh don,
vé,\ vult sang dé chon & > & dé bat dau ché do két
noi.

Khéng lam phién

D& biét thém thong tin vé tinh chinh xac theo dai hoat
dong, hay truy cap Garmin.vn/legal/atdisclaimer.
Tong s6 bwéc chan cha téi c6 vé khéng chinh
Xac

Néu tdng sb buwéc chan clia ban cé vé khdng chinh

xac, ban c6 thé thir cac meo nay.

6 Deo thiét bi vao tay khéng thuan.

6 Dé thiét bj vao tui khi day xe ddy hodc may xén co.

6 Dé thiét bj vao tai khi hoat déng chi dung tay hodc
canh tay.
LUU Y: Thiét bj coé thé, hiéu‘m(f)t sb chuyéNn dong
lap lai, nhw rira bat, gap quan ao, hoac vo tay, la
budc di.

Téng s6 bwéc chan trén thiét bj va tai khoan
Garmin Connect khong trung khép

Téng sb buéc trén tai khodn Garmin Connect sé cap
nhat khi ban ddng bd héa thiét b.

1 Chon mét tuy chon:

+ Dong bod hoa téng sb budc chan véi ting dung
Garmin Connect (Pdng bo hoa di¥ liéu véi may
tinh, trang 9).

+ Dodng bod hoa téng sb budc chan véi tng dung
Garmin Connect Mobile (Pdng bd hoa di liéu
cua ban vd&i trng dung di dong Garmin Connect,
frang 9).

2 Che trong khi thiét bi ddng bod hoa dir liéu. Quéa
trinh déng bd hoa co thé dién ra trong vai pht.
LUU Y: Viéc lam mai trng dung Garmin Connect
Mobile hodc rng dung Garmin Connect sé khong
ddng bd hoéa dir liéu hodc cap nhat téng sb buéc
chan cua ban.

Mtrc do cing thang cua toi khong hién thj
Trwéce khi thiét bi cé thé phat hién mirc dd cang thang,
tinh nang theo doi nhip tim & co tay phai dwoc bat.
Thiét bi kiém tra sy thay dbi nhip tim subt ca ngay trong
thoi gian khong hoat dong dé xac dinh mtre d6 cang
thang. Thiét bi khdng xac dinh mirc do cang thang
trong cac hoat déng dwoc dinh gid.

Néu cé nhirng d4u gach ngang xuét hién thay vi

murc qo cang th’é\ng, hay ding yén va chd mét lat

dé thiét bi do bién dong nhip tim cla ban.

S6 phut van déng 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.
Luyén tap trong it nhat 10 phut lién tuc & cwong do
vira phai hoac manh.

S6 tang da leo c6 vé khéng chinh xac

Thiét bi st dung khi ap ké ndi bd dé do sy thay dbi do
cao khi ban leo lén cac tAng. Mot tang da leo bang 3 m
(10 t.).

6 Dinh vi cac 16 nhd cta khi 4p ké & phia sau thiét
bi, gan chd tiép xUc sac, va lam sach khu vic xung
quanh ché tiép xuc sac.

Hiéu sut hoat dong ctia khi ap ké c6 thé bj anh
hwdng néu céac 16 cta khi ap ké bi chan. C6 thé st
dung khi nén dé thédi bay cac vat chan. C6 thé doi

Khéc phuc sw cb
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nwéc vao thiét b dé rira sach khu vuc nay.
Sau khi lam sach, cho phép lam kho thiét bi mot
cach hoan toan

o T‘rénh vin vao lan can hoac nhay cach bac khi leo
cau thang.

6 Trong méi trwong co gio, hay che phu thiét bj bang
tay ao hoac 4o khodc vi gié manh c6 thé khién cho
céac chi sé khong 6n dinh.

Cac meo doéi véi div liéu nhip tim that
thwéong
Néu di ligu nhip tim that thwong hoéc khong xuat hién,
c6 thé phai th&r dung cac meo nay.
6 Lam sach va lam khd tay truwéc khi dat 1én thiét bi.
6 Tranh boi kem chong néng, kem dudng da va
thudc chong con trung dwai thiét bi.
6 Tranh I?m xwéc bd cdm bién nhip tim & phia sau
cua thiét bi.
6 Deo thiét bj trén xwong cb tay. Co thé lam chat sat
thiét bi nhwng dé chiu.
6 Khoi dong dén t6i da trong tir 5 dén 10 phut va doc
nhip tim triée khi bat dau hoat dong.
LUU Y: Trong méi trwdng lanh, khéi dong trong
nha.
6 Rlra nhe thiét bi bang nwéc sach sau tirng 1an hoat
dong.

Meo danh cho dir liéu do ndong dd Oxi
khéng 6n dinh
Néy di¥ liéu do ndng dd oxy la that thweng hodc khong
xuét hién, ban c6 thé thir cac meo nay
6 Van con bat dong trong khi thiét bi doc do bdo hoa
oxy trong mau cua ban.
6 Deo thiét bj trén xwong co tay. Co thé lam chat sat
thiét bi nhung dé chiu.
6 Gitr canh tay deo thiét bi ngang tim trong khi thiét bi
doc do bao hoa oxy trong mau ctia ban.
6 Lam sach va lam khd tay truéc khi dat 1én thiét bi.
6 Tranh boi kem chong néng, kem dudng da va
thudc chong con trung dwai thiét bi.
6 Tranh lam tray xwdc cadm bién quang hoc & mat
sau cua thiét bi.

6 Rlra nhe thiét bi bang nwéc sach sau tirng 1an hoat
dong.

Meo Cai thién Dir liéu Nang lwong Co’ thé

6 Murc Nang Lwong Co Thé sé& cap nhat khi ban
ddng bo thiét bi cia minh v&i tai khodn Garmin
Connect.

6 D& co6 duoc két qua tét hon, hay deo thiét bi ngay
ca khi di ngu.

6 Nghi ngoi va gidc ngt ngon nap thém Néng Luong
Co Thé cho ban.

6 Van dong qua strc, ap lwc cao, va ngu khéng ngon
c6 thé khién ban can kiét Nang Lwong Co Thé.

6 Thuc phdm di vao, cling nhw nhing chét kich thich
nhw caffeine s& khéng anh hwéng dén Nang Lwong

Co Thé cta ban.

Thiét bj cta téi khéng hién gio dung
Thiét bi s& cap nhat ngay va gi® khi ban ddng bd hoa
thiét bi véi may tinh hoac thiét bi di dong. Ban nén
ddng bo hoa thiét bi d& nhan duoc gior chinh xac khi
ban thay dbi mui gi®, va cap nhat cho thoi gian tiét
kiém anh sang ban ngay.

1 Xac nhan may tinh hoac thiét bj di dong hién gi¢

dia phwong dung.

2 Chon mét tuy chon:

+ DPdng bo hoa thiét bi véi may tinh (Péng bé hod
dir liéu voi may tinh, trang 9).

+ Dodng bo hoa thiét bi véi thiét b di dong (Pdng
bo hoa di¥ liéu cta ban voi trng dung di dong
Garmin Connect, trang 9).

Ngay va gi¢ sé dwoc cap nhat ty dong.

Ngén ngir ctua thiét bi khéong ding
C6 thé thay ddi lwa chon ngén ngl¥ néu ban vé tinh
chon nhadm ngén ngi trén thiét bi.
1 Trén dién thoai théng minh, mé& (rng dung Garmin
Connect Mobile, chon = ho&c e e, va chon Thiét
bi Garmin.

2 Chon thiét bi ctia ban.

3 Chon Théng tin chung > Ngon ngir.
4 Chon ngbn ng cla ban.

5 Dodng bo thiét bi

T6i da hoa tubi tho cua pin

6 Giadm do sang va thdi gian che cia man hinh (Diéu
chinh B sang man hinh, trang 10).

6 Tat dong tac cb tay (Thiét I4p giao dién, trang 10).

6 Trong thiét 1ap trung tdm théng bao cla dién thoai
théng minh, gi&i han cac théng bao xuét hién trén
thiét bj vivosmart 4 (Quan ly théng béo, trang 5).

6 T4t thong bao théng minh (Thiét Iap Am thanh va
Caénh bao, trang 11).

6 Téat cong nghé khong day Bluegooth khi klj()ng
str dung cac tinh nang dwoc két noi (Thiét lap
Bluetooth, trang 10).

6 Téat theo ddi nbng dd oxy khi ngti (Xem thanh di
chuyén, trang 3).

6 Ngtrng truyén di liéu nhip tim dén thiét bi Garmin
duoc két nbi (Phat truyén dir liéu nhip tim dén thiét
bi Garmin, trang 8).
Tat tinh nang theo dbi nhip tim dat trén cb tay (Thiét
Iap theo déi nhip tim & ¢ tay, trang 10).
LUU Y: St dung kiém tra nhip tim d&t trén cb tay
dé tinh toan phut cwdng dd manh, VO2 tbi da, mirc
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dd cang thang va calo bj dét chay.

Khéi phuc tat ca cac thiét lap méac dinh
C6 thé khoi phuc lai tat ca cac thiét 1ap thiét bi trér vé
cac gia tri mac dinh clia nha san xuat.

1 Nhéan (=, dé& xem trinh don.

2 Chon &% > @ > Thiét lap lai.

3 Chon mét tuy chon:

+ D@ cai lai tat ca cac cai dat clia thiét bj vé cac gia
tri mac dinh cla nha san xuat va lwu tat ca thong
tin va lich st hoat déng do ngwi dung nhap,
chon Dat lai cai dat mac dinh.

« D& cai lai tat ca cac cai dat cua thiét bi’vé cac gia
tri mac dinh cla nha san xuat va xda tat ca thong
tin va lich st hoat déng do ngw®i dung nhap,
chon Xoéa dir liéu va Cai dat lai.

Thanh cudn tin nhan théng tin trong thiét bi.

4 Nhan(-.
5 Chon V.

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

6 Cap nhat phdn mém

6 Tailén di liéu voi két ndi Garmin

6 Dang ky san pham

Cap nhat phan mém bang cach str dung di
dong Garmin Connect

Trwée khi c6 thé cap nhat phan mém thiét bi bang tng
dung Garmin Connect Mobile, phai c6 tai khoan Garmin
Connect va phai két néi thiét bi v&i dién thoai théng
minh twong thich (Bat va thiét 1ap thiét bj, trang 1).
Ddng bd hoa thiét bi véi (rng dung Garmin Connect
Mobile (Bdng bd hoa diF liéu cua ban vdi ting dung
di déng Garmin Connect, trang 9).
Khi c6 sén phan mém méi, ’ng dung Garmin
Connect Mobile tw dong givi cap nhat dén thiét bi.
Cap nhat dwgc ap dung khi ban khéng chu dong st
dung thiét bi. Khi hoan tat cap nhat, thiét bi sé khai
dong lai.

Cap nhat phan mém bang cach st dung
Garmin Express
Trwée khi ban co thé cap nhat phan mém cho thiét bi
clia ban, ban phai cai dat (’ng dung Garmin Express
va thém thiét bj ctia ban (Pdng bé hod diF liéu véi may
tinh, trang 9).
1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.
Khi c6 phan mém méi, (’ng dung Garmin Express
sé glri no dén thiét bi.

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

Thiét bj ctia ban cai dat phan mém.

Nhan Hwéng dan sir dung

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

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

6 Truy cap Garmin.com/learningcenter

6 Truy cap Garmjn.com. vn/buy, hpéc lién hé vo&i
nguoi giai quyét cua Garmin doi vai cac théng tin
vé cac phu kién tuy y va cac phan thay thé.

6 Truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer
Day khong phai la thiét bi y té. Tinh nang do néng
do oxy trong mau khong kha dung cho tat ca cac
quoc gia.

Phu luc

Muc tiéu swrc khoé

Biét dwoc vung nhip tim c6 thé giup ban do va cai thién
strc khde bang cach hiéu va ap dung cac nguyén ly
nay.

6 Nhip tim la phép do hiéu qua cwdng do luyén tap.
6 Luyén tap trong cac vung nhip tim nhat dinh cé thé
gilp cai thién kha nang va d6 déo dai tim mach.

Néu biét nhip tim téi da ctia ban, c6 thé st dung bang
(Tinh todn ving nhip tim, trang 16) dé xac dinh vang
nhip tim t6t nhat dbi véi cac muc tiéu stre khée cla
ban.

Néu khéng biét nhip tim tbi da, hay s dung mot trong
sO cac may tinh kha dung trén Internet. M6t so trung
tam thé duc va strc khoe co ;hé cung cap bai kiém tra
dg nhip tim t6i da. Nhip tim t6i da mac dinh la 220 trw di
s0 tudi ctia ban.

D6i vé&i viing nhip tim

Nhiéu van déng vién dién kinh s dung vung nhip

tim dé do va tang cwdng strc khde tim mach va cai
thién mirc do stre khée. Vung nhip tim la khoang nhip
tim dwore thiét 1ap trong mot phat. Nam vung nhip tim
thwdng dwoc chap nhan dwoc danh sb tir 1 dén 5 theo
cwdng do tang. Thdong thuwdng, vang nhip tim dwoc tinh
toan dwa trén ty 1& phan tram cda nhip tim téi da.

Phu luc
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Tinh toan vung nhip tim

% nhip tim Van déng chu

Vung " 6 da quan Loi ich
Thoai mai, nhip |Luyén tap hiéu
o do dé dang, thé | khi mlrc ban
1 50-60% nhip nhang dau, gidm (ng
xuét
Nhip do thoai Luyén tap tim
mai, hoi the mach co ban,
o sau hon, cuéc | nhip d6 phuc
2 60-70% | 3am thoai c6  |hdi tét
thé thuc hién
duwoc
Nhip dé vira Kha n&ng hiéu
o phai, khé khan |khi dwoc cai
3 70-80% |0 aé gity thién, luyén tap
cudc dam thoai [tim mach téi wu
Nhip d& nhanh |Kha n&ng hiéu
va khoé thé, hoi |khi va nguwdng
4 80-90% |thé manh dwoc cai thién,
tc do dworc cai
thién
Nhip dé chay Cai thién kha
nwéce rat, khdng | nang yém khi,
5 90-100% chiu dwng dwoc | dd bén co bap
trong khoang va tang cong
thoi gian dai,  |suét
kho thé

Xép hang theo Tiéu chuan VO2 tbi da

Cac bang nay bao gébm cac phan loai dwoc tiéu chuan hoa cho cac sé liéu VO2 tbi da wéc tinh (ty 1& hdp thu oxy toi
da do trong khi luyén tap) theo do6 tudi va gidi tinh.

30-39

40-49

50-59

70-79

S ELRY]

Gidi hon 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42 1
Xuét sac 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Tét 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Khach quan |40 417 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Thép 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4

Phan vi

Gidi hon 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Xuét séc 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
T6t 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Khach quan |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Thép 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Sé liéu dwoc in lai véi s cho phép clia The Cooper Institute. Dé biét thém théng tin, xem www. Cooperlnstitute.org.
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