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Gi&i thidu
/\ CANH BAO

Xem hwéng dan vé An toan quan trong va Théng tin

sé&n phédm trong hdp dung san pham dé biét nhirng

canh bao lién quan dén san phdm va thong tin quan

trong khac.

Ludn 1udn héi y kién clia bac sT trudc khi bat dau hoac

thay déi bat ky chwong trinh luyén tap nao.

Téng quan

@ « Cham dé chon mét tuly chon trong
« trinh don.

by + Cham dé mé tién ich d& xem thém
Man hinh di liéu.

cam rng « Cham 2 I4n d& kh&i dong ddng hd.

« Vubt sang trai hoac phai dé cuén qua
cac tién ich.
« Vubt I&én hodc xubng dé& cuédn qua
trinh don.
® + Nhén dé bat dong hé.
@‘ + Nhan dé kh&i dong dong hé.
« Nhan @& mé trinh don hoat dong va
trng dung.
+ Nhan dé bat diu va ngirng bd hen
gi& hoat dong.
* Git trong 2 giay dé xem trinh don
diéu khién, bao gdm mé nguén.
* Gitr cho dén khi dong ho rung dé yéu
cau hé tro (Yéu cau hé tro, trang 20).

Nt trén bén
phai

® «Nhan dé quay lai man hinh trwéece, triv
Q khi trong mét hoat déng.
» Trong mét hoat dong, nhén dé danh
Nut dwdi bén  dau mot vong mai, bat dau mét kiéu
trai hoac tu”thé mai, hoac chuyén sang
budéc tiép theo clia moét bai tap.
* Gitr dé xem trinh don vé cac cai dat
dong ho va cac tuy chon cho man

hinh hién tai.
@ «Nhan dé quay lai man hinh trwéec, triv
@ khi trong mét hoat déng.

* Gir dé xem tinh nang I6i tat (Thiét
lap phim tat nat cam wng, trang 12).

« T méat ddng hd, nhén’dé xem dip
liéu, chang han nhuw sO bwéc va nhip
tim.

Nut cdm trng

Str dung man hinh cam rng
« Vubt 1&n hodc xubng dé cudn qua cac danh sach va
cac trinh don.
* Vubt I&n hodc xudng dé& cudn nhanh.
» Cham dé chon mét muc.
« Cham 2 14n dé kh&i dong déng ho.
* Tir mat dong ho, vudt sang phai hoac tréi dé cudn
qua cac céng cu trén mat dong ho.
« Cham vao cong cu dé xem théng tin bd sung, néu
co.
« Trong khi hoat dong, vubt I&én hodc xubng dé& xem
man hinh di¥ liéu tiép theo.
* Sau khi chon mét hoat ddng, chon ee. dé xem cai
dat va tuy chon cho hoat déng do.
e Thyec hién tirng lwra chon trinh don nhuw mét thao
tac riéng.
Khoéa va M& khéa man hinh cam rng
Ban c6 thé khéa man hinh dé tranh vé y cham vao man
hinh.
LUU Y: Ban co thé tuy chinh céc tuy chon trong
trinh don diéu khién (Tay chinh Trinh don diéu khién,
trang 8).
1 Gitr () @& xem trinh don didu khién.
Chon .
Man hinh cadm (rng khoa V’é khéng phan hdi lai viéc
cham vao man hinh cho dén khi ban mé& khoa.
2 Gil» nut bat ky dé mé khoéa man hinh cdm (ng.
Thiét lap dong ho
pé ténrdung hoan toan cac tinh nang cua Lily 2 Active,
hoan tat cac thao tac sau:
* K&t ndi dong ho véi dién thoai bang (ng dung
Garmin Connect (Két noi dién thoai, trang 19).
« Thiét lap vi dién tr Garmin Pay (Thiét lap vi dién to
Garmin Pay, trang 7).
« Thiét 1ap céac tinh nang an toan (Tinh ndng An toan

Gidi thiéu
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va Theo dbi, trang 20).
« Thiét 1ap hé so ngwdi dung (Thiét Iap hd so nguoi
dung, trang 24).

Cac hoat déng

DPdng hd ctia ban dwoc tai trwéc cac ng dung danh
cho hoat déng ngoai trdi va trong nha, bao gdm chay
bd, dap xe, luyén tap thé lwc, choi golf va nhiéu hon
nira. Khi bat ddu mot hoat déng, ddng hd hién thi va
ghi lai di¥ liéu c&m bién ma ban c6 thé lwu va chia sé
véi cong ddng Garmin Connect.

D& biét thém thong tin chi tiét vé tinh nang theo dbi
hoat déng va tinh chinh xac cta sé liéu luyén tap, truy
cap Garmin.com/ataccuracy.

Bat dau hoat dong

Khi ban bat ddu mot hoat dong, GPS tw dong bat (néu
can).

1 T m&t ddng hd, nhan (7.

2 Néu day l1a 1an dau tién ban bat dau mét hoat dong,
chon 6 danh dau canh trng muc yéu thich dé thém
vao danh sach yéu thich cta ban, va chon /.

3 Chon moét tuy chon:

* Chon moét hoat dong tlr danh sach yéu thich cla
ban.

+ Chon #°, va chon mét hoat ddng tir danh sach
hoat dong mé& rong.

4 Néu hoat dong yéu cau tin hiéu GPS, hay dira
ngoéi, (jén khu viec quang may va chd dén khi
ddng hoé sdn sang.

Bong ho da sén sang sau khi thiét 13p nhip tim clia
ba’m, nhan tin hiéu GPS (néu duwoc yéu péu) va két
nGi v&i cam bien khdng day cua ban (néu duwoc yéu
cau).

5 Nhan (7 dé bat dau bd hen gi® hoat dong.

Ddng hd chi ghi lai dir liéu hoat déng khi bd hen gi®
hoat déng dang chay.
Hwéng dan ghi lai hoat déng

* Sac d(‘“)rjg hd trwéc khi bat dau hoat dong (Sac
dbng ho, trang 25).

e Nhan () dé ghi cac vong, bat dau mot higp moi
hodc tw thé m&i, hodac chuyén sang buwéc tap luyén
tiép theo.

* Vubt sang trai hoac phai d& xem man hinh di liéu
bd sung (Tuy chinh tuy chon hoat déng, trang 6).

Diwrng hoat déng
1 Nhan ).
2 Chon mét tuy chon:
+ D& lwu hoat déng, chon /.
- Pé logi bo hoat dong, chon H.
- Dé tiép tuc hoat dong, nhan .

Panh gia hoat dong
LUU Y: Tinh néng nay khong kha dung dbi voi tat ca
hoat déng.
Ban co thé tuy chinh cai dat tw danh gia cho cac hoat
dong twong tw (Tuy chinh tay chon hoat dong, trang 6).
1 Sau khi hoan tat hoat dong, chon « (Dirng hoat
doéng, trang 2).
2 Chon cam giac ctia ban nhu thé nao khi hoat dong.
3 Chon mét sb twong (rng v&i nd lwc nhan thire cla
ban.
LUU Y: Ban c6 thé chon Bé qua dé bd qua qua
trinh tw danh gia.
Ban c6 thé xem danh gia trong (rng dung Garmin
Connect.

Hoat dong trong nha

Ddng hd c6 thé st dung thiét bi dé luyén tap trong nha,
nhw chay bd trén dwong dua trong nha hoadc str dung
xe dap cb dinh hodc may luyén tap dap xe trong nha.
Tat GPS cho hoat déng trong nha (Tuy chinh tuy chon
hoat déng, trang 6).

Tt GPS khi chay bd hoac di bo, dir liéu toc d6 va
quang dwong dwoc tinh bang gia téc ké trong déng
hé. Gia téc ké tw dinh chuén. Do chinh xac vé di liéu
tbc do va quang dwdng dwoc cai thién sau mot vai lan
chay hoac di b6 ngoai tr&i co st dung GPS.

MEO: Nam gi tay vin ctia may chay bd lam giam do
chinh xac.

Ghi lai hoat dong nhay

1 T mat ddng hd, nhan .

2 Chon#&.

Lan dau tién ban chon hoat ddng nhay, ban phai
chon kiéu nhay ctia minh.

3 Chon ««« dé thiét 1ap canh bao, kiéu nhay va sbé
lwong bai hat.

4 Chon Canh béo dé dat canh bao vé nhip tim, thoi
gian va luvgng calo.

5 Chon Kiéu nhay dé dat kiéu nhay.

6 Chon S6 Iwgng bai hat dé bao gém cac khoang
nghi gilra cac bai hat hoac tat tinh nang dém bai
hat.

7 Nhan (), dé quay lai man hinh bd hen gi® hoat
doéng.

8 Nhan (7 dé bat dau bo hen gi» hoat dong.

9 Bat dau nhirtng buwédc nhay dau tién dau tién cla
ban.

10 Vubt dé& xem cac man hinh di liéu bé sung (tuy
chon).

11 Nhan ), dé két thuc bai hat.

12 Néu ban bao gdm cac khodng nghi gitra cac bai
hat, nhan () d& bt dau bai hat tiép theo.

13 Lap lai cac budc 11 dén 12 dén khi hoat dong hoan
tat.

Cac hoat déng
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Sau khi hoan tat hoat dong, nhan (7 d& ngirng b
hen gi& hoat ddng (Dirng hoat dong, trang 2).

Ghi lai hoat dong Thé

1
2
3

Tr mé&t ddng hd, nhan (7.

Chon &.

Chon mét tuy chon:

+ Chon Két hop dé dat dwoc trang thai tinh tao
binh tinh.

+ Chon Thw gian va Tap trung dé thw gian co thé
va tap trung tadm tri.

+ Chon Thw gian va tap trung (Ngan) dé thw gian
co thé va tap trung tam tri trong khung thai gian
ngén hon.

+ Chon Yén tinh dé giam murc do cang thang cla
ban va sén sang di ngu.

Nhan C! dé bat dau hoat dong.

Thuce hién theo hwdng dan trén man hinh khi déng

hé hwdng dan ban céac bai tap thé.

Nhén C) dé chuyén sang buwéc tiép theo trong giai

doan luyén tap thé.

Nhén ’ dé dirng hoat dong

Murc do cang thang cla ban thay ddi va nhip the

mdi phut sé xuét hién.

Ghi lai hoat dong luyén tap thé lwc
Co thé ghi lai cac hiép trong hoat dong luyén tap thé
Iwc. Mot hiép gdom nhiéu lan 1ap lai mét déng tac.

1
2
3
4

8

9

Nhan (/.

Chon Thé lyc.

Nhan C! dé bat dau bd hen gi® hoat dong.

B4t dau hiép dau tién cha ban.

Thiét bj @ém s6 1an Iap lai theo m&c dinh. S6 lan
Iap lai xuat hi?n ,khi ban hoan jtét it ’nh‘ét 4 lan lap
Iai.lBan co thé tat tinh nang dém soé lan lap lai trong
thiét lap hoat dong (Tuy chinh tuy chon hoat ddng,
frang 6).

MEO: Bong hd chi co thé dém s6 lan I3p lai clia
mét déng tac cho mc?i hiép. Khi ban muép thay déi
dong tac, ban nén két thuc hiép va bat dau moét
hiép mai.

Nhén ) dé hoan tat mot hiép.

Ddng hd hién thi tdng sb 1an 1&p lai cda hiép. Sau
vai giay, b hen gi& nghi ngoi xuat hién.

Né&u can, chinh stra sb Ién,lép, va chon #° dé them
can nang dwoc str dung doi vai hiép luyén tap.

Khi ban d& nghi ngoi xong, nhan () dé bét dau
hiép tiép theo.

Lap lai m&i hiép luyén tap thé lwc cho dén khi hoan
tat hoat dong.

Sau khi hoan tat hoat déng, nhan (J, va chon /.

Meo ghi lai hoat déng luyén tap thé lwc

Khéng nhin vao déng hé khi lap lai dong tac.
Ban nén twong tac véi ddng hd vao luc bat dau va

két thic méi hiép, va trong khi nghi ngoi.

Tap trung vao hinh thé trong khi 1ap lai déng tac.
Thwc hién cac bai tap thé hinh hoac bai tap ta tw
do.

Lép lai ddng tac v&i pham vi chuyén dong rong,
nhat quan.

Mbi 6 lan 1ap dworc tinh khi canh tay deo dong ho
trd vé vi tri bat dau.

LUU Y: Bai luyén tap chén cé thé khong dugec tinh.
Bat phat hién hiép tw dong dé bat dau va dirng hiép
cla ban.

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

Ban c6 thé sir dung cac céng cu trong tai khoan
Garmin Connect cta minh dé xem va chinh stra chi
tiét hoat dong.

Ghi lai hoat déng HIIT
Ban c6 thé sir dung bod hen gio' chuyén dung dé ghi lai
hoat déng (HIIT) luyén tap bién toc v&i cuwdng db cao.

1
2
3

8

Nhan (.

Chon HIIT.

Chon mét tuy chon:

* Chon Twdo dé ghi lai hoat déng HITT tw dq.

+ Chon Hen gio HIIT > AMRAP dé ghi lai nhiéu
vong nhét co thé trong khoang thoi gian da hen
gio.

+ Chon Hen gio HIIT > EMOM dé ghi lai s6 dong
tac méi phat trong mét phut.

+ Chon Hen gi® HIIT > Tabata dé xen ké gita
cac khoang thoi gian 20 giay no lwc toi da véi 10
gidy nghi ngoi.

+ Chon Hen gi® HIIT > Tuy chinh dé dat thoi gian
hoat dong, th&i gian nghi, s6 déng tac va sé hiép
cla ban.

+ Chon Bai luyén tap dé theo ddi mot bai tap da
lwu.

Néu can, lam theo huéng dan trén man hinh.

Nhan C! dé bat dau hoat dong dau tién.

Ddng hd hién thi bd hen gie> d&m nguwoc va nhip tim

hién tai cta ban.

Néu can, nhan C) dé chuyén tha cong sang vong

hoac lwot nghi ngoi tiép theo.

Sau khi hoan tat hoat dong, nhan (CJ @& dirng bo

hen gi& hoat déng.

Chon /.

Hiéu chinh quang dwdng trén may chay bo

pé ghi lai quang dwdng chinh x4c ma ban chay duoc
trén may, ban co thé hiéu chinh quang dwéng trén may
chay bd sau khi ban chay it nhat 1a 2,4km (1,5 dam).
Néu ban dung cac loai may chay bd khac, ban co thé
hiéu chinh quang dwdng thi cong trén may hodc sau
méi lan chay.

1

B4t dAu hoat ddng trén may chay bd (Bat dau hoat
doéng, trang 2).

Cac hoat déng



2 Chay trén may chay b cho dén khi dong ho Lily 2

Active ghi lai it nhat 2,4 km (1,5 dam).

3 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan .

4 Kiém tra quang dwong da di dwoc trén man hinh
may chay bé.

5 Chon mét tuy choq: )

+ Khi hiéu chinh lan C{éu tiép, nhap quang dwong
may chay bd trén déng hoé cua ban.

+ D& hiéu chinh tha céng sau lan hiéu chinh dau
tién, hay vuot Ién, chon v, sau do nhap quéng
dwdng may chay b6 trén dong ho cla ban.

Boi & hé boi

LUU Y: Man hinh cdm (rng khong kha dung khi boi 18i.
1 Nhan ).
2 Chon Boi hé.

3 Chon kich thuwéc bé boi, hodc nhap mét kich thuéc
tuy chinh.
4 Nhan S & bat dau bo hen gior hoat déng.
5 Bat dau boi.
E)\E“mg hd tw ddng ghi lai cac lwot boi va chiéu dai
ho boi.
6 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan ( @& ngirng bo
hen gi& hoat dong (Dirng hoat ddng, trang 2).
Thiét 1ap kich thwéc hé boi
1 Tl mat dong ho, git (7 > Boi hd >+« > Kich
thwéc ho boi.
2 Chon kich thwéc bé boi, hodc nhap mét kich thwéc
tuy chinh.
Thuéat ngtr vé boi 16i
Chiéu dai hé bei: Boi mot chiéu theo chiéu dai hd boi.
Lwot boi: Mot hay nhiéu chiéu boi lién tuc. Mét lwot
boi m&i bat dau sau khi nghi ngoi.
Sai tay: M(f?t sai tay dwoc tinh mdi khi canh tay deo
dong ho hoan tat mét chu trinh hoan chinh.
Swolf: biém s6 swolf 14 tong thai gian cho mét chiéu
boi & h6 boi va s lan quat tay cho chiéu boi do.
Vi du, 30 gidy cong v&i 15 lan quat tay bang diém
sO swolfllé 45. Swolf la sw do Iu’c‘)’ng hiéu qua;\ boi
I6i va gidbng nhw golf, diem cang thap cang tot.

Hoat dong ngoai trei

DPdng hoé Lily 2 Active dwoc tai trwéc mot sb hoat dong
ngoai troi. Bat GPS cho hoat dong ngoai trdvi, chéng
han nhw chay bd va dap xe. Bat GPS dbi v&i cac hoat
dong ngoai troi.
Chay bo
Trwée khi co thé st dung cdm bién khéng day cho
ho,at d‘c}ng‘chay ‘bc} cha ban, t?an phéi ghép do6i cdm
bién v&i dong ho cla ban (Két n6i cam bién khéng day,
trang 22).

1 Peo cadm bién khong day, nhu mét thiét bi gan vao

giay hodc cadm bién nhip tim (tuy chon).

2 Nhan (.
Chon %

4 Khi s dung cam bién khong day tuy chon, cho
trong khi ddng hd két néi véi cadm bién.

5 Dira ngoai va dgi trong khi dong hd xac dinh vé
tinh.

6 Nhan (7 dé bat dau bo hen gi» hoat dong.
Ddng hd chi ghi lai di¥ liéu hoat déng khi bd hen gi®
hoat déng dang chay.

7 Bat dau hoat dong.

8 Nhan @.ldé ghi lai vong hoat déng (tuy chon)
(Panh dau vong hoat dong, trang 6).

9 Vubt Ién hodc xudng dé cudn qua cac man hinh di
liéu.

10 Sau khi hoan t&t hoat dong, nhan (J, va chon /.

w

Dap xe

Trwéc khi co thé str dung cam bién khong day cho
chuyén di cia ban, ban phai ghép déi cdm bién
v&i déng hd cla ban (Két ndi cdm bién khéng déy,
tfrang 22).

1 Két n6i cam bién khong day, nhw thiét bj theo dai
nhip tim, cdm bién téc d hoac cdm bién gudng
chan (tuy chon).

2 Nhan (.

Chon do.
4 Khi st dung cam bién khong day tuy chon, ch&
trong khi déng hd két nbi véi cam bién.

5 Dira ngoai va doi trong khi ddng hd xac dinh vé
tinh.

6 Nhan (I dé bat dau bd hen gi® hoat dong.
Ddng hd chi ghi lai dir liéu hoat ddng khi bo hen gi®
hoat déng dang chay.

7 Bat dau hoat dong.

8 Vubt én hoac xudng dé cudn qua cac man hinh di
liéu.

9 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan S, va chon /.

w

Ghi lai hoat dong trwot tuyét hodc trwot van
trén tuyét.
1 Bét’déu hoat dong truot tuyét hodc trwot van trén
tuyet.
2 Vuét sang trai hoéc phai dé xem chi tiét vé luot
hién tai va tOng cac luot.
Man hinh vé lugt trrot tuyét bao gom thoi gian,
quang dudng (g’é di chuyén, toc d6 toi da, toc dd
trung binh va tong d6 doc.
3 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan (7 d& ngirng bd
hen gi® hoat dong (Dirng hoat déng, trang 2).
Golf
Ung dung Garmin Golf
L'J’pg dung Garmin Golf cho phép ban tai Ién cac bang
diém t thiét bj Lily 2 Active dé xem phéan tich cu danh
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va sb liu thdng ké chi tiét. Nguwoi choi golf ¢é thé canh
tranh véi nhau tai cac san khac nhau bang rng dung
Garmin Golf. Hon 43.000 san c6 bang xép hang ma
moi ngudi déu c6 thé tham gia. Ban c6 thé thiét 1ap mot
sw kién gidi d4u va mdi ngudi choi thi dau.
ng dung Garmin Golf ddng bd héa dir liéu voi tai
khoan Garmin Connect clia ban. Ban c6 thé tai xudng
(rng dung Garmin Golf tlr clra hang (rng dung trén dién
thoai thdng minh clia minh (Garmin.com/golfapp).
Choi Golf
LUU Y: Néu ban thay thong tin vé san goén khéng chinh
xac hoac da 16i ;h(‘)’i, hay gui ,béo cao cho chung téi tai
[Bao céao véan dé lién quan dén san gon).
Trwdc khi choi golf 1an dau tién, ban phai tai ng dung
Garmin Golf tir ctra hang tng dung trén dién thoai clia
ban (Ung dung Garmin Golf, trang 4).
Trwéc khi choi golf, ban nén sac déng hé (Sac dong
hé, trang 25).
1 Nhan ).
2 Chon Golf.
DPdng hd xac dinh v& tinh, tinh toan v tri clia ban va
chon mot san néu c6 duy nhat mot san & gan.
3 Néu danh sach san xuét hién, chon mot san ti
danh séach.

San golf dwgc cap nhat ty dong.
4 Nhan (.
5 Chon « dé ghi diém sé.
6 Chon khu phat béng.

Man hinh théng tin 16 xuéat hién.

S6 16 hién tai

Khoéng cach dén phia sau d6i qua
Khoang cach dén gitra d6i qua
Khodng cach dén phia trwéc ddi qua
Diém Par cho 16

@0®e6e 06

Khoang cach Garmin AutoShot

Khi ban di chuy&n dén 15 tiép theo, ddng ho sé& tw dong
chuyén sang hién thi thong tin vé 16 méi.

Trinh don gén

Trong mot vong dau, ban cé thé nhan (CJ dé& xem cac

tinh nang bé sung trong trinh don golf.
Nguy hiém: Hién thi cac ham chira va viing nuéc nguy
hiém déi v&i 16 hién tai.
Layups: Hién thi layup \ﬁé tuy chon khoang cach cho
ho hién tai (chi cac 16 Par 4 va 5).
Bang diém: M& bang diém cho vong dau (Ghi diém,
trang 6).
Toém tat vong choi: Trong vong choi, ban ¢ thé xem
diém s6, s6 liéu thdng ké, va thong tin vé buéc.
Cu danh trwéc: Xem thong tin vé cl danh trwde cla
ban.
LUU Y: Ban c6 thé xem khoang cach cho tat ca
céc gay duoc phét hién trong vong hién tai. Néu
can, ban c6 thé thém gay tha cong (Thém gay tha
cbng, trang 6).
Két thuc vong dau: Két thuc vong dau hién tai.
Xem khodng cédch 16 golf thang va 16 golf uén
cong
Co thé xem danh sach khoang cach 16 golf thang va 16
golf udn cong cho céc 16 Par 4 va 5.
1 Nhén (.
2 Chon L& golf thang.
LUU Y: Cac khoang cach va vi tri dwoc loai khoi
danh sach khi ban vweot qua chang.
Xem cdc méi nguy hiém
Ban co thé xem khoang cach dén cac méi nguy hiém
dop theo du;(‘)’ng’ [an bépg cﬂe cac lo Par 4’vé 5 Cac
moi nguy hiém anh hwéng dén lwa chon cu danh dworc
hién thi riéng I& hogc theo nhém dé gidp ban xac dinh
khoang cach cu phat bong hoac khoang cach bong tiép
dat.
1 Nhan (.
2 Chon Nguy hiém.

+ Khoang cach tlr mat trweéc @ va mat sau @ cla
mébi nguy hiém gan nhét xuét hién trén man hinh.

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

+ Vung green duoc thé hién dudi dang nira
vong tron @ & phia trén ciia man hinh. BPwong
bén dwdi ving green thé hién 1a trung tam cla
duwdng lan bong.

+ Céac mbi nguy hiém ® duoc thé hién bang mot
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ky tw biéu thi thir tw cGia cac méi nguy hiém trén
16, va bén dwéi ving green & céac vi tri gan dung
so v@i dwdng lan bong.
Do cu danh véi tinh nang Garmin AutoShot
Mbi khi pan thuc hién cu danh doc theo dwong lan
bdéng, déng hé ghi lai khodng cach cu danh dé ban
c6 thé xem lai sau (Xem lich st cu dénh, trang 6). Cu
danh nhe khong dwec phat hién.
1 Trong khi choi golf, deo dong ho trén cb tay thuan
dé phat hién ca danh tét hon.
Khi déng hd phat hién cu danh, khoang cach cta
ban tir vi tri danh béng hién thj & trén cung man
hinh @.

2 Thuc hién cu danh tiép theo.
Ddng hd ghi lai khodng cach clia ci danh béng cudi
cling cda ban.
Thém gay tha céng
Ban c6 thé tw thém mot gay néu thiét bi khong phat
hién ra né. Ban phai thém cu danh ttr vi tri clia cl danh
trwot.
1 Nhan ).
2 Chon Cu danh trwéc > < > Thém cu danh.
3 Chon  dé bat dau cu danh méi tir vi tri hién tai
cla ban.
Ghi diém
1 Trong khi choi golf, nhan /.
2 Chon Bang diém.
3 Chon 16.
4 Chon — hoéc + dé thiét Iap diém sb.
5 Chon /.
Xem lich st cti ddanh
1 Sau khi choi mét 18, nhan (7.
2 Chon CU danh trwérc dé xem thong tin vé cti danh
cuobi cung cla ban.
Xem tém tat vong choi cia ban
Trong vong choi, ban c6 thé xem diém s6, s6 liéu thong
ké, va thong tin vé buérc.
1 Nhan ).
2 Chon Tém tat vong choi.
3 Vubt sang trai hodc phai d& xem thém théng tin.

Két thac vong choi
1 Nhén ).
2 Chon Két thuc vong dau.
3 Chon moét tuy chon: ) ) ) )
+ D& lwu vong choi va quay vé ché dd ddng hd,
Chon J‘ 2 z 2 2
+ D& loai bd vong choi va quay vé ché dd déng hd,
chon’.
+ Dé tiép tuc vong choi, chon p».

Théng tin strc khée tébng quan

Tinh nang Théng tin strc khde téng quan ghi lai mot vai
chi sd strc khde quan trong trong kh| ban duy tri dung
yén trong 2 phut. Tinh nang cung cap mdt cai nhin tong
quan vé tinh trang tim mach tdng thé ctia ban. Béng hd
ghi lai cac sé liéu nhw nhip tim, mirc dd cang thang va
nhip thé trung binh. Ban c6 thé thém hoat dég Théng
ké strc khde vao danh sach cac hoat déng yéu thich
cta ban (Tuy chinh tuy chon hoat déng, trang 6).

Tuy chinh tuay chon hoat dong
Ban cé‘thé chon ra nhirng hoat déng sé& hién thj trén
dong ho cha minh.
1 Tl trinh don thiét bj Garmin Connect cta ban, chon
Tuy chon hoat dong > Stra.
2 Chon céac hoat dong dé hién thj trén ddng hd cua
ban.
3 Khi can, chon mét hoat déng dé tuy chinh thiét 1ap
nhw canh bao hay trwong div liéu.
Panh dau vong hoat déong
Co thé cai dat cho dong ho s dung tinh nang Auto
Lap, dém vong ty dong sau moi kilomet hoac dam hoat
dong.
Tinh nang nay hiru dung khi so sanh thanh tich cta
ban qua cac giai doan khac nhau clia mét hoat déng.
LQ’U Y: Tinh nang Dém vong tw déng khéng kha dung
doi voi tat ca hoat dong.
1 T trinh don thiét bi Garmin Connect ctia ban, chon
Tuy chon hoat dong.
2 Chon mét hoat déng.
3 Chon Dém vong tw dong.

Tuy chinh Danh sach Hoat dong

1 Nhén ).
2 Chon Hiéu chinh.
3 Chon mét tuy chon:
+ Dé& thém mot hoat ddng hodc trng dung, chon
Thém.
+ D& x6a mot hoat dong hodc ng dung, chon hoat
dong hoac rng dung d6 va chon G& bé.
LWU Y: Bé sp xép lai danh sach, chon mét hoat
ddng hoac rng dung, va hoan thanh cac hwéng
dan trén man hinh trong &ng dung Garmin Connect
(Thiét Iap Garmin Connect, trang 24).
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Giao dién
Ban c6 thé tuy chinh giao dién cGia mat ddng hd va cac

tinh nang truy cap nhanh trong trinh don diéu khién va
cdng cu vong lap tong quan.

Thay d6i mat déng ho

Ban c6 thé chon mot trong s6 cac mét déng hd da
duwoc tai trudece.
1 T mat ddng hd, gitv C).
2 Chon Mat dong ho.
3 Vuot sang trai hodc phai dé cudn qua cac mat dong
ho kha dung.
4 Chon piéu twong banh réng dé thay déi dir liéu trén
mat dong ho (tuy chon).
5 Chon /.
6 Cham vao man hinh dé chon mat déng hd.

Trinh don diéu khién

Trinh don diéu khién gitp ban nhanh chéng truy cap
cac tinh ndng va tly chon ctia ddng hd. Ban c6 thé
thém, sap x&p lai va xéa cac tly chon trong trinh don
didu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién, trang 8).

Tr méat ddng hd, gitr CJ.

[ Icon | Teén
Thém hoac chinh sira bao

© Baothuc thirc (Thiét Iap béo thirc,

trang 21).
eB HE tro GUi yéu cau ho tro (Yéu cau

i ho trg, trang 20).

Chon dé diéu chinh d6 sang
-:.- b6 sang man hinh (Tuy chinh Cai dat
hién thj, trang 24).
Chon dé bat tinh ndng phat
truyén di liéu nhip tim cho
mot thiét bi dwoc két nbi
(Truyén di liéu nhip tim dén
thiét bj Garmin, trang 16).
Bat hoac tat ché do khong
lam phién dé& lam mo man
hinh va tat canh bao va
théng bao. Vi duy, ban c6 thé
st dung ché do6 nay trong khi
xem phim (St dung ché dé
khéng lam phién, trang 20).
Chon dé& mé vi Garmin
Pay va thanh toan cac giao
dich bang ddng hd ctia ban
(Garmin Pay, trang 7).
Chon dé khéa céc nat va
man hinh cdm (ng dé ngan
céac thao tac nhan va vubt vo
tinh.

S Truyén dir liéu
v nhip tim

a Khéng lam
phién

Garmin Pay

Khoa thiét bi

Ten | Méta |

Diéu khién phat nhac trén

Nhac ddng hd hoac dién thoai cla

ban.

Hién thi thong bao tr dién

thoai ctia ban.

Bat hoac tat cong nghé

Bluetooth va két ndi ciia ban

véi dién thoai da ghép nbi.

Thoéng bao

Dién thoai

Tt ngudn Chon dé tat déng hd.
Ché d6 Ngil ('\,‘lhc;m dé bat hoac tat Chée doé
ga.

s 3.z Bé&tdauddng hd bam gid
2lemg) (o l9z1m (St dung déng hé bam gio,
gior

trang 21).

DPdng bd héa ddng hd cua
ban v&i dién thoai da ghép
ndi.

Chon dé déng bd héa dong

V®6CAENE

DPéng bd

,qa Ddng bd thdi  hd ctia ban véi thoi gian trén
W gian dién thoai hodc st dung vé
tinh.
- D4t bo hen gio dém nguoc
0 Bo hengid  (Khdi dong b hen gicr dém

ngugrc, trang 22).

Garmin Pay

LUU Y

Tinh n&ng nay khong kha dung & tat ca cac khu vuc.

Tinh n&ng Garmin Pay cho phép st dung ddng hd dé
thanh toan mua hang tai cac clra hang tham gia bang
cach st dung thé tin dung hodc thé ghi ng tlr mot to
chire tai chinh tham gia.
Thiét Iap vi dién tir Garmin Pay
Ban c6 thé thém mot hodc nhiéu thé tin dung hodc
thé ghi no vao vi dién t&r Garmin Pay. Truy cap trang
Garmin.com/garminpay/banks dé& xem danh sach cac
t6 chirc tai chinh tham gia.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon see.

2 Chon Garmin Pay > Bat dau.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Thém thé vao vi Garmin Pay
Ban c6 thé thém dén 10 thé ghi no hodc thé thanh toan
vao vi dién tr Garmin Pay.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon eee.
2 Chon Garmin Pay > : > Thém thé.
3 Thwc hién theo hudng dan trén man hinh.
Sau khi thém thé, ban c6 thé chon thé trén dong ho khi
tien hanh thanh toan.
Thanh todn mua hang bang déng hé
Trwée khi st dung ddng hé dé thanh toan mua hang,

Giao dién
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ban phai cai dat it nhat mot thé thanh toan.

Ban c6 thé str dung ddng hd dé thanh toan mua hang
tai mot dia diém tham gia.

LUU Y: Ban co thé tuy chinh cac tay chon trong
trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
frang 8).

1 Tir mat ddng hd, gite C d& xem trinh don diéu
khién.

2 Chon .

3 Nhap mat khau gdm 4 chir s6.

LWU Y: Néu ban nhap mat khau sai 3 1an, vi sé bi
khéa va ban phai d&t lai mat khau trong trng dung
Garmin Connect.

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

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

5 Gilr dong h6 gan voi may thanh toan trong vong 60
giay, mat dong ho huwéng vao may thanh toan.
Ddng hd sé rung va hién thi dau chon khi da két néi
xong v&i may thanh toan.

6 Né&u can, hay lam theo cac chi dan trén may doc
thé dé hoan tat giao dich.

MEO: Sau khi da nhap thanh céng mat ma, ban co thé
thwe hién thanh toan ma khong can nhép mét mé trong
vong 24 gid trong khi van dang deo dong ho. Néu ban
thao ddéng hd ra khai cb tay hoac tét thiét bi theo dbi
nhip tim, ban phai nhap lai mat ma trwdc khi thwe hién
thanh toan.

Quan ly vi dién tor Garmin Pay

Ban c6 thé tam nguwng hodc x6a thé.

LUU Y: O moét sb quéc gia, nhirng td chirc tai chinh
tham gia cé thé han ché cac tinh nang Garmin Pay.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon eee.

2 Chon Garmin Pay.

3 Chon thé.

4 Chon mét tuy chon:

+ D& tam nguwng hodc bd tam ngrng st dung thé,
chon Tam ngwng thé. )
Phai kich hoat thé dé thuc hién mua bang cach
str dung dong ho Lily 2 Active.
- Pé xda thé, chon V.
Thay déi mat khau Garmin Pay
Ban phai biét mat khau hién tai dé thay déi mat khau.
Néu ban quén mat khau, ban phai thiét ap lai tinh nang
Garmin Pay cho déng hé Lily 2 Active, tao mat khau
m@&i va nhap lai thong tin thé.

1 T &ng dung Garmin Connect, chon ses,

2 Chon Garmin Pay > Thay d6i mat ma.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Trong lan thanh toan bang ddng hé Lily 2 Active tiép
theo, ban phai nhap mat ma mai.

Tuy chinh Trinh don diéu khién
C6 thé bd sung, x6a va thay dbi trinh tw cta tly chon
trinh don trong trinh don diéu khién.
1 T mat ddng hd, gitr C’ d& xem trinh don didu
khién.
Trinh don diéu khién xuét hién.
2 Git ().

Trinh don diéu khién chuyén sang ché d6 chinh

stra.

3 Chon mét tuy chon:

+ Dé& thay dbi vi tri ctia tly chon trinh don trong
trinh don diéu khién hodc kéo tha tly chon d6
dén vi tri méi.

+ D& xba tuy chon trinh don khdi trinh don diéu
khién, kéo tly chon dén &.

4 Néu can, chon + @& thém tuy chon trinh don vao
trinh don diéu khién.

LU’U,Y: Tuy chon nay kha dung chi khi ban xoé3

it nhat mot tuy chon trinh don khai trinh don diéu

khién.

Céng cu

DPdng hd ctia ban dwoc tai trwdc cac cong cu dé cung
cép thong tin nhanh. Ban c6 thé vuét man hinh cam
ng dé& cudn qua cac cdng cu. Mot sb cdng cu yéu cau
két ndi Bluetooth v&i dién thoai twong thich.

LUU Y: Ban c6 thé tuy chinh vong I18p tién ich (Tuy
chinh vong 1ap céng cu, trang 9).

Mat ddng hd bao gdm ngay va gi®
hién tai. Ngay va gi¢ duoc thiét lap
tw dong khi ddng hé ddng bo véi tai
khoan Garmin Connect.
Mtrc ndng lwong co thé hién tai cta
ban. Ddng hd sé tinh toan dy triy
Nang lwvgng co  nang lwgng hién tai cta ban dwa trén
thé di liéu vé gic ngu, céng thang va
hoat ddng. S6 cao hon cho thay mirc
dy trlr nang lwong cao hon.

Céc cudc hen sap tdi tir lich trén dién

Mat déng hd

et thoai ctia ban.
Tong lwong calo dot chay trong ngay,
Calo bao gom ca calo hoat ddng va nghi

ngoi.

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

Hién thi cac bai tap luyén theo lich
trinh khi ban chon ké hoach luyén
tap thich (rng cia huén luyén vién
Garmin trong tai khoan Garmin
Connect clia ban. Ké hoach diéu
chinh theo mtrc dd thé lwc hién tai
ctia ban, tham chiéu huén luyén va
lich trinh cling nhw ngay dua.

Khoang cach

Huén luyén
vién Garmin

Giao dién



Théng tin strc
khée tbng quan

Théng ké strc
khée

Nhip tim

Trang thai HRV

B& sung nuwéc

Thaoi gian luyén
tap theo cuwdng
do

Hogt dong méi
nhat

Vong gén mai
nhéat

Hoat dong dap
xe m&i nhéat
Hoat dong
chay méi nhat
Hoat dong thé
lwc méi nhéat
Hoat dong boi
ma&i nhéat
Diéu khién
nhac

Ngay cla toéi

Chop mét

Théng bao

Béat d4u phién Théng tin strc khde
tbng quan trén ddng hd nham ghi lai
mot vai chi sb strc khde quan trong
trong khi ban duy tri dirng yén trong
2 phat. Tinh nang cung cap mét cai
nhin tdng quan vé tinh trang tim
mach téng thé ctia ban. Bdng hd

ghi lai cac s lieu nhw nhip tim trung
binh, mi&c d6 cang thang va nhip thé.
Hién thj tom tat vé& cac hd so Théng
tin strc khoe tdng quan da lwu cua
minh (Théng tin strc khée téng quan,
trang 6).

Mot ban tém tat trang thai vé sé liéu
thdng ké strc khde hién tai ctia ban.
Céc phép do bao gém nhip tim, céng
thadng va mirc nang lwong cla co
thé.

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

Hién thi sw thay déi nhip tim qua dém
trung binh 7 ngay clia ban (Trang
thai thay déi nhip tim, trang 10).
Tbng lwong nuwéc tiéu thu va muc
tiéu trong ngay cua ban.

Téng thoi gian luyén tap theo cuong
do cao va muc tiéu cla tuan.

Hién thi tém tat ngén gon vé hoat
dong duoc ghi lai gan day nhéat cla
ban.

Hién thi tom tat ngan gon vé hoat
dong duwoc ghi lai gan day nhat clua
ban va lich str clia mon thé thao cu
thé.

Diéu khién trinh phat nhac trén dién
thoai clia ban.

M6t ban tém tat trang thai vé hoat
dong ctia ban hém nay. Cac chi sb
bao gbm sb budc, sbé phut cwérng do
va lwong calo dét chay.

Hién thi tdng thdi gian ngd trwa va
mrc tdng N&ng lwong co thé. Ban co
thé bat diu hen gi® ngu trwa va dat
bao thirc dé day.

Théng béo tir dién thoai, bao gom
cudc goi, tin nhan van ban, cap nhat
mang xa héi, v.v., dwa trén cai dat
thong bao trén dién thoai clia ban.

Noéng d6 Oxy
trong mau

Gi4c ngu

Budc

Cang thang

Thoi tiét

Strc khée phu
ni¥

Cho phép ban doc sb do OXy Xung
tha cong.

Di liéu gidc ngd clia dém trwéc bao
gdm tdng thdi gian nga.

Téng sb buwéc da di chyén va muc
tiéu cGa ban trong ngay. Bdng hd sé
tim hiéu va dé xuat muc tiéu bwdc
mai cho ban mdi ngay.

Mtrc d6 cang thdng hién tai cta ban.
DPdng hd do sy thay dbi nhip tim cla
ban khi ban khéng hoat déng dé wéc
tinh mrc d6 céng thang cla ban. Chi
sb thdp hon cho thdy mirc d6 céng
thang thap hon.

Dw bao nhiét do va thoi tiét hién tai
tr dién thoai dwoc két nbi.

Tinh trang chu ky kinh nguyét hang
thang hién tai ciia ban. Ban c6 thé
xem va ghi lai cac triéu chirng hang
ngay cGa minh. Ban cling c6 thé theo
doi thai ky clia minh v&i théng tin cap
nhat va strc khée hang tuan.

Xem cong cu va trinh don
« Tl mat ddng hd, gitr C) d& xem trinh don chinh.
 Tir mat ddng hd, gite CF dé em trinh don didu

khién.

+ TU& mé&t ddng ho, vubt sang trai hodc phai dé xem
cac cong cu khac.

rez

32°%

2 NE 20mph

 Nhan vao tirng tién ich va vubt sang trai hodc phai
dé xem dir liéu bd sung.

Tuay chinh vong lap céng cu
1 Vubt dé xem béat ky tién ich nao.

2 Girv ().

3 Chon Quan ly tién ich.
4 Chon mét tuy chon:
+ Chon Thém dé thém cong cu vao vong l3p coéng

cu.

+ Chon Xéa dé x6a cong cu ra khdi vong cong cu.

Céng cu chi s6 strc khée
Cong cu Thong ké Strc khde cung cép cai nhin tong
guan vé di¥ liéu strc khde clia ban. Day la mét ban tém

Giao dién
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tat nang lwong cap nhat trong subt ca ngay. Cac sb liéu
bao gébm nhip tim, mtrc d6 cang thang va mic nang
lwong co thé.

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

Ning lwong co thé

Bong hd cua ban phan tich sy thay doi nhip tim, méc
do cang thang, chat lwgng giac ngua va div liéu hoat
dong dé xac dinh mirc N&ng lugng co thé téng thé

cla ban. Qi(‘)ng nhw mét thwée do khi tr(:an xe hoi, dir
liéu cho biéet lwgng nang lvgng dw triv sén’c() cta ban.
Pham vi mirc Nang lwong co thé 1a ti» 5 dén 100, trong
do6 5 dén 25 la nang lvong dw triv ré3t thap, 26 den 50 la
nang lvgng dv trir trung t;inh, 51 dén 75 la nang lvong
d!._J’ trlr trung binh va 76 dén 100 la nang lwveng dw triv
rat cao.

Ban c6 thé dong bd dong hd cta minh véi tai khoan
Garmin Connect dé xem mirc Nang lwong co thé cép
nhat sém nhat, xu hwéng dai han va céc chi tiét bd
sung (Meo dé cai thién dir liéu ndng long co thé,
trang 10).

Xem céng cu nadng lwong co’ thé

Céng cu ndng lvong co thé hién thi mirc néng lwong
co thé hién tai cia ban.

1 Vubt dé xem coéng cu nang lwong co thé.

LWU Y: Ban cé thé can thém cong cu vao vong l&p
cong cu (Tuy chinh vong ldp céng cu, trang 9).

2 Cham vao man hinh cadm (*ng dé xem biéu do nang
lwong co the.

Biéu db hién thi hoat dong nang lugng co thé gan
day cua ban va cac mire do cao thap trong 3 gi®
vira qua.

3 Cham vao man hinh cdm (rng dé xe murc dd cao
thap ké tir gitva dém.

4 Vubt sang phai hogc trai dé xem mirc Nang lvong
co thé clia ban cung cac yéu td anh hwéng dén
dén ning lvong co thé va céng thang.

Meo dé cai thién di¥ liéu ndng Iwong co thé

» Dé cb két qua chinh xac hon, hay deo ddng hd
trong khi ngu.

« Gi4c ngl ngon gitp hdi phuc ndng lwong co thé
cla ban.

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

* Lwong thirc an cling nhw céc’chét kich thich nhw
caffeine, khong &nh huéng dén nang lvong co thé
cta ban.

Xem Céng cu mirc dd cing thang
Coéng cu mire d6 cang thang hién thi mic dd cang
théng hién tai cia ban.

1 Vubt d& xem cong cu do mirc d6 cang thang.

LWU Y: Ban c6 thé can thém cong cu vao vong l&p
cong cu (Tuy chinh vong lép céng cu, trang 9).

2 Cham vao man hinh cam (*ng dé xem biéu do mérc
dd cang thang.
Biéu d6 murc d6 cang thang hién thj cac chi s6 cang
thang va cac mirc dd cao thap trong 3 vong gi&
qua.

3 Cham vao man hinh cdm rng dé xem murc do cao
thap ké tr ntra dém.

4 Vubt d& xem mirc dd cang thang tdng thé cla ban
trong bay ngay qua va lwgng thdi gian danh cho
viéc nghi ngoi hoac & tirng mirc 6 cang thang.

Trang thai thay dbi nhip tim

Ddng hd phan tich chi sb nhip tim & cb tay khi ban
dang ngu dé xac dinh sy thay déi nhip tim (HRV) cla
ban. Tap luyén, hoat déng thé chét, gi4c ngd, dinh
dwéng va théi quen lanh manh déu &nh huéng dén sw
thay dbi nhip tim cta ban. Gia tri HRV ¢6 thé rat khac
nhau dwa trén gidi tinh, do tudi va mirc do thé chét.
Tinh trang HRV can bang c6 thé cho thay nhirng dau
hiéu tich cuc vé sirc khde nhw can bang luyén tap va
phuc héi tét, strc khde tim mach tét hon va kha nang
phuc héi v&i cang thdng. Tinh trang khéng can bang
hodc kém co6 thé 1a du hiéu ctia sw mét méi, nhu cau
phuc héi nhiéu hon hoac cang thang nhiéu. D& co6 két
qua tbt nhat, ban nén deo déng hd khi ngd. Déng hd
yéu cu dir liéu gidc ngl nhat quan trong ba tuan dé
hién thi trang thai thay déi nhip tim cta ban.

HRV TB 7 ngay

90 ms

Can bang

e e [ | I
Chuan 46-60 ms
(@)

HRYV trung binh 7 ngay trong pham
vi tiéu chuan cua ban.

HRV trung binh 7 ngay trén hoac
dwéi pham vi tiéu chuan cda ban.

HRV trung binh 7 ngay thap hon
Thép nhiéu so v&i pham vi tiéu chuén
clia ban.

HRYV trung binh 7 ngay th4p hon
nhiéu so v&i pham vi tiéu binh
Kém thuwdng & dd tudi cia ban.
Khéng trang thai Khdng c6 trang thai cé nghia la
khéng c6 da dir liéu dé tao ra div
liéu trung binh trong bay ngay.

D3 can bang

Chuwa can béng

Ban c6 thé ddng bd ddng hd clia minh véi tai khoan
Garmin Connect d& xem nhirng phan héi, xu hwéng va
trang thai thay déi nhip tim hién tai ctia ban.
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Str dung cong cu theo doi lwong nwéc
Céc cong cu theo di bb sung lvgng nwéc hién thi
lwong chét 1dng hap thu va muc tiéu bd sung lwong
nwéc hang ngay cla ban.

1 Vubt d& xem cong cu bd sung lwong nwéce.

2 Chon = cho méi lwong nwéc ubng (1 cbe, 8 oz

hoac 250 ml).

MEO: Ban c6 thé tuy chinh cai dat bd sung lvong

nwéce, vi du cac don vi st dung va muc tiéu hang

ngay, trén tai khodn Garmin Connect cla ban.

MEO: Ban c6 thé dat I&i nhéc bd sung lwong nuéc

(Canh bao & Cai dat

Strc khde Thé chét & Tinh thén, trang 14).

Swrc khée phu niv
Theo déi chu ky kinh nguyét
Chu ky kinh nguyét Ia mét phan quan trong ddi voi strc
khoe clia ban. Ban c6 thé st dur)g dong ho pﬂa minh
dé ghi lai cac triéu chirng thé chat, ham muén tinh duc,
hoat dong tinh duc, ngay rung trieng, v.v. (Ghi lai théng
tin vé chu ky kinh nguyét, trang 11). Ban c6 thé tim hiéu
thém va thiét 1ap tinh nang nay trong cai dat Thong ké
strc khde clia (’ng dung Garmin Connect.

 Theo d&i chu ky kinh nguyét va chi tiét

* Triéu chirng thé chat va cam xdc

¢ Dy doan chu ky va kha nang sinh san

+ Thong tin v& strc khde va dinh dwéng
LUU Y: Ban c6 thé st dung (’ng dung Garmin Connect
dé thém va xda céc cong cu.
Ghi lai théng tin vé chu ky kinh nguyét
Trwdc khi ¢ thé ghi lai théng tin chu ky kinh nguyét
ctia minh tlr ddng hd Lily 2 Active, ban phai thiét 1ap
theo doéi chu ky kinh nguyét trong trng dung Garmin
Connect.

1 Vubt d& xem cong cu theo ddi strc khde phu niv.

2 Cham man hinh cam &ng.

3 Chon .

4 Néu hém nay la ngay chu ky, chon Ngay chu ky >

v.

5 ChQrJ mét tuy chon: )

« Dé danh gia Iwu lwgng nhiéu hay it, chon Mdre
do.

+ D@ ghilai cac triéu chirng thé chét clia ban,
chang han nhw mun trieng ca, dau lwng va mét
mai, chon Triéu chirng.

- Pé ghi lai tdm trang cla ban, chon Tam trang.

+ D& ghi lai lwu lwong tiét dich, chon Tiét dich.

+ Dé chi dinh ngay hién tai la ngay rung trirng,
ch,on Ngay rung trirng.

» Deé ghilai hoat dong tinh duc cda ban, chon Hoat
d(?ng tinh duc. )

« Dé xép he_;ng rp(rc ddé ham muon tinh duc cﬂq
ban tlr thap dén cao, chon Mirc d6 ham muon
tinh duc.

+ Dé chi dinh ngay hién tai lam ngay chu ky, chon

Ngay chu ky.

Theo déi thai ky
Tinh népg theo déi thai ky hién ’ghi théng tin cép,nhét
héng tuan vé thai ky ctia ban, dong th&i cung cap thong
tip vé sch khoée va dinh dwéng. Ban cé thé str dung
dong ho dé ghi lai céc triéu chirng thé chéat va cam xuc,
chi s6 dwong huyét va chuyén dong cua thai nhi (Ghi
lai thong tin thai ky, trang 11). Ban c6 thé tim hiéu thém
va thiét 1ap tinh nang nay trong cai dat Thong ké swc
khde clia (rng dung Garmin Connect.
Ghi lai thong tin thai ky
Trwdc khi co thé ghi lai théng tin cGa minh, ban phai
thiét lap theo dai thai ky trong trng dung Garmin
Connect.

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

Tuin 7 Ngay 1

K. thwéc bé: Qua mam xoi
e Triéu chirng
e ¢ Pwong huyét
¢ ® Clr dOng thai

O

2 Cham man hinh cam (ng.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Triéu chirng dé ghi lai cac triéu chirng thé
chét, tam trang cla ban, v.v.
+ Chon Bwong huyét dé ghi lai mirc duwdng huyét
clia ban trwdc va sau bira an va trwée khi di ngu.
+ Chon Ctr dong thai dé st dung ddng hd bam
gi& hodc bd hen gid dé ghi lai cac chuyén dong
cua thai nhi.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Piéu khién phat lai nhac
Céng cu diéu khién nhac cho phép ban diéu khién
nhac trén dién thoai béng déng hé Lily 2 Active. Céng
cu kiém soat (rng dung trinh phat da phwong tién dang
hoat déng hién tai hodc gan day nhat trén dién thoai
clia ban. Néu khéng c6 trinh phat da phuong tién nao
dang hoat déng, cong cu sé khéng hién thj théng tin
theo déi va ban phai bat dau phat lai tr dién thoai cla
minh.
1 Trén dién thoai ctia ban, hdy bat du phat mét bai
hat hoac mét danh sach.
2 Trén dong ho Lily 2 Active clia ban, vubt dé xem
céng cu diéu khién nhac.

Ban tin budi sang
Ddng hd ctia ban hién thi bdo céo budi sang dwa trén

thoi gian thire day binh thwong cia ban. Cham \{éo
man hinh cdm &ng dé& xem ban tin, cé thé bao gom thoi

Giao dién
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tiét, Nang lwong co thé, s6 budre, thong tin strc khoe
cua phu nir, sy kién trén lich va théng tin vé giac ngu.
LUU Y: Ban co thé tay chinh théng tin trong ban tin
budi sang clia minh (Tuy chinh Ban tin budi séang,

trang 12).

Ban c6 thé tay chinh tén hién thj trong tai khodn Garmin
Connect (Thiét Iap h6 so nguwoi dung Garmin Connect,
tfrang 25).

Tuy chinh Ban tin budi sang
LUU Y: Ban c6 thé tuy chinh cai dat trén ddng hd hodc
trong tai khoan Garmin Connect ctia minh.
1 Gitr ().
2 Chon Thiét lap > Théng bao & Canh bao > Ban
tin budi sang.
3 Chon Trang thai dé bat ho&c t4t ban tin budi sang.
4 Chon Tuy chon.
5 Chon mét tuy chon dé bao gom hoéc loai triv ra
khoi bao cao budi sang cutia ban.

Thiét lap phim tat nat cadm ng

Ban c6 thé thiét Iap phim tat ddi voi rng dung, cong cu
tdng quan hodc trinh diéu khién yéu thich cia minh,
vi du vi dién t& Garmin Pay hoac trinh diéu khién am
nhac.
1 Gitv ().
2 Chon Cai dat > Léi tat > Gilv nit cam rng.
3 Chon mét tuy chon:,
¢ Chon mpt phl'rp tat. ]
+ Chon Tat dé t4t tinh nang phim tat nut cdm &ng.

Luyén tap

Trang thai luyén tap dong nhat

Ban c6 thé sir dung hon mét thiét bi Garmin véi tai
khodn Garmin Connect, ban c6 thé chon~thiét bi ndo la
nguon di¥ liéu chinh cho viéc st dung méi ngay va muc
tiéu luyén tap.

Trong &ng dung Garmin Connect, chon <« > Thiét lap.

Thiét bj luyén tap chinh: D4t nguon di liéu wu tién
cho céac so liéu luyén tap nhw trang thai luyén tap
va tap trung tai ctia ban.

LUU Y: Céc thiét bi Garmin khong c6 tinh nang
trang thai luyén tap khong thé dwoc dat lam Thiét bj
luyén tap chinh nhwng van cé thé dwoc st dung dé
ghi lai di¥ liéu luyén tap cla ban.

Thiét bj deo chinh: Dat nguon di liéu wu tién cho cac
chi so strc khde hang ngay nhw s6 budc va giac
ngu. bay pén la chiéc dong ho ban deo thudng
Xuyén nhat.

MEO: D& co két qua chinh xac nhat, Garmin khuyén

ban nén dong bd hda thuwdng xuyén véi tai khoan

Garmin Connect clia minh.

Dong bo héa hoat dong va do lwdng hiéu suat
Ban c6 thé dong bd héa cac hoat dong va do lwdng
hiéu suat tir cac thiét bi khac ctia Garmin véi dong hd
Lily 2 Active cla ban bang tai khoan Garmin Connect
clia ban. Diéu nay cho phép ddng hd ctia ban phan anh
chinh xac hon tinh trang tap luyén va thé lwc cta ban.
Vi du: ban cé thé ghi lai mét chuyén di bang thiét bi
diéu huéng xe dap Edge va xem chi tiét hoat dong va
thoi gian hdi phuc trén déng hd dong san pham Lily 2
Active cla ban.

Ddng bd ddng ho Lily 2 Active va cac thiét bi

Garmin khac vé&i tai khodn Garmin Connect cla

ban.

MEO: Ban c6 thé cai dat thiét bi luyén tap chinh va

thiét bi deo chinh trong ng dung Garmin Connect

(Trang thai luyén tap déng nhat, trang 12).
Céc chi sb hiéu suat va hoat dong gan day tir cac thiét
bi Garmin khac cla ban sé& xuét hién trén ddng ho Lily
2 Active.

Theo doi hoat déng

Tinh nang theo doi hoat dong ghi lai tbng sb bwéc hang
ngay, quang dwong da di, so phat van dong, so tang

da leo, lwong calo da dot chay va thong ké ve giac ngu
cho mdi ngay dworc ghi lai. Lwong calo da dbt chay bao
gom s chuyén hoa co ban cong véi lwgng calo hoat
dong.

S6 buwdc dwoc thue hién trong ngay hién thj trén cong
cu cac budce. Tong sO budc duwge cap nhat dinh ky.

D& biét thém thong tin chi tiét vé tinh nang theo dai
hoat dong va tinh chinh xac cla s6 liéu luyén tap, truy
cap Garmin.com/ataccuracy.

Muc tiéu tw déng

DPdng hé tw dong tao ra muc tiéu sb bwdc hang ngay,
dwa trén cac mirc do hoat dong trwéc d6 clia ban. Khi
ban di chuyén trong ngay, déng hé cho biét qua trinh @
hwéng dén muc tiéu @ cda ban .

Néu chon khéng st dung tinh ndng muc tiéu ty déng,
c6 thé thiét lap muc tiéu ca nhan trén tai khodn Garmin
Connect.

Str dung Canh béo di chuyén

Ngbi trong khodng thoi gian kéo dai ¢ thé gay ra (;éc
thay ddi vé trang thai chuyén hoa khong mong mudn.
B&o dong di chuyén nhac nhé ban tiép tuc van dong.
Sau mét gi& khéng hoat ddng, mot théng bao sé hién
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thi. Qéng hd ciing rung néu ché do rung dwoc bat
(Thiét 1ap hé thong, trang 23).
Hay di b mét quang ngén (it nhat 1a vai phat) dé
thiét 1ap lai bao dong di chuyén.
Bat bao dong di chuyén
1 Giv ().
2 Chon Théng bao & Canh bao > Strc khoe thé
chat & Tinh than > Canh bao di chuyéen > Bat.
Theo déi giac ngu
Trong khi ngu, dong ho sé tw dong phat hién giac ngu
va theo ddi sy chuyén dong trong su6t nhirng gi® ngu
binh thwéng ctia ban. Co thé cai dét gid ngu théng
thwdng trong trng dung Garmin Connect. Cac thong
ké ve giac ngu bao gom tong so gi¢ ngu, mirc ngu,
sw chuyén dong khi ngu va diém so giac ngu. Giac
ngu ngan duwgc thém vao thong ké giac ngu cua ban
va cling c6 thé anh hwédng dén sw phuc hoi clia ban.
C6 thé xem cac thdng ké vé gi4c ngll ctia ban trén tai
khoan Garmin Connect.
LUU Y: Ban co thé st dung ché d6 khong lam phién
aé tat thong bao va chubng bao, trir bao thirc (St dung
ché dé khéng lam phién, trang 20).
Str dung tinh nang Theo déi gidc ngu tw dong
1 Peo ddng hd trong khi nga.
2 Tai div liéu theo ddi gidc ngu 1én trang Garmin
Connect.
C6 thé xem cac thdng ké vé gi4c ngu trén tai khoan
Garmin Connect.
Ban co thé xem thong tin vé giéc ngd clia dém hom
trwde trén dong ho Lily 2 Active clia minh (Céng cuy,
trang 8).
Thoi gian luyén tap theo cwong dé
D& nang cao strc khoé, cac t6 chirc nhw T6 chirc Y té
Thef; gi¢i khuyén cao ‘tép luyén v&i cwong do vira phai it
nhat 150 phat mét tuan, nhw di bd nhanh, hoac 75 phat
mét tuan luyén tap véi cwdng dd manh, nhw chay bé.
Ddng hé theo déi cung d6 hoat ddng ctia ban va theo
doi thoi gian ban tham gia vao hoat dong véi cuwong
dg tlr trung binh dén manh (yéu cau di liéu nhip tim
d{e xac dinh cwdng dd hoat déng man,h). Dong ho cong
sO phat r]oat dpng V@i cwdng dO va so phut hoat déng
manh. Téng so phut hoat ddng manh dwgc nhén doi
khi dwoc cong thém.
Dat s6 phat tap luyén theo cwéng do
Bong ho Lily 2 Active tinh toan s6 phat tap luyén tich
cwc bang cach so sanh di¥ liéu nhijp tim trong qua trinh
hoat ddng v&i nhip tim Ic nghi ngoi trung binh cta
ban. Néu nhip tim t{E\t, dong ho t‘|'nh toan so phut tap )
luyén v&i cwong do vira phai bang cach phan tich s6
bwéc clia ban trong moét phut.
» Bét dég hoat dong duoc hen gior dé tinh toan chinh
xac nhat so phut luyén tap theo cwdng do.
» Deo ddng hd 24/24 dé do nhip tim luc nghi ngoi
chinh xac nhét.

Move IQ
Khi cac chuyén dong cla ban khép véi cac mau tap
quen thuéc, tinh nang Move 1Q sé tw déng phat hién sy
kién va hién thi né trong dong thoi gian cltia ban. Cac
sw kién Move 1Q hién thi loai hoat dong va thoi lvgng,
nhwng chung khéng xuat hién trong danh sach hoat
déng hodc ngudn cép tin tirc ctia ban.
Tinh nang Move IQ ¢ thé tw dong bat dau hoat dong
theo thoi gian dé di bo va chay bang cac ngudng thoi
gia,n ban da dat trong rng ‘dung Garmin Connect hoac
thiét 1ap hoat déng dong ho. Cac hoat dong nay dwoc
thém vao danh sach hoat dong cua ban.
Bat Tw danh gia
Khi lwu mét hoat dong, ban cé thé danh gia nd luc ’
nhan thtrc ca minh va cdm nhan ctia ban trong sudt
hoat dong dé. Ban c6 thé xem théng tin danh gia trong
tai khoan Garmin Connect.
1 T trinh don thiét bi Garmin Connect ctia ban, chon
Tuy chon hoat dong.
2 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi voi tat
ca hoat dong.
3 Chon Tw danh gia.
4 Chon mot tuy chon:
« D& hoan tat ty danh gia chi sau khi tap luyén,
chon Chi I’uyén tap.
+ D& hoan tat tw danh gia chi sau mdi hoat déng,
chon Luén luén.
Thiét 1ap theo dé6i hoat déng
Ban c6 thé cap nhat mot sé cai dat theo déi hoat doéng
trén dong ho. Ban phai cap nhat muc tiéu s6 buéc va
sO phut tap luyén hang tuan cia minh trong trng dung
Garmin Connect.
Gilr @., va chon Thiét 1ap > Theo déi hoat dong.
Trang thai: T4t tinh nang theo dai hoat dong.
Move 1Q: Cho phép bat va tat cac sw kién Move 1Q.
Tw dong bat dau hoat ddong: Cho phép ddng hd cta
ban tw déng tao va lwu cac hoat déng dwoc dinh
gi® khi tinh nang Move 1Q phat hién ban da di b6
ho&c chay. Ban ¢ thé thiét 1ap ngudng thoi gian toi
thieu dé chay bd va di bo.
Tat tinh nang Theo déi hoat dong
Khi tat theo ddi hoat dong, sb bwéc cia ban, sb phut
van dong, theo doi giac ngl va cac sy kién Move 1Q sé
khong dugc ghi lai.
1 Giv ().
2 Chon Thiét lap > Theo déi hoat déng > Trang
thai > Tat.

Bai luyén tap
DPdng h‘é co thé hwéng dan ban thuc hién cac bai luyén
tap nhieéu bwdc bao gom cac muc tiéu cho moi buéc

luyén tap, chang han nhw quang duong, thoi gian,
s0 lan Iap lai hoac cac thong sbé khac. Béng ho cla

Luyén tap
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ban bao gém mot sb bai tap duoc tai trudc cho nhiéu

hoat déng, bao’gém thé lwc, tim mach, chay va di xe

d@p. Ban c6 thé tao v‘z‘a tim thém cac bai luyén tap yé

ke hoach Iuyg?:n tég bang Garmin Connect va chuyén

ching dén dong ho cua ban.

Trén ddng hd: Ban cé thd mé &ng dung tap luyén ti
danh sach hoat dong dé hién thj tat ca cac bai tap
hién dwoc tai trén dong hoé cla ban (Tuy chinh tay
chon hoat déng, trang 6).

Ban cling c6 thé xem lich st tap luyén cia minh.

Trén &rng dung: Ban co thé tao va tim thém cac bai
tap luyén hoac chgn ké hoach tap luyén cé céc
b?i tap tich hop sén va chuyén ching sang ddng
hé cla ban (Theo dbi bai luyén tap tir Garmin
Connect, trang 14).

Ban ¢4 thé Ién lich tap luyén.
Ban c6 thé cap nhat va chinh stra cac bai tap hién
tai cila minh.

Bat dau luyén tap

Bong hd cta ban co thé hudng dan ban thong qua

nhiéu buéc trong luyén tap.

1 Nhan ).

2 Chon mét hoat déng.

3 Chon e« > Bai luyén tap.

4 Chon bai luyén tap.
LWUU Y: Chico nhtvng’béi luyén tap twong thich véi
hoat dong da chon xuat hién trong danh sach.

5 Vubt lén dé& xem cac bwdc luyén tap (tuy chon).

6 Nhan (7 dé bat dau bd hen gio hoat dong.

Sau khi bat dau luyén tap, dong ho hién thi méi buoc

luyén tap, ghi chu vé §6 b’wé’c (tuy chon), va muc,tiéu

(tay chon). Ban c6 thé vuot sang phai hoac trai dé xem

d@ liéu tap luyén hién tai.

Theo do6i bai luyén tap ttr Garmin Connect

Trwéce khi co thé tai vé hoat dong luyén tap tr Garmin

Connect, ban phai cé tai khodn Garmin Connect

(Garmin Connect, trang 18).

1 Chon mét tuy chon:
* M& tng dung Garmin Connet, va chon eee,
» Truy cap connect.Garmin.com.

2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Bai luyén tap.

3 Tim bai luyén tap hoac tao va lwu mét bai luyén tap
mai.

4 Chon ~] hodc Gri téi thiét bi.

5 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Str dung ké hoach luyén tap Garmin Connect
Trwée khi co thé tai vé va sir dung ké hoach luyén
tap, ban phai c6 tai khoan Garmin Connect (Garmin
Connect, trang 18), va ban phai két néi dong ho Lily 2
Active v&i dién thoai twong thich.

1 T &ng dung Garmin Connect, chon ses,

2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Ké hoach luyén

tap.

3 Chon va lén lich k& hoach luyén tap.

4 Thuwc hién theo hudng dan trén man hinh.

5 Xem lai ké hoach luyén tap trén lich.

Ké hoach tap luyén pha hop

Tai khoan Garmin Connect cé,ké hoach tap luyén
thich hop va Garmin Coach dé phu,hc_rp v&i muc Fiéu
tap luyén cG’a ban. Vi du ban co thé tra [oi mot s6 cau
héi va tim k{a hoach d(“? giup ban hoan thanh vong dua
5km. Ban k(’“e hoach diéu chinh theo mljfc do luyén tap
hién tai, hyén‘luyé,n va tuy chon lich piéu va ngay chay.
Khi ban bat dau ké hoach, céng cu tdng quan (}armin
Coach sé duoc thém vao danh sach cong cu tong quan
trén dong ho Lily 2 Active cta ban.

Bat dau bai luyén tap cua hém nay

Sau khi ban givi’ké hoach luyén tap vao dér]g hd cla
minh, cdng cu tdng quan Garmin Coach xuat hién trén
vong lap cong cu.

1 T mé&t ddng hod, vubt dé& xem cong cu tbng quan
Garmin Coach.

2 Chon céng cu tbng quan.

Néu bai luyén tap cho hoa’g df_)ng‘ nay d§ duoc lén
ké hoach ngay h(‘)m nay, dc“)ng hq sé hién thj tén bai
luyén tap va nhac nhé ban bat dau.

3 Chon bai luyén tap.

4 Chon Xem dé xem cac buwéc luyén tap va vubt
sang phai khi ban da xem xong cac buwéc (tuy
chon).

5 Chon Thwec hién luyén tap.

6 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

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

1 Nhan ).

2 Chon mot hoat déng.

3 Vuét lén.

4 Chon Lich tap luyén.

Céc bai tap da 1én lich cla ban xuét hién, duwoc
phan loai theo ngay.

5 Chon bai luyén tap.

6 Cudn dé xem cac budc luyén tap.

7 Nhén (7 dé bat dau bai luyén tap.

Canh bao & Cai dat

Strc khée Thé chat & Tinh than

Gilr @. va chgn C?i dat > Thépg bao & Canh bao >

Strc khée Thé chat & Tinh than.

Nhip tim cé tay: Xem Thiét I4p cdnh bao nhip tim bat
thuong, trang 16.

Canh bé9 di chuyén: Bat tinh néng Cérjh bao di
chuyén (St dung Canh bao di chuyén, trang 12).

Canh bao cing thang: Thong bao cho ban khi thoi
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gian céng thang da lam can kiét mirc Nang lwong
co thé ctia ban (Xem Céng cu mirc d6 céng thang,
trang 10).

Théng bao nghi ngoi: Théng béo dén ban khi ban can
thoi gian nghi ngoi va diéu nay lam anh huéng dén
nang lwong co thé cla ban (Nang lrong co thé,
trang 10).

Toém tat hang ngay: Bat ban tém tat Nang lwong co
thé hang ngay, tinh nang xuét hién vai gio treoc
khi bat dau khoang tho’| gian ngu cua ban. Ban tom
tat hang ngay cung cap théng tin chi tiét vé& mirc
dd cang thang hang ngay va lich s hoat dong clia
ban anh huéng dén mirc Nang ILPo’ng co thé cla
ban (Xem céng cu ndng luong co thé, trang 10).

Muc tiéu: Cho phép bat va tat thong bao muc tiéu,
hoac bat trong khi str dung chung ma khong thwc
hién hoat ddng. Théng bao muc tiéu xuét hién dbi
véi muc tiéu sb bwéc hang ngay, muc tiéu sb ting
phai leo hang ngay va muc tiéu sé phat van dong
tich cwc hang tuan.

Théng bao bd sung nwéc: Cho phép ban bat va tat
théng bao bu nuéec.

Tinh nang nhip tim

DPdng hd Lily 2 Active gitp ban theo dai di¥ liéu nhip tim
& cb tay.

Mtrc ndng lwong co thé hién tai cta ban.
. DPong hd sé tinh toan dw trir nang lwong
7‘6 hién tai clia ban dwa trén d@ liéu yé giac
ngu, cang thang va hoat déng. S6 cao hon
cho thdy mirc dv trir ndng lwong cao hon.
Canh bao cho ban khi nhip tim ctia ban vwot
” qua hodc gidm xudng dwéi mét sO nhip nhat
dinh moi phut sau moét thdi gian khdng hoat
dong.
Theo d6i d6 bao hoa oxy trong mau hién tai
clia ban. Biét d6 bao hoa oxy gitp ban c6
@ thé xac dinh cach co thé ban thich nghi véi
tap thé duc va cang thang.
LUU Y: Cam bién do oxy xung dwoc dat &
mét sau cla dong ho.
Mtrc dd cang thdng hién tai cia ban. Péng
hd do sw thay ddi nhip tim ctia ban khi ban
g khong hoat dong dé uéc tinh mirc d6 cang
thang cla ban. Chi s thap hon cho thay
mirc d6 cang thang thap hon.
Hién thj VO2 tbi da hién tai cda ban, la dau
VDo hieu caa hieu suét thé iuc va s& tang tén khi
murc do thé chat clia ban dwoc cai thién.

Nhip tim dwoc do & cb tay

DPeo dong ho
/N CHU Y
Mét sb nguoi diing c6 thé bi kich (rng da sau khi st

dung déng hé trong khoang thoi gian dai, dac biét néu
ngudi dung cé lan da nhay cadm hodc di trng. Néu ban
nhan thay bat ky sw kich (rng da nao, hay thao déng
ho va cho da thoi gian dé chiva lanh. Dé giup ngén
ngtra kich &ng da, ddm bao déng hd sach sé, kho

réo va khéng deo ddng hd quéa chat trén cb tay cla
ban. Dé biét thém théng tin, hay truy cap Garmin.com/
fitandcare.

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

LUy Y: Cam bién quang dwoc dit & mat sau dong
ho.

* Xem Khdc phuc s c6, trang 27 dé biét thém thong
tin v& nhip tim dwoc do & cb tay.

« Xem Meo déi véi di¥ liéu néng do oxy bét thuong,
trang 18 dé biét thém théng tin vé cdm bién ndng
do oxy trong mau.

+ D& biét thém thong tin vé dd chinh x&c, truy cap
Garmin.com/ataccuracy.
« D& biét thém thong tin vé vé viéc deo va cham soc
dong ho, truy cadp Garmin.com/fitandcare
Meo déi véi div liéu nhip tim that thwong
Néu dr liéu nhip tim b4t thuwdng hodc khong xuét hién,
hay thtr cac meo sau:
 Lam sach va lau khd tay trwdc khi deo ddng ho.
* Tranh boi kem chong nang, kem dwéng da va
thudc chong con trung dwdi dong ho.
. T(énh I?m xwéc cdm bién nhip tim & mét sau cla
dong ho.
* DPeo dong ho gan xwong cd tay. Bong ho nén deo
Om sat co tay nhwng thodi mai.
* Cho dén khi biéu twong 8 dirng yén trudc khi bat
dau hoat dong.
* Khéi dong tir 5 dén 10 phat va do chi s6 nhip tim
trwde khi bat dau hoat déng.
LUU Y: Trong méi trweerng lanh, khéi dong trong
nha.
+ Rira dong hd bang nwéc sach sau méi bai luyén
tap.
Cdng cu nhijp tim
C@ng cu hién thj nhip tim hién tai cGa ban tinh theo
s6 nhip dap trong moét phut (bpm). Dé biét thém thong

Tinh nang nhip tim
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tin v& do chinh xac do nhip tim, truy cap Garmin.com/
ataccuracy.

1 Tl mat ddng hd, vubt sang trai hodc phai d& xem
cbng cu nhip tim.

LWU Y: Ban c6 thé can thém cong cu vao vong I&p
cong cu (Tuy chinh vong lap céng cu, trang 9).

2 Chon tién iczh dé xem nhip tim‘ hién tai ciia ban theo
nhip dap moi phat (bpm) va d6 thi nhip tim trong 3
gio truworc.

3 Chon mét tuy chon:‘ )

+ Cham vao biéu db va vubt qua trai hogc phai dé
mé& réng biéu dd.
+ Vubt sang trai hoac phai d& xem gia tri nhip tim
lic nghi ngoi trung binh trong 7 ngay qua.
Thiét 1ap canh bao nhip tim bat thwong
/N CHU Y
Tinh nang nay chi canh bao cho ban khi nhip tim cta
ban vuot quéa hodc gidm xudng dwdi mét sb nhip nhét
dinh méi phat, nhw ngwdi dung da chon, sau moét thoi
gian khéng hoat déng. Tinh néng nay khong théng
bao cho ban khi nhip tim cGa ban gidm xubng dw&i
nguwdng da chon trong khodng thdi gian ngl da chon
dwoc dinh cAu hinh trong tng dung Garmin Connect.
Tinh nang nay khéng théng bao cho ban vé bat ky tinh
trang tiém &n nao clia tim va khéng nham diéu tri hoac
chan doan bét ky tinh trang strc khde hoac bénh tat
nao. Ludn tuan theo nha cung cép dich vu cham séc
strc khde clia ban cho béat ky van dé nao lién quan dén
tim.

1 Gitv ().
2 Chon Thiét 1ap > Théng bao & Canh bao > Strc
khée thé chat & Tinh than > Nhip tim.
3 Chon Canh bao cao hoac Canh bao thap dé bat
canh bao.
4 Chon gia tri ngwdng nhip tim.
M&i khi nhip tim vuirot qua hogc tut xudng thap hon gia
tri nguwdng, mot tin nhan sé xuat hién va dong ho rung
Ién.
Truyén di¥ liéu nhip tim dén thiét bj Garmin
C6 thé phat truyén di liéu nhip tim tlr ddng hé Lily 2
Active va xem no trén thiét bj Garmin dwoc két néi. Vi
du, cé thé phat truyén dir liéu 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
cua pin.
1 Gitr C @& xem trinh don diéu khién.
LUU Y: Ban co thé tly chinh céc tuy chon trong
trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu
khién, trang 8).

LUU Y: Thoi gian xuat hién trén man hinh trong khi
truyén di liéu nhip tim.

4 Két ndi ddng hod Lily 2 Active véi thiét bj twong thich
Garmin ANT+.
LUU Y: Cac hwong dan két ndi khac nhau déi voi
ting thiét bi Garmin twong thich. Xem Hwéng dan
str dung.

5 Lap lai tr bwéc 1 dén buéc 3 dirvng phat truyén di
liéu nhip tim.

Thiét 1ap theo dbi nhip tim & c6 tay

Gitr C), va chon Cai dat > Cam bién cua déng hd >

Nhip tim & cé tay.

Trang thai: Bat hoac tat may theo ddi nhjp tim & cd tay.
Gia tri mac dinh la Ty déng, gia tri nay sé ty déng
st dung may do nhip tim & c6 tay trie khi ban ghép
ndi v&i may do nhip tim bén ngoai.

LU Y: Tat bo theo ddi nhip tim do trén cb tay ciing
sé tat cdm bién do ndng do oxy do & cb tay. Ban c6
thé thwc hién doc thd cong tir cong cu tdng quan
cla may do néng dé oxy rung.

Trong khi boi: Bat hoac tét thiét bj theo ddi nhip tim &
cb tay trong cac hoat dong boi 16i.

Tat cam bién nhip tim c6 tay
Gia tri mac dinh dé thiét 1ap Nhip tim duoc do & c6 tay
la Tw dong. Bong ho ty dong st d’ung’ cém bién theo
doéi nhip tim & co tay tI‘L‘P‘khi ba_]n két ndi thiét bi theo doi
nhip tim trén ngwc v&i dong ho. D liéu nhip tim & ngwc
chi kha dung khi hoat dong.
LUU Y: Tat cam bién nhip tim cb tay cling s& v6 hiéu
hda wéc tinh VO2 t6i da, theo ddi giac ngad, sbé phat té’p
luyén, tinh nang do d6 cang thang ca ngay va cam bien
do ndng dé oxy trong mau trén co tay.
LUU Y: Tat chirc nang cam bién nhip tim cb tay cling
dong th&i vo hiéu hoéa tinh nang thanh toan Garmin
Pay, ban phai nhap mat khau trwdc khi thue hién thanh
toan (Garmin Pay, trang 7).
1 Gitv ().
2 Chon Thiét 1ap > Cam bién ctia dong ho > Nhip
tim co tay > Trang thai > Tat.
Mot sb dén cdm bién co thé nh&p nhay sau khi tat
tinh n&ng theo dai nhip tim & cb tay.

Vung nhip tim

Nhiéu van déng vién dién kinh s dung vung nhip

tim dé do va tang cwong sirc khde tim mach va cai
thién mdrc do strc khde. Vung nhip tim la khoang nhip
tim dwoc thiét lap trong mét phat. Nam ving nhip tim
thwong dwoc chap nhan dwoc danh sb tlr 1 dén 5 theo
cwdng do tang. Thong thuwdng, vang nhip tim dwoc tinh
toan dwa trén ty 1& phan tram cda nhip tim téi da.

2 Chone'. Ay TAL r
3 Nhén é Thiet 1ap vung nhijp tim
N L e e A DPong hd s dung théng tin hé so' ngwoi dung twr thiét
E.)ong, ho Lily 2 Active bat dau truyén div liéu nhip lap ban dAu dé xac dinh ving nhip tim mac dinh. D&
tim ctia ban. c6 di liéu vé calo chinh xac nhét trong qua trinh hoat
16 Tinh nang nhip tim
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dong, hay thiét 1ap nhip tim ti da cta ban. Ciing cé
thé thiét lap tlrng vung nhip tim va nhap thi céng nhip
tim IGc nghi ngoi ctia ban. C6 thé diéu chinh thi cong
cac vung trén thiét bi hodc s dung tai khoan Garmin
Connect.
1 Git ().
2 Chon Cai dat > Hé so ngwei dung > Ving nhip
tim.
3 Chon Nhip tim téi da, va nhap nhip tim tbi da cta
ban.
4 Chon /.
5 Chon Nhijp tim nghi ngoi

Tinh toan vung nhip tim

6 Chon mét tuy chon: .

* Chon Str dung trung binh dé st dung nhip tim
khi nghi ngoi trung binh cla ban tir déng hé.

+ Chon Dat tuy chinh dé dat nhip tim nghi tay
chinh.

7 Chon Vung > Dwa trén.
8 Chon mét tuy chon:

« Chon BPM dé xem va hiéu chinh cac vung theo
nhip méi phut. )

+ Chon % Nhip tim t6i da dé xem va hiéu chinh
C,élC vung nhip tim dwéi dang phan tram nhip tim
toi da.

9 Chon mét vung, va nhap gia tri cho méi ving.

Ty 1& nhip tim téi da

Thoai mai, nhip d6 dé dang, th& nhip

Luyén tap hiéu khi mtrc ban dau, gidm

1 50-60% . . £
nhang trng xuat

5 60—70% N‘hip do thoé}i m;éii, hoi tr_lf’y sau hon, cudc  Luyén tf?.lp;tim mach co ban, nhip do
dam thoai co6 thé thwc hién dwoc phuc hoi tot

3 70-80% NhAip d(? vira phéi, kho khan hon dé gitr Kh% népg hié’u khi dL:’.()’C cai thién,
cudc dam thoai luyén tap tim mach toi wu

4 80-90% Nhip d6 nhanh va khé th®, hoi thé manh @ Nang hiéu khi va nguong duoc

cai thién, toc d6 dwoc cai thién
5 90-100% Nhip d6 chay nwéc rat, khong chiu dwng  Cai thién kha nang y{ém khi, do bén co

Muc tiéu sirc khoé
Biét dwoc vuing nhip tim c6 thé giup ban do va cai thién
strc khée bang cach hiéu va ap dung cac nguyén ly
nay.

¢ Nhip tim la phép do hiéu qua cwong do luyén tap.

« Luyén tap trong cac ving nhip tim nhat dinh c6 thé

giup cai thién thé Iwc va strc khde tim mach.

Néu biét nhip tim téi da ctia ban, cé thé st dung bang
(Tinh toén vung nhjp tim, trang 17) dé xac dinh ving
nhip tim t6t nhat déi véi cac muc tiéu stre khde cla
ban.
Néu khong biét nhip tim t6i da, hay st dung mét trong
sO cac may tinh kha dung trén Internet.’Mc}t s0O trung
tam thé duc va strc khde co thé cung cap bai kiém tra
d(? nhip tim t0i da. Nhip tim t0i da mac dinh la 220 trw di
sb tudi cta ban.

Nong do oxy trong mau

DPodng hd Lily 2 Active c6 cdm bién do xung oxy & cb tay
dé danh gia do bao hoa oxy trong mau ctia ban.

Biét dd bao hoa oxy cla ban cé thé co gia tri trong viéc
hiéu strc khde tdng thé clia ban va gitp ban xac dinh
cach co thé ban thich nghi v&i dd cao. Béng ho cla
ban do mirc oxy trong mau bang cach chiéu anh sang
vao da va kiém tra lwong anh sang dwoc hép thy. Diéu
nay duwoc goila SpO.,.

Trén déng ho, chi sb do ndng dd oxy ciia ban xuét hién
duwi dang phan trdam SpO,. Trén tai khodn Garmin
Connect ctia ban, ban cé thé xem céc chi tiét bd sung

duoc trong khodng thdi gian dai, khé thé  bdp va tang cong suét

vé chi s do néng d6 oxy cla ban, bao gébm céac xu
hwéng trong nhiéu ngay (Bét tinh ndng do oxy xung
trong khi ngd, trang 17). Dé biét thém thong tin vé do
chinh x&c thiét bi do néng dd oxy, hay truy cap Garmin.
com/ataccuracy.

Chi s6 néng dd Oxy trong mau
Ban co thé bét dau do ndng d6 oxy mét cach thli cong
bang déng ho ctia minh bat c lic nao. D6 chinh xac
c@a chi‘sé phu’thuc}c vao do lwu thdng mau, vi tri deo
dong hq trén co tay vé‘trang thai dL'J”ng yén cua ban
(Meo dbi véi dir liéu nbng dé oxy bat thuong, trang 18).
1 Peo ddng hd gan xwong cb tay.
Ddng hd nén deo dm sat cd tay nhwng thodi mai.
2 Vubt dé xem cong cu do ndng dd oxy trong mau.
3 Gitr canh tay deo dong ho ngang tim trong khi dong
hé doc d6 bao hoa oxy trong mau ctia ban.
4 Gilr yén.
Bong hd hién thi do bao hoa oxy cta ban dwoi dang
phan tram.
LUU Y: Ban c6 thé bat va xem di liéu do ndng dd oxy
trong khi ngt trong tai khoan Garmin Connect clia ban
(Béat tinh ndng do oxy xung trong khi ngd, trang 17).

Bat tinh nang do oxy xung trong khi ngu

Trwéc khi ban cé thé st dung tinh nang theo déi ndng
dd oxy trong khi ngQ, ban phai dat déng hé Lily 2 Active
lam thiét bj theo dbi hoat dong chinh trong tai khoan
Garmin Connect (Trang théi luyén téap déng nhét,

trang 12).

Tinh néng nhip tim
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Ban c6 thé cai dit cho dong ho lién tuc do nong do oxy
trong mau hay con goi la SpO,, trong t6i da 4 gi® trong
thdi gian ngl da xac dinh cGa ban (Meo déi véi dir liéu
nbng dé oxy bét thuong, trang 18).
LUU Y: Tuw thé ngu bat thwong co thé gay ra chi sb
SpO;, théi gian ngl thap bat thwong.

1 Gitr C) d& xem trinh don.

2 Chon Cai dat > Cam bién ctia déng h6 > Néng

do oxy trong mau khi ngu.
3 Chon nut bat tat dé bat theo doi.

Meo d6i vé&i div liéu néng dé oxy bat thwéng
Néu dir liéu do nong dd oxy 1 that thuwong hodc khong
xuat hién, ban cé thé th&r cac meo nay.
» DPwng yén trong khi ddng hd do d6 bao hoa oxy
trong mau cua ban.
» Deo ddng hd gan xwong cb tay. Déng hd nén deo
6m sat c6 tay nhwng thoai mai.
* Gilr canh tay deo dong ho ngang tim trong khi dong
ho doc d6 bao hda oxy trong mau cua ban.
e S dung day deo silicon hodc day nylon.
* Lau sach va kho tay trwdc khi deo déng hd
* Tranh boi kem chéng néng, kem dudng da va
thudc chong con trung dwéi dong ho.
+ Tranh lam tray xuéc cdm bién quang hoc & méat
sau cua dong ho.
+ Rra ddng hd bang nwéc sach sau méi bai luyén
tap.

Uéc tinh VO2 téi da

VO2 t6i da la lwgng oxy téi da (tinh theo millilit) ma ban
c6 thé hap thu trong méi phat cho méi kilogram trong
lwong co thé & hiéu suét tdi da clia ban. N6i mét cach
dé hiéu, VO2 tbi da Ia chi sb hiéu suét thé thao va sé
tang lén khi mre thé chat cha ban cai thién. Béng hd
Lily 2 Active yéu cau theo ddi nhip tim & cb tay hodc
cam bién theo déi nhip tim twong thich & ngwc dé hién
thj VO2 tdi da cta ban.

Trén déng hd, wéc tinh VO2 téi da hién thi dwéi dang
sb va mé ta. Trén tai khoan Garmin Connect, ban cé
thé xem thém chi tiét vé wdc tinh VO2 t6i da cla ban.
D liéu VO2 tbi da dworc cung cap bdi Firstbeat
Analytics. Phan tich va di liéu VO2 téi da dwoc cung
cép v6i sw cho phép tlr The Cooper Institute®. Dé biét
thém thong tin, xem phu luc (Xép hang theo Tiéu chuén
VO2 téi da, trang 29), va truy cap www. Cooperlnstitute.
org.

U&c tinh VO2 téi da
Dé hién thi dwoc woc tinh VO2 téi da, ddng hd can div

liéu nhip tim dwoc do & cb tay va mét lwot di bd nhanh
hodc chay bd trong vong 15 phut.

1 Gitw () @& xem trinh don.
2 Chon Cai dat > H6 so nguwei dung > VO2 téi da.
Néu ban da ghi lai hoat déng di bé nhanh hoac

chay bo 15 phut, wéc tinh VO2 téi da sé xuét hién.
Ddng hd cap nhat wéc tinh VO2 téi da méi khi ban
hoan tat hoat déng di bd hodc chay bd dworc tinh
gio.

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

Thong bao xuét hién khi hoan tat kiém tra.

4 Mot cach thdi cong dé bat dau kiém tra lwong VO2
toi g’a nhém’ lay soO liéu wéce tinh cap nhat hon la
nbén vao so6 do hién tai ctia ban va lam theo huéng
dan.

Dong hd sé cap nhat sb liéu wéc tinh VO2 tbi da
maoi.

Tudi thé chat

Trwée khi ddng hd co thé tinh toan tudi hoat dong
chinh xac, ban phai hoan tat thiét Iap hd so nguoi dung
trong rng dung Garmin Connect.
Tudi thé chat cung cap cho ban y twéng vé viéc thé
chét ctia ban so v&i mét ngwdi cling gidi tinh nhw thé
nao. Béng hd sir dung théng tin, chdng han nhw tudi,
chi sb khéi co thé (BMI), di¥ liéu nhip tim khi nghi ngoi
va lich st hoat dong cwdng dd manh cla ban dé cung
cép do tudi thé chat. Néu ban c6 can Index, ddng hd
sé st dung chi s& phan tram chét béo co thé thay vi
BMI dé xac dinh dé tudi thé chat cta ban. Tap thé duc
va thay ddi 16i sdng c6 thé anh hudng dén tudi thé chat
cla ban.

1 Gitw C) d& xem trinh don.

2 Chon Cai dat > Hoé so ngwoi dung > Tudi thé chét.

Két noi

Céc tinh nang két n6i kha dung cho dong ho clia ban
khi,bar] ghép ndi v&i dién thoai twong thich clia ban
(Két nbi dién thoai, trang 19).

Garmin Connect

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

Ban co thé tao tai khodn Garmin Connect mién phi khi

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

Connect hoac truy cap connect.Garmin.com.

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

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

Phan tich dir liéu: C6 thé xem thong tin chi tiét hon
vé hoat dong cla ban, bao gébm thoi gian, quang
dwong, nhip tim, lwong calo bi dét chay, va cac bao
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céo c6 thé tuy chinh.
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Chia sé cac hoat dong: C6 thé két ndi voi ban bé
dé doi theo cg’lc hoat ddng clia nhau hoac chia sé
dwdng link dén cac hoat dong cua ban.

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

Pong bo div liéu bang trng dung Garmin

Connect

DPong hd tw dong d?gng bd héa dir liéu voi ting dung

G‘armin Connect m6i lan ban mé& &ng dung. Bong ho

dong bd héa dir liéu dinh ky v&i (bng dung Qar[nin

Connect mét cach ty dong. Ban ciing gé thé’ dong bd

hda tha cong dir liéu cha ban & thoi diem bat ky.

1 Mang ddng hd lai gan dién thoai.

2 M& trng dung Garmin Connect.
MEO: ng dung c6 thé dwoc mé hodc chay trén
nen.

3 Gitr () dé xem trinh don.

4 Chon Cai dat > Hé thong > Dién thoai > Pong bd
héa.

5 Che trong khi di liéu ctia ban déng bd hoéa.

6 Xem di liéu hién tai clia ban trong &rng dung
Garmin Connect.

Pong bo hoa dir liéu véi may tinh

Trwée khi ban ¢ thé ddng bo héa div liéu véi ting

dung Garmin Connect trén méy,tl'nh, ban phai cai dat

trng dung Garmin Express (Thiét Iap Garmin Express,

trang 19).

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

2 M@ wng dung Garmin Express.
DPdng hd chuyén sang ché dd lwu trir khéi lwong
Ion.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

4 Xem di liéu trén tai khodn Garmin Connect.

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

Két néi dién thoai

Dé thiét 1ap dong ho Lily 2 Active, can két néi dong ho
trwe tiép thong qua ng dung Garmin Connect, thay vi
ttr thiét lap Bluetooth® trén dién thoai.

1 Trong qué trinh thiét 1ap ban dau trén dong ho,
chon « khi ban dwoc nhac nhé két ndi véi dién
thoai cta ban.

LUU Y: Néu trvdc day ban da b qua qua trinh két
ndi, ban c6 thé git (3, va chon Hé théng > Dign
thoai > Pong bd héa dé két ndi thu cong.

2 Quét ma QR béng dién thoai va lam theo huéng
dan trong rng dung dé hoan tat quy trinh két ndi va
thiét 1ap.

Xem théng bao

Khi dong ho dugc két ndi voi ing dung Garmin
Connect, ban cé‘thé xem dwoc nhq’ng théng bao cla
dién thoai trén dong ho, nhw tin nhan van ban va email.
1 Vubt d& xem cong cu théng bao.
2 Chon mét théng bao.
MEO: Vuét sang dé xem nhirng théng bao truéc
do.
3 Cham man hinh cdm &ng, va chon & dé bd qua
théng bao.
Tra I&i tin nhan van ban
LUU Y: Tl'r]h ndng nay chi cé san trén cac dién thoai
dung hé diéu hanh Android™.
Khi nhan dwoc théng bao tin nhan van ban trén qéng
ho Lily 2 Active, ban co thé gL’ri,tin nhan nhanh bang
cach chon tir danh sach tin nhan.
LUU Y: Tinh nang nay g tin nhan van ban bang dién
thoai clia ban. Gi&i han ky tw va phi tin nhan van ban
théng thuwong sé dwoc ap dung. Lién hé véi nha mang
di ddng ctia ban dé biét thém thong tin.
1 Vubt dé xem cong cu théng béo.
2 Chon mét théng béo tin nhan van ban.
3 Cham vao man hinh cdm tng dé xem tuy chon
théng bao.
4 Chon L
5 Chon mot tin nhan tir danh sach.
Bién thoai glri tin nh&n dwoc chon duwéi dang tin
nhan van ban SMS.
Quan ly thong bao
Co thé st dung dién thoai twong thich dé quan ly thong
bao xuat hién trén dong ho Lily 2 Active.
Chor] mét tuy chon: )
* Neéu dang st dung thiét bi iPhone?®, truy cap cai

Két ndi
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d&t thong bao iOS © dé chon cac khodn muc hién
thi trén déng ho.

+ Néu dang st dung dién thoai dung hé diéu hanh
Android™, t&r (rng dung Garmin Connect, chon
««« > Cai dat > Thong bao.

Kich hoat thong bao Bluetooth

Trwée khi co thé kich hoat théng bao, ban phai két nbi
ddng ho Lily 2 Active vai dién thoai twong thich (Két néi
dién thoai, trang 19).
1 Gitr ().
2 Chon Thiét lap > Théng bao & Canh bao >
Thong bao thong minh.
3 Chon moét tuy chon:

+ Chon Str dung thong thwong dé thiét 1ap cac
tuy chon vé thdng bao sé xuét hién khi & ché do
doéng hé.

+ Chon Khi hoat déng dé thiét Iap cac tuy chon
vé thong bao sé xuat hién khi dang ghi lai hoat
déng.

+ Chon Trong khi ngu dé bat hoic t4t Khéng lam
phién.

+ Chon Bao mat dé thiét 1ap tuy chon bao mat.

Tat két ndi Bluetooth dién thoai
Ban phai tat két ndi Bluetooth dién thoai tir trinh don
diéu khiéen.
LUU Y: Ban co thé bé sung cac tly chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 8).
1 Gitw (S @& xem trinh don diéu khién.
2 Chon® dé tat két ndi dién thoai Bluetooth trén
dong ho Lily 2 Active.
Tham khao hwéng dan s dung dién thoai dé tat
cong nghé khong day Bluetooth trén dién thoai cia
ban.

Nhan cudc goi dén
Khi ban’nhé'm dl:I’C_)’C m@t cudc goi dén trép dién thoai da
dqqc két ndi, dong ho Lily 2 Active sé hién thj tén hoac
s0 clia nguwoi goi.
D& nhan cudc goi, chon ..
LUU Y: D& néi chuyén voi ngudi goi, ban phai s
dung dién thoai da két noi.
« Dé tlr chdi cudc goi, chon e,

Tim dién thoai

Co thé st dung tinh nang nay dé gidp dinh vi dién
thoai bi mat dwoc két noi bang cbng nghé khéng day
Bluetooth va hién dang nam trong pham vi.
1 Git ().
2 Chon &.
Cuwong dd tin hiéu sé& xuét hién trén man hinh Lily
2 Active va mét &m thanh bdo dong sé phat ra trén
dién thoai clia ban. Tin hiéu sé tang Ién khi ban di

chuyén dén gan dién thoai.
3 Nhan (), d& ngirng tim kiém.

Str dung ché ddé khéng lam phién

Ban c6 thé sir dung ché do khéng lam phién dé tat ché
dd rung va hién thj canh bao va théng bao (Tuy chinh
Cai dat hién thj, trang 24). Vi du, ban c6 thé siv dung
ché d6 nay trong khi ng hodc xem phim.

+ Dé& thu cong bat hoac tat ché do khong lam phién,
gitt CJ, va chon @.

+ Pé ty dong bat ché dd khong lam phién trong khi
ngl, mé cai dat thiét bj trong (rng dung Garmin
Connect va chon Théng bao & Canh bao > Théng
bao thong minh > Trong khi ngu.

Tinh nang An toan va Theo doi

/\ CHU Y
Tinh nang An toan va Theo dbi |4 tinh n&ng bd sung va
khong nén dwa vao d6 nhw la mét phwong phap chinh
dé goi hé tro' khan cap. Ung dung Garmin Connect
khéng thay ban lién hé véi dich vu hé tro khan cap.

LUUY

Dé st dung céc tinh nang nay, ddng hé Lily 2 Active
phai dwoc két ndi véi ing dung Garmin Connect

st dung cdng nghé Bluetooth. Dién thoai da két ndi
clia ban phai dwoc trang bi géi di¥ liéu va ndm trong
vung phd séng clia mang noi ¢ san di liéu. Ban cé
thé nhap sé lién lac khan cép trong tai khoan Garmin
Connect clia minh.

Dé biét thém thong tin vé viéc theo dbi hoat dong va

tinh chinh xac vé sb liéu luyén tap, truy cap Garmin.

com/safetyandtracking

€ Hb tro: Cho phép ban gl tin nhan véi tén cua ban,
lién két LiveTrack va vi tri GPS cla ban (néu cé
thé) dén cac sé lién lac khan cép.

B6 sung lién hé khan cap
Sé lién lac khan cap dwoc s dung cho tinh ndng An
toan va Theo doi.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon see.
2 Chon An toan & Theo d6i> Tinh nang An toan>
Lién hé Khan cap > Thém Lién hé Khan cép.
3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Céc lién hé khan cép cta ban sé& nhan duoc théng bao
khi ban thém ho 1am lién hé khan cAp va cé thé chap
nhan hodc tlr chdi yéu cau cta ban. Néu nguoi lién lac
tir chéi, ban phai chon ngudi lién hé khan cap khac.

Yéu cau ho tro
/N CHU Y

Hb tro 1a mot tinh nang bd sung va khéng nén phl_J~
thudc vao nhw mét phwong phap chinh dé dwoc ho trg
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khan cap. Ung dung Garmin Connect khong thay mat
ban lién hé v&i cac dich vu khan cap.

LUUY

Trwéc khi ban cé thé yéu ciu hd tre, ban phai thiét
lap lién hé khan cép trong (rng dung Garmin Connetc
(B6 sung lién hé khan cép, trang 20). Dién thoai két
ndi yéu cau trang bi géi di¥ liéu mang va ndm trong
khu vyc phi song, noi mang di liéu kha dung. Lién
hé khan cap cla ban cé thé nhan dwoc tin nhan van
ban hodc email (Phi tin nhan van ban c6 thé duoc ap
dung).

1 Gitr ().

2 Khi ban cam thay thiét bj rung 3 Ian, tha nut dé kich
hoat tinh nang hé tro.
Man hinh dém nguwoc xuét hién.

3 Néu can, chon mét tly chon trudc khi hét thoi gian
dém nguorc. ) .
+ D& gWi tin nhan tuy chinh v&i yéu ciu cda ban,

chon . ]

+ D& hay tin nhan, chon ¥X.

Phat hién sw c6

/N CHU Y
Phat hién s ¢ a tinh nang bd sung chi kha dung déi
v&i mét s6 hoat ddng ngoai trdi. Tinh nang phét hién
sy cb khong dwoc xem 13 cach thirc chl yéu dé nhan
dwoc sy tro giup khan cép.

LUU Y

Trwée khi ban co thé cho phép phat hién sw cb trén
ddng hd cutia ban, ban phai 1ap théng tin lién hé khan
cép trong (rng dung Garmin Connect (B4 sung lién hé
khén cép, trang 20). Bién thoai duwoc két ndi clia ban
phai c6 mang (g6i di¥ li&u mang) va ndm trong pham vi
phl s6ng mang, noi c6 di liéu. Lién hé khan cép cla
ban phai c6 thé nhan tin nhan van ban (Ban c6 thé can
phai tra phi SMS theo ty 1&é SMS clia nha mang).

Bat va tat tinh nang Phat hién sw cé
1 Gitr C) d& xem trinh don.
2 Chon Thiét lap > An toan & Theo doi > Phat hién
Sw CO.
3 Chon mét hoat déng.
LUU Y: Phat hién sy c¢b chi kha dung dbi véi mot
sb hoat dong ngoai trei nhat dinh.
Khi sw cb dwoc phat hién bdi ddng hd dong sén phdm
Lily 2 Active va dién thoai clia ban dwoc két ni, rng
dung Garmin Connect cé thé gi tin nhan van ban va
email tw dong véi tén ctia ban va vi tri GPS (néu kha
dung) dén céac lién hé khan c&p cla ban. Tin nhén hién
thi trén déng hd cla ban va dién thoai dwoc két d6i cho
biét cac Iiép hé cta ban sé dwoc théng bao sau 15 gidy
trdi qua. Néu ban khéng can hé trer, ban cé thé huy bo
tin nhan khan cAp tw dong.

Bat va tat theo doi trwc tiép

Trwée khi ban co thé bat dau thwe hién phién theo déi
true tiép dau tién, ban phai thiét 1ap lién hé trong tng
dung Garmin Connect (B6 sung danh ba, trang 21).

LUU Y: Ban phai bat LiveTrack trong trng dung Garmin
Connect.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chgon ¢« > An toan
& Theo do6i > LiveTrack.

2 Chon Tw dong bat dau > Bat cho dong hd cua
ban.
3 Gitr ) d& xem trinh don.

4 Chon Thiét lap > An toan & Theo doi >
LiveTrack.

5 Chon Tat dé tat LiveTrack.

Bé6 sung danh ba

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon ««« > Danh ba.
2 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi ban thém lién hé, ban phéi d"(‘“)ng bd hoa dir liéu
dé ap dung cac thay doi vao dong ho Lily 2 Active clia
ban (Bong bd di liéu bang trng dung Garmin Connect,
trang 19).

Pong ho

Thiét 1ap bao thirc
Ban c6 thé dét nhiéu bao thirc. Ban c6 thé dét mbi bao
thirc hoat ddng mét Ian hodc Iap lai thuwdng xuyén.

1 Gitr Q).

2 Chon Ddng hé > Bao thirc > +.

3 Nhap thoi gian.

4 Chon bao thirc.

5 Chon Lap lai, va chon tuy chon.

Xéa bao thirc
1 Gitv ().
2 Chon Déng hé > Bao thirc.
3 Chon moét bao thirc, va chon Xéa.

Str dung dong hé bam gio
1 Gitr ().
2 Chon Dong hé > Déng hé bam gio.
3 Nhén (7 dé bat dau bo hen gio.
4 Nhan (), dé khai dong lai bd hen gio» vong hoat
dong.
Téng thoi gian ctia ddng hd bam gi¢ tiép tuc chay.
5 Nhan (CJ dé dirng bo hen gio.
6 Chon moét tuy chon:
« Dé tiép tuc bo hen gi, nhan .
+ Dé thiét 1ap lai bo hen gi®, chon 'D.
* Dé Iwu thdi gian dong hd bam gié dwéi dang mét

DPéng hd
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hoat déng, chon ««¢, va chon Lwu hoat déng.

« Pé xem lai bo hen gi® vong hoat ddng, chon eee,
va chon Xem lai cac vong.

+ Dé& thoat khdi ddng hd bam gi®, chon ««, va
chon Xong.

Khéi dong bé hen gio dém ngwoc

1 Gitv ().

2 Chon Déng hé > @.

3 Nhap thoi gian, va chon .

4 Nhan (.
Pong bo thoi gian véi GPS
Mbi khi bat thiét bj va thu dong ho tin hiéu vé tinh, dong
ho ty déng phat hién cac mui gio va’th(y‘i gian hién tai
trong ngay cua ban. Ban ciing c6 thé dieu chinh thl],
cbng dong bd hda thoi gian voi GPS khi ban thay doi
mui gio, va cap nhat thoi gian tiét kiém anh sang ban
ngay.

1 Gitv ().

2 Chon DPéng hé > Thei gian > Déng bd thei gian.

3 Doi trong khi ddng hd xac dinh vé tinh (B&t tin hiéu

vé tinh, trang 28).

Thiét Iap th&i gian tha céng
Theo méc dinh, thoi gian duqc thiét lap tw ddng khi
dong ho Lily 2 Active duoc két noi véi dién thoai thdong
minh.

1 Gitr Q).

2 Chon Déng hd > Thei gian > Thiét lap thoi gian

> Thu coéng.
3 Chon Thei gian, va nhap théi gian trong ngay.

Cam bién khoéng day

Ddng hd cuia ban c6 thé dwoc ghép ndi va siv dung

v&i cdm bién sir dung ANT+ hodc Bluetooth khéng

day (Két n6i cam bién khéng déy, trang 22). Sau khi
céc thiét bj dwoc két ndi, ban c6 thé tly chinh cac
trwong di¥ liéu tuy chon (Tuy chinh tay chon hoat déng,
trang 6). Néu déng ho clia ban duoc déng géi véi mot
bd cdm bién, ching da duoc két nbi ndi.

D& biét thong tin vé kha nang twong thich clia cdm bién
Garmin cu thé, cach mua ho&c d& xem hwéng dan st
dung clia chii s& hiru, hay truy cap buy.Garmin.com dé
xem cam bién dé.

Logicambién| ______ _Mota |

Loai cambién| ____ Mota |

Tbc do/ Gudng Ban cé thé gén cam bién tdc dd hodc

chan gudng chan vao xe dap ctia minh va
xem di¥ liéu trong qua trinh ban di xe.
Néu can, ban cé thé nhap chu vi banh
xe clia minh theo cach thu céng (Kich
c@ va chu vi banh xe, trang 29).

Két néi cam bién khéng day
Trwoc khi két ndi, ban phai deo cadm bién nhip tim hodc
lap dat cam bién.
Lan dau tién ban két noi cam bién khong day véi dong
h(“? bé‘ng chg nghé ANT+ hgéc Bluetqoth, ban phai két
noi dong ho va cam bién. Néu cdm bién cé ca cong
nghé ANT+ va Bluetooth, Garmin khuyén ban nén ghép
ndi bang cong nghé ANT+. Sau khi ching dugc két
n@i, d‘éng ho sé ty dong két noi VQ’i cam bién khi bap
bat dau mot hoat déng va cam bién hoat dong va nam
trong pham vi phu soéng.
MEO: M6t s6 cdm bién ANT+ tw dong ghép ddi voi
ddng hd cutia ban khi ban bat dau moét hoat dong véi bo
cam bién da dwoc bat va & gan déng ho.
1 Mang déng ho trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh t& bo
cam bién.
LU Y: Cach cac cam bién khong day khac trong
pham vi 10 m (33 ft.) khi két ndi.
2 Giv ().
Chon Thiét Iap > Phu kién > Thém méi.
4 Chon mét tuy chon:
+ Chon Tim kiém tat ca.
+ Chon loai cdm bién.
Sau khi b cdm bién dwoc ghép déi véi déng ho,
trang thai ctia bd cdm bién thay déi tir Dang tim
kiém thanh Da két néi. DI liéu bd cam bién xuét
hién trong vong lap cda trang d¥ liéu hodc trwdng
di liéu tuy chinh. C6 thé tuy chinh trwéng dir liéu
tuy chon (Tuy chinh tay chon hoat dong, trang 6).

Phu kién Cam bién Nhip tim do Cw li &
Nhip d6 chay

w

Phu kién dong HRM-Pro tinh téc d6 va quang dudng
chay cta ban dwa trén hd so ngwdi dung clia ban va
chuyé&n dong cdm bién do dwoc trén mbi sai chan.
May do nhip tim cung cép théng tin vé tbc do va quang
dwdng chay khi khéng cé GPS, chéng han nhw khi
chay trén may chay bd. Ban cé thé xem toc dd va
quang dwong chay cta minh trén dong ho Lily 2 Active
twong thich khi dwoc két ndi bang cong nghé ANT+.

Nhip tim B?_n cc_'> th_é Sc'idung c‘:_élm bzién theo Ban ciling c6 thé xem trén cac trng dung tép Iuyén
doi nhip tim bén ngoai, chang han twong thich cda bén thir ba khi dwoc két néi bang cong
nhuw thiét bj theo déi nhip tim HRM-Fit nghé Bluetooth
va HRM-Pro,dé xem di liéu nhip tim . . . , ae ea
trong cac hoat dong cia ban. Dq chAmh xag vé nhip dé va khoang cach duoc cai thién
khi hiéu chuan.
Hiéu chinh tw dong: Cai d&t méac dinh cho déng hd
cla ban Ia Hiéu chinh tw dong. Phu kién nhip tim
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sé hiéu chinh méi khi ban chay ra ngoai khi duoc
két ni vai dong ho Lily 2 Active twong thich cla
ban.

LWU Y: Hiéu chinh tw doéng khéng hoat déng dbi
v&i cac cAu hinh hoat dong chay trong nha, dwdng
mon, hodc dwdng trwong (B6 sung lién hé khéan
cép, trang 20).

Hiéu chuan tha céng: Ban c6 thé chon Hiéu chinh &
Lwu sau khi may chay bd chay béng phu kién nhip
tim dwoc két néi (Hiéu chinh quang duong trén may
chay b9, trang 3).

Meo ghi lai nhip d6 va quang dwéng chay

« Cap nhat phan mé’m ddng hé Lily 2 Active cla ban
(Cép nhéat san pham, trang 26).

» Hoan thanh cac lan chay ngoai troi véi GPS va phu
kién sé-ri HRM-Fit hodc HRM-Pro dwoc két ndi cta
ban. Diéu quan trong la khoang nhip chay ngoai
tr&i cda ban phu hgp véi khodng nhip chay cla ban
trén may chay bd.

» Néu dwdng chay ctia ban c6 cat hodc tuyét day,
hay truy cap cai dat cdm bién va tat Tw déng hiéu
chinh.

» Néu trwdc day ban da két néi foot pod twong thich
str dung 'c()ng nghé ANT+, hay dat trang thai foqt
pod la '[ét hoéc x0a khdi danh sach cac cdm bién
dwoc két noi.

* Hoan thanh qua trinh chay trén may chay b6 véi
hiéu chuén tha céng (Hiéu chinh quang duong trén
may chay b9, trang 3).

« Néu hiéu chuan tw dong va tha cong c6 vé khong
chinh xac, truy cap cai dat cdm bién va chon’Nhip
do & Cw li HRM > bat lai Dir liéu Hiéu chuan.
LUU Y: Ban c6 thé thir tit Tw dong Hiéu chinh, roi
hiéu chinh lai theo cach thd cong (Hiéu chinh quéng
duong trén may chay b, trang 3).

Str dung Bd cam bién téc dd xe dap hoic
gudng chan tuy chon
C6 thé str dung bod cam bién téc do xe dap hoac guéng
chan twong thich dé gti di¥ liéu dén dong ho.
» Két nbi cdm bién v&i ddng hd (Két nbi cadm bién
khéng day, trang 22).
« Thiét lap kich c& banh xe (Hiéu chuan cam bién téc
do, trang 23).
« BA&t dau hanh trinh dap xe (Pap xe, trang 4).

Hiéu chuan cam bién téc do
Trwoc khi co thé hiéu chuan cam bién toc d, ban phai
két noi dong ho voi cam bién toc dé twong thich (Két
ndbi cam bién khéng day, trang 22).
Hiéu chuan tha cong la tuy chon va cé thé cai thién do
chinh xéac.

1 Giv ().

2 Chon Thiét lap > Phu kién > Téc dd/Gudng chan

> Kich thwéc banh xe.

3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Tw déng dé tw dong tinh kich c¢& banh xe
va hiéu chuan cam bién toc do.
+ Chon Tha cdéng, va nhap kich c& banh xe dé
hiéu chuan tha céng cam bién téc do (Kich c& va
chu vi banh xe, trang 29).

Tuy chinh déong ho

Thiét lap dong ho

C6 thé tuy chinh mét sé thiét lap trén déng h Lily 2
Active. C6 thé tuy chinh mét sé thiét 1ap bd sung trén
tai khoan Garmin Connect.

Gitr C, dé& xem trinh don, va chon Cai dat.

L6i tat: Cho phép ban thiét ap 16i tat (Thiét lap phim
tat nat cam (eng, trang 12).

Théng bao & Canh bao: Cho phép ban tuy chinh cai
dat canh bao (Cai dat canh bao, trang 23).

Cam bién cua dong hé: Cho phép ban diéu chinh cai
d&t cdm bién nhip tim & cb tay (Thiét I4p theo d6i
nhip tim & ¢ tay, trang 16), cai dat do oxy xung
khi ngu (Bét tinh ndng do oxy xung trong khi ngd,
trang 17), va hiéu chinh la ban (Hiéu chuén la ban,
trang 24).

Phu kién: Cho phép ban két ndi dong hé Lily 2 Active
v&i cdm bién khong day (Cam bién khéng day,
trang 22).

H6 so ngwoi dung: Cho phép ban diéu chinh cai dat
hd so ngudi dung (Thiét 1ap hd so ngudi dung,
tfrang 24).

An toan & Theo ddi: Cho phép ban diéu chinh cai dat
an toan va theo dbi (Tinh nang An toan va Theo
déi, trang 20).

Theo doi hoat dong: Cho phép ban tuy chinh cai dat
theo déi h.ddng (Theo db6i hoat dong, trang 12).

Hé théng: Cho phép ban tuy chinh cai dat hé héng
(Thiét I1ap hé théng, trang 23).

Cai dat canh bao

Gitr () d& xem trinh don, va chon Cai dat > Théng

bao & Canh bao.

Théng bao théng minh: Cho phép ban diéu chinh cai
dat cho thdong bao Bluetooth tir dién thoai clia ban
(Kich hoat théng bao Bluetooth, trang 20).

Ban tin budi §éng: Cho phép bap diéu chinh cai dat
ban tin budi sang (Ban tin bubi sang, trang 11).
Strc khde Thé chat & Tinh than: Cho phép ban diéu
chinh cai dat canh bao strc khde va thé chat (Canh

bao & Cai dat
Stic khde Thé chét & Tinh thén, trang 14).

Thiét 1ap hé théng

Gitr C), va chon Thiét lap > Hé théng.

Hién thi: D&t ché d6 hién thi thoi gian che va do sang
(Tuy chinh Cai dat hién thi, trang 24).

Tuy chinh déng hd
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Canh bao rung: Bat hoac tat rung va thiét 1ap cudng
dd rung.

Dién thoai: Cho phép ban két nbi va ddng bo dién
thoai (Két néi dién thoai, trang 19).

Binh dang: Thiét 1ap don vi do dwoc s dung dé hién
thi di¥ liéu (Thay doéi don vij do, trang 24).

Ngon ngir: Thiét lap ngdn nglr dwoc hién thj trén déng
hé.

Thiét 1ap lai: Cho phép ban thiét Iap vé cai dit mac
dinh hoac x6a dq’ liéu ca nhan va thiet 1ap lai cai
dat (Khoi phuc tat ca cai dat méc djinh, trang 28).
LWU Y: Néu ban phai thiét Iap vi dién t& Garmin
Pay, khéi phuc thiét 1ap mé&c dinh cling xo4 vi dién
tlr d6 khai thiét bj ctia ban.

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

Tay chinh Cai dat hién thj

1 Gio ().

2 Chon Thiét lap > Hé thdng > Hién thi.

3 Chon Do sang dé chinh mirc dd sang clia man
hinh.

4 Chon Str dung thong thworng hoac Trong khi
hoat dong.

5 Chon m¢ét tuy chon: )

+ Chon Péng tac dé bat man hinh bang cach nang
va xoay canh tay dé nhin thay cb tay cda ban.

* Chon D6 nhay dong tac dé diéu chinh do nhay
clia dong tac dé bat man hinh thuwéng xuyén hon
hoac it hon.

+ Chon The&i gian ch& dé dat khoang thoi gian
trwdc khi man hinh tat.

6 Chon Trong khi ngu.
7 Chon mét tuy qhon: . . .

+ Chon Mat dong hé dé dat mat ddng hé mo di
trong khoang th&i gian ng da xac dinh clia ban.

e Chon Dg} sér)g dé chinh mirc d sang cia man
hinh subt ché do ngu dwoc dinh sén cua ban.

* Chon Theoi gian che dé dat khoang thoi gian
triwéc khi man hinh tat suét ché dé nga dwoc
dinh s8n cda ban.

Thay déi don vi do

C6 thé tuy chinh cac don vi do quang dwdng, nhip do

va tbc do, dd cao va cac don vi khac.

1 Gitr Q).
2 Chon Thiét lap > Hé théng > Pinh dang.
3 Chon mét tuy chon. .

+ Chon Don vi dé& dat don vi do chinh cho ddng
ho.

+ Chon Nhip dd/T6c d§ dé hién thi nhip d6 hoac
toc d6 cha ban tinh bang dam hoac km trong mét
hoat déng dwoc tinh gid.

Mui gio

M‘c:)i khi bat thiét bj va thu du’cyc,tl'n hiéu vé tinh hoac

dong bé héa véi dién thoai, thiét bj tw dong phéat hién

cac mui gi¢’ va thoi gian hién tai trong ngay cua ban.

Ho6 so ngwdi dung

Ban co thé cap nhat h6 so' nguoi ding cda minh trén

dong ho hoac trén rng dung Garmin Connect.

Thiét Iap hé so ngwoi diing

C6 thé cap nhat thiét lap gi&i tinh, nam sinh, chi,éu cao,

can nang, cb tay va vung nhip tim cGa ban (Thiét Iap

vung nhip tim, trang 16). Déng hd st dung théng tin
nay dé tinh toan chinh xac dir liéu luyén tap.

1 Gitr ().

2 Chon Thiét lap > H6 so ngwei dung.

3 Chon mét tuy chon.

Cai dat gi&i tinh

Khi ban cai dat déng hé lan dau tién, ban phai chon

gidi tinh. HAu hét cac thuat toan vé tap luyén dung

hé nhi phan. D& cé két qua chinh xac nhéat, Garmin

khuyén khich ban chon gi&i tinh khai sinh. Sau lan cai

d&t dau tién, ban co thé tuy chinh cai dat cu hinh trong

tai khoan Garmin Connect.

Ho6 so’ & Bao mat: Cho phép ban tuy chinh di liéu trén
hé so' cong khai.

Cai dat ngweoi dung: Hay cai dat gii tinh. Nég ban
choq Khoéng xac dinh, cac thuat toan yéu cau théng
tin dau vao hé nhj‘phén‘sé sty gung gioi tinh ban
chon khi cai dat dong ho Ian dau tién.

Hiéu chuan la ban

LUU Y

Hiéu chuén la ban dién tl ngoai trdi. Dé cai thién do
chinh xac diéu huwéng, khéng ding gan cac dbi twong
anh hwéng dén tir trudng, nhu phwong tién giao
théng, cac tda nha va dwong day dién trén khéng.

Thiét bi cta ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va
thiét bi §L’P dung tinh nang hiéu chuan t,L_J’ ddng theo mac
dinh. Néu gap phai trang thai la ban bat thwdng, vi duy,
sau khi di chuycl“an quang duwdng dai hodc sau khi thay
ddi nhiét do khéc nghiét, ban co thé hiéu chuan tha
cbng la ban.

1 Giv ().

2 Chon Thiét l1ap > Cam bién déng hé > La ban >

Bat dau hiéu chuan.
3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Thiét lap Garmin Connect

C6 thé tuy chinh thiét 1ap déng hé, cac lwa chon hoat
dong, va thiét Iap nguwi dung trén tai khoan Garmin
Connect, st* dung (rng dung Garm’in Cpnnect hodc trén
trang web Garmin Connect. M6t so thiet 1ap cling c6
thé tuy chinh trén déng ho Lily 2 Active.
» T &ng dung Garmin Connect, chon ««« > Thiét bi
Garmin, va chon dong hé cla ban.
+ Tw céc cdng cu cla thiét bj trong trng dung Garmin
Connect, chon déng hé cta ban.
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Sau khi diéu chinh céc thiét 1ap, ban phai dong bo dir
liéu dé cac thay ddi dwoc 4p dung cho déng hd (Péng
bé di¥ liu bdng (ng dung Garmin Connect, trang 19)
(Pong bo hoé di lidu véi may tinh, trang 19).

Thiét lap hé so ngwei dung Garmin Connect
Tw trinh don ddng hd trong Garmin Connect, chon Hb
so nguwoi dung.

VO2 téi da: Cho phép ban xem VO2 tdi da hién tai clia
mir)h va thoi gian chi §6 nay dwoc cap nhat gan
nhat (Udc tinh VO2 téi da, trang 18).

Tubi thé chat: Cho phép ban xem tudi thé chat hién tai
clia minh (Tudi thé chét, trang 18).

Tén hién thi: Dat tén hién thj dwoc st dung trong bao
céo va canh bao budi sang cta ban (Ban tin bubi
sang, trang 11).

Gi¢i tinh: cai dat gi¢i tinh cta ban (Cai dat gidi tinh,
trang 25).

Ngay sinh: Cai dat ngay sinh cta ban.

Chiéu cao: Cai dat chiéu cao cua ban.

Can nang: Cai dat can nang cla ban.

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

Lich nga: Cho phép ban dét lich ngli (Theo déi gidc
ngd, trang 13).

Vung nhip tim: Cho phép uwéc tinh nhip tim téi da cta
ban va xac dinh vung nhip tim tuy chinh (Vung nhip
tim, trang 16).

Cai dat gi&i tinh

Khi ban cai dat qi“)ng hd 1an dau tién, ban phai chon

gi¢i tinh. Hau hét cac thuat toan vé tap luyén dung

hé nhi phan. D& cé két qua chinh xac nhéat, Garmin

khuyén khich ban chon gi&i tinh khai sinh. Sau lan cai

d&t dau tién, ban co thé tuy chinh cai dat cau hinh trong

tai khoan Garmin Connect.

Ho6 so’ & Bao mat: Cho phép ban tuy chinh di liéu trén
hé so cong khai.

Cai dat ngwoi dung: Hay cai dat gidi tinh. Néu ban
chon Khong xac dinh, cac thuat toan yéu cau théng
tin dau vao hé nhj phan sé sk dung gidi tinh ban
chon khi cai dat dong hd lan dau tién.

Théng tin thiét bj

Sac dong ho

/\ CANH BAO
Thiét bj bao gom pin Li-ion. Xem huéng dan vé An
toan quan trong va Thléng tin sdn pham trong hop )
dwng san pham dé biét nhirng canh bao lién quan dén
san pham va thong tin quan trong khac.

LUU Y

Dé‘ngé’n ngtra sy an mon, lam sach ky va lam kho
phan tiep xuc va khu viee xung quanh trudc khi sac
dién hoac két ndi v&i may tinh. Tham khdo cac huéng

dan lam sach trong phu luc (Lam sach déng hé,
trang 25).

1 Cam cap (chudi A) vao cdng sac ddng hd.

2 Cé&m dau kia clia cap vao cdng may tinh USB-C®
ho&c bd ddi ngudn AC (cong suét dau ra téi thiéu 5
V).

DPdng hd hién thi mre sac pin hién tai.

3 Né&u can, truy cap buy.Garmin.com, hogc lién hé
VvGi ngudi giai quyet cia Garmin doi voi cac théng
tin vé cac phu kién tuy y va cac phan thay thé.

4 Ngat két nbi ddng hd sau khi mirc sac pin dat
100%.

Bao dwdng thiét bi

LUU Y

Tranh séc va dap va xt ly thd bao, béi vi viéc nay céd
thé lam suy gidm tudi tho clia san pham.

Tranh nhan nit dwdi nudc.

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

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

Tranh céc’chétjlém sach hoa hog, cac Ipai dung moi
va cac chét dudi ¢bn trung co thé lam ton hai dén c?c
thanh phan lam tlr nhya va ngoai quan ctia san pham.

Rra ky thiét bj bdng nwéc sach sau khi tiép xuc véi

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

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

Khdéng duo’q dat t(ong mdi tridng nhiét Ao cao, nhw
trong may say quan ao.

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

Lam sach dong ho

/\ CHU Y
M6t s6 nguoi diing c6 thé bi kich (rng da sau khi st
dung dong ho trong khoang thoi gian dai, dac bi§t neu
nguoi dgng g:é lan da nhay cam hoac di ng. Nég ban
nhan thay bat ky sy kich (rng da nao, hay thao dong

Théng tin thiét bj
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ho va cho da thoi gian dé hoi phuc. Dé giip ngén
nglra kich trng da, dam bao dong ho sach s&, kho rao
va khdéng deo dong hd qua chat trén co tay clta ban.

LUUY

Ngay ca lwgng nhé md héi hodc hoi dm ciing c6 thé
gay ra sw &n mon tiép xuc dién khi dwoc két néi véi bod
sac dién. An mon coé thé ngan can qua trinh sac dién
va truyén dir liéu.

MEO: Dé biét thém théng tin, truy cap Garmin.com/
fitandcare.
1 Rea sach v&i nuwéc hodc siv dung vai am, khéng céd
X0 crng.
2 Dé ddng hd kho hoan toan.
Vé sinh day deo da
1 Lau day deo da béng vai kho.
2 S& dung san pham lam sach vat liéu bang da dé vé
sinh day deo.
Thay d6i day deo
Ddng ho twong thich véi day deo thdo nhanh, tiéu
chuén, ban rong 14 mm.
1 Trwot chét thao nhanh trén thanh 16 xo dé thao day

deo.
o .

2 Lép mot bén cua thanh 16 xo vao déy deo mai cia
dong ho.

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

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

Xem thong tin thiét bj

Co thé xem ID thiét bi, phién ban phan mém, thong tin
quy dinh, va hgp dong cap phép.

1 Gitv ().

2 Chon Thiét lap > Hé théng > Gi&i thiéu.

Thong tin quy dinh va Tuan tha nhan dién to
Nhan cla thiét bi nay dwoc cung cap bang hé thong
dién t&. Nhan dién t&r co thé cung cap thong tin ve quy
dinh, chang han phw ma s6 nhan dang dwoc cap béi
FCC hoac cac Qéu hiéu tuan thﬂltrong khu vue, cling
nhw théng tin vé san pham va gidy phép s dung.

1 Gitv ().

2 Chon Thiét lap > Hé théng > Gi&i thiéu.

Cap nhat san pham

DPong hd cta ban tw dong kiém tra cac ban cap nhat
khj dwoc ket noi voi Bluetooth. Trén may tinh, ban c6
thé cai dat Garmin Expres;- (Garmin.com/express).
Trén dién thoai, ban c6 thé cai dat i’ng dung Garmin
Connect.
ng dung giup thiét bi Garmin truy cap dé& dang céac
dich vy nay:

+ Cap nhat phan mém

e Tai d liéu Ién Garmin Connect

« Dang ky san phadm

Cap nhat phan mém str dung Garmin Connect
Trwéc khi co thé cap nhat phan mém ddng hd béng
(rng dung Garmin Connect, phai cé tai khoan Garmin
Connect va phai két nbi ddng ho v&i dién thoai twong
thich (Két néi dién thoai, trang 19).
Ddng bd hoa thiét bi véi (rng dung Garmin Connect
(Pdng bé di¥ liéu bdng ting dung Garmin Connect,
trang 19).
Khi c6 phdn mém méi kha dung, Garmin Connect
sé tw dong glri ban cap nhat dén dong ho cla ban.
C‘ép nh\ét dwoc ap dung khi ban khong st dung
d{)ng hch. Khi hoan thanh cap nhat, khé&i dong lai
dong ho.
Cap nhat phan mém bang cach str dung
Garmin Express
Trwée khi ban c6 thé cap nhat phan mém cho déng ho,
ban phai cai dat (’ng dung Garmin Express va thém
ddng hé ctia ban (Péng bé hoé di liéu véi may tinh,
trang 19).

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

Khi c6 phan mém méi kha dung, Garmin Express
sé glri dén dong ho cla ban.

2 Sau khi rng dung Garmin Express hgén‘té't viéc
glri ban cap nhat, vui ldong ngat két néi dong ho véi
may tinh cla ban.

Dong hd cai dat cap nhat

Théng s6 ky thuat

LUU Y

Gia tri tiéu biéu duoc thir nghiém trong diéu kién
phong thi nghiém ctia Garmin. Thoi lwgng pin thuc te
phu thudc vao cac tinh nang dwgc bat trén thiét bj va
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cac yéu td moi trudng, nhu theo déi hoat déng, nhip
tim dwa trén c6 tay, tan sb thong bao trén dién thoai
théng minh, trang thai GPS, cam bién bén trong va
cam bién dwoc két ndi.

Loai pin Pin sac lithium-ion

Thoi lwong pin Lén dén 9 ngay"

Pham vi nhiét d6 hoat Tw -20° dén 60°C (tir -4° dén
dong 140°F)

Pham vi nhiét 6 sac  0° ~ 45°C (32° ~ 113°F)

Téan sb khong day 2.4 GHz @ 0.75 mW
maximum

13.56 MHz @ -40 dBm
maximum

5 ATM?

"Uéc tinh tudi tho pin dwa trén cac gia dinh st dung nhat dinh. D&
biét thém théng tin, truy cap Garmin.com/lily2activebatterylifeassum
ptions.

2Thiét bj chiu dwoc ap suét twong dwong véi do sau 50 m. D& biét
thém thong tin, truy cap Garmin.com/waterrating.

Chi sb chéng nwéc

Khac phuc sw co

Dién thoai cua t6i c6 twong thich véi dong
ho?

Ddng hé Lily 2 Active twong thich véi nhirng dién thoai
st dung cong nghé Bluetooth.

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

Dién thoai cua t6i khéng két néi dwoc véi
dong ho

» Mang ddng hé trong pham vi dién thoai cla ban.

» Néu ddng hd va dién thoai ctia ban da tng duoc
két ndi, tat Bluetooth & ca hai thiét bi va bat lai.

. Néu ddng hd va dién thoai ctia ban chua dwoc két
noi, kich hoat cong nghé khong day Bluetooth trén
dién thoai cta ban.

¢ Trén dién thoai, mé& (rng dung Garmin Connet,
chon ««« > Thiét bi Garmin > Thém thiét bi dé
nhap ché d6 ghép doi.

« Trén ddng hd cta ban, gitr (} d& xem trinh don, va
chon Cai dat > Hé thong > Dién thoai > Két noi
dién thoai.

* Hay truy cap Garmin.com/bluetoothtroubleshooting
dé biét thém cac buéc khéc phuc sw cb.

Theo do6i hoat dong

D& biét thém thong tin vé tinh chinh xac theo di hoat
dong, truy cap Garmin.com/ataccuracy.

Tong sé bwéc chan cua tdi c6 vé khong chinh
xac

Néu tdng sé buwéc chan cla ban cé vé khdng chinh
xac, ban c6 thé thir cac meo nay.

« Deo ddng ho vao tay khoéng thuan.

+ D& ddng hd vao tai khi ddy xe d4y hodc may xén
co.

« Pé ddng hd vao tui khi hoat dong chi dung tay hodc
canh tay.

LUU Y: Bong ho co thé hiéu mét s6 chuyén dong
l&p lai, nhw rira bat, gp quan 4o, ho&c vé tay, 1a
buéc di.
Tong sbé bwéc chan trén dong ho va tai khoan
Garmin Connect khéng trung khép
Téng sb buwdc trén tai khoan Garmin Connect sé cap
nhat khi ban ddng bd ddng hé.

1 Poéng bd sb budc clia ban véi ng dung Garmin
Connect (Pdng bo dir liéu bdng (rng dung Garmin
Connect, trang 19).

2 Doi trong khi thiét bj ddng bod hoéa di liéu cta ban.
Ddng bod hoéa cé thé mat vai phut.

LUU Y: Lam m&i tng dung Garmin Connect hoc
trng dung Garmin Connect khong dong bo hoa div
liéu cta ban hoac cap nhat s6 budc clia ban.

Mtrc do cing thing cua toi khong hién thj
Trwéc khi ddng hd co thé phat hién mirc dd cang
thang, tinh nang theo déi nhip tim & co tay phai duwoc
bat.
Dodng hd kiém tra sw thay ddi nhip tim subt ca ngay
trong thoi gian khong hoat dong dé xac dinh mtre do
cang thang. Bong ho khdng xac dinh mrc dé cang
thang trong cac hoat dong dwoc dinh gid.
Néu cé nhirtng d4u gach ngang xuét hién thay vi
murc q¢ cang th:Emg, hay dirng yén va chd mét lat
dé thiét bj do bién déng nhip tim ctia ban.

Nhip tim trén dong hé cua téi khéng chinh
xac

D& biét thém thong tin chi tiét vé cdm bién nhip tim, truy
cap Garmin.com/heartrate.

T6i da hoa tudi tho cua pin

* Giam d6 sang va th&i gian cho ctia man hinh (Tuy
chinh Cai dat hién thj, trang 24).

+ Gidm murc do rung (Thiét Iap hé théng, trang 23).

 Tat cac chuyén dong cb tay (Tuy chinh Cai dat hién
thi, trang 24).

* Trong thiét lap trung tam th(‘)ng bao cﬂa‘dién ’ghoai,
gi¢i han cac théng bao xuat hién trén déng ho Lily
2 Active (Quan ly théng béo, trang 19).

* Tat thdng bao théng minh (Kich hoat théng béo
Bluetooth, trang 20).

+ Tatcong nghé khc‘)ng’déy, Blue,too,th khi khong st
dung cac tinh nang ket noi (Tat két noi Bluetooth
dién thoai, trang 20).

« Té&t tinh n&ng do oxy xung trong khi nga (Bét tinh
néng do oxy xung trong khi ngd, trang 17).

Khéc phuc sw cb
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 Tat tinh nang theo ddi nhip tim dat trén cb tay (Thiét
Iap theo déi nhip tim & cé tay, trang 16).
LUU Y: Cam bién nhip tim cb tay dwoc st dung
dé tinh phat luyén tap cwdng dd manh, VO?2 tbi da,
nang lwong co thé, mirc d6 caéng thing va lwong
calo bi dét chay.

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

DPdng hd nhan biét anh sang mai trwérng xung quanh va
tw déng diéu chinh d6 sang ctia dén nén dé téi da héa
thoi lwgng pin.

Dwéi anh sang mat trdi, man hinh sdng hon, nhwng

c6 thé van kho doc. Tinh qéng tw déng phat hién hoat
dong co thé gilp ich khi bat dau cac hoat dong ngoai
troi (Thiét Iap theo dbi hoat dong, trang 13).

Ngén ngir ctia dong hé khéng ding
C6 thé thay ddi Iwa chon ngdn ngir néu ban vé tinh
chon nham ngén ngl trén ddng hé.

1 Gitr C) d& xem trinh don.

2 Cudn xudng va chon muc cudi ciing trong danh
sach.

3 Cudn xudng va chon muc cudi cliing trong danh
sach.

4 Cuon xudng muc sb 5 trong danh sach va chon.
5 Chon ngdn ngl¥ cta ban.

Khéi phuc tat ca cai dat mac dinh
Co6 thé khoi phuc lai tat ca cac thiét Iap dong ho tré ve
cac gia tri mac dinh cGa nha san xuat.

1 Gitr C) d& xem trinh don.

2 Chon Thiét lap > Hé thong > Thiét lap lai.

3 Chon mét tuy chon:

+ D& khoi phuc lai tt ca cai dat cta ddng hé vé
cai dat mac dinh va lwu tat ca théng tin va lich
st hoat dong do ngw&i dung nhap, chon Cai dat
khéi phuc mac dinh.

+ D& khoi phuc lai tt ca cai dat cta ddng hé vé
cai dat mac dinh va xoa tat ca thoéng tin va lich
st hoat ddng do ngw&i dung nhap, chon Xoa div
liéu va cai dat lai.

4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Bat tin hiéu vé tinh
Dong hd cé thé can & noi quang may dé bat tin hiéu vé
tinh.
1 Di ra khu vyc ngoai troi.
Huwéng déng ho vé phia bau troi.
2 Doi trong khi ddng hd xac dinh vé tinh.

C6 thé phai mat tir 30 dén 60 giay dé xac dinh tin

hiéu vé tinh.

Cai thién nhan vé tinh GPS
» Thuwdng xuyén déng bo hoéa thiét bi véi tai khoan

Garmin Connect:

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

+ Ddng bo hoa thiét bi ctia ban véi ing dung
Garmin Connect sr dung dién thoai bat
Bluetooth.

Trong khi két néi voi tai khoan Garmin Connect,

thiét bij rpét vai ngay dé tai div liéu vé tinh, diéu nay

giup thiét bj xac dinh nhanh tin hiéu vé tinh.
 Pua thiét bi ra khu vwc ngoai troi, tranh xa cac toa
nha va cay cao.
* DPrng yén trong vai phut.
Théng tin chi tiét
e Truy cap support Garmin.com dé biét thém vé

huong dan st dung, cac san pham va cap nhat
phan mém.

e Truy cég buy. Garmin.com, hoac lién hé v&i ngu’éi
giai quyét cua Garmin doi voi cac thong tin vé cac
phu kién tuy y va cac phan thay the.

* Truy cap Garmin.com/ataccuracy.

Bay khong phai 12 thiét bj y té. Tinh nang do nong
dod oxy trong mau khong kha dung & tat ca cac
quoc gia.

Dich vu thiét bj

Néu thiét bj can dwoc stra chwa truy cap support.
Garmin.com dé biét thong tin vé& viéc glri yéu cau dich
vu dén bd phan H6 tro sdn phdm Garmin.

Phu luc

Danh sach hoat déng

Nhirng hoat dong bén dwéi déu kha dung trén ddng hd
Lily 2 Active clia ban.

LUU Y: Bam bao cap nhat ghén mém d(‘“)ng‘hé dé nhan
dwoc cac hoat ddng ma&i nhat (Cép nhat phén\mén? st¥
dung Garmin Connect, trang 26, Cap nhat phan mém
bang cach str dung Garmin Express, trang 26).

» Tuy chinh tay chon hoat dong, trang 6
* B4t dau hoat déng, trang 2

Oﬂ"o Dap xe

Q{b Dap xe trong nha
o= o

S’ Thé

;5’_ Tim mach

/4 Nhay
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Xép hang theo Tiéu chuan VO2 téi da

Céc bang nay bao gdm céc phan loai dwoc tiéu chuan héa cho cac sé liéu VO2 tdi da wéc tinh theo do tudi va gisi
tinh.

mmmm 40-49 | 50-59 | 60-69 70-79

Xuét sac 95 55,4 52,5 48,9 45,7 42 1
Giéi 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
Kha 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Kém 040 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
| N | Phanvi | 2020 | 30-39 | 4049 | 5050 | 6069 | 70-79 |
Xuét sac 95 49,6 47.4 45,3 41,1 37,8 36,7
Giéi 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Tét 60 39,5 37.8 36,3 33 30 28,1
Kha 40 36,1 34.4 33 30,1 27,5 25,9
Kém 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

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

Kich c®& va chu vi banh xe

Khi dwoc sir dung cho hoat déng dap xe, cadm bién tbc do tw dong phat hién kich thudc banh xe cla ban. Néu can,
ban cé thé nhap th cong chu vi banh xe trong cai dat cdm bién téc do.

Kich c& banh xe dé dap xe dwoc danh dau trén hai mét cta 16p xe. Ban cling cé thé do chu vi banh xe hodc st
dung mét trong nhirng may tinh kha dung trén Internet.
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	Mẹo để cải thiện dữ liệu năng lượng cơ thể
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	Cài đặt giới tính

	Hiệu chuẩn la bàn

	Thiết lập Garmin Connect
	Thiết lập hồ sơ người dùng Garmin Connect
	Cài đặt giới tính



	Thông tin thiết bị
	Sạc đồng hồ
	Bảo dưỡng thiết bị
	Làm sạch đồng hồ
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