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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.

Thiét lap dong hé
Trwoc khi co thé st dung dong ho, ban phai cdm thiét
bi vao nguon dién dé bat thiét bi.
Dé sl dung céac tinh nang lién két trén dong hé Lily 2,
ban phai két ndi déng hd truc tiép thong qua &ng dung
Garmin Connect, thay vi t thiét 1ap Bluetooth® trén
dién thoai.

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

dung Garmin Connect.
2 Nhén gitr kep sac @.

3 Canh chinh kep thang hang véi cac diém tiép xuc &

mat sau cla dong hd @.

4 Cém cap USB vao ngudn dién dé bat thiét bj (Sac
déng ho, trang 17).
Hello! xuét hién khi bat thiét bi.

5 Chon mét tuy chon dé& thém ddng hd vao tai khoan
Garmin Connect cla ban:
+ Néu day l1a 14n dau tién ban két ndi thiét bi v&i
trng dung Garmin Connect, hay lam theo cac
hwéng dan trén man hinh.

+ Néu ban da két néi thiét bj khac véi ing dung
Garmin Connect, tiv «++ > Thiét bi Garmin >
Thém thiét bi, va lam theo huwéng dan trén man
hinh.

Sau khi két ni thanh céng, théong bao xuét hién, va
thiét bi tw déng dong bd va&i dién thoai cta ban.

Khéi déng dong ho
Dong hoé Lily 2 sé tw dong khéi dong khi ban thao tac
v&i déng hod khi con pin.
LUV Y: Ban can sac néu déng hd da t&t ngudn hoan
toan (Bat va tét dong hd, trang 1).
1 D& bat man hinh, chon mét tiy chon:
+ Xoay va nang c6 tay vé phia co thé.
» Cham hai lan vao man hinh cam trng .

@a

2 Dé t&t man hinh, xoay cb tay hwéng ra khéi co thé
ban.
LUU Y: Man hinh tat khi khong dwoc st dung. Khi
man hinh tat, ddong ho van dang hoat déng va ghi
di¥ liéu.
Bat va tat dong ho
Mat dong ho sé tw dong khdi dong khi ban twong tac
v@i mét‘dc")ng ho6 trong khi dang bat nguon (Khéi déng
dong ho, trang 1).
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon % > % > Tat nguén.
3 Sac dong ho dé bat lai.
Ngay khi A xuét hién trén man hinh, ban c6 thé rat
sac dong ho.

Xem céng cu va trinh don

Tl mat ddng hd, nhan O dé xem trinh don chinh.

Gidi thiéu
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» T mé&t ddng hod, vubt xubng dé xem trinh don diéu
khién.

o

« T mé&t ddng hd, vubt sang trai hodc phai dé xem
cac cong cu khac.
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Tuy chon trinh don

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

E»@»@»O

Hién thi tly chon hoat dong hen gio.

¢

Hién thi tiy chon mat ddng hé.

Hién thj tiy chon dong ho bao thirc, dong hd
bam gi& va bd hen gio.

00

Hién thj thiét lap thiét bi.

DPeo dong ho

/A CHUO Y
Mét sb nguwoi ding co thé bi kich (rng da sau khi st
dung ddng hé trong khoang thai gian dai, dac biét néu
ngwdi dung cé lan da nhay cdm hoac di ng. Néu ban
nhan thay bat ky sw kich (rng da nao, hay thao déng
hé va cho da thoi gian dé héi phuc. Dé giup ngan
ngtra kich &ng da, ddm bao déng hd sach sé&, kho rao
va khéng deo dbng hd qué chét trén cb tay cta ban.
Dé biét thém thong tin chi tiét, truy cap Garmin.com/
fitandcare.

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

LUU Y: Cam bién quang dwoc dat & mét sau doéng
ho.

« Xem Khéc phuc sw ¢é, trang 19 dé biét thém théng
tin vé& nhip tim dwoc do & cb tay.

« Xem Meo déi véi dir liéu nbng do oxy bat thuvng,
trang 20 dé biét thém thong tin vé cdm bién néng
dod oxy trong mau.

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

. Dé biét‘thém théng tin vé vé viéc deo va chadm séc
dong ho, truy cap Garmin.com.vn/legal/fit-and-care.

Céng cu

Df)ng hd cla ban dwoc tai tredc cac cong cu dé cung
cap thong tin nhanh. Ban c6 thé vuc“)tlmén hinh cam
tng d(? cug’_)n gua cac cong cy. Mét s6 cong cu doi héi
phai két n6i v&i dién thoai.
LUU Y: C6 thé str dung trng dung Garmin Connect dé
thém hodac loai bd céng cu.
Ngay va gio hién tai. Ngay va gio dwoc
Ngay va gio thiet |ap tw dong khi dong ho dong bd
v&i tai khodn Garmin Connect.
Mtrc ne"‘\ng Iu"qng co thé hién tai cla
ban. Bong ho sé tinh toan dy trir nang

Nang lvong Iu@ng hién tai ciia ban dwa trén di liéu

co thé vé gidc ngu, cang thang va hoat dong.
Sé cao hon cho thay mirc dw trir ndng
lwgng cao hon.

Lich Céc cudc hen sap téi tir lich trén dién

thoai ctia ban.

N

Coéng cu
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Lwong calo
Khoang cach

Théng ké
strc khoe

Nhip tim
Cép nuwéc
Thoi gian
luyén tap
theo cwong
do

Hoat dong
trwée

Diéu khién
nhac

Ngay cua toi

Théng bao

Pulse Ox

Gi4c ngu

Buoc

Cang thang

Thoi tiét

Téng lwong calo dét chay trong ngay,
bao gdm cé calo hoat dong va nghi
ngoi.

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

M6t ban tém tat trang thai vé sb liéu
thdng ké strc khde hién tai ctia ban.
Cac phép do bao gdm nhip tim, cang
thdng va mrc nang lwong cla co thé.
Nhip tim hién tai cia ban tinh theo nhip
méi phut (bpm) va nhip tim nghi ngoii
trung binh trong bay ngay.

Tbng lwong nwéc tiéu thu va muc tiéu
trong ngay cla ban.

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

Hién thi tom tat ngan gon vé hoat déng
duwoc ghi lai gan day nhat cla ban.
Diéu khién trinh phat nhac trén dién
thoai ctia ban.

M6t ban tém tat trang thai vé hoat déng
ctia ban hém nay. Cac chi s bao gém
s6 bwéc, sb phut cudng d6 va lwong
calo dbt chay.

Théng béo tir dién thoai, bao gdm cudc
goi, tin nhan, cap nhat mang xa hdi,
v.v., dwa trén cai dat théng bao trén
dién thoai cua ban.

Cho phép ban doc sb do oxy xung tht
cbdng.

Tbc d6 ho hap hién tai ctia ban theo
nhip th& méi phat va trung binh trong
bay ngay. Béng hd do nhip thé cla
ban khi ban khéng hoat déng dé phat
hién b4t ky hoat déng thé bat thworng
nao, cling nhw cach né thay déi lién
quan dén cang thang.

Di liéu gidc ngl ciia dém trudc bao
gdm tbng thoi gian nga.

Téng sb buwéc da di chyén va muc tiéu
clia ban trong ngay. Béng ho sé tim
hiéu va dé& xuat muc tiéu buwéc mai cho
ban méi ngay.

Mirc d6 cang théng hién tai cta ban.
Ddng hd do sw thay dbi nhip tim cta
ban khi ban khéng hoat déng dé wéc
tinh mirc d6 cang thdng cha ban. Chi
s6 thap hon cho thdy mirc d6 cang
thang thap hon.

Dy bao nhiét d6 va thoi tiét hién tai tir
dién thoai dwoc két ndi.

Tinh trang chu ky kinh nguyét hang
thang hién tai cia ban. Ban c6 thé xem
va ghi lai céc triéu chirng hang ngay
ctia minh. Ban ciing c6 thé theo ddi
thai ky ciia minh v&i thdng tin cap nhat
va strc khde hang tuan.

Strc khde
phu nir

Muc tiéu sé bwéc

Ddng hé tw dong tao ra muc tiéu sb bwdc hang ngay,
dwa trén cac mirc do hoat dong trwéc do clia ban. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi ghi lai tién trinh cta
ban @ so vé&i muc tiéu hang ngay @. Bong hd cua ban
bat dau vé&i muc tiéu mac dinh 1a 7.500 bwdc mbi ngay.

Néu ban khéng muédn s dung tinh ndng muc tiéu tw
dong, ban co thé tat tinh nang d6 va tw thiét 1ap muc
tiéu sb bwdc ca nhan trén tai khodn Garmin Connect
(Thiét Iap theo déi hoat déng, trang 17).

Thanh di chuyén

Ngdi trong khoang th&i gian kéo dai c6 thé gay ra cac
thay déi vé trang thai chuyén héa khéng mong muén.
Thanh di chuyén nh&c nhé ban can tiép tuc di chuyén.
Sau mét gi&’ khéng hoat dong, thanh di chuyén (@ xuét
hién. Cac phan doan bd sung @ xuét hién mot 1an sau
mdi 15 phut khéng hoat dong.

C6 thé thiét Iap lai thanh di chuyén b&ng cach di bod
khoang cach ngan, hogc ban c6 thé tiy chinh nhac nhe
di chuyén (Tuy chinh canh bao di chuyén, trang 15).

Thei gian luyén tap theo cwong do

Dé nang cao strc khoé, cac té chirc nhw T chirc Y té
Thé gi¢i khuyén céo tap luyén véi cwong dé vira phai it
nhat 150 phut mét tuan, nhw di bd nhanh, hodc 75 phat
mot tudn luyén tap véi cworng dd manh, nhw chay bo.
DPdng hd giam sat cuwdéng d6 hoat ddng ctia ban va theo

Céng cu

3



ddi th&i gian ban tham gia vao hoat dong véi cuwdng
do tr trung binh dén manh (yéu cau dir liéu nhip tim
dé xac dinh cwéng do hoat dong manh). Bong hd cong
sb phut hoat déng v&i cwdng dd va sb phut hoat déng
manh. Téng s6 phat hoat ddng manh duwgc nhan doi
khi dwoc cong thém.

Pat s6 phat tap luyén theo cwéng do
Bong ho Lily 2 tinh toan s6 phat tap luyén tich cuc
bang cach so sanh di liéu nhip tim trong qua trinh hoat
dong va&i nhip tim lc nghi ngoi trung binh cua ban. Neu
nhip tim tat, dong ho t‘l’nh toan soO phut tap [uyén voi
cwong d6 vira phai bang cach phan tich sé bwéc clia
ban trong mét phut.
* Bat déq hoat dong duoc hen gior dé tinh toan chinh
xac nhat so phut luyén tap theo cwdng do.
» Deo dbng hd 24/7 dé do nhip tim luc nghi ngoi
chinh xac nhét.

Cai thién do chinh xac vé lwong calo

Thiét bj hién thj woc tinh tong lvong calo dwoc dot
chay cua ban trong ngéy. Ban c6 thé cai thién d6 chinh
xac clia wéc tinh nay bang cach di bé nhanh hoac chay
ngoai tr&i trong 15 phut.
1 Vubt dé xem coéng cu vé lwong calo.
2 Chon ©.
LUU Y: @ xuét hién khi lvong calo can dwoc hiéu
chuén. Quy trinh hiéu chuén nay chi can duoc
hoan tat mét 1an. Néu ban da ghi lai hoat déng di,
bd hodc chay bd dwoc dinh gitr, @ khoéng thé xuét
hién.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Céng cu chi sé strc khée

Coéng cu Phan tich Stre khde cung cp cai nhin tbng
quan vé di¥ liéu strc khde ctia ban. Day 1a mot ban tém
tat ndng lwong cap nhat trong sudt ca ngay. Céac sb liéu
bao gdm nhip tim, mirc dd cang thdng va mirc nang
lwong co thé.

LWU Y: Ban c6 thé chon tirng sb liéu d& xem théng tin
bb sung.

Nang lwong co’ thé

Ddng hd ctia ban phan tich sy thay ddi nhip tim, mc
do cang thang, chat lwong gidc ngl va di liéu hoat
dong dé xac dinh mirc Nang lwong co thé téng thé

cta ban. Giébng nhu moét thuwéc do khi trén xe hoi, div
liéu cho biét lwong ndng lwong dw trir s8n cé cla ban.
Pham vi mirc Nang lwong co thé 1a tir 5 dén 100, trong
doé 5 dén 25 la nang lwong dw trir rat thip, 26 dén 50
la nang lwong du tri thap, 51 dén 75 |a ndng lvong dw
tri trung binh va 76 dén 100 la nang lvong du trir cao.
Ban c6 thé ddng bd ddng hd clia minh véi tai khoan
Garmin Connect d& xem mirc Nang lwong co thé cap
nhat sém nhét, xu hwéng dai han va céc chi tiét bd
sung (Meo dé cai thién di liéu ndng luong co thé,
trang 20).

Xem céng cu nang lwong co thé
Cong cu néng lwong co thé hién thi mirc nang lvong
co thé hién tai ctia ban.
1 Vubt d& xem cong cu nang luvong co thé.
2 Cham vao man hinh cdm trng dé& xem biéu db nang
lwong co thé.
Biéu do hién thj hoat dong nang lugng co thé gan
day cla ban va cac mirc d6 cao thap trong 8 gio
vira qua.

Sw thay doi nhjp tim va mirc o céng
thang

Ddng hd phan tich sw thay dbi nhip tim trong khi ban
khong hoat dong dé xac dinh sy céng thang tbng thé
cla ban. Luyén tap, hoat dong thé ché’t, giac ngu, dinh
dwdng va sy cang thang trong cudc song nodi chung
déu tac dong den mirc d6 cang thang cta ban. Pham
vi mirc do cang thang tir O Qén 100, trong d6 0 den 25
la trang théi nghi ngoi, 26 dén 50 la mirc d6 cang thang
thép,l5‘| dén 75 la mrc dd cang thang trung binh, va
76 dén 100 la tinh trang cang thang cao. Biet dwoc
murc do cang thang c6 thé gitip ban xac dinh nhirng
thoi diém céng thang trong ngay. Bé co két qua tot
nhat, ban nén deo déng ho trong khi nga.

Co thé dong bo dong ho vai tai khodn Garmin Connect
dé xem mirc do cang théngltrong suot mot ngay, cac xu
hwéng dai han va céc chi tiét bb sung.

Xem Céng cu mipc d6 cang thiang

Coéng cu mirc dd cang thang hién thi mirc dd cang
thdng hién tai cGa ban.

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

2 Cham man hinh cdm (ng dé bét dau luyén tap hit
thé theo hwéng dan (St dung bé hen gio thw gién,
frang 4).

St dung bd hen gi® thw gian
Ban c6 thé dung bo hen gié thw gian dé thwc hién bai
tap hit thé theo hwéng dan.

1 Vubt dé& xem tién ich chi sb strc khoe.

2 chon Mirc cing thang.

3 Cham man hinh cam &ng.

4 Chon =» dé bat dau bd hen gid thw gian.

5 Thyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

E)(“)ng hd sé& rung 1&n, nh&c ban hit vao hoic thé ra
(Thiét 1ap B6 Rung, trang 16).

Céng cu nhip tim
Cong cu hién thij nhip tim hién tai cta ban tinh theo sd
nhip dap trong mot phut (bpm). Dé biét thém théng tin
vé d6 chinh xac do nhip tim, truy cap Garmin.com.vn/
legal/atdisclaimer.
1 Vubt d& xem cong cu nhip tim.
Coéng cu hién thi nhip tim hién tai cGa ban va gia trj
nhip tim nghi ngoi trung binh (RHR) trong 7 ngay
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Céng cu
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qua.

2 Cham vao man hinh cdm (rng dé& xem biéu dd nhip
tim.
Biéu do hién thj hoat dong nhip tim gan day cia
ban va nhip tim cao thap trong 1 gi& qua.

St dung coéng cu theo doi lwong nwéc

Céac cong cu theo dbi bb sung lwgng nuéc hién thi
lwgng chat I16ng hap thu va muc tiéu bd sung lwgng
nwéc hang ngay cla ban.
1 Vubt dé xem cong cu bd sung lwvong nwéc.
2 Chon = cho m&i khau phan chét long ban tiéu thy
(1 coc, 8 oz hoac 250 mL).
MEO: Ban c¢6 thé tuy chinh cai dat bd sung lvong
nwéc, vi du cac don vi str dung va muc tiéu hang
ngay, trén tai khoan Garmin Connect cla ban.
MEO: Ban co thé dat 1o nhac bo sung lvong nudc
(Pét canh bao b6 sung nudrc, trang 15).

Theo d6i chu ky kinh nguyét

Chu ky kinh nguyét la mot phan quan trong ddi vai stre
khée clia ban. Ban co thé st dung dong ho ctia minh
dé ghi lai cac triéu chirng thé chat, ham muén tinh duc,
hoat déng tinh duc, ngay rung trieng, v.v. (Ghi lai thbng
tin vé chu ky kinh nguyét, trang 5). Ban c6 thé tim hiéu
thém va thiét lap tinh nang nay trong cai dat Théng ké
strc khde clia (rng dung Garmin Connect.

 Theo d&i chu ky kinh nguyét va chi tiét

+ Triéu chirng thé chat va cdm xdc

¢ Du doan chu ky va kha nang sinh san

+ Thong tin vé strc khde va dinh dudng
Ly’U Y: Ban c6 thé str dung (ng dung Garmin Connect
dé thém va xda céc cbng cu.

Ghi lai théng tin vé chu ky kinh nguyét
Trwée khi cé tljé ghi lai théng tin chu ky kinh nguyét
cla minh tir déng ho Lily 2, ban phai thiét lap theo doi
chu ky kinh nguyét trong rng dung Garmin Connect.

1 Vubt dé xem cong cu theo di strc khde phu nik.

2 Cham man hinh cam &ng.

3 Chon .

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

V.

5 Chon moét tuy chon: )

+ Dé danh gia lwu lwong nhiéu hay it, chon Mipc
do.

+ D& ghi lai cac triéu chirng thé chét cla ban,
chéng han nhw mun trieng ca, dau lwung va mét
madi, chon Triéu chirng.

- Pé ghi lai tdm trang cQa ban, chon Tém trang.

- Pé ghi lai lru lwgng tiet dich, chon Tiéet dich.

+ D& chi dinh ngay hién tai la ngay rung tring,
chon Ngay rung trirng.

- Pé ghi lai hoat dong tinh duc ctia ban, chon Hoat
dong tinh duc.

+ Dé xép hang mirc d ham mudn tinh duc cla
ban tr thdp dén cao, chon Mrc 6 ham mudn
tinh duc.

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

Theo doéi thai ky

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

Ghi lai thong tin thai ky

Trwée khi co thé ghi lai théng tin ctia minh, ban phai

thiét 1ap theo dai thai ky trong &ng dung Garmin
Connect.

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

7 Tuan 1 Ngay

Baby Size: Qua mam xoi
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2 Cham man hinh cam ng.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Triéu chirng dé ghi lai cac triéu ching thé
chét, tam trang cla ban, v.v.
+ Chon Bwéong huyét dé ghi lai mirc duwdng huyét
clia ban treéc va sau bira an va truée khi di nga.
+ Chon Chuyén dong dé sir dung ddng hd bam
gio hoac bd hen gi& dé ghi lai cac chuyén dong
cla thai nhi.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Diéu khién phat lai nhac

Cong cu diéu khién nhac cho phép ban diéu khién nhac
trén dién thoai bang ddng hé Lily 2. Cong cu kiém soat
trng dung trinh phat da phwong tién dang hoat dong
hién tai hodc gan day nhat trén dién thoai cta ban.
Néu khéng cé trinh phat da phwong tién nao dang hoat
doéng, cong cu sé& khong hién thj théng tin theo dai va
ban phai bat dau phat lai tir dién thoai ctia minh.
1 Trén dién thoai ctia ban, hay bat diu phat mot bai
hat hoac mét danh sach.
2 Trén ddng hd Lily 2 ctia ban, trwot d& xem cong cu
diéu khién nhac.

Céng cu



Xem thong bao

Khi ddng hd dworc két ni véi ting dung Garmin
Connect, ban cé thé xem duwoc nhirng théng bao cua

dién thoai trén déng hé, nhw tin nhan van ban va email.

1 Vubt dé xem cong cu thdng bao.
2 Chon mét thong bao.
MEO: Vuét sang dé xem nhirng théng bao truéc
dé.
3 Cham man hinh cdm &ng, va chon B dé bd qua
théng bao.
Tra I&i tin nhan van ban
LU Y: Tinh nang nay chi c6 san trén cac dién thoai
dung hé dieu hanh Android™,

Khi nhan dwoc thong bao tin nhén van ban trén dong
ho Lily 2, ban ¢ thé gwi tin nhan nhanh bang cach
chon tir danh sach tin nhan.
LUU Y: Tinh nang nay g tin nhan van ban bang dién
thoai cta ban. Gi¢i han ky tw va phi tin nhan van ban
thong thwong sé G’U’Q’(’: ap dung. Lién hé v&i nha mang
di déng cda ban dé biét thém thong tin.
1 Vubt d& xem cong cu théng bao.
2 Chon mét théng bao tin nhan van ban.
3 Cham vao man hinh cdm (rng dé xem tuy chon
théng bao.
4 Chon WL
5 Chon moét tin nhan tir danh sach.
E)iép thoai gtvi tin nhan dwoc chon dwdi dang tin
nhan van ban SMS.

Trinh don diéu khién

Trinh don diéu khién giip ban nhanh chéng truy cap cac tinh nang va tay chon clia dong ho. Ban co thé thém, sap
xép lai va xda céac tly chon trong trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién, trang 14).

T& mat ddng hd, vubt xudng.
Tén

Bao thirc

©

Hb tro

Khoéng lam phién

Tim dién thoai

DPong hd bam gio

DPdng bo

everHul # 00O

B0 hen gi¢

Garmin Pay

Tinh ndng Garmin Pay cho phép s dung dbng hoé dé
thanh toan mua hang tai cac clra hang tham gia bang
cach st dung thé tin dung hodc thé ghi no' ttr méot td
chtrc tai chinh tham gia.

Thém hoac chinh stra bao thirc (St dung bao thirc, trang 11).

GUi yéu cau hd tro (Yéu céu hé tro, trang 12).

B4t hoac tat ché do khong lam phién ¢é lam mo man hinh va tat canh béo va
théng bao. Vi du, ban c6 thé sir dung ché do nay trong khi xem phim (St dung
ché do khéng lam phién, trang 12).

Phéat canh bao am thanh trén dién thoai da ghép ndi clia ban, néu dién thoai do
nam trong pham vi Bluetooth. Cw&ng do tin hiéu Bluetooth xuat hién trén man
hinh déng hé Lily 2 va cwéng d6 tang 1&n khi ban di chuyén gan dién thoai hon.
Chon dé& mé vi Garmin Pay va thanh toan cac giao dich bang ddng hd cla ban

Catninliay (Garmin Pay, trang 6).

Nhac Diéu khién phat nhac trén déng hd hoac dién thoai ctia ban.

Théng bao Hién thi théng bao tir dién thoai cla ban.

bién thoai Bat hoac tat cong nghé Bluetooth va két nbi ctia ban véi dién thoai da ghép nbi.
Ché d6 Ngu Chon dé bat hodc tat Ché do Ngu (Tuy chinh Ché do Ngu, trang 14).

Béat dau déng hd bam gid (St dung déng hé béam gio, trang 11).
DPéng bd hoa déng hd ctia ban véi dién thoai da ghép néi.

D4t bo hen gioy dém nguoc (Khéi déng bé hen gier dém nguroc, trang 11).

LUU Y: Tinh nang nay khong kha dung cho tat ca cac
kiéu san pham.

Thiét lap 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

Trinh don diéu khién



Garmin.com/garminpay/banks dé xem danh sach cac
t0 chtrc tai chinh tham gia.

1 T &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 t&r Garmin Pay.

1 T &ng dung Garmin Connect, chon se-.

2 Chon Garmin Pay > : > Thém thé.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Sau khi thém thé, ban c6 thé chon thé trén dong ho khi
tien hanh thanh toan.

Thanh toan mua hang bang dong hé

Trudc khi sir dung dong ho dé thanh toan mua hang,
ban phai c?i dét‘it n’hét mot thé thanh toan. Ban cé thé
sig dung dong ho dé thanh toan mua hang tai mét dia
diem tham gia.

LUU Y: Ban co thé tay chinh cac tay chon trong

trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 14).

1 Tl mat déng hd, vubt xubng dé xem trinh don diéu
khién.

2 Chon .

3 Nhap mat khau gébm 4 chir sb.

LUU Y: Néu ban nhap mat khau sai 3 Ian, vi s& bj
khoa va ban phai dat lai mat khau trong trng dung
Garmin Connect.

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

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

5 Gilr dong ho gan véi may thanh toan trong vong 60
giady, mat dong hé 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 Néu 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 cé thé
thwe hién thanh toan m? khong can nljép mét mé trong
vong 24 gi(‘)"trong khi van dang deo dér]g ho. Néu ban
thao ddng hd ra khoi cb tay hoac tat thiét bi theo dbi
nhip tim, ban phai nhap lai mat ma trwdc khi thwe hién
thanh toan.

Quan ly vi dién tir Garmin Pay

Ban c6 thé tam ngung hodc xo6a thé.

LUUY: O mcf)t’sc‘) quéc gia, nhirng td chure tai chinh
tham gia c6 thé han ché cac tinh nang Garmin Pay.

1 TU &ng dung Garmin Connect, chon eee,

2 Chon Garmin Pay.

3 Chon thé.

4 Chon mét tuy chon:

+ Dé& tam ngung hodc bd tam ngrng st dung thé,
chon Tam ngwng thé. ) . .
Phai kich hoat thé dé mua hang bang déng hd
Lily 2.
+ Pé xda thé, chon V.
Thay dé6i mat khau Garmin Pay
Ban phai biét mat ma hién tai dé thay doi. Néu ban
quén mat ma, ban phai thiét lap lai tinh nang Garmin
Pay cho dong ho Lily 2, tao mat ma méi va nhap lai
thong tin thé.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon eee,
2 Chon Garmin Pay > Thay di mat ma.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Trong lan thanh toan bang déng hé Lily 2 tiép theo, ban
phai nhap mat ma maoi.

Luyén tap

Trang thai luyén tap dong nhat

Khi ban str dung nhiéu hon mét thiét bi Garmin v&i

tai khodn Garmin Connect, ban c6 thé chon mét thiét

bi lam nguén di liéu chinh dé& s& dung hang ngay va
dung cho muc dich 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 cua ban.

Thiét bi deo chinh: Cai dat ngudn dir liéu wu tién
cho céc chi s6 strc khde hang ngay nhu s6 budc
va giac ngua. Bay nén la chiéc dong hé ban deo
thwdng xuyén nhét.

MEO: Dé co két qua chinh xac nhéat, Garmin khuyén

ban nén dong bd hoa thuwdng xuyén véi tai khoan

Garmin Connect clia minh.

Ghi lai hoat dong dwoc hen gio
Ban co6 thé ghi lai mét hoat dong dugrc tinh gid, Iwu lai
va glri dén tai khodn Garmin Connect cla ban.
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon X.
3 Vubt dé cudn qua danh sach hoat déng, va chon
tuy chon (Danh séch hoat dong, trang 21).
Ly’U Y: C6 thé s dung (rng dung Garmin Connect
dé thém hodac loai bé cac hoat dong dwoc dinh thoi
gian (Tuy chinh tuy chon hoat déng, trang 16).
4 Néu can, chon ¥ dé didu chinh man hinh di liéu
hodc tuy chinh hoat dong.
5 Chon P> dé bat dau bo hen gi® hoat dong.
6 Bat dau hoat dong.
7 Sau khi hoan tat hoat dong, gitv O dé ngirng bo
hen gi& hoat déng.
8 Chon mét tuy chon:
+ Chon « dé lwu hoat dong.

Luyén tap
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« Chon@> ‘/’dé x6a hoat dong.
+ Chon > dé tiép tuc hoat dong.

Ghi lai hoat dong bang GPS da két néi

Ban c6 thé két ndi ddng hd véi dién thoai cta ban dé ghi

lai di¥ liéu GPS cho hoat dong di bd, chay hoac dap xe.

1

2
3
4

Nhan Q dé xem trinh don.

Chon X.

Chon &, & hoac do.

Mé& (rng dung Garmin Connect.

LWU Y: Néu ban khong thé két ndi ddng hd véi
dién thoai, ban cé thé chon ¥ dé tiép tuc hoat
dong. Dr liéu GPS sé khéng dwoc ghi lai.
Chon P> dé bat dau bd hen gid hoat dong.

B4t dau hoat dong.

Dién thoai clia ban phai nam trong pham vi trong
suot qua trinh hoat déng.

Sau khi hoan tét hoat dong, git» O dé ngirng bo
hen gi& hoat déng.

Chon mét tuy chon:

+ Chon « d& lwu hoat dong.

+ Chon & >/ dé x6a hoat dong.
+ Chon > dé tiép tuc hoat dong.

Ghi lai hoat dong luyén tap thé lwc

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

1
2
3

10

Nhan O dé xem trinh don.

Chon X > 4.

Chon %¢ dé thiét Iap canh bao, sb lan I1&p lai va tw
ddng phat hién hiép luyén tap.

Chon nut chuyén dbi dé kich hoat Dém lap lai va
Tinh hiép tw dong.

Chon Canh bao dé dat canh bao vé nhip tim, thoi
gian va lwgng calo.

Nhan O dé quay lai man hinh bd hen gi® hoat
dong.

Chon P> dé bat dau bd hen gid hoat dong.

B4t dau hiép dau tién cla ban.

DPong hd dém sb Ian Iap lai cha ban.

Vubt d& xem cac man hinh di liéu bd sung (tuy
chon).

Nha&n => dé hoan tat mot hiép.

LUU Y: Néu can, vudt Ién hoac xudng dé chinh
stba dém sO lan Iap lai cta ban.

15

Chon mét tuy chon:

+ Chon « dé lwu hoat dong.

+ Chon ® > «/ dé x6a hoat dong.
+ Chon > dé tiép tuc hoat déng.

Meo ghi lai hoat dong luyén tap thé lwc

Khong nhin vao déng hé khi 13p lai dong tac.

Ban nén twong tac voi dong ho vao Iic bét dau va
két thac moi hiép, va trong khi nghi ngoi.

Tap trung vao hinh thé trong khi I&p lai dong tac.
Thuc hién cac bai tap thé hinh hoéc bai tap ta tw
do.

Lép lai déng tac v&i pham vi chuyén dong réng,
nhat quan.

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

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

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

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

Ghi lai hoat dong nhay

1
2

10

11

Nhan Q dé xem trinh don.

Chon X >4X.

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

Chon ¥ dé thiét 1ap canh bao, kiéu nhay va sb
lwong bai hat.

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

Chon Loai hinh khiéu vii d& dt loai hinh khiéu vi.
Chon S6 Iwgng bai hat dé bao gébm céc khoang
nghi gilra cac bai hat hoac tat tinh nang dém bai
hat.

Nhan Q dé quay lai man hinh bd hen gi® hoat
dong.

Chon P> dé bat dau bd hen gid hoat dong.

Bét dau nhirng bwéc nhay dau tién dau tién cla
ban.

Vubt d& xem cac man hinh di liéu bd sung (tuy
chon).

Chon = dé két thuc bai hat.

11 Chon / dé bat dau bod hen gi®» nghi ngoi. 12 Néu ban bao @@Jché\cx khoang nghi gitra cac bai

Bo hen gi» nghi ngoi xuét hién. hri\t, chon,—) dt’a bat dalu bai h?t t|e;? theo. ) ‘
12 Nhan = dé bt dau hiép tiép theo. 13 i_é’atp lai cac bwéc 11 dén 12 den khi hoat déng hoan
13 L&p lai cac buwéc 9 dén 11 dén khi hoat dong hoan ' 3 .

A  hoat dong 14 Sau khi hoan tét hoat dong, gitr O d& ngirng bo

) Y . . 2 . . hen gi& hoat ddng.Chon mét tuy chon:

14 Sau khi hoan tat hoat dong, gitr O dé ngrng bd « Chon « dé luvu hoat dong.

hen gio hoat dong. « Chon & >« d& xda hoat dong.
8 Luyén tap



+ Chon > dé tiép tuc hoat dong.

Ghi lai hoat dong boi 16i

LUV Y: D@ liéu nhip tim khéng dwoc hién thi khi dang
boi. Ban cé thé xem di¥ liéu nhip tim trong hoat dong
da Iwu trong rng dung Garmin Connect.
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon X > 4.
Lan dAu tién ban chon hd so hoat dong boi bé boi,
ban phai chon kich thwéc bé boi ctia minh hodc
nhap kich thwéc tuy chinh.
3 Chon/.
4 Cham hai I&n vao man hinh cdm trng dé khéi dong
bd hen gi& hoat dong.
Ddng hd chi ghi lai di¥ liéu hoat ddng khi bd hen gi®y
hoat ddng dang chay.
5 Bat dau hoat dong.
DPdng hé tw dong ghi lai quang dwdng va céac luot
boi ho&c chiéu dai ho boi.
6 Sau khi hoan tat hoat ddng, cham hai 1an lién tiép
vao man hinh dé dirng bd hen gi hoat déng.
7 Chon moét tuy chon:
+ Chon « d& lwu hoat dong.
« Chon@@> \/’dé x6a hoat dong.
+ Chon > dé tiép tuc hoat dong.

Thiét 1ap canh bao boi
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon X > 4. > %% > Canh bao.

3 Chon Thei gian, Khoang cach hoac Lwong calo
dé tuy chinh mdi canh bao.
4 Chon nut bat tat dé kich hoat mdi canh bao.

Hiéu chinh quang dwéng trén may chay b

Dé ghi lai quang dwéong chinh xac ma ban chay dwoc
trén may, ban c6 thé hiéu chinh quang dudng trén may
ch,ay bd sau khi ban chay it nhat la 2,4km (1,5 dam).
Néu ban dung céc loai may chay bd khac, ban cé thé
hiéu chinh quéng dudng thi cong trén may hoac sau
mdi 1an chay.

1 Bé&t dau hoat dong trén may chay bd (Ghi lai hoat

déng duwoc hen gio, trang 7).

2 Chay trén may chay bo cho dén khi déng ho Lily 2
ghi lai it nhat 2,4 km (1,5 dam).

3 Sau khi hoan thanh hoat déng, chon .

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

5 Chon mét tuy choq: )

« Khi hiéu chinh lan dau tién, cham vao man hinh
cam L’fng‘vé nh‘ép quang duwdng trén may chay
b6 trén dong ho cla ban. ) )

+ D& hiéu chinh tha céng sau lan hiéu chinh dau
tién, chon vé, \/é nhap quang dwong may chay
b6 trén dong ho cla ban.

Tinh nang nhip tim

DBdng hd Lily 2 gitp ban theo d&i di¥ liéu nhip tim & cb
tay.

Mtrc ndng lwong co thé hién tai cta ban.
o DPong hd sé tinh toan dw tri¥ nang lwong hién
7@ tai cGia ban dwa trén di liéu vé gi4c ngu, cang
! thdng va hoat dong. Sé cao hon cho thdy mirc
dv trir nang lwvgng cao hon.
Canh bao cho ban khi nhip tim cGa ban vwot
v qua hogc giam xubng dwéi mot sé nhip nhét
dinh maoi phut sau moét thdi gian khéng hoat
dong.
Theo dbi d6 bao hoa oxy trong mau clia ban.
Biét d6 bao hoa oxy clia ban c6 thé giup ban
xac dinh cach co thé ban thich nghi véi viéc
@ tap thé duc va cang thang.
LUU Y: Cam bién do oxy xung dwoc dat &
mat sau cla dong ho.
Mtrc d6 cang thdng hién tai cta ban. Déng hd
do s thay dbi nhip tim cia ban khi ban khéng
g hoat déng dé wor tinh mirc d6 céing thng
cla ban. Chi s6 thap hon cho thay mirc d6
cang thang thap hon.
Hién thi VO2 t6i da hién tai ctia ban, la dau
> nhisu cia higu suat thé thao va s tang lén khi
murc do thé chat clia ban dwoc cai thién.

Thiét lap theo déi nhip tim & cb6 tay

Nhan O dé& xem trinh don va chon £ > Q).

Nhijp tim cé tay: Cho phép ban bat hodc tat theo dbi
nhip tim cb tay.

MEO: Ban c6 thé dat dong ho dé canh bao khi
nhip tim cta ban vuot qua hodc giam xuong dudi
ngwdng da dat (Thiét Iap canh bao nhijp tim bat
thwong, trang 10).

Pulse Ox khi ngti: Cho phép ban cai dét dong ho dé
ghi lai chi s6 do oxy xung khi ban khéng hoat dong
trong ngay hodc lién tuc khi ban ngu. (Bét tinh nang
do oxy xung trong khi ngd, trang 10).

Nong do oxy trong mau

Ddng hd Lily 2 cé cdm bién do xung oxy & cb tay dé
danh gia do bao hoa oxy trong mau cla ban. Biét do
b&o hda oxy clia ban cé thé cé gia tri trong viéc hiéu
strc khde téng thé cliia ban va gilp ban xac dinh cach
co thé ban thich nghi v&i dd cao. Béng hd clia ban do
mrc oxy trong mau bang cach chiéu anh sang vao da
va kiém tra lwong anh sang duoc hap thu. Didu nay
dwoc goi la SpOa..

Trén déng hd, chi sb do ndng dd oxy cla ban xuét hién
dwéi dang phan trdm SpO:. Trén tai khoan Garmin
Connect ctia ban, ban cé thé xem céc chi tiét bd sung
vé chi s do néng d6 oxy cla ban, bao gébm cac xu
hwéng trong nhiéu ngay (Bét tinh ndng do oxy xung
trong khi ngd, trang 10). D& biét thém thong tin vé do

Tinh nang nhip tim



chinh x&c thiét bi do néng dd oxy, hay truy cap Garmin.
com/ataccuracy.

Chi s6 nong dé 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 phuzthuéc vao dd lwu thdng mau, vi tri deo
dong hQ trén co tay vé\trang thai dt’f,ng yén cua ban
(Meo dbi véi dir liéu ndng dé oxy bat thurong, trang 20).
1 Peo ddng hd gan xuwong cb tay.
Ddng hé nén deo 6m sat cb tay nhung thodi mai.
2 Vubt dé xem cong cu do nébng dd oxy trong mau.
3 Gitr canh tay deo dong ho ngang tim trong khi dong
h6 doc d6 bao hoa oxy trong mau ctia ban.
4 Gitr yén.
Dépg hd hién thi do bdo hoa oxy cta ban dwéi dang
phan tram.
LUU Y: Ban c6 thé bat va xem di liéu do ndng dd oxy
trong khi ngu trong tai khoan Garmin Connect clia ban
(Béat tinh ndng do oxy xung trong khi ngd, trang 10).

Bat tinh nang do oxy xung trong khi ngu
Trwoc khi ban co thé s dung tinh nang theo déi nong
dd oxy trong khi ngu, ban phai dat dong ho Lily 2 lam
thiét bi theo doi hoat dong chinh trong tai khodn Garmin
Connect (Trang thai luyén tdp dong nhét, trang 7).
Ban co thé cai dat cho thiét bj lién tuc do nong do oxy
trong mau hay con goi la SpO2, trong toi da4 gi¢ trong
th\c‘yi gian ngu d;i xac dinh clia ban (Meo déi v&i dir liéu
nbng do oxy bat thuong, trang 20).
LUU Y: Tw thé ngli bat thwong co thé gay ra chi s6
Sp02 thoi gian ngu thap bat thwdng.

1 Nhén Q dé xem trinh don.

2 Chon %% > ®) > Pulse Ox khi nga.

3 Chon nat bat tat dé bat theo dbi.

Wéc tinh VO2 t6i da

VO2 t6i da la lwgng oxy téi da (tinh theo millilit) ma ban
c6 thé hap thu trong méi phat cho méi kilogam trong
lwong co thé & hiéu suat téi da cia ban. N6i mot cach
dé hiéu, VO2 tbi da la chi sb hiéu suét thé thao va sé&
tang lén khi mtc thé chét chia ban céi thién. Bong hd
Lily 2 y&u cau thiét bj theo dai nhip tim & cb tay hodc
thiét bi theo ddi nhip tim twong thich & ngwc dé hién thi
wéc tinh VO2 téi da.

Trén ddéng hd, wéce 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 wdce tinh VO2 téi da cua ban.
Dt liéu VO2 tbi da dwoc cung cap béi Firstbeat
Analytics. Phan tich va di lieu VO2 ti da dwoc cung
cép v&i sy cho phép tir The Cooper Institute®. Dé biét
thém thong tin, xem phu luc (Xép hang theo Tiéu chuén
VO2 téi da, trang 22), va truy cap www. Cooperlnstitute.
org.

U&c tinh VO2 téi da

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

1 Nhan O dé xem trinh don.

2 Chon ¥ > & > V02 téi da
Néu ban da ghi lai hoat dong di Q(f) nhanh hgéc
cr]ay bq 15 phut, wéc tinh VO2 t6i’ da sé xuéat hién.
Bong ho cap nhéat woc tinh VO2 toi da mdi khi ban
hoan tat hoat dong di bé hoac chay bd dugc tinh
gio.

3 Lam theo hwéng dan trén man hinh dé nhan woc
tinh VO2 tbi da.

Théng bao xuét hién khi hoan tat kiém tra.

4 Mbt cach thi cong dé bét dau kiém tra lwong VO2
t6i da nham |4y s6 liéu wéc tinh cap nhat hon 1a
nhan vao sb do hién tai ciia ban va lam theo hwéng
dan.

Ddng hd sé cap nhat sb liéu wéc tinh VO2 tdi da
maoi.

Tudi thé chit

Trwée khi ddng hd co thé tinh toan tudi hoat dong
chinh xac, ban phai hoan tat thiét Iap hd so nguoi ding
trong rng dung Garmin Connect.
Tudi thé chat cung cip cho ban y twéng vé viéc thé
chét ctia ban so v&i mdt ngwdi cling gidi tinh nhw thé
nao. Bdng hd st 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
cap do tudi thé chat. Néu ban c6 can Garmin Index,
ddng hd sé st dung chi sb phan tram chét béo co thé
thay vi BMI dé xac dinh do tudi thé chat ctia ban. Tap
thé duc va thay ddi 16i sdng c6 thé anh huéng dén tudi
thé chét cta ban.

1 Nhén Q dé xem trinh don.

2 Chon % > & > Tubi thé chét.

Thiét 1ap canh bao nhip tim bat thwong
A CHUY

Tinh nang nay chi cadnh bao cho ban khi nhip tim cta
ban vuwot quéa hodc gidm xudng dwéi moét sb nhip nhét
dinh méi phat, nhw nguwdi dung da chon, sau mot thoi
gian khéng hgat dong. Tinh nang nay khéng théng bao
cho ban vé bét‘ky tinh trang tiém an nép cla tim va
khoéng nham diéu tri hodc chan doan béat ky tinh trang
s(fc khde hodc bénh tat nao. Ludn tuan theo nhé cung
Cé’p di‘ch vu cham soc S}]’C khdée clia ban cho bat ky
van dé nao lién quan dén tim.

1 Nhan Q dé xem trinh don.

2 Chon %% > ‘& > Nhip tim cb tay

3 Chon Canh bao cao hodc Canh bao thap.
4 Chon gia tri nguwdng nhip tim.

5 Chon /.
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MB&i khi nhip tim vwot qua hodc tut xubng thap hon gia tri
nguwdng, mot tin nhan s& xuét hién va thiét bi rung 1én.

Pong ho

S dung bao thirc
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon®>@ >+
3 Chon thei gian, va chon /.

4 Néu can thiét, chon béo thirc va chon mét tuy chon.
+ Chon Trang thai dé bat hoac tat bao thurc.
+ Chon Th&i gian dé chinh stra thdi gian bao
thire.
+ Chon Lap lai dé d&t tan suat bao thire, chang
han nhw hang ngay hodc vao cudi tuan.
« Pé xda bao thirc, chon Xéa.

Str dung dong hé bam gio
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon©®>@.
3 Chon P> dé bét dau bo hen gio.
4 Chon Il @& dirng bo hen gio.
5 Néu can, chon 'O dé cai dat lai bod hen gio.

Khéi dong bd hen gi&» dém ngwoc
Nhan QO dé xem trinh don.

Chon ©@ > ®.

Néu can, chon ¥ dé chinh stra thoi gian.
Chon P> dé bat dau bd hen gio.

Chon [l 6é dirng bo hen gio.

Chon mét tuy chon:

+ Chon'© dé thiét Iap lai bd hen gio.

+ Chon X dé thoat bo hen gio.

» Chon I» dé tiép tuc hen gio.

7 Khi bo hen gi® két thic, cham vao man hinh cam
&ng dé dirng bd hen gid.

OO A WODN -

Tinh nang két n6i Bluetooth

Dong hé Lily 2 cé mét sb tinh néng két ndi Bluetooth
danh cho dién thoai twong thich s dung (rng dung
Garmin Connect.

Cap nhat hoat dong: Ty déng gri hoat dong cla ban
dén ng dung Garmin Connect ngay khi ban mé&
trng dung.

H6 tro: Cho phép ban gtvi tin nh&n van ban ty dong
Vi tén va vj tri GPS cta ban dén cac so lién lac
khan cip bdng rng dung Garmin Connect.

Tim déng hé cua t6i: Dinh vi ddng hd Lily 2 bi mat
duoc két ndi véi dién thoai clia ban va hién dang
nam trong pham vi.

Tim dién thoai cua téi: Dinh vi dién thoai bi mat duoc
két ni vai dong hé Lily 2 va hién dang nam trong

pham vi.

Phat hién Sl_.l"cé: ’Cho phép trng dung Garmin Connect
gli tin nhan dén cac lién hé khan cap ctia ban khi
ddng hoé Lily 2 phat hién sy cb.

Theo déi trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cudc dua va hoat dong luyén tap clia ban
trong thoi gian thyc. C6 thé moi nhirng ngu i theo
doi st dung thw dién to hoé}c mang xa héi, cho
phép ho xem di liéu triec tiép trén trang theo ddi
Garmin Connect.

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

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

Cap nhat phan mém: Ddong hd két ndi khong day dé
tai va cai dat ban cap nhat phan mém mai nhéat.
Cap nhat thoi tiét: Hién thi nhiét o hién tai va dy bao

thoi tiét tr dién thoai.

Quan ly thong bao

C6 thé str dung dién thoai twong thich dé& quan ly théng
bao xuét hién trén dong hé Lily 2.

Chon mét tuy chon:

+ Néu dang st dung thiét bj iPhone®, truy cap cai
d&t théng bao iOS © dé chon cac khoan muc hién
thi trén dong hé.

+ Néu dang st dung dién thoai dung hé diéu hanh
Android™, ttr ’ng dung Garmin Connect, chon
=+« > Cai dat > Thong bao.

Dinh vi dién thoai bj mat

C6 thé st dung tinh n&ng nay dé giup dinh vi dién
thoai bi mat dwoc két néi bang cdng nghé khéng day
Bluetooth va hién dang ndm trong pham vi.
LUU Y: Ban co thé tuy chinh cac tay chon trong
trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 14).
1 T mét ddng hd, vubt xudng dé xem trinh don diéu
khién.
2 Chon\d.
Ddng hé Lily 2 tim kiém dién thoai théng minh da
dwoc két ndi voi dién thoai. Canh bao am thanh
phat trén dién thoai, va cwdng do tin hiéu Bluetooth
hién thj trén man hinh ddng hé. Cuéng do tin hiéu
Bluetooth t&ng Ién khi ban di chuyén t&i gan dién
thoai hon.

Nhan cuéc goi dén

Khi ban,nhé,m dg’o’c mc}t cudc goi g’én trén dién thogi da
duwoc két ndi, dong ho Lily 2 sé hién thi tén hoac s6 cua
ngwoi goi.

» D& nhan cudc goi, chon ..

DPéng hd
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LUU Y: Dé ndi chuy@n v§'>’i ngwoi goi, ban phai st
dung dién thoai da két noi.

« Pé tir chéi cudc goi, chon e,

. Dé ttr chdi cudc goi va gl tin nhan van ban phan
hdi ngay lap tiee, chon B va chon mét tin nhan twr
danh sach.

LUU Y: Dé gl tin nhan van ban tra 161, ban phai
két ndi v&i dién thoai Android twong thich bang
cbng nghé Bluetooth.

Str dung ché dé khéng lam phién

Ban c6 thé sir dung ché dd khong lam phién dé tat
thong bé,o, ctr chi va canh bao. Vi du: ban c6 thé st
dung ché dé nay trong khi ngti hodc xem phim.
LUU Y: Trong tai khoan Garmin Connect, ban c6 thé
cai dat thiét bi dé tw dong vao ché dod khong lam phién
trong gi® ngl binh thwdng. Ban c6 thé dat gio ngl binh
thwdng trong cai dét‘ngu’fyi dung trén tai khoan Garmin
Connect clia ban (H6 so ngwoi dung, trang 17).
1 Tir mat dong ho, vudt xudng dé xem trinh don diéu
khién.
LUU Y: Ban c6 thé tuy chinh cac tiy chon trong
trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu
khién, trang 14).
2 Chon @.
Ban tin budi sang
Ddng hd ctia ban hién thi bao céo budi sang dwa trén
thoi gian thire day binh thwong cda ban. Cham vao
man hinh cdm &ng dé& xem ban tin, cé thé bao gdm thoi
tiét, Nang lwong co thé, sb budc, thong tin strc khoe
clia phuy ni, sw kién trén lich va thong tin vé giac ngu.
LWU Y: Ban c6 thé tuy chinh théng tin trong ban tin
budi sang clia minh
(Cai dat canh bao, trang 15).
Ban c6 thé tay chinh tén hién thj trong tai khodn Garmin
Connect (H6 so nguwoi dung, trang 17).

Tinh nang An toan va Theo doi

A CHUY
Tinh nang An toan va Theo dbi | tinh n&ng bd sung va
khong nén dwa vao d6 nhw la mét phwrong phap chinh
dé goi hé tro khan cap. Ung dung Garmin anne,ct
khéng thay ban lién hé véi dich vu hé tro khan cép.

Tinh nang phat hién sy cb khéng kha dung khi déng
ho & ché dé xe lan.

LUU Y

Dé str dung cac tinh nang nay, ddng hé Lily 2 phai
duwoc két ndi véi rng dung Garmin Connect st dung
coéng nghé Bluetooth. Dién thoai da két ndi ctia ban
phai dwoc trang bi géi di¥ liéu va ndm trong vung phu
séng clia mang noi c6 san di¥ liéu. Ban cé thé nhap sb
lién lac khan cép trong tai khodn Garmin Connect cta

minh.

D& biét thém thong tin vé viéc theo déi hoat dong va

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

com/safety.

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

¥ Phat hién sw c¢6: Khi ddng ho Lily 2 phat hién sw
cb trong mot sb hoat ddong ngoai trdi cu thé, déng
hd g mot tin nhan tw dong, lién két LiveTrack, va
vi tri GPS cla ban (néu kha dung) t&i cac lién hé
khan cap cla ban.

© Theo dbi trwc tiép: Cho phép ban bé va gia dinh
doi theo cac cudc dua va hoat dong luyén tap cla
ban trong thei gian thwe. C6 thé mai nhirtng nguoi
theo doéi st dung thw dién tlr hodc mang xa hoi,
cho phép ho xem di liéu truc tiép trén trang theo
doi Garmin Connect.

B6 sung lién hé khan cap

Sé lién lac khan cap dwoc s dung cho tinh nang An
toan va Theo doi.

1 T &ng dung Garmin Connect, chon se-.
2 Chon An toan & Theo do6i > Tinh nang AI’:I toan >
Lién hé khan cap > Thém lién hé khan céap.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Céc lién hé khan cap nhan dugc thong bao khi ban
thém ho vao danh séch lién hé khan cép, va ho c6 thé
chap phén hoac ttr chdi yéu cau cla ban. ’Néu lién hé
tir chéi, ban phai chon mot lién hé khan cap khéac.

Yéu cau hé tro

/A CHUY
H tro 1a mot tinh ndng bd sung va khéng nén phu
thudc v’élo r]hw mot phwong phap chinh dé dwoc hé tro
khan cip. 'ng dung Garmin Conn,ect khéng thay mat
ban lién hé v&i cac dich vu khan cép.

LUUY

Trwée khi ban co thé yéu cau hé tro, ban phai thiét
lap lién hé khan cép trong (rng dung Garmin Connetc
(B6 sung lién hé khén cép, trang 12). Dién thoai két
ndi yéu cau trang bi goi di¥ liéu mang va nam trong
khu virc pht séng, noi mang di liéu kha dung. Lién
hé khan cap cutia ban cé thé nhan dwoc tin nhan vén
ban ho&c email (Phi tin nhan van ban cé thé dwoc ap
dung).

1 Cham mqnh vé‘nhanh vao man hinh cdm *ng cho
dén khi dong ho rung.
Man hinh dém nguwoc xuét hién.
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(1)

Pang yéu cau ha trg

2 Néu can, chon ¥ dé hdy tin nhan truéc khi hét thoi
gian dém nguwoc.

Phat hién sw c6

/A CHUO Y
Phat hién sw c6 Ia tinh nang bd sung chi kha dung dbi
v&i mot sb hoat ddng ngoai troi. Tinh ndng phat hién

sw c0 khong dwoc xem la cach thire cha yéu dé nhan
dwoc s tro giup khan cap.

Tinh nang phat hién sy cb khéng kha dung khi ddng
hd & ché do xe lan.

LUU Y

Trwde khi ban cé 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 (Bé sung lién hé
khén cép, trang 12). Bién thoai duwoc két ndi cia ban
phai c6 mang (géi di¥ li&u mang) va ndm trong pham vi
phl s6ng mang, noi c6 di liéu. Lién hé khan cap cla
ban phai c6 thé nhan tin nhan van ban (Ban c6 thé can
phai tra phi SMS theo ty 1&é SMS cua nha mang).

Bat va tat tinh nang Phat hién sw c6
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon % > € > Phat hién sw cé.
3 Chon mét hoat déng.
LUU Y: Phat hién sw cb chi kha dung déi voi mét
sO hoat ddng ngoai troi nhat dinh.
Khi s c6 dwoc phat hién boi dong ho Lily 2 va dién
thoai ctia ban dugc két ndi, (rng dung Garmin Connect
c6 thé gl tin nhan van pén va email tu,déng vOi tén
cla bar) va vi tri GPS (nég kha dung) dén géc Iié;n hé
khan cép cua ban. Tin nhan hién thi trén dong ho cla
ban va dién thoai dwgc ghép dbi cho biét cac lién h’é
cla ban sé dwoc thong bao sau 15 giay troi qua. Néeu
ban khéng can hé trg, ban c6 thé huy bé tin nhan khan
cap tw dong.

Bat theo déi trwec tiép
Trwoc khi ban co thé bat dau thue hién phién theo
doi triee tiep dau tién, ban phéi’thiét lap lién hé t,rong,
trng dung Garmin Connect (Bd sung lién hé khan cap,
trang 12).

1 Nhan Q dé xem trinh don.

2 Chon £ > € > LiveTrack.

3 Chon Khéi dong tw dong > Bat dé bét dau phién
theo ddi trwc tiép mbi khi ban bat dau hoat déng
ngoai troi.

Garmin Connect

Co thé két ndi ban bé trén tai khodn Garmin Connect.
Garmin Connect dwa ra cong cu dé theo déi, phan tich,
chia sé va khiph I& 1an nhau. Ghi lai cac sw [(ién vé
phong cach song nang d@ng cla ban bao gém chay, di
bd, dap xe, boi 16i va nhiéu hoat déng khac.

Ban c6 thé tao tai khoan Garmin Connect mién phi khi

két n6i dong ho vai dién thoai bang rng dung Garmin

Connect hoac truy cap connect.Garmin.com.

Theo déi thanh tich: C6 thé theo déi cac buwéc hang
ngay, tham gia cac cuéc thi vui nhdn véi cac ket noi
khac va dap (rng cac muc tiéu cltia ban.

Lwu hoat déng: Squ khi ‘hoén }hénh va Iu’g hoat déng
dwoc tinh gi& bang dong ho, ban cé thé tai hoat
dong do Ién tai khoan Garmin Connect va lwu lai
tay y.

Phan tich dir liéu: Co6 thé xem thong tin chi tiét hon
vé hoat dong clia ban, bao goém t'hc‘)’i gian, quang
dwong, nhip tim, lwong calo bi dot chay, va cac bao
céo c6 thé tuy chinh.

LUU Y: M6t s6 dir liéu yéu cau mét phu kién tay
chon nhw cdm bién nhip tim.

625C
123 bpm
170 bpm

Heart Rate il

f.
;é’
{ 5 RESTING 56 bpm
\ HIGH 100 bpm

ty Steps

7,750

Chia sé cac hoat dong: C6 thé két ndi v&i ban bé dé
doi thgo cac hoat dong clia nhau hodc gri dwdng
link dén cac hoat dong cua ban.

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

Move IQ

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

Garmin Connect
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Tinh nang Move IQ c6 thé tw dong bat dau hoat dong

theo thoi gian dé di bo va chay bang cac nguwéng thoi
gian ban da dat trong *ng dung Garmin Connect hodc
thiét 1ap hoat déng ddng hé. Cac hoat dong nay duoc
thém vao danh sach hoat dong cua ban.

GPS da két noi

Véi tinh nang GPS da két ndi, dong ho clia ban st
dung ang-ten GPS trong dién thoai dé ghi lai di liéu

GPS cho cac hoat déng di bd, chay hoac di xe dap (Ghi

lai hoat déng bang GPS da két ndi, trang 8). D ligu
GPS, bao gom vi tri, khoang cach va toc dg, xuat hién
trong chi tiét hoat dong trong tai khodn Garmin Connect
cla ban.

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

LUU Y: D& sir dung tinh ndng GPS da két ndi, bat cap
phép &ng dung dién thoai dé ludn chia sé vi tri v&i trng
dung Garmin Connect.

Theo déi gidc ngu

Trong khi nga, ddng hd sé tw déng phat hién giac ngl
va theo dbi sw chuyén doéng trong subt nhfrng gi& ngu
binh thwéng ctia ban. Co thé cai dét gid ngu thng
thwdng trén (ng dung Garmin Connect. Cac thong ké
vé glac ngl bao gom tong sb givy ngu Sw chuyen dong
khi ngu va diém sb gidc ngl. C6 thé xem cac thdng ké
vé giac ngll cda ban trén tai khoan Garmin Connect.

LUU Y: Giac ngu ngan khéng dwoc bd sung vao sb
liéu théng ké vé gidc ngl cla ban

Tuy chinh Ché dé Ngu
Ban ¢4 thé tly chinh mét sb cai dat gidc ngu trén
ddng hé. Ban c6 thé cap nhat lich ngl ctia minh trong
Garmin Connect.
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon %% > % > Ché do ngu.
3 Chon mét tuy qhon: . ) )
+ Chon Mat dong hé dé sir dung mét déng ho
ngu.
+ Chon Do sang dé chinh dd sang.
+ Chon The&i gian cho dé dat thoi gian chd dén
nén.
+ Chon Khéng lam phién dé bat hosc tat ché do
khéng lam phién.

Dong bo dir liéu bang trng dung Garmin
Connect
Bong hd tw dong dong bd hoa di liéu voi rng dung:
Ggrmin Connect mdi lan ban mé& &ng dung. Bdng hd
dong bd hda dir liéu dinh ky v&i (’ng dung Garmin
Connect mét cach ty déng. Ban ciing ¢c6 thé dong bd
héa thi cdng di liéu cta ban & thoi diém béat ky.

1 Mang ddng hd lai gan dién thoai.

2 M@ wng dung Garmin Connect.

MEO: Ung dung c6 thé dwoc mé hodc chay trén

nén.
3 Nhan Q dé xem trinh don.
4 Chon ¥ > %; > Pién thoai > Dong bo.
5 Cho trong khi di liéu ctia ban déng bd hoda.

6 Xem di liéu hién tai cia ban trong trng dung
Garmin Connect.

Dang bo hoa dir liéu v&i may tinh
Trwée khi ban co6 thé ddng bo héa div liéu véi ting
dung Garmin Connect trén may tinh, ban phai cai dat

&ng dung Garmin Express (Thiét Iap Garmin Express,
trang 14).
1 Két nbi ddng hod véi may tinh dung cap USB.
2 Mé& (rng dung Garmin Express.
Ddng hd chuyén sang ché d6 lwu trir khéi lwong
I&n.
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.vn/express.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Tuy chinh dong ho

Thay déi mat déng ho
Thiét bi ciia ban dwoc cai dat sédn mot s6 mat ddng ho.
1 Nhan QO dé xem trinh don.
2 Chon ©.
3 Vubt sang trai hoc phai dé cudn qua cac mat dong
hé kha dung.
4 Cham vao man hinh dé& chon mat déng hé.

Tuy chinh Trinh don diéu khién

Co thé bd sung, loai bo va thay ddi trinh ty clia tiy
chon trinh don phim tét trong trinh don diéu khién
(Xem cb6ng cu va trinh don, trang 1).
1 Tl mat déng hd, vubt xubng dé xem trinh don diéu
khién.
Trinh don diéu khién xuét hién.
2 Gilr man hinh cam ng.
Trinh don diéu khién chuyén sang ché do6 chinh
slra.
3 Chon moét tuy chon: o )
+ D& thay ddi vi tri cta 16i tat trong trinh don diéu
khién hoac kéo tha 16i tat do dén vi tri moi.
« bé xéq ph[m tat khai trinh don diéu khién, kéo
phim tat dén +.
4 Néu can, chon B dé thém phim tat vao trinh don
diéu khién.
LWU Y: Tuy chon nay kha dung chi khi ban xo4 it
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nhat mot phim tat khai trinh don.

Tuay chinh man hinh div liéu
Ban c6 thé tly chinh man hinh di liéu dbi vei thiét 1ap
hoat déng cua ban.

1 Nhan Q dé xem trinh don.

2 Chon X.
Chon mét hoat déng.
Select £ > Man hinh div liéu > Chu yéu.
Chon mét trweng di liéu dé tuy chinh.
LUU Y: Khong phai tat ca tiy chon c6 s&n cho moi
hoat déng.
6 Chon « dé lwu tirng trwdng di liéu.

a b~ W

Tuy chinh vong lap céng cu

1 T trinh don thiét bi trong Garmin Connect, chon
Tién ich.

2 Chon @ hodc © canh mot tién ich dé thém hoac
x6a khaoi vong lap céng cu.

3 Chon¥.
VS‘)ng Ié‘p tién ich cap nhat khi ban déng bo héa
dong ho cha minh.

Thiét lap dong hé

C6 thé tuy chinh moét sé thiét 1ap trén thiét bi Lily 2. C6

thé tly chinh mat sb thiét 1ap bd sung trén tai khoan

Garmin Connect.

Nhan Q dé xem trinh don va chon £.

‘®: Cho phép ban tuy chinh cai dat canh bao (Cai dat
canh bao, trang 15).

@): Cho phép ban diéu chinh cdm bién nhip tim (Thiét
1ap theo d6i nhijp tim & cé tay, trang 9).

&: Cho phép ban diéu chinh cai dat h6 so nguoi ding
(Thiét l1ap Ho6 so nguwoi dung, trang 17).

€3: Cho phép ban diéu chinh cai dat an toan va theo
ddi (Tinh nang An toan va Theo dbi, trang 12).

%y: Cho phép ban tuy chinh cai dat hé héng (Thiét Iap
hé thong, trang 15).

Cai dat canh bao

Nhan O dé xem trinh don va chon & > &

Ban tin bubi sang: Cho phép ban diéu chinh cai d&t
ban tin budi sang (Bén tin bubi sang, trang 12).

Nhip tim cé tay: Cho phép ban bat hoac tét theo doi
nhip tim cb tay.

Canh bao di chyyén: Cho phép bg;m bat va tat Canh
bao di chuyén va dat loai chuyén déng va thoi
lwong.

L&i nhac thw gian: Cho phép ban bat va tat 1o nhac
thw gian.

Canh bao b6 sung nwéc: Cho phép ban diéu chinh
cai dat canh bao bo sung nwéc (Dét canh bao bd
sung nwoc, trang 15).

Dat canh bdo bé sung nuwéc

Ban ¢ thé tao canh bao dé nhac nhé ban tang lvong

nwdc uong.

1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon %% > Canh bao > Nhac nhé udng nuéc.
3 Chon Canh bao.
4 Chon Tan suéat canh bao.
5 Chon /.
Tuy chinh cénh béo di chuyén
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon %% > ‘® > Nhac di chuyén.
3 Chon mét tuy chon: . ]

» Chon Trang thai dé bat hoac tat canh bao.

+ Chon Loai canh bao di chuyén dé dat canh bao
dwa trén cac budc hoac céac loai chuyén dong
khac.

+ Chon Loai di chuyén dé cho phép di chuyén khi
ngoi hodc di chuyén tw do dé xdéa canh bao.

+ Chon Thei lwong di chuyén dé dat canh bao sé
bi x6a sau 30, 45 hoac 60 giay.

Thiét lap hé so ngwei dung

Co thé tuy chinh mot s6 thiét 1ap ho so' nguoi ding

trén ddng hd Lily 2. C6 thé tuy chinh mot sé thiét l1ap b

sung trong tai khoan Garmin Connect.

Nhan Q dé xem trinh don va chon £ > &.

VO2 téi da: Cho phép ban nhan duoc woc tinh VO2 tbi
da (Utrc tinh VO2 t6i da, trang 10).

Tubi thé chét: Hién thj tudi thé chat cta ban (Tudi thé
chat, trang 10).

Tén hién thj: Hién thi t&n cho dong ho clia ban, co thé
dat trong tai khoan Garmin Connect (H6 so nguoi
dung, trang 17).

Cé tay: Cho phép ban chon cb tay deo thiét bi.

LWU Y: Thiét 1ap nay dwoc st dung danh cho

luyén tap thé lwc va dong tac.

Thiét 1ap hé théng

Nhan O dé& xem trinh don va chon £ > %.

Hién thi: D4t m&c do sang, ché d6 ct chi va do nhay
ciing nhw thoi gian chd hién thi (Cai dat hién thi,
trang 16).

Canh bao rung: Dt mac rung (Thiét Iap B6 Rung,
trang 16).

LUU Y: Mrc d6 rung cang cao cang lam giam thoi
gian st dung pin.

Dién thoai: Cho phép ban bat hpéc té‘t cong nghé
Bluetpoth Qﬁng nhw ghép ndi va dong b dién thoai
v&i déng hoé (Thiét Iap dién thoai, trang 16).

Tuy chon hoat déng: Cho phép ban mé trang tuy
chon hoat déng trong rng dung Garmin Connect
(Tay chinh tay chon hoat dong, trang 16).

Tién ich: Cho phép ban mé& cai dat tién ich trong rng
dung Garmin Connect (Tuy chinh vong lap céng cu,

Tuy chinh déng hd
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trang 15).

Trinh dom‘diéu !(hién: Cho phép ban chinh stra trinh
don dieu khién (Tay chinh Trinh don diéu khién,
trang 14).

Ché d§ ngui: Cho phép ban tuy chinh ché dé ngt (Tuy
chinh Ché dé Ngd, trang 14).

Ngén ngt: Thiét Iap ngon ngr duoc hién thi trén dong
ho.

Khéi phuc mac dinh: Cho phép cai dat lai thiét lap va
di lieu ngwoi dung (Khéi phuc tat ca cai dat méc
dinh, trang 21).

Tat nguon: Cho phép ban tat dong ho
(Bét va tat dong ho, trang 1).

Gidi thigu: Hién thj ID don vi, phién ban phan mém,
thong tin quy dinh, théq thuan cap phép va hon thé
nira (Xem théng tin thiét bj, trang 18).

Cai dat hién thij

Nhan O dé xem trinh don va chon % > % > Hién thij.

Do sang: Dat mirc dd sang cGia man hinh. Ban c6 thé
st dung tly chon Ty dong dé ty dong diéu chinh
dd sang dwa trén anh sang xung quanh hoac dieu
chinh mirc d6 sang theo cach thu cong.

LUU Y: Mirc d6 sang cang cao cang lam giadm thoi
gian st dung pin.

Ché d¢ dong tac: Thiét Iap dén nén bat cho chuyén
dong co tay. Cég crjuyén dong bao gom xoay co tay
huwéng vé co thé dé xem dc“mg ho. Co thé st dun’g
tuy chon Chi khi hoat dong dé str dung cac chuyén
dong chi trong cac hoat dong dwoc dinh gio.

D6 nhay dong tac: Diéu chinh dd nhay clia dong tac
dé bat man hinh thuwdng xuyén hon hodac it hon.
LUU Y: Mrc d6 nhay ctia dong tac cao hon sé lam
gidm thoi lweng pin.

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

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

Thiét 1ap d6 sang ctia man hinh

1 Nhan O dé xem trinh don.

2 Chon %% > % > Hién thj > Do sang.

3 Chon mwrc db sang.
LUU Y: Ty dong diéu chinh do sang ctia dén nén
dwa trén anh sang xung quanh mai trwdng.

Thiét 1ap D6 Rung

1 Nhéan O dé xem trinh don.

2 Select £ > % > Canh bao rung.

3 Chon mwc d6 rung.
LUU Y: Mirc do rung cang cao cang lam giam thoi
gian st dung pin.

Thiét lap dién thoai
Nhan QO dé xem trinh don, va chon £ > % > Dién thoai.

Trang thai: Bat, tit cong nghé khong day Bluetooth.
LWU Y: Mét vai thiét 1ap Bluetooth xuét hién chi khi
cbng nghé khdng day Bluetooth duwoc bat.

Két ndi dién thoai: Cho phép ban két ndi ddng hd voi
dién thoai hé tro Bluetooth twong thich. Cai d,ét Qéy
cho phép bqn st dung cac tinh nang dwoc két ndi
Bluetooth bang trng dung Garmin Connect, bao
gom cac thong bao va dang tai hoat dong.

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

Thiét 1ap Garmin Connect

Co thé tuy chinh thiét 1ap dong ho, cac Iva chon hoat
dong, va thiét 1ap nguwdi dung trén tai khodn Garmin
Connect, st dung (rng dung Garm,in Cpnnect hoac trén
trang web Garmin Qonneg:t. Mbt so thiét 1ap cling cé
thé tly chinh trén ddng ho Lily 2.
* T tng dung Garmin Connect, chon se« > Thiét bi
Garmin, va chon dong ho cua ban.
e T caccodng cu gﬁa th[é't bi trong *ng dung Garmin
Connect, chon dong ho cla ban.

Sau khi diéu chinh céc thiét Iap, ban phai dong bo di

liéu dé cac thay doi dwgc ap dung cho dong ho (D6ng

bo dir liéu bang trng dung Garmin Connect, trang 14)

(Pdng bd hoé dir liéu véi méy tinh, trang 14).

Cai dat canh bao

T trinh don thiét bi Garmin Connect ciia ban, chon

Canh bao.

Théng bé,o thong minh: Cho phép ban kich hoat va
sap xep thdéng bao dién thoai tir dién thoai twong
thich. Ban c6 thé nhan théng bao Trong khi hoat
dong.

Dién thoai: Cho phép ban bat va tét canh bao két nbi
dién thoai.

Ban tin bubi sang: Cho phép ban dinh ciu hinh bao
cao budi sang.

Nhijp tim cé tay: Cho phép ban dat canh bao nhip tim
(Thiét 1ap cénh béo nhip tim bat thuong, trang 10).

Nhac di chuyén: Cho phép dong ho hién thj mét tin
nhén va thanh di chuyén trén man hinh ngay gi®
khi ma ban da lau khéng van déng.

Nhéc nhé thw gidn: Cho phép ban cai dat ddng hod dé
ce’3nh bao khi mirc d6 cang théng cla ban Ién cao
bat thuwong. Canh bao khuyen khich ban thw gian
mét lic va dong ho sé goi y cho ban tap mét bai
tap hit thd kém hwéng dan.

Nhéc uéng nwéc: Cho phép ban dat ddng hoé dé nhac
nhé ban khi dén gi& udng nwéec.

Tuy chinh tuy chon hoat dong

Ban cé‘thé chon ra nhitrng 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 cla
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ban.
LUU Y: Hoat dong di bd va chay bo sé khong thé
bd chon.
3 Khi can, chon mét hoat ddng dé tuy chinh thiét 1ap
nhw canh bao hay trwong div liéu.
Panh dau vong hoat déng
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 htru dung khi so sanh thanh tich clia
ban qua cac phan khac nhau ctia mét hoat dong.
LUU Y: Tinh nang Dém vong tw déng khong kha dung
doi v&i tat ca hoat dong.
1 T trinh don thiét bj Garmin Connect cta ban, chon
Tuy chon hoat dong.
2 Chon mét hoat déng.
3 Chon Dém vong tw dong.

Thiét 1ap theo dbi hoat dong

Tt trinh don trong thiét bi Garmin Connect cta ban,

chon Theo doi hoat dong.

LUU Y: Mot sb thiét 1ap xuat hién trong modt hang muc

phu trong trinh don thiét 1ap. Cap nhat (rng dung hodc

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

S6 bwéc hang ngay: Cho phép ban nhap muc tiéu vé
sb bwéc hang ngay clia ban. Ban c6 thé s dung
lwa chon Muc tiéu tw dong dé cho phép ddng hd
xac dinh muc tiéu vé sb bwédc clia ban mét cach tw
dong.

S6 phat van dong hang tuan: Cho phép ban nhap
muc tiéu hang tuan vé sb phuat tham gia cac van
dong cé cwdng do vira phai dén cuéng d6 manh.
Ddng hd con cho phép ban dinh mdc nhip tim cho
nhirng phut van déng vira phai va mdc nhip tim cao
hon cho nhirng phut van ddng manh. Ban cling ¢c6
thé dung thuat toan mac dinh.

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

Tw ddng bat dau hoat ddéng: Cho phép ddng hd cia
ban tw déng tao va lwu cac hoat déng dwoc dinh
gio khi tinh nang Move 1Q phat hién ban da di bd
hoé&c chay trong mot nguwéng thoi gian téi thidu.
Ban c6 thé thiét 1ap ngudng thoi gian toi thiéu dé
chay bé va di bd.

Do dai bwérc chan tuy chinh: Cho phép ddng hd tinh
quang dwéng di dwoc chinh xac hon bang cach
st dung do dai bwédc chan tuy chinh ctia ban. Ban
c6 thé nhap quang dwong da biét va sb buwdc chan
di hét quang dwédng dd, va Garmin Connect c6 thé
tinh d6 dai bwédc chan cla ban.

Hé6 so ngwei dung

Tw trinh don déng hé trong Garmin Connect, chon Ho
so ngudi dung.

VO2 t6i da: Cho phép ban xem VO2 t6i da hién tai cia

mir)h va thoi gian chi §6 nay dwoc cap nhat gan
nhat (Udc tinh VOZ2 toi da, trang 10).

Tudi thé chat: Cho phép ban xem tudi thé chét hién tai
ctia minh (Tudi thé chét, trang 10).

Tén hién thi: Dat tén hién thi dwoc st dung trong bao
cao va cénf] bao budi sang clia ban
(Ban tin bubi séang, trang 12).

Giéi tinh: cai dat gi¢i tinh clia ban
(Cai dat gidi tinh, trang 17).

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 ban deo déng hb.

Vung nhip tim: Cho phép wéc tinh nhip tim téi da cua
ban va xac dinh vung nhip tim tuy chinh (Vung nhip
tim, trang 22).

Cai dat gidi tinh

Khi ban cai dat q’éng hd 1an dau tién, ban phai chon

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

hé nhi phan. Dé cé két qua chinh xac nhét, Garmin

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

d&t dau tién, ban co thé tuy chinh cai dat cdu 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 gigi tinh. Nég ban
choq Khbéng xac dinh, cac thuat toan yéu cau thong
tin dau vao hé nhi‘phén‘sé sty ‘dung gidi tinh ban
chon khi cai dat dong ho lan dau tién.

Théng tin thiét bj

Sac déng ho

/\ CANH BAO
Thiét bi bao gébm pin Li-ion. Xem hwéng dan vé An
toan quan trong va Th,()ng tin sdn pham trong hép )
dwng san pham dé biét nhirng canh bao lién quan dén
san pham va thong tin quan trong khac.

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

LUUY

D& ngén nglra s an mon, lam sach k§ va lam kho
phan tiép xtc va khu vue xung quanh truéc khi sac
dién hodc két nbi v&i may tinh. Tham khado cac huwéng
dan lam sach trong phu luc (Lam sach déng hé,

trang 18).

1 Nhén gil kep sac @.

Théng tin thiét bj
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2 Canh chinh kep thang hang véi cac diém tiép xic &
mat sau clia dong ho @.

3 Ca&m cap USB vao ngudn dién.

4 Sac dbng hoé day du.

Meo sac dong ho
* K&t ndi bd sac an toan véi dong ho dé sac pin bang
cap USB (Sac dbng ho, trang 17).
Co thé sac dong ho bang cach cam cap USB vao
bd sac AC dwoc Garmin chap thuan véi 6 cdm
twong tiéu chuan hoac cong USB trén may tinh.

. Vqét trai d& xem d6 hoa pin con lai trén trinh don
diéu khién.
Bao dwdng thiét bi

LUWUY

Tranh séc va dap va xt ly thé bao, b&i vi viéc nay cod
thé lam suy gidm tudi tho clia san pham.

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

Khbéng dung vat cirng hoac vat sac nhon cham vao
man hinh, néu khéng cé thé dan dén hu hai.

Tranh céclchét lam sach hoéa hoc, cac loai dung moi
va cac chét dudi con trung c6 thé lam ton hai dén cac
thanh phan lam tlr nhwa va ngoai quan ctia san pham.

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

clo, nwéc mubi, anh ndng mat tréi, kem chéng nang,
con hodc cac hoa chat manh khac. Tiép xuc kéo dai

v&i cac chat nay cé thé Iam tdn hai thiét bi.

Gilr cho day deo da sach va khé. Tranh boi ho&c tdm
v&i day deo da. Tiép xuc v&i nuwdc hodc md hdi co thé
lam héng hodc lam mat mau day deo da. S& dung cac
day deo silicon lam phwong an thay thé.

Khoéng duqq dat tfong mdi tredng nhiét do cao, nhw
trong may say quan ao.

Khong dé thiét bi & noi tiép xuc lau véi nhiét d6 khac
nghiét do c6 thé dan dén hw hdng thiét bi.

Lam sach dong h6

/A CHUY
M6t s6 nguoi ding co thé bi kich (ng da sau khi st
dung dong ho trong khoang thoi gian dai, dac biét neu
nguoi dg‘mg g:é lan da nhay cdm hoac di ng. Néy ban
nhén thay bat ky sw kich l:l’n‘g da nao, hay thao dong
ho va cho da thoi gian dé hoi phuc. Dé gidp ngén
ngtra kich (rng da, d@m bao dong ho sach sé, khé rao

va khong deo déng ho qua chét trén cb tay cta ban.

LUUY

Ngay ca lwgng nhé mé 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.vn/
legal/fit-and-care.

1 Rea sach v&i nuwéc hodc siv dung vai am, khéng cod
X0 clrng.
2 Dé ddng hd kho hoan toan.
Vé sinh day deo da
1 Lau day deo da béng vai kho.
2 S dung dau xa danh cho da dé vé sinh day deo da.

Thay d6i day deo

Déng ho twong thich véi day deo thdo nhanh, tiéu
chudn, ban rong 14 mm.

1 Trwot chdt thao nhanh trén thanh 16 xo dé thao day

deo.
o ‘

)

2 Lép mot bén cua thanh 16 xo vao day deo méi cua
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 buwéc 1 dén buwdc 3 dé thay day deo
khac.

Xem théng tin thiét bj

Co thé xem ID thiét bj, phién ban phan mém, quy dinh,
va phan tram pin con lai.

1 Nhén Q dé xem trinh don.

2 Chon©@>0.

3 Vubt d& xem théng tin.

18

Thong tin thiét bj


http://Garmin.com.vn/legal/fit-and-care
http://Garmin.com.vn/legal/fit-and-care

Théng s6 ky thuat

Gia tri tiéu biéu dwoc thir nghiém trong diéu kién
phong thi nghiém ctia Garmin. Thoi lweng pin thuc té
phu thudc vao céc tinh nang dwoc bat trén thiét bi va
cac yéu td moi trudng, nhuw theo ddi 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 duoc két nbi.

Loai pin
Thoi lwgng pin
Pham vi nhiét d6

Pin sac lithium-ion
Lén dén 5 ngay
T -20° dén 60°C (tir -4° dén

hoat déng 140°F)
FramVINNIGtad  go - 450G (320 ~ 113°F)

2.4 GHz @ -0.64 mW maximum
13.56 MHz @ -40 dBm maximum

Chi s chéng nwéc 5 ATM'

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

Tan sb khong day

Khac phuc sw co

Dién thoai cua téi c6 twong thich véi dong
ho?

DPodng hé Lily 2 twong thich véi nhivng dién thoai st
dung cdng nghé Bluetooth.

Truy cap Garmin.com.vn/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 clia ban.

+ Néu ddng hd va dién thoai ctia ban da tirng 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 khdong day Bluetooth trén
dién thoai cta ban.

e Trén dién thoai, m& (rng dung Garmin Connet, va
chon e+« > Thiét bi Garmin > Thém thiét bi dé
nhap ché do két nbi.

 Trén déng ho, nhan O dé xem trinh don, va chon
e ] > % > Pién thoai > Két néi dién thoai dé nhap
ché do ghép déi.

e Hay truy cap www.garmin.com/

bluetoothtroubleshooting dé biét thém cac buéc
khéc phuc sw cb.

Theo do6i hoat dong

Dé biét thém thong tin vé tinh chinh xac theo di hoat
dong, truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

Téng s6 bwéc chan cia téi c6 vé khéng chinh
xac

Néu tong so bwdc chan clia ban c6 vé khong chinh
xac, ban coé thé thr cac meo nay.

+ DPeo ddng hd vao tay khong thuan.

« Pé dbng hd vao tui khi ddy xe day hodc may xén cd.

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

LUU Y: Bong ho co thé hiéu mét sb chuyén dong
13p lai, nhw rira bat, gap quan ao, hoac vo tay, la
buéc di.
Tong sé bwéc chan trén déng hé va tai khoan
Garmin Connect khong trung khép
Tong s6 budc trén tai khoan Garmin Connect sé& cap
nhat khi ban déng bé dong ho.

1 Bong bo s6 budc cla ban véi (’ng dung Garmin
Connect (Bong bd di¥ liéu bang g dung Garmin
Connect, trang 14).

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

LUU Y: Lam m&i tng dung Garmin Connect hoac
trng dung Garmin Connect khong dong bé hoa dir
liéu cta ban hodc cap nhat s6 bwdc clia ban.

Mtrc do cing thang cua toi khong hién thi
Trwée khi ddng hd co thé phat hién mirc dod cang
théng, tinh nang theo déi nhip tim & cb tay phai dwoc
bat.
Thiét bi kiém tra sw thay déi nhip tim subt ca ngay trong
thoi gian khoéng hoat dong dé xac dinh mie do cang
thang. Thiét bi khéng xac dinh mirc d6 cang thdng
trong cac hoat déng dwoc dinh gid.
Néu cé nhirtng d4u gach ngang xuét hién thay vi
mirc d6 cang thdng, hay dirng yén va chd mot lat
dé thiét bi do bién dong nhip tim cta ban.

S6 phut van déng cua téi nhap nhay
Khi tap luyén & mirc cuwéng d6 phu hop véi muc tiéu vé

sb phut van dong cla ban, sé phut van déong sé nhap
nhay.

St dung man hinh cam rng
« Cham man hinh cdm ng dé chon.
 Trong ché do hoat dong, cham hai l&n vao man
hinh cam &ng dé khéi dong va dirng hoat dong.
« Tl mét ddng hé,, cham vao man hinh cam tng dé
xem d@ liéu, chang han nhw s6 bwéc va nhip tim @.

Khéc phuc sw cb
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* Tw trinh don diéu khién, gi> man hinh cam &ng ¢é
thém, x6a va sap xép lai cac diéu khién.

« T& man hinh b4t ky, nhadn Q dé tré vé man hinh
truwdce.

« Cham vao man hinh céng cu dé xem céc théng tin
bb sung cho cong cu.

» Dé& gl canh bao hé trg, cham nhanh va dut khoat
vao man hinh cdm trng cho dén khi thiét bj rung
(Yéu céu hé tro, trang 12).

Nhip tim trén dong hé cta téi khéng chinh
xac

D& biét thém thong tin v& cam bién nhip tim, hay truy
cap www.garmin.com/heartrate.

Meo déi vé&i div liéu nhip tim that thuwong
Néu di¥ liéu nhip tim bat thwérng hodc khéng xuét hién,
hay thtr cac meo sau:
* Lau sach va kho tay trwéde khi deo déng hd
* Tranh boi kem chong néng, kem dudng da va
thudc chdng cbn trung dwéi dong ho.
. T(énh I?m xwéc cdm bién nhip tim & mét sau cla
dong ho.
» Deo ddng hd gan xwong cb tay. Déng hd nén deo
om sat c6 tay nhwng thoai mai.
* Khdi dong tir 5 dén 10 phat va do chi s6 nhip tim
trwde khi bat dau hoat déng.
LUU Y: Trong méi trweng lanh, khéi dong trong
nha.
» Rra ddng hd bang nwéc sach sau méi bai luyén
tap.
¢ Trong khi tap luyén, s&r dung day deo silicon.

Meo dé cai thién dir liéu nang Iwong co’ thé

» Dé c6 két qua chinh xac hon, hay deo ddng hd
trong khi ngu.

 Giac ngl ngon gitp hdi phuc néng lwong co thé
cta ban.

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

» Lwong thirc an cling nhw cac chét kich thich nhw
caffeine, khéng anh hwéng dén nang lvong co thé
cla ban.

Meo doéi véi dir liéu ndong dd oxy bat
thwong
Néu di liéu do nong do oxy la that thuong hoéc khong
xuat hién, ban cé thé th&r cac meo nay.
« Ping yén trong khi ddng hd do do bao hoa oxy
trong mau cua ban.
+ Peo ddng hd gan xwong cd tay. Ddng hd nén deo
6m sat c6 tay nhwng thoai mai.
* Gi canh tay deo dong hd ngang tim trong khi dong
ho doc d6 bao hda oxy trong mau cua ban.
* S dung day deo silicon hodc day nylon.
+ Lau sach va kho tay trwéc khi deo déng ho
* Tranh boi kem chong nang, kem dwéng da va
thudc chong con trung dwéi dong ho.
* Tranh lam tray xwéc cam bién quang hoc & mat
sau cua dong ho.
+ Rera ddng hd bang nwéc sach sau mdi bai luyén
tap.

T6i da hoa tubi tho cua pin

* Giam d6 sang va thoi gian ché ciia man hinh (Cai
dat hién thi, trang 16).

+ Gidm muwrc do rung (Thiét Iap P6 Rung, trang 16).

 Tat cac chuyén dong cb tay (Cai dat hién thi,
trang 16).

* Trong thiét I&p trung tdm théng bao cﬂa‘dién ’ghoai,
gi¢i han cac théng bao xuat hién trén déng ho Lily
2 (Quan ly théng béao, trang 11).

 Tat thdng bao théng minh (Cai dat canh béo,
trang 15).

 Tat cong nghé khong day B]uetpoth khi khoéng st
dung cac tinh nang dwoc két ndi (Thiét Iap dién
thoai, trang 16).

« Té&t tinh n&ng do oxy xung trong khi nga (Bét tinh
néang do oxy xung trong khi ngu, trang 10).

« Té&t tinh n&ng theo d&i nhip tim d&t trén cb tay (Thiét
lap theo déi nhip tim & cé tay, trang 9).
LUU Y: Cam bién nhip tim cb tay dwoc st dung
dé tinh phut luyén tap cwong d6 manh, VO2 t6i da,
nang lwong co thé, mirc d6 céng théng va lwong
calo bi d6t chay.

Man hinh dong ho cua téi rat khé xem khi
@ bén ngoai

Ddng hd nhan biét anh sang mai trwong xung quanh
va ty dong diéu chinh do sang ctia dén nén dé tbi da
hoa théi lwong pin. Dwdi anh sang mat tréi, man hinh
sang hon, nhwng cé thé van kho doc. Tinh nang tuw
dong phat hién hoat dong c6 t,hé giup ich khi bat dau
cac hoat ddng ngoai troi (Thiét lap theo dbi hoat dong,
trang 17).

Ngén ngir ctiia dong hé khéng ding

C6 thé thay ddi lwa chon ngén ng¥ néu ban vé tinh
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chon nhdm ngén ngir trén dong ho.
1 Nhan Q dé xem trinh don.
2 Chon ¥ > %;.
3 Cudn xubng va chon muc thi 8 trong danh sach.
4 Chon ngbn ngi¥ cla ban.

Khoi phuc tat ca cai dat mac dinh

C6 thé khoi phuc lai tAt ca cac thiét lap dong hod tré vé
cac gia tri mac dinh clia nha san xuat.

1 Nhan Q dé xem trinh don.

2 Chon %¥ > % > Thiét lap lai.

3 Chon mét tuy chon:

+ Dé& khai phuc lai tit ca cai dat clia ddng ho vé cai
d&t méc dinh va lwu tat ca théng tin va lich st
hoat dong do ngwoi dung nhap, chon Khoéi phuc
mac dinh.

« D& khoi phuc lai cai dat méc dinh va xo6a tat ca
thong tin va lich str hoat ddng do ngwoi dung
nhap, chon Xoa dir liéu va cai dat lai.

4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Cap nhat san pham

Thiét’bi cta ban ty dong kiém tra cac ban cap nhat
khi két n6i voi Bluetooth. Ban c6 thé thi cong kiém tra
ban cap nhat tir thiét 1ap hé thong (Thiét 1ap hé thong,
trang 15). Trén may tinh, cai dat Garmin Express
(Garmin.com.vn/express). Trén dién thoai clia ban, cai
dat (rng dung Garmin Connect.
ng dung giup thiét bi Garmin truy cap dé dang cac
dich vu nay:

+ Cap nhat phan mém

e Tai d liéu Ién Garmin Connect

» Dang ky san pham

Cap nhat phan mém s dung Garmin
Connect

Trwéc khi co thé cap nhat phan mém dong hoé bang
trng dung Garmin Connect, phai cé tai khoan Garmin
Connect va phai két n6i dong ho vai dién thoai twong
thich (Thiét lap dong ho, trang 1).
Dépg bo hoa thiét bi v&i (’ng dung Garmin Connect
(Pong bo dir liu bang g dung Garmin Connect,
trang 14).
Khi c6 phdn mém mai kha dung, Garmin Connect
sé tw dong glri ban cap nhat dén dong ho cla ban.
Cap nhat dwgc ap dung khi ban khong str dung
ddng hd. Khi hoan thanh cap nhat, khéi dong lai
dong ho.

Cap nhat phan mém bang cach sir dung
Garmin Express

Trwée khi ban c6 thé cap nhat phan mém cho déng ho,
ban phéi cai dat L’fng‘dung Garmin Express va thém
dong ho cla ban (Pong bo hoa di liéu véi may tinh,

trang 14).

1 Két nbi ddbng hoé vé&i may tinh dung cap USB.

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

2 Sau khi rng dung Garmin, Express hpén té}t véc guri
ban cap nhat, vui long ngat két néi dong ho véi may
tinh ctia ban.

Dong hd cai dat cap nhat
Théng tin chi tiét

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

e Truy cég Garmin.com/bqy, hoac lién hé v&i nguc‘yi
giai quyét cua Garmin doi voi cac thong tin vé cac
phu kién tuy y va cac phan thay theé.

* Truy cap Garmin.com/ataccuracy.

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

Dich vu thiét bj

Néu thiét bi can dwoc stra chiva, truy cap support.
Garmin.com/vi-VN @& biét thong tin vé viéc glri yéu cau
dich vu dén bd phan Hb tro san pham Garmin.

Phu luc

Danh sach hoat déng
Cac hoat ddng dwdi day co sén trén ddng hod Lily 2 cta
ban.
LUU Y: Bam bao cap nhat phan mém ddng hd clia ban
dé& nhan cac hoat ddng méi nhat (Cép nhéat phan ‘mém
str dung Garmin Connect, trang 21, Cép nhat phan
mém bang cach st dung Garmin Express, trang 21).

* (Tuy chinh tay chon hoat déng, trang 16).

* (Ghi lai hoat déng dwoc hen gio, trang 7).
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Boi hd Chay may

Chéo trong nha Di bd

Chay Di bd trong nha
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Muc tiéu swrc khoé
Biét dwoc viing nhip tim co thé gitip ban do va cai thién sirc 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 vung nhip tim nhat dinh cé thé gitp cai thién thé lwc va sirc khde tim mach.
Néu biét nhip tim t6i da clia ban, c6 thé st dung bang (Tinh toan vang nhjp tim, trang 22) dé& xac dinh ving nhip tim
tot nhat doi véi cac muc tiéu stre khoe cia ban.
Néu khong biét nhip tim t6i da, hay s dung mot trong s6 cac mdy tinh kha dung trén Internet. M6t s6 trung tam thé
duc va strc khde co thé cung cap bai kiem tra do nhip tim toi da. Nhip tim t6i da mac dinh la 220 trir di s6 tudi cla
ban.

Vung nhip tim

Nhi&u van dong vién dién kinh st dung vung nhip tim dé do va tang cwong stre khée tim mach va cai thién mdc do
strc khde. Vung nhip tim la khoang nhip tim dwgc thiét lap trong mét phut. Nam vung nhip tim thwdng dwoc chép
nhan dwoc danh sb tir 1 dén 5 theo cwdng dd tdng. Thong thwdng, ving nhip tim dwoc tinh toan dwa trén ty 1& phan
tram cla nhip tim téi da.

Tinh toan vung nhip tim

Ving Ty Ié nhip Cam nhan né lwc Loi ich
tim toi da

1 50-60% Thoai méi, nhip d6 d& dang, thé nhip nhang  -1Y&n tap hieu khi mtc ban dau, giam tng

xuat
5 60—70% Nhip d6 thoai mai, hoi thé sau hon, cuéc dam L’uyén tap tim mach co ban, nhip d phuc hoi
°  thoai c6 thé thyc hién dwoc t6t
3 70-80% Nhip d& vira phai, khé khan hon dé git» cudc  Kha néng f)iéu khi dwore céi thién, luyén tap
°  dam thoai tim mach toi wu

Kha nang hiéu khi va ngwéng dwoc cai thién,
tbc dd dwoc cai thién

Nhip dé chay nuéc rut, khéng chiu dwng Cai thién kha nang yém khi, do bén co bap va
duwoc trong khoang thoi gian dai, kho thé tang cong suéat

4 80-90%  Nhip d6 nhanh va kho thé, hoi thd manh

5 90-100%

Xép hang theo Tiéu chuan VO2 tbi da

Cac bang nay bao gébm cac phan loai dwoc tiéu chuan hoéa cho cac sé liéu VO2 ti da wéc tinh theo do tudi va gidi
tinh.

LWU Y: VO2 tbi da khong kha dung khi ddng hd & ché do xe lan.

| Nam | Phanvi | 2020 | 30-39 | 4049 | 50-50 | 60-69 7079

Xuét séc 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Gidi 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Tét 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Kha 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,2 29,4
Kém 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4

22 Phu luc



| Ni | Phanvi | 2029 | 3039 | 4049 | 5059 | 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 théng tin, truy cap
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	Tùy chỉnh màn hình dữ liệu
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	Điện thoại của tôi không kết nối được với đồng hồ
	Theo dõi hoạt động
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	Mục tiêu sức khoẻ
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