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1 ความปลอดภัย
ชนิดของข้อควรระวังเพื่อความปลอดภัย:

คำเตือน: - ใช้เม่ือมีความเก่ียวข้องกับกระบวนการหรือสถานการณ์ท่ีอาจทำให้
เกิดการบาดเจ็บอย่างร้ายแรงหรืออันตรายถึงชีวิต

ข้อควรระวัง: - ใช้เม่ือมีความเก่ียวข้องกับกระบวนการหรือสถานการณ์ท่ีอาจ
ทำให้เกิดความเสียหายแก่ผลิตภัณฑ์

หมายเหตุ: - ใช้เพื่อเน้นข้อมูลที่มีความสำคัญ

ข้อควรระวังเพื่อความปลอดภัย:

คำเตือน: ผู้ใช้อาจมีอาการแพ้หรือระคายเคืองผิวหนังเม่ือสัมผัสโดนผลิตภัณฑ์
ถึงแม้ผลิตภัณฑ์ของเราจะผลิตได้มาตรฐานอุตสาหกรรมก็ตาม หากเกิดกรณีดัง
กลาว ให้หยุดใช้ทันที และปรึกษาแพทย์

คำเตือน: ปรึกษาแพทย์ทุกครั้งก่อนเริ่มโปรแกรมการออกกำลังกาย การ
ออกกำลังกายมากเกินไปอาจทำให้เกิดการบาดเจ็บร้ายแรงได้

ข้อควรระวัง: ห้ามใช้สารทำละลายใด ๆ กับผลิตภัณฑ์ เนื่องจากอาจทำให้พื้น
ผิวของผลิตภัณฑ์เสียหายได้

ข้อควรระวัง: ห้ามใช้น้ำยาหรือสารไล่แมลงกับผลิตภัณฑ์ เนื่องจากอาจทำให้
พื้นผิวของผลิตภัณฑ์เสียหายได้
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ข้อควรระวัง: กำจัดอุปกรณ์ด้วยวิธีที่เหมาะสม โดยปฏิบัติกับอุปกรณ์เหมือน
เป็นของเสียอิเล็กทรอนิกส์ เพื่อช่วยอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม

ข้อควรระวัง: อย่ากระแทกหรือทำอุปกรณ์ตกพ้ืน เน่ืองจากอุปกรณ์อาจเสียหาย
ได
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2 ยินดีต้อนรับ
ขอขอบคุณที่คุณเลือกใช้ Suunto Quest!
คู่มือผู้ใช้ฉบับนี้จะช่วยให้คุณได้รับประโยชน์สูงสุดจากเซสชันการฝึกของคุณโดย
ใช Suunto Quest อ่านคู่มืออย่างละเอียดเพ่ือให้คุณสามารถใช้งาน Suunto Quest
เครื่องใหม่ของคุณได้อย่างเพลิดเพลินมากยิ่งขึ้น
ประสบการณ์ที่ไม่มีสิ่งใดเทียบได้ การได้ออกไปอยู่ท่ามกลางธรรมชาติ การเล่น
กีฬาที่คุณชื่นชอบมากที่สุด การค้นหาเส้นทางใหม่ ๆ ที่สมบูรณ์แบบอย่างไม่หยุด
ยั้ง การฝึกร่างกายสำหรับงานใหญ่ของคุณที่กำลังจะมาถึง ซึมซับทุกช่วงเวลาดี
ๆ นี้คือการใช้ชีวิตอย่างคุ้มค่า คุณเกิดมาเพื่อสิ่งนี้
Suunto Quest ที่ออกแบบมาให่มีความแข็งแกร่งทนทานช่วยให้คุณสามารถ:

_วางแผน
_สร้างโปรแกรมการฝึกตามท่ีคุณต้องการเอง หรือเลือกจากโปรแกรมท่ีมีอยู่ทาง
ออนไลน์

_เชื่อมต่อ
_ดาวน์โหลดโปรแกรมการฝึกลงใน Suunto Quest
_อัพโหลดข้อมูลการฝึกไปที่ Movescount.com
_กำหนดค่าการแสดงผลและการตั้งค่าด้วยตัวเองได้ที่ Movescount.com

_เล่น
_รับข้อมูลที่ยึดตามอัตราการเต้นของหัวใจและความเร็วในระหว่างการฝึก และ
เวลาฟื้นตัว

_ความก้าวหน้า
_วิเคราะห์สมรรถภาพของคุณทางออนไลน์ และแบ่งปันความสำเร็จของคุณกับ
ชุมชนผู้ใช้ได้ที่ Movescount.com
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เพิ่มประสบการณ์ในการฝึกของคุณทางออนไลน์ต่อไป และทำให้การฝึกของคุณ
ได้ประโยขน์มากขึ้นที่ Movescount.com คุณสามารถเชื่อมต่อ Suunto Quest
ของคุณกับ Movescount.com ได้โดยใช้ Suunto Movestick เพ่ืออัพโหลดรายการ
บันทึกการฝึกของคุณ แบ่งปันความก้าวหน้ากับเพ่ือน ๆ และแลกเปล่ียนความรู้สึก
และความคิดเห็นกัน คุณสามารถดาวน์โหลดโปรแกรมการฝึกลงใน Suunto Quest
ของคุณได้โดยตรง เยี่ยมชมและลงทะเบียนวันนี้ที่เว็บไซต์ Movescount.com

หมายเหตุ: อย่าลืมลงทะเบียนอุปกรณ์ของคุณท่ี www.suunto.com/register
เพื่อรับการสนับสนุนอย่างเต็มรูปแบบจาก Suunto
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3 ไอคอนและส่วนต่าง ๆ บนหน้าจอ
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4 การใช้งานปุ่มต่าง ๆ

โดยการกดปุ่มต่อไปนี้ คุณสามารถเข้าใช้งานคุณลักษณะดังต่อไปนี้:
START STOP:
● เลือกโหมดท่ีกำหนดเอง 1 (training (การฝึก)), โหมดท่ีกำหนดเอง 2 (running

(การวิ่ง)), โหมดที่กำหนดเอง 3 (cycling (การปั่นจักรยาน)), recovery
time (เวลาฟื้นตัว), prev. Move (การเคลื่อนไหวก่อนหน้านี้), web
connect (การเชื่อมต่อเว็บ)

● เริ่ม/หยุดเซสชันการฝึก
● เพิ่มค่า/เลื่อนขึ้น
อ่านข้อมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับโหมดท่ีกำหนดเองได้ใน สวน 11.2 การกำหนดค่าการ
แสดงผลใน Movescount เอง ในหน้า 35
NEXT:
● สลับหน้าจอ
● กดปุ่มค้างไว้เพื่อเข้าสู่/ออกจากการตั้งค่า
● ยอมรับ/ย้ายไปขั้นตอนถัดไป
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LIGHT LOCK:
● เปิดทำงานไฟพื้นหลัง
● กดปุ่มค้างไว้ เพื่อล็อคปุ่ม START STOP
● ลดค่า/เลื่อนลง

11

th



5 เริ่มต้นการใช้งาน
เร่ิมด้วยการปรับการต้ังค่าส่วนตัวของคุณ การคำนวณหลายแบบของอุปกรณ์ต้อง
ใช้การตั้งค่านี้ ดังนั้น จึงเป็นสิ่งสำคัญมากที่คุณต้องกำหนดค่าต่าง ๆ ให้ถูกต้อง
มากที่สุดเท่าที่ทำได้ ในการตั้งค่า personal (ส่วนตัว) ให้ปรับ Suunto Quest
ตามคุณลักษณะเฉพาะและกิจกรรมทางร่างกายของคุณ
การกำหนดการตั้งค่าเบื้องต้น:
1. กดปุ่มใด ๆ เพ่ือเปิดการทำงานของอุปกรณ์ รอจนกระท่ังอุปกรณ์เร่ิมระบบแล้ว

และแจ้ง hold 2 sec (รอ 2 วินาที) กดปุ่ม START STOP ค้างไว้เพื่อเข้าสู่การ
ตั้งค่าแรก

2. กดปุ่ม START STOP หรือ LIGHT LOCK เพื่อเปลี่ยนค่า
3. กดปุ่ม NEXT เพื่อยอมรับค่า และย้ายไปยังการตั้งค่าถัดไป กดปุ่ม LIGHT LOCK

เพื่อกลับไปที่หน้าจอการตั้งค่าก่อนหน้านี้
4. เมื่อพร้อมแล้ว ให้เลือก yes (ใช่) (START STOP) เพื่อยืนยันการตั้งค่าทั้งหมด

หากคุณต้องการแก้ไขการตั้งค่า ให้เลือก no (ไม่ใช่) (LIGHT LOCK)

คุณสามารถกำหนดการตั้งค่าเบื้องต้นได้ดังต่อไปนี้:
● language (ภาษา): English, Deutsch, français, español, portuguese,

italiano, Nederlands, svenska, suomi
● units (หน่วย): เมตริก / อิมพีเรียล
● time (เวลา): 12 / 24 ชั่วโมง, ชั่วโมงและนาที
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● date (วันที่)
● personal settings (การตั้งค่าส่วนตัว): ปีที่เกิด, เพศ, นำหนัก

หมายเหตุ: เม่ือคุณใส่ปีท่ีเกิดของคุณแล้ว อุปกรณ์ของคุณจะต้ังอัตราการเต้น
สูงสุดของหัวใจ โดยใช้สูตร 207 – (0.7 x อายุ) ตามกฎของ American College
of Sports Medicine ถ้าคุณทราบอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจจริง ๆ ของคุณ
คุณควรปรับค่าดังกล่าวเป็นค่าที่คุณทราบโดยอัตโนมัติ

อย่าลืมปรับค่าส่วนตัวของคุณเพ่ิมเติมใน personal settings (การต้ังค่าส่วนตัว)
ก่อนที่คุณจะเริ่มการฝึกด้วย Suunto Quest กรุณาดูที่ บทที่ 10 การปรับการตั้ง
คา ในหน้า 27

เคล็ดลับ: ในหน้าจอเวลา ให้กดปุ่มNEXT เพื่อดูวันที่ แสดง 2 เวลา และวินาที
ของเวลา ถ้าคุณเลือกหน้าจอท่ีสอง หน้าจอจะเปล่ียนกลับไปแสดงเฉพาะวันท่ีหรือ
แสดง 2 เวลา หลังจากผ่านไป 2 นาที เพื่อประหยัดแบตเตอรี

5.1 การใช้ไฟพื้นหลังและการล็อคปุ่ม
กดปุ่ม LIGHT LOCK เพื่อเปิดทำงานไฟพื้นหลัง
กดปุ่ม LIGHT LOCK ค้างไว้ เพื่อล็อคหรือปลดล็อคปุ่ม START STOP เมื่อปุ่ม START
STOP ถูกล็อคอยู่ ไอคอน จะแสดงอยู่บนหน้าจอ

หมายเหตุ: ล็อคปุ่ม START STOP เพ่ือหลีกเล่ียงการเร่ิมหรือหยุดนาฬิกาจับเวลา
โดยไม่ได้ตั้งใจ เมื่อปุ่ม START STOP ถูกล็อคอยู่ในระหว่างเซสชันการฝึก คุณยัง
สามารถเปลี่ยนหน้าจอได้ โดยกดปุ่ม NEXT
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หมายเหตุ: ในระหวางเซสชันการฝก ใหกดปุม NEXT คางไวเพ่ือเปดทํางานการ
ล็อคปุ่ม และปิดทำงานฟังก์ชันการแตะ

หมายเหตุ: เพื่อเป็นการประหยัดแบตเตอรี ไฟพื้นหลังจะกระพริบเมื่อเปิดทำ
งานในระหว่างการฝึก

5.2 การทดสอบอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักคืออัตราการเต้นของหัวใจของคุณขณะที่คุณพัก
ทดสอบอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักของคุณเพื่อรับคำแนะนำที่เป็นส่วนตัว
สำหรับคุณมากข้ึนจาก Suunto Quest และเพ่ือออกกำลังกายตามการพัฒนาของ
ระดับของสมรรถภาพของคุณ โดยปกติ ระดับของสมรรถภาพท่ีดีข้ึนจะทำให้อัตรา
การเต้นของหัวใจขณะพักต่ำลง
ในการทดสอบอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักของคุณ:
1. ทาบริเวณที่จะสวมเข็มขัดให้ชื้นแล้วสวมเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจ
2. ตรวจสอบให้แน่ใจว่าอุปกรณ์ของคุณรับสัญญาณอัตราการเต้นของหัวใจได้
3. นอนลงและทำตัวให้ผ่อนคลายเป็นเวลาสามนาที
4. ตรวจสอบอัตราการเต้นของหัวใจของคุณจากอุปกรณ์ และปรับอุปกรณ์ให้

สอดคล้องกับ personal settings (การตั้งค่าส่วนตัว)

เคล็ดลับ: เวลาที่ดีที่สุดในการทำการทดสอบอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก
คือหลังจากที่นอนหลับสนิทตลอดคืนแล้ว ถ้าคุณเพิ่งดื่มกาแฟ รู้สึกเหนื่อยหรือ
เครียด ให้ทำการทดสอบภายหลัง
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6 การสวมเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจ
หมายเหตุ: Suunto Quest สามารถใช้งานร่วมกันได้กับ Suunto Dual

Comfort Belt เทานั้น

ปรับความยาวของสายรัดเพื่อให้เข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจแน่นพอดีแต่
สวมได้สบายอยู่ ทาบริเวณท่ีจะสวมเข็มขัดให้ช้ืนด้วยน้ำหรือเจล แล้วสวมเข็มขัด
วัดอัตราการเต้นของหัวใจ ตรวจสอบให้แน่ใจว่าเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจ
อยู่ตรงกลางหน้าอกของคุณ และลูกศรสีแดงชี้ขึ้น

1 2 3 4

คำเตือน: ผู้ที่สวมอุปกรณ์ควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจ เครื่องกระตุ้นหัวใจ
หรืออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ท่ีฝังในร่างกายต้องแบกรับความเส่ียงด้วยตนเอง ก่อน
ท่ีจะเร่ิมใช้งานเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจเป็นคร้ังแรก เราขอแนะนำให้คุณ
ทดสอบการออกกำลังกายภายใต้การดูแลของแพทย์ น่ีจะเป็นการรับรองในความ
ปลอดภัยและความน่าเช่ือถือของอุปกรณ์ควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจและเข็มขัด
วัดอัตราการเต้นของหัวใจเมื่อใช้งานพร้อมกันได้ การออกกำลังกายอาจมีความ
เสี่ยง โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่อยู่เฉย ๆ ไม่ค่อยทำอะไร เราขอแนะนำเป็นอย่างยิ่ง
ให้คุณปรึกษาแพทย์ของคุณก่อนที่จะเริ่มโปรแกรมการออกกำลังกายเป็นประจำ
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หมายเหตุ: เข็มขัดวัดอัตราการเตนของหัวใจท่ีมีไอคอน ANT ( ) สามารถใช
งานร่วมกันได้กับคอมพิวเตอร์บนข้อมือ Suunto ที่รองรับ ANT และ Suunto
ANT Fitness Solution ส่วนเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจที่มีไอคอน IND
( ) สามารถใช้งานร่วมกันได้กับอุปกรณ์ออกกำลังกายส่วนใหญ่ที่มีเครื่องรับ
สัญญาณการเต้นของหัวใจที่มีความเหนี่ยวนำ Suunto Dual Comfort Belt ของ
คุณสามารถใช้งานร่วมกันได้กับทั้ง IND และ ANT เลย

หมายเหตุ: Suunto Quest ไม่สามารถรับสัญญาณของเข็มขัดวัดอัตราการ
เต้นของหัวใจใต้น้ำได้

เคล็ดลับ: ซักเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจในเคร่ืองซักผ้าอย่างสม่ำเสมอ
หลังการใช้งานเพื่อหลีกเลี่ยงกลิ่นที่ไม่พึงประสงค์
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7 เริ่มต้นเซสชันการฝึก
หลังจากตั้งค่าเบื้องต้นเรียบร้อยแล้ว คุณสามารถเริ่มการฝึกได้เลย คุณสามารถ
ใช Suunto Quest ให้เกิดประโยชน์สูงสุดด้วยการกำหนดค่าอุปกรณ์ให้ตรงกับ
ความต้องการคุณมากที่สุด สำหรับข้อมูลเกี่ยวกับการตั้งค่า การแสดงผล และตัว
เลือกการกำหนดค่าการฝึกเอง กรุณาดูที่ บทที่ 10 การปรับการตั้งค่า ในหน้า 27
และ สวน 11.2 การกำหนดค่าการแสดงผลใน Movescount เอง ในหน้า 35 ใน
หัวข้อนี้อธิบายวิธีการเริ่มต้นเซสชันการฝึก โดยใช้การตั้งค่าเริ่มต้นของ Suunto
Quest
การเริ่มออกฝึก:
1. ทาบริเวณที่จะสวมเข็มขัดให้ชื้นแล้วสวมเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจ
2. ในหน้าจอเวลา ให้กดปุ่ม START STOP แล้วเลือกตัวเลือกใดตัวเลือกหน่ึงต่อไป

นี้: training (การฝึก), running (การวิ่ง) หรือ cycling (การปั่นจักรยาน)
3. กดปุ่ม NEXT เพื่อยืนยัน

ถ้าคุณเปิดทำงานโปรแกรมการฝึก และกำหนดเวลาเซสชันการฝึกสำหรับวัน
ปัจจุบันไว้ คุณจะเห็นหน้าจอแนะนำที่แสดงอัตราการเต้นของหัวใจหรือช่วง
ของความเร็ว ก่อนที่เซสชันการฝึกจะเริ่มต้นขึ้น ในกรณีนี้ ให้กดปุ่ม NEXT
เพื่อย้ายไปยังหน้าจอถัดไป

4. ทันทีท่ี Suunto Quest ค้นหาพบเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจหรือ POD
คุณจะเห็นหน้าจอการแจ้งให้ทราบ กดปุ่ม START STOP เพื่อเริ่มการบันทึกเซส
ชันการฝึกของคุณ
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เคล็ดลับ: อบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกและผ่อนร่างกายหลังจากการฝึก

7.1 การแก้ไขปัญหา: ไม่มีสัญญาณอัตราการเต้นของ
หัวใจ
ถ้าสัญญาณอัตราการเต้นของหัวใจของคุณขาดหายไป ให้ลองวิธีดังต่อไปนี้
● ตรวจสอบว่าคุณได้สวมเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจอย่างถูกต้องแล้ว
● ตรวจสอบว่าบริเวณข้ัวไฟฟ้าของเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจช้ืนอยู่หรือ

ไม่
● เปลี่ยนแบตเตอรี่ของเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจ และ/หรืออุปกรณ์ ถา

ยังคงมีปัญหาอยู่
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8 ระหว่างการฝึก
Suunto Quest ให้ข้อมูลเพิ่มเติมกับคุณในระหว่างการฝึก คุณสามารถกำหนด
ข้อมูลที่คุณต้องการดูบนหน้าจอได้ สำหรับข้อมูลเกี่ยวกับการตั้งค่า การแสดงผล
และตัวเลือกการกำหนดค่าการฝึกเอง กรุณาดูที่ บทที่ 10 การปรับการตั้ง
คา ในหน้า 27 และ สวน 11.2 การกำหนดค่าการแสดงผลใน Movescount
เอง ในหน้า 35 ในหัวข้อนี้อธิบายวิธีการเลื่อนดูข้อมูลในระหว่างเซสชันการฝึก
โดยใช้การตั้งค่าเริ่มต้นของ Suunto Quest
ด้านล่างนี้คือตัวอย่างวิธีการใช้งานอุปกรณ์ในระหว่างการฝึก:
● กดปุ่ม NEXT เพื่อดูข้อมูลเพิ่มเติมในเวลาจริง
● กดปุ่ม LIGHT LOCK ค้างไว้เพื่อล็อคปุ่ม START STOP เพื่อหลีกเลี่ยงการหยุด

นาฬิกาจับเวลาของคุณโดยไม่ได้ตั้งใจ
● กดปุ่ม START STOP เพื่อหยุดเซสชันการฝึกไว้ชั่วคราว
ข้อมูลเพิ่มเติมจะแตกต่างกันออกไปขึ้นอยู่กับข้อมูลที่มี และการเลือกและการ
กำหนดลักษณะส่วนตัวของคุณ ตามค่าเร่ิมต้น หากสามารถใช้งานได้ท้ังอัตราการ
เต้นของหัวใจและ POD อุปกรณ์จะแสดงข้อมูลต่อไปนี้:

ในโหมดที่กำหนดเองที่เป็นค่าเริ่มต้นของ training (การฝึก):
● หน้าจอที่ 1: อัตราการเต้นของหัวใจและนาฬิกาจับเวลา
● หน้าจอที่ 2: อัตราการเต้นของหัวใจและปริมาณแคลอรีในเวลาจริง
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● หนาจอท่ี 3: เปอรเซ็นตอัตราการเตนของหัวใจและโซนของอัตราการเตนของ
หัวใจ

● หน้าจอที่ 4: นาฬิกาจับเวลา
● หน้าจอที่ 5: ความเร็วและระยะทางในเวลาจริง
ในโหมดที่กำหนดเองที่เป็นค่าเริ่มต้นของ running (การวิ่ง):
● หน้าจอที่ 1: อัตราการเต้นของหัวใจและนาฬิกาจับเวลา
● หน้าจอที่ 2: อัตราการก้าวและระยะทาง
● หน้าจอที่ 3: อัตราการก้าวและจังหวะในการวิ่งโดยเฉลี่ย
● หน้าจอที่ 4: ระยะทางและเวลา
● หน้าจอที่ 5: นาฬิกาจับเวลา
ในโหมดที่กำหนดเองที่เป็นค่าเริ่มต้นของ cycling (การปั่นจักรยาน):
● หน้าจอที่ 1: อัตราการเต้นของหัวใจและนาฬิกาจับเวลา
● หน้าจอที่ 2: อัตราการเต้นของหัวใจและระยะทาง
● หน้าจอที่ 3: ความเร็วและระยะทาง
● หน้าจอที่ 4: ความเร็วและนาฬิกาจับเวลา
● หน้าจอที่ 5: ระยะทางและความเร็วเฉลี่ย
นอกจากน้ี ในระหว่างการฝึก คุณจะเห็นลูกศรท่ีเรียงต่อกันตรงขอบด้านนอกของ
หน้าจอด้วย

ลูกศรดังกล่าวแสดงเวลาฟื้นตัวในปัจจุบันของคุณ (เป็นชั่วโมง) เวลาฟื้นตัวคือ
เวลาท่ีคุณต้องใช้ในการฟ้ืนตัวอย่างเต็มท่ีจากการฝึก และพร้อมสำหรับเซสชันการ
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ฝึกถัดไป จำนวนของลูกศรตรงขอบด้านนอกแสดงถึงจำนวนช่ัวโมงในการฟ้ืนตัว
ของคุณ นอกจากน้ี อุปกรณ์จะแสดงเวลาฟ้ืนตัวในหน้าจอสรุปหน้าจอหน่ึง หลังจาก
การฝึก เป็นแสดงเป็นรายการแยกต่างหากในเมนูการฝึก

หมายเหตุ: เพื่อเป็นการประหยัดแบตเตอรี ไฟพื้นหลังจะกระพริบเมื่อเปิดทำ
งานในระหว่างการฝึก

เคล็ดลับ: เปิดหรือปิดสวิตช์เสียง ( ) ขณะออกกำลังกาย โดยกดปุ่ม NEXT
ค้างไว้ คุณไม่สามารถเปิดสวิตช์เสียงได้ ถ้าคุณไม่ได้ตั้งเสียงไว้เป็น all off (ปิด
ทั้งหมด) ในการตั้งค่าทั่วไป กรุณาดูข้อมูลเพิ่มเติมที่ บทที่ 10 การปรับการตั้ง
คา ในหน้า 27

8.1 ระหว่างการฝึกที่แนะนำ
คุณสามารถสร้างโปรแกรมการฝึกของคุณเองได้ท่ี www.movescount.com แลว
ดาวน์โหลดโปรแกรมลงใน Suunto Quest ของคุณ เมื่อเปิดโปรแกรมการฝึก
Suunto Quest จะแนะนำคุณเพ่ือให้คุณบรรลุเป้าหมายการฝึกรายวันของคุณ ถา
ลูกศรบนหน้าจอช้ีข้ึน คุณควรเพ่ิมระดับความเข้มงวดหรือเพ่ิมความเร็ว ถ้าลูกศร
บนหน้าจอชี้ลง คุณควรลดระดับความเข้มงวด หรือลดความเร็ว
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หมายเหตุ: เมื่อวางแผนเซสชันการฝึกใน Movescount คุณสามารถกำหนด
ระยะเวลา ระดับความเข้มงวด และระยะทางได้ หากไม่ได้กำหนดระยะทางไว้
Suunto Quest จะแสดงคำแนะนำระดับความเข้มงวดให้กับคุณ

หมายเหตุ: คุณสามารถตั้งค่าลูกศรที่เรียงต่อกันตรงขอบด้านนอกให้แสดง
เปอร์เซ็นต์ของการฝึกท่ีทำเสร็จแล้วใน Movescount คุณสามารถอ่านค่าเปอร์เซ็นต์
ได้โดยใช้ตัวเลขที่กำกับอยู่บนริมขอบของอุปกรณ์

หมายเหตุ: ในระหว่างการฝึก ลูกศรช้ีนำจะแสดงเฉพาะในหน้าจอท่ีแสดงข้อมูล
ความเร็วหรือข้อมูลอัตราการเต้นของหัวใจเท่านั้น

เม่ือคุณบรรลุเป้าหมายของคุณ ไอคอน จะปรากฏข้ึน หากคุณไม่ต้องการทำตาม
โปรแกรมการฝึก ตรวจสอบให้แน่ใจว่าคุณได้ปิดโปรแกรมการฝึกใน training
settings (การตั้งค่าการฝึก) แลว เมื่อคุณปิดใช้งานโปรแกรมการฝึก คุณจะยัง
คงได้รับการแนะนำที่เกี่ยวข้องเพื่อให้คุณตั้งค่าขีดจำกัดอัตราการเต้นของหัวใจ
หรือขีดจำกัดความเร็วส่วนตัวได้ อย่าลืมเปิดใช้งานขีดจำกัดอัตราการเต้นของ
หัวใจหรือขีดจำกัดความเร็ว โดยเลือก on (เปิด) ขีดจำกัดใน training settings
(การตั้งค่าการฝึก)
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9 หลังจากการฝึก
9.1 หลังจากการฝึก
1. กดปุ่ม START STOP เพื่อหยุดชั่วคราวหรือหยุดเซสชันการฝึก
2. เลือก stop (หยุด) เพื่อยืนยันการหยุด และเพื่อดูสรุป หรือเลือก continue

(ทำต่อ) เพื่อฝึกต่อไป
3. กดปุ่ม NEXT เพื่อเลื่อนดูหน้าจอสรุปต่าง ๆ
4. กดปุ่ม NEXT ค้างไว้เพื่อกลับไปที่หน้าจอเวลา

หมายเหตุ: ถ้าอัตราการเต้นขีดสูงสุดของหัวใจของคุณขณะฝึกเกินจากอัตรา
การเต้นสูงสุดของหัวใจที่คุณตั้งไว้ในการตั้งค่าของอุปกรณ์ อุปกรณ์จะถามโดย
อัตโนมัติว่าคุณต้องการอัพเดตอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจของคุณหรือไม่

เคล็ดลับ: คุณสามารถข้ามสรุปได้ โดยกดปุ่ม NEXT ค้างไว้ ในหน้าจอสรุปหน้า
จอแรก หากต้องการดูสรุปการฝึกในภายหลัง ให้กดปุ่ม START STOP ในหน้าจอ
เวลา แล้วเลือกprev. Move (การเคลื่อนไหวก่อนหน้านี้)
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เคล็ดลับ: ซักเข็มขัดวัดอัตราการเตนของหัวใจในเคร่ืองซักผาอยางสมำเสมอ
หลังการใช้งานเพื่อหลีกเลี่ยงกลิ่นที่ไม่พึงประสงค์

9.2 เวลาฟื้นตัว
หลังจากเซสชันการฝึกแต่ละครั้ง Suunto Quest จะแสดงรายละเอียดว่าคุณต้อง
ใช้เวลาเท่าใดในการฟื้นตัวเต็มที่ และเมื่อใดที่คุณจะพร้อมสำหรับการฝึกแบบ
เข้มงวดเต็มที่ตามระดับชั้นของกิจกรรมส่วนตัวของคุณ คุณสามารถตรวจสอบ
เวลาฟื้นตัวของคุณได้ตลอดเวลาได้ใน recovery time (เวลาฟื้นตัว) กรุณาดูที่
สวน 9.3 การตรวจสอบเวลาฟื้นตัวและการเคลื่อนไหวก่อนหน้านี้ ในหน้า 25 ถา
คุณต้องใช้เวลาฟื้นตัวมากกว่า 24 ชั่วโมง เราขอแนะนำให้คุณหยุดพักตลอดทั้ง
วันเพื่อหลีกเลี่ยงการฝึกมากเกินไป Suunto Quest สามารถคำนวณเวลาฟื้นตัว
ได้สูงสุด 120 ชั่วโมง

หมายเหตุ: ปรึกษาครูฝึกมืออาชีพเพื่อเรียนรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับวิธีการใช้งาน
เวลาฟื้นตัว (อัตราส่วนการออกกำลังกายและการพัก) และวิธีการบรรลุเป้าหมาย
ของคุณ
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หมายเหตุ: ลูกศรท่ีปรากฏข้ึนตรงขอบด้านนอกของหน้าจอในระหว่างการฝึก
แสดงถึงเวลาฟ้ืนตัวของคุณ หน้าจอจะแสดงลูกศรท้ังในระหว่างการฝึกและหลังจาก
การฝึกในหน้าจอเวลา

หมายเหตุ: การคำนวณเวลาฟื้นตัวจะยึดตามข้อมูลอัตราการเต้นของหัวใจ
และสามารถใช้งานได้เม่ือคุณกำลังฝึกโดยใช้เข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจอยู่
เทานั้น

9.3 การตรวจสอบเวลาฟ้ืนตัวและการเคล่ือนไหวก่อน
หน้านี้
การตรวจสอบเวลาฟื้นตัวและการเคลื่อนไหวก่อนหน้านี้:
1. ในหน้าจอเวลา ให้กดปุ่ม START STOP
2. เลือก recovery time (เวลาฟ้ืนตัว) หรือ prev. Move (การเคล่ือนไหวก่อน

หน้านี้) โดยกดปุ่ม START STOP หรือ LIGHT LOCK
3. ยืนยันการเลือกของคุณ โดยกดปุ่ม NEXT
4. กดปุ่ม NEXT เพื่อเลื่อนดูหน้าจอต่าง ๆ หลังจากที่คุณเลื่อนดูทุกหน้าจอแล้ว

อุปกรณ์จะกลับสู่หน้าจอเวลา
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เคล็ดลับ: กดปุ่ม NEXT ค้างไว้เพื่อกลับไปที่หน้าจอเวลา

ลูกศรที่ปรากฏขึ้นตรงขอบด้านนอกของหน้าจอในระหว่างการฝึกแสดงถึงเวลา
ฟื้นตัวของคุณ หน้าจอจะแสดงลูกศรทั้งในระหว่างการฝึกและหลังจากการฝึกใน
หน้าจอเวลา ในหน้าจอเวลา ลูกศรจะค่อย ๆ หายไปทีละน้อย เมื่อคุณฟื้นตัว

9.4 การเคลื่อนไหวก่อนหน้านี้
ใน prev. Move (การเคลื่อนไหวก่อนหน้านี้) คุณสามารถดูข้อมูลของเซสชัน
การฝึกก่อนหน้านี้ของคุณได้
คุณสามารถดูรายละเอียดของเซสชันการฝึกก่อนหน้านี้ของคุณได้เท่านั้นจาก
อุปกรณ์ อย่างไรก็ตาม Suunto Quest จัดเก็บรายละเอียดการฝึกจากเซสชันต่าง
ๆ ก่อนหน้านี้ของคุณไว้ ซึ่งคุณสามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้เมื่อคุณถ่ายโอน
รายการบันทึกไปยัง Movescount.com

หมายเหตุ: อย่าลืมถ่ายโอนรายการบันทึกการฝึกของคุณไปยัง
Movescount.com อย่างสม่ำเสมอเพ่ือหลีกเล่ียงการบันทึกทับหน่วยความจำของ
รายการบันทึก
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10 การปรับการตั้งค่า
คุณสามารถปรับการตั้งค่าได้ในหน้าจอเวลา
ในระหว่างการฝึก คุณสามารถ:
● เปิดหรือปิดเสียง โดยกดปุ่ม NEXT ค้างไว้
● ล็อคปุ่ม START STOP และคุณสมบัติในการแตะ โดยกดปุ่ม LIGHT LOCK ค้างไว้
การปรับการตั้งค่า:
1. ในหน้าจอเวลา ให้กดปุ่ม NEXT ค้างไว้เพื่อเข้าสู่การตั้งค่า
2. กดปุ่ม NEXT เพื่อเข้าสู่การตั้งค่าแรก คุณสามารถเรียกดูขั้นตอนต่าง ๆ ในการ

ตั้งค่าได้โดยกดปุ่ม START STOP และ LIGHT LOCK
3. กดปุ่ม START STOP หรือ LIGHT LOCK เพื่อเปลี่ยนค่า กดปุ่ม NEXT เพื่อยืนยัน

และย้ายไปยังการตั้งค่าถัดไป
4. เมื่อพร้อมแล้ว ให้เลือก yes (ใช่) (START STOP) เพื่อยืนยันการตั้งค่าทั้งหมด

ถ้าคุณยังต้องการแก้ไขการตั้งค่าเหล่านี้ ให้เลือก no (ไม่ใช่) (LIGHT LOCK)
เพื่อกลับไปที่การตั้งค่าแรก

คุณสามารถปรับการตั้งค่าต่อไปนี้:

การตั้งค่าส่วนตัวและเวลา
● time (เวลา): ชั่วโมงและนาที
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● alarm (การปลุก): เปิด/ปิด, ชั่วโมง, นาที
● dual time (แสดง 2 เวลา): ชั่วโมงและนาที
● date (วันที่): ปี, เดือน, วันทำการ
● personal settings (การตั้งค่าส่วนตัว): น้ำหนัก, ระดับชั้นของกิจกรรม,

อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ, อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก

การตั้งค่าการฝึก
● program (โปรแกรม): เปิด/ปิด - อนุญาตให้คุณใช้โปรแกรมเริ่มต้นของ

Suunto Quest หรือโปรแกรมการฝึกส่วนตัวที่ดาวน์โหลดมาจาก
Movescount.com ได

● limits (ขีดจำกัด): ปิด, อัตราการเต้นของหัวใจ, ความเร็ว - อนุญาตให้คุณ
เลือกขีดจำกัดอัตราการเต้นของหัวใจ หรือการแนะนำขีดจำกัดความเร็ว ถา
คุณไม่ได้ใช้โปรแกรมการฝึกอยู่

● autolap (รอบอัตโนมัติ): เปิด/ปิด
● timer 1 (ตัวตั้งเวลา 1): เปิด/ปิด, นาที, วินาที
● timer 2 (ตัวตั้งเวลา 2): เปิด/ปิด, นาที, วินาที

เคล็ดลับ: คุณสามารถปรับค่าส่วนตัวของขีดจำกัดอัตราการเต้นของหัวใจและ
ขีดจำกัดความเร็วได้ใน Movescount ใน Movescount คุณสามารถตั้งขีดจำกัด
สำหรับโหมดที่กำหนดเองแต่ละโหมดได้

เคล็ดลับ: รอบอัตโนมัติจะเริ่มต้นขึ้นตามระยะทาง ค่าเริ่มต้นต่อ POD คือ 1
(กม./ไมล์) สําหรับ Foot POD Mini และ 1 (กม./ไมล์) สําหรับ Bike POD คุณ
สามารถปรับค่าสำหรับ POD แต่ละเคร่ืองและโหมดท่ีกำหนดเองท่ีคุณกำลังใช้งาน
อยู่ได้ใน Movescount.com
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การตั้งค่าทั่วไป
sounds (เสียง):
● all on (เปิดทั้งหมด): เปิดเสียงทั้งหมด
● buttons off (ปิดเสียงปุ่ม): คุณจะได้ยินเสียงอื่น ๆ ทั้งหมด ยกเว้นเสียงกด

ปุม
● all off (ปิดทั้งหมด): ปิดเสียงทั้งหมด (เมื่อปิดเสียง ไอคอน จะแสดงบน

หน้าจอในระหว่างการฝึก)
● tap sensitivity (ความไวของการแตะ): ปิด, ต่ำมาก, ต่ำ, ปานกลาง, สูง,

สูงมาก
● distance unit (หน่วยของระยะทาง) (ด้วย POD วัดความเร็วและระยะทาง

ที่เป็นอุปกรณ์เสริม): กม./ไมล์

การจับคู่
● skip (ข้าม): ข้ามการจับคู่
● belt (เข็มขัด): จับคู่กับเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจ
● Foot POD: จับคู่กับ Foot POD หรือ Foot POD Mini
● Bike POD: จับคู่กับ Bike POD
● Speed POD (POD วัดความเร็ว): จับคู่กับ POD - เราขอแนะนำให้คุณจับคู่

Suunto GPS POD ด้วยชื่อนี้

10.1 การประมาณการระดับชั้นของกิจกรรมของคุณ
ระดับช้ันของกิจกรรมคือการแบ่งระดับของกิจกรรมในปัจจุบันของคุณ ใช้การแบ่ง
ประเภทต่อไปนี้เพื่อกำหนดระดับชั้นของกิจกรรมของคุณ
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งาย ๆ
หากคุณไมตองการเขารวมในการเลนกีฬาสันทนาการหรือกิจกรรมท่ีตองออกแรง
หรือออกกำลังอย่างหนัก ให้ใช้ 1

สันทนาการ
หากคุณเข้าร่วมในการเล่นกีฬาสันทนาการหรือออกกำลังอย่างสม่ำเสมอ และเวลา
ในการออกกำลังต่อสัปดาห์ของคุณคือ:
● น้อยกว่า 1 ชั่วโมง ให้ใช้ 2
● มากกว่า 1 ชั่วโมง ให้ใช้ 3

สมรรถภาพ
หากคุณเข้าร่วมในการเล่นกีฬาสันทนาการหรือออกกำลังกายอ่ืน ๆ อย่างสม่ำเสมอ
และในแต่ละสัปดาห์คุณออกแรงหรือออกกำลังอย่างหนัก เป็นเวลา:
● น้อยกว่า 30 นาที ให้ใช้ 4
● 30-60 นาที ให้ใช้ 5
● 1-3 ชั่วโมง ให้ใช้ 6
● มากกว่า 3 ชั่วโมง ให้ใช้ 7

นาน ๆ หรือมืออาชีพ
หากคุณฝึกร่างกายเป็นกิจวัตร หรือเข้าร่วมในการแข่งขันกีฬา และเวลาในการ
ออกกำลังต่อสัปดาห์ของคุณคือ:
● 5-7 ชั่วโมง ให้ใช้ 7.5
● 7-9 ชั่วโมง ให้ใช้ 8
● 9-11 ชั่วโมง ให้ใช้ 8.5
● 11-13 ชั่วโมง ให้ใช้ 9
● 13-15 ชั่วโมง ให้ใช้ 9.5
● มากกว่า 15 ชั่วโมง ให้ใช้ 10
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10.2 การตั้งค่าเบื้องต้นและโหมดสลีป

หมายเหตุ: เราขอแนะนำให้คุณเปล่ียนการต้ังค่าเบ้ืองต้นใน Movescount.com

หากต้องการเปล่ียนการต้ังค่าเบ้ืองต้นโดยไม่ต้องเข้าเว็บไซต์ Movescount.com
คุณต้องตั้งอุปกรณ์เป็นโหมดสลีป
การตั้งอุปกรณ์เป็นโหมดสลีป:
1. หลังจากท่ีต้ังค่าท่ัวไปข้ันตอนสุดท้ายเสร็จแล้ว เม่ืออุปกรณ์ขอให้คุณยืนยันว่า

ได้เปลี่ยนแปลงการตั้งค่าเสร็จแล้ว ให้กดปุ่ม NEXT ค้างไว้จนกว่าอุปกรณ์จะ
เข้าสู่โหมดสลีป

2. กดปุ่มใด ๆ เพื่อเปิดการทำงานของอุปกรณ์อีกครั้ง
3. สำหรับการตั้งค่าการตั้งค่าเบื้องต้น กรุณาดูที่ บทที่ 5 เริ่มต้นการใช้

งาน ในหน้า 12

หมายเหตุ: เมื่อเปลี่ยนแบตเตอรี เฉพาะเวลาและวันที่เท่านั้นที่มีการ
เปลยนแปลง อุปกรณ์จดจำการตั้งค่าเบื้องต้นและการออกกำลังกายที่บันทึกไว้
ก่อนหน้าของคุณ

ตัวอย่าง: การปรับการตั้งค่าการปลุก
เมื่อเปิดการปลุก ไอคอน จะแสดงบนหน้าจอ
การตั้งค่า เปิด/ปิดการปลุก:
1. ในหน้าจอเวลา ให้กดปุ่ม NEXT ค้างไว้เพื่อเข้าสู่การตั้งค่า
2. เลื่อนไปที่ alarm (การปลุก) โดยกด START STOP จากนั้น ให้กดปุ่ม NEXT

เพื่อยืนยัน
3. ตั้ง on (เปิด) หรือ off (ปิด) การปลุก โดยกดปุ่ม START STOP และ LIGHT

LOCK ยืนยันโดยกดปุ่ม NEXT
4. ตั้งเวลาปลุก โดยกดปุ่ม START STOP และ LIGHT LOCK ยืนยันโดยกดปุ่ม NEXT
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เมื่อการปลุกส่งเสียงเตือน ให้กด stop (หยุด) (LIGHT LOCK) เพื่อปิด
หลังจากที่คุณหยุดการปลุกแล้ว การปลุกจะส่งเสียงเตือนในเวลาเดียวกันในวัน
ถัดไป

10.3 การเปลี่ยนภาษา
ถ้าคุณต้องการเปลี่ยนภาษาของอุปกรณ์ หรือถ้าคุณเลือกภาษาผิดขณะที่ตั้งค่า
อุปกรณ คุณต้องต้ังอุปกรณ์ให้อยู่ในโหมดสลีป สำหรับข้อมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับการ
ตั้งอุปกรณ์ให้อยู่ในโหมดสลีป ดูที่ สวน 10.2 การตั้งค่าเบื้องต้นและโหมดสลี
ป ในหน้า 31
หรืออีกวิธีหนึ่ง คุณสามารถปรับเปลี่ยนภาษาได้ใน Movescount.com

หมายเหตุ: อุปกรณ์จดจำการต้ังค่าเบ้ืองต้นและเซสชันการฝึกท่ีบันทึกไว้ก่อน
หน้าของคุณ
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11 การกำหนดค่า SUUNTO QUEST เอง
11.1 การเชื่อมต่อกับเว็บ
Movescount.com คือชุมชนกีฬาออนไลน์ที่มีเครื่องมือมากมายให้คุณจัดการ
กิจกรรมรายวันของคุณ และเขียนเรื่องราวที่ชวนติดตามเกี่ยวกับประสบการณ์
ของคุณ นอกจากนี้ ยังช่วยให้คุณสามารถกำหนดค่า Suunto Quest เองให้ตรง
กับความต้องการในการฝึกของคุณให้มากที่สุด
โอนถ่ายรายการบันทึกของคุณไปท่ี Movescount.com ดวย Suunto Movestick
Mini และดาวน์โหลดการตั้งค่าและแผนที่คุณกำหนดเองจาก Movescount.com
มาที่ Suunto Quest ของคุณ

ข้อควรระวัง: อย่าเสียบ Movestick Mini ก่อนที่จะติดตั้ง Moveslink!

การติดตั้ง Moveslink:
1. ไปที่ www.movescount.com/moveslink
2. ดาวน์โหลด ติดตั้ง และเปิดทำงาน Moveslink

M
MAC

PC
M

www.movecount.com/moveslink

หมายเหตุ: ไอคอน Moveslink จะปรากฏขึ้นบนหน้าจอของคอมพิวเตอร์ของ
คุณ เมื่อเปิดใช้งาน Moveslink อยู่
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หมายเหตุ: Moveslink สามารถใช้งานร่วมกันกับเครื่องพีซี (Windows XP,
Windows Vista, Windows 7) และเคร่ือง MAC (Intel ท่ีใช้ OS X เวอรชัน 10.5
หรือใหม่กว่า)

การลงทะเบียน Movescount:
1. ไปที่ www.movescount.com
2. สร้างบัญชีผู้ใช้ของคุณ

+
Movescount

com.

การถ่ายโอนข้อมูล:
1. เสียบ Suunto Movestick Mini เข้ากับพอร์ต USB ของคอมพิวเตอร์ของคุณ
2. ตรวจสอบว่าได้เปิดทำงาน Moveslink แล้ว
3. ใน Suunto Quest ให้กด START STOP เพื่อเข้าสู่เมนูการฝึก แล้วเลื่อนลงไป

ที่ web connect (การเชื่อมต่อเว็บ)จากนั้น ให้กดปุ่ม NEXT เพื่อยืนยัน
4. ทำตามคำแนะนำท่ีแสดงบนคอมพิวเตอร์ของคุณ เพ่ือดูการเคล่ือนไหวของคุณ

ใน Movescount
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MAC

PC
M

เคล็ดลับ: Suunto Quest สามารถจัดเก็บรายการบันทึกได้ 20 - 30 รายการ
ข้ึนอยู่กับข้อมูลท่ีคุณต้องการบันทึกในระหว่างการฝึก หลังจากน้ันอุปกรณ์จะเร่ิม
เขียนทับรายการบันทึกที่เก่าที่สุด เพื่อหลีกเลี่ยงการสูญเสียข้อมูลรายการบันทึก
การฝึกของคุณ และเพื่อให้สามารถเรียกดูรายละเอียดรายการบันทึกดังกล่าวได้
ให้ถ่ายโอนข้อมูลไปที่ Movescount.com

หมายเหตุ: ในครั้งแรกที่เชื่อมต่อ Suunto Quest กับ Movescount.com
ข้อมูลทั้งหมด (รวมทั้งการตั้งค่าอุปกรร์) จะถูกถ่ายโอนจาก Suunto Quest ไป
ยัง Movescount ในครั้งถัดไปที่คุณเชื่อมต่อ Suunto Quest กับ
Movescount.com ระบบจะซิงค์การเปล่ียนแปลงท่ีคุณทำในการต้ังค่า โปรแกรม
การฝึก การแสดงผล และโหมดท่ีกำหนดเองใน Movescount.com และในอุปกรณ์

11.2 การกำหนดค่าการแสดงผลใน Movescount เอง
Suunto Quest ให้คุณเลือกข้อมูลที่คุณต้องการดูบนหน้าจอในระหว่างการฝึกได้
ใช้งาน Suunto Quest ให้เกิดประโยชน์สูงสุด โดยกำหนดค่าการแสดงผลเอง
และสร้างโปรแกรมการฝึกของคุณเองใน Movescount.com
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1

2

0

คุณสามารถกำหนดค่าพื้นที่สามส่วนต่างกันได้บนหน้าจอ:
● คุณสามารถกำหนดลูกศรที่เรียงต่อกันตรงขอบด้านนอกให้แสดงเวลาฟื้นตัว

เป็นชั่วโมง เปอร์เซ็นต์อัตราการเต้นของหัวใจ หรือเปอร์เซ็นต์ของการฝึกที่
ทำเสร็จแล้วก็ได้ เม่ือแสดงเวลาท่ีฝึกเสร็จแล้วและเวลาฟ้ืนตัว ลูกศรท่ีเรียงต่อ
กันตรงขอบด้านนอกจะปรากฏขึ้นในระหว่างการฝึกและหลังจากการฝึก ใน
โหมดเวลา เมื่อแสดงเปอร์เซ็นต์อัตราการเต้นของหัวใจ ลูกศรที่เรียงต่อกัน
ตรงขอบด้านนอกจะปรากฏข้ึนในระหว่างการฝึกเท่าน้ัน ใช้ตัวเลขท่ีอยู่บนขอบ
ของอุปกรณ์เพื่อตีความลูกศรที่เรียงต่อกันตรงขอบด้านนอก ตัวเลขดังกล่าว
จะแสดงช่ัวโมง (สำหรับเวลาฟ้ืนตัว) หรือเปอร์เซ็นต์ (สำหรับเปอร์เซ็นต์อัตรา
การเต้นของหัวใจและเปอร์เซ็นต์ของการฝึกที่ทำเสร็จแล้ว)

● แถวที่ 1 แสดงข้อมูลการฝึกที่ตรงกลางของหน้าจอ
● แถวที่ 2 แสดงข้อมูลการฝึกที่ตรงด้านล่างของหน้าจอ

หมายเหตุ: อย่าลืมเชื่อมต่อ Suunto Quest กับบัญชีผู้ใช้ Movescount.com
ของคุณทุกครั้งที่คุณโอนถ่ายข้อมูลการฝึกของคุณ หรือต้องการโอนถ่ายการ
เปลี่ยนแปลงในการตั้งค่า Suunto Quest ไปยังอุปกรณ์

หมายเหตุ: เวลาฟื้นตัวและเปอร์เซ็นต์อัตราการเต้นของหัวใจจะปรากฏเมื่อ
คุณฝึกโดยสวมเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจอยู่เท่าน้ัน และการฝึกท่ีเสร็จแล้ว
จะปรากฏ เมื่อคุณนำโปรแกรมการฝึกมาใช้เท่านั้น
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หมายเหตุ: ข้อมูลบางอย่าง เชน ตัวตั้งช่วงเวลา เวลาของรอบ และโซนของ
อัตราการเต้นของหัวใจสามารถแสดงได้ในแถวที่ 2 เทานั้น

คุณสามารถสร้างโหมดที่กำหนดเองให้กับ Suunto Quest ของคุณได้สูงสุด 5
โหมด และสามารถต้ังช่ือโหมด และกำหนดหน้าจอได้สูงสุด 5 หน้าจอสำหรับแต่ละ
โหมด นอกจากนี้ คุณยังสามารถกำหนดได้ว่าควรเชื่อมต่อ Suunto Quest เขา
กับเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจหรือ POD และสามารถกำหนดระยะทางของ
รอบอัตโนมัติต่อ POD ดวย

เคล็ดลับ: หากต้องการเลือกนาฬิกาจับเวลาให้อยู่แถวที่ 2 และปล่อยแถวที่
1 ให้ว่างไว้ อุปกรณ์จะแสดงนาฬิกาจับเวลาด้วยตัวเลขขนาดใหญ่บนหน้าจอ
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12 การฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกท่ีกำหนด
เอง
คุณสามารถสร้างโปรแกรมการฝึกของคุณเองได้ใน Movescount.com แล้วดาว
น์โหลดโปรแกรมลงใน Suunto Quest ของคุณ เม่ือเปิดโปรแกรมการฝึก Suunto
Quest จะแนะนำคุณเพื่อให้คุณบรรลุเป้าหมายการฝึกรายวันของคุณ
ในหัวข้อนี้อธิบายวิธีการนำโปรแกรมที่เป็นค่าเริ่มต้นมาใช้ อย่าลืมว่าโปรแกรมที่
เป็นค่าเร่ิมต้นเป็นเพียงตัวอย่างเท่าน้ัน และอาจไม่สามารถตอบสนองความต้องการ
ในการฝึกของคุณได้อย่างครบถ้วน

12.1 การเปิดทำงานโปรแกรมการฝึก
การเปิดทำงานโปรแกรมการฝึกที่เป็นค่าเริ่มต้น:
1. กดปุ่ม NEXT ค้างไว้เพื่อเข้าสู่การตั้งค่า
2. เล่ือนลงมาท่ี training settings (การต้ังค่าการฝึก) โดยกด START STOP จาก

นั้น ให้กดปุ่ม NEXT เพื่อยืนยัน
3. เลือก program on (เปิดโปรแกรม) แล้วยืนยันโดยกดปุ่ม NEXT
4. กดปุ่ม NEXT ค้างไว้เพื่อออกจากหน้าจอการตั้งค่าและกลับไปที่หน้าจอเวลา
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12.2 การนำโปรแกรมมาใช้งาน
โปรแกรมการฝึกที่เป็นค่าเริ่มต้นของ Suunto Quest ใช้เวลานาน 15 สัปดาห
โดยมีเซสชันการฝึกต่าง ๆ ท่ีมีระยะเวลาและระดับความเข้มงวดแตกต่างกันออก
ไป โปรแกรมน้ีถูกออกแบบไว้สำหรับระดับช้ันของกิจกรรม 6 (การออกกำลังกาย
อย่างหนักเป็นเวลา 1-3 ชั่วโมงต่อสัปดาห์)
โปรแกรมที่เป็นค่าเริ่มต้นของ Suunto Quest แนะนำระดับความเข้มงวดให้กับ
คุณในระหว่างการฝึกของคุณ หากคุณต้องการสร้างโปรแกรมการฝึกของคุณเอง
กรุณาไปที่เว็บไซต์ Movescount.com

หมายเหตุ: อย่าลืมเชื่อมต่อ Suunto Quest กับบัญชีผู้ใช้ Movescount.com
ของคุณทุกครั้งที่คุณโอนถ่ายข้อมูลการฝึกของคุณ หรือต้องการโอนถ่ายการ
เปลี่ยนแปลงในการตั้งค่า Suunto Quest ไปยังอุปกรณ์

เมื่อเปิดทำงานโปรแกรมการฝึก Suunto Quest จะแสดงการแจ้งเตือน training
day (วันฝึก) ในหน้าจอเวลา สำหรับวันที่กำหนดเวลาเซสชันการฝึกไว้ กดปุ่ม
NEXT เพื่อดูคำแนะนำของเป้าหมายการฝึกรายวัน กดปุ่ม NEXT อีกครั้งเพื่อยืนยัน
และกลับไปที่หน้าจอเวลา

12.3 คำแนะนำในการฝึก
เมื่อเปิดโปรแกรมการฝึก Suunto Quest จะแสดงความก้าวหน้าของคุณ และ
แนะนำคุณเพื่อให้คุณบรรลุเป้าหมายการฝึกรายวันของคุณ ตามประเภทของการ
ฝึกที่คุณเลือก Suunto Quest จะแสดงคำแนะนำระดับความเข้มงวด (ยึดตาม
อัตราการเต้นของหัวใจ) หรือความเร็ว (ยึดตามระยะทาง) อุปกรณ์จะแสดงเฉพาะ
ระดับความเข้มงวดเท่านั้นในโปรแกรมที่เป็นค่าเริ่มต้น ถ้าลูกศรบนหน้าจอที่อยู่
ติดกับอัตราการเต้นของหัวใจหรือค่าความเร็วช้ีข้ึน คุณควรเพ่ิมระดับความเข้มงวด
หรือความเร็ว ถ้าลูกศรบนหน้าจอชี้ลง คุณควรลดระดับความเข้มงวด หรือลด
ความเร็ว เมื่อคุณบรรลุเป้าหมายของคุณ ไอคอน จะปรากฏขึ้น
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หมายเหตุ: ในระหว่างการฝึก ลูกศรช้ีนำจะแสดงเฉพาะในหน้าจอท่ีแสดงข้อมูล
ความเร็วหรือข้อมูลอัตราการเต้นของหัวใจเท่านั้น

หมายเหตุ: หากไม่ได้กำหนดระยะทางไว้ Suunto Quest จะแสดงคำแนะนำ
ระดับความเข้มงวดให้กับคุณ ถ้าคุณฝึกโดยไม่ใช้เข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจ
อุปกรณ์จะไม่แสดงคำแนะนำระดับความเข้มงวดในระหว่างเซสชันการฝึกของคุณ

หมายเหตุ: หากคุณไม่ต้องการทำตามโปรแกรมการฝึก ตรวจสอบให้แน่ใจว่า
คุณได้ปิดโปรแกรมการฝึกในการตั้งค่าทั่วไปและใน Movescount แลว

เคล็ดลับ: เมื่อคุณปิดใช้งานโปรแกรมการฝึก คุณจะยังคงได้รับการแนะนำที่
เกี่ยวข้องเพื่อให้คุณตั้งค่าขีดจำกัดอัตราการเต้นของหัวใจหรือขีดจำกัดความเร็ว
ส่วนตัวได้อยู่ อย่าลืมเปิดขีดจำกัดด้วยในการตั้งค่าอุปกรณ์ คุณสามารถปรับขีด
จำกัดได้ใน Movescount

หมายเหตุ: Suunto Quest สร้างเป้าหมายรายวันขึ้นมา ถ้าคุณวางแผนเซส
ชันการฝึกไว้หลายเซสชันต่อวัน ระยะเวลาและระดับความเข้มงวดของเซสชัน
ทั้งหมดที่คุณวางแผนไว้สำหรับวันนั้นจะนำมารวมกันเป็นเป้าหมายรายวัน

12.4 การสร้างรอบในระหว่างการฝึก
คุณสามารถตั้งค่า Suunto Quest ให้ใช้รอบอัตโนมัติได้ในระหว่างการฝึก รอบ
อัตโนมัติจะเร่ิมต้นข้ึนตามระยะทาง คุณสามารถระยะทางของรอบอัตโนมัติท่ีแตก
ต่างกันสำหรับ POD แต่ละเครื่อง และโหมดที่กำหนดเองแต่ละโหมดได้
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เคล็ดลับ: คุณสามารถใชโหมดที่กําหนดเองไดสามโหมดใน Suunto Quest
ไดแก running (การวิ่ง), walking (การเดิน) และ cycling (การปั่นจักรยาน) ใน
Movescount.com คุณสามารถตั้งค่า Suunto Quest ให้ใช้รอบอัตโนมัติทุก ๆ 1
กิโลเมตร (ไมล์) สำหรับการวิ่ง, ทุก ๆ 0.5 กิโลเมตร (ไมล์) สำหรับการเดิน และ
ทุก ๆ 10 กิโลเมตร (ไมล์) สำหรับการปั่นจักรยาน

นอกจากนี้ คุณยังสามารถใช้รอบกำหนดเองในระหว่างการฝึกได้ด้วย ในระหว่าง
การฝึก ให้แตะบนหน้าจอเพื่อใช้รอบ
คุณสามารถปรับความไวของการแตะได้ในการตั้งค่าทั่วไป:
1. ในโหมดเวลา ให้กดปุ่ม NEXT ค้างไว้เพื่อเข้าสู่การตั้งค่า
2. เลื่อนลงมาที่ general settings (การตั้งค่าทั่วไป) โดยกด START STOP จาก

นั้น ให้กดปุ่ม NEXT เพื่อยืนยัน
3. กดปุ่ม NEXT เพื่อเข้าสู่การตั้งค่า tap sensitivity (ความไวของการแตะ)
4. กดปุ่ม START STOP เพ่ือปรับความไวของการแตะตามระดับท่ีคุณต้องการ คุณ

สามารถแตะที่หน้าจอ ขณะที่เลื่อนดูระดับต่าง ๆ เพื่อตรวจสอบความไวของ
การแตะ เม่ือลงทะเบียนการแตะแล้ว ขอความ tapped! (แตะแล้ว!) จะปรากฏ
ขึ้นบนหน้าจอ

5. กดปุ่ม NEXT เพื่อยืนยันการตั้งค่า
6. กดปุ่ม NEXT ค้างไว้เพื่อออกจากหน้าจอการตั้งค่าและกลับไปที่โหมดเวลา
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เคล็ดลับ: อุปกรณ์จะสร้างรอบต่าง ๆ ขึ้นโดยอัตโนมัติ เมื่อใช้งานตัวตั้งช่วง
เวลาและเมื่อหยุดชั่วคราวหรือหยุดเซสชันการฝึก
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13 การจับคู่ POD/เข็มขัดวัดอัตราการเต้น
ของหัวใจ
จับคู่ Suunto Quest กับ Suunto POD ที่เป็นอุปกรณ์เสริม (Suunto Foot POD
Mini, GPS POD หรือ Bike POD) เพื่อรับข้อมูลความเร็วและระยะทางเพิ่มเติม
ระหว่างการฝึก Suunto Quest สามารถใช้งานร่วมกันได้กับ Suunto Dual
Comfort Belt
เข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจ และ/หรือ POD ที่รวมอยู่ในแพ็คเกจ Suunto
Quest ของคุณมีการจับคู่ไว้อยู่แล้ว คุณจำเป็นต้องจับคู่เฉพาะเมื่อคุณต้องการใช้
เข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจหรือ POD วัดความเร็วช้ินใหม่กับอุปกรณ์เท่าน้ัน
คุณสามารถจับคู่ POD วัดความเร็วและระยะทางของ Suunto พร้อมกันได้สูงสุด
สามชิ้น ถ้าคุณจับคู่ POD มากกว่าสามชิ้น ระบบจะจับคู่ให้เฉพาะสามชิ้นล่าสุด
เทานั้น
การจับคู่ POD หรือเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจ:
1. ในหน้าจอเวลา ให้กดปุ่ม NEXT ค้างไว้เพื่อเข้าสู่การตั้งค่า
2. เลื่อนขึ้นโดยกดปุ่ม START STOP เพื่อไปที่ตัวเลือกการจับคู่ แล้วกดปุ่ม NEXT

เพื่อเข้าสู่เมนูการจับคู่
3. เลือก POD หรือ belt (เข็มขัด) โดยกดปุ่ม START STOP และ LIGHT LOCK ยืนยัน

โดยกดปุ่ม NEXT
4. เปิดเคร่ือง POD หรือเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจของคุณ (ดูท่ีคำแนะนำ

ด้านล่างนี้) ดูข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่คู่มือการใช้งาน POD รอจนกว่าหน้าจอจะ
แสดงข้อความ paired (จับคู่แล้ว)

5. ถ้าการจับคู่ไม่สำเร็จ ให้กดปุ่ม NEXT เพื่อกลับไปที่การตั้งค่าการจับคู่
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ตัวอย่าง: การจับคู่กับ Suunto Dual Comfort Belt
1. ถอดแบตเตอรีของเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจออก
2. รีเซ็ตเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจโดยใส่แบตเตอรีให้หันด้านขั้วบวกลง
3. ใน Suunto Quest ของคุณ ให้ทำตามขั้นตอนที่ 1-3 จากคำแนะนำข้างต้นนี้
4. ใส่แบตเตอรีกลับเข้าไปในเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจโดยหันด้านข้ัวบวก

ขึ้น แล้วปิดฝาเข็มขัด รอจนกว่าหน้าจอจะแสดงข้อความ paired (จับคู่แล้ว)
5. ถ้าการจับคู่ไม่สำเร็จ ให้กดปุ่ม NEXT เพื่อกลับไปที่การตั้งค่าการจับคู่

หมายเหตุ: เมื่อหน้าจอแสดงข้อความ turn on POD (เปิด POD) หรือ turn
on belt (เปิดเข็มขัด) Suunto Quest จะรอสัญญาณการจับคู่จากเข็มขัดวัดอัตรา
การเต้นของหัวใจหรือ POD เป็นเวลา 15 วินาที ในระหว่างนี้ เข็มขัดวัดอัตรา
การเต้นของหัวใจหรือ POD ดังกล่าวต้องเปิดเครื่องอยู่

13.1 การแก้ไขปัญหา
ถ้าการจับคู่กับเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจไม่สำเร็จ ให้ลองวิธีดังต่อไปนี้:
1. ถอดแบตเตอรีออกจากเข็มขัด
2. แล้วใส่แบตเตอรีกลับเข้าไปใหม่โดยกลับหัวลงเพื่อรีเซ็ตเข็มขัดวัดอัตราการ

เต้นของหัวใจ จากนั้น ให้ถอดแบตเตอรีออกอีกครั้ง
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3. เลื่อนไปที่ตัวเลือกการจับคู่ของอุปกรณ์
4. ใส่แบตเตอรีกลับเข้าไปในเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจโดยหันหัวข้างที่

ถูกต้องขึ้น

13.2 การปรับเทียบ POD
คุณสามารถปรับเทียบ Suunto Foot POD Mini หรือ Suunto Bike POD ดวย
Suunto Quest ได เพื่อการวัดความเร็วและระยะทางที่แม่นยำ ทำการปรับเทียบ
บนระยะทางที่สามารถวัดได้อย่างแม่นยำ เชน ระยะทาง 400 เมตรบนลู่วิ่ง
การปรับเทียบ Suunto Foot POD Mini ดวย Suunto Quest:
1. ติด Suunto Foot POD Mini กับรองเท้าของคุณ กรุณาดูข้อมูลเพิ่มเติม ได้ที่

คู่มือการใช้งานด่วนของ Suunto Foot POD Mini
2. เลือกโหมดท่ีกำหนดเองเพ่ือเช่ือมต่อ Suunto Quest กับ Suunto Foot POD

Mini
3. เร่ิมว่ิงด้วยอัตราการก้าวปกติของคุณ เม่ือคุณก้าวผ่านเส้นท่ีเป็นจุดเร่ิมต้น ให

กด START STOP เพื่อเริ่มการบันทึก
4. วิ่งเป็นระยะทาง 800–1000 เมตร (ประมาณ 0.500–0.700 ไมล์) ด้วยอัตรา

การก้าวปกติของคุณ (เช่นวิ่งบนลู่วิ่งยาว 400 เมตรสองรอบ)
5. กดปุ่ม START STOP เพื่อคุณมาถึงเส้นสิ้นสุด
6. กดปุ่ม NEXT เพื่อเลื่อนผ่านหน้าจอต่าง ๆ มาจนถึงหน้าจอสรุป ปรับระยะทาง

ที่แสดงอยู่บนหน้าจอให้เป็นระยะทางที่คุณวิ่งจริง ๆ โดยกดปุ่ม START STOP
และ LIGHT LOCK ยืนยันโดยกดปุ่ม NEXT

7. ยืนยันการปรับเทียบโดยกดปุ่ม START STOP ตอนนี้ Foot POD Mini ของคุณ
ก็ได้ปรับเทียบเรียบร้อยแล้ว คุณสามารถปรับเทียบ Suunto Bike POD ของ
คุณได้โดยใช้วิธีเดียวกัน

45

th



14 การดูแลและการบำรุงรักษา
จัดการกับอุปกรณ์ด้วยความระมัดระวัง อย่าให้กระแทกหรือทำตกพื้น
ภายใต้สถานการณ์ปกติ อุปกรณ์ไม่จำเป็นต้องรับบริการใด ๆ หลังจากการใช้ ให
ล้างด้วยน้ำสะอาดและสบู่อย่างอ่อน และทำความสะอาดตัวเครื่องด้วยผ้านุ่มหรือ
ชามัวร์อย่างระมัดระวัง
อย่าพยายามซ่อมแซมอุปกรณ์ด้วยตัวเอง ติดต่อศูนย์บริการ ตัวแทนจำหน่าย
หรือร้านค้าปลีกของ Suunto ท่ีได้รับอนุญาตเพ่ือซ่อมแซมอุปกรณ์ ใช้เฉพาะอุปกรณ์
เสริม Suunto ของแท้ - ความเสียหายที่เกิดจากการใช้อุปกรณ์เสริมที่ไม่ใช่ของ
แท้ไม่ได้รับการคุ้มครองโดยการรับประกัน

หมายเหตุ: ห้ามกดปุ่มในขณะว่ายน้ำหรือสัมผัสถูกน้ำ การกดปุ่มในขณะที่
อุปกรณ์อยู่ใต้น้ำอาจทำให้อุปกรณ์ทำงานผิดปกติได้

14.1 การเปลี่ยนแบตเตอรี่
ถา แสดงบนหน้าจอ เราขอแนะนำให้คุณเปลี่ยนแบตเตอรี่
เปลี่ยนแบตเตอรี่ด้วยความระมัดระวังที่สุด เพื่อให้มั่นใจว่า Suunto Quest ของ
คุณยังคงกันน้ำได้อยู่ การเปลี่ยนแบตเตอรี่อย่างไม่ระมัดระวังอาจมีผลให้การ
รับประกันเป็นโมฆะ
เปลี่ยนแบตเตอรี่ตามภาพประกอบในที่นี้:
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หมายเหตุ: ตรวจสอบอย่างระมัดระวังว่าโอริงพลาสติกใส่เข้าที่อย่างถูกต้อง
แล้ว เพ่ือให้คอมพิวเตอร์บนข้อมือยังคงกันน้ำได้อยู่ การเปล่ียนแบตเตอร่ีอย่างไม่
ระมัดระวังอาจมีผลให้การรับประกันเป็นโมฆะ

หมายเหตุ: ระวังสปริงในรางใส่แบตเตอรี่ (ดูภาพประกอบ) ถ้าสปริงเสียหาย
กรุณาส่งอุปกรณ์ของคุณมาที่ตัวแทนจำหน่าย Suunto ที่ได้รับอนุญาตเพื่อขอรับ
บริการ
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หมายเหตุ: เมื่อเปลยนแบตเตอรี่ เฉพาะเวลาและวันที่เทานั้นที่มีการ
เปลยนแปลง การตั้งคาเบื้องตนและการออกกําลังกายที่คุณจัดเก็บไวกอนหนานี้
จะถูกคืนค่ามาให้

14.2 การเปลี่ยนแบตเตอรี่ของเข็มขัดวัดอัตราการ
เต้นของหัวใจ
เปลี่ยนแบตเตอรี่ตามภาพประกอบในที่นี้:

หมายเหตุ: Suunto ขอแนะนำให้เปล่ียนฝาครอบและโอริงของแบตเตอร่ีพร้อม
กันกับการเปลี่ยนแบตเตอรี่ เพื่อให้มั่นใจว่าเข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจยัง
คงสะอาดและกันน้ำได้ดีอยู่ อะไหล่ฝาครอบมีจัดจำหน่ายพร้อมกับอะไหล่แบตเตอร่ี
ที่ผู้จัดจำหน่ายหรือร้านค้าบนเว็บของ Suunto ที่ได้รับอนุญาต
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15 ข้อมูลจำเพาะ
15.1 ข้อมูลจำเพาะด้านเทคนิค

ทั่วไป
● อุณหภูมิขณะทำงาน: -10° C ถึง +50° C / +14° F ถึง +122° F
● อุณหภูมิขณะเก็บรักษา: -30° C ถึง +60° C / -22° F ถึง +140° F
● น้ำหนัก (อุปกรณ์): 40 ก. / 1.41 ออนซ์
● นำหนัก (เข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจ): สูงสุด 55 ก. / 1.95 ออนซ
● การกันน้ำ (อุปกรณ์): 30 ม. / 100 ฟุต (ISO 2281)
● การกันน้ำ (เข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจ): 20 ม. / 66 ฟุต (ISO 2281)
● ความถี่ในการส่งสัญญาณ (เข็มขัด): ความเหนี่ยวนำ 5.3 kHz สามารถใช้งาน

ร่วมกับอุปกรณ์ในโรงยิมและ Suunto-ANT ชนิด 2.465 GHz ได้
● ช่วงการส่งสัญญาณ: ~ 2 ม. / 6 ฟุต
● แบตเตอรีแบบผู้ใช้เปล่ียนเองได้ (อุปกรณ / เข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจ

): 3V CR2032
● อายุการใช้งานแบตเตอรี (อุปกรณ / เข็มขัดวัดอัตราการเต้นของหัวใจ):

ประมาณ 1 ปีภายใต้การใช้งานปกติ (การออกกำลังกาย 2.5 ชั่วโมง / สัปดาห
โดยมีการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ และ POD)

ตัวบันทึกรายการบันทึก/นาฬิกาจับเวลา
● เวลาบันทึกสูงสุด: 20 ชั่วโมง
● ความละเอียด: ความเที่ยงตรง 0.1 วินาที
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อัตราการเต้นของหัวใจ
● การแสดงผล: 30 ถึง 240
● อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก: ประมาณคาไวที่ 60 ครั้งตอนาที สามารถ

เปลี่ยนแปลงได้ตั้งแต่ 30 - 100 bpm

การตั้งค่าส่วนตัว
● ปีที่เกิด: 1910 - 2009
● น้ำหนัก: 30 - 200 กก. หรือ 66 - 400 ปอนด

15.2 เครื่องหมายการคา
Suunto Quest, โลโก และเครื่องหมายการค้า Suunto อื่น ๆ และชื่ออุปกรณ์
เป็นเคร่ืองหมายการค้าจดทะเบียน หรือเคร่ืองหมายการค้าท่ีไม่ได้จดทะเบียนของ
Suunto Oy สงวนลิขสิทธิ์

15.3 การตรงตามมาตรฐานของ FCC
ผลิตภัณฑ์นี้ผลิตขึ้นอย่างสอดคล้องตามมาตรฐานของส่วนที่ 15 ของกฎ FCC
การทำงานต้องอยู่ภายใต้เงื่อนไข 2 ประการดังนี้คือ: (1) อุปกรณ์นี้ต้องไม่ก่อให้
เกิดสัญญาณรบกวนที่เป็นอันตราย และ (2) อุปกรณ์นี้ต้องสามารถรับสัญญาณ
รบกวนท่ีเข้ามา รวมถึงสัญญาณรบกวนท่ีอาจก่อให้เกิดการทำงานท่ีไม่พึงประสงค์
ได้ด้วย การซ่อมแซมควรดำเนินการโดยบุคลากรฝ่ายบริการของ Suunto ท่ีได้รับ
อนุญาตเท่านั้น การซ่อมแซมโดยไม่ได้รับอนุญาตจะมีผลให้การรับประกันเป็น
โมฆะ ผลิตภัณฑ์นี้ได้รับการทดสอบแล้วว่าตรงตามมาตรฐานของ FCC และมี
วัตถุประสงค์ในการใช้งานภายในบ้านหรือในสำนักงานเท่านั้น
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15.4 CE
เครื่องหมาย CE บ่งชี้ถึงความสอดคล้องกับข้อกำหนด EMC ของสหภาพยุโรป
หมายเลข 89/336/EEC และ 99/5/EEC

15.5 ICES
อุปกรณ์ดิจิตอลคลาส [B] ที่สอดคล้องตามมาตรฐานของ Canadian ICES-003

15.6 ลิขสิทธิ์
ลิขสิทธิ์ © Suunto 2011 สงวนลิขสิทธิ์ Suunto, ชื่อผลิตภัณฑ์ Suunto, โลโก
และเครื่องหมายการค้าอื่น ๆ และชื่อของ Suunto เป็นเครื่องหมายการค้า
จดทะเบียน หรือเครื่องหมายการค้าที่ไม่ได้จดทะเบียนของ Suunto Oy เอกสาร
นี้รวมทั้งเนื้อหาภายในเป็นทรัพย์สินของ Suunto Oy และมีวัตถุประสงค์เพื่อให้
ลูกค้าได้รับความรู้ และข้อมูลที่สำคัญเกี่ยวกับการทำงานของผลิตภัณฑ์ Suunto
ห้ามใช้หรือเผยแพร่เนื้อหาภายในเพื่อวัตถุประสงค์อื่น และ/หรือทำการสื่อสาร,
เปดเผย หรือทำซ้ำโดยไม่ได้รับความยินยอมเป็นลายลักษณ์อักษรจาก Suunto
Oy ในขณะที่เราใช้ความระมัดระวังอย่างเต็มที่เพื่อให้แน่ใจว่าข้อมูลที่บรรจุใน
เอกสารฉบับนี้มีเนื้อหาที่ครอบคลุมและมีความถูกต้องเที่ยงตรง แต่ก็ไม่มีการ
รับประกันถึงความถูกต้องโดยชัดแจ้งหรือโดยนัย เนื้อหาในเอกสารนี้อาจ
เปล่ียนแปลงได้ตลอดเวลาโดยไม่ต้องแจ้งให้ทราบ คุณสามารถดาวน์โหลดเอกสาร
ที่ปรับปรุงล่าสุดได้ที่ www.suunto.com

15.7 ประกาศเกี่ยวกับสิทธิบัตร
ผลิตภัณฑ์นี้ได้รับการคุ้มครองโดยการบังคับใช้ของสิทธิบัตรที่อยู่ในระหว่างการ
ตรวจสอบ และสิทธิระดับชาติที่เกี่ยวข้องของสิทธิบัตร: US 11/432,380, US
11/169,712, US 12/145,766, US 7,526,840, US 11/808,391, USD 603,521,
USD 29/313,029 และบริษัทได้ยื่นเรื่องขอสิทธิบัตรเพิ่มเติมอื่น ๆ แลว
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16 การรับประกัน
การรับประกันในวงจำกัดของ SUUNTO
Suunto รับประกันว่าในระหว่างช่วงเวลาการรับประกันของ Suunto หรือศูนย์
บริการที่ได้รับอนุญาตของ Suunto (ในที่นี้จะเรียกว่า ศูนย์บริการ) ข้อบกพร่อง
เน่ืองจากวัตถุดิบ หรือฝีมือแรงงานจะได้รับการดำเนินการโดยไม่เสียค่าใช้จ่ายไม่
ว่าจะเป็น ก) การซ่อมแซม หรือ ข) การเปลี่ยนแทน หรือ ค) การคืนเงินชดเชย
ภายใต้ดุลพินิจของ Suunto แต่เพียงผู้เดียว ท้ังน้ีเป็นไปตามข้อตกลงและเง่ือนไข
ของการรับประกันในวงจำกัดนี้ การรับประกันในวงจำกัดนี้สามารถใช้งานและมี
ผลบังคับใช้ในประเทศที่ซื้อผลิตภัณฑ์เท่านั้น เว้นแต่กฎหมายท้องถิ่นจะบัญญัติ
ไว้เป็นอย่างอื่น

ระยะเวลารับประกัน
ระยะเวลาของการรับประกันในวงจำกัดเริ่มจากวันที่ซื้อปลีกผลิตภัณฑ์โดยผู้ซื้อ
คนแรก ระยะเวลารับประกันสำหรับอุปกรณ์แสดงผลคือ (2) ป ระยะเวลารับประกัน
สำหรับอุปกรณ์เสริม รวมถึงแต่ไม่จำกัดเพียง POD และเคร่ืองส่งสัญญาณค่าอัตรา
การเต้นของหัวใจ และวัสดุสิ้นเปลืองทั้งหมดคือ (1) ป

ข้อยกเว้นและข้อจำกัด
การรับประกันในวงจำกัดนี้ไม่ครอบคลุมถึง:
1. ก) การสึกหรอและผุกร่อนตามปกติ, ข) ความเสียหายที่เกิดจากการถือที่ไม่

ระวัง หรือ ค) ข้อบกพร่องหรือความเสียหายท่ีเกิดจากการใช้ผลิตภัณฑ์ผิดวิธี
หรือการใช้งานที่ขัดต่อวัตถุประสงค์หรือการใช้งานที่แนะนำ

2. คู่มือผู้ใช้หรือรายการของบริษัทภายนอก
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3. ข้อบกพร่องหรือข้อบกพร่องที่สงสัยว่าเกิดจากการใช้งานร่วมกับผลิตภัณฑ์,
อุปกรณ์เสริม, ซอฟต์แวร์ และ/หรือบริการอื่น ที่ไม่ได้ผลิตหรือจำหน่ายโดย
Suunto

4. แบตเตอรี่ที่สามารถเปลี่ยนได้
การรับประกันในวงจำกัดนี้จะไม่มีผลบังคับใช้ ถ้าผลิตภัณฑ์:
1. ถูกแกะออกนอกเหนือจากเพื่อการใช้งานตามวัตถุประสงค์
2. ถูกซ่อมแซมโดยใช้อะไหล่เปล่ียนท่ีไม่ได้รับอนุญาต ถูกปรับแต่งหรือซ่อมแซม

โดยศูนย์บริการที่ไม่ได้รับอนุญาต
3. หมายเลขลำดับประจำสินค้าถูกลบ, ถูกแก้ไข, หรือทำผิดกฎหมายในลักษณะ

ใดก็ตาม ทั้งนี้ให้เป็นไปตามดุลพินิจของ Suunto แต่เพียงผู้เดียว
4. สัมผัสถูกสารเคมีต่าง ๆ ซึ่งรวมถึงแต่ไม่จำกัดเพียง ยาทาไล่ยุง
Suunto ไม่รับประกันว่าการทำงานของผลิตภัณฑ์จะไม่มีการหยุดชะงักและ
ปราศจากข้อผิดพลาด หรือผลิตภัณฑ์จะทำงานร่วมกับฮาร์ดแวร์ และซอฟต์แวร์
ตาง ๆ ของบริษัทภายนอกได้

การเข้าใช้บริการการรับประกันของ Suunto
คุณต้องมีใบสำคัญแสดงหลักฐานการซ้ือเพ่ือเข้าใช้บริการการรับประกันของ Suunto
สำหรับคำแนะนำในการขอรับบริการการรับประกัน โปรดเยี่ยมชมเว็บไซต์
www.suunto.com/warranty หรือติดต่อผู้ค้าปลีกที่ได้รับอนุญาตของ Suunto
หรือติดต่อผู้ให้บริการความช่วยเหลือของ Suunto ท่ีหมายเลข +358 2 2841160
(อาจเสียค่าโทรศัพท์ระหว่างประเทศ)

ข้อจำกัดของความรับผิด
ตามท่ีกฎหมายท่ีบังคับใช้อนุญาตสูงสุด การรับประกันในวงจำกัดน้ีมีให้สำหรับคุณ
ใช้แต่เพียงผู้เดียว และเป็นการแทนการรับประกันอื่น ๆ ทั้งหมดทั้งโดยชัดแจ้ง
หรือโดยนัย Suunto จะไม่รับผิดต่อความเสียหายพิเศษ, ความเสียหายจากอุบัติ
การณ์, ความเสียหายเชิงลงโทษ หรือความเสียหายท่ีเป็นผลตามมา ซ่ึงรวมถึงแต่
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ไม่จำกัดเพียงการสูญเสียผลประโยชน์ท่ีคาดหวัง, การสูญเสียข้อมูล, การไม่สามารถ
ใช้งาน, ค่าใช้จ่ายในการลงทุน, ค่าใช้จ่ายของอุปกรณ์หรือระบบทดแทน, การเรียก
ร้องของบริษัทภายนอก ความเสียหายท่ีเกิดต่อทรัพย์สินอันผลจากการซ้ือหรือใช้
ผลิตภัณฑ์ หรือเกิดจากการละเมิดการรับประกัน, การละเมิดสัญญา, การละเลย
, การบิดเบือน หรือกฎหมายอ่ืน หรือทฤษฎีท่ีเทียบเท่ากัน แม้ว่า Suunto จะทราบ
ถึงแนวโน้มท่ีจะเกิดความเสียหายดังกล่าวก็ตาม Suunto จะไม่รับผิดต่อความล่า
ช้าในการให้บริการการรับประกัน
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