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1. ความปลอดภยั
ประเภทของการระมดัระวงัความปลอดภยั

 คาํเตือน:  -  ใช้ในขัน้ตอนหรือสถานการณ์ท่ีอาจทาํให้ได้รับบาดเจบ็สาหัสหรือเสียชีวิต

 ข้อควรระวงั:  -  ใช้ในขัน้ตอนหรือสถานการณ์ท่ีอาจเกิดความเสียหายกับผลิตภณัฑ์

 หมายเหตุ:  -  ใช้เพ่ือเน้นถึงข้อมลูสาํคัญ

 เคลด็ลบั:  -  ใช้เป็นคาํแนะนาํเพ่ิมเติมเก่ียวกับการใช้คุณสมบัติและฟังก์ชันของอุปกรณ์

ข้อควรระวงัด้านความปลอดภยั

 คาํเตือน: อาจเกิดอาการแพ้หรือระคายเคืองต่อผิวหนังได้เม่ือผลิตภณัฑ์สัมผสักับผิวหนัง แม้ว่าผลิตภณัฑ์ของเราจะตรงตามมาตรฐานอุตสาหกรรม
กต็าม ในกรณีดังกล่าว ให้หยดุใช้งานและรีบปรึกษาแพทย์ทันที

 คาํเตือน: ปรึกษาแพทย์ก่อนเร่ิมโปรแกรมการออกกาํลงักายเสมอ การออกกาํลงักายท่ีหักโหมเกินไปอาจทาํให้เกิดการบาดเจบ็รุนแรงได้

 คาํเตือน: ใช้เพ่ือกิจกรรมสันทนาการเท่าน้ัน

 คาํเตือน: อย่าเช่ือถือใน GPS หรืออายกุารใช้งานแบตเตอร่ีท้ังหมด ใช้แผนท่ีและวสัดสุาํรองอ่ืนๆ เพ่ือความปลอดภยัของคุณเสมอ

 ข้อควรระวงั: ห้ามใช้ตัวทาํละลายใดๆ กับผลิตภณัฑ์เพราะอาจทาํให้ผิวสัมผสัเสียหาย

 ข้อควรระวงั: ห้ามใช้สารกาํจัดแมลงใดๆ กับผลิตภณัฑ์เพราะอาจทาํให้ผิวสัมผสัเสียหาย

 ข้อควรระวงั: อย่าทิง้อุปกรณ์ แต่ให้ถือเป็นขยะอิเลก็ทรอนิกส์เพ่ืออนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม

 ข้อควรระวงั: ห้ามกระแทกหรือทาํอุปกรณ์ตกหล่นเพราะอาจทาํให้เกิดความเสียหายได้

 หมายเหตุ: Suunto ใช้เซ็นเซอร์และอัลกอริท่ึมขัน้สูงในการสร้างตัวชีว้ดั ซ่ึงช่วยคุณในการทาํกิจกรรมและการผจญภยั เรามุ่งมัน่ให้เกิดความแม่นยาํ
มากท่ีสุด อย่างไรกต็าม ข้อมลูท่ีผลิตภณัฑ์และบริการของเราเกบ็บันทึกไว้ รวมท้ังตัวชีว้ดัท่ีได้ อาจไม่แม่นยาํเสมอไป แคลอรี อัตราการเต้นของหัวใจ สถานท่ี
การตรวจจับการเคล่ือนไหว การจดจาํช็อต สัญญาณความเครียดทางร่างกาย และตัวชีว้ดัอ่ืนๆ อาจไม่ตรงกับความจริงเสมอไป ผลิตภณัฑ์และบริการ Suunto
มีไว้เพ่ือการใช้งานเชิงนันทนาการเท่าน้ัน และไม่ได้มีวตัถปุระสงค์ทางการแพทย์ใดๆ
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2. เร่ิมตน้ใชง้าน
เร่ิมใช ้Suunto 3 คร้ังแรกไดง่้ายและรว

1. ใชส้าย USB ท่ีใหม้าเสียบชาร์จนาฬิกากบัแหล่งจ่ายไฟเพื่อปลุกนาฬิกา

2. กดปุ่มตรงกลางเพื่อเร่ิมวซิาร์ดการตั้งค่า

3. เลือกภาษาท่ีตอ้งการโดยกดปุ่ มขวาบนหรือขวาล่าง แลว้ยนืยนัดว้ยปุ่มตรงกลาง

4. ทาํตามคาํแนะนาํจากตวัช่วยเพื่อตั้งค่าเบ้ืองตน้ใหเ้สร็จส้ิน กดปุ่มขวาบนหรือขวาล่างเพื่อเปล่ียนค่า จากนั้นกดปุ่มตรงกลางเพื่อเลือกและไปยงัขั้นตอน
ถดัไป

2.1. ปุ่ม
Suunto 3 คุณสามารถใชปุ่้ม 5 ปุ่มเพื่อไปยงัหนา้จอและใชคุ้ณสมบติัต่างๆ ได้

การใชง้านตามปกติ:
1. ปุ่มซ้ายบน
• กดเพื่อเปิดไฟพื้นหลงั
• กดเพื่อดูขอ้มูลอ่ืนๆ
2. ปุ่มขวาบน
• กดเพื่อเล่ือนข้ึนดูมุมมองและเมนู
3. ปุ่มกลาง
• กดเพื่อเลือกรายการหรือเพื่อไปขา้งหนา้/เปล่ียนการแสดงผล
• กดคา้งไวเ้พื่อเปิดเมนูทางลดัในบริบท
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4. ปุ่มซ้ายล่าง
• กดเพื่อยอ้นกลบั
• กดปุ่มคา้งไวเ้พื่อกลบัไปดูหนา้ปัดนาฬิกา
5. ปุ่มขวาล่าง
• กดเพื่อเล่ือนลงดูมุมมองและเมนู

ปุ่มกดจะทาํหนา้ท่ีต่างกนัในขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย ดงัน้ี
1. ปุ่มซ้ายบน
• กดเพื่อดูขอ้มูลอ่ืนๆ
2. ปุ่มขวาบน
• กดเพื่อหยดุชัว่คราวหรือบนัทึกต่อ
• กดคา้งไวเ้พื่อเปล่ียนกิจกรรม
3. ปุ่มกลาง
• กดเพื่อเปล่ียนหนา้จอ
• กดคา้งไวเ้พื่อเปิดเมนูตวัเลือกในบริบท
4. ปุ่มซ้ายล่าง
• กดเพื่อเปล่ียนหนา้จอ
5. ปุ่มขวาล่าง
• กดเพื่อกาํกบัรอบ
• กดคา้งไวเ้พื่อลอ็กและปลดลอ็กปุ่ม

2.2. แอป Suunto
ดว้ยแอป Suunto, คุณจะยิง่เพิ่มประสบการณ์ Suunto 3 ของคุณไดอี้ก จบัคู่นาฬิกากบัแอปบนอุปกรณ์เคล่ือนท่ีเพื่อเช่ือมต่อกบั GPS, การแจง้เตือนทางมือถือ,
ขอ้มูลเชิงลึกและอ่ืนๆ

 หมายเหตุ: คุณไม่สามารถจับคู่ได้หากเปิดโหมดเคร่ืองบินอยู่ โปรดปิดโหมดเคร่ืองบินก่อนการจับคู่

วธีิจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto

1. ตรวจดูวา่ Bluetooth ของนาฬิกาเปิดอยู ่จากเมนูการตั้งค่า ใหไ้ปท่ี การเช่ือมต่อ » ค้นพบ แลว้เปิดใชง้าน หากปิดไว้
2. ดาวนโ์หลดและติดตั้งแอป Suunto ในอุปกรณ์เคล่ือนท่ีท่ีใชง้านเขา้กนัไดจ้าก iTunes, App Store, Google Play หรือแอปสโตร์ท่ีไดรั้บความนิยมหลาย

แห่งในประเทศจีน
3. เร่ิมตน้แอป Suunto aและเปิดบลทููธ หากยงัไม่ไดเ้ปิดใชง้าน
4. แตะไอคอนนาฬิกาท่ีดา้นซา้ยบนของหนา้จอแอปจากนั้นแตะ “PAIR” เพื่อจบัคู่นาฬิกา
5. ตรวจสอบการจบัคู่โดยพิมพร์หสัท่ีแสดงบนนาฬิกาในแอป

 หมายเหตุ: คุณสมบัติบางอย่างอาจต้องอาศัยการเช่ือมต่ออินเทอร์เนต็ผ่าน WiFi หรือเครือข่ายมือถือ อาจมีค่าบริการอินเทอร์เนต็ท่ีเรียกเกบ็จากผู้ให้
บริการ

2.3. SuuntoLink
ดาวนโ์หลดและติดตั้ง SuuntoLink บน PC หรือ Mac เพื่ออปัเดตซอฟตแ์วร์นาฬิกาของคุณ

เราขอแนะนาํใหอ้ปัเดตนาฬิกาเม่ือมีซอฟตแ์วร์ใหม่ท่ีใชง้านได ้คุณจะไดรั้บแจง้ผา่น SuuntoLink และแอป Suunto หากมีการอปัเดตท่ีใชไ้ด้

ไปท่ี www.suunto.com/SuuntoLink สาํหรับขอ้มูลเพิ่มเติม
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วธีิอปัเดตซอฟตแ์วร์นาฬิกา

1. ใชส้าย USB ท่ีมากบันาฬิกาเช่ือมต่อนาฬิกากบัคอมพิวเตอร์
2. เร่ิม SuuntoLink หากยงัไม่ไดใ้ชอ้ยู่
3. คลิกปุ่มอปัเดตใน SuuntoLink

2.4. อตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอล
การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอลจากขอ้มือเป็นวธีิตรวจอตัราการเตน้ของหวัใจไดง่้ายและสะดวก ผลลพัธ์ท่ีดีท่ีสุดสาํหรับการวดัอตัราการเตน้
ของหวัใจอาจไดรั้บผลกระทบจากปัจจยัต่อไปน้ี:
• ตอ้งสวมใส่นาฬิกาใหส้มัผสักบัผวิโดยตรง ตอ้งไม่มีผา้คัน่ระหวา่งเซ็นเซอร์และผวิ ไม่วา่จะบางแค่ไหนกต็าม
• อาจตอ้งสวมนาฬิกาท่ีแขนโดยใหสู้งกวา่บริเวณท่ีสวมใส่นาฬิกาตามปกติ เซ็นเซอร์จะอ่านการไหลเวยีนโลหิตผา่นเน้ือเยือ่ ยิง่มีเน้ือเยือ่ใหอ่้านไดม้าก

เท่าใด กจ็ะยิง่ใหผ้ลดีข้ึนเท่านั้น
• การเคล่ือนไหวของแขนและการเกร็งกลา้มเน้ือ เช่น การจบัไมเ้ทนนิส อาจเปล่ียนความแม่นยาํในการอ่านค่าจากเซ็นเซอร์ได้
• เม่ืออตัราการเตน้ของหวัใจอยูใ่นระดบัตํ่า เซ็นเซอร์อาจไม่สามารถอ่านค่าไดน่ิ้ง การอบอุ่นร่างกายสกัเลก็นอ้ยเพียงไม่ก่ีนาทีก่อนเร่ิมการบนัทึกอาจช่วย

ได้
• ผวิคลํ้าและรอยสกัอาจปิดกั้นแสงและทาํใหก้ารอ่านค่าจากเซ็นเซอร์ออปติคอลขาดความน่าเช่ือถือ
• เซ็นเซอร์ออปติคอลอาจไม่สามารถอ่านค่าอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีถกูตอ้งในระหวา่งวา่ยนํ้า
• ขอแนะนาํใหใ้ชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีหนา้อกซ่ึงใชร่้วมกนัได ้เช่น Suunto Smart Sensor เพื่อใหเ้ซ็นเซอร์วดัค่าไดถู้กตอ้งมากข้ึนและ

ตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงอตัราการเตน้ของหวัใจไดเ้ร็วข้ึน

 คาํเตือน: คุณสมบัติอัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคอลอาจไม่แม่นยาํสาํหรับผู้ใช้ทุกคนในทุกกิจกรรม อัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคอลอาจ
ได้รับผลกระทบจากสรีระและสีผิวท่ีเป็นเอกลกัษณ์ของแต่ละบคุคล อัตราการเต้นของหัวใจท่ีแท้จริงของคุณอาจจะสูงหรือตํา่กว่าการอ่านค่าจากเซ็นเซอร์ออ
ปติคอล

 คาํเตือน: ใช้ในกิจกรรมสันทนาการเท่าน้ัน คุณลกัษณะอัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคอลไม่ได้มีไว้สาํหรับการใช้งานทางการแพทย์

 คาํเตือน: ปรึกษาแพทย์เสมอก่อนเร่ิมโปรแกรมการออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายท่ีหักโหมเกินไปอาจทาํให้เกิดการบาดเจบ็รุนแรงได้

 คาํเตือน: อาจเกิดอาการแพ้หรือระคายเคืองต่อผิวหนังได้เม่ือผลิตภณัฑ์สัมผสักับผิวหนัง แม้ว่าผลิตภณัฑ์ของเราจะตรงตามมาตรฐานอุตสาหกรรม
กต็าม ในกรณีดังกล่าว ให้หยดุใช้งานและรีบปรึกษาแพทย์ทันที

2.5. การปรับการตั้งค่า
วธีิปรับการตั้งค่า

1. กดปุ่มขวาบนจนกวา่จะเห็นไอคอนการตั้งค่า จากนั้นกดปุ่มกลางเพื่อเขา้สู่เมนูการตั้งค่า

2. เล่ือนดูเมนูตั้งค่าโดยกดปุ่มขวาบนหรือขวาล่าง

3. เลือกการตั้งค่าโดยกดปุ่มกลาง เม่ือการตั้งค่าเนน้สีอยู ่กลบัไปท่ีเมนูโดยกดปุ่มซา้ยล่าง
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4. หากตอ้งการตั้งช่วงค่า ใหเ้ปล่ียนค่าโดยกดปุ่มขวาบนหรือขวาล่าง

5. หากตอ้งการเปิดหรือปิดการตั้งค่าท่ีเพิ่งปรับไป ใหเ้ปล่ียนค่าโดยกดปุ่มตรงกลาง

 เคลด็ลบั: นอกจากนี ้คุณยงัสามารถเข้าใช้งานการตั้งค่าท่ัวไปได้จากเมนูทางลดัโดยกดปุ่มกลางค้างไว้
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3. การตั้งค่า
3.1. การลอ็กปุ่มและหร่ีแสงหนา้จอ
ขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย คุณสามารถลอ็กปุ่มโดยการกดปุ่ มขวาล่าง เม่ือลอ็กแลว้ คุณจะไม่สามารถเปล่ียนมุมมองการแสดงผลได ้แต่เปิดไฟหนา้จอได้
โดยกดปุ่มใดกไ็ด ้หากไฟหนา้จออยูใ่นโหมดอตัโนมติั

เม่ือตอ้งการปลดลอ็ก ใหก้ดปุ่มขวาล่างอีกคร้ัง

หากไม่ไดบ้นัทึกการออกกาํลงักาย หนา้จอจะหร่ีลงหลงัจากไม่มีการใชง้านเป็นเวลาสั้นๆ เพื่อใชง้านหนา้จอ ใหก้ดปุ่มใดกไ็ด้

หลงัจากไม่มีการใชง้านเป็นเวลานาน นาฬิกาจะเขา้สู่โหมดพกัการทาํงานและปิดหนา้จอโดยสมบูรณ์ หลงัจากนั้นจะกลบัมาทาํงานอีกคร้ังเม่ือมีการ
เคล่ือนไหว

3.2. ไฟหนา้จอ
คุณสมบติัไฟพื้นหลงัสามารถปรับเปล่ียนไดจ้ากการตั้งค่าใน ทัว่ไป » ไฟหน้าจอ.
• การตั้งค่า สแตนดบ์าย จะควบคุมความสวา่งของหนา้จอเม่ือไม่มีการเปิดแบค็ไลทท่ี์ใชง้านอยู ่(เช่นถกูกระตุน้โดยการกดปุ่ ม) สามตวัเลือก สแตนดบ์าย

ไดแ้ก่: เปิด/ปิด
• คุณสมขติั ยกข้ึนเพื่อปลุก จะเปิดใชง้านไฟแบค็ไลทส์แตนดบ์ายในโหมดเวลาปกติและเปิดใชง้านแบค็ไลทใ์นโหมดออกกาํลงักายเม่ือยกขอ้มือข้ึนเพื่อดู

ตาํแหน่งการอ่าน สามตวัเลือก ยกข้ึนเพื่อปลุก ไดแ้ก่:
• เปิด: การยกขอ้มือในโหมดเวลาปกติหรือระหวา่งออกกาํลงักายจะเปิดใชง้านไฟพิน้หลงั
• ออกกาํลงักายเท่านั้น: การยกขอ้มือจะเปิดไฟพื้นหลงัระหวา่งออกกาํลงักายเท่านั้น
• ปิด: คุณสมบติั ยกข้ึนเพื่อปลุก จะถูกปิด

 หมายเหตุ: คุณยงัสามารถตั้งค่าไฟพืน้หลงัให้เปิดตลอดเวลาได้อีกด้วย กดปุ่มกลางค้างไว้เพ่ือเข้าสู่เมนู ทางลดั เล่ือนไปยงั ไฟหน้าจอนและสลบั
สวิตช์เพ่ือบังคับให้เปิดไฟพืน้หลงั

3.3. โทนเสียงและการสัน่
โทนเสียงและการสัน่ใชใ้นการแจง้เตือน การปลุก และเหตุการณ์และการกระทาํอ่ืน ๆ ท่ีสาํคญั ปรับค่าทั้งสองไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป » โทน
ภายใต ้ทัว่ไป » โทน » ทัว่ไป,คุณสามารถเลือกได ้จากตวัเลือกต่อไปน้ี:
• เปิดทั้งหมด: เหตุการณ์ทั้งหมดทาํใหเ้กิดการแจง้เตือน
• ปิดทั้งหมด: ไม่มีเหตุการณ์ท่ีทาํใหเ้กิดการแจง้เตือน
• ปุ่มปิด: เหตุการณ์ทั้งหมดนอกเหนือจากการกดปุ่ มจะทาํใหเ้กิดการแจง้เตือน

ภายใต ้ทัว่ไป » โทน » สัญญาณปลุก คุณสามารถสลบัเปิดและปิดการสัน่ได้

คุณสามารถเลือกจากตวัเลือกต่อไปน้ี:
• การส่ัน: การแจง้เตือนการสัน่สะเทือน
• โทน: การแจง้เตือนดว้ยเสียง
• ทั้งคู่: ทั้งการสัน่สะเทือนและการแจง้เตือนดว้ยเสียง

3.4. การเช่ือมต่อบลทููธ
Suunto 3 ใชเ้ทคโนโลยบีลทููธเพื่อส่งและรับขอ้มูลจากโทรศพัทมื์อถือ เม่ือจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto เป็นเทคโนโลยเีดียวกนัท่ีใชเ้ม่ือจบัคู่ POD กบั
เซ็นเซอร์

หากคุณไม่ตอ้งการใหน้าฬิกาปรากฏใหเ้คร่ืองสแกนบลทููธเห็น ใหเ้ปิดหรือปิดการตั้งค่าการคน้พบไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน การเช่ือมต่อ » ค้นพบ
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บลูทูธยงัสามารถปิดไดโ้ดยการเปิดโหมดใชง้านบนเคร่ืองบิน โปรดดู 3.5. โหมดเคร่ืองบิน

3.5. โหมดเคร่ืองบิน
เปิดโหมดเคร่ืองบินเม่ือตอ้งปิดการส่งสญัญาณไร้สาย คุณสามารถเปิดหรือปิดโหมดเคร่ืองบินจากการตั้งค่าใน การเช่ือมต่อ (การเช่ือมต่อ)

 หมายเหตุ: ในการจับคู่ทุกอย่างกับอุปกรณ์ของคุณ คุณต้องปิดโหมดเคร่ืองบินก่อน ถ้าคุณเปิดไว้

3.6. โหมดหา้มรบกวน
โหมดหา้มรบกวนคือการตั้งค่าเพื่อปิดเสียงและการสัน่สะเทือนทั้งหมด ทาํใหเ้ป็นตวัเลือกท่ีมีประโยชนม์ากขณะสวมใส่นาฬิกาในสถานท่ี เช่น โรงละคร
หรือสภาพแวดลอ้มท่ีคุณตอ้งการใหน้าฬิกาทาํงานตามปกติ แต่เงียบ

วธีิเปิด/ปิดโหมดหา้มรบกวน (Do Not Disturb)

1. กดปุ่มตรงกลางหนา้ปัดนาฬิกาเพื่อเปิดเมนูทางลดั
2. กดปุ่มตรงกลางเพื่อเปิดหรือปิดโหมดหา้มรบกวน (Do Not Disturb)

เม่ือเปิดใชโ้หมดหา้มรบกวน จะมีไอคอนหา้มรบกวนปรากฏขึ้นในมุมมองหนา้ปัด

หากคุณตั้งนาฬิกาปลุกไว ้นาฬิกาจะส่งเสียงเตือนตามปกติและปิดโหมดหา้มรบกวน เวน้แต่วา่คุณจะเล่ือนปลุก

3.7. การแจง้เตือน
หากคุณจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto และใชโ้ทรศพัท ์Android คุณจะไดรั้บการแจง้เตือนเม่ือมีสายเรียกเขา้และขอ้ความ เช่น บนนาฬิกาของคุณ

เม่ือจบัคู่นาฬิกากบัแอป การแจง้เตือนจะเปิดไวอ้ยูแ่ลว้โดยค่าเร่ิมตน้ ซ่ึงปิดไดจ้ากเมนูการตั้งค่าในส่วน การแจ้งเตอืน

 หมายเหตุ: ข้อความท่ีได้รับจากบางแอปท่ีใช้เพ่ือการส่ือสารอาจไม่สามารถใช้งานได้กับSuunto 3

เม่ือการแจง้เตือนมาถึง จะมีป๊อปอพัปรากฏบนหนา้ปัด

หากขอ้ความไม่พอดีกบัหนา้จอ กดปุ่มขวาล่างเพื่อเล่ือนดูทั้งหมด

กด การกระทาํ เพื่อโตต้อบการแจง้เตือน (ตวัเลือกท่ีมีจะแตกต่างกนัไป ข้ึนอยูก่บัแอปมือถือของคุณท่ีส่งการแจง้เตือน)

สาํหรับแอปท่ีใชเ้พื่อการส่ือสาร คุณสามารถใชน้าฬิกาเพื่อส่ง ตอบกลบัอย่างรวดเร็ว คุณสามารถเลือกและแกไ้ขขอ้ความท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้ในแอป Suunto

ประวติัการแจง้เตือน
หากมีการแจง้เตือนท่ีไม่ไดอ่้านหรือสายท่ีไม่ไดรั้บในโทรศพัทมื์อถือ คุณสามารถดูไดบ้นนาฬิกา
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จากหนา้ปัดนาฬิกา กดปุ่มกลางแลว้กดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนดูประวติัการแจง้เตือน

ประวติัการแจง้เตือนจะลา้งออกไปเม่ือคุณดูขอ้ความจากอุปกรณ์เคล่ือนท่ี

3.8. เวลาและวนัท่ี
คุณจะตั้งเวลาและวนัท่ีในช่วงเร่ิมตน้ใชง้านนาฬิกา

ปรับเวลาและวนัท่ีจากการตั้งค่าภายใต ้ทัว่ไป » เวลา/วนัที ่ซ่ึงคุณสามารถเปล่ียนรูปแบบเวลาและวนัท่ี
นอกจากเวลาหลกัแลว้ คุณยงัใชก้ารแสดงผลสองเวลาเพื่อติดตามเวลาในสถานที่ต่างๆ ได ้เช่น ในขณะเดินทาง ภายใต ้ทัว่ไป » เวลา/วนัที,่ แตะท่ี เวลาคู่
ขนาน เพื่อตั้งเขตเวลาโดยการเลือกตาํแหน่ง

เม่ือคุณจบัคู่กบัแอป Suunto แลว้นาฬิกาของคุณจะไดรั้บการอปัเดตเวลาวนัท่ีเขตเวลาและเวลาออมแสงจากอุปกรณ์มือถือ
ในส่วน ทัว่ไป » เวลา/วนัที ่ใหแ้ตะท่ี อปัเดตเวลาอตัโนมตั ิเพื่อสลบัเปิดและปิดคุณสมบติั

3.8.1. นาฬิกาปลุก
นาฬิกาของคุณมีนาฬิกาปลุกท่ีสามารถส่งเสียงคร้ังเดียวหรือทาํซํ้ าในวนัท่ีกาํหนดให ้เปิดใชง้านสญัญาณเตือนจากการตั้งค่าภายใต ้สัญญาณปลุก » นาฬิกา
ปลุก
วธีิตั้งเวลาปลุก

1. ขั้นแรกใหเ้ลือกความถ่ีของเวลาปลุกท่ีตอ้งการ มีตวัเลือกดงัน้ี
• คร้ังหน่ึงคร้ังเดยีว (Once): เสียงปลุกจะดงัคร้ังหน่ึงใน 24 ชัว่โมงถดัไปตามเวลาท่ีกาํหนด
• วนัธรรมดาเวลาเดยีวกนัในสัปดาห์ (Weeklight): เสียงปลุกจะดงัในเวลาเดียวกนัตั้งแต่วนัจนัทร์ถึงวนัศุกร์
• ประจาํวนัทุกวนั (Daily): เสียงปลุกจะดงัในเวลาเดียวกนัทุกวนัในสปัดาห์

2. ตั้งชัว่โมงและนาที แลว้ออกจากการตั้งค่า

เม่ือเสียงปลุกดงั คุณสามารถปิดการปลุกหรือเลือกตวัเลือกเล่ือนการปลุกได ้เวลาเล่ือนการปลุกคือ 10 นาทีและสามารถตั้งซํ้ าๆ ได ้10 คร้ัง

ถา้ปล่อยใหเ้สียงปลุกดงัต่อ นาฬิกาจะเล่ือนปลุกโดยอตัโนมติัเม่ือผา่นไป 30 วนิาที

3.9. ภาษาและระบบหน่วยวดั
คุณสามารถเปล่ียนภาษาและระบบหน่วยวดัไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป (ทัว่ไป) » ภาษา (ภาษา)
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3.10. หนา้ปัดนาฬิกา
Suunto 3 มีหนา้ปัดใหเ้ลือกหลายแบบ ทั้งแบบดิจิทลัและอนาลอ็ก

วธีิเปล่ียนหนา้ปัดนาฬิกา

1. ไปท่ี หน้าปัดนาฬิกา การตั้งค่าจากตวัเรียกใชง้าน หรือกดปุ่มตรงกลางคา้งไวเ้พื่อเปิดเมนูในบริบท กดปุ่มกลางเพื่อเลือก หน้าปัดนาฬิกา

2. ใชปุ่้มขวาบนหรือขวาล่างเล่ือนดูตวัอยา่งหนา้ปัดนาฬิกา และเลือกหนา้ปัดท่ีตอ้งการโดยกดปุ่ มตรงกลาง
3. ใชปุ่้มขวาบนหรือขวาล่างเล่ือนดูและเลือกสีท่ีตอ้งการใช้

หนา้ปัดแต่ละแบบจะมีขอ้มูลเพิ่มเติม เช่น วนัท่ี รวมจาํนวนกา้ว หรือแสดงผลสองเวลา กดปุ่มตรงกลางเพื่อสลบัมุมมองต่างๆ

3.11. ขอ้มูลอุปกรณ์
คุณสามารถดูรายละเอียดซอฟตแ์วร์และฮาร์ดแวร์ของนาฬิกาไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป (ทัว่ไป) » เกีย่วกบั (เก่ียวกบั)
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4. คุณลกัษณะ
4.1. การบนัทึกการออกกาํลงักาย
นอกจากการเฝ้าดูกิจกรรมทุกวนัแลว้ คุณยงัใชน้าฬิกาบนัทึกการออกกาํลงัหรือกิจกรรมอ่ืนๆ เพื่อดูขอ้มูลอยา่งละเอียดและติดตามความคืบหนา้ได้

วธีิบนัทึกการออกกาํลงักาย

1. สวมเซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (สวมหรือไม่สวมกไ็ด)้
2. เล่ือนข้ึนไปท่ีไอคอนการออกกาํลงักายและเลือกดว้ยปุ่มตรงกลาง

3. กดปุ่มขวาบนหรือขวาล่างเพื่อเล่ือนดูโหมดกีฬา และกดปุ่มตรงกลางเพื่อเลือกโหมดท่ีตอ้งการใช้
4. ชุดไอคอนจะปรากฏเหนือตวับ่งช้ีเร่ิมตน้ โดยข้ึนอยูก่บัส่ิงท่ีคุณกาํลงัใชก้บัโหมดกีฬา (เช่น อตัราการเตน้หวัใจ หรือ GPS ท่ีเช่ือมต่อแลว้) ไอคอนลูกศร

(GPS ท่ีเช่ือมต่อ) จะกะพริบเป็นสีเทาในขณะคน้หา และเปล่ียนเป็นสีเขียวเม่ือพบสญัญาณ ไอคอนรูปหวัใจ (อตัราการเตน้ของหวัใจ) จะกะพริบเป็นสี
เทาขณะคน้หา และเม่ือพบสญัญาณจะเปล่ียนเป็นรูปหวัใจมีสีท่ีติดอยูก่บัสายรัด หากคุณใชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจหากคุณใชเ้ซ็นเซอร์วดั
อตัราการเตน้ของหวัใจออปติคลั เซ็นเซอร์จะเปล่ียนเป็นหวัใจมีสีโดยไม่มีสายรัด

หากคุณใชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ แต่ไอคอนเปล่ียนเป็นสีเขียวอยา่งเดียว (หมายความวา่เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจกาํลงัทาํงานอยู)่
โปรดตรวจสอบวา่มีการจบัคู่เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแลว้ โดยดู 4.12. การจับคู่ POD และเซ็นเซอร์ แลว้เลือกโหมดกีฬาอีกคร้ัง

คุณอาจรอใหแ้ต่ละไอคอนเปล่ียนเป็นสีเขียวหรือเร่ิมบนัทึกไดท้นัทีโดยกดปุ่มตรงกลาง

เม่ือการบนัทึกเร่ิมตน้ข้ึน อตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเลือกจะถูกลอ็กและไม่สามารถเปล่ียนแปลงไดใ้นระหวา่งการออกกาํลงัอยา่งต่อเน่ือง

5. คุณสามารถสลบัหนา้จอในขณะบนัทึกโดยใชปุ่้มตรงกลาง
6. กดปุ่มขวาบนเพื่อหยดุการบนัทึกชัว่คราว หยดุและบนัทึกโดยกดปุ่มขวาล่าง หรือดาํเนินการต่อดว้ยปุ่มขวาบน

หากโหมดกีฬาท่ีเลือกไวมี้ตวัเลือก เช่น ตั้งระยะเวลาเป้าหมาย คุณสามารถปรับค่าเหล่าน้ีก่อนเร่ิมบนัทึกโดยกดปุ่มขวาล่าง นอกจากน้ี ยงัปรับตวัเลือกโหมด
กีฬาในขณะท่ีบนัทึกได ้โดยกดปุ่มกลางคา้งไว้

หลงัจากท่ีคุณหยดุการบนัทึก จะมีขอ้ความถามวา่คุณรู้สึกอยา่งไร คุณสามารถตอบหรือขา้มคาํถามได ้(โปรดดู 4.1.8. ความรู้สึก) จากนั้นจะไดรั้บขอ้มูลสรุป
กิจกรรมท่ีเลือกดูไดด้ว้ยปุ่มขวาบนหรือปุ่มขวาล่าง
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หากบนัทึกขอ้มูลท่ีไม่ตอ้งการเกบ็ไว ้สามารถลบบนัทึกโดยเล่ือนลงไปท่ี ลบ และยนืยนัโดยกดปุ่มตรงกลาง นอกจากน้ี คุณยงัสามารถลบบนัทึกในลกัษณะ
เดียวกนัจากสมุดจดรายการต่างๆ

4.1.1. การปรับเทียบความเร็วและระยะทาง
Suunto 3 สามารถวดัความเร็วในการวิง่และเดินและระยะทางโดยใชเ้คร่ืองวดัความเร่งในนาฬิกา เคร่ืองวดัความเร่งจาํเป็นตอ้งปรับใหเ้ขา้กบัความยาวและ
เคล่ือนไหวของการกา้วของคุณเอง การไม่ปรับเทียบนาฬิกาจะทาํใหไ้ม่สามารถวดัความเร็วและระยะทางไดอ้ยา่งถกูตอ้ง

วธีิท่ีง่ายท่ีสุดในการปรับเทียบนาฬิกาของคุณ คือบนัทึกการออกกาํลงักายดว้ยการเดินหรือวิง่คร้ังแรกโดยใช ้GPS ท่ีเช่ือมต่อ (ดูท่ี 4.1.5. GPS ท่ีเช่ือมต่อ) เม่ือ
ใช ้GPS ของโทรศพัทมื์อถือของคุณ การปรับเทียบความเร็วและระยะทางจะกระทาํโดยอตัโนมติัในพื้นหลงั

การปรับเทียบนาฬิกาของคุณดว้ยตนเอง:

1. บนัทึกการออกกาํลงัดว้ยการเดินและวิง่ท่ีมีระยะทางท่ีรู้จกักนัดี (เช่น บนแทร็ก) และใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 12 นาที ดูท่ี 4.1. บันทึกการออกกาํลงักาย
2. แกไ้ขระยะทางหลงัจากการออกกาํลงักายของคุณในผลสรุป โดยกดปุ่มกลางเม่ือระยะทางเนน้สี

 หมายเหตุ: เพ่ือให้ได้ผลลพัธ์ท่ีแม่นยาํท่ีสุด ให้ปรับเทียบนาฬิกาของคุณด้วยตนเองท้ังสาํหรับว่ิงและเดิน

4.1.2. โหมดกีฬา
นาฬิกามีโหมดกีฬาท่ีตั้งไวแ้ลว้มากมายใหเ้ลือก โหมดเหล่าน้ีออกแบบมาเพื่อกิจกรรมและวตัถุประสงคท่ี์เจาะจง ตั้งแต่การเดินเล่นขา้งนอกไปจนถึงการเล่น
สกีแบบครอสคนัทร่ี

ขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย (ดูท่ี 4.1. การบันทึกการออกกาํลงักาย) คุณสามารถเล่ือนข้ึนและลงเพื่อดูรายช่ือโหมดกีฬา เลือกไอคอน อืน่ ๆ ท่ีส่วนทา้ยเพื่อดู
รายการโหมดกีฬาทั้งหมด

โหมดกีฬาแต่ละโหมดมีชุดจอแสดงผลท่ีไม่ซํ้ ากนัซ่ึงแสดงขอ้มูลท่ีแตกต่างกนัไปตามโหมดกีฬาท่ีเลือก คุณสามารถแกไ้ขและปรับแต่งขอ้มูลท่ีแสดงบนหนา้
ปัดนาฬิการะหวา่งการออกกาํลงักายไดด้ว้ย แอป Suunto

เรียนรู้วธีิปรับแต่งโหมดกีฬาในแอป Suunto (Android) หรือแอป Suunto (iOS)

4.1.3. ตวัเลือกการประหยดัพลงังานในโหมดกีฬา
คุณสามารถใชต้วัเลือกการประหยดัพลงังานต่อไปน้ีเพื่อยดือายกุารใชง้านแบตเตอร่ี:
• ระยะหมดเวลาของหนา้จอ: หนา้จอจะเปิดอยูเ่สมอขณะออกกาํลงักาย เม่ือคุณเปิดการดบัหนา้จอไว ้หนา้จอจะดบัหลงัจากผา่นไป 10 วนิาทีเพื่อประหยดั

แบตเตอร่ี จากนั้นกดปุ่มใดกไ็ดเ้พื่อเปิดหนา้จออีกคร้ัง

วธีิเปิดตวัเลือกการประหยดัพลงังาน

1. ก่อนเร่ิมบนัทีกการออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่มล่างเพื่อเปิดตวัเลือกโหมดกีฬา
2. เล่ือนลงไปท่ี ประหยดัพลงังาน แลว้กดปุ่มตรงกลาง
3. ปรับตวัเลือกการประหยดัพลงังานตามตอ้งการและกดปุ่ มตรงกลางเพื่อออกจากตวัเลือกการประหยดัพลงังาน
4. เล่ือนกลบัไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้ และเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ

 หมายเหตุ: หากเปิดการดบัหน้าจอไว้ คุณจะยงัได้รับการแจ้งเตือนจากมือถือ รวมท้ังเสียงเตือนและการส่ันเหมือนเดิม
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4.1.4. การใชเ้ป้าหมายขณะออกกาํลงักาย
คุณสามารถกาํหนดเป้าหมายท่ีแตกต่างกนักบั Suunto 3 ของคุณไดเ้ม่ือออกกาํลงักาย

หากโหมดกีฬาท่ีเลือกไวมี้เป้าหมายต่าง ๆ เป็นตวัเลือก คุณสามารถปรับค่าเหล่าน้ีก่อนเร่ิมบนัทึกโดยกดปุ่ มขวาล่าง

เพื่อการออกกาํลงักายโดยมีเป้าหมายทัว่ไป:

1. ก่อนเร่ิมบนัทีกการออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่มล่างเพื่อเปิดตวัเลือกโหมดกีฬา
2. เลือกเป้าหมาย และกดปุ่มตรงกลาง
3. สลบัเปิดปิดทัว่ไป โดยการกดปุ่ มตรงกลาง
4. เลือก ระยะเวลา หรือ ระยะทาง.
5. เลือกเป้าหมายของคุณ
6. กดปุ่มซา้ยล่างเพื่อกลบัไปท่ีตวัเลือกโหมดกีฬา

เม่ือคุณเปิดใชง้านเป้าหมายทัว่ไปแลว้ แถบแสดงความคืบหนา้จะปรากฏขึ้นในทุกๆ การแสดงผลขอ้มูล

นอกจากน้ี คุณจะไดรั้บการแจง้เตือนเม่ือคุณไปถึงเป้าหมาย 50% และเม่ือบรรลุเป้าหมายท่ีคุณกาํหนดแลว้

เพื่อการออกกาํลงักายโดยมีเป้าหมายเขม้ขน้:

1. ก่อนเร่ิมบนัทีกการออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่มล่างเพื่อเปิดตวัเลือกโหมดกีฬา
2. เลือกเป้าหมาย และกดปุ่มตรงกลาง
3. สลบัเปิดปิดความเข้มข้น โดยการกดปุ่ มตรงกลาง
4. เลือก อตัราการเต้นของหัวใจ หรือ อตัราก้าวเดนิ.
5. เลือกโซนเป้าหมายของคุณ
6. กดปุ่มซา้ยล่างเพื่อกลบัไปท่ีตวัเลือกโหมดกีฬา

4.1.5. เช่ือมต่อกบั GPS
Suunto 3 สามารถบนัทึกความเร็วและระยะทางเม่ือวิง่และเดินตามการเคล่ือนไหวของขอ้มือ แต่ตอ้งปรับเทียบกบัความยาวและการเคลื่อนไหวของช่วงการ
กา้ว คุณสามารถปรับเทียบไดด้ว้ยตนเอง (ดูท่ี 4.1.1. การปรับเทียบความเร็วและระยะทาง-Speed and distance calibration), หรือให ้GPS ท่ีเช่ือมต่อแลว้ทาํ
โดยอตัโนมติั ความเร็วและระยะทางท่ีอิงตามขอ้มือจะปรับเทียบโดยอตัโนมติัเม่ือใดกต็ามท่ีคุณใช ้GPS ท่ีเช่ือมต่ออยู่

นอกเหนือจากความเร็วและระยะทางท่ีแม่นยาํยิง่ข้ึนดว้ย GPS ท่ีเช่ือมต่อแลว้ คุณยงัสามารถติดตามจากการออกกาํลงักายของคุณซ่ึงดูไดใ้นแผนท่ีของแอป
Suunto

การใชง้าน GPS ท่ีเช่ือมต่อแลว้:

1. การจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto ดูท่ี 2.2. แอป Suunto
2. ยอมใหแ้อป Suunto ใชบ้ริการตาํแหน่ง
3. ใหแ้อป Suunto ใชง้านตลอดเวลา
4. เร่ิมโหมดกีฬาดว้ย GPS

ไอคอน GPS บนนาฬิกาของคุณจะกะพริบเป็นสีเทาในขณะท่ีคน้หา และเปล่ียนเป็นสีเขียวเม่ือมีการเช่ือมต่อกบั GPS ของโทรศพัท์
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โหมดกีฬาบางโหมดไม่ใช ้GPS หากคุณไม่เห็นไอคอนหมายความวา่โหมดกีฬาเป็นกิจกรรมท่ีไม่จาํเป็นตอ้งใช ้GPS เช่นวิง่บนลู่วิง่หรือวา่ยนํ้าในสระหรือ
Suunto 3 ไม่ไดจ้บัคู่กบัโทรศพัทข์องคุณ

 หมายเหตุ: การใช้ GPS ท่ีเช่ือมต่อจะเพ่ิมการใช้พลงังานแบตเตอร่ีในโทรศัพท์มือถือของคุณ ความแม่นยาํของ GPS อาจแตกต่างกันไปขึน้อยู่กับ
โทรศัพท์มือถือและสภาพแวดล้อมโดยรอบ เช่น ตัวอาคารสามารถกีดขวางสัญญาณ GPS ได้ โปรดทราบว่าข้อมลู GPS ไม่สามารถใช้งานได้กับระบบปฏิบัติ
การโทรศัพท์มือถือทุกรุ่น และการรองรับการใช้งานบางอย่างท่ีมีอยู่อาจส้ินสุดลงโดยไม่ต้องแจ้งให้ทราบล่วงหน้า

4.1.6. การออกกาํลงัแบบหนกัสลบัเบา
การออกกาํลงัแบบอินเทอร์วลัหรือหนกัสลบัเบาเป็นการออกกาํลงักายในรูปแบบท่ีพบไดท้ัว่ไป ซ่ึงประกอบดว้ยการออกกาํลงักายท่ีใชแ้รงมากและนอ้ยโดย
ทาํเป็นชุดซํ้ า ๆ กนั ดว้ย Suunto 3, คุณสามารถกาํหนดช่วงเวลาการแแกกาํลงัของคุณเองสาํหรับแต่ละโหมดกีฬา

เม่ือตอ้งกาํหนดรอบการออกกาํลงักาย คุณตอ้งตั้งค่าทั้งหมด 4 รายการ ดงัน้ี
• รอบการออกกาํลงักาย: สลบัเปิด/ปิดเพื่อเปิดการออกกาํลงัแบบหนกัสลบัเบา เม่ือเปิดการตั้งค่าน้ี ระบบจะเพิ่มรอบการออกกาํลงักายในโหมดกีฬา
• การทาํซํ้ า: จาํนวนรอบการออกกาํลงักาย + ชุดการฟ้ืนตวัท่ีตอ้งการทาํ
• รอบการออกกาํลงักาย: รอบระยะเวลาในการออกกาํลงักายอยา่งหนกั ตามระยะทางหรือระยะเวลา
• การฟ้ืนตวั: เวลาพกัในช่วงรอบการออกกาํลงักาย ตามระยะทางหรือระยะเวลา

หากใชร้ะยะทางเป็นตวักาํหนดรอบการออกกาํลงักาย คุณตอ้งอยูใ่นโหมดกีฬาท่ีมีการวดัระยะทาง เช่น การวดัจะข้ึนอยูก่บั GPS ท่ีใชง้านผา่นอุปกรณ์มือถือ
ความเร็วจากขอ้มือ หรือจาก POD เทา้หรือรถจกัรยาน

วธีิฝึกแบบกาํหนดรอบการออกกาํลงักาย:

1. เลือกประเภทกีฬาจากจากตวัเรียกใชง้าน
2. ก่อนเร่ิมบนัทีกการออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่มล่างเพื่อเปิดตวัเลือกโหมดกีฬา
3. เล่ือนลงไปท่ี ช่วงเวลา แลว้กดปุ่มตรงกลาง
4. เปิดใชร้อบการออกกาํลงักาย และปรับการตั้งค่าดงัท่ีอธิบายไวข้า้งตน้

5. เล่ือนข้ึนไปท่ี ย้อนกลบั แลว้ยนืยนัดว้ยการกดปุ่มตรงกลาง
6. กดปุ่มขวาบนจนกวา่จะกลบัมายงัมุมมองเร่ิมตน้ จากนั้นเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ
7. กดปุ่มซา้ยล่างเพื่อเปล่ียนมุมมองเป็นหนา้จอรอบการออกกาํลงักาย แลว้กดปุ่มขวาบนเม่ือพร้อมเร่ิมรอบการออกกาํลงักาย

8. หากตอ้งการหยดุการออกกาํลงักายแบบหนกัสลบัเบา ก่อนท่ีจะออกกาํลงักายครบทุกชุด ใหก้ดปุ่มกลางเพื่อเปิดตวัเลือกโหมดกีฬาและปิดช่วงเวลา

 หมายเหตุ: ปุ่มในหน้ารอบการออกกาํลงักายจะทาํงานตามปกติ เช่น กดปุ่มขวาบนเพ่ือพักการบันทึก ไม่ใช่พักเฉพาะรอบการออกกาํลงักายเท่าน้ัน

หลงัจากหยดุบนัทึกการออกกาํลงักายแลว้ ระบบจะปิดการออกกาํลงักายแบบหนกัสลบัเบาในโหมดกีฬานั้นโดยอตัโนมติั อยา่งไรกต็าม การตั้งค่าอ่ืนๆ จะยงั
คงอยูเ่พื่อใหคุ้ณเร่ิมออกกาํลงักายแบบเดียวกนั เม่ือใชโ้หมดกีฬาน้ีในคร้ังหนา้ไดง่้ายๆ

4.1.7. การวา่ยนํ้า
คุณสามารถใช ้Suunto 3 สาํหรับการวา่ยนํ้าในสระได้
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เม่ือใชโ้หมดกีฬาวา่ยนํ้าในสระ นาฬิกาจะใชค้วามยาวของสระวา่ยนํ้าเพื่อระบุระยะทาง คุณสามารถเปล่ียนความยาวของสระวา่ยนํ้าไดต้ามตอ้งการ โดยใชต้วั
เลือกโหมดกีฬาก่อนเร่ิมวา่ยนํ้า

 หมายเหตุ: เซ็นเซอร์วดัอัตราการเต้นของหัวใจท่ีข้อมืออาจไม่ทาํงานใต้นํา้ ใช้เซ็นเซอร์วดัอัตราการเต้นของหัวใจท่ีหน้าอกเพ่ือให้ได้การติดตามค่า
HR ท่ีเช่ือถือได้มากขึน้

4.1.8. ความรู้สึก
หากคุณมีการออกกาํลงัอยา่งสมํ่าเสมอ การติดตามวา่คุณรู้สึกอยา่งไรหลงัการออกกาํลงัแต่ละคร้ังเป็นตวับ่งช้ีท่ีสาํคญัของสภาพร่างกายโดยรวมของคุณ

มีระดบัความรู้สึกหา้แบบใหเ้ลือก:
• แย่
• เฉลีย่
• ดี
• ดมีาก
• ยอดเยีย่ม
ความหมายของตวัเลือกเหล่าน้ีจะข้ึนอยูก่บัการตดัสินใจของคุณ ส่ิงสาํคญัคือคุณจะตอ้งใชอ้ยา่งต่อเน่ือง

สาํหรับการออกกาํลงัแต่ละคร้ัง คุณสามารถบนัทึกความรู้สึกของคุณในนาฬิกาโดยตรงหลงัจากหยดุการบนัทึกโดยการตอบคาํถาม ‘เป็นอย่างไรบ้าง?’

คุณสามารถขา้มการตอบคาํถามไดโ้ดยกดปุ่มตรงกลาง

4.1.9. ธีมหนา้จอ
คุณสามารถเปล่ียนธีมโดยใชธี้มสวา่งและธีมมืดเพื่อใหอ่้านหนา้ปัดนาฬิกาไดส้ะดวกในระหวา่งออกกาํลงักายหรือนาํทางได้

เม่ือใชธี้มแบบสวา่ง พ้ืนหลงัของหนา้จอจะสวา่งและตวัเลขมีสีเขม้

ส่วนธีมแบบมืด ภาพท่ีเห็นจะกลบักนั โดยพื้นหลงัจะมีสีเขม้และตวัเลขจะสวา่ง

ธีมเป็นการตั้งค่าท่ีมีผลกบัทั้งระบบ ซ่ึงเปล่ียนในนาฬิกาไดไ้ม่วา่จะใชโ้หมดกีฬาแบบใดง

วธีิเปล่ียนธีมหนา้จอในโหมดกีฬา

1. กดปุ่มขวาบนจากหนา้ปัดนาฬิกาเพื่อเปิดตวัเรียกใชง้าน
2. เล่ือนไปท่ีการออกกาํลงักาย และ/หรือกดปุ่มตรงกลาง
3. ไปท่ีโหมดกีฬาใดกไ็ดแ้ละกดปุ่มขวาล่างเพื่อเปิดตวัเลือกโหมดกีฬา
4. เล่ือนไปท่ีธีม แลว้กดปุ่มตรงกลาง
5. สลบัธีมสวา่งและธีมมืดโดยกดปุ่มขวาบนและขวาล่าง จากนั้นกดปุ่มตรงกลางเพื่อยอมรับ
6. เล่ือนกลบัข้ึนเพื่อออกจากตวัเลือกโหมดกีฬาและเร่ิมใช ้(หรือออกจาก) โหมดกีฬา

4.2. การควบคุมส่ือ
Suunto 3 ของคุณสามารถใชเ้พื่อควบคุมเพลง พอดแคสต ์ส่ืออ่ืน ๆ ท่ีเล่นบนโทรศพัท ์หรือส่งจากโทรศพัทข์องคุณไปยงัอุปกรณ์อ่ืน การควบคุมส่ือเปิดอยู่
โดยค่าเร่ิมตน้ แต่สามารถปิดไดใ้น การตั้งค่า » การควบคุมส่ือ

 หมายเหตุ: คุณต้องจับคู่นาฬิกากับโทรศัพท์ก่อนจึงจะสามารถใช้งาน การควบคุมส่ือ

ในการเขา้ถึงส่วนควบคุมส่ือ กดปุ่มกลางจากหนา้ปัดนาฬิกา หรือขณะออกกาํลงักาย กดปุ่มกลางจนกวา่หนา้จอควบคุมส่ือจะปรากฏข้ึน
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ในหนา้จอควบคุมส่ือ ปุ่มต่าง ๆ มีฟังกช์นัต่อไปน้ี

• เล่น/หยุดช่ัวคราว: ปุ่มขวาบน
• เพลง/ตอนถดัไป: ปุ่มขวาล่าง
• เพลง/ตอนก่อนหน้า: ปุ่มขวาบน (กดคา้ง)
• ปริมาณ:ปุ่มขวาล่าง (กดคา้ง) จะเป็นการเปิดส่วนควบคุมระดบัเสียง

• ในหนา้จอควบคุมระดบัเสียง ปุ่มขวาบนจะเพิ่มระดบัเสียงและปุ่มขวาล่างจะลดระดบัเสียง กดปุ่มกลางเพื่อกลบัไปยงัหนา้จอควบคุมส่ือ

กดปุ่มกลางเพื่อออกจากหนา้จอควบคุมส่ือ

4.3. สมุดบนัทึก
คุณสามารถเขา้ไปยงัสมุดจดรายการต่างไดจ้ากตวัเรียกใชง้าน

เล่ือนดูบนัทึกโดยกดปุ่ มขวาบนหรือขวาล่าง กดปุ่มตรงกลางเพื่อเปิดและดูรายการท่ีตอ้งการ

หากตอ้งการออกจากบนัทึก ใหก้ดปุ่มซา้ยล่าง

4.4. กิจกรรมประจาํวนั

4.4.1. การติดตามกิจกรรม
นาฬิกาจะติดตามระดบักิจกรรมโดยรวมท่ีทาํตลอดทั้งวนั ซ่ึงถือเป็นปัจจยัสาํคญั ไม่วา่จะแค่ตอ้งการใหร่้างกายแขง็แรงสมบูรณ์หรือกาํลงัฝึกซอ้มเพื่อการ
แข่งขนัท่ีจะเกิดข้ึนกต็าม การทาํร่างกายใหก้ระฉบักระเฉงและออกกาํลงักายเป็นเร่ืองดี แต่คุณตอ้งจดัวนัพกัผอ่นท่ีเหมาะสมโดยทาํกิจกรรมเบาๆ เม่ือฝึกซอ้ม
อยา่งหนกั

ตวันบักิจกรรมจะรีเซ็ตทุกๆ วนัเวลาเท่ียงคืน นาฬิกาจะสรุปกิจกรรมของคุณเม่ือจบสปัดาห์

กดปุ่มขวาล่างจากหนา้ปัดนาฬิกาเพื่อดูจาํนวนกา้วทั้งหมดในวนันั้น
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นาฬิกาจะนบัจาํนวนกา้วโดยใชมิ้เตอร์วดัความเร็ว การนบัจาํนวนกา้วจะสะสมต่อไปเร่ือยๆ ตลอด 24 ชัว่โมงทุกวนัในขณะบนัทึกช่วงการออกกาํลงักายและ
กิจกรรมอ่ืนๆ อยา่งไรกต็าม นาฬิกาจะไม่นบักา้วในการเล่นกีฬาบางประเภท เช่น วา่ยนํ้าและป่ันจกัรยาน

 เคลด็ลบั: ปรับการติดตามจาํนวนก้าวให้มีความแม่นยาํมากขึน้ด้วยการกาํหนดตาํแหน่ง และลกัษณะการสวมใส่นาฬิกาเม่ือตั้งค่านาฬิกา Suunto ของ
คุณหรือใน การต้ังค่า » ทัว่ไป » ส่วนบุคคล » ตําแหน่งอปุกรณ์.

นอกจากจาํนวนกา้วแลว้ คุณยงัแตะหนา้จอเพื่อดูปริมาณแคลอรีโดยประมาณของแต่ละวนัได้

ตวัเลขขนาดใหญ่กลางหนา้จอคือจาํนวนแคลอรีท่ีเผาผลาญไปแลว้โดยประมาณในระหวา่งวนั คุณจะเห็นปริมาณแคลอรีทั้งหมดท่ีเผาผลาญไปแลว้ดา้นล่าง
ยอดรวมจะแสดงทั้งแคลอรีจากการออกกาํลงักายและอตัราการเผาผลาญพื้นฐานของคุณ (โปรดดูขอ้มูลดา้นล่าง)

วงแหวนในหนา้จอทั้งสองช้ีใหเ้ห็นวา่คุณใกลถึ้งเป้าหมายของกิจกรรมในแต่ละวนัมากนอ้ยแค่ไหน เป้าหมายเหล่าน้ีปรับใหเ้ขา้กบัการตั้งค่าส่วนตวัได ้(โปรด
ดูขอ้มูลดา้นล่าง)

นอกจากน้ี คุณยงัสามารถตรวจสอบจาํนวนกา้วในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมาไดโ้ดยกดปุ่มตรงกลางหน่ึงคร้ัง กดปุ่มกลางอีกคร้ังเพื่อดูแคลอรีท่ีถูกเผาผลาญในช่วง 7
วนัท่ีผา่นมา

ขณะท่ีอยูใ่นการแสดงผลจาํนวนกา้วหรือแคลอรี กดปุ่มล่างขวาเพื่อดูตวัเลขท่ีแน่นอนสาํหรับแต่ละวนั
เป้าหมายกจิกรรม
คุณสามารถปรับเปล่ียนเป้าหมายประจาํวนัไดท้ั้งจาํนวนกา้วและปริมาณแคลอรี ขณะอยูใ่นหนา้จอกิจกรรม กดปุ่มกลางคา้งไวเ้พื่อเปิดการตั้งค่าเป้าหมาย
กิจกรรม

ขณะตั้งจาํนวนกา้วเป้าหมาย คุณสามารถกาํหนดจาํนวนกา้วทั้งหมดท่ีจะเดินในแต่ละวนัได้

แคลอรีทั้งหมดท่ีคุณเผาผลาญต่อวนัจะข้ึนอยูก่บัสองปัจจยัคืออตัราการเผาผลาญ (BMR) และกิจกรรมการออกกาํลงักายของคุณ

ค่า BMR คือปริมาณแคลอรีท่ีร่างกายเผาผลาญในขณะที่กาํลงัพกั ซ่ึงเป็นปริมาณแคลอรีท่ีร่างกายตอ้งใชเ้พื่อใหร่้างกายอบอุ่นและทาํงานบางอยา่งได ้เช่น
กะพริบตาหรือทาํใหห้วัใจเตน้ ปริมาณแคลอรีน้ีข้ึนอยูก่บัลกัษณะส่วนตวัของคุณ รวมถึงปัจจยัต่าง ๆ เช่น อายแุละเพศ

Suunto 3

19



เม่ือตั้งปริมาณแคลอรีเป้าหมายแลว้ คุณตอ้งกาํหนดปริมาณแคลอรีท่ีตอ้งการเผาผลาญ นอกเหนือจากค่า BMR หรือท่ีเรียกวา่แคลอรีจากกิจกรรมทางร่างกาย
วงแหวนในหนา้จอแสดงความคืบหนา้ในการทาํกิจกรรม โดยข้ึนอยูก่บัปริมาณแคลอรีท่ีเผาผลาญในระหวา่งวนัเม่ือเปรียบเทียบกบัเป้าหมายท่ีตั้งไว้

4.4.2. HR แบบทนัที
HR แบบทนัทีจะแสดงอตัราการเตน้ของหวัใจในภาพรวม หนา้จอจะแสดงอตัราการเตน้ของหวัใจในปัจจุบนัของคุณ

วธีิดู HR แบบทนัที

1. กดปุ่มขวาล่างจากมุมมองหนา้ปัดนาฬิกาเพื่อเล่ือนไปยงัหนา้จอแสดงผล HR แบบทนัที
2. กดปุ่มซา้ยล่างเพื่อออกจากหนา้จอและกลบัไปยงัมุมมองหนา้ปัดนาฬิกา

4.4.3. HR ประจาํวนั
การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจประจาํวนัแสดงอตัราการเตน้ของหวัใจในรอบ 12 ชัว่โมง ซ่ึงขอ้มูลน้ีเป็นประโยชนโ์ดยบ่งบอกการฟ้ืนตวัของคุณหลงัจากออก
กาํลงักายอยา่งหนกั เป็นตน้

หนา้จอจะแสดงกราฟอตัราการเตน้ของหวัใจในช่วงเวลา 12 ชัว่โมง กราฟจะแสดงโดยใชข้อ้มูลอตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียตามช่วงเวลา 24 นาที
นอกจากน้ี คุณจะไดรั้บอตัราการเตน้หวัใจตํ่าสุดในช่วง 12 ชัว่โมง

อตัราการเตน้ของหวัใจตํ่าสุดในช่วง 12 ชัว่โมงท่ีผา่นมาเป็นตวับ่งช้ีการฟ้ืนตวัท่ีดี ถา้อตัราน้ีสูงกวา่ปกติ คุณอาจยงัฟ้ืนตวัจากการออกกาํลงักายคร้ังล่าสุดได้
ไม่เตม็ท่ี

หากคุณบนัทึกการออกกาํลงักาย ค่า HR ในแต่ละวนัจะสะทอ้นถึงอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเพิ่มข้ึนจากการออกกาํลงักายของคุณ โปรดทราบวา่อตัราในกราฟ
เป็นค่าเฉล่ีย ถา้อตัราการเตน้ของหวัใจของคุณข้ึนสูงสุดท่ี 200 คร้ังต่อนาทีขณะออกกาํลงักาย กราฟจะไม่แสดงค่าสูงสุด แต่แสดงค่าเฉล่ียจาก 24 นาทีเม่ือ
อตัราการเตน้ของหวัใจแตะระดบัสูงสุด

คุณตอ้งเปิดคุณลกัษณะอตัราการเตน้ของหวัใจประจาํวนัก่อน จึงจะเห็นหนา้จอกราฟอตัราการเตน้ของหวัใจประจาํวนัได ้คุณสามารถเปิดหรือปิดคุณลกัษณะ
น้ีไดจ้ากการตั้งค่าใน กจิกรรม หากเปิดหนา้จอการติดตามกิจกรรมอยู ่คุณยงัสามารถเขา้สู่การตั้งค่ากิจกรรมไดโ้ดยกดปุ่มกลางคา้งไว้

หลงัจากเปิดคุณลกัษณะ HR ประจาํวนัแลว้ นาฬิกาจะเปิดเซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอลเป็นประจาํเพื่อวดัอตัราการเตน้ของหวัใจของ
คุณ ซ่ึงจะเพิ่มการใชแ้บตเตอร่ีเลก็นอ้ย

เม่ือเปิดคุณลกัษณะน้ีแลว้ นาฬิกาจะใชเ้วลา 24 นาทีก่อนจะแสดงขอ้มูล HR ประจาํวนั

วธีิดู HR ประจาํวนั

1. กดปุ่มขวาล่างจากมุมมองหนา้ปัดนาฬิกาเพื่อเล่ือนไปยงัหนา้จอการติดตาม HR
2. กดปุ่มตรงกลางเพื่อเปล่ียนเป็นหนา้จอ HR ประจาํวนั

การกดปุ่ มล่างขวาในหนา้จอ HR ประจาํวนัจะแสดงปริมาณพลงังานท่ีคุณเผาผลาญทุกๆ ชัว่โมงตามอตัราการเตน้ของหวัใจของคุณ

Suunto 3

20



4.5. แนวทางการออกกาํลงักายท่ีปรับเปล่ียนได้
Suunto 3 ของคุณสร้างแผนการออกกาํลงักาย 7 วนัโดยอตัโนมติัเพื่อช่วยคงระดบั ปรับปรุง หรือเพิ่มความสมบูรณ์แขง็แรงของหวัใจ ความหนกัของการฝึก
ซอ้มและความเขม้ขน้ของการออกกาํลงักายรายสปัดาห์ จะแตกต่างกนัไปตามโปรแกรมการออกกาํลงักายสามแบบ

เลือกเป้าหมายการออกกาํลงักายของคุณ:

เลือกตวัเลือก “Maintain” หากคุณค่อนขา้งแขง็แรงอยูแ่ลว้และตอ้งการรักษาระดบัการออกกาํลงักายในปัจจุบนัไว ้ตวัเลือกน้ียงัเป็นประโยชนส์าํหรับผูท่ี้เพิ่ง
เร่ิมออกกาํลงักายเป็นประจาํดว้ย เม่ือคุณเร่ิมตน้แลว้ คุณสามารถเปล่ียนเป็นโปรแกรมท่ีใชเ้ป็นโปรแกรมท่ีหนกัข้ึนไดเ้สมอ

ตวัเลือก “Improve” มีจุดมุ่งหมายเพื่อปรับปรุงความสมบูรณ์แขง็แรงของหวัใจของคุณดว้ยกราฟโคง้ข้ึนระดบัปานกลาง หากคุณตอ้งการปรับปรุงความ
สมบูรณ์แขง็แรงใหเ้ร็วข้ึน เลือกโปรแกรม “Boost” ซ่ึงจะทาํใหคุ้ณออกกาํลงักายหนกัข้ึนและไดผ้ลเร็วข้ึน

แผนการออกกาํลงักายประกอบดว้ยการออกกาํลงักายซ่ึงวางแผนมาแลว้ท่ีมีระยะเวลาและความเขม้ขน้ตามเป้าหมาย การออกกาํลงักายแต่ละคร้ังวางแผนโดย
มีเป้าหมายเพื่อช่วยใหคุ้ณพฒันาความสมบูรณ์แขง็แรงใหดี้ข้ึนเร่ือย ๆ โดยไม่หกัโหมร่างกายมากเกินไป หากคุณพลาดการออกกาํลงักายหรือทาํมากกวา่ท่ี
วางแผนไว ้Suunto 3 จะปรับแผนการออกกาํลงักายของคุณใหเ้หมาะสมโดยอตัโนมติั

เม่ือคุณเร่ิมตน้ออกกาํลงักายตามแผน นาฬิกาของคุณจะแนะนาํดว้ยตวัช้ีวดัทั้งภาพและเสียง เพื่อช่วยใหคุ้ณอยูใ่นระดบัท่ีถูกตอ้งและติดตามความคืบหนา้ของ
คุณ

การตั้งค่าโซน HR (ดูท่ี 4.14.1. โซนอัตราการเต้นของหัวใจ) มีผลต่อแผนการออกกาํลงักายท่ีปรับเปล่ียนได ้กิจกรรมท่ีจะเกิดข้ึนในแผนการออกกาํลงักายจะ
รวมระดบัความเขม้ขน้ดว้ย หากโซน HR ของคุณไม่ไดรั้บการตั้งค่าอยา่งถกูตอ้ง คาํแนะนาํความเขม้ขน้ในระหวา่งการออกกาํลงักายท่ีวางแผนไวอ้าจไม่
สมัพนัธ์กบัความเขม้ขน้ท่ีแทจ้ริงของการออกกาํลงักาย

หากตอ้งการดูแผนการออกกาํลงักายคร้ังต่อไป:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา กดปุ่มขวาล่างเพื่อเล่ือนไปยงัมุมมองขอ้มูลเชิงลึกในการออกกาํลงักาย

2. กดปุ่มตรงกลางเพื่อดูแผนสาํหรับสปัดาห์ปัจจุบนั

3. กดปุ่มขวาล่างเพื่อดูขอ้มูลเพิ่มเติม วนัท่ีออกกาํลงักาย ระยะเวลา และระดบัความเขม้ขน้ (โดยข้ึนอยูก่บัโซนอตัราการเตน้หวัใจ ใหดู้ท่ี โซนเข้มข้น

4. กดปุ่มซา้ยล่างเพื่อออกจากมุมมองการออกกาํลงักายท่ีวางแผนไวแ้ละกลบัไปยงัหนา้จอแสดงเวลา

 หมายเหตุ: นอกจากนี ้กิจกรรมท่ีวางแผนไว้ในวนันีจ้ะปรากฏให้เห็นเม่ือกดปุ่มตรงกลางในมมุมองหน้าปัดนาฬิกา
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 หมายเหตุ: แนวทางการออกกาํลงักายท่ีปรับเปล่ียนได้มีเป้าหมายเพ่ือคงระดบั ปรับปรุง และเพ่ิมความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ หากคุณแขง็แรงมาก
อยู่แล้วและออกกาํลงักายบ่อย ๆ แผนการออกกาํลงักาย 7 วนัอาจไม่เหมาะกับกิจวตัรท่ีคุณมีอยู่

 ข้อควรระวงั: หากคุณป่วย แผนการออกกาํลงักายอาจปรับไม่เพียงพอเม่ือคุณเร่ิมออกกาํลงักายอีกคร้ัง ให้ระมดัระวงัเป็นพิเศษและออกกาํลงักายเบา ๆ
หลงัเกิดอาการเจบ็ป่วย

 คาํเตือน: นาฬิกาไม่สามารถบอกได้ว่าคุณได้รับบาดเจบ็หรือไม่ ปฏิบัติตามคาํแนะนาํของแพทย์เพ่ือให้หายจากอาการบาดเจบ็ ก่อนท่ีจะปฏิบัติตาม
แผนการออกกาํลงักายในนาฬิกาของคุณ

หากตอ้งการปิดใชง้านแผนการออกกาํลงัท่ีปรับเปล่ียนในแบบของคุณ:

1. ในเมนูการตั้งค่า ไปท่ี การออกกาํลงักาย
2. สลบั แนวทาง เพื่อปิด

หากคุณไม่ตอ้งการแนวทางท่ีปรับเปล่ียนได ้แต่ตอ้งการเป้าหมายการออกกาํลงักาย คุณสามารถกาํหนดจาํนวนชัว่โมงเป้าหมายเป็นเป้าหมายรายสปัดาห์จาก
การตั้งค่าใน การออกกาํลงักาย
1. ปิดการใชง้าน แนวทาง
2. เลือก เป้าหมายรายสัปดาห์ โดยกดปุ่มตรงกลาง
3. เลือก เป้าหมายรายสัปดาห์ ใหม่โดยกดปุ่มขวาบนหรือขวาล่าง

4. ยนืยนัโดยกดปุ่มตรงกลาง

คาํแนะนาํแบบเรียลไทม์
หากคุณมีกาํหนดการการออกกาํลงักายท่ีวางแผนไวส้าํหรับวนัน้ี กิจกรรมดงักล่าวจะปรากฏเป็นตวัเลือกแรกในรายการโหมดกีฬา เม่ือคุณเขา้สู่มุมมองการ
ออกกาํลงักายเพื่อเร่ิมการบนัทึกการออกกาํลงักาย หากคุณตอ้งการคาํแนะนาํแบบเรียลไทม ์ใหเ้ร่ิมตน้การออกกาํลงักายท่ีแนะนาํตามท่ีคุณตอ้งการในการ
บนัทึกปกติ ดูท่ี 4.1. การบันทึกการออกกาํลงักาย

 หมายเหตุ: นอกจากนี ้กิจกรรมท่ีวางแผนไว้ในวนันีจ้ะปรากฏให้เห็นเม่ือกดปุ่มตรงกลางในมมุมองหน้าปัดนาฬิกา

เม่ือออกกาํลงักายตามแผนท่ีวางไว ้คุณจะเห็นแถบความคืบหนา้สีเขียวและเปอร์เซ็นตค์วามคืบหนา้ของคุณ เป้าหมายประมาณโดยขึ้นอยูก่บัความเขม้ขน้และ
ระยะเวลาท่ีวางแผนไว ้เม่ือออกกาํลงักายภายในความเขม้ขน้ตามแผนท่ีวางไว ้(ข้ึนอยูก่บัอตัราการเตน้ของหวัใจ) คุณจะบรรลุเป้าหมายตามระยะเวลาที่
วางแผนไว ้ความเขม้ขน้ของการออกกาํลงักายท่ีสูงข้ึนจะช่วยใหคุ้ณบรรลุเป้าหมายไดเ้ร็วข้ึน ในทาํนองเดียวกนั ความเขม้ขน้ตํ่าจะใชเ้วลานานข้ึน

4.6. ขอ้มูลเชิงลึกในการออกกาํลงักาย
Suunto 3 จะบอกภาพรวมของกิจกรรมการออกกาํลงักาย

กดปุ่มขวาล่างจนกระทัง่เห็นผลการออกกาํลงักายทั้งหมดสาํหรับสปัดาห์ปัจจุบนั
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ไม่สามารถปรับเปล่ียนเป้าหมายการออกกาํลงัได ้หากเปิดคาํแนะนาํการออกกาํลงักายท่ีปรับเปล่ียนได ้หากตอ้งการปิดคาํแนะนาํในการออกกาํลงักายท่ีปรับ
เปล่ียนได ้และปรับเปล่ียนเป้าหมายการออกกาํลงัของคุณ โปรดดูท่ี 4.5. คาํแนะนาํการออกกาํลงักายท่ีปรับเปล่ียนได้

กดปุ่มกลางสองคร้ังเพื่อดูกิจกรรมท่ีทาํทั้งหมดในสปัดาห์ปัจจุบนัและความคืบหนา้ของคุณในช่วง 3 สปัดาห์ท่ีผา่นมา

จากมุมมองรวม คุณสามารถกดปุ่ มบนซา้ยเพื่อสลบัระหวา่งกีฬาสามอนัดบัแรก

กดปุ่มขวาล่างเพื่อดูสรุปผลการออกกาํลงักายทั้งหมดสาํหรับสปัดาห์ปัจจุบนั ผลสรุปจะประกอบดว้ยเวลาทั้งหมด ระยะทาง และแคลอรีสาํหรับกีฬาท่ีเลือก
ในมุมมองรวม

4.7. เวลาฟ้ืนตวั
เวลาในการฟ้ืนตวัคือเวลาท่ีร่างกายของคุณตอ้งใชใ้นการฟ้ืนตวัหลงัจากออกกาํลงักาย มีหน่วยเป็นชัว่โมง เวลาจะข้ึนอยูก่บัช่วงเวลาและความเขม้ขน้ของการ
ออกกาํลงั รวมทั้งความเม่ือยลา้โดยรวมของคุณ

ระยะเวลาในการฟ้ืนตวัจะสะสมมาจากการออกกาํลงักายทุกประเภท กล่าวคือ เวลาฟ้ืนตวัสะสมของคุณในการฝึกซอ้มท่ีนาน แต่ระดบัความเขม้ขน้ตํ่าจะเท่า
กนักบัท่ีความเขม้สูง

เวลาจะสะสมในการฝึกซอ้มทุกคร้ัง ดงันั้น หากคุณฝึกซอ้มอีกคร้ังก่อนท่ีเวลาจะหมดลง เวลาสะสมใหม่จะเพิ่มเขา้ในส่วนท่ีเหลือจากการฝึกซอ้มก่อนหนา้

การดูเวลาในการฟ้ืนตวัของคุณ:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา กดปุ่มล่างขวาจนกวา่จะเห็นหนา้จอการออกกาํลงัและการฟ้ืนตวั
2. กดปุ่มซา้ยบนเพื่อสลบัระหวา่งการออกกาํลงัและการฟ้ืนตวั

เน่ืองจากเวลาในการฟ้ืนตวัเป็นเพียงเวลาโดยประมาณ ชัว่โมงสะสมจะนบัถอยหลงัอยา่งคงท่ี โดยไม่คาํนึงถึงระดบัการออกกาํลงักายของคุณหรือปัจจยัส่วน
ตวัอ่ืนๆ หากคุณแขง็แรงมาก คุณอาจฟ้ืนตวัเร็วกวา่ท่ีคาดไว ้ในทางกลบักนั หากคุณเป็นหวดั การฟ้ืนตวัของคุณอาจจะชา้กวา่ท่ีคาดไว้

4.8. การติดตามการนอน
การนอนหลบัตอนกลางคืนท่ีดีถือเป็นส่ิงสาํคญัสาํหรับจิตใจและร่างกายท่ีแขง็แรง คุณสามารถใชน้าฬิกาติดตามการนอนหลบัและดูวา่คุณนอนหลบัไดน้าน
แค่ไหน และนอนหลบัไดดี้เพียงใด

เม่ือคุณใส่นาฬิกาตอนนอน Suunto 3 จะติดตามการนอนหลบัโดยใชข้อ้มูลจากมาตรวดัความเร่ง

เพื่อติดตามการนอน:
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1. ไปท่ีการตั้งค่านาฬิกา เล่ือนลงไปท่ี นอนหลบั แลว้กดปุ่มตรงกลาง
2. สลบัเปิด การตดิตามการนอน

3. ตั้งเวลาการเขา้นอนและต่ืนนอนตามตารางการนอนหลบัปกติของคุณ

ขั้นตอนสุดทา้ยกาํหนดเวลานอนของคุณ นาฬิกาจะใชช่้วงเวลาดงักล่าวเพื่อระบุเวลาท่ีคุณนอนหลบั (ในช่วงเวลานอน) และรายงานการนอนหลบัทั้งหมดเป็น
ช่วงเวลาเดียว เช่น ถา้คุณลุกข้ึนด่ืมนํ้าในตอนกลางคืน นาฬิกาจะนบัการนอนหลบัหลงัจากนั้นเป็นช่วงเดียวกนั

หากคุณหลบัไปก่อนหนา้น้ีหรือนอนหลบันานกวา่เวลานอนท่ีกาํหนดไว ้นาฬิกาของคุณจะติดตามการนอนหลบัของคุณตราบใดท่ีส่วนหน่ึงของการนอน
หลบัของคุณอยูใ่นช่วงเวลาก่อนนอนและเวลาต่ืนนอนท่ีคุณกาํหนด

 หมายเหตุ: ถ้าคุณนอนไม่ตรงเวลานอนปกติ นาฬิกาอาจไม่นับรวมการนอนนั้นเป็นช่วงการหลบัของคุณ

เม่ือเปิดการติดตามการนอนแลว้ คุณยงัตั้งเป้าหมายการนอนหลบัไดอี้กดว้ย ผูใ้หญ่ปกติตอ้งใชเ้วลานอน 7 ถึง 9 ชัว่โมงต่อวนั ทั้งน้ี เวลาการนอนหลบัของคุณ
อาจต่างจากช่วงเวลาทัว่ไปได้

 หมายเหตุ: การวดัค่าการนอนหลบัท้ังหมด ยกเว้นคุณภาพการนอนหลบัและค่า HR โดยเฉล่ียจะขึน้อยู่กับการเคล่ือนไหวเท่าน้ัน จึงเป็นค่าประมาณท่ี
อาจไม่ใช่พฤติกรรมการนอนหลบัท่ีแท้จริงของคุณ

คุณภาพการนอนหลบั
นอกเหนือจากระยะเวลาแลว้ นาฬิกาของคุณยงัสามารถประเมินคุณภาพการนอนหลบัไดด้ว้ยการติดตามรูปแบบการเตน้ของหวัใจของคุณระหวา่งการนอน
หลบั ความแปรปรวนเป็นตวับ่งช้ีวา่การนอนหลบัของคุณช่วยใหคุ้ณพกัผอ่นและฟ้ืนตวัไดดี้เพียงใด คุณภาพการนอนหลบัจะแสดงเป็นสเกลจาก 0 ถึง 100 ใน
สรุปการนอนหลบั โดยท่ี 100 คือมีคุณภาพดีท่ีสุด

การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจขณะนอนหลบั
เพื่อใหไ้ดก้ารวดัคุณภาพการนอนหลบั ตรวจสอบวา่มีการเปิดใช ้HR ประจาํวนั (ดู 4.4.3. HR ประจาํวนั) และเปิดใชง้านการติดตามการนอนหลบั

โหมดหา้มรบกวนอตัโนมติั
คุณสามารถใชก้ารตั้งค่า “หา้มรบกวนอตัโนมติั” เพื่อเปิดโหมดหา้มรบกวนโดยอตัโนมติัขณะนอนหลบั

แนวโนม้การนอนหลบั
เม่ือต่ืนนอน นาฬิกาจะทกัทายดว้ยขอ้มูลสรุปการนอนหลบัท่ีผา่นมา ขอ้มูลสรุปจะรวมถึงระยะเวลารวมของการนอนหลบั เช่นเดียวกบัเวลาโดยประมาณท่ี
คุณต่ืนอยู ่(เดินไปเดินมา) เม่ือคุณเขา้นอน เม่ือคุณต่ืนข้ึน และคุณภาพการนอนหลบัเฉล่ียของ HR

คุณสามารถติดตามแนวโนม้การนอนหลบัโดยรวมของคุณไดด้ว้ยควรามรู้เชิงลึกของการนอนหลบั กดปุ่มขวาล่างจากหนา้ปัดนาฬิกาจนกวา่จะเห็น นอนหลบั
การแสดงช่วงเวลา มุมมองแรกจะแสดงการนอนหลบัคร้ังล่าสุดเทียบกบัเป้าหมายเวลาการนอนที่ตั้งไว้

ในขณะท่ีอยูใ่นโหมดการนอนหลบั คุณสามารถกดปุ่ มตรงกลางหน่ึงคร้ังเพื่อดูระยะเวลาการนอนหลบัเฉล่ียและอตัราการเตน้หวัใจโดยเฉล่ียขณะนอนหลบั
สาํหรับช่วงเจด็วนัท่ีผา่นมา ขอ้มูลสามารถดูเป็นตวัเลขแทนกราฟโดยการกดปุ่ มล่างขวา

 เคลด็ลบั: กดปุ่มกลางค้างไว้จากหน้าจอ นอนหลบั เพ่ือเข้าไปยงัการตั้งค่าการติดตามการนอนหลบัและข้อมลูสรุปการนอนหลบัล่าสุด
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4.9. ความเครียดและการฟ้ืนตวั
ทรัพยากรของคุณเป็นตวัช้ีวดัระดบัพลงังานของร่างกายท่ีดี และแปลความสามารถของคุณในการจดัการความเครียดและรับมือกบัความทา้ทายในแต่ละวนั

ความเครียดและการออกกาํลงักายจะทาํใหท้รัพยากรของคุณหมดส้ินลง ในขณะท่ีการพกัผอ่นและการฟ้ืนตวัจะกูก้ลบัคืนมา การนอนหลบัท่ีดีเป็นส่วนสาํคญั
ของ การทาํใหร่้างกายของคุณมีทรัพยากรท่ีตอ้งการ

เม่ือระดบัทรัพยากรของคุณสูงข้ึน คุณจะรู้สึกสดช่ืนและกระปร้ีกระเปร่า การออกไปวิง่เม่ือทรัพยากรของคุณสูงหมายความวา่คุณอาจจะมีการวิง่ท่ีดี เพราะ
ร่างกายของคุณมีพลงังานท่ีจาํเป็นในการปรับตวัและปรับปรุงผลลพัธ์ท่ีได้

ความสามารถในการติดตามแหล่งทรัพยากรของคุณจะช่วยใหคุ้ณสามารถจดัการและใชง้านไดอ้ยา่งชาญฉลาด นอกจากน้ี คุณยงัสามารถใชร้ะดบัทรัพยากร
ของคุณเพื่อเป็นแนวทางในการระบุปัจจยัความเครียดไดด้ว้ย รวมทั้งผลต่อการฟ้ืนตวัอยา่งมีประสิทธิภาพ และผลจากโภชนาการท่ีดี

ความเครียดและการฟ้ืนสภาพจะใชก้ารอ่านค่าเซ็นเซอร์หวัใจ และเพื่อรับขอ้มูลเหล่าน้ีระหวา่งวนั ตอ้งเปิดใชง้าน HR ประจาํวนั ดูท่ี 4.4.3. HR ประจาํวนั

เป็นส่ิงสาํคญัท่ี HR สูงสุด ของคุณและ HR ขณะพกัผอ่น ตอ้งตั้งค่าใหต้รงกบัอตัราการเตน้ของหวัใจเพื่อใหแ้น่ใจวา่คุณไดรั้บการอ่านท่ีแม่นยาํท่ีสุด โดยค่า
เร่ิมตน้ HR ขณะพกัผอ่น ค่าน้ีจะตั้งไวท่ี้ 60 bpm และ HR สูงสุด จะข้ึนอยูก่บัอายขุองคุณ

ค่า HR เหล่าน้ีสามารถเปล่ียนไดง่้าย ๆ ในส่วนการตั้งค่าท่ี GENERAL -> PERSONAL

 เคลด็ลบั: ใช้การอ่านอัตราการเต้นของหัวใจตํา่สุดท่ีวดัได้ระหว่างการนอนหลบัเป็น HR ขณะพักผ่อน

กดปุ่มขวาล่างเพื่อเล่ือนลงไปท่ีการแสดงผลความเครียดและการฟ้ืนตวั

มาตรวดัรอบ ๆ การแสดงผลน้ีแสดงถึงระดบัทรัพยากรโดยรวมของคุณ ถา้เป็นสีเขียวหมายความวา่คุณกาํลงัฟ้ืนตวั ตวับ่งช้ีสถานะและเวลาจะบอกสถานะ
ปัจจุบนัของคุณ (ใชง้าน ไม่ใชง้าน การฟ้ืนตวั หรือเครียด) และระยะเวลาท่ีคุณอยูใ่นสถานะนั้น เช่น ในภาพหนา้จอน้ี คุณไดฟ้ื้นตวัในช่วง 4 ชัว่โมงท่ีผา่นมา

กดปุ่มกลางเพื่อดูแผนภมิูแท่งท่ีแสดงทรัพยากรของคุณในช่วง 16 ชัว่โมงท่ีผา่นมา

แถบสีเขียวแสดงช่วงเวลาท่ีคุณกาํลงัฟ้ืนตวั ค่าเปอร์เซ็นตเ์ป็นค่าประมาณระดบัทรัพยากรปัจจุบนัของคุณ

4.10. ระดบัความความสมบูรณ์แขง็แรง
ความสมบูรณ์แขง็แรงของหวัใจท่ีดีเป็นส่ิงสาํคญัสาํหรับสุขภาพโดยรวม สุขภาวะท่ีดี และสมรรถนะทางการกีฬาของคุณ

ระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของหวัใจของคุณกาํหนดเป็น VO2max (การใชอ้อกซิเจนสูงสุด) ซ่ึงเป็นท่ียอมรับกนัอยา่งแพร่หลายวา่เป็นการวดัค่าสมรรถนะ
ความทนทานแบบแอโรบิก กล่าวไดว้า่ VO2max แสดงใหเ้ห็นวา่ร่างกายของคุณสามารถใชอ้อกซิเจนไดดี้เพียงใด ยิง่ค่า VO2max ของคุณสูงข้ึน แสดงวา่คุณ
ใชอ้อกซิเจนไดดี้ยิง่ข้ึน

การประเมินระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ ข้ึนอยูก่บัการตรวจจบัการตอบสนองต่ออตัราการเตน้ของหวัใจในระหวา่งการออกกาํลงักายดว้ยการวิง่หรือ
เดินท่ีบนัทึกไว ้หากตอ้งการประมาณระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ บนัทึกการวิง่หรือเดินโดยมีระยะเวลาอยา่งนอ้ย 15 นาทีในขณะท่ีสวม Suunto 3
พร้อมเช่ือมต่อ GPS หรือปรับเทียบความเร็ว

หาก GPS ท่ีเช่ือมต่อไม่พร้อมใชง้าน คุณตอ้งปรับเทียบนาฬิกาดว้ยตวัเองก่อนท่ีคุณจะเดิน/วิง่เป็นเวลา 15 นาที แลว้จึงประมาณระดบัความสมบูรณ์แขง็แรง
ของคุณ ดูท่ี 4.1.1. การปรับเทียบความเร็วและระยะทาง

หลงัจากการปรับเทียบสาํเร็จแลว้ นาฬิกาของคุณจึงจะสามารถประเมินระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณสาํหรับการออกกาํลงักายดว้ยการวิง่และเดิน
ทั้งหมด
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ระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงโดยประมาณของคุณในปัจจุบนัจะแสดงในหนา้จอแสดงระดบัความสมบูรณ์แขง็แรง จากหนา้ปัดนาฬิกา กดปุ่มขวาล่างเพื่อเล่ือน
ไปยงัหนา้จอแสดงระดบัความสมบูรณ์แขง็แรง

 หมายเหตุ: หากนาฬิกายงัไม่ได้ประมาณระดับความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ จอแสดงผลระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงจะแนะนาํคุณต่อไป

ขอ้มูลยอ้นหลงัจากการออกกาํลงักายดว้ยการวิง่และการเดินท่ีบนัทึกไว ้มีส่วนช่วยใหม้ัน่ใจวา่การประมาณค่า VO2max ของคุณมีความแม่นยาํ ยิง่คุณบนัทึก
กิจกรรมดว้ย Suunto 3 มากเท่าใด กจ็ะประมาณ VO2max ของคุณไดแ้ม่นยาํมากข้ึนเท่านั้น

มีระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงแปดระดบั: ตั้งแต่แยม่าก, แย,่ พอใช,้ เฉล่ีย, ดี, ดีมาก, ยอดเยีย่ม, ดีเลิศ, ดีมาก และยอดเยีย่ม ค่าจะข้ึนอยูก่บัอายแุละเพศของคุณ
และยิง่ค่าสูงข้ึน ระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงจะยิง่ดีข้ึน

กดปุ่มกลางเพื่อดูอายคุวามฟิตโดยประมาณของคุณ อายคุวามฟิตเป็นค่าตวัช้ีวดัท่ีตีความค่า VO2max ของคุณอีกคร้ังในแง่อาย ุการออกกาํลงักายอยา่งถูกตอ้ง
เป็นประจาํจะช่วยใหคุ้ณเพิ่มค่า VO2max และลดอายคุวามฟิตได้

การปรับปรุง VO2max เป็นเร่ืองเฉพาะบุคคล และข้ึนอยูก่บัปัจจยัต่าง ๆ เช่น อาย ุเพศ พนัธุกรรม และประวติัการออกกาํลงักาย หากคุณแขง็แรงมากอยูแ่ลว้
การเพิ่มระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณจะชา้ลง หากคุณเพิ่งเร่ิมออกกาํลงักายเป็นประจาํ คุณอาจเห็นวา่ความสมบูรณ์แขง็แรงเพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็ว

4.11. เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีหนา้อก
คุณสามารถใช ้BluetoothⓇ Smart เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีใชง้านร่วมกนัไดเ้ช่น Suunto Smart Sensor พร้อมกบั Suunto 3 เพื่อรับขอ้มูลท่ีถูก
ตอ้งเก่ียวกบัความเขม้ของการออกกาํลงักายของคุณ

เม่ือใช ้Suunto Smart Sensor คุณสามารถใชห้น่วยความจาํอตัราการเตน้ของหวัใจไดด้ว้ย ฟังกช์นัเซ็นเซอร์หน่วยความจาํจะบฟัเฟอร์ขอ้มูล หากการเช่ือมต่อ
กบันาฬิกาสะดุดลง เช่น ขณะวา่ยนํ้า (ส่งขอ้มูลใตน้ํ้ าไม่ได)้

นอกจากน้ี ยงัวางนาฬิกาท้ิงไวไ้ดห้ลงัจากเร่ิมการบนัทึกแลว้ โปรดดูขอ้มูลเพิ่มเติมจากคู่มือการใชง้าน Suunto Smart Sensor

ดูท่ี 4.12. การจับคู่ POD และเซ็นเซอร์ สาํหรับวธีิจบัคู่เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจกบันาฬิกาได้

4.12. การจบัคู่ POD และเซ็นเซอร์
จบัคู่นาฬิกากบั Bluetooth Smart POD และเซ็นเซอร์เพื่อเกบ็ขอ้มูลเพิ่มเติมขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย

Suunto 3 รองรับ POD และเซ็นเซอร์ประเภทต่อไปน้ี
• อตัราการเตน้ของหวัใจ
• จกัรยาน
• เทา้

 หมายเหตุ: คุณไม่สามารถจับคู่ได้หากเปิดโหมดเคร่ืองบินอยู่ โปรดปิดโหมดเคร่ืองบินก่อนการจับคู่ ดูท่ี 3.5. โหมดเคร่ืองบิน.

วธีิจบัคู่ POD หรือเซ็นเซอร์

1. ไปท่ีการตั้งค่านาฬิกา แลว้เลือก การเช่ือมต่อ.
2. เลือก จบัคู่เซ็นเซอร์ เลือกเพื่อดูรายการประเภทเซ็นเซอร์
3. กดปุ่มขวาล่างเพื่อเล่ือนดูรายการ และเลือกประเภทของเซ็นเซอร์ดว้ยปุ่มตรงกลาง
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4. ทาํตามคาํแนะนาํในนาฬิกาเพื่อการจบัคู่ (โปรดดูท่ีเซ็นเซอร์หรือคู่มือ POD ถา้จาํเป็น) กดปุ่มกลางเพื่อไปยงัขั้นตอนต่อไป

หาก POD ตอ้งการการตั้งค่า คุณจะป้อนค่าไดใ้นระหวา่งกระบวนการจบัคู่

เม่ือจบัคู่ POD หรือเซ็นเซอร์แลว้ นาฬิกาจะคน้หาทนัทีท่ีคุณเลือกโหมดกีฬาท่ีใชเ้ซ็นเซอร์ประเภทนั้นๆ

คุณสามารถดูรายการอุปกรณ์ทั้งหมดท่ีจบัคู่ไดใ้นนาฬิกาจากการตั้งค่าภายใต ้การเช่ือมต่อ » อุปกรณ์ทีจ่บัคู่
คุณสามารถลบ (เลิกจบัคู่) อุปกรณ์นั้นจากรายการน้ีได ้ถา้ตอ้งการ เลือกอุปกรณ์ท่ีตอ้งการลบออก แลว้แตะลมื

4.12.1. การปรับเทียบ foot POD
เม่ือคุณจบัคู่ POD ท่ีเทา้ นาฬิกาของคุณจะปรับเทียบ POD โดยอตัโนมติั โดยใช ้GPS เช่ือมต่อกบัแอป Suunto บนโทรศพัทมื์อถือของคุณ ขอแนะนาํใหใ้ช้
การปรับเทียบอตัโนมติั แต่คุณสามารถปิดใชง้านไดห้ากจาํเป็นจากการตั้งค่า POD ภายใต ้การเช่ือมต่อ » อุปกรณ์ทีจ่บัคู่
สาํหรับการปรับเทียบคร้ังแรกกบั GPS คุณควรเลือกโหมดกีฬาท่ี foot PODเช่น การวิง่ เร่ิมตน้การบนัทึกและวิง่อยา่งสมํ่าเสมอบนพื้นผวิระนาบ ถา้เป็นไปได้
อยา่งนอ้ย 15 นาที

วิง่ท่ีความเร็วเฉล่ียปกติของคุณตอนเร่ิมการปรับเทียบ แลว้หยดุการบนัทึกการออกกาํลงักาย คร้ังต่อไปท่ีคุณใชง้าน foot POD การปรับเทียบจะพร้อม

นาฬิกาของคุณจะปรับเทียบ foot POD อีกคร้ังโดยอตัโนมติั เม่ือใดกต็ามท่ีความเร็ว GPS สามารถใชไ้ด้

4.13. ตวัจบัเวลา
นาฬิกาจะมีนาฬิกาจบัเวลาและตวันบัเวลาถอยหลงัท่ีใชใ้นการวดัเวลาพื้นฐาน เปิดตวัเรียกใชเ้มนูจากหนา้ปัดนาฬิกา แลว้เล่ือนข้ึนจนกวา่จะเห็นไอคอน
นาฬิกาจบัเวลา กดปุ่มตรงกลางเพื่อเปิดหนา้จอนาฬิกาจบัเวลา

เม่ือเขา้สู่หนา้จอคร้ังแรก นาฬิกาจบัเวลาจะแสดงขึ้น หลงัจากนั้น นาฬิกาจะจาํส่ิงท่ีคุณใชล่้าสุด ไม่วา่จะเป็นนาฬิกาจบัเวลาหรือตวันบัเวลาถอยหลงั

กดปุ่มขวาล่างเพื่อเปิด ตั้งตวัจบัเวลา เมนูทางลดัท่ีใชเ้ปล่ียนการตั้งค่านาฬิกาจบัเวลาได้

นาฬิกาจบัเวลา
เร่ิมนาฬิกาจบัเวลาโดยกดปุ่ มกลาง

หยดุนาฬิกาจบัเวลาโดยกดปุ่ มกลาง คุณสามารถจบัเวลาต่อโดยกดปุ่มกลางอีกคร้ัง รีเซ็ตไดโ้ดยกดปุ่มล่าง
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ออกจากนาฬิกาจบัเวลาโดยกดปุ่ มตรงกลางคา้งไว้

ตวันบัเวลาถอยหลงั
กดปุ่มล่างในหนา้จอนาฬิกาจบัเวลาเพื่อเปิดเมนูทางลดั จากตรงนั้น คุณสามารถเลือกตวันบัเวลาถอยหลงัท่ีมีอยูแ่ลว้หรือสร้างตวันบัเวลาถอยหลงัเองได้

หยดุและรีเซ็ตตามตอ้งการโดยกดปุ่ มกลางและปุ่ มขวาล่าง

ออกจากนาฬิกาจบัเวลาโดยกดปุ่ มตรงกลางคา้งไว้

4.14. โซนความเขม้ขน้
การใชโ้ซนความเขม้ขน้สาํหรับออกกาํลงักายจะช่วยเป็นแนวทางในการสร้างร่างกายใหแ้ขง็แรง โซนความเขม้ขน้แต่ละโซนจะเนน้ท่ีร่างกายของคุณในรูป
แบบท่ีแตกต่างกนัออกไป ซ่ึงจะส่งผลต่อสมรรถนะทางกายท่ีต่างกนั โดยจะมี 5 โซนคือ 1 (ตํ่าสุด) ถึง 5 (สูงสุด) ซ่ึงกาํหนดเป็นเปอร์เซ็นตต์ามอตัราการเตน้
ของหวัใจสูงสุด (HR สูงสุด) อตัราการกา้วท่ีใช้

ขอแนะนาํใหอ้อกกาํลงักายโดยคาํนึงถึงระดบัความเขม้ขน้ และทาํความเขา้ใจวา่ความเขม้ขน้แต่ละระดบัจะใหค้วามรู้สึกอยา่งไร อยา่ลืมวา่ไม่วา่คุณจะ
วางแผนการออกกาํลงักายแบบใด คุณตอ้งวอร์มอปัร่างกายก่อนออกกาํลงักายเสมอ

โซนความเขม้ขน้หา้โซนท่ีแตกต่างกนัถูกใชใ้น Suunto 3 คือ:
โซน 1: เบา
การออกกาํลงักายในโซน 1 จะค่อนขา้งเบาต่อร่างกาย เม่ือพดูถึงการสร้างความแขง็แรงของร่างกาย ความเขม้ขน้ตํ่าน้ีสาํคญัมากต่อการฟ้ืนสภาพและเพิ่ม
ความแขง็แรงของร่างกายขั้นพื้นฐาน เม่ือคุณเพิ่งเร่ิมการออกกาํลงักายหรือหลงัจากหยดุพกัไปนาน การออกกาํลงักายประจาํวนั ไม่วา่จะเป็นการเดิน การข้ึน
บนัได การข่ีจกัรยานไปทาํงาน โดยมากจะอยูใ่นโซนความเขม้ขน้น้ี
โซน 2: ปานกลาง
การออกกาํลงักายในโซน 2 จะเพิ่มความแขง็แรงขั้นพื้นฐานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การออกกาํลงักายท่ีความเขม้ขน้ระดบัน้ีทาํไดง่้าย แต่หากทาํเป็นเวลานาน
อาจใหผ้ลดีมาก การออกกาํลงักายแบบคาร์ดิโอส่วนใหญ่ควรจะอยูใ่นโซนน้ี การเพิ่มความแขง็แรงของร่างกายขั้นพื้นฐานเป็นการสร้างรากฐานสาํหรับการ
ออกกาํลงักายแบบอ่ืนๆ และเตรียมระบบในร่างกายใหพ้ร้อมรับกิจกรรมท่ีใชพ้ลงัมากยิง่ข้ึน การออกกาํลงักายเป็นเวลานานในโซนน้ีจะใชพ้ลงังานมาก โดย
เฉพาะจากไขมนัในร่างกาย
โซน 3: หนัก
การออกกาํลงักายในโซนท่ี 3 จะเร่ิมใชพ้ลงังานมากและรู้สึกเหมือนวา่ทาํไดย้าก โดยช่วยเสริมใหเ้คล่ือนไหวไดร้วดเร็วและออกแรงนอ้ยลง ในโซนน้ี ร่างกาย
จะเร่ิมสร้างกรดแลคติก แต่กาํจดัออกไดท้ั้งหมด คุณควรออกกาํลงักายในระดบัความเขม้ขน้น้ี 2 คร้ังต่อสปัดาห์เน่ืองจากร่างกายจะตึงเครียดมาก
โซน 4: หนักมาก
การออกกาํลงักายในโซน 4 ช่วยเตรียมระบบในร่างกายใหพ้ร้อมสาํหรับการแข่งขนัและการใชค้วามเร็วสูง การออกกาํลงักายในโซนน้ีทาํไดท้ั้งแบบใช้
ความเร็วคงท่ีหรือการออกกาํลงักายเป็นช่วง (การออกกาํลงักายเป็นระยะสั้นๆ สลบัหยดุพกั) การออกกาํลงักายท่ีมีความเขม้ขน้สูงจะช่วยเพิ่มความแขง็แรง
ของร่างกายไดร้วดเร็วและมีประสิทธิภาพ แต่หากทาํบ่อยหรือหนกัเกินไปจะเป็นการใชง้านร่างกายมากเกินไป ซ่ึงอาจทาํใหต้อ้งหยดุพกัจากการออกกาํลงั
กายเป็นเวลานาน
โซน 5: หนักสูงสุด
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เม่ืออตัราการเตน้หวัใจระหวา่งการออกกาํลงักายสูงถึงโซน 5 การออกกาํลงัจะใหค้วามรู้สึกหนกัมากท่ีสุด ร่างกายจะสร้างกรดแลคติคไดเ้ร็วเกินกวา่จะกาํจดั
ออก และคุณจะตอ้งหยดุพกัหลงัจากทาํไดไ้ม่ก่ีนาที นกักีฬาจะรวมการออกกาํลงักายท่ีมีความเขม้ขน้สูงสุดน้ีไวใ้นโปรแกรมการฝึกซอ้ม โดยมีการควบคุม
อยา่งเขม้งวด ส่วนผูท่ี้นิยมการออกกาํลงักาย ไม่จาํเป็นตอ้งทาํในระดบัน้ีเลย

4.14.1. โซนอตัราการเตน้ของหวัใจ
โซนอตัราการเตน้ของหวัใจกาํหนดเป็นช่วงเปอร์เซ็นตต์ามอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (HR สูงสุด)

คุณจะคาํนวณ HR สูงสุดไดต้ามค่าเร่ิมตน้ โดยใชส้มการมาตรฐานต่อไปน้ี 220 - อายขุองคุณ ถา้ทราบค่า HR สูงสุดท่ีแน่นอน ควรปรับค่าเร่ิมตน้ใหเ้หมาะสม

แผนการออกกาํลงักาย 7 วนั (ดูท่ี 4.5. คาํแนะนาํการออกกาํลงัท่ีปรับเปล่ียนได้) จะข้ึนอยูก่บัขีดจาํกดัของโซน HR ถา้ขีดจาํกดัหรือ HR สูงสุดไม่ไดส้ะทอ้นถึง
ค่าเฉพาะตวัของคุณ แผนการออกกาํลงัอาจไม่สามารถนาํคุณไปสู่ระดบัการออกกาํลงักายท่ีตอ้งการไดอ้ยา่งเหมาะสม

Suunto 3 มีโซน HR ท่ีเป็นค่าเร่ิมตน้และค่าเฉพาะกิจกรรม คุณสามารถใชโ้ซนค่าเร่ิมตน้สาํหรับกิจกรรมทั้งหมดได ้แต่ใชโ้ซน HR เฉพาะสาํหรับกิจกรรม
การวิง่และข่ีจกัรยานไดเ้พื่อการออกกาํลงักายท่ีสูงข้ึนอีกขั้น
ตั้งค่า HR สูงสุด
ตั้งค่า HR สูงสุดจากการตั้งค่าในส่วน การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซนค่าเร่ิมต้น
1. เลือกค่า HR สูงสุด (ค่าสูงสุด bpm หรือคร้ังต่อนาที) หรือกดปุ่มตรงกลาง
2. เลือก HR สูงสุดค่าใหม่โดยกดปุ่มขวาบนหรือขวาล่าง

3. กดปุ่มตรงกลางเพื่อเลือกโซน HR สูงสุดใหม่
4. กดปุ่มล่างซา้ยเพื่อออกจากมุมมองโซน HR

 หมายเหตุ: นอกจากนีย้งัตั้งค่า HR สูงสุดได้จากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป » ส่วนบุคคล

ตั้งโซน HR เร่ิมต้น
ตั้งค่าโซน HR เร่ิมตน้จากการตั้งค่าในส่วน การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซนค่าเร่ิมต้น
1. เล่ือนข้ึน/ลงดว้ยการกดปุ่มขวาบนหรือขวาล่าง แลว้กดปุ่มตรงกลางเม่ือโซน HR ท่ีตอ้งการเปล่ียนเนน้สีไว้
2. เลือกโซน HR ใหม่โดยกดปุ่มขวาบนหรือขวาล่าง

3. กดปุ่มตรงกลางเพื่อเลือกค่าโซน HR ใหม่
4. กดปุ่มตรงกลางคา้งไวเ้พื่อออกจากหนา้จอมุมมองโซน HR

 หมายเหตุ: เลือก รีเซ็ต ในมมุมองโซน HR จะเป็นการรีเซ็ตโซน HR ไปเป็นค่าเร่ิมต้น

ขวา
ตั้งค่ากิจกรรมท่ีกาํหนดโซน HR ของคุณเองได ้จากภายใต ้การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซนขั้นสูง
1. แตะกิจกรรม (การวิง่หรือข่ีจกัรยาน) ท่ีตอ้งการแกไ้ข (กดปุ่มขวาบนหรือขวาล่าง) และกดปุ่มกลางเม่ือกิจกรรมเนน้สี
2. กดปุ่มตรงกลางเพื่อเปิดโซน HR
3. เล่ือนข้ึน/ลงดว้ยการกดปุ่มขวาบนหรือขวาล่าง แลว้กดปุ่มตรงกลางเม่ือโซน HR ท่ีตอ้งการเปล่ียนเนน้สีไว้
4. เลือกโซน HR ใหม่โดยกดปุ่มขวาบนหรือขวาล่าง
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5. กดปุ่มตรงกลางเพื่อเลือกค่าโซน HR ใหม่
6. กดปุ่มตรงกลางคา้งไวเ้พื่อออกจากหนา้จอมุมมองโซน HR

4.14.1.1. การใช้โซน HR ขณะออกกาํลงักาย
เม่ือคุณบนัทึกการออกกาํลงักาย (ดูท่ี 4.1. การบันทึกการออกกาํลงักาย) และไดเ้ลือกอตัราการเตน้ของหวัใจเป็นเป้าหมายระดบัความเขม้ขน้ (ดูท่ี4.1.4. การใช้
เป้าหมายขณะออกกาํลงักาย) มาตรวดัโซน HR ท่ีมีหา้ส่วนน้ี จะแสดงท่ีขอบดา้นนอกของหนา้จอแสดงโหมดกีฬา (สาํหรับโหมดกีฬาทั้งหมดท่ีรองรับ HR)
มาตรวดัจะบ่งช้ีวา่คุณออกกาํลงักายอยูใ่นโซน HR ใด โดยจะมีแสงสวา่งข้ึนในส่วนท่ีออกกาํลงักายนั้น ลูกศรเลก็ ๆ ในมาตรวดัจะบอกวา่คุณอยูท่ี่ใดในช่วง
โซน

นาฬิกาจะแจง้เตือนคุณเม่ือคุณไปถึงโซนเป้าหมายท่ีกาํหนดไว ้ขณะออกกาํลงักาย นาฬิกาจะแจง้ใหคุ้ณเร่งความเร็วหรือลดความเร็วลง หากอตัราการเตน้ของ
หวัใจอยูน่อกโซนเป้าหมายท่ีกาํหนดไว้

นอกจากน้ียงัมีหนา้จอแสดงผลเฉพาะสาํหรับโซน HR ในหนา้จอโหมดกีฬาเร่ิมตน้อีกดว้ย หนา้จอโซนจะแสดงโซน HR ปัจจุบนัของคุณในช่องกลางและสี
พื้นหลงัของมาตรวดัจะระบุโซน HR ท่ีคุณกาํลงัออกกาํลงัอยูด่ว้ย

ในสรุปผลการออกกาํลงักาย คุณจะไดรั้บรายละเอียดเวลาท่ีใชไ้ปในแต่ละโซน

4.14.2. โซนอตัราการกา้ว
โซนอตัราการกา้วจะทาํงานเหมือนโซน HR แต่ความเขม้ขน้ของการออกกาํลงัจะข้ึนอยูก่บัการกา้วของคุณ แทนอตัราการเตน้ของหวัใจ โซนอตัราการกา้วจะ
แสดงเป็นค่าเมตริกหรือแบบองักฤษ โดยข้ึนอยูก่บัการตั้งค่าของคุณ

Suunto 3 มีโซนอตัราการกา้วหา้โซนเป็นค่าเร่ิมตน้ท่ีคุณสามารถใชห้รือคุณสามารถกาํหนดเองได้

โซนอตัราการกา้วจะใชง้านไดส้าํหรับการวิง่
การกาํหนดโซนอตัราการก้าว
ตั้งค่ากิจกรรมท่ีกาํหนดโซนอาัการกา้วของคุณเองได ้จากภายใต ้การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซนขั้นสูง
1. เลือกการวิง่และกดปุ่ มตรงกลาง
2. เล่ือนลงโดยการกดปุ่ มล่างขวา และกดปุ่มตรงกลางเพื่อเปิดใชง้านโซนอตัราการกา้ว
3. เล่ือนข้ึน/ลงดว้ยการกดปุ่ มขวาบนหรือขวาล่าง แลว้กดปุ่มตรงกลางเม่ือโซนอตัราการกา้วท่ีตอ้งการเปล่ียนเนน้สีเนน้สีไว้
4. เลือกโซนอตัราการกา้วใหม่โดยกดปุ่มขวาบนหรือขวาล่าง
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5. กดปุ่มตรงกลางเพื่อเลือกค่าโซนอตัราการกา้วใหม่
6. กดปุ่มตรงกลางคา้งไวเ้พื่อออกจากหนา้จอมุมมองโซนอตัราการกา้ว

4.14.2.1. การใช้โซนอตัราการก้าวขณะออกกาํลงักาย
เม่ือคุณบนัทึกการออกกาํลงักาย (ดูท่ี 4.1. การบันทึกการออกกาํลงักาย), และเลือกอตัราการกา้วเป็นเป้าหมายระดบัความเขม้ขน้ (ดูท่ี 4.1.4. การใช้เป้าหมาย
ขณะออกกาํลงักาย) จะมีการดูมาตรวดัโซนอตัราการแบ่งออกเป็นหา้ส่วน ทั้งหา้ส่วนน้ีจะแสดงอยูร่อบๆ ขอบนอกของจอภาพแสดงโหมดกีฬา มาตรวดัจะ
บอกวา่คุณไดเ้ลือกโซนอตัราการกา้วท่ีคุณเลือกเป็นเป้าหมายความเขม้ขน้โดยจะสวา่งข้ึนในส่วนท่ีเก่ียวขอ้ง ลูกศรเลก็ๆ ในเกจวดัจะบอกวา่คุณอยูใ่นโซนใด

นาฬิกาจะแจง้เตือนคุณเม่ือคุณไปถึงโซนเป้าหมายท่ีกาํหนดไว ้ขณะออกกาํลงักาย นาฬิกาจะแจง้ใหคุ้ณเร่งความเร็วข้ึนหรือชา้ลง หากอตัราการกา้วของคุณอยู่
นอกโซนเป้าหมายท่ีกาํหนดไว้

ในสรุปผลการออกกาํลงักาย คุณจะไดรั้บรายละเอียดเวลาท่ีใชไ้ปในแต่ละโซน

Suunto 3

31



5. คู่มือ SuuntoPlus™
SuuntoPlus™คู่มือรวบรวมคาํแนะนาํแบบเรียลไทมบ์นนาฬิกา Suunto ของคุณจากกีฬาและบริการกลางแจง้ท่ีคุณช่ืนชอบ คุณยงัสามารถคน้หาคู่มือใหม่จาก
SuuntoPlus™ Store หรือจดัทาํคู่มือดว้ยเคร่ืองมือต่างๆ เช่น Workout Planner ของแอป Suunto

โปรดดูขอ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกบัคู่มือท่ีมีอยูท่ ั้งหมดและวธีิซิงคคู่์มือบุคคลท่ีสามกบัอุปกรณ์ของคุณใน www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides

วธีิเลือกSuuntoPlus™คู่มือในนาฬิกาของคุณ:

1. ก่อนเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่มล่างและเลือก SuuntoPlus™
2. เล่ือนไปท่ีคู่มือท่ีคุณตอ้งการใชแ้ลว้กดปุ่มกลาง
3. ยอ้นกลบัไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้และเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ
4. กดปุ่มกลางจนกวา่จะเขา้ไปถึงSuuntoPlus™คู่มือ ซ่ึงจะแสดงเป็นจอแสดงผลของตวัเอง

 หมายเหตุ: Suunto 3 ของคุณต้องใช้ซอฟต์แวร์เวอร์ชันล่าสุดและซิงค์นาฬิกากับแอป Suunto แล้ว
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6. แอปกีฬา SuuntoPlus™
แอปกีฬา SuuntoPlus™ จดัเตรียม Suunto 3 ของคุณดว้ยเคร่ืองมือและขอ้มูลเชิงลึกใหม่ๆ เพื่อใหคุ้ณมีแรงบนัดาลใจและวธีิใหม่ๆ ในการใชชี้วติท่ี
กระฉบักระเฉง คุณสามารถคน้หาแอปกีฬาใหม่ๆ จาก SuuntoPlus™ Store ท่ีเผยแพร่แอปใหม่สาํหรับ Suunto 3 เลือกแอปท่ีคุณสนใจและซิงคเ์ขา้กบันาฬิกา
ก่อนนาํมาใชเ้พื่อการออกกาํลงักายไดดี้ยิง่ข้ึน!

วธีิใชแ้อปกีฬา SuuntoPlus™:

1. ก่อนจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหเ้ล่ือนลงและเลือก SuuntoPlus™
2. เลือกแอปกีฬาท่ีตอ้งการ
3. หากแอปกีฬาใชอุ้ปกรณ์ภายนอกหรือเซ็นเซอร์ แอปจะทาํการเช่ือมต่อโดยอตัโนมติั
4. ยอ้นกลบัไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้และเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ
5. กดปุ่มกลางจนกวา่จะเขา้ไปถึงSuuntoPlus™แอปกีฬา ซ่ึงจะแสดงเป็นจอแสดงผลของตวัเอง
6. หลงัจากหยดุบนัทึกการออกกาํลงักายแลว้ คุณจะพบผลลพัธ์ของ SuuntoPlus™แอปกีฬาในส่วนสรุป หากมีผลลพัธ์ท่ีเก่ียวขอ้ง

คุณสามารถเลือกวา่แอปกีฬา SuuntoPlus™ ใดท่ีคุณตอ้งการใชใ้นนาฬิกาในแอป Suunto ไปท่ี Suunto.com/Suuntoplus เพื่อดูวา่นาฬิกาของคุณมีแอปกีฬาใด
บา้ง

 หมายเหตุ: Suunto 3 ของคุณต้องใช้ซอฟต์แวร์เวอร์ชันล่าสุดและซิงค์นาฬิกากับแอป Suunto แล้ว

Suunto 3

33

https://www.suunto.com/Suuntoplus


7. การดูแลและใหบ้ริการ
7.1. แนวทางการใชง้าน
จบัถืออุปกรณ์ดว้ยความระมดัระวงั - อยา่ใหถ้กูกระแทกหรือทาํตก

ภายใตส้ถานการณ์ปกติ ไม่จาํเป็นตอ้งนาํนาฬิกาเขา้รับการบริการใดๆ ควรลา้งดว้ยนํ้าจืด สบู่อ่อนเป็นประจาํและทาํความสะอาดตวัเรือนอยา่งระมดัระวงัดว้ย
ผา้นุ่มช้ืนๆ หรือผา้ชามวัร์

ใชเ้ฉพาะอุปกรณ์เสริมของ Suunto เท่านั้น - ความเสียหายท่ีเกิดจากอุปกรณ์เสริมท่ีไม่ใช่ของแทจ้ะไม่อยูใ่นการรับประกนั

7.2. แบตเตอร่ี
ระยะเวลาในการชาร์จหน่ึงคร้ังจะข้ึนอยูก่บัวธีิและสภาวะในการใชง้านนาฬิกา เช่น อุณหภมิูตํ่าจะลดระยะเวลาของการชาร์จหน่ึงคร้ัง ตามปกติ ความจุของ
แบตเตอร่ีจะลดลงเม่ือเวลาผา่นไป

 หมายเหตุ: ในกรณีท่ีความจุผิดปกติท่ีลดลงเน่ืองจากแบตเตอร่ีชาํรุด Suunto จะเปล่ียนแบตเตอร่ีทดแทนเป็นเวลาหน่ึงปี

 หมายเหตุ: ผลิตภณัฑ์นีมี้แบตเตอร่ีลิเธียมไอออนแบบชาร์จได้ ท่ีไม่สามารถถอดเปล่ียนได้

เม่ือระดบัประจุแบตเตอร่ีตํ่ากวา่ 20% และต่อมา 10% นาฬิกาของคุณจะแสดงไอคอนแบตเตอร่ีตํ่า ถา้ระดบัการชาร์จตํ่ามาก นาฬิกาจะเขา้สู่โหมดพลงังานตํ่า
และแสดงไอคอนการชาร์จ

ใชส้าย USB ท่ีใหม้าในการชาร์จนาฬิกา เม่ือระดบัแบตเตอร่ีสูงพอ นาฬิกาจะต่ืนจากโหมดพลงังานตํ่า

 คาํเตือน: ชาร์จนาฬิกาโดยใช้สาย USB ท่ีตรงตามมาตรฐาน IEC 60950-1 ซ่ึงใช้ได้กับแหล่งจ่ายไฟบางแหล่งเท่าน้ัน การใช้สายชาร์จท่ีไม่เป็นไปตาม
มาตรฐานอาจทาํให้นาฬิกาเสียหายหรือลกุไหม้ได้

7.3. การกาํจดัท้ิง
โปรดกาํจดัอุปกรณ์ดว้ยวธีิการท่ีเหมาะสมเหมือนเป็นขยะอิเลก็ทรอนิกส์ อยา่ท้ิงลงในถงัขยะ คุณอาจส่งคืนอุปกรณ์ใหก้บัตวัแทนจาํหน่าย Suunto ใกลบ้า้น
ได ้ถา้ตอ้งการ
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8. อา้งอิง
8.1. การปฏิบติัตามกฎระเบียบ
สาํหรับขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติัตามขอ้กาํหนดและขอ้กาํหนดทางเทคนิคโดยละเอียดโปรดดูท่ี “ขอ้มูลความปลอดภยัของผลิตภณัฑแ์ละกฎขอ้บงัคบั”
ท่ีจดัส่งพร้อมกบัคุณ Suunto 3 หรือมีใหบ้ริการท่ี www.suunto.com/userguides

8.2. CE
Suunto Oy ขอแจง้วา่อุปกรณ์วทิย ุOW175 เป็นไปตาม Directive 2014/53/EU ถอ้ยแถลงฉบบัเตม็ของของประกาศมาตรฐานสหภาพยโุรประบุไวใ้นเวบ็ไซต์
www.suunto.com/EUconfo
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