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1. ย◌ินด◌ีต◌้อนร◌ับ

Suunto 7 ผสมผสานความเช่ียวชาญดา้นกีฬาของ Suunto เขา้กบัคุณสมบติัของสมาร์ทวอทชล่์าสุดจาก Wear OS by Google™

เรียนรู้วธีิใชป้ระโยชนสู์งสุดจากนาฬิกาใหม่ของคุณ มาเร่ิมกนัเลย!

Wear OS by Google ทาํงานร่วมกับโทรศัพท์ท่ีใช้ Android 6.0 ขึน้ไป (ไม่รวมรุ่น Go) หรือ iOS 10.0+ คุณสมบัติท่ีรองรับอาจแตกต่างกันไปตาม
แพลตฟอร์มและประเทศ

เปล่ียนภาษา
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2. เร◌ิ◌่มต◌้นการใช◌้งาน

Suunto 7 ของคุณ
Suunto 7 มีหนา้จอสมัผสัและปุ่มฮาร์ดแวร์ส่ีปุ่มท่ีออกแบบมาเพื่อมอบประสบการณ์การเล่นกีฬาท่ียอดเยีย่ม แมใ้นขณะท่ีคุณสวมถุงมือหรืออยู่
ใตน้ํ้ า

1. ปุ่ม Power
2. แอป Suunto Wear / นาํทางแอป Suunto Wear และควบคุมการออกกาํลงักายของคุณ
3. นาํทางแอป Suunto Wear และควบคุมการออกกาํลงักายของคุณ
4. นาํทางแอป Suunto Wear และควบคุมการออกกาํลงักายของคุณ

ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา คุณยงัใชปุ่้ม (3–4) ทางดา้นขวาเป็นปุ่มลดัเพื่อเปิดแอปได้

 หมายเหตุ: แอปอ่ืนๆ บางแอปอาจรองรับการทาํงานด้วยปุ่มฮาร์ดแวร์เช่นกัน

Suunto 7

6



1. ช่องเสียบสาํหรับชาร์จ
2. ไมโครโฟน
3. เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคลั
4. เซ็นเซอร์วดัความกดอากาศ
5. สายรัดแบบปลดเร็ว

ตั้งค่าและจบัคู่ Suunto 7 ของคุณ

ก่อนท่ีจะเร่ิมตน้การใชง้าน ตรวจสอบดูใหแ้น่ใจวา่คุณมีส่ิงต่อไปน้ี
• เวลาประมาณ 30 นาที (และอาจจะมีกาแฟหรือชาสกัแกว้)
• โทรศพัทท่ี์รองรับ
• การเช่ือมต่อ Wifi
• การเปิดใชง้านบลทููธในโทรศพัทข์องคุณ
• บญัชี Google™ (แนะนาํวา่ตอ้งมี)

1. ชาร์จและเปิดเคร่ือง
2. ดาวนโ์หลดและจบัคู่กบั Wear OS by Google
3. ทาํตามบทช่วยสอนของ Wear OS ในนาฬิกา
4. เร่ิมเล่นกีฬาดว้ย Suunto
5. รับแอป Suunto ในโทรศพัทข์องคุณ

Suunto 7
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1. ชาร์จและเปิดเคร่ือง

1. เช่ือมต่อนาฬิกาของคุณกบัสาย USB ในกล่องเพื่อเปิดนาฬิกา รอสกัครู่ นาฬิกาของคุณอาจใชเ้วลาสองสามนาทีก่อนจะเปิดข้ึน
2. แตะท่ีหนา้จอเพื่อเร่ิมตน้
3. เลือกภาษาของคุณ ปัดข้ึนเพื่อเรียกดูรายการและแตะเพื่อเลือก
4. ยอมรับขอ้ตกลงสิทธ์ิการใชง้านสาํหรับผูใ้ชป้ลายทางของ Suunto
5. ทาํตามคาํแนะนาํบนหนา้จอเพื่อตั้งค่าโทรศพัทข์องคุณต่อไป

 หมายเหตุ: หากคุณต้องการย้อนกลบัไปยงัขัน้ตอนก่อนหน้าให้ปัดไปทางขวา

วธีิชาร์จนาฬิกาของคุณ
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2. ดาวนโ์หลดและจบัคู่กบั Wear OS by Google

แอป Wear OS by Google จะเช่ือมต่อ Suunto 7 กบัโทรศพัทข์องคุณเพื่อใหคุ้ณสามารถใชคุ้ณสมบติัอจัฉริยะ เช่น การแจง้เตือน, Google Pay™
และอ่ืนๆ

Suunto 7 สามารถจบัคู่ไดท้ั้ง Android และ iOS

 

1. ดาวนโ์หลดแอป Wear OS by Google จาก Google Play™ หรือ App Store ในโทรศพัทข์องคุณ
2. เปิดใชง้านบลูทูธในโทรศพัทข์องคุณและตรวจดูวา่ชาร์จโทรศพัทแ์ลว้
3. เปิดแอป Wear OS by Google และแตะท่ี เร่ิมต้นการตั้งค่า
4. ทาํตามคาํแนะนาํบนหนา้จอโทรศพัทข์องคุณ จนกวา่คุณจะพบ Suunto 7 ของคุณ
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(คุณจะเห็นช่ือนาฬิกาของคุณบนหนา้จอนาฬิกา หากไม่เห็น ใหปั้ดข้ึน)

5. แตะเม่ือคุณเห็นนาฬิกาของคุณในโทรศพัทข์องคุณ
6. รหสัจะปรากฏในโทรศพัทแ์ละนาฬิกาของคุณ

a. หากรหสัเหมือนกนั: แตะ การจบัคู่ ในโทรศพัทข์องคุณ ซ่ึงอาจใชเ้วลาสกัครู่
b. หากรหสัไม่ตรงกนั: รีสตาร์ทนาฬิกาของคุณ และลองอีกคร้ัง

7. ทาํตามคาํแนะนาํบนหนา้จอเพื่อดาํเนินการต่อ
8. คดัลอก (เช่ือมต่อ) บัญชี Google ของคุณ

คุณจะไดรั้บคาํแนะนาํใหค้ดัลอกบญัชี Google ของคุณไปยงันาฬิกา เราขอแนะนาํใหค้ดัลอกบญัชี Google ของคุณ เน่ืองจากจะช่วยใหคุ้ณ
ใชคุ้ณสมบติัอจัฉริยะ และเขา้ถึง Google Play Store จากนาฬิกาเพื่อดาวนโ์หลดแอปและรับการอปัเดต นอกจากน้ี คุณยงัสามารถดูขอ้มูล
กิจกรรม รวมถึงจาํนวนกา้วประจาํวนั และการติดตามอตัราการเตน้ของหวัใจจาก Google Fit สามารถดูขอ้มูลกิจกรรมรายวนัไดใ้นแอป
Suunto ในโทรศพัทมื์อถือของคุณเช่นกนั

สร้างบญัชี Google
เรียนรู้เพิ่มเติมเก่ียวกบัการใชบ้ญัชี Google ในนาฬิกา
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9. อนุญาตการบริการตาํแหน่ง การแจ้งเตอืน และการเข้าถงึปฏิทนิ เพื่อใหก้ระบวนการเสร็จสมบูรณ์ คุณสามารถปรับส่ิงเหล่าน้ีภายหลงัใน
การตั้งค่าอุปกรณ์หรือในแอป Wear OS by Google ในโทรศพัทข์องคุณ

10. เม่ือเสร็จส้ิน คุณกพ็ร้อมเร่ิมตน้ใชง้านนาฬิกาใหม่ของคุณแลว้

สามารถดูความช่วยเหลือเพิ่มเติมเก่ียวกบั Wear OS by Google ไดท่ี้
Wear OS by Google Help
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3. ทาํตามบทช่วยสอนของ Wear OS ในนาฬิกา

หลงัจากตั้งค่าเร่ิมตน้เสร็จแลว้ ใหท้าํตามบทช่วยสอนในนาฬิกาของคุณเพื่อเรียนรู้เพิ่มเติมเก่ียวกบั Wear OS by Google และวธีินาํทาง Suunto 7
ของคุณ

เรียนรู้วธีินาํทางในนาฬิกาของคุณ

 หมายเหตุ: หากคุณพบปัญหาอาการหน่วงทันทีหลงัจากนาํนาฬิกามาใช้ ไม่ต้องกังวล เพราะนาฬิกาของคุณกาํลงัดาวน์โหลดอัปเดตใน
พืน้หลงั เพ่ือนาํเสนอซอฟต์แวร์ล่าสุดและยอดเย่ียมท่ีสุดให้คุณตั้งแต่เร่ิมต้นใช้งาน เม่ือการอัปเดตเสร็จส้ิน อาการหน่วงจะหายไป

4. เร่ิมเล่นกีฬาดว้ย Suunto
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แอป Suunto Wear เป็นเหมือนแหล่งรวมกีฬาใน Suunto 7 ของคุณ โดยจะติดตามกิจกรรมประจาํวนั (จาํนวนกา้วและแคลอร่ี) กีฬา และการผจญ
ภยัทั้งหมดของคุณดว้ยขอ้มูลเรียลไทมท่ี์แม่นยาํ รวมทั้งแผนท่ีออฟไลนแ์ละแผนท่ีความร้อนฟรี

เร่ิมตน้โดยกดปุ่มขวาบนเพือ่เปิดแอป Suunto Wear ในนาฬิกาของคุณ ทาํตามคาํแนะนาํบนหนา้จอเพื่อตั้งค่าโปรไฟลข์องคุณ ใหติ้ดตาม
กิจกรรมและการออกกาํลงักายอยา่งแม่นยาํและมีความเฉพาะตวั เม่ือคุณพร้อม ใหแ้ตะเพื่อดาวนโ์หลดแอป Suunto ในโทรศพัทข์องคุณ

เร่ิมตน้การใชง้านแอป Suunto Wear

5. รับแอป Suunto ในโทรศพัทข์องคุณ

แอปมือถือ Suunto ในโทรศพัทเ์ป็นส่วนสาํคญัของประสบการณ์ในการเล่นกีฬาดว้ยนาฬิกาใหม่ของคุณ ใชแ้อป Suunto เพื่อซิงคแ์ละบนัทึกการ
ออกกาํลงักายจากนาฬิกาไปยงับนัทึกการเล่นกีฬา, ดูขอ้มูลเชิงลึกโดยละเอียดเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย การนอนหลบั และกิจกรรมประจาํวนั,
แบ่งปันช่วงเวลาท่ีดีท่ีสุดของคุณกบัเพื่อน ๆ, เช่ือมต่อกบับริการดา้นกีฬาท่ีคุณช่ืนชอบ เช่น Strava หรือ Relive และอีกมากมาย
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ดาวน์โหลดแอป Suunto ในโทรศัพท์ของคุณ เม่ือติดตั้งแลว้ ใหเ้ปิดแอปและเช่ือมต่อนาฬิกากบัแอป ทาํตามคาํแนะนาํบนหนา้จอเพื่อเร่ิมตน้การ
ใชง้าน

 
เร่ิมตน้การใชง้านกบัแอป Suunto Wear

เปลีย่นภาษา
ภาษาในนาฬิกาจะเป็นภาษาเดียวกบัในโทรศพัทข์องคุณ หากตอ้งการเปล่ียนภาษาในนาฬิกา ใหเ้ปล่ียนภาษาในโทรศพัทข์องคุณ

แอป Suunto Wear รองรับภาษาต่อไปน้ี

• จีน (ตวัยอ่)
• จีน (ตวัเตม็)
• เช็ก
• เดนมาร์ก
• ดตัช์
• องักฤษ
• ฟินแลนด์
• ฝร่ังเศส
• เยอรมนั
• ฮินดี
• อินโดนีเซีย
• อิตาลี
• ญ่ีปุ่น
• เกาหลี
• นอร์เวย์
• โปแลนด์
• โปรตุเกส
• รัสเซีย
• สเปน
• สวเีดน
• ไทย
• ตุรกี
• เวยีดนาม

 หมายเหตุ: หากแอป Suunto Wear ไม่รองรับภาษาในโทรศัพท์ของคุณ แอปจะใช้ภาษาอังกฤษเป็นค่าเร่ิมต้น

Suunto 7
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ชาร์จนาฬิกาของคุณ
การชาร์จ Suunto 7 นั้นเป็นเร่ืองง่ายและรวดเร็ว เช่ือมต่อสายเคเบิล USB ท่ีใหม้ากบัพอร์ต USB บนคอมพิวเตอร์ของคุณหรืออะแดปเตอร์ไฟฟ้า
USB และปลัก๊เสียบ เสียบปลายแม่เหลก็ของสายเคเบิล USB ลงในช่องชาร์จท่ีดา้นหลงัของนาฬิกา

เม่ือนาฬิกาของคุณกาํลงัชาร์จคุณจะเห็นสญัลกัษณ์  น้ีบนหนา้ปัดนาฬิกาของคุณ

 หมายเหตุ: หากแบตเตอร่ีหมดต้องชาร์จด้วยอะแดปเตอร์ไฟ USB และปลัก๊ไฟ

ขอ้ควรรู้
นาฬิกาและช่องสาํหรับชาร์จของคุณอาจสกปรกตามการใชง้านโดยเฉพาะเมื่อคุณออกกาํลงักาย เพื่อใหแ้น่ใจวา่นาฬิกาของคุณสามารถชาร์จได้
อยา่งถกูตอ้ง ใหล้า้งตวัเรือนนาฬิกาเป็นระยะ เพื่อขจดัเหง่ือหรือโลชัน่บาํรุงผวิใดๆ ท่ีอาจมีอยูบ่นผวิของคุณ ใชน้ํ้ าอุ่นและสบู่อ่อนๆ ลา้งตวัเรือน
นาฬิกา แลว้ลา้งออกดว้ยนํ้าสะอาดและเช็ดอุปกรณ์ใหแ้หง้ดว้ยผา้ขนหนู

เวลาในการชาร์จ
ตรวจสอบแบตเตอร่ีของคุณ
รับการอปัเดตอตัโนมติัและดาวนโ์หลดแผนท่ีออฟไลนร์ะหวา่งการชาร์จ

เวลาในการชาร์จ
ใชเ้วลาประมาณ 100 นาทีในการชาร์จ Suunto 7 จาก 0 ถึง 100% โดยใชส้ายชาร์จท่ีใหม้า

ตรวจสอบแบตเตอร่ีของคุณ

Suunto 7
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ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอเพื่อดูวา่คุณมีแบตเตอร่ีเหลืออยูเ่ท่าใด

ยดือายกุารใชง้านแบตเตอร่ีของนาฬิกาใหน้านท่ีสุด

รับการอปัเดตอตัโนมติัและดาวนโ์หลดแผนท่ีออฟไลนร์ะหวา่งการชาร์จ

หากคุณเช่ือมต่อ Wifi ในขณะชาร์จ คุณสามารถปรับขอ้มูลนาฬิกาและแอปใหเ้ป็นปัจจุบนัอยูเ่สมอ และรับแผนท่ี Suunto ในทอ้งถ่ินท่ี
ดาวนโ์หลดลงในนาฬิกาของคุณโดยอตัโนมติั เม่ือมีแผนท่ีออฟไลน ์คุณไม่จาํเป็นตอ้งพกโทรศพัทข์ณะออกไปขา้งนอก และสามารถใชแ้อป
Suunto Wear กบัแผนท่ีโดยไม่ตอ้งเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ต

จดัการการอปัเดตแอปอตัโนมติั
เรียนรู้เพิ่มเติมเก่ียวกบัแผนท่ีออฟไลน์

เรียนรู้การนําทางใน Suunto 7 ของคุณ
คุณสามารถนาํทางและโตต้อบกบั Suunto 7 ของคุณโดยใชห้นา้จอสมัผสัและปุ่มฮาร์ดแวร์

ท่าทางการสมัผสัพื้นฐาน
การปัด (Swipe)
เล่ือนน้ิวของคุณข้ึน ลง ไปทางซา้ยหรือขวาบนหนา้จอ

การแตะ (Tap)
แตะท่ีหนา้จอดว้ยน้ิวเดียว

Suunto 7
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การแตะค้าง (Tap and hold)
แตะน้ิวของคุณคา้งไวบ้นหนา้จอ

การลาก (Drag)
ลากน้ิวของคุณผา่นหนา้จอโดยไม่ยกข้ึน

สาํรวจนาฬิกาของคุณ
มาทาํความรู้จกักบั Suunto 7 ของคุณและมาดูกนัวา่คุณสมบติัและฟังกช์ัน่การทาํงานต่างๆ อยูท่ี่ใดบา้ง

กดปุ่มซา้ยบน (ปุ่ม Power) เพื่อเปิดนาฬิกาและเขา้ถึงแอปทั้งหมดของคุณดว้ย Wear OS by
Google
• กดปุ่ม Power เพื่อเปิดรายการแอปของคุณ
• กดปุ่ม Power อีกคร้ังเพื่อกลบัไปทีห่น้าปัดนาฬิกา
• กดปุ่ม Power คา้งไว ้4 วนิาทีเพื่อปิด / รีสตาร์ทนาฬิกาของคุณ

กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear
ยอ้นกลบัไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกาโดยปัดไปทางขวาหรือกดปุ่ม Power

Suunto 7
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ใชปุ่้มกลางและปุ่ มขวาล่างเป็นปุ่มลดั
กดปุ่มกลางขวาเพือ่เปิดส่วนควบคุมส่ือ
กดปุ่มขวาล่างเพือ่ใช้งานนาฬิกาจบัเวลา

ยอ้นกลบัไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกาโดยปัดไปทางขวาหรือกดปุ่ม Power

ปรับแต่งปุ่มลดั

ปัดลงเพื่อเขา้ถึงคุณสมบติัและทางลดัท่ีมีประโยชนไ์ดอ้ยา่งรวดเร็ว
• ตรวจสอบสถานะแบตเตอร่ี

Suunto 7
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• ตรวจสอบการเช่ือมต่อของคุณ
• ชาํระเงินในร้านคา้ดว้ย Google Pay*
• ปิดหนา้จอ
• เปิด/ปิด หา้มรบกวน
• เปิด/ปิด โหมดเคร่ืองบิน
• เปิด โหมดประหยดัแบตเตอร่ี
• คน้หาโทรศพัทข์องฉนั
• เปิด/ปิดไฟฉาย
• ไปท่ีเมนูการตั้งค่าหลกั

ยอ้นกลบัไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกาโดยปัดข้ึนหรือกดปุ่ม Power

* Google Pay สามารถมองเห็นและใช้งานในนาฬิกาได้เป็นบางประเทศ
ตรวจดูประเทศท่ีรองรับและเรียนรู้เพิ่มเติมเก่ียวกบั Google Pay

 หมายเหตุ: บางไอคอนอาจดูแตกต่างกันไปขึน้อยู่กับโทรศัพท์ของคุณ

ปัดข้ึนเพื่อดูและจดัการการแจง้เตือนของคุณ
ยอ้นกลบัไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกาโดยปัดลงหรือกดปุ่ม Power
รับการแจง้เตือนในนาฬิกาของคุณ
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ปัดไปทางซา้ยเพื่อดู Tile ของคุณ
ยอ้นกลบัไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกาโดยปัดไปทางขวาหรือกดปุ่ม Power
ดูและจดัการ Tile ของคุณ

ปัดไปทางขวาเพื่อออกจากการตั้งค่านาฬิกาหรือแอป
คุณยงัสามารถกดปุ่ ม Power เพื่อกลบัไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกาจากมุมมองหรือแอปใดๆ
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ปลุกจอแสดงผลของคุณ
จอแสดงผลบนนาฬิกาจะเขา้สู่โหมดสลีปหากคุณไม่ไดใ้ชง้านนาฬิกาเป็นเวลาสองสามวนิาที ตามค่าเร่ิมตน้ จอแสดงผลและท่าทางในการ
โตต้อบกบั Suunto 7 ของคุณจะตั้งค่าใหใ้ชพ้ลงังานขั้นตํ่าในการใชง้านประจาํวนั เพื่อประสบการณ์ท่ีดีท่ีสุด ใหใ้ชก้ารตั้งค่าเร่ิมตน้สาํหรับ
จอแสดงผล และ ท่าทางสมัผสั ดว้ยหนา้ปัดนาฬิกาท่ีปรับใหเ้หมาะสมกบัพลงังานของ Suunto

การตั้งค่าเร่ิมตน้สาํหรับ ท่าทางสมัผสั ใน Suunto 7:

• เอียงเพื่อปลุก ปิด
• เอียงเพื่อประหยดัพลงังาน เปิด
• แตะเพื่อปลุก เปิด

การตั้งค่าเร่ิมตน้สาํหรับ จอแสดงผล ใน Suunto 7:

• เปิดหนา้ตลอดเวลา ปิด

ดูเวลา
ปลุกจอแสดงผล
ทาํใหจ้อแสดงผลกลบัสู่โหมดสลีป
การปลุกจอแสดงผลระหวา่งการเล่นกีฬา
ปรับการตั้งค่าจอแสดงผล
ปรับท่าทาง

ดูเวลา
ดว้ย เอียงเพื่อประหยดัพลงังาน คุณสามารถพลิกขอ้มือเพื่อดูเวลาไดโ้ดยไม่ตอ้งเปิดใชง้านนาฬิกา เม่ือคุณพลิกขอ้มือ หนา้จอจะสวา่งข้ึนเพื่อใหดู้
เวลาไดง่้ายข้ึน

 หมายเหตุ: Suunto 7 เปิด เอียงเพ่ือประหยดัพลงังาน ไว้เป็นค่าเร่ิมต้น คุณต้องใช้หน้าปัดท่ีปรับให้เหมาะกับพลงัในการใช้งาน เอียงเพ่ือ
ประหยดัพลงังาน

ปลุกจอแสดงผล
คุณสามารถปลุกจอแสดงผลและโตต้อบกบันาฬิกาไดด้งัน้ี

• แตะท่ีหนา้จอ
• กดปุ่ม Power
• พลิกข้อมือ (ค่าเร่ิมต้นจะปิดไว้)
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 หมายเหตุ: เพ่ืออายกุารใช้งานแบตเตอร่ีท่ียาวนานขึน้ Suunto 7 จะใช้การปิด เอียงเพ่ือปลกุ เป็นค่าเร่ิมต้น

ทาํใหจ้อแสดงผลกลบัสู่โหมดสลีป
คุณสามารถทาํใหจ้อแสดงผลของคุณกลบัสู่โหมดสลีปไดโ้ดย

• เอียงขอ้มือออกจากตวั
• ใชมื้อปิดหนา้จอสกัสองสามวนิาที
• รอสกัครู่ จอแสดงผลจะหร่ีลงโดยอตัโนมติัเม่ือคุณไม่ไดโ้ตต้อบดว้ย

การปลุกจอแสดงผลระหวา่งการเล่นกีฬา
ขณะบนัทึกการออกกาํลงักายดว้ยแอป Suunto Wear หนา้จอและท่าทางในการโตต้อบกบันาฬิกาของคุณจะไดรั้บการปรับใหเ้หมาะสมสาํหรับ
ชนิดกีฬาและยดือายกุารใชง้านแบตเตอร่ี

สถิติของคุณในระหวา่งการออกกาํลงักายจะปรากฏใหเ้ห็นเสมอ แต่ในการปลุกหนา้จอคุณสามารถ:

• กดปุ่มเปิด/ปิด
• แตะหนา้จอ
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ในการปลุกหนา้จอในระหวา่งการออกกาํลงักายเม่ืออยูใ่นมุมมองแผนท่ี คุณสามารถ:

• พลิกขอ้มือของคุณ
• กดปุ่มเปิด/ปิด
• แตะหนา้จอ

 หมายเหตุ: ระหว่างการเล่นกีฬาทางนํา้ เช่น ว่ายนํา้และพายเรือคายคั หน้าจอสัมผสัสาํหรับแอป Suunto Wear จะปิดการใช้งานเพ่ือหลีก
เล่ียงการสัมผสัโดยไม่ตั้งใจจากความเปียกชืน้

หากคุณออกจากแอป Suunto Wear ระหว่างการออกกาํลงักายใดๆ (รวมถึงการว่ายนํา้) หน้าจอสัมผสัจะเปิดใช้งาน
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ปรับการตั้งค่าจอแสดงผล
หนา้ปัดนาฬิกาทั้งหมดท่ีออกแบบโดย Suunto นั้นไดรั้บการปรับพลงังานเพื่อแสดงเวลาในโหมดพลงังานตํ่าโดยไม่ตอ้งเปิดใชง้านนาฬิกาของ
คุณ โปรดทราบว่าหน้าปัดของนาฬิกาอ่ืนๆ อาจไม่มีการปรับให้เหมาะสมในแบบเดียวกัน

1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี การตั้งค่า  » จอแสดงผล
3. ปรับการตั้งค่าตามความตอ้งการของคุณ

 หมายเหตุ: เพ่ือประหยดัแบตเตอร่ีมากขึน้ Suunto 7 จะใช้การปิด เปิดหน้าตลอดเวลา เป็นค่าเร่ิมต้น

ปรับท่าทาง
วธีิท่ีคุณใชง้านนาฬิกาจะมีผลต่อระยะเวลาการใชง้านแบตเตอร่ีของคุณ ตามค่าเร่ิมตน้ ท่าทางท่ีจะตอบโตก้บั Suunto 7 ไดรั้บการตั้งค่าใหใ้ช้
พลงังานขั้นตํ่าเพื่อใหคุ้ณไดรั้บประสบการณ์ท่ีดีท่ีสุดกบันาฬิกาของคุณในแต่ละวนั

1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี การตั้งค่า  » ท่าทางสัมผสั
3. ปรับการตั้งค่าตามความตอ้งการของคุณ

 หมายเหตุ: ตามค่าเร่ิมต้น Suunto 7 จะปิด เอียงเพ่ือปลกุ เปิด เอียงเพ่ือประหยดัพลงังาน และเปิด แตะเพ่ือปลกุ

เช่ือมต่อกบัอนิเทอร์เน็ต
เม่ือนาฬิกาเช่ือมต่อกบัอินเทอร์เน็ต คุณสามารถทาํส่ิงต่างๆ ไดม้ากยิง่ข้ึน เช่น รับพยากรณ์อากาศล่าสุด หรือรับการอปัเดตและดาวนโ์หลดแอป
ใหม่

นาฬิกาสามารถเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ตผา่น Wifi หรือโทรศพัทข์องคุณ การเช่ือมต่อผา่น Wifi จะเร็วกวา่ผา่นโทรศพัทข์องคุณ แต่ใชพ้ลงังาน
มากกวา่ หากมีการเช่ือมต่อทั้งสองแบบ นาฬิกาของคุณจะกาํหนดเองโดยอตัโนมติัวา่จะใชก้ารเช่ือมต่อใด

ตรวจสอบการเช่ือมต่อของคุณ
เช่ือมต่ออินเทอร์เน็ตผา่นโทรศพัทข์องคุณ
เช่ือมต่ออินเทอร์เน็ตผา่น Wifi
ส่ิงท่ีใชง้านไดเ้ม่ือคุณไม่ไดเ้ช่ือมต่อกบัอินเทอร์เน็ต

ตรวจสอบการเช่ือมต่อของคุณ
ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดหนา้จอลงเพื่อดูวา่นาฬิกาของคุณเช่ือมต่อกบัอินเทอร์เน็ตหรือไม่
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 นาฬิกาของคุณเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ตผา่น Wifi

 นาฬิกาของคุณเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ตผา่นโทรศพัทข์องคุณ

 นาฬิกาของคุณไม่ไดเ้ช่ือมต่ออินเทอร์เน็ต

เช่ือมต่ออินเทอร์เน็ตผา่นโทรศพัทข์องคุณ

ในการใชอิ้นเทอร์เน็ตผา่นโทรศพัทข์องคุณ นาฬิกาของคุณจะตอ้งเช่ือมต่อกบัแอป Wear OS by Google Suunto 7 จะเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ตโดย
อตัโนมติัผา่นโทรศพัทท่ี์เช่ือมต่อดว้ย หากโทรศพัทมี์การเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ตผา่น

• เครือข่าย Wifi
• เครือข่ายมือถือ
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 หมายเหตุ: โปรดทราบว่าอาจมีค่าใช้จ่ายเพ่ิมเติมสาํหรับการถ่ายโอนข้อมลู

เช่ือมต่อนาฬิกากบัโทรศพัทข์องคุณใหม่
นาฬิกาของคุณจะเช่ือมต่อกบัโทรศพัทข์องคุณใหม่โดยอตัโนมติั เม่ือ

• นาฬิกาและโทรศพัทข์องคุณอยูใ่กล้ๆ  กนั
• บลูทูธในนาฬิกาและโทรศพัทข์องคุณเปิดอยู่
• มีแอป Wear OS by Google เปิดไวใ้นโทรศพัทข์องคุณ

หากนาฬิกาของคุณไม่เช่ือมต่อใหม่โดยอตัโนมติัหลงัจากผา่นไปสกัครู่ ใหล้องทาํส่ิงเหล่าน้ี

• แตะท่ีหนา้จอบนนาฬิกาของคุณหรือกดปุ่ม Power เพื่อใหแ้น่ใจวา่นาฬิกาของคุณเปิดใชง้านอยู่
• แตะท่ีการแจง้เตือนบนนาฬิกาเพื่อเช่ือมต่อใหม่ หากคุณยงัไม่เห็น ใหปั้ดข้ึนและตรวจสอบสตรีมการแจง้เตือนของคุณ
• ตรวจสอบดูวา่โหมดเคร่ืองบินไม่ไดเ้ปิดอยูใ่นนาฬิกาหรือโทรศพัทข์องคุณ
• ลองปิดบลูทูธของนาฬิกาแลว้เปิดใหม่
• ลองปิดบลูทูธของโทรศพัทแ์ลว้เปิดใหม่
• ตรวจสอบดูวา่อุปกรณ์และแอปของคุณเป็นปัจจุบนั
• หากไม่มีวธีิใดท่ีช่วยได ้ใหรี้สตาร์ทนาฬิกาและโทรศพัทข์องคุณ

 หมายเหตุ: อย่าพยายามแก้ไขการเช่ือมต่อโดยลบนาฬิกาออกจากรายการอุปกรณ์บลทููธท่ีจับคู่ไว้ในการตั้งค่าบลทููธของโทรศัพท์ หาก
คุณลบการเช่ือมต่อบลทููธ คุณจะต้องรีเซ็ตนาฬิกา

เช่ือมต่ออินเทอร์เน็ตผา่น Wifi
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ตราบใดท่ี Wifi ของนาฬิกาเปิดอยู ่นาฬิกาของคุณจะสามารถเช่ือมต่อกบัเครือข่าย Wifi ท่ีบนัทึกไวแ้ลว้ และใชง้านไดโ้ดยอตัโนมติั

นาฬิกาของคุณไม่สามารถเช่ือมต่อกบั

• เครือข่าย Wifi ท่ีนาํคุณไปยงัหนา้เขา้สู่ระบบก่อนท่ีคุณจะสามารถเช่ือมต่อ (เช่น เครือข่าย Wifi ในสถานท่ีอยา่งโรงแรมหรือร้านกาแฟ)
• เครือข่าย 5GHz

เปิด Wifi ในนาฬิกาของคุณ
1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี การตั้งค่า  » การเช่ือมต่อ » Wifi
3. หากตั้งค่า Wifi เป็นปิด ใหแ้ตะ Wifi เพื่อเปล่ียนเป็น อตัโนมตัิ

เลือกเครือข่าย Wifi
1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี การตั้งค่า 
3. ไปท่ี การเช่ือมต่อ » Wifi » เพิม่เครือข่าย
4. คุณจะเห็นรายช่ือเครือข่ายท่ีใชไ้ด้
5. แตะเครือข่ายท่ีคุณตอ้งการเช่ือมต่อ
6. หากตอ้งใชง้านรหสัผา่น คุณสามารถ

a. แตะท่ี ป้อนในโทรศพัท ์เม่ือไดรั้บขอ้ความแจง้ ใหป้้อนรหสัผา่นในโทรศพัทข์องคุณแลว้แตะ Connect (ตรวจสอบดูวา่คุณเปิดแอป*
Wear OS by Google ไว้ในโทรศัพท์ของคุณแล้ว)

b. แตะท่ี ป้อนในนาฬิกา และพิมพร์หสัผา่นเครือข่ายโดยใชแ้ป้นพิมพใ์นนาฬิกา

ลืมเครือข่าย
1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี การตั้งค่า 
3. ไปท่ี การเช่ือมต่อ » Wifi » เครือข่ายทีบ่ันทกึ
4. แตะเครือข่ายท่ีคุณตอ้งการลืม
5. ยนืยนัการเลือกของคุณดว้ยการแตะท่ี 
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ส่ิงท่ีใชง้านไดเ้ม่ือคุณไม่ไดเ้ช่ือมต่อกบัอินเทอร์เน็ต

เม่ือนาฬิกาของคุณไม่ไดเ้ช่ือมต่อกบัอินเทอร์เน็ต คุณยงัสามารถใชคุ้ณสมบติัพื้นฐานมากมายบนนาฬิกาได ้คุณสามารถ

• บนัทึกการออกกาํลงักายของคุณ
• ติดตามกิจกรรมประจาํวนัของคุณ
• ใชแ้ผนท่ีออฟไลน์
• ตรวจสอบความคืบหนา้ของการออกกาํลงักายและกิจกรรมของคุณดว้ย Tile
• ซิงคก์ารออกกาํลงักายของคุณกบัแอปมือถือ Suunto
• ดูจาํนวนกา้วของคุณ
• ตรวจสอบอตัราการเตน้ของหวัใจของคุณ
• ติดตามการนอนหลบัของคุณ
• บอกเวลาและดูวนัท่ี
• ใชต้วัจบัเวลา
• ใชน้าฬิกาจบัเวลา
• ตั้งนาฬิกาปลุก (หมายเหต:ุ นาฬิกาปลกุทาํงานด้วยการส่ันเท่าน้ัน)
• เปล่ียนหนา้ปัดนาฬิกาของคุณ
• เปล่ียนการตั้งค่านาฬิกา
• ฟังเพลงผา่นนาฬิกาของคุณ

ทาํให้ Suunto 7 ของคุณเป็นปัจจุบันอยู่เสมอ
เพื่อใหใ้ชป้ระโยชนไ์ดสู้งสุดจากนาฬิกาของคุณ ใหต้รวจสอบดูวา่ทุกอยา่งเป็นปัจจุบนัแลว้

การอปัเดตระบบ
การอปัเดตแอป
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การอปัเดต Wear OS
การอปัเดตแอป Suunto Wear

การอปัเดตระบบ
ระบบจะดาํเนินการดาวนโ์หลดและติดตั้งการอปัเดตโดยอตัโนมติัเม่ือนาฬิกาของคุณกาํลงัชาร์จและเช่ือมต่อกบั Wifi อยา่งไรกต็าม หากระบบ
ไม่ติดตั้งการอปัเดตเอง คุณกส็ามารถดาวนโ์หลดและติดตั้งดว้ยตนเองได้

ตรวจสอบรุ่นของระบบ
1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี การตั้งค่า 
3. ไปท่ี ระบบ » เกีย่วกบั » รุ่น
4. ดู “รุ่นของระบบ”

ดาวนโ์หลดการอปัเดตระบบดว้ยตนเอง
1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี การตั้งค่า 
3. ไปท่ี ระบบ » เกีย่วกบั » อปัเดตระบบ

หากมีอปัเดตท่ีพร้อมใชง้าน นาฬิกาของคุณจะทาํการดาวนโ์หลด หากไม่มี คุณจะไดรั้บการยนืยนัวา่นาฬิกาของคุณเป็นปัจจุ◌ุบนัแลว้

การอปัเดตแอป
แอปบนนาฬิกาของคุณจะไดรั้บการอปัเดตโดยอตัโนมติัในขณะท่ีชาร์จ หากคุณ

• คงการลงช่ือเขา้ใชง้านในระบบดว้ยบัญชี Google บนนาฬิกาของคุณเอาไว้
• คงการเช่ือมต่อ Wifi เอาไว้
• คงการเปิดใชง้านการตั้งค่าอปัเดตแอปอตัโนมตัิ

หากไม่ตอ้งการใชฟั้งกช์ัน่อปัเดตอตัโนมติั คุณสามารถอปัเดตแอปไดด้ว้ยตนเอง

จดัการการอปัเดตแอปอตัโนมติั
1. เปิดรายการแอปของคุณโดยกดปุ่ม Power
2. แตะท่ีแอป Play Store .

(หากจาํเป็น ให้ทาํตามคาํแนะนาํเพ่ือเช่ือมต่อกับ Wifi และเพ่ิมบัญชี Google)
3. เล่ือนลงและแตะ การตั้งค่า 
4. สลบัเปิดหรือปิด อปัเดตแอปอตัโนมตัิ
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ดาวนโ์หลดการอปัเดตแอปดว้ยตนเอง
1. เปิดรายการแอปของคุณโดยกดปุ่ม Power
2. แตะท่ีแอป Play Store 

(หากจาํเป็น ให้ทาํตามคาํแนะนาํเพ่ือเช่ือมต่อ Wifi และเพ่ิมบัญชี Google)
3. เล่ือนลงและแตะ แอปของฉัน 
4. หากคุณเห็น “มีอปัเดตใหบ้ริการ” ใหเ้ลือกอปัเดตแอปเพื่อดาวนโ์หลดหรือแตะอปัเดตทั้งหมด

หากคุณไม่เห็น “มีอปัเดตใหบ้ริการ” แสดงวา่แอปทั้งหมดของคุณเป็นปัจจุบนัแลว้

การอปัเดต Wear OS
แอป Wear OS ในนาฬิกาเป็นแอปท่ีเพิ่มเติมจากระบบปฏิบติัการและอปัเดตบ่อยคร้ังกวา่ Wear OS จะอปัเดตโดยอตัโนมติัเม่ือนาฬิกาของคุณ
กาํลงัชาร์จ เช่ือมต่อกบั Wifi และเปิดใชง้าน อปัเดตแอปอตัโนมติั

การอปัเดตแอป Suunto Wear
แอป Suunto Wear และบริการท่ีขบัเคล่ือนแอป จะอปัเดตโดยอตัโนมติัเม่ือนาฬิกาของคุณกาํลงัชาร์จ เช่ือมต่อกบั Wifi และเปิดใชง้าน อปัเดตแอ
ปอตัโนมติั

ดูเวอร์ชนัของแอป Suunto Wear ของคุณ
1. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear 
2. เล่ือนลงและแตะ ตวัเลอืกทัว่ไป  » เกีย่วกบั

ตั้งการปลุก
คุณสามารถใช ้Suunto 7 เป็นสญัญาณปลุกแบบไม่มีเสียงท่ีจะสัน่เตือนเพื่อปลุกคุณโดยไม่รบกวนคู่รักหรือเพื่อนร่วมหอ้งของคุณ

1. เปิดรายการแอปของคุณโดยกดปุ่ม Power
2. แตะท่ีแอป การปลุก 
3. เลือกเวลาท่ีคุณตอ้งการ
4. ยนืยนัการเลือกของคุณดว้ยการแตะท่ี 

 หมายเหตุ: แอป การปลกุ ไม่มีเสียงให้ใช้
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เปิดและปิดนาฬิกาของคุณ

เปิดนาฬิกาของคุณ
กดปุ่ม Power คา้งไวจ้นกวา่นาฬิกาจะสัน่

ปิดนาฬิกาของคุณ
คุณสามารถปิดนาฬิกาโดยใชปุ่้ม Power ดงัน้ี

1. กดปุ่ม Power คา้งไวจ้นกวา่จะมองเห็นหนา้จอ ปิด/รีสตาร์ท
2. แตะ ปิด เพื่อปิดนาฬิกา

หรือไปท่ีการตั้งค่า

1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี การตั้งค่า  » ระบบ » ปิด
3. ยนืยนัการเลือกของคุณดว้ยการแตะท่ี 

รีสตาร์ทนาฬิกาของคุณ
คุณสามารถปิดนาฬิกาโดยใชปุ่้ม Power
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1. กดปุ่ม Power คา้งไวจ้นกวา่จะมองเห็นหนา้จอ ปิด/รีสตาร์ท
2. แตะท่ี รีสตาร์ท

หรือไปท่ีการตั้งค่า

1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี การตั้งค่า  » ระบบ » รีสตาร์ท
3. ยนืยนัการเลือกของคุณดว้ยการแตะ 

รีเซ็ตนาฬิกาของคุณเป็นการตั้งค่าจากโรงงาน
หากนาฬิกาของคุณมีปัญหา คุณอาจตอ้งรีเซ็ตเป็นการตั้งค่าเร่ิมตน้

เม่ือคุณรีเซ็ตนาฬิกาเป็นการตั้งค่าจากโรงงาน การดาํเนินการต่อไปน้ีจะเกิดข้ึนโดยอตัโนมติั

• ขอ้มูลท่ีเกบ็ไวใ้นนาฬิกาของคุณจะถูกลบ (รวมถึงการออกกาํลงักายของคุณ)
• แอปท่ีติดตั้งและขอ้มูลจะถูกลบ
• การตั้งค่าและการกาํหนดค่าของระบบจะถูกลบ
• นาฬิกาของคุณจะเลิกจบัคู่กบัโทรศพัทข์องคุณ คุณจะตอ้งจบัคู่นาฬิกากบัโทรศพัทข์องคุณอีกคร้ัง

 หมายเหตุ: อย่าลืมซิงค์ (และบันทึก) การออกกาํลงักายของคุณกับ แอปมือถือ Suunto ในโทรศพัทข์องคุณ เสมอ หากคุณต้องการรีเซ็ต
นาฬิกาของคุณ การออกกาํลงักายท่ีไม่ซิงค์ในบันทึกจะหายไป

รีเซ็ตนาฬิกาของคุณเป็นการตั้งค่าจากโรงงาน
1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี การตั้งค่า  » ระบบ » ตดัการเช่ือมต่อและรีเซ็ต
3. ยนืยนัการเลือกของคุณดว้ยการแตะท่ี 

การตั้งค่าและจบัคู่หลงัจากรีเซ็ตเป็นค่าจากโรงงาน
หากคุณจบัคู่นาฬิกากบั iPhone คุณจะตอ้งลบ Suunto 7 ของคุณจากรายการบลูทูธท่ีจบัคู่ไวใ้นการตั้งค่าบลูทูธของโทรศพัทด์ว้ยตนเอง หลงัจาก
รีเซ็ตเป็นค่าจากโรงงาน จากนั้นคุณสามารถตั้งค่าและจบัคู่นาฬิกากบัแอป Wear OS by Google ในโทรศพัทข์องคุณ

 หมายเหตุ: ในการเช่ือมต่อนาฬิกาของคุณใหม่กับแอปมือถือ Suunto คุณต้องลืมนาฬิกาในแอปมือถือ Suunto ก่อน จากน้ันจึงทาํการเช่ือม
ต่อใหม่
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3. WEAR OS BY GOOGLE
นาฬิกาของคุณทาํงานดว้ย Wear OS by Google เพื่อใหคุ้ณเพลิดเพลินกบัคุณสมบติัอจัฉริยะล่าสุดและเช่ือมต่อไดต้ลอดเวลา Wear OS by
Google มีฟังกช์ัน่ต่อไปน้ีเป็นมาตรฐาน

• การสัง่การและทาํงานดว้ยเสียง
• การส่งขอ้ความและการแจง้เตือนการโทรเขา้
• Google Fit™, ตวัจบัเวลา, กาํหนดการ, แปลภาษา และมาตรฐานอ่ืนๆ ของแอป Wear OS by Google
• การดาวนโ์หลดและติดตั้งแอปใหม่และหนา้ปัดนาฬิกาโดยใช ้Google Play Store ในนาฬิกา
• การตั้งค่า Wear OS by Google

สามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมเก่ียวกบั Wear OS by Google ไดท่ี้ :
Wear OS by Google Help

Google Pay

Google Pay™ เป็นวธีิท่ีรวดเร็วและสะดวกในการชาํระเงินในร้านคา้ดว้ยนาฬิกา Wear OS by Google ของคุณ ตอนน้ีคุณสามารถซ้ือกาแฟ
ประจาํวนัไดโ้ดยไม่ตอ้งควานหากระเป๋าเงินหรือโทรศพัท์

หากตอ้งการใช ้Google Pay บนนาฬิกาคุณจะตอ้ง

• อยูใ่ออสเตรเลีย เบลเยยีม บราซิล แคนาดา ชิลี โครเอเชีย สาธารณรัฐเช็ก เดนมาร์ก ฟินแลนด ์ฝร่ังเศส เยอรมนี ฮ่องกง ไอร์แลนด ์อิตาลี
นิวซีแลนด ์นอร์เวย ์โปแลนด ์รัสเซีย สโลวาเกีย สเปน สวเีดน สวติเซอร์แลนด ์ไตห้วนั ยเูครน สหรัฐอาหรับเอมิเรตส์ สหราชอาณาจกัร
สหรัฐอเมริกา

• ใชก้าร์ดท่ีรองรับ 
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 หมายเหตุ: นาฬิกานีไ้ม่รองรับการใช้ PayPal บน Google Pay

วธีิชาํระเงินดว้ยนาฬิกาในร้านคา้
Google Pay ใชง้านไดใ้นร้านคา้ท่ียอมรับการชาํระเงินแบบไร้สมัผสั เพียงเปิดแอป Google Pay พลิกขอ้มือของคุณแลว้จบัหนา้ปัดนาฬิกาไวใ้กล้
กบัเคร่ืองจนกวา่คุณจะไดย้นิเสียงหรือรู้สึกถึงการสัน่ หากมีการถามถึงประเภทบตัรของคุณ ใหเ้ลือก “เครดิต” แมว้า่คุณจะใชบ้ตัรเดบิตกต็าม

ซ้ือสินคา้อยา่งปลอดภยัในร้านคา้
เม่ือคุณใชน้าฬิกาเพื่อชาํระเงินในร้านคา้ Google Pay จะไม่ส่งหมายเลขบตัรเครดิตหรือบตัรเดบิตจริงของคุณไปกบัการชาํระเงินของคุณ แต่จะ
ใชห้มายเลขบญัชีเสมือนท่ีเขา้รหสัเพื่อแสดงขอ้มูลของคุณแทน ดงันั้นรายละเอียดในบตัรจริงของคุณจึงปลอดภยั

หากนาฬิกาของคุณสูญหายหรือถูกขโมย ใหล้อ็กและลบดว้ย Find My Device (คน้หาอุปกรณ์ของฉนั)

ขอรับความช่วยเหลือเพิ่มเติมเก่ียวกบั Google Pay ไดท่ี้:

Wear OS by Google Help
Google Pay Help

Google Fit

Google Fit™ เป็นเคร่ืองมือติดตามกิจกรรมท่ีจะช่วยใหคุ้ณมีสุขภาพท่ีดีและมีชีวติชีวามากข้ึนดว้ยเป้าหมายของกิจกรรม เช่น Heart Points ท่ีได้
รับการออกแบบตามคาํแนะนาํจากองคก์ารอนามยัโลกและสมาคมโรคหวัใจแห่งอเมริกา

ดว้ย Google Fit คุณสามารถทาํส่ิงต่อไปน้ี
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• กาํหนดเป้าหมายในการออกกาํลงักายส่วนบุคคล
• ติดตามกิจกรรมประจาํวนัและความคืบหนา้ของคุณดว้ย Heart Points
• รับขอ้มูลเชิงลึกอยา่งละเอียดเก่ียวกบัการเทรนน่ิงของคุณ (เม่ือเช่ือมต่อกบัแอป Suunto Wear)
• ดูจาํนวนกา้วและการเผาผลาญแคลอร่ีของคุณอยา่งรวดเร็ว
• ติดตามอตัราการเตน้ของหวัใจประจาํวนัและประวติั
• ผอ่นคลายและมีสมาธิดว้ยการฝึกการหายใจ
• รับคาํเตือน เคลด็ลบัท่ีกาํหนดเอง และการโคช้เพื่อใหคุ้ณมีแรงจูงใจ
• แชร์ขอ้มูลการออกกาํลงักายของคุณกบัแอปและอุปกรณ์อ่ืนๆ ท่ีคุณใชเ้พื่อคงสุขภาพท่ีดีไว้

ขอรับความช่วยเหลือเพิ่มเติมเก่ียวกบั Google Fit ไดท่ี้:

Google Fit Help

เร่ิมตน้การใชง้านกบั Google Fit

Suunto 7 ของคุณมาพร้อมกบั Google Fit ท่ีติดตั้งไวแ้ลว้ เปิดแอป Google Fit ในนาฬิกาและลงช่ือเขา้ใชด้ว้ยบญัชี Google ของคุณเพื่อเร่ิมตน้
การใชง้าน

วธีิติดตามความคืบหนา้ของกิจกรรมประจาํวนัในนาฬิกาของคุณ

• ปัดไปทางซา้ยเพื่อตรวจสอบการวดัค่าต่างๆ ประจาํวนัของคุณดว้ย Fit Tile
• แตะท่ี Fit Tile เพื่อเปิดดูรายละเอียดเพิ่มเติมในแอป Google Fit เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจประจาํวนั
• เพิ่มเป้าหมายกิจกรรมหรือค่าการวดัต่างๆ ประจาํวนั เช่น จาํนวนกา้วหรือแคลอร่ีบนหนา้ปัดนาฬิกา เพื่อติดตามความคืบหนา้ของคุณ
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เช่ือมต่อ Suunto 7 กบั Google Fit
คุณยงัสามารถเช่ือมต่อ Suunto 7 กบั Google Fit ในนาฬิกาเพื่อดูวา่การออกกาํลงักาย การนอนหลบั และอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีบนัทึกดว้ย
แอป Suunto Wear ส่งผลต่อเป้าหมายกิจกรรมประจาํวนัของคุณอยา่งไร

เช่ือมต่อ Suunto กบั Google Fit

รับ Google Fit ในโทรศพัทข์องคุณ
ไปท่ี Google Play Store หรือ App Store เพื่อดาวนโ์หลด Google Fit ลงในโทรศพัท ์เพื่อติดตามสุขภาพของคุณและดูความคืบหนา้รายเดือน ราย
สปัดาห์ และรายวนั เก่ียวกบัเป้าหมายกิจกรรมของคุณ

Google Play Store

คน้หาและดาวนโ์หลดแอปท่ีคุณช่ืนชอบทั้งหมด และอปัเดตใหเ้ป็นปัจจุบนัดว้ย Google Play™ Store ในนาฬิกาของคุณ

หากตอ้งการใช ้Play Store ในนาฬิกาคุณจะตอ้งมีส่ิงต่อไปน้ี

• บญัชี Google ในนาฬิกาของคุณ
• การเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ตในนาฬิกาผา่น Wifi หรือโทรศพัทข์องคุณ

รับแอปเพิ่มเติมไดจ้าก Google Play Store
ทาํให ้Suunto 7 ของคุณเป็นปัจจุบนัอยูเ่สมอ
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ใช้และจดัการแอป
Suunto 7 ของคุณมาพร้อมกบัแอปท่ีไดรั้บการคดัสรรแลว้ เพื่อช่วยใหคุ้ณปรับสมดุลระหวา่งชีวติประจาํวนักบักีฬา

เปิดแอปในนาฬิกาของคุณ
รับแอปเพิ่มเติมไดจ้าก Google Play Store
ลบแอป
อปัเดตแอป

เปิดแอปในนาฬิกาของคุณ
1. เปิดรายการช่ือแอปของคุณโดยกดปุ่ม Power

2. เล่ือนรายการเพื่อคน้หาแอปท่ีคุณตอ้งการใช ้แอปท่ีใชล่้าสุดจะอยูท่ี่ดา้นบนสุด
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3. แตะท่ีแอปเพื่อเปิด

รับแอปเพิ่มเติมไดจ้าก Google Play Store
หากตอ้งการดาวนโ์หลดแอปเพิ่มเติมจาก Google Play Store ลงในนาฬิกา คุณจะตอ้งมีส่ิงต่อไปน้ี

• บญัชี Google ในนาฬิกาของคุณ
• การเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ต ในนาฬิกาผา่น Wifi หรือโทรศพัทข์องคุณ

1. เปิดรายการแอปของคุณโดยกดปุ่ม Power
2. แตะท่ีแอป Play Store 

(หากจาํเป็น ให้ทาํตามคาํแนะนาํเพ่ือเช่ือมต่อ Wifi และเพ่ิมบัญชี Google)
3. แตะท่ีไอคอนคน้หา 
4. คุณสามารถทาํไดท้ั้งการคน้หาดว้ยเสียงโดยแตะท่ีไมโครโฟน  หรือพิมพด์ว้ยคียบ์อร์ด 
5. ดาวนโ์หลดแอปไปยงันาฬิกาของคุณโดยแตะท่ีไอคอนติดตั้ง 

ลบแอป
ลบแอปผา่น Google Play Store

1. เปิดรายการแอปของคุณโดยกดปุ่ม Power
2. แตะท่ีแอป Play Store .

(หากจาํเป็น ให้ทาํตามคาํแนะนาํเพ่ือเช่ือมต่อกับ Wifi และเพ่ิมบัญชี Google)
3. เล่ือนลงและแตะ แอปของฉัน 
4. แตะแอปท่ีตอ้งการลบ แลว้แตะ ถอนการตดิตั้ง 
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ลบแอปผา่นการตั้งค่า

1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี การตั้งค่า  » แอปและการแจ้งเตอืน » ข้อมูลแอป
3. แตะแอปท่ีตอ้งการลบ
4. แตะท่ี ถอนการตดิตั้ง 

อปัเดตแอป
หากคุณเปิดใชง้าน อปัเดตแอปอตัโนมตั ิอยู ่แอปของคุณจะอปัเดตโดยอตัโนมติัขณะท่ีนาฬิกาชาร์จและเช่ือมต่อกบั Wifi หากไม่ตอ้งการใชฟั้ง
กช์ัน่อปัเดตอตัโนมติั คุณสามารถอปัเดตแอปไดด้ว้ยตนเอง

จดัการการอปัเดตแอปอตัโนมติั
ดาวนโ์หลดการอปัเดตระบบดว้ยตนเอง

รับการแจ้งเตอืนในนาฬิกาของคุณ
นาฬิกาของคุณยงัสามารถแสดงขอ้ความ การโทร หรือการแจง้เตือนท่ีคุณไดรั้บในโทรศพัทข์องคุณ

ดูการแจง้เตือนใหม่
จดัการการแจง้เตือนของคุณ
รับหรือปฏิเสธการโทร
ตอบกลบัขอ้ความดว้ย Android
เลือกการแจง้เตือนท่ีแสดงในนาฬิกาของคุณ
ปิดเสียงการแจง้เตือนชัว่คราว
มีปัญหาในการรับการแจง้เตือนใช่หรือไม่?
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ดูการแจง้เตือนใหม่

เม่ือคุณไดรั้บการแจง้เตือนใหม่ นาฬิกาของคุณจะสัน่และแสดงการแจง้เตือนเป็นเวลาสองสามวนิาที

• แตะการแจง้เตือนและเล่ือนลงเพื่ออ่านขอ้ความเตม็
• ปัดไปทางขวาเพื่อยกเลิกการแจง้เตือน

จดัการการแจง้เตือนของคุณ

หากคุณไม่ตอบรับเม่ือการแจง้เตือนมาถึง จะบนัทึกขอ้ความลงในสตรีมการแจง้เตือนของคุณ วงกลมเลก็ๆ ท่ีดา้นล่างของหนา้ปัดนาฬิกา จะ
แสดงวา่คุณมีการแจง้เตือนใหม่
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• ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนเพื่อเล่ือนดูการแจง้เตือนของคุณ
• แตะเพื่อขยายขอ้ความเพื่ออ่านและตอบกลบั
• ปัดไปทางซา้ยหรือขวาเพื่อยกเลิกการแจง้เตือน
• หากตอ้งการลา้งการแจง้เตือนทั้งหมด ใหปั้ดลงท่ีดา้นล่างของสตรีมการแจง้เตือนแลว้เลือก ลา้งทั้งหมด

รับหรือปฏิเสธการโทร

หากมีสายโทรเขา้ คุณจะเห็นการแจง้เตือนสายโทรเขา้ในนาฬิกา คุณสามารถตอบรับการโทรจากนาฬิกาของคุณ แต่ตอ้งใชโ้ทรศพัทเ์พื่อรับสาย

• ปัดไปทางซา้ยหรือแตะปุ่มโทรศพัทสี์เขียวเพื่อรับสาย
• ปัดไปทางขวาหรือแตะปุ่มโทรศพัทสี์แดงเพื่อปฏิเสธการรับสาย
• เพื่อปฏิเสธสายท่ีโทรมาดว้ยขอ้ความ แตะท่ี เพิม่เตมิ » ส่งข้อความ แลว้เลือกขอ้ความท่ีเขียนไวล่้วงหนา้
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ตอบกลบัขอ้ความดว้ย Android

หากนาฬิกาของคุณจบัคู่กบัโทรศพัท ์Android คุณสามารถตอบกลบัขอ้ความในนาฬิกาได้

1. เล่ือนลงไปท่ีดา้นล่างของขอ้ความ
2. แตะท่ี ตอบ 
3. ตวัเลือก: แตะท่ีไมโครโฟนเพื่อพดูขอ้ความ เลือกคียบ์อร์ดหรืออิโมจิ หรือเล่ือนลงเพื่อดูตวัเลือกขอ้ความท่ีเขียนไวล่้วงหนา้
4. คุณจะเห็นเคร่ืองหมายถูกท่ีนาฬิกาเม่ือส่งขอ้ความของคุณแลว้

เลือกการแจง้เตือนท่ีแสดงในนาฬิกาของคุณ
หากตอ้งการ คุณสามารถหยดุรับการแจง้เตือนจากแอปท่ีเจาะจง

1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. ไปท่ี การตั้งค่า  » แอปและการแจ้งเตอืน
3. แตะท่ี การแจ้งเตอืนแอป
4. เลือกแอปท่ีคุณตอ้งการเห็นการแจง้เตือน

 หมายเหตุ: คุณสามารถปรับการตั้งค่าการแจ้งเตือนในแอป Wear OS by Google ในโทรศัพท์ของคุณเช่นกัน

ปิดเสียงการแจง้เตือนชัว่คราว
1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี ห้ามรบกวน 
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เม่ือคุณเปิดใชง้าน หา้มรบกวน นาฬิกาจะไม่สัน่หรือแสดงการแจง้เตือน แต่คุณยงัดูในสตรีมการแจง้เตือนของคุณได้

มีปัญหาในการรับการแจง้เตือนใช่หรือไม่?
• ตรวจสอบดูวา่นาฬิกาของคุณเช่ือมต่อกบัแอป Wear OS by Google ในโทรศพัทข์องคุณ
• ตรวจสอบวา่โทรศพัทข์องคุณเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ตอยู่
• ตรวจดูวา่นาฬิกาของคุณเปิดใชง้าน หา้มรบกวน อยู่
• ตรวจสอบดูวา่คุณไม่ไดปิ้ดการแจง้เตือนสาํหรับแอปท่ีเฉพาะเจาะจง
• ตรวจสอบดูวา่คุณไดรั้บการแจง้เตือนในโทรศพัทข์องคุณ
• ตรวจสอบดูวา่นาฬิกาของคุณจบัคู่กบัโทรศพัทข์องคุณแลว้

ดูและจดัการ Tile ของคุณ
Tile เป็นวธีิท่ีรวดเร็วในการเขา้ถึงขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณมากท่ีสุด ไม่วา่จะเป็นการตรวจสอบสถานะการเทรนน่ิง สภาพอากาศ หรือความคืบ
หนา้ของเป้าหมายกิจกรรมประจาํวนัของคุณ

Suunto 7 มาพร้อมกบั Tile หกรายการท่ีเลือกสรรไวล่้วงหนา้ - อตัราการเตน้ของหวัใจ, วนัน้ี, พลงังาน, การนอน, ภาพรวม และ สปัดาห์น้ี โดย
Suunto

ดูและจดัเรียง Tile
เพิ่ม Tile ใหม่
ตรวจสอบแนวโนม้การออกกาํลงักายและกิจกรรมประจาํวนัของคุณดว้ย Suunto

ดูและจดัเรียง Tile
1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดไปทางซา้ยบนหนา้จอเพื่อดู Tile ของคุณ
2. แตะ Tile ใดๆ คา้งไวแ้ลว้แตะลกูศรเพื่อจดัลาํดบัใหม่

คุณสามารถจดัเรียง Tile ท่ีแอป Wear OS by Google ในโทรศพัทข์องคุณ

เพิ่ม Tile ใหม่
1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดไปทางซา้ยบนหนา้จอเพื่อดู Tile ของคุณ
2. แตะ Tile ใดๆ คา้งไว้
3. ปัดผา่น Tile ของคุณไปทางซา้ยแลว้แตะ + เพื่อเพิ่ม Tile
4. เรียกดูรายการและแตะท่ี Tile เพื่อเลือก

คุณยงัสามารถเพิ่ม Tile ใหม่ท่ีแอป Wear OS by Google ในโทรศพัทข์องคุณ
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ตรวจสอบแนวโนม้การออกกาํลงักายและกิจกรรมประจาํวนัของคุณดว้ย Suunto
Suunto 7 มาพร้อมกบั Tile โดย Suunto หกรายการ – อตัราการเตน้ของหวัใจ, วนัน้ี, พลงังาน, การนอน, สปัดาห์น้ี และ ภาพรวม - เพื่อช่วยให้
คุณติดตามการออกกาํลงักายและทาํใหคุ้ณมีแรงจูงใจ

ปัดไปทางซา้ยเพื่อดูตวัช้ีวดักิจกรรมประจาํวนัของคุณ ปัดซา้ยอีกคร้ังเพื่อดูภาพรวมวา่คุณออกกาํลงักายในสปัดาห์น้ีหรือในช่วง 4 สปัดาห์ท่ีผา่น
มาบ่อยเพียงใด มีกีฬาประเภทใดท่ีคุณเล่นบา้งและเล่นเม่ือใด ปัดไปทางซา้ยอีกคร้ังเพื่อดูภาพรวมวา่คุณออกกาํลงักายมากแค่ไหน นอนหลบัพกั
ผอ่นเพียงพอหรือยงั และฟ้ืนตวัดีพอหรือไม่ แตะเพื่อเปิดแอป Suunto Wear เพื่อดูบนัทึกของคุณ

 หมายเหตุ: แตะ Tile ใดๆ ค้างไว้แล้วแตะลกูศรเพ่ือจัดลาํดบัใหม่

อตัราการเต้นของหัวใจ

Tile อตัราการเตน้ของหวัใจ เป็นวธีิท่ีรวดเร็วในการตรวจสอบอตัราการเตน้ของหวัใจปัจจุบนัของคุณ และกราฟตลอด 24 ชัว่โมงจะแสดงให้
เห็นวา่อตัราการเตน้ของหวัใจของคุณมีการเปล่ียนแปลงไปอยา่งไรตลอดทั้งวนั - เม่ือคุณพกัผอ่นและเม่ือคุณเคล่ือนไหว ในขณะท่ีกราฟอปัเดต
ทุก 10 นาที จะมีการวดัอตัราการเตน้ของหวัใจปัจจุบนัของคุณทุกวนิาทีเพื่อใหข้อ้มูลตอบกลบัท่ีเป็นปัจจุบนัแก่คุณ
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วนันี้
ตรวจสอบความคืบหนา้ของกิจกรรมประจาํวนั เช่น จาํนวนกา้วและแคลอร่ี

แคลอร่ีทั้งหมดท่ีคุณเผาผลาญต่อวนัจะข้ึนอยูก่บัปัจจยัสองอยา่ง ไดแ้ก่ อตัราการเผาผลาญในขณะที่กาํลงัพกั (BMR) และกิจกรรมทางกาย

ค่า BMR คือปริมาณแคลอรีท่ีร่างกายเผาผลาญในขณะที่กาํลงัพกั ซ่ึงเป็นปริมาณแคลอรีท่ีร่างกายตอ้งใชเ้พื่อใหร่้างกายอบอุ่นและทาํงานบาง
อยา่งได ้เช่น กะพริบตาหรือทาํใหห้วัใจเตน้ ปริมาณแคลอรีน้ีข้ึนอยูก่บัลกัษณะส่วนตวัของคุณ รวมถึงปัจจยัต่าง ๆ เช่น อายแุละเพศ

วงกลมรอบๆ ไอคอนแคลอร่ีจะเล่ือนไปตามจาํนวนแคลอร่ีท่ีคุณเผาผลาญในระหวา่งวนัโดยเทียบกบัเป้าหมายของคุณ วงกลมรอบๆ ไอคอน
จาํนวนกา้วจะเล่ือนไปตามจาํนวนกา้วท่ีคุณเดินในระหวา่งวนัโดยเทียบกบัเป้าหมายของคุณ

คุณสามารถแกไ้ขเป้าหมายจาํนวนกา้วและแคลอร่ีรายวนัในแอป Suunto ในโทรศพัทมื์อถือของคุณ

 หมายเหตุ: ในระหว่างการออกกาํลงักาย Suunto 7 จะติดตามการใช้พลงังานท้ังหมดของการออกกาํลงักาย (BMR + แคลอร่ีท่ีกาํลงัเผา
ผลาญ)

 หมายเหตุ: การนับจาํนวนก้าวในแอป Google Fit และ Suunto Wear อาจแตกต่างกันเน่ืองจากการใช้อัลกอริทึมท่ีแตกต่างกัน

 หมายเหตุ: โหมดกีฬาบางโหมดจะปิดใช้งานการนับก้าวซ่ึงจะส่งผลต่อการนับจาํนวนก้าวรายวนัด้วย Google Fit Tile จะแสดงจาํนวน
ก้าวสาํหรับกิจกรรมท่ีบันทึกโดยใช้หน่ึงในโหมดกีฬาเหล่านี ้แต่ Suunto Today Tile จะไม่แสดง
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พลงังาน

Tile พลงังาน เป็นวธีิท่ีรวดเร็วในการตรวจสอบระดบัทรัพยากรปัจจุบนัของคุณ หรือดูวา่การนอนหลบั กิจกรรมประจาํวนั และความเครียดจะส่ง
ผลต่อทรัพยากรของร่างกายของคุณอยา่งไรจากกราฟ 24 ชัว่โมง ในขณะท่ีกราฟจะอปัเดตทุก 30 นาที แต่ระดบัทรัพยากรปัจจุบนัของคุณจะได้
รับการอปัเดตบ่อยข้ึน

การนอน
ตารางการนอนหลบัท่ีสมํ่าเสมอมกัจะเช่ือมต่อกบัคุณภาพการนอนหลบัและการฟ้ืนตวัท่ีดีข้ึน Sleep Tile จะช่วยใหคุ้ณตรวจสอบวา่เวลานอน
หลบัของคุณสอดคลอ้งกนัเพียงใด กราฟจะแสดงระยะเวลาในการนอนหลบั เวลาท่ีเร่ิมนอนหลบั และเวลาต่ืนของคุณจากสปัดาห์ท่ีผา่นมา

บริเวณท่ีปรากฏสีบนกราฟการนอนหลบัแสดงถึงการนอนหลบัท่ีติดตามตลอดช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา วธีิน้ีจะช่วยใหคุ้ณติดตามไดว้า่คุณนอนหลบั
เพียงพอในระยะยาว
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ระยะเวลาในการนอนหลบัคร้ังก่อนหนา้ของคุณและปริมาณทรัพยากรของร่างกายท่ีคุณไดรั้บในระหวา่งการนอนหลบัคร้ังก่อนหนา้จะแสดงใน
Tile น้ีดว้ย

สัปดาห์นี้
รักษาจงัหวะการออกกาํลงักายท่ีดีในระดบัรายสปัดาห์และมีแรงจูงใจอยูเ่สมอ

ภาพรวม (4 สัปดาห์ทีผ่่านมา)
คงการออกกาํลงักายและการฟ้ืนตวัของคุณใหส้มดุล และวางแผนล่วงหนา้หรือปรับเปล่ียนตามความจาํเป็น

 หมายเหตุ: Tile by Suunto จะแสดงเฉพาะการออกกาํลงัท่ีบันทึกด้วยแอป Suunto Wear ในนาฬิกาของคุณ
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4. ปร◌ับแต◌่งนาฬ◌ิกาของค◌ุณ
มีหลายวธีิในการปรับแต่ง Suunto 7 เพื่อใหมี้ลกัษณะเฉพาะเป็นของตวัคุณเอง เปล่ียนรูปลกัษณ์ของนาฬิกาของคุณดว้ยสายรัดและหนา้ปัดท่ีถอด
เปล่ียนได ้หรือดาวนโ์หลดแอป เพิ่มขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งลงในหนา้ปัดนาฬิกาของคุณ และรับปุ่มลดัไปยงัแอปท่ีคุณช่ืนชอบ

ปรับแต่งหน้าปัดนาฬิกา
Suunto 7 มาพร้อมกบัชุดหนา้ปัดนาฬิกาท่ีมีติดตั้งล่วงหนา้ใหเ้ลือก คุณยงัสามารถดาวนโ์หลดแบบอ่ืนๆ ไดอี้กมากมายจาก Google Play Store

หนา้ปัดนาฬิกาทุกเรือนท่ีออกแบบโดย Suunto นั้นไดรั้บการตั้งค่าใหใ้ชพ้ลงังานขั้นตํ่า เพื่อใหคุ้ณไดรั้บประสบการณ์ท่ีดีท่ีสุดกบันาฬิกาของคุณ
ในแต่ละวนั

หนา้ปัดนาฬิกา Suunto
เปล่ียนหนา้ปัดนาฬิกาของคุณ
เพิ่มฟังกช์ัน่ (หรือ "เคร่ืองมือซอ้น") ไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกาของคุณ
เพิ่มหนา้ปัดนาฬิกาใหม่
ซ่อนหนา้ปัดนาฬิกา
ลบหนา้ปัดนาฬิกาท่ีคุณพบใน Play Store

หนา้ปัดนาฬิกา Suunto
Suunto 7 มาพร้อมกบัหนา้ปัดนาฬิกาส่ีแบบโดย Suunto ไดแ้ก่ แผนท่ีความร้อน, Original, Marine และ Rose เพื่อเป็นเกียรติแก่ประวติัศาสตร์
ของ Suunto รวมถึงกลุ่มนกักีฬาและนกัผจญภยัท่ีมีความมุ่งมัน่ทัว่โลก

แผนท่ีความร้อน
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เพื่อเป็นแรงบนัดาลใจและกระตุน้ใหคุ้ณสาํรวจกิจกรรมรอบๆ ตวั หนา้ปัดของนาฬิกา แผนท่ีความร้อน จะแสดงสถานท่ีท่ีนกักีฬา Suunto ท่ีมี
ความมุ่งมัน่คนอ่ืนๆ เคยมาออกกาํลงักายในพื้นท่ีของคุณ

ตามค่าเร่ิมตน้ แผนท่ีความร้อนจะแสดงเสน้ทางวิง่ท่ีไดรั้บความนิยมในพื้นท่ีของคุณ หากคุณไม่ชอบการวิง่ คุณสามารถไปท่ีการตั้งค่าหนา้ปัด
นาฬิกาและเลือกกีฬาอ่ืนสาํหรับแผนท่ีความร้อนของคุณ Suunto 7 มีแผนท่ีความร้อนท่ีแตกต่างกนั 15 แบบใหเ้ลือก

แผนท่ีความร้อนบนหนา้ปัดนาฬิกาของคุณจะไดรั้บการอปัเดตโดยอตัโนมติัตามตาํแหน่งของคุณ หากคุณไม่เห็นแผนท่ีความร้อนหรือแผนท่ีไม่
ไดอ้ปัเดตตามตาํแหน่งของคุณ ใหต้รวจสอบส่ิงต่อไปน้ี

• อนุญาตการแชร์ตาํแหน่งในโทรศพัทข์องคุณ สาํหรับ Wear OS by Google
• อนุญาตการแชร์ตาํแหน่งในนาฬิกาของคุณท่ีการตั้งค่าการเช่ือมต่อและการตั้งค่าอนุญาตการใชง้านท่ีหนา้ปัดนาฬิกา Suunto
• ตรวจสอบดูวา่นาฬิกาของคุณเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ต
• คุณไดเ้คล่ือนท่ีมาจากตาํแหน่งก่อนหนา้มากกวา่ 2 กิโลเมตร (1.25 ไมล)์
• ลองใชแ้ผนท่ีความร้อนอ่ืน อาจจะไม่มีร่องรอยก่อนหนา้สาํหรับกีฬาท่ีคุณเลือก

Original

ในปี 1936 Tuomas Vohlonen ก่อตั้ง Suunto เพื่อผลิตเขม็ทิศท่ีเสถียรและแม่นยาํจาํนวนมาก หลงัจากท่ีเขารําคาญใจกบัความไม่แม่นยาํและขาด
ความเสถียรมานานอยา่งต่อเน่ืองของเขม็ทิศชนิดเขม็แหง้แบบดั้งเดิม นบัตั้งแต่นั้น เขม็ทิศของ Suunto และวธีิเช่ือมต่อของ Suunto ไดก้ลายเป็น
เคร่ืองมือท่ีจาํเป็นในการนาํทางสาํหรับผูท่ี้ช่ืนชอบกิจกรรมกลางแจง้ นกักีฬา และมืออาชีพ การออกแบบหนา้ปัดนาฬิกา Original ไดรั้บแรง
บนัดาลใจจากเขม็ทิศของกองทพั Suunto M-311 รุ่นแรกสุด
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Marine

ระหวา่งปี 1953 ถึง 2011 Suunto อยูใ่นตลาดเขม็ทิศทางทะเล หนา้ปัดนาฬิกา Marine ไดรั้บแรงบนัดาลใจจากเขม็ทิศทางทะเลของ Suunto K-14
ซ่ึงกลายเป็นมาตรฐานในการแล่นเรือใบและเรือพาวเวอร์โบท๊จาํนวนมากทัว่โลก เน่ืองจากการ์ดเขม็ทิศท่ีมีความเสถียรและง่ายต่อการอ่านรวม
ทั้งการติดตั้งลงในเรือท่ีชาญฉลาด

Rose

หนา้ปัดนาฬิกา Rose ไดรั้บแรงบนัดาลใจจากเขม็ทิศ Suunto pocket TK-3 ซ่ึงมีตน้แบบมาจากเขม็ทิศทางทะเลแบบเก่าท่ีมีวงกลมแสดงทิศ เขม็
ทิศ TK-3 ถือเป็นเคร่ืองสรรเสริญความพยายามของนกัสาํรวจซ่ึงเติมเตม็พื้นท่ีวา่งเปล่าบนแผนท่ีโลกโดยใชเ้ขม็ทิศ ดวงดาว และเชือกเป็นเคร่ือง
มือหลกัในการคน้หาตาํแหน่ง
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เปล่ียนหนา้ปัดนาฬิกาของคุณ
คุณสามารถเปล่ียนหนา้ปัดนาฬิกาไดต้ลอดเวลาเพื่อใหต้รงกบัเป้าหมาย ความตอ้งการ และสไตลข์องคุณ

1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหแ้ตะตรงกลางหนา้จอคา้งไวเ้พื่อดูรายการหนา้ปัดนาฬิกา
2. ปัดไปทางซา้ยหรือขวาเพื่อเรียกดูหนา้ปัดนาฬิกา
3. แตะเพื่อเลือกหนา้ปัดนาฬิกาท่ีคุณตอ้งการใช้

 หมายเหตุ: นอกจากนี ้คุณสามารถไปยงั การต้ังค่า » จอแสดงผล » เปลีย่นหน้าปัดนาฬิกา หรือเปล่ียนหน้าปัดนาฬิกาในแอป Wear OS
by Google ในโทรศัพท์ของคุณ

เพิ่มฟังกช์ัน่ (หรือ "เคร่ืองมือซอ้น") ไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกาของคุณ
ท่ีหนา้ปัดนาฬิกาส่วนใหญ่ คุณสามารถเพิ่มฟังกช์ัน่เพิ่มเติมใหก้บัหนา้ปัดนาฬิกา เช่น ทางลดัไปยงัแอป ขอ้มูลสภาพอากาศ หรือจาํนวนกา้ว
ประจาํวนั หนา้ปัดของนาฬิกาท่ีแตกต่างกนัอาจมีชุดของเคร่ืองมือซอ้นท่ีแตกต่างกนั

1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหแ้ตะตรงกลางหนา้จอคา้งไวเ้พื่อดูรายการหนา้ปัดนาฬิกา
2. แตะ การตั้งค่า ท่ีดา้นล่างของหนา้ปัดนาฬิกา
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3. แตะ “เคร่ืองมือซอ้น” ท่ีการออกแบบหนา้ปัดนาฬิกาท่ีคุณตอ้งการเปล่ียน

4. เรียกดูรายการและแตะเพื่อเลือกเคร่ืองมือซอ้นท่ีคุณตอ้งการเห็นบนหนา้ปัดนาฬิกา (เพิ่มทางลดัโดยแตะท่ี ทัว่ไป » ทางลดัแอป)

เพิ่มหนา้ปัดนาฬิกาใหม่
หนา้ปัดนาฬิกาทุกเรือนท่ีออกแบบโดย Suunto นั้นไดรั้บการตั้งค่าใหใ้ชพ้ลงังานขั้นตํ่าเพื่อใหคุ้ณไดรั้บประสบการณ์ท่ีดีท่ีสุดกบันาฬิกาของคุณ
ในแต่ละวนั เม่ือคุณเพิ่มหนา้ปัดนาฬิกาใหม่จาก Google Play Store * โปรดทราบวา่หนา้ปัดนาฬิกาอ่ืนๆ อาจไม่ไดรั้บการปรับใหเ้หมาะสมใน
ลกัษณะเดียวกนั*

1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหแ้ตะตรงกลางหนา้จอคา้งไวเ้พื่อดูรายการหนา้ปัดนาฬิกา
2. ปัดไปทางซา้ยแลว้แตะตวัเลือกเพื่อเพิ่มหนา้ปัดนาฬิกาเพิ่มเติม
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3. เล่ือนลงและแตะ รับหน้าปัดนาฬิกาเพิม่ขึน้ (หากจาํเป็น ใหท้าํตามคาํแนะนาํเพื่อเช่ือมต่อกบั Wifi และเพิ่มบญัชี Google)

ซ่อนหนา้ปัดนาฬิกา
1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหแ้ตะตรงกลางหนา้จอคา้งไวเ้พื่อดูรายการหนา้ปัดนาฬิกา
2. ปัดข้ึนบนหนา้ปัดนาฬิกาท่ีคุณตอ้งการซ่อน

 หมายเหตุ: เม่ือซ่อนหน้าปัดนาฬิกาแล้ว คุณจะเห็นหน้าปัดน้ันในแอป Wear OS by Google ท่ีโทรศัพท์ของคุณ แต่จะไม่เห็นในนาฬิกา

ลบหนา้ปัดนาฬิกาท่ีคุณพบใน Play Store
1. เปิดรายการแอปของคุณโดยกดปุ่ม Power
2. แตะท่ีแอป Play Store .

(หากจาํเป็น ให้ทาํตามคาํแนะนาํเพ่ือเช่ือมต่อกับ Wifi และเพ่ิมบัญชี Google)
3. เล่ือนลงและแตะ แอปของฉัน 
4. เล่ือนลงไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกาท่ีคุณตอ้งการลบและเลือก ถอนการตดิตั้ง

 หมายเหตุ: คุณสามารถจัดการหน้าปัดนาฬิกาได้ในแอป Wear OS by Google บนโทรศัพท์ของคุณเช่นกัน ใต้ภาพของนาฬิกา ถดัจาก
หน้าปัดนาฬิกา ให้แตะ เพ่ิมเติม

ปรับแต่งปุ่มลดั
คุณสามารถใชปุ่้มฮาร์ดแวร์บางปุ่มใน Suunto 7 เป็นทางลดัเพื่อเปิดแอปโปรดของคุณไดเ้ร็วข้ึน

ใชปุ่้มฮาร์ดแวร์เป็นทางลดัไปยงัแอป
1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี การตั้งค่า  » การปรับเปลีย่นในแบบของคุณ » ปรับแต่งปุ่มฮาร์ดแวร์
3. แตะปุ่มท่ีคุณตอ้งการปรับแต่งและเลือกแอปท่ีคุณตอ้งการใหปุ่้มเปิด

เปลีย่นสายนาฬิกา
Suunto 7 มีสายแบบปลดเร็วทาํจากซิลิโคนท่ีทนทาน สายนาฬิกาแบบปลดเร็วน้ีสวมใส่สบายและเปล่ียนไดง่้ายโดยไม่ตอ้งใชเ้คร่ืองมือใดๆ เพิ่ม
เติม

 หมายเหตุ: สายนาฬิกาแบบปลดเร็วขนาด 24 มม. ทุกเส้นท่ีจาํหน่ายทาง suunto.com สามารถใช้งานร่วมกับ Suunto 7
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การถอดสายรัดจากตวัเรือนนาฬิกา
1. พลิกนาฬิกากลบัหวั
2. ดึงสลกัเลก็ๆ ในแถบสปริงไปตรงกลางของสายรัด เพื่อปลดสปริงออกจากซ็อกเกต็

3. ถอดสายรัดออก

การใส่สายรัดใหม่
1. ใส่สลกัเขา้กบัปลายส่วนตรงขา้มของกลไกสปริงลงในซ็อกเกต็ท่ีตวัเรือนนาฬิกา
2. ดึงสลกัไปตรงกลางของสายรัดเพื่อดึงปลายท่ีวา่งของแถบสปริง
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3. สอดสายรัดใหเ้ขา้ท่ี แลว้คลายสลกั

ตรวจดูวา่สายรัดเขา้ท่ีดีแลว้ โดยตรวจสอบวา่สลกัสอดเขา้ไปในรูสลกัจนสุดแลว้โดยการดึงสายเบาๆ
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5. SPORTS BY SUUNTO

แอป Suunto Wear ในนาฬิกาของคุณ

Suunto 7 มาพร้อมกบัแอป Suunto Wear - คู่หูดา้นกีฬาและการผจญภยัของคุณในนาฬิกา แอป Suunto Wear มีโหมดกีฬามากกวา่ 70 โหมดเพื่อ
ติดตามกีฬาทั้งหมดของคุณ รวมทั้งมีแผนท่ี Suunto และแผนท่ีความร้อนฟรีสาํหรับการสาํรวจกลางแจง้แมใ้นขณะออฟไลน์

ด้วยแอป Suunto Wear ในนาฬิกา คุณสามารถทาํส่ิงต่อไปนี้

• บนัทึกการออกกาํลงักายทั้งหมดของคุณ - วิง่ วา่ยนํ้า ป่ันจกัรยาน เดินป่า โยคะ - ท่ีคุณเลือก
• ติดตามการออกกาํลงักายของคุณโดยใชส้ถิติท่ีปรับใหเ้หมาะกบักีฬาของคุณ
• ไดก้ารวดัค่ากีฬาท่ีแม่นยาํและสะดวกดว้ย GPS บารอมิเตอร์ และอตัราการเตน้ของหวัใจจากขอ้มือ
• ติดตามการออกกาํลงักาย กิจกรรมประจาํวนั การนอนหลบั และทรัพยากรของร่างกายเพื่อช่วยใหคุ้ณรักษาสมดุลท่ีดีระหวา่งการออกกาํลงั

กายและการฟ้ืนตวัอยา่งเพียงพอ
• เพลิดเพลินกบัการเขา้ถึงแผนท่ีไดอ้ยา่งง่ายดายในระหวา่งการออกกาํลงักายของคุณ และดูเสน้ทางของคุณบนแผนท่ี
• นาํทางดว้ยเสน้ทางและสาํรวจสถานท่ีใหม่ ๆ ดว้ยแผนท่ีความร้อน
• ดาวนโ์หลดแผนท่ีออฟไลน ์Suunto ไปยงันาฬิกาของคุณ และใชแ้ผนท่ีโดยไม่ตอ้งเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ต
• เขา้ถึงบนัทึกการออกกาํลงักายของคุณไดอ้ยา่งง่ายดายดว้ยนาฬิกา
• ควบคุมการออกกาํลงักายของคุณดว้ยปุ่มต่าง ๆ เม่ือคุณสวมถุงมือหรืออยูใ่ตน้ํ้ า
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เร่ิมตน้การใชง้าน

แอป Suunto Wear ออกแบบมาสาํหรับกีฬาและการใชง้านกลางแจง้ คุณสามารถใชปุ่้มต่างๆ แทนหนา้จอสมัผสัหากตอ้งการ หากคุณสวมถุงมือ
หรืออยูใ่ตน้ํ้ า คุณสามารถใชปุ่้มสามปุ่มดา้นขวาเพื่อนาํทางแอป Suunto Wear ติดตามการออกกาํลงักาย และซูมเขา้แผนท่ี

1. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear 
2. คร้ังแรกท่ีคุณเปิดแอป ใหท้าํตามคาํแนะนาํบนหนา้จอในการตั้งค่าโปรไฟลส่์วนบุคคลของคุณ เพื่อรับค่าการวดัท่ีแม่นยาํและเฉพาะตวั

ระหวา่งการออกกาํลงักาย ใชก้ารสมัผสัหรือปุ่ม

เล่ือนขึน้และลง: ใชปุ่้มขวาบนและขวาล่าง หรือปัดข้ึนและลง 
เลือก: กดปุ่มกลางหรือแตะ
ย้อนกลบั: ปัดไปทางขวา

3. ใชแ้อป Suunto Wear เพื่อ:

บนัทึกการออกกาํลงักายของคุณ
ดูแผนท่ี
ปรับตวัเลือก
ดูบนัทึกของคุณ
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 หมายเหตุ: หากต้องการแก้ไขข้อมลูโปรไฟล์ของคุณในภายหลงั ให้เปิดแอป Suunto Wear ปัดขึน้ แล้วไปท่ี ตัวเลือกท่ัวไป

แอปมอืถอื Suunto ในโทรศัพท์ของคุณ

เพื่อประสบการณ์การใชง้านดา้นกีฬาของ Suunto 7 อยา่งเตม็รูปแบบ คุณตอ้งมีแอปมือถือ Suunto ในโทรศพัทข์องคุณ

ด้วยแอป Suunto ในนาฬิกา คุณสามารถทาํส่ิงต่อไปนี้
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• ซิงคแ์ละบนัทึกการออกกาํลงักายของคุณจากนาฬิกา
• ดูขอ้มูลเชิงลึกโดยละเอียดเก่ียวกบัการออกกาํลงักายของคุณ
• ติดตามแนวโนม้และประวติักิจกรรมประจาํวนัของคุณ
• ติดตามแนวโนม้และประวติัการออกกาํลงักายของคุณ
• ดูการติดตามการออกกาํลงักายกลางแจง้ของคุณบนแผนท่ี
• สาํรวจแผนท่ีความร้อนเพื่อดูวา่คนอ่ืน ๆ ออกกาํลงักายท่ีไหนบา้ง
• สร้างเสน้ทางของคุณเองหรือใชเ้สน้ทางยอดนิยมอ่ืน ๆ และซิงคก์บันาฬิกาของคุณ
• แบ่งปันช่วงเวลาท่ีดีท่ีสุดของคุณกบัเพื่อน ๆ
• เช่ือมต่อกบับริการดา้นกีฬาอ่ืน ๆ เช่น Strava และ Relive

เร่ิมตน้การใชง้าน
เช่ือมต่อกบับริการกีฬาท่ีคุณช่ืนชอบ
การใชน้าฬิกาหลายเรือนกบัแอปมือถือ Suunto

เร่ิมตน้การใชง้าน
แอปมือถือ Suunto ทาํงานร่วมกับอุปกรณ์มือถือท่ีใช้ Android 6.0 และบลทููธ 4.0 ขึน้ไปและ iOS 11.0 ขึน้ไป คุณสมบัติท่ีรองรับอาจแตกต่างกัน
ขึน้อยู่กับนาฬิกา โทรศัพท์ และประเทศ

ผูใ้ชง้านใหม่ของ Suunto
1. หากคุณยงัไม่ไดจ้บัคู่ ใหท้าํการจบัคู่นาฬิกากบัแอป Wear OS by Google ในโทรศพัทข์องคุณ

เรียนรู้เพิ่มเติม
2. ดาวนโ์หลดและติดตั้งแอป Suunto จาก Play Store หรือ App Store
3. ตรวจสอบดูวา่คุณไดเ้ปิดใชง้านบลทููธในนาฬิกาและโทรศัพท์
4. เปิดแอป Suunto ในโทรศพัท์
5. ลงทะเบียนดว้ยวธีิท่ีคุณตอ้งการ
6. ทาํตามคาํแนะนาํบนหนา้จอ
7. หลงัจากลงทะเบียน ระบบจะนาํคุณไปยงัมุมมองนาฬิกา
8. เม่ือคุณเห็นนาฬิกา ใหแ้ตะท่ี “เช่ือมต่อ”
9. หลงัจากเช่ือมต่อนาฬิกาของคุณแลว้ ใหท้าํตามคาํแนะนาํเบ้ืองตน้เพื่อเรียนรู้พ้ืนฐานเก่ียวกบันาฬิกาใหม่ของคุณ

เป็นผูใ้ชแ้อป Suunto อยูแ่ลว้
1. หากคุณยงัไม่ไดจ้บัคู่ ใหท้าํการจบัคู่นาฬิกากบัแอป Wear OS by Google ในโทรศพัทข์องคุณ

เรียนรู้เพิ่มเติม
2. ตรวจสอบดูวา่คุณไดเ้ปิดใชง้านบลทููธ ในนาฬิกาและโทรศัพท์
3. เปิดแอป Suunto ในโทรศพัท์
4. หากระบบไม่นาํคุณไปยงัมุมมองนาฬิกาโดยอตัโนมติั ใหแ้ตะไอคอนนาฬิกาท่ีมุมซา้ยบน
5. a. เม่ือคุณเห็นนาฬิกาใหม่ของคุณในหนา้จอ ใหแ้ตะ “เช่ือมต่อ”
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b. หากคุณมีอุปกรณ์ Suunto อ่ืนท่ีเช่ือมต่อกบัแอป Suunto อยูแ่ลว้ ใหย้กเลิกการจบัคู่อุปกรณ์เก่าของคุณก่อน จากนั้นจึงเช่ือมต่อ
Suunto 7 กบัแอปต่อไป

6. หลงัจากเช่ือมต่อนาฬิกาของคุณแลว้ ใหท้าํตามคาํแนะนาํเบ้ืองตน้เพื่อเรียนรู้พื้นฐานเก่ียวกบันาฬิกาใหม่ของคุณ

เช่ือมต่อกบับริการกีฬาท่ีคุณช่ืนชอบ
ดว้ยแอป Suunto คุณสามารถเช่ือมต่อและซิงคกิ์จกรรมของคุณกบับริการกีฬาท่ีคุณช่ืนชอบ เช่น Strava และ Relive
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1. เปิดแอป Suunto ในโทรศพัท์
2. แตะท่ีแถบ “โปรไฟล”์
3. แตะท่ี “เช่ือมต่อกบับริการอ่ืนๆ” และเลือกบริการท่ีคุณตอ้งการเช่ือมต่อและทาํตามคาํแนะนาํบนหนา้จอ
4. ดูรายช่ือพนัธมิตรทั้งหมดของ Suunto ไดท่ี้ suunto.com/partners

การใชน้าฬิกาหลายเรือนกบัแอปมือถือ Suunto
คุณสามารถเช่ือมต่ออุปกรณ์กบัแอป Suunto ไดค้ร้ังละหน่ึงอุปกรณ์เท่านั้น เม่ือคุณจบัคู่นาฬิกากบัแอป Wear OS by Google ในโทรศพัทข์องคุณ
ใหเ้ลิกจบัคู่อุปกรณ์อ่ืนกบัแอปมือถือ Suunto แลว้เช่ือมต่อ Suunto 7 กบัแอป
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แอป Suunto Wear มีแผนท่ีกลางแจง้และแผนท่ีความร้อนสาํหรับกีฬาท่ีเฉพาะเจาะจง 15 แบบใหส้าํรวจฟรีแมใ้นขณะท่ีคุณออฟไลน ์แผนท่ี
Suunto ปรับใหเ้หมาะกบักิจกรรมกลางแจง้โดยจะเนน้ความแตกต่างของระดบัความสูงดว้ยเสน้โคง้ท่ีแมนยาํ รวมทั้งแสดงเสน้ทางป่ันจกัรยาน
และเล่นสกียอดนิยมนอกเหนือจากเสน้ทางพื้นฐาน แผนท่ีความร้อนจะทาํใหม้องเห็นภาพสถานท่ีท่ีคนอ่ืนๆ ใชเ้ทรน เพื่อใหคุ้ณสามารถติดตาม
เสน้ทางท่ีไดรั้บความนิยมมากท่ีสุด

เมือ่มแีผนที ่Suunto คุณสามารถทาํส่ิงต่อไปนี้

• ดูตาํแหน่งและทิศทางของคุณ
• สาํรวจส่ิงรอบตวัดว้ยแผนท่ีกลางแจง้
• นาํทางดว้ยเสน้ทางและสาํรวจสถานท่ีใหม่ดว้ยแผนท่ีความร้อน
• เขา้ถึงแผนท่ีไดง่้ายระหวา่งการออกกาํลงักาย
• ดูเสน้ทางของคุณบนแผนท่ีระหวา่งการออกกาํลงักาย
• ดาวนโ์หลดแผนท่ีออฟไลนท่ี์กาํหนดเองลงในนาฬิกาของคุณและใชแ้ผนท่ีโดยไม่ตอ้งเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ต
• รับแผนท่ีในทอ้งถ่ินแบบออฟไลนท่ี์ดาวนโ์หลดลงในนาฬิกาของคุณโดยอตัโนมติั เม่ือเช่ือมต่อ Wifi ในขณะชาร์จ

เร่ิมตน้การใชง้าน
ท่าทางในแผนท่ี
มุมมองแผนท่ี
รูปแบบแผนท่ี
แผนท่ีความร้อน
แผนท่ีออฟไลน์
มองไม่เห็นแผนท่ีใช่หรือไม่?
ออกกาํลงักายโดยใชแ้ผนท่ี
การนาํทางตามเสน้ทาง

เร่ิมตน้การใชง้าน
หากตอ้งการใชแ้ผนท่ี Suunto คุณตอ้งเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ต หรือดาวนโ์หลดแผนท่ีออฟไลนล์งในนาฬิกาของคุณ

1. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear 
2. กดปุ่มขวาบนหรือปัดลงเพื่อดูแผนท่ี

โปรดรอ การเปิดใช้งานแผนท่ีอาจใช้เวลาสักครู่
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3. เรียกดูแผนท่ีเพื่อสาํรวจสภาพแวดลอ้มของคุณ
4. หากตอ้งการกลบัไปยงัจุดเร่ิมตน้ ใหก้ดปุ่มขวาล่างคา้งไวห้รือปัดข้ึนจากดา้นล่างของหนา้จอเพื่อปิดแผนท่ี

5. หากตอ้งการออกจากแอป Suunto Wear ใหก้ดปุ่ม Power หรือปัดไปทางขวา
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ท่าทางในแผนท่ี

ซูมเข้าและออก
ใชปุ่้มขวาบนและล่าง

เลือ่นแผนที่
แตะแลว้ลากแผนท่ี

จดักึง่กลางแผนที่
เม่ือเล่ือนแผนท่ีมาแลว้ ใหแ้ตะท่ีแผนท่ี

 หมายเหตุ: ในระหว่างการออกกาํลงักาย แผนท่ีจะจัดก่ึงกลางโดยอัตโนมติัในไม่ก่ีวินาทีหลงัจากท่ีคุณเร่ิมเคล่ือนไหว
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มุมมองแผนท่ี

ตาํแหน่ง
วงกลมสีดาํจะแสดงตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณบนแผนท่ี วงกลมจะปรากฎเป็นสีเทา หากนาฬิกาไม่มีตาํแหน่งปัจจุบนัท่ีแม่นยาํ

ลูกศรทศิทางทีมุ่่งหน้าไป
ลกูศรทิศทางท่ีอยูใ่นตวับอกตาํแหน่งจะแสดงทิศทางท่ีคุณกาํลงัมุ่งหนา้ไป

มาตราส่วนของแผนที่
ค่าตวัเลขท่ีดา้นล่างของหนา้จอแผนท่ีจะแสดงระยะทางจากตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณไปยงัสถานท่ีรอบๆ ตวัคุณ ระยะทางวดัจากศูนยก์ลางของ
หนา้จอไปยงัวงกลมเลก็ๆ ท่ีขอบดา้นนอก (รัศมี)
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รูปแบบแผนท่ี

แอป Suunto Wear มีรูปแบบแผนท่ีหลายแบบใหเ้ลือก เช่น แผนท่ีกลางแจง้ แผนท่ีฤดูหนาว และแผนท่ีความร้อน 15 ประเภทสาํหรับกีฬาต่างๆ
เช่น การวิง่ การวิง่เทรล การข่ีจกัรยาน และการวา่ยนํ้า มุมมองแผนท่ีจะแสดงแผนท่ีกลางแจง้ของ Suunto เป็นค่าเร่ิมตน้

เปล่ียนรูปแบบแผนท่ี

แผนท่ีความร้อน
แผนท่ีความร้อนจะแสดงเสน้ทางยอดนิยมท่ีสาํรวจโดยกลุ่มผูใ้ช ้Suunto ทัว่โลกจากการออกกาํลงักายนบัลา้นๆ คร้ัง มารู้จกักบัสถานท่ีใหม่ๆ
เพื่อเทรนในละแวกบา้นของคุณหรือหาดูวา่คนในทอ้งถ่ินไปเทรนกนัท่ีใดเม่ือคุณอยูใ่นสถานท่ีใหม่ คุณสามารถสาํรวจแผนท่ีความร้อนได้
โดยตรงจากแอปมือถือ Suunto
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แอป Suunto Wear มีแผนท่ีความร้อนสาํหรับ

• การวิง่
• การวิง่เทรล
• การป่ันจกัรยาน
• การป่ันจกัรยานเสือภเูขา
• การวิง่และเดินเทรลทั้งหมด
• การเดินทั้งหมด
• การปีนภเูขา
• การวา่ยนํ้า
• การเล่นเซิร์ฟและชายหาด
• การพายทั้งหมด
• การเล่นสกีครอสคนัทร่ี
• การเล่นสกีลงเนิน
• การเล่นสกีทางไกล
• การเล่นโรลเลอร์สกี/สเกต็
• การเล่นกอลฟ์
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การสาํรวจดว้ยแผนท่ีความร้อน

 หมายเหตุ:  แผนท่ีความร้อนจะสร้างขึน้ตามการออกกาํลงักายท่ีแชร์แบบสาธารณะ

จุดเร่ิมตน้ยอดนิยม

เม่ือมุ่งหนา้ไปยงัสถานท่ีหรือเสน้ทางใหม่ บ่อยคร้ังกต็ดัสินใจไดย้ากวา่จะเร่ิมตน้ท่ีตรงไหน ดูจุดเร่ิมตน้ยอดนิยมในแอป Suunto Wear หรือแอ
ปมือถือ Suunto จุดเร่ิมตน้ยอดนิยมจะปรากฏใหเ้ห็น บนแผนท่ีความร้อนเป็นจุดเลก็ๆ

แผนท่ีออฟไลน์
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ดว้ยแอป Suunto Wear คุณสามารถดาวนโ์หลดแผนท่ี Suunto มาไวใ้นนาฬิกา ไม่ตอ้งพกโทรศพัทข์องคุณ และใชแ้ผนท่ีไดโ้ดยไม่ตอ้งเช่ือมต่อ
อินเทอร์เน็ต แอป Suunto Wear จะดาวนโ์หลดและอปัเดตแผนท่ีออฟไลนท์อ้งถ่ินท่ีมีแผนท่ีความร้อนสาํหรับคุณโดยอตัโนมติั ขณะท่ีนาฬิกา
กาํลงัชาร์จและเช่ือมต่อกบั Wifi นอกจากน้ี คุณยงัสามารถสร้างแผนท่ีออฟไลนท่ี์กาํหนดเองสาํหรับการเดินทางและการผจญภยันอกบา้นของ
คุณ

เม่ือมีแผนท่ีออฟไลน ์คุณสามารถทาํส่ิงต่อไปน้ี

• ใชแ้ผนท่ี Suunto และแผนท่ีความร้อนไดโ้ดยไม่ตอ้งใชโ้ทรศพัทห์รือการเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ต
• เพลิดเพลินไปกบัประสบการณ์การดูแผนท่ีท่ีรวดเร็วข้ึน
• ลดการโรมม่ิงและค่าใชจ่้ายของขอ้มูลมือถือ

 หมายเหตุ: รูปแบบแผนท่ีความร้อนท้ังหมดรวมอยู่ในการดาวน์โหลดแผนท่ีออฟไลน์แล้ว

ดาวนโ์หลดแผนท่ีออฟไลนท่ี์กาํหนดเอง
รับแผนท่ีออฟไลนส์าํหรับเสน้ทาง
เช่ือมต่อกบั Wifi

รับแผนท่ีออฟไลนใ์นทอ้งถ่ินโดยอตัโนมติั
แผนท่ีออฟไลนแ์ละแผนท่ีความร้อนในทอ้งถ่ินจะไดรั้บการอปัเดตและดาวนโ์หลดโดยอตัโนมติัจากพื้นท่ีโดยรอบ เม่ือนาฬิกาของคุณกาํลงั
ชาร์จและเช่ือมต่อกบั Wifi ตามตาํแหน่งท่ีทราบล่าสุดของคุณ บริเวณของแผนท่ีท่ีดาวนโ์หลดจะแตกต่างกนัไปตั้งแต่ 35 กม. × 35 กม. ไปจนถึง
50 กม. × 50 กม. (ตั้งแต่ 22 ไมล ์× 22 ไมลไ์ปจนถึง 31 ไมล ์× 31 ไมล)์ ข้ึนอยูก่บัสถานท่ีท่ีคุณอยู่

คุณจะไดรั้บการแจง้เตือนในนาฬิกาเม่ือการดาวนโ์หลดแผนท่ีเสร็จสมบูรณ์
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มองไม่เห็นแผนท่ีใช่หรือไม่?
โปรดรอ การเปิดใชง้านแผนท่ีอาจใชเ้วลาสกัครู่ หลงัจากรอแลว้ หากคุณยงัไม่เห็นแผนท่ี

1. ให้ตรวจสอบดูว่านาฬิกาของคุณเช่ือมต่อกบัอนิเทอร์เน็ตหรือไม่
หากไม่มี Wifi ใหต้รวจสอบวา่นาฬิกาของคุณเช่ือมต่อกบัแอป Wear OS ท่ีใชร่้วมกนัในโทรศพัทข์องคุณ และดูวา่โทรศพัทข์องคุณมีการ
เช่ือมต่ออินเทอร์เน็ต
เรียนรู้เพิ่มเติม

2. ตรวจสอบดูว่านาฬิกาของคุณพบสัญญาณ GPS หรือไม่
เพราะแอป Suunto Wear ตอ้งทราบตาํแหน่งของคุณเพื่อแสดงแผนท่ีท่ีถูกตอ้ง หากนาฬิกาของคุณยงัคงคน้หาตาํแหน่งอยู ่ตอ้งแน่ใจวา่คุณ
อยูใ่นพื้นท่ีโล่งกลางแจง้
เรียนรู้เพิ่มเติม
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3. รับแผนทีอ่อฟไลน์
ดว้ยแผนท่ีออฟไลน ์คุณสามารถเพลิดเพลินกบัประสบการณ์ใชง้านแผนท่ีท่ีรวดเร็วข้ึนและราบร่ืนข้ึนโดยไม่ตอ้งเช่ือมต่อกบัโทรศพัทห์รือ
อินเทอร์เน็ต
เรียนรู้เพิ่มเติม

กฬีาและการวดัค่าต่างๆ
แอป Suunto Wear ใหก้ารวดัค่ากีฬาท่ีแม่นยาํและใหข้อ้มูลเชิงลึกผา่น GPS ในตวั บารอมิเตอร์ และเซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีขอ้มือ
วธีิออกกาํลงักายของคุณจะไดรั้บการบนัทึก โดยส่ิงท่ีคุณเห็นบนหนา้จอระหวา่งการออกกาํลงักายและขอ้มูลท่ีคุณสามารถดูไดใ้นภายหลงั จะ
ข้ึนอยูก่บัโหมดกีฬาท่ีคุณเลือก

โหมดกีฬา
อตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกกาํลงักาย
ติดตามความคืบหนา้ของคุณดว้ยจาํนวนรอบ
GPS: ความเร็ว ระยะทาง และตาํแหน่ง
ระดบัความสูง การไต่ระดบัข้ึนและลง
บารอมิเตอร์
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โหมดกีฬา

แอป Suunto Wear มีโหมดกีฬามากกวา่** 70 โหมด** (ประเภทกีฬาท่ีแตกต่างกนั) พร้อมสาํหรับการติดตามกีฬาทุกประเภทของคุณ เลือกไดท้ั้ง
วิง่ ป่ันจกัรยาน วา่ยนํ้า ปีนเขา โหมดกีฬาแต่ละโหมดจะมีมุมมองการออกกาํลงักาย 2 ถึง 4 แบบเพื่อแสดงสถิติท่ีเก่ียวขอ้งมากท่ีสุดระหวา่งการ
ออกกาํลงักาย และแผนท่ีเม่ือคุณออกกาํลงักายกลางแจง้

เช่น หากคุณวิง่ คุณจะสามารถติดตามความคืบหนา้ไดทุ้กกิโลเมตรหรือไมลด์ว้ยการอปัเดตรอบอตัโนมติั ดูจงัหวะการวิง่ และดูเสน้ทางของคุณ
บนแผนท่ี หากคุณเลือกการวา่ยนํ้าในสระวา่ยนํ้า คุณจะไดรั้บการติดตามช่วงเวลาการวา่ยนํ้าและความคืบหนา้โดยรวมอตัโนมติั ง่ายมาก!
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ปรับแต่งโหมดกีฬา
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ดว้ยโหมดกีฬาท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้หลากหลายรูปแบบ Suunto 7 ของคุณจะแสดงขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งท่ีสุดระหวา่งการออกกาํลงักายเสมอ นอก
เหนือจากโหมดกีฬาท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้แลว้ คุณยงัสามารถสร้างโหมดกีฬาท่ีกาํหนดเองโดยใชแ้อป Suunto

เรียนรู้วธีิการสร้างโหมดกีฬาท่ีกาํหนดเอง (Android)
เรียนรู้วธีิการสร้างโหมดกีฬาท่ีกาํหนดเอง (iOS)

อตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกกาํลงักาย
การติดตามอตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกกาํลงักายจะบอกใหคุ้ณทราบอยา่งแม่นยาํวา่หวัใจของคุณทาํงานหนกัหรือเบาเพียงใด การวดัอตัรา
การเตน้ของหวัใจสามารถช่วยใหคุ้ณหลีกเล่ียงหน่ึงในความผดิพลาดท่ีพบบ่อยท่ีสุด นัน่คือการเทรนน่ิงอยา่งหนกัและบ่อยเกินไป ซ่ึงทาํใหคุ้ณ
เส่ียงต่อการบาดเจบ็และมีอาการเหน่ือยลา้

โหมดกีฬาในแอป Suunto Wear ไดรั้บการออกแบบมาเพื่อแสดงอตัราการเตน้ของหวัใจในรูปแบบท่ีมีความหมายสาํหรับแต่ละกิจกรรม โดยข้ึน
อยูก่บัโหมดกีฬาท่ีคุณเลือก เช่น คุณสามารถติดตามอตัราการเตน้ของหวัใจปัจจุบนั อตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ีย อตัราการเตน้ของหวัใจใน
ระหวา่งรอบท่ีกาํหนด หรือในโซนอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีคุณออกกาํลงักายอยู่

หลงัการออกกาํลงักาย คุณสามารถดูขอ้มูลโดยละเอียดเก่ียวกบัแรงท่ีใชแ้ละความเขม้ขน้ในการออกกาํลงักายของคุณ เช่น อตัราการเตน้ของ
หวัใจโดยเฉล่ียของคุณ ผลสูงสุดจากการเทรนน่ิง (Peak Training Effect-PTE) หรือเวลาในการฟ้ืนตวัโดยประมาณ หากคุณไม่คุน้เคยกบัคาํ
ทั้งหมดน้ี สามารถเรียนรู้เพิ่มเติมไดท่ี้ อภิธานศพัท์
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วธีิสวมนาฬิกาเพื่อปรับปรุงการวดัค่า HR

โซน HR

แอป Suunto Wear มีโซนอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีแตกต่างกนัหา้โซน เรียงจาก 1 (ตํ่าสุด) ถึง 5 (สูงสุด) ซ่ึงกาํหนดเป็นเปอร์เซ็นตโ์ดยข้ึนอยูก่บั
อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (HR สูงสุด) ของคุณ

การทาํความเขา้ใจโซนอตัราการเตน้ของหวัใจเม่ือออกกาํลงักายจะช่วยเป็นแนวทางในการพฒันาสมรรถภาพความแขง็แรงของคุณ ในแต่ละ
โซนจะเนน้ท่ีร่างกายของคุณในรูปแบบท่ีแตกต่างกนัออกไป ซ่ึงจะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายท่ีต่างกนั
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โซน 1: เบา

การออกกาํลงักายในโซน 1 จะค่อนขา้งเบาต่อร่างกาย เม่ือพดูถึงการสร้างความแขง็แรงของร่างกาย ความเขม้ขน้ตํ่าน้ีสาํคญัมากต่อการฟ้ืนสภาพ
และเพิ่มความแขง็แรงขั้นพื้นฐาน เม่ือคุณเพิ่งเร่ิมการออกกาํลงักายหรือหลงัจากหยดุพกัไปนาน การออกกาํลงักายประจาํวนั ไม่วา่จะเป็นการเดิน
การข้ึนบนัได การข่ีจกัรยานไปทาํงาน โดยส่วนมากจะอยูใ่นโซนความเขม้ขน้น้ี

โซน 2: ปานกลาง

การออกกาํลงักายในโซน 2 จะเพิ่มความแขง็แรงขั้นพื้นฐานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การออกกาํลงักายท่ีความเขม้ขน้ระดบัน้ีทาํไดง่้าย และหาก
ทาํเป็นเวลานาน อาจใหผ้ลลพัธ์ท่ีดีมาก การออกกาํลงักายแบบคาร์ดิโอส่วนใหญ่ควรจะอยูใ่นโซนน้ี การเพิ่มความแขง็แรงขั้นพื้นฐานเป็นการ
สร้างรากฐานสาํหรับการออกกาํลงักายแบบอ่ืนๆ และเตรียมระบบร่างกายใหพ้ร้อมรับกิจกรรมท่ีใชพ้ลงังานมากยิง่ข้ึน การออกกาํลงักายเป็น
เวลานานในโซนน้ีจะใชพ้ลงังานมาก โดยเฉพาะจากไขมนัท่ีสะสมในร่างกาย
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โซน 3: หนกั

การออกกาํลงักายในโซนท่ี 3 จะเร่ิมใชพ้ลงังานมากและรู้สึกเหมือนวา่ทาํไดย้าก ซ่ึงจะช่วยเสริมใหเ้คล่ือนไหวไดร้วดเร็วและออกแรงนอ้ยลง ใน
โซนน้ี ร่างกายจะเร่ิมสร้างกรดแลคติก แต่กาํจดัออกไดท้ั้งหมด คุณควรออกกาํลงักายในระดบัความเขม้ขน้น้ี 2 คร้ังต่อสปัดาห์เน่ืองจากร่างกาย
จะตึงเครียดมาก

โซน 4: หนกัมาก

การออกกาํลงักายในโซน 4 ช่วยเตรียมระบบในร่างกายใหพ้ร้อมสาํหรับการแข่งขนัและการใชค้วามเร็วสูง การออกกาํลงักายในโซนน้ีทาํไดท้ั้ง
แบบใชค้วามเร็วคงท่ีหรือการออกกาํลงักายเป็นช่วง (การออกกาํลงักายเป็นระยะสั้นๆ สลบัหยดุพกั) การออกกาํลงักายท่ีมีความเขม้ขน้สูงจะช่วย
เพิ่มความแขง็แรงของร่างกายไดร้วดเร็วและมีประสิทธิภาพ แต่หากทาํบ่อยหรือหนกัเกินไปจะเป็นการใชง้านร่างกายมากเกินไป ซ่ึงอาจทาํให้
ตอ้งหยดุพกัจากการออกกาํลงักายเป็นเวลานาน
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โซน 5: หนกัสูงสุด

เม่ืออตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกกาํลงักายสูงถึงโซน 5 การออกกาํลงัจะใหค้วามรู้สึกหนกัมากท่ีสุด ร่างกายจะสร้างกรดแลคติคไดเ้ร็ว
มากกวา่การกาํจดัออก และคุณจะตอ้งหยดุพกัหลงัจากทาํไดไ้ม่ก่ีนาที นกักีฬาจะรวมการออกกาํลงักายท่ีมีความเขม้ขน้สูงสุดน้ีไวใ้นโปรแกรม
การฝึกซอ้ม โดยมีการควบคุมอยา่งเขม้งวด ส่วนผูท่ี้นิยมการออกกาํลงักายไม่จาํเป็นตอ้งทาํในระดบัน้ีเลย

โซนอตัราการเตน้ของหวัใจคาํนวณไดอ้ยา่งไร?
โซนอตัราการเตน้ของหวัใจกาํหนดเป็นช่วงเปอร์เซ็นตต์ามอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (HR สูงสุด) คุณจะคาํนวณ HR สูงสุดไดโ้ดยใชส้มการ
มาตรฐานต่อไปน้ี 220 - อายขุองคุณ

โซนค่าเร่ิมตน้ท่ีใชใ้นแอป Suunto Wear จะข้ึนอยูก่บัเปอร์เซ็นตข์องอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดของคุณดงัต่อไปน้ี

โซน 5: 87-100%
โซน 4: 82-86%
โซน 3: 77-81%
โซน 2: 72-76%
โซน 1: < 71%

ปรับค่าอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดของคุณโดยดูท่ี การตั้งค่าโปรไฟล์

ติดตามความคืบหนา้ของคุณดว้ยจาํนวนรอบ
รอบเป็นวธีิท่ีดีในการติดตามความคืบหนา้ระหวา่งการออกกาํลงักายและวเิคราะห์ความพยายามของคุณดว้ยรายละเอียดเพิ่มเติมหลงัจากนั้น เม่ือ
มีแอป Suunto Wear คุณสามารถทาํเคร่ืองหมายรอบดว้ยตนเองหรือเลือกโหมดกีฬาท่ีสร้างรอบใหคุ้ณโดยอตัโนมติั
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รอบอตัโนมติั
โหมดกีฬา เช่น การวิง่ การป่ันจกัรยาน และการพายเรือในร่มจะมาพร้อมกบัการอปัเดตรอบอตัโนมติั เพื่อติดตามความคืบหนา้ของคุณตามระยะ
ทางหรือเวลาท่ีแน่นอน เช่น เม่ือใชโ้หมดกีฬาการวิง่ นาฬิกาของคุณจะเตือนคุณทุกๆ กิโลเมตรหรือไมลแ์ละแสดงความเร็วเฉล่ียและอตัราการ
เตน้ของหวัใจท่ีกิโลเมตรสุดทา้ยของคุณบนหนา้จอ

หากตอ้งการติดตามและเปรียบเทียบการออกแรงของคุณแบบเรียลไทมร์ะหวา่งรอบต่างๆ ใหไ้ปท่ีมุมมองตารางรอบโดยเฉพาะ ในโหมดกีฬา
ส่วนใหญ่จะเป็นหนา้จอการออกกาํลงักายท่ีสอง
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สร้างรอบดว้ยตนเองระหวา่งการออกกาํลงักาย

นอกจากรอบอตัโนมติัแลว้ คุณสามารถสร้างรอบเพื่อติดตามส่วนต่างๆ ของการออกกาํลงักายไดด้ว้ยตนเอง เช่น ในช่วงการออกกาํลงักายแบบ
หนกัสลบัเบา คุณสามารถสร้างรอบสาํหรับทั้งช่วงหนกัสลบัเบาและช่วงเวลาหยดุพกัของคุณ เพื่อช่วยวเิคราะห์ช่วงของคุณในภายหลงั หรือคุณ
สามารถสร้างรอบเม่ือไปถึงจุดสาํคญัหรือจุดเปล่ียนในเสน้ทางการเทรนน่ิงตามปกติ

สร้างรอบโดยกดปุ่มขวาล่างเม่ือคุณอยูใ่นมุมมองการออกกาํลงักาย คุณจะเห็นขอ้มูลสถิติสาํคญัของส่วนการออกกาํลงักายของคุณในเวลาสั้นๆ

 หมายเหตุ: ในโหมดกีฬาบางอย่าง เช่น ลู่และลาน คุณสามารถเปรียบเทียบรอบท่ีกาํหนดเองแบบเรียลไทม์ในมมุมองตารางของรอบได้
ด้วย
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ดูสถิติของรอบหลงัการออกกาํลงักาย

หากตอ้งการดูสถิติรอบหลงัจากการออกกาํลงักาย ใหเ้ล่ือนสรุปการออกกาํลงักายลงแลว้เลือก รอบ
ซิงคก์ารออกกาํลงักายกบัแอปมือถือ Suunto เพื่อวเิคราะห์รอบของคุณดว้ยรายละเอียดเพิ่มเติม
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GPS: ความเร็ว ระยะทาง และตาํแหน่ง

Suunto 7 ใช ้GPS (ขอ้มูลตาํแหน่ง) ระหวา่งออกกาํลงักายเพื่อวาดเสน้ทางของคุณบนแผนท่ีและใชร่้วมกบัขอ้มูลมาตรวดัอตัราเร็วสาํหรับการวดั
ต่างๆ เช่น ความเร็วและระยะทาง

 หมายเหตุ: Suunto 7 ยงัสามารถใช้ Glonass และ BeiDou สาํหรับข้อมลูตาํแหน่ง

วธีิปรับปรุงความแม่นยาํของ GPS
เพื่อใหส้ถิติการออกกาํลงักายของคุณแม่นยาํท่ีสุด ใช ้Suunto 7 โดยค่าเร่ิมตน้อตัราการแกไ้ข GPS 1 วนิาทีเพื่ออปัเดตขอ้มูลตาํแหน่ง GPS
อยา่งไรกต็าม ยงัมีอีกหลายปัจจยัท่ีส่งผลต่อความแรงของสญัญาณและความแม่นยาํของ GPS

ดูท่ี เปล่ียนความแม่นยาํของตาํแหน่ง เพื่อเปล่ียนความแม่นยาํของ GPS

หากคุณสงัเกตเห็นปัญหาในความแม่นยาํของ GPS ลองใชเ้คลด็ลบัเหล่าน้ี

1. รอสัญญาณ GPS ก่อนเร่ิมออกกาํลงักาย
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ก่อนท่ีจะเร่ิมการบนัทึกการออกกาํลงักายของคุณ ใหอ้อกไปกลางแจง้แลว้รอใหน้าฬิกาคน้หาสญัญาณ GPS ขณะท่ีนาฬิกากาํลงัคน้หาสญัญาณ
GPS ไอคอนลูกศรในมุมมองเร่ิมจะเป็นสีเทา เม่ือพบสญัญาณ GPS แลว้ ไอคอนลูกศรจะเปล่ียนเป็นสีขาว

เม่ือคุณวา่ยนํ้าในแหล่งนํ้ากลางแจง้หรือออกกาํลงักายในภมิูประเทศท่ียากลาํบาก เราขอแนะนาํใหคุ้ณรออีกสกัสองสามนาทีหลงัจากพบ
สญัญาณ เพื่อใหน้าฬิกาดาวนโ์หลดขอ้มูล GPS ท่ีจาํเป็นทั้งหมดท่ีจะช่วยใหรั้บการติดตามท่ีแม่นยาํยิง่ข้ึน

2. ไปยงัพืน้ทีโ่ล่ง

ความแรงของสญัญาณ GPS อาจไดรั้บผลกระทบจากส่ิงรอบตวัและภมิูประเทศ เช่น

• ตน้ไม้
• นํ้า
• อาคาร
• สะพาน
• โครงสร้างโลหะ
• ภเูขา
• ลาํหว้ยหรือหุบเขา
• เมฆหนาคร้ึม

หากเป็นไปได ้ใหพ้ยายามยา้ยไปยงัพื้นท่ีโล่งกลางแจง้เม่ือเร่ิมออกกาํลงักาย และรออีกสองสามนาทีหลงัจากพบสญัญาณ GPS เพื่อให้
นาฬิกาดาวนโ์หลดขอ้มูล GPS ท่ีจาํเป็นทั้งหมดท่ีจะช่วยใหรั้บการติดตามท่ีแม่นยาํยิง่ข้ึน

3. ให้นาฬิกาของคุณเช่ือมต่อกบั Wifi เอาไว้
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เช่ือมต่อนาฬิกาของคุณกบั Wifi เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ GPS ของคุณดว้ยขอ้มูลวงโคจรดาวเทียมล่าสุด นาฬิกาของคุณสามารถรับสญัญาณ GPS
ไดเ้ร็วข้ึนเม่ือขอ้มูล GPS เป็นปัจจุบนั

 หมายเหตุ: หากคุณไม่สามารถเช่ือมต่อกับ Wifi คุณจะได้รับการอัปเดต GPS สัปดาห์ละคร้ังผ่านทางบลทููธ

4. ใช้ซอฟต์แวร์ล่าสุดสําหรับนาฬิกาของคุณ

เราปรับปรุงซอฟตแ์วร์ของนาฬิกาอยา่งต่อเน่ืองและแกไ้ขขอ้บกพร่องท่ีอาจเกิดข้ึน ตรวจดูวา่คุณไดติ้ดตั้งซอฟตแ์วร์ล่าสุดบนนาฬิกา

เรียนรู้วธีิอปัเดตนาฬิกาของคุณ
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ระดบัความสูง การไต่ระดบัข้ึนและลง
แอป Suunto Wear ใช ้FusedAlti™ ซ่ึงเป็นการผสมผสานกนัของ GPS และความสูงตามความกดอากาศ เพื่อใหก้ารอ่านค่าระดบัความสูงและค่า
การไต่ระดบัข้ึนและลงท่ีไดรั้บในระหวา่งการออกกาํลงักาย

บารอมิเตอร์
Suunto 7 มีเซ็นเซอร์วดัความดนัอากาศในตวัท่ีใชว้ดัความกดอากาศสมบูรณ์ แอป Suunto Wear ใชท้ั้งขอ้มูล GPS และความดนัอากาศ
(FusedAlti™) เพื่อใหก้ารอ่านค่าระดบัความสูงท่ีแม่นยาํยิง่ข้ึน

 ข้อควรระวงั: คอยดูอย่าให้บริเวณรอบๆ ช่องเซ็นเซอร์ความดนัอากาศท่ีด้านซ้ายของนาฬิกามีส่ิงสกปรกและทรายติดอยู่ อย่าใส่วตัถใุดๆ
ลงในช่องนีเ้น่ืองจากอาจทาํความเสียหายให้เซ็นเซอร์ได้
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เร่ิมออกกาํลงักาย
ก่อนท่ีคุณจะเร่ิม
เร่ิมออกกาํลงักาย
รอท่ีจะเร่ิม
หลีกเล่ียงการสมัผสัและกดปุ่ มโดยไม่ตั้งใจขณะออกกาํลงักาย

ก่อนท่ีคุณจะเร่ิม
• วธีิท่ีคุณสวมใส่นาฬิกามีผลอยา่งมากต่อความแม่นยาํของอตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกกาํลงักาย

เรียนรู้วธีิสวมใส่นาฬิกาเพื่อปรับปรุงการวดัค่า HR
• ความแม่นยาํของ GPS มีความสาํคญัสาํหรับการวดัต่างๆ เช่น ความเร็วและระยะทาง ตรวจสอบดูวา่คุณอยูใ่นพื้นท่ีโล่งกลางแจง้ก่อนท่ีจะ

เร่ิมออกกาํลงักาย เพื่อรับสญัญาณ GPS ท่ีดี
เรียนรู้วธีิปรับปรุงความแม่นยาํของ GPS

• Suunto 7 เหมาะอยา่งยิง่สาํหรับการออกกาํลงักายทุกประเภท แต่การใชแ้บตเตอร่ีจะแตกต่างกนัไปตามกีฬาของคุณและวธีิท่ีคุณโตต้อบกบั
นาฬิการะหวา่งออกกาํลงักาย
เรียนรู้วธีิยดือายกุารใชง้านแบตเตอร่ีใหน้านท่ีสุดระหวา่งออกกาํลงักาย

เร่ิมออกกาํลงักาย
1. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear

2. แตะกิจกรรมดา้นล่างปุ่มเร่ิมเพื่อเปิดรายการโหมดกีฬา
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3. ดูรายการและเลอืกโหมดกฬีาท่ีคุณตอ้งการใช ้เรียนรู้เพิ่มเติมเก่ียวกบัโหมดกีฬา

4. เป็นตวัเลอืก: เปล่ียน ความแม่นยาํของตาํแหน่ง และการตั้งค่าการแสดงผลสาํหรับโหมดกีฬาท่ีเลือก ยดือายกุารใชง้านแบตเตอร่ีใหสู้งสุด
ระหวา่งออกกาํลงักาย
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5. เม่ือคุณพร้อมท่ีจะเร่ิม ** กดปุ่มตรงกลาง** หรือปัดปุ่มเร่ิมไปทางซ้าย เพื่อเร่ิมการออกกาํลงักายของคุณ

เพื่อใหไ้ดข้อ้มูล HR และ GPS ท่ีแม่นยาํท่ีสุดตั้งแต่เร่ิมตน้ คุณสามารถรอจนกระทัง่ไอคอนลกูศร (ตาํแหน่ง) และไอคอนหวัใจ (อตัราการเตน้
ของหวัใจ) เหนือปุ่มเร่ิมเปล่ียนเป็นสีขาวก่อนเร่ิมออกกาํลงักาย
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หากไอคอนอตัราการเตน้ของหวัใจยงัคงเป็นสีเทา ใหล้องเล่ือนนาฬิกาท่ีขอ้มือข้ึนมาประมาณสองน้ิวจากกระดูกขอ้มือ หากไอคอนลูกศรยงัคง
เป็นสีเทา ใหย้า้ยไปพื้นท่ีโล่งกลางแจง้และรอสญัญาณ GPS ท่ีดีกวา่

รอท่ีจะเร่ิม
หากคุณยงัอยูใ่นมุมมองเร่ิมตน้ชัว่ขณะหน่ึง เช่น เม่ือคุณรอใหน้าฬิกาของคุณไดรั้บตาํแหน่ง GPS หรือเตรียมพร้อมท่ีจะเร่ิมการแข่งขนั คุณอาจ
เห็นวา่จอแสดงผลเปล่ียนเป็นโหมดพลงังานตํ่า ไม่ตอ้งกงัวล คุณยงัสามารถเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักายไดท้นัทีโดยกดปุ่มกลาง
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หลีกเล่ียงการสมัผสัและกดปุ่ มโดยไม่ตั้งใจขณะออกกาํลงักาย

สภาพท่ีเปียกช้ืนหรือชุดท่ีคุณสวมใส่อาจทาํใหก้ารบนัทึกการออกกาํลงักายของคุณถูกขดัจงัหวะโดยไม่ไดต้ั้งใจ เพื่อหลีกเล่ียงการสมัผสัและกด
ปุ่มโดยไม่ไดต้ั้งใจระหวา่งออกกาํลงักาย คุณสามารถลอ็กการทาํงานของหนา้จอสมัผสัและปุ่มได้

 หมายเหตุ: การกระทาํท่ีไม่พึงประสงค์ เช่น หยดนํา้ฝนหรือปลายแขนเสื้อท่ีเปียกนํา้ อาจทาํให้แบตเตอร่ีของคุณหมดเร็วกว่าท่ีคาดไว้จาก
การปลกุจอแสดงผลซํา้ๆ โดยท่ีคุณไม่ทันสังเกต

ลอ็กการทาํงานหนา้จอสมัผสัและปุ่ม
1. หากตอ้งการลอ็กการทาํงานของหนา้จอและปุ่ม ใหก้ดปุ่มกลางคา้งไว้
2. เม่ือตอ้งการปลดลอ็ก ใหก้ดปุ่มกลางคา้งไวอี้กคร้ัง

เม่ือการทาํงานของหนา้จอและปุ่มถกูลอ็ก คุณจะสามารถ

• เปล่ียนมุมมองการออกกาํลงักายไดด้ว้ยปุ่มกลาง
• กลบัสู่หนา้ปัดนาฬิกาดว้ยปุ่ม Power
• ซูมแผนท่ีดว้ยปุ่มขวาบนและขวาล่าง

เม่ือการทาํงานของหนา้จอและปุ่มถูกลอ็ก คุณจะไม่สามารถ

• หยดุชัว่คราวหรือส้ินสุดการออกกาํลงักาย
• สร้างรอบดว้ยตนเอง
• เขา้ถึงตวัเลือกการออกกาํลงักายหรือตวัเลือกแผนท่ี
• ปัดหนา้จอหรือเล่ือนแผนท่ี
• แตะเพื่อปลุกหนา้จอ
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ควบคุมนาฬิการะหว่างการออกกาํลงักาย
ปลุกจอแสดงผล
เปล่ียนมุมมองการออกกาํลงักาย
การเปิดแอปอ่ืนขณะออกกาํลงักาย
การใชปุ่้มและหนา้จอสมัผสัระหวา่งการออกกาํลงักาย

ปลุกจอแสดงผล
ขณะบนัทึกการออกกาํลงักายดว้ยแอป Suunto Wear หนา้จอและท่าทางในการโตต้อบกบันาฬิกาของคุณจะไดรั้บการปรับใหเ้หมาะสมสาํหรับ
ชนิดกีฬาและยดือายกุารใชง้านแบตเตอร่ี

สถิติของคุณในระหวา่งการออกกาํลงักายจะปรากฏใหเ้ห็นเสมอ แต่ในการปลุกหนา้จอคุณสามารถ:

• กดปุ่มเปิด/ปิด
• แตะหนา้จอ

ในการปลุกหนา้จอในระหวา่งการออกกาํลงักายเม่ืออยูใ่นมุมมองแผนท่ี คุณสามารถ:

• พลิกขอ้มือของคุณ
• กดปุ่มเปิด/ปิด
• แตะหนา้จอ
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 หมายเหตุ: ระหว่างการเล่นกีฬาทางนํา้ เช่น ว่ายนํา้และพายเรือคายคั หน้าจอสัมผสัสาํหรับแอป Suunto Wear จะปิดการใช้งานเพ่ือหลีก
เล่ียงการสัมผสัโดยไม่ตั้งใจจากความเปียกชืน้

หากคุณออกจากแอป Suunto Wear ระหว่างการออกกาํลงักายใดๆ (รวมถึงการว่ายนํา้) หน้าจอสัมผสัจะเปิดใช้งาน

เปล่ียนมุมมองการออกกาํลงักาย

ขอ้มูลสถิติท่ีคุณสามารถติดตามในระหวา่งการออกกาํลงักายข้ึนอยูก่บัโหมดกีฬาท่ีคุณเลือก โหมดกีฬาส่วนใหญ่จะมีมุมมองการออกกาํลงักาย 2
ถึง 4 แบบซ่ึงแสดงขอ้มูลการออกกาํลงักายท่ีมีความเก่ียวขอ้งท่ีสุดสาํหรับกีฬาแต่ละประเภท เม่ือคุณเล่นกีฬากลางแจง้ คุณจะเห็นการติดตามของ
คุณบนแผนท่ี

วธีิเปลีย่นระหว่างมุมมอง

Suunto 7

94



• กดปุ่มกลาง
• ปัดไปทางซา้ยหรือขวา

การเปิดแอปอ่ืนขณะออกกาํลงักาย

หากคุณจาํเป็นตอ้งใชแ้อปอ่ืนในระหวา่งการออกกาํลงักาย เช่น การขา้มเพลงหรือตรวจสอบสภาพอากาศ คุณสามารถออกจากแอป Suunto
Wear และยงัคงการบนัทึกการออกกาํลงักายไวไ้ด้

1. กดปุ่มเปิด/ปิดหรือแตะหนา้จอเพื่อปลุกจอแสดงผล
2. กดปุ่มเปิด/ปิดเพื่อไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกา
3. ใชน้าฬิกาตามท่ีคุณตอ้งการ
4. กดปุ่มเปิด/ปิดเพื่อกลบัไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกา
5. กดปุ่มขวาบนเพื่อกลบัไปยงัการออกกาํลงักายของคุณ

 หมายเหตุ: โปรดทราบว่าการกระทาํและแอปบางอย่างอาจใช้พลงังานแบตเตอร่ีมาก ซ่ึงอาจส่งผลต่อระยะเวลาท่ีคุณสามารถบันทึกการ
ออกกาํลงักาย

การใชปุ่้มและหนา้จอสมัผสัระหวา่งการออกกาํลงักาย
คุณสามารถเร่ิมการออกกาํลงักายและปรับนาฬิกาในระหวา่งออกกาํลงักายได ้แมจ้ะสวมถุงมือหรืออยูใ่ตน้ํ้ า คุณสมบติัดา้นกีฬาทั้งหมดไดรั้บ
การปรับใหท้าํงานกบัปุ่มเฉพาะเม่ือจาํเป็น

สลบัไปมาระหว่างมุมมอง
กดปุ่มกลางหรือปัดไปทางซา้ยหรือขวาเพื่อดูการวดัค่าต่างๆ หรือเพื่อตรวจสอบแผนท่ี

Suunto 7

95



หยุดช่ัวคราว
กดปุ่มขวาบน กดอีกคร้ังเพื่อกลบัมาทาํงานต่อ

ส้ินสุด
กดปุ่มขวาบนจากนั้นกดปุ่มขวาล่าง

สร้างรอบ
กดปุ่มขวาล่าง

ลอ็กปุ่ม
กดปุ่มกลางคา้งไว้

ควบคุมแผนที่
ขณะอยูใ่นมุมมองแผนท่ี ใหใ้ชปุ่้มขวาบนและขวาล่างเพื่อซูมเขา้และออก

ปรับตวัเลอืกการออกกาํลงักาย
ใหก้ดปุ่มล่างขวาคา้งไวห้รือปัดข้ึนจากดา้นล่างของหนา้จอเพื่อเปิดเมนู

เปลีย่นรูปแบบแผนที่
ใหก้ดปุ่มล่างขวาคา้งไวห้รือปัดข้ึนจากดา้นล่างของหนา้จอเพื่อเปิดเมนู

หยุดช่ัวคราวและกลบัมายงัการออกกาํลงักายต่อ
1. ตรวจสอบดูวา่คุณอยูใ่นมุมมองการออกกาํลงักาย
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2. กดปุ่มขวาบนเพื่อหยดุการออกกาํลงักายของคุณชัว่คราว

3. ในขณะท่ีหยดุชัว่คราว คุณสามารถดูขอ้มูลและเปล่ียนการแสดงผลดว้ยปุ่มกลางหรือโดยการปัดไปทางซา้ยหรือขวา

4. หากตอ้งการกลบัมายงัการออกกาํลงักายต่อ ใหก้ดปุ่มขวาบน
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ดูตาํแหน่งของคุณขณะหยดุชัว่คราว
1. ขณะหยดุชัว่คราว กดปุ่มกลางจนกวา่คุณจะอยูใ่นมุมมองแผนท่ี

2. ขณะอยูใ่นมุมมองแผนท่ี คุณสามารถซูมแผนท่ีดว้ยปุ่มขวาบนและขวาล่าง รวมทั้งแตะแลว้ลากแผนท่ีเพื่อเล่ือนไปรอบๆ
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3. เพือ่กลบัมายงัการออกกาํลงักายต่อ ใหก้ดปุ่มกลางเพื่อกลบัไปท่ีมุมมองการออกกาํลงักาย จากนั้นกดปุ่มขวาบน

ส้ินสุดและวเิคราะห์การออกกาํลงักาย
ส้ินสุดการออกกาํลงักายของคุณ
ดูสรุปการออกกาํลงักายของคุณ
ลบการออกกาํลงักายของคุณ
ดูรายละเอียดการออกกาํลงักายของคุณในแอปมือถือ Suunto
เขา้ถึงบนัทึกการออกกาํลงักายของคุณในนาฬิกา
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ส้ินสุดการออกกาํลงักายของคุณ
เม่ือออกกาํลงักายเสร็จและพร้อมท่ีจะส้ินสุดการออกกาํลงักาย

1. ตรวจสอบดูวา่คุณอยูใ่นมุมมองการออกกาํลงักาย
2. กดปุ่มขวาบน

3. จากนั้นกดปุ่มดา้นล่างเพื่อส้ินสุดและบนัทึกการออกกาํลงักาย
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ดูสรุปการออกกาํลงักายของคุณ

เม่ือคุณออกกาํลงักายเสร็จ คุณจะไดรั้บสรุปการออกกาํลงักายเพื่อดูวา่ผลการออกกาํลงักายของคุณเป็นอยา่งไร เล่ือนลงเพื่อดูขอ้มูลโดยละเอียด
เก่ียวกบัแรงท่ีใชแ้ละความเขม้ขน้ในการออกกาํลงักายของคุณ เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียของคุณ ผลสูงสุดจากการเทรนน่ิง (Peak
Training Effect-PTE) ท่ีได ้หรือเวลาในการฟ้ืนตวัโดยประมาณ หากคุณไม่คุน้เคยกบัคาํทั้งหมดน้ี สามารถเรียนรู้เพิ่มเติมไดท่ี้ อภิธานศพัท์

คุณสามารถออกจากการสรุปการออกกาํลงักายไดโ้ดย

• ปัดไปทางขวา
• เล่ือนลงแลว้เลือก ปิด

 หมายเหตุ: เนือ้หาของข้อมลูสรุปขึน้อยู่กับโหมดกีฬาและค่าท่ีวดัได้

ลบการออกกาํลงักายของคุณ
หากคุณไม่ตอ้งการเกบ็การออกกาํลงักายท่ีคุณเพิ่งบนัทึกไป คุณสามารถลบออกจากนาฬิกาก่อนท่ีจะออกจากการสรุปได้

1. เล่ือนลงไปท่ีดา้นล่างของสรุปการออกกาํลงักาย
2. แตะท่ี ลบ.
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ดูรายละเอียดการออกกาํลงักายของคุณในแอปมือถือ Suunto

เม่ือนาฬิกาของคุณเช่ือมต่อกบัแอปมือถือ Suunto การออกกาํลงักายของคุณจะซิงคแ์ละบนัทึกลงในแอปในโทรศพัทโ์ดยอตัโนมติั ในแอปมือถือ
Suunto คุณสามารถดูและวเิคราะห์การออกกาํลงักายของคุณท่ีมีรายละเอียดเพิ่มเติม เพิ่มรูปภาพและวดีิโอ ซิงคไ์ปยงับริการดา้นการกีฬาท่ีคุณช่ืน
ชอบ เช่น Strava และ Relive รวมทั้งแชร์ช่วงเวลาท่ีดีท่ีสุดกบัเพื่อนๆ

เช่ือมต่อกบัแอปมือถือ Suunto

 หมายเหตุ: แอปมือถือ Suunto จะซิงค์การออกกาํลงักายผ่านบลทููธ เพ่ือให้คุณสามารถซิงค์การออกกาํลงักายของคุณแม้ไม่มี Wifi ให้ใช้
กต็าม
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เขา้ถึงบนัทึกการออกกาํลงักายของคุณในนาฬิกา

หากตอ้งการตรวจสอบภาพรวมการออกกาํลงักายก่อนหนา้ของคุณ ใหเ้ปิดแอป Suunto Wear ในนาฬิกาแลว้ปัดเมนูข้ึน เล่ือนลงแลว้แตะ บันทกึ
เพื่อดูการออกกาํลงักายก่อนหนา้ กิจกรรมประจาํวนั หรือการนอนหลบั คุณยงัสามารถเขา้ถึง บนัทึก ของคุณไดโ้ดยแตะท่ี Suunto Tile ใด ๆ ต่อ
ไปน้ี อตัราการเตน้ของหวัใจ, พลงังาน, วนัน้ี หรือ การนอน

 หมายเหตุ: จาํไว้ว่าให้ซิงค์ (และบันทึก) การออกกาํลงักายของคุณกับแอปมือถือ Suunto หากคุณต้องรีเซ็ตนาฬิกาของคุณ การออกกาํลงั
กายท่ีไม่ซิงค์ในบันทึกจะหายไป

ว่ายนํา้กบั Suunto 7
Suunto 7 เป็นเพื่อนท่ียอดเยีย่มสาํหรับการวา่ยนํ้า ดว้ยโหมดกีฬาท่ีเหมาะสาํหรับการวา่ยนํ้าในสระวา่ยนํ้าหรือในแหล่งนํ้ากลางแจง้ คุณสามารถ
นาํนาฬิกาของคุณลงนํ้าไดโ้ดยไม่ตอ้งกงัวลและยงักดปุ่มได ้เน่ืองจากนาฬิกาของคุณกนันํ้าไดลึ้กถึง 50 เมตร

การวา่ยนํ้าในสระวา่ยนํ้า
การวา่ยนํ้าในแหล่งนํ้ากลางแจง้

 หมายเหตุ: เพ่ือหลีกเล่ียงการสัมผสัโดยไม่ตั้งใจท่ีเกิดจากความเปียกชืน้ หน้าจอสัมผสัจะปิดใช้งานตามค่าเร่ิมต้นเม่ือใช้โหมดกีฬาว่ายนํา้
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การวา่ยนํ้าในสระวา่ยนํ้า

ดว้ยโหมดกีฬาวา่ยนํ้าในสระวา่ยนํ้า คุณสามารถติดตามความคืบหนา้โดยรวมและช่วงเวลาวา่ยนํ้าของคุณไดอ้ยา่งง่ายดาย เม่ือใดกต็ามท่ีคุณหยดุ
พกัผอ่นท่ีริมสระวา่ยนํ้า นาฬิกาของคุณจะทาํเคร่ืองหมายช่วงเวลาวา่ยนํ้าสาํหรับคุณและแสดงในมุมมองตารางรอบแบบเรียลไทม์

นาฬิกาของคุณจะใชค้วามยาวของสระวา่ยนํ้าเพื่อกาํหนดช่วงเวลาในการวา่ยนํ้าและเพื่อวดัความเร็วและระยะทางในการวา่ยนํ้าของคุณ คุณ
สามารถตั้งค่าความยาวสระวา่ยนํ้าไดอ้ยา่งง่ายดายในตวัเลือกการออกกาํลงักายก่อนเร่ิมวา่ยนํ้า

เรียนรู้วธีิตั้งค่าความยาวของสระวา่ยนํ้า

 หมายเหตุ: คุณสามารถวิเคราะห์รอบในภายหลงัได้ในสรุปการออกกาํลงักายบนนาฬิกาหรือในแอปมือถือ Suunto บนโทรศัพท์ของคุณ
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การวา่ยนํ้าในแหล่งนํ้ากลางแจง้

ดว้ยโหมดการวา่ยนํ้าในแหล่งนํ้ากลางแจง้ คุณสามารถติดตามความเร็วและระยะทางในการวา่ยนํ้ารวมถึงดูเสน้ทางของคุณบนแผนท่ี หาก
ตอ้งการคน้หาพื้นท่ีแหล่งนํ้ากลางแจง้ท่ีดีท่ีสุดใกลต้วัคุณ ใหต้รวจดูแผนท่ีความร้อนสาํหรับการวา่ยนํ้าในนาฬิกาของคุณ หรือสาํรวจแผนท่ีความ
ร้อนในแอปมือถือ Suunto
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การวา่ยนํ้าในแหล่งนํ้ากลางแจง้จะอาศยั GPS ในการคาํนวณระยะทาง เพราะสญัญาณ GPS ไม่สามารถเคล่ือนท่ีผา่นนํ้าได ้นาฬิกาจึงตอ้งโผล่พน้
นํ้าเป็นระยะๆ เหมือนกบัการวา่ยฟรีสไตลเ์พื่อรับช่วงกาํหนดสญัญาณ GPS

ขอ้น้ีเป็นเง่ือนไขท่ีทา้ทายในการใช ้GPS คุณจึงตอ้งจบัสญัญาณ GPS ท่ีแรงใหไ้ดก่้อนกระโดดลงนํ้า คุณควรปฏิบติัดงัน้ีเพื่อจบัสญัญาณ GPS ท่ี
แรงพอ

• เช่ือมต่อนาฬิกาของคุณกบั Wifi เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ GPS ของคุณดว้ยขอ้มูลวงโคจรดาวเทียมล่าสุด
• รออยา่งนอ้ยสามนาทีก่อนเร่ิมวา่ยนํ้า หลงัจากคุณเลือกโหมดกีฬาวา่ยนํ้าในแหล่งนํ้ากลางแจง้และไดรั้บสญัญาณ GPS แลว้ ทั้งน้ีเพื่อให้

เวลา GPS จบัสญัญาณท่ีแรงพอ

ออกกาํลงักายโดยใช้แผนที่

คุณสามารถเขา้ถึงแผนท่ีกลางแจง้และแผนท่ีความร้อนไดอ้ยา่งง่ายดายเม่ือคุณออกกาํลงักายกลางแจง้ดว้ยแอป Suunto Wear คุณสามารถดูเสน้
ทางของคุณบนแผนท่ี ใชเ้สน้ทางของคุณเองหรือเสน้ทางยอดนิยมอ่ืนๆ เพื่อนาํทาง ใชแ้ผนท่ีความร้อนเพื่อสาํรวจเสน้ทางใหม่ หรือติดตามเสน้
ทางของคุณเพื่อหาทางกลบัไปยงัจุดท่ีคุณเร่ิมตน้

หากตอ้งการใชแ้ผนท่ี Suunto คุณตอ้งเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ต หรือดาวนโ์หลดแผนท่ีออฟไลนล์งในนาฬิกาของคุณ
เร่ิมการออกกาํลงักายดว้ยแผนท่ี
ออกจากแผนท่ีเพื่อส้ินสุดการออกกาํลงักายของคุณ
การสาํรวจดว้ยแผนท่ีความร้อน
ดูเสน้ทางของคุณบนแผนท่ี
คน้หาเสน้ทางกลบัของคุณ
การนาํทางตามเสน้ทาง
ยดือายกุารใชง้านแบตเตอร่ีใหสู้งสุดระหวา่งออกกาํลงักาย
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 เคลด็ลบั: เม่ือใดกต็ามท่ีนาฬิกาของคุณเช่ือมต่อกับ Wifi ในขณะชาร์จ แผนท่ีของท้องถ่ินพร้อมกับแผนท่ีความร้อนจะดาวน์โหลดลงใน
นาฬิกาของคุณโดยอัตโนมติั เรียนรู้เพิ่มเติม

เร่ิมการออกกาํลงักายดว้ยแผนท่ี
1. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear

2. เลอืกโหมดกฬีาสาํหรับกิจกรรมกลางแจง้ด้วย GPS เช่น การวิง่ การข่ีจกัรยาน หรือการปีนเขา

3. หากตอ้งการเปล่ียนรูปแบบแผนท่ี ใหปั้ดเมนูข้ึนและไปท่ี ตวัเลอืกแผนที ่» รูปแบบแผนที่
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4. เรียกดูรายการเพื่อคน้หารูปแบบแผนท่ีหรือแผนท่ีความร้อนท่ีคุณตอ้งการใช้
คุณสามารถเล่ือนดว้ยปุ่มหรือการสมัผสั

5. กดปุ่มกลางหรือแตะเพื่อเลือกรูปแบบแผนท่ีใหม่
6. ปัดไปทางขวาเพื่อออกจากเมนูและเล่ือนข้ึนกลบัไปท่ีจุดเร่ิมตน้
7. กดปุ่มกลางหรือปัดไปทางซา้ยบนปุ่มเร่ิม เพื่อเร่ิมการออกกาํลงักายของคุณ

8. หากตอ้งการติดตามความคืบหนา้ของคุณบนแผนท่ี ใหก้ดปุ่มกลางหรือปัดไปทางซา้ยหรือขวาจนกวา่คุณจะเห็นมุมมองแผนท่ี
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มองไม่เห็นแผนท่ีใช่หรือไม่?
ท่าทางในแผนท่ี

ออกจากแผนท่ีเพื่อส้ินสุดการออกกาํลงักายของคุณ
เม่ือออกกาํลงักายเสร็จและพร้อมท่ีจะส้ินสุดการออกกาํลงักาย

1. กดปุ่มกลางหรือปัดไปทางซา้ยหรือขวาเพื่อออกจากแผนท่ี

2. ขณะท่ีอยูใ่นมุมมองการออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่มขวาบนเพื่อหยดุชัว่คราว
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3. กดปุ่มขวาล่างเพื่อส้ินสุดและบนัทึกการออกกาํลงักาย

การสาํรวจดว้ยแผนท่ีความร้อน

แผนท่ีความร้อนของ Suunto ทาํใหง่้ายต่อการคน้หาเสน้ทางใหม่ระหวา่งทาง เปิดแผนท่ีความร้อนและดูสถานท่ีท่ีผูใ้ช ้Suunto คนอ่ืนๆ ท่ีรักการ
ออกกาํลงักายเคยไปและออกสาํรวจภายนอกดว้ยความมัน่ใจมากขึ้น

เปล่ียนรูปแบบแผนท่ีระหวา่งการออกกาํลงักาย
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ดูเสน้ทางของคุณบนแผนท่ี

เม่ือคุณเล่นกีฬากลางแจง้ คุณสามารถดูเสน้ทางของคุณและติดตามความคืบหนา้ของคุณบนแผนท่ีแบบเรียลไทมไ์ด ้ใชแ้ผนท่ีกลางแจง้ของ
Suunto เพื่อเลือกวา่จะไปท่ีใดต่อ โดยตรวจสอบวา่เสน้ทางในป่านาํไปท่ีใดหรือสถานท่ีท่ีเนินเขาท่ีใหญ่ท่ีสุดตั้งอยู่

คน้หาเสน้ทางกลบัของคุณ

ในระหวา่งการออกกาํลงักาย แอป Suunto Wear จะทาํเคร่ืองหมายจุดเร่ิมตน้ของคุณและวาดเสน้ทางท่ีคุณเดินทางตลอดเวลาท่ีคุณเปิดใชง้าน
GPS แมว้า่จะยงัไม่ไดโ้หลดแผนท่ีกต็าม หากคุณตอ้งการใหช่้วยคน้หาเสน้ทางกลบั ไปท่ีมุมมองแผนท่ีและซูมออกเพื่อดูเสน้ทางทั้งหมดของคุณ
และดูวา่คุณตอ้งไปเสน้ทางใด
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การนําทางตามเส้นทาง
Suunto 7 นาํเสนอการนาํทางแบบออฟไลนท่ี์ง่ายดายดว้ยแผนท่ีกลางแจง้ เป็นไปไดท่ี้จะสร้างเสน้ทางของคุณเองหรือใชเ้สน้ทางยอดนิยมอ่ืน ๆ
จากชุมชน Suunto ตลอดจนบริการพนัธมิตรอ่ืนๆ ผา่นแอปมือถือ Suunto เสน้ทางจะซิงคก์บั Suunto 7 ของคุณผา่นบลูทูธ และการนาํทางเสน้
ทางจะทาํงานร่วมกบัโหมดกีฬากลางแจง้ทั้งหมดท่ีมีแผนท่ีและเปิดใชง้าน GPS

ซิงคเ์สน้ทางไปยงันาฬิกา
รับแผนท่ีออฟไลนส์าํหรับเสน้ทาง
เลือกเสน้ทาง
การนาํทางตามเสน้ทาง
การลบเสน้ทาง

ซิงคเ์สน้ทางไปยงันาฬิกา

เป็นไปไดท่ี้จะสร้างเสน้ทางของคุณเองหรือใชเ้สน้ทางยอดนิยมอ่ืน ๆ จากชุมชน Suunto ตลอดจนบริการพนัธมิตรอ่ืนๆ ผา่นแอป Suunto

เพื่อใหส้ามารถซิงคเ์สน้ทางไปยงันาฬิกาของคุณ ตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่เช่ือมต่อกบัแอปมือถือ Suunto และแอปท่ีใชร่้วมกนัของ Wear OS บน
โทรศพัทข์องคุณ

เรียนรู้วธีิ สร้างเสน้ทางในแอป Suunto (Android)
เรียนรู้วธีิ สร้างเสน้ทางในแอป Suunto (iOS)

 หมายเหตุ: สามารถจัดเกบ็เส้นทางได้สูงสุด 15 เส้นทางในนาฬิกา
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รับแผนท่ีออฟไลนส์าํหรับเสน้ทาง

เม่ือนาฬิกากาํลงัชาร์จและเช่ือมต่อกบั Wifi แผนท่ีออฟไลนจ์ะมีการดาวนโ์หลดสาํหรับแต่ละเสน้ทางลงบนนาฬิกาโดยอตัโนมติั การ
ดาวนโ์หลดประกอบดว้ยแผนท่ีกลางแจง้พื้นฐาน (ไม่มีแผนท่ีความร้อน)

เลือกเสน้ทาง

เม่ือเลือกโหมดกีฬาท่ีใช ้GPS ทางลดัไปยงัการเลือกเสน้ทางจะปรากฏอยูด่า้นล่างโหมดกีฬาท่ีเลือก
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นอกจากน้ี คุณยงัสามารถไปท่ี ตวัเลอืกแผนที ่» เลอืกเส้นทาง เพื่อคน้หารายการเสน้ทางของคุณ แตะหรือกดปุ่มกลางเพื่อเลือกเสน้ทาง

ตวัอยา่งแผนท่ีจะมองเห็นไดส้าํหรับเสน้ทาง หากไดด้าวนโ์หลดแผนท่ีออฟไลนไ์วข้องเสน้ทางนั้นไว้

ดูเสน้ทางก่อนออกกาํลงักาย
เสน้ทางท่ีเลือกสามารถดูบนแผนท่ีก่อนเร่ิมออกกาํลงักาย

ในมุมมองเร่ิมตน้ กดปุ่มขวาบนหรือปัดลงเพื่อดูแผนท่ีพร้อมภาพรวมของความยาวเสน้ทาง แตะแผนท่ีเพื่อดูมุมมองท่ีซูมเขา้พร้อมระยะทาง (มุม
มองจากท่ีสูง) ไปยงัจุดเร่ิมตน้
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เลือกเสน้ทางระหวา่งการออกกาํลงักาย
1. ระหวา่งออกกาํลงักายใหก้ดปุ่มดา้นล่างคา้งไวห้รือปัดข้ึนจากดา้นล่างของหนา้จอเพื่อเปิดเมนู

2. เลือก เลอืกเส้นทาง
3. เลือกเสน้ทางท่ีคุณตอ้งการใช้
4. หากตอ้งการออกจากเมนู ใหก้ดปุ่มขวาบนหรือปัดลง

การนาํทางตามเสน้ทาง
เสน้ทางท่ีเลือกจะมองเห็นไดโ้ดยอตัโนมติัในมุมมองแผนท่ีระหวา่งการออกกาํลงักาย หากโหมดกีฬาท่ีเลือกมีแผนท่ีพร้อมใชง้านและเปิดใชง้าน
GPS โดยข้ึนอยูก่บัโหมดกีฬาท่ีเลือกและขณะอยูบ่นเสน้ทางคุณสามารถดูระยะทางซา้ย ETA (เวลาถึงโดยประมาณ) และการไต่ระดบัไปทาง
ซา้ยหรือ ETE (เวลาโดยประมาณบนเสน้ทาง) ไปยงัจุดส้ินสุดของเสน้ทาง

หากคุณกาํลงัใชเ้วยพ์อ้ยท ์ระยะทาง, ETA, การไต่ระดบัไปทางซา้ย และ ETE จะอา้งถึงเวยพ์อ้ยทถ์ดัไปแทนท่ีจะเป็นจุดส้ินสุดของเสน้ทาง
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แตะแผนท่ี เพื่อดูภาพรวมของเสน้ทางและระยะทางไปยงัจุดส้ินสุดของเสน้ทาง นาฬิกาจะกลบัสู่มุมมองเร่ิมตน้โดยอตัโนมติัหลงัจากนั้นสกัครู่

ขอ้มูลเสน้ทางทั้งหมดไม่สามารถมองเห็นไดใ้นโหมดพลงังานตํ่า
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พลิกขอ้มือ แตะหนา้จอหรือกดปุ่มเปิด/ปิดเพื่อปลุกจอแสดงผล

ขณะท่ีไปตามเสน้ทาง นาฬิกาจะช่วยใหคุ้ณอยูใ่นเสน้ทางท่ีถกูตอ้งโดยแจง้เตือนเพิ่มเติมเม่ือคุณเคล่ือนท่ีไปตามเสน้ทาง

เช่น ถา้คุณออกนอกเสน้ทาง นาฬิกาจะแจง้ใหท้ราบวา่คุณไม่ไดอ้ยูใ่นตาํแหน่งท่ีถกูตอ้ง และจะแจง้ใหท้ราบเม่ือคุณกลบัเขา้เสน้ทางแลว้

เม่ือคุณไปถึงจุดพิกดับนเสน้ทาง คุณจะไดรั้บป๊อปอปัขอ้มูลท่ีแสดงระยะทางไปยงัจุดพิกดัถดัไป

 หมายเหตุ: หากคุณเปล่ียนความแม่นยาํของตาํแหน่ง เป็น ดี อาจเกิดการหน่วงเลก็น้อยสาํหรับการแจ้งเตือน
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การลบเสน้ทาง
หากคุณตอ้งการลบเสน้ทางออกจากนาฬิกา แต่ยงัคงเกบ็ไวใ้นแอปมือถือ Suunto ใหเ้ลือกเสน้ทางในแอปบนโทรศพัทข์องคุณ และยกเลิกการ
เลือกตวัเลือก เพิ่มไปยงันาฬิกา

ตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่นาฬิกาของคุณเช่ือมต่อกบัแอปมือถือ Suunto และซิงคห์ลงัจากการเปล่ียนแปลง

หากตอ้งการลบเสน้ทางออกจากทั้งนาฬิกาและแอปมือถือ Suunto โดยส้ินเชิง ใหเ้ลือกเสน้ทางในแอปมือถือ Suunto แลว้เลือกตวัเลือกลบ

การออกกาํลงักายกบัเสียงเพลง
ดว้ย Suunto 7 คุณสามารถเขา้ถึงเพลงและรายการเสียงอ่ืนๆ ในระหวา่งการเล่นกีฬาได ้แมจ้ะสวมถุงมือหรืออยูใ่นสภาพเปียกช้ืน

ส่วนควบคุมส่ืออตัโนมติั
เปิดส่วนควบคุมส่ือระหวา่งการออกกาํลงักาย
หยดุชัว่คราวและขา้มเพลงดว้ยปุ่ม
ฟังเพลงโดยไม่ตอ้งใชโ้ทรศพัท์

ส่วนควบคุมส่ืออตัโนมติั

หากคุณเร่ิมเล่นเพลงจากโทรศพัทข์องคุณในระหวา่งการออกกาํลงักาย ส่วนควบคุมส่ือสามารถปรากฏท่ีดา้นบนของมุมมองการออกกาํลงักาย
ของคุณ

หากต้องการออกจากมุมมองส่วนควบคุมส่ือใหปั้ดไปทางขวา
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จดัการส่วนควบคุมส่ือ

เปิดส่วนควบคุมส่ือระหวา่งการออกกาํลงักาย
หากคุณตอ้งการหยดุชัว่คราวหรือขา้มเพลงในระหวา่งการออกกาํลงักาย คุณตอ้งออกจากแอป Suunto Wear ก่อน จากนั้นจึงเปิดส่วนควบคุมส่ือ

การใชปุ่้มลดั ซ่ึงทาํไดง่้ายแมใ้นขณะท่ีสวมถุงมือหรืออยูใ่นสภาพเปียก

1. กดปุ่ม Power เพื่อออกจากแอป Suunto Wear ระหวา่งการออกกาํลงักาย

2. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา กดปุ่มกลางเพื่อเปิดมุมมองส่วนควบคุมส่ือ
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3. ปรับเพลงของคุณตามความตอ้งการ โดยทาํไดท้ั้งการสมัผสัหรือใชปุ่้ม

4. กดปุ่ม Power เพื่อกลบัไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกา
5. กดปุ่มขวาบนเพื่อกลบัไปยงัการบนัทึกการออกกาํลงักายของคุณ

 หมายเหตุ: การออกกาํลงักายของคุณจะยงับันทึกอยู่ แม้ว่าคุณจะออกจากแอป Suunto Wear

หยดุชัว่คราวและขา้มเพลงดว้ยปุ่ม
แอปควบคุมส่ือรองรับการใชปุ่้มนอกเหนือไปจากใชท่้าทางในการสมัผสั คุณสามารถควบคุมเพลงดว้ยปุ่มไดแ้มว้า่มือของคุณจะมีเหง่ือหรือสวม
ถุงมือ
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หยุดช่ัวคราวและเล่น
กดปุ่มกลางเพื่อหยดุชัว่คราว แลว้กดอีกคร้ังเพื่อเล่น

เพลงถดัไป
กดปุ่มขวาบน

เพลงก่อนหน้า
กดปุ่มขวาล่าง

ตวัเลอืกการออกกาํลงักาย
โทนเสียงและการสัน่ระหวา่งออกกาํลงักาย
ความยาวของสระวา่ยนํ้า
การประหยดัพลงังาน

โทนเสียงและการสัน่ระหวา่งออกกาํลงักาย
แอป Suunto Wear ใชเ้สียงและการสัน่ในการแจง้ใหคุ้ณทราบระหวา่งการออกกาํลงักาย เพื่อใหคุ้ณติดตามความคืบหนา้ไดโ้ดยไม่ตอ้งดูหนา้จอ
ตลอดเวลา เช่น คุณจะไดย้นิเสียงและรู้สึกวา่นาฬิกาสัน่เม่ือคุณไดรั้บการอปัเดตรอบอตัโนมติั เพื่อใหแ้น่ใจวา่คุณจะไม่พลาดสถิติสาํคญั

จดัการโทนเสียง
1. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear 
2. ปัดเมนูข้ึนและไปท่ี ตวัเลอืกการออกกาํลงักาย  » โทนเสียงและการส่ัน
3. เปิดหรือปิด โทนเสียง

จดัการการสัน่
1. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear 
2. ปัดเมนูข้ึนและไปท่ี ตวัเลอืกการออกกาํลงักาย  » โทนเสียงและการส่ัน
3. เปิดหรือปิด การสัน่

ความยาวของสระวา่ยนํ้า
นาฬิกาของคุณจะใชค้วามยาวของสระวา่ยนํ้าเพื่อกาํหนดช่วงเวลาในการวา่ยนํ้าและเพื่อวดัความเร็วและระยะทางในการวา่ยนํ้าของคุณ คุณ
สามารถตั้งค่าความยาวสระวา่ยนํ้าไดอ้ยา่งง่ายดายในตวัเลือกการออกกาํลงักายก่อนเร่ิมวา่ยนํ้า
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กาํหนดค่าความยาวของสระวา่ยนํ้า
1. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear 
2. แตะกิจกรรมท่ีดา้นล่างปุ่มเร่ิมตน้

3. เลือกโหมดกีฬา การวา่ยนํ้าในสระ

4. ปัดเมนูข้ึนและไปท่ี ตวัเลอืกการออกกาํลงักาย » ความยาวสระ
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5. กาํหนดค่าความยาวของสระวา่ยนํ้าท่ีถูกตอ้ง
6. กลบัไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้ และเร่ิมออกกาํลงักาย

การประหยดัพลงังาน
เปล่ียนความแม่นยาํของตาํแหน่ง
เปล่ียนการตั้งค่าการแสดงผล

เปล่ียนความแม่นยาํของตาํแหน่ง
เม่ือคุณบนัทึกการออกกาํลงักาย Suunto 7 จะอปัเดตขอ้มูลตาํแหน่งของคุณทุก 1 วนิาที เพื่อประหยดัพลงังานแบตเตอร่ี คุณสามารถเปล่ียนความ
แม่นยาํของ GPS ก่อนหรือระหวา่งออกกาํลงักายได้
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ความแม่นยาํของตาํแหน่ง มีตวัเลือกดงัน้ี:

• ดีท่ีสุด: ~ 1 วนิาทีช่วงเวลา GPS คงท่ี ใชพ้ลงังานสูงสุด
• ดี: ~ 10 วนิาทีช่วงเวลา GPS คงท่ี ใชพ้ลงังานปานกลาง

ถา้คุณเลือก ดี ความแม่นยาํของตาํแหน่ง แบตเตอร่ีจะใชง้านไดน้านข้ึนในระหวา่งการออกกาํลงักายกลางแจง้ สาํหรับโหมดกีฬาบางโหมด เช่น
วิง่หรือป่ันจกัรยาน จะมีการใช ้FusedTrack™ เพื่อปรับปรุงคุณภาพการติดตาม FusedTrack™ จะใชเ้ซ็นเซอร์จบัความเคล่ือนไหวเพื่อบนัทึกการ
เคล่ือนไหวของคุณระหวา่งการอ่าน GPS ท่ีต่างกนั ซ่ึงจะช่วยใหคุ้ณติดตามการออกกาํลงักายไดดี้ข้ึน

วธีิเปลีย่น ความแม่นยาํของตาํแหน่ง ก่อนออกกาํลงักาย:

1. เลือกโหมดกีฬาสาํหรับกิจกรรมกลางแจง้ดว้ย GPS เช่น การวิง่ การข่ีจกัรยาน หรือการเดิน
2. เล่ือนลงแลว้เลือก การประหยดัพลงังาน » ความแม่นยาํของตาํแหน่ง
3. เปล่ียน ความแม่นยาํของตาํแหน่ง เป็น ด.ี

วธีิเปลีย่น ความแม่นยาํของตาํแหน่ง ระหว่างการออกกาํลงักาย:

1. กดปุ่มดา้นล่างคา้งไวห้รือปัดข้ึนจากดา้นล่างของหนา้จอเพื่อเปิดเมนู
2. เล่ือนลงแลว้เลือก การประหยดัพลงังาน » ความแม่นยาํของตาํแหน่ง
3. เปล่ียน ความแม่นยาํของตาํแหน่ง เป็น ด.ี

 หมายเหตุ: การตั้งค่าการประหยดัพลงังานท่ีคุณเลือกจะบันทึกไว้ในโหมดกีฬา การเลือกโหมดกีฬาเดียวกัน (เช่น การว่ิง) เป็นคร้ังท่ีสอง
จะใช้การกาํหนดค่าการประหยดัพลงังานท่ีใช้ก่อนหน้านีโ้ดยอัตโนมติั (ความแม่นยาํของตาํแหน่ง, การตั้งค่าการแสดงผล ฯลฯ)

เปล่ียนการตั้งค่าการแสดงผล
จากค่าเร่ิมตน้ การตั้งค่า จอแสดงผล ระหวา่งออกกาํลงักายจะตั้งไวท่ี้ปิดเพื่อยดือายกุารใชง้านแบตเตอร่ี

เปิดแผนท่ีตลอดเวลา
จดัการเปิดแผนท่ีไวต้ลอดเวลาก่อนออกกาํลงักาย

เปิดแผนท่ีตลอดเวลา
หากคุณออกกาํลงักายท่ีตอ้งดูแผนท่ีตลอดเวลา คุณสามารถเลือกท่ีจะเปิดแผนท่ีไวร้ะหวา่งการออกกาํลงักาย

ขอ้ควรจาํ

• การเปิดหนา้จอคา้งไวต้ลอดการออกกาํลงักายจะเป็นการลดอายกุารใชง้านแบตเตอร่ีลงอยา่งมาก
• เน่ืองจากการคา้งภาพหรือการเบิร์นอินของหนา้จอเป็นพฤติกรรมปกติของจอแสดงผล OLED การเปิดหนา้จอของคุณคา้งไวเ้ป็นเวลานาน

จะส่งผลต่ออายกุารใชง้านของจอแสดงผลของคุณ
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เปิดใชง้านแผนท่ีไวต้ลอดเวลาก่อนออกกาํลงักาย
เปิดใชง้าน เปิดแผนทีต่ลอดเวลา เพื่อดูแผนท่ีตลอดเวลาโดยไม่ตอ้งหมุนขอ้มือหรือกดปุ่มเปิด/ปิด:

1. เลอืกโหมดกฬีา ท่ีคุณตอ้งการใช้
2. เล่ือนลงแลว้เลือก การประหยดัพลงังาน » จอแสดงผล » เปิดแผนทีต่ลอดเวลา
3. เปิดใชง้าน เปิดแผนทีต่ลอดเวลา

 หมายเหตุ: การเปิดใช้งานแผนท่ีไว้ตลอดเวลาจะเพ่ิมการใช้พลงังานแบตเตอร่ี

 หมายเหตุ: การตั้งค่า การประหยดัพลงังาน ท่ีคุณเลือกจะบันทึกไว้ในโหมดกีฬา การเลือกโหมดกีฬาเดียวกัน (เช่น การว่ิง) เป็นคร้ังท่ีสอง
จะใช้การกาํหนดค่า การประหยดัพลงังาน ท่ีใช้ก่อนหน้านีโ้ดยอัตโนมติั (เปิดแผนท่ีตลอดเวลา, ความแม่นยาํของตาํแหน่ง ฯลฯ)

จดัการเปิดแผนท่ีไวต้ลอดเวลาก่อนออกกาํลงักาย
1. กดปุ่มดา้นล่างคา้งไวห้รือปัดข้ึนจากดา้นล่างของหนา้จอเพื่อเปิดเมนู

2. เลือก การประหยดัพลงังาน » จอแสดงผล » เปิดแผนทีต่ลอดเวลา
3. เปิดใชง้าน เปิดแผนทีต่ลอดเวลา.
4. หากตอ้งการออกจากเมนู ใหก้ดปุ่มขวาบนหรือปัดลง

ตวัเลอืกแผนที่
เปล่ียนรูปแบบแผนท่ี
ดาวนโ์หลดแผนท่ีออฟไลนท่ี์กาํหนดเอง
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เลือกเสน้ทาง
เปล่ียนความแม่นยาํของตาํแหน่ง
เปิดแผนท่ีตลอดเวลา

เปล่ียนรูปแบบแผนท่ี
แอป Suunto Wear มีรูปแบบแผนท่ีท่ีแตกต่างกนั วธีิเปล่ียนรูปแบบแผนท่ี

1. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear 
2. ปัดเมนูข้ึนและไปท่ี ตวัเลอืกแผนที ่  » รูปแบบแผนที่
3. ดูตามรายการและเลือกรูปแบบแผนท่ีท่ีตอ้งการ

เปล่ียนรูปแบบแผนท่ีระหวา่งการออกกาํลงักาย
1. ใหก้ดปุ่มดา้นล่างคา้งไวห้รือปัดข้ึนจากดา้นล่างของหนา้จอเพื่อเปล่ียนรูปแบบแผนท่ี

2. เรียกดูรายการเพื่อคน้หารูปแบบแผนท่ีหรือแผนท่ีความร้อนท่ีคุณตอ้งการใช ้คุณสามารถเล่ือนดว้ยปุ่มหรือการสมัผสั
3. กดปุ่มกลางหรือแตะเพื่อเลือกรูปแบบแผนท่ีใหม่
4. สาํรวจต่อไป เมนูจะปิดโดยอตัโนมติัหลงัจากท่ีคุณเลือก!
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ดาวนโ์หลดแผนท่ีออฟไลนท่ี์กาํหนดเอง

นอกจากการดาวนโ์หลดแผนท่ีทอ้งถ่ินโดยอตัโนมติัแลว้ แอป Suunto Wear ยงัใหคุ้ณดาวนโ์หลดแผนท่ีออฟไลนท่ี์กาํหนดเองสาํหรับการผจญ
ภยันอกบา้นของคุณ เช่น หากคุณไม่แน่ใจวา่จุดหมายปลายทางการเดินทางของคุณมีเครือข่าย Wifi ใหใ้ช ้คุณสามารถดาวนโ์หลดแผนท่ีสาํหรับ
พื้นท่ีดงักล่าวล่วงหนา้

1. ตรวจสอบดูวา่นาฬิกาของคุณเช่ือมต่อกบั Wifi

2. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear .
3. ปัดเมนูข้ึนและไปท่ี ตวัเลอืกแผนที ่  » แผนทีอ่อฟไลน์
4. ซูมแผนท่ีดว้ยปุ่มขวาบนและขวาล่าง จากนั้นใหแ้ตะและลากเพื่อเล่ือนและกาํหนดพื้นท่ีแผนท่ีท่ีจะดาวนโ์หลด
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5. แตะเคร่ืองหมายถูกหรือกดปุ่มกลางเพื่อเลือกพื้นท่ี

6. แผนท่ีจะเร่ิมดาวนโ์หลดขณะนาฬิกากาํลงัชาร์จและเช่ือมต่อกบั Wifi
7. คุณจะไดรั้บการแจง้เตือนในนาฬิกาเม่ือการดาวนโ์หลดแผนท่ีเสร็จสมบูรณ์
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 หมายเหตุ: สาํหรับแผนท่ีออฟไลน์ในพืน้ท่ีและแบบกาํหนดเองรูปแบบแผนท่ีความร้อนท้ังหมดจะรวมอยู่ในการดาวน์โหลด

 หมายเหตุ: คุณสามารถบันทึกแผนท่ีท่ีกาํหนดเองในนาฬิกาของคุณได้คร้ังละหน่ึงรายการ

ตวัเลอืกทัว่ไป
การตั้งค่าโปรไฟล์
หน่วย
Google Fit
ดูเวอร์ชนัของแอป Suunto Wear ของคุณ

การตั้งค่าโปรไฟล์
คุณสามารถตรวจสอบนํ้าหนกั ส่วนสูง ปีเกิด เพศ อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั และอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดในการตั้งค่าส่วนบุคคลของ
คุณ วธีิปรับการตั้งค่า

1. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear 
2. ปัดเมนูข้ึนและไปท่ี ตวัเลอืกทัว่ไป  » โปรไฟล์.
3. เลือกการตั้งค่าท่ีคุณตอ้งการปรับ
4. ปรับการตั้งค่า
5. ยนืยนัโดยแตะเคร่ืองหมายถกูหรือกดปุ่มกลาง
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หน่วย
แอป Suunto Wear รองรับทั้งระบบหน่วยเมตริก (กก., กม.) และระบบองักฤษ (ไมล,์ ปอนด)์ สาํหรับการตั้งค่าขอ้มูลส่วนบุคคลและการดูสถิติ
การออกกาํลงักายของคุณ

1. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear 
2. ปัดเมนูข้ึนและไปท่ี ตวัเลอืกทัว่ไป  » หน่วย
3. ปรับการตั้งค่า
4. ยนืยนัโดยแตะเคร่ืองหมายถูกหรือกดปุ่มกลาง

Google Fit
หากคุณใช ้Google Fit เพื่อติดตามกิจกรรมประจาํวนั และตอ้งการดูวา่การออกกาํลงักาย กิจกรรมประจาํวนั และการนอนหลบัท่ีบนัทึกดว้ยแอป
Suunto Wear ส่งผลต่อเป้าหมายกิจกรรมประจาํวนัของคุณอยา่งไร ใหเ้ช่ือมต่อแอป Suunto Wear กบั Google Fit เม่ือเช่ือมต่อแลว้ ขอ้มูลเชิงลึก
จากการออกกาํลงักายท่ีบนัทึกดว้ยแอป Suunto Wear จะสามารถเขา้ถึงไดใ้น Google Fit

เช่ือมต่อกบั Google Fit
1. ไปท่ี Google Fit ในนาฬิกาของคุณ

2. ลงช่ือเขา้ใชง้าน Google Fit ดว้ยบญัชี Google ของคุณ
3. ไปท่ี แอป Suunto Wear 
4. ปัดเมนูข้ึนและไปท่ี ตวัเลอืกทัว่ไป  » Google Fit
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5. แตะท่ี เช่ือมต่อ
6. เลือกบญัชี Google เดียวกบัท่ีคุณใชใ้นการลงช่ือเขา้ใชง้าน Google Fit
7. เล่ือนลงและแตะเคร่ืองหมายถกูเพื่อให ้Suunto ซิงคข์อ้มูลท่ีบนัทึกระหวา่งท่ีคุณทาํกิจกรรมกบั Google Fit

บันทกึ

ในบนัทึกของคุณ คุณสามารถคน้หาการออกกาํลงักายก่อนหนา้ และดูสถิติกิจกรรมประจาํวนัของวนัน้ีและการนอนหลบัคร้ังสุดทา้ยของคุณ

วธีิดู บนัทึก ของคุณในนาฬิกา:

1. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear 
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2. ปัดเมนูข้ึนแลว้แตะ บันทกึ  เพื่อเปิดรายการสรุปการออกกาํลงักาย
3. แตะการออกกาํลงักายท่ีคุณตอ้งการดูรายละเอียดเพิ่มเติม

 หมายเหตุ: จาํไว้ว่าให้ซิงค์ (และบันทึก) การออกกาํลงักายของคุณกับแอปมือถือ Suunto หากคุณต้องรีเซ็ตนาฬิกาของคุณ การออกกาํลงั
กายท่ีไม่ซิงค์ในบันทึกจะหายไป
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6. อ◌ัตราการเต◌้นของห◌ัวใจ

ตดิตามอตัราการเต้นของหัวใจด้วย Suunto 7

Suunto 7 ใชเ้ทคโนโลยอีตัราการเตน้ของหวัใจจากขอ้มือ (WHR) หรือท่ีเรียกวา่อตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอล ซ่ึงจะวดัอตัราการเตน้
ของหวัใจผา่นไฟ LED เพื่อติดตามการไหลเวยีนของเลือดท่ีขอ้มือของคุณ ซ่ึงหมายความวา่คุณสามารถดูขอ้มูลอตัราการเตน้ของหวัใจขณะออก
กาํลงักายหรือใชง้านในชีวติประจาํวนัไดโ้ดยไม่ตอ้งใชส้ายรัดวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ

ปัจจยัท่ีมีผลต่อการวดัอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีขอ้มือ
วธีิสวมนาฬิกาเพื่อปรับปรุงการวดัค่า HR
อตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกกาํลงักาย
อตัราการเตน้ของหวัใจประจาํวนั

 หมายเหตุ: แอป Suunto Wear ไม่รองรับการใช้สายรัดวดัอัตราการเต้นของหัวใจภายนอก

ปัจจยัท่ีมีผลต่อการวดัอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีขอ้มือ
• ตอ้งสวมใส่นาฬิกาใหส้มัผสักบัผวิโดยตรง ตอ้งไม่มีผา้คัน่ระหวา่งเซ็นเซอร์กบัผวิ ไม่วา่จะบางเพียงใดกต็าม
• อาจตอ้งสวมนาฬิกาท่ีแขนโดยใหสู้งกวา่บริเวณท่ีสวมใส่นาฬิกาตามปกติ เซ็นเซอร์จะอ่านการไหลเวยีนของเลือดผา่นเน้ือเยือ่ ดงันั้น ยิง่

สมัผสัเน้ือเยือ่มากกย็ิง่อ่านไดดี้
• การเคล่ือนไหวของแขนและการเกร็งกลา้มเน้ือ เช่น การจบัไมเ้ทนนิส อาจเปล่ียนความแม่นยาํในการอ่านค่าจากเซ็นเซอร์ได้
• เม่ืออตัราการเตน้ของหวัใจอยูใ่นระดบัตํ่า เซ็นเซอร์อาจไม่สามารถอ่านค่าไดอ้ยา่งคงท่ี การอบอุ่นร่างกายสกัเลก็นอ้ยไม่ก่ีนาทีก่อนเร่ิมการ

บนัทึกช่วยได้
• เมด็สีผวิและรอยสกัอาจปิดกั้นแสงและทาํใหก้ารอ่านค่าจากเซ็นเซอร์ออปติคลัขาดความน่าเช่ือถือ
• เซ็นเซอร์ออปติคลัอาจไม่สามารถอ่านค่าอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีถูกตอ้งในระหวา่งวา่ยนํ้า
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วธีิสวมนาฬิกาเพื่อปรับปรุงการวดัค่า HR
ความแม่นยาํของการวดัค่า HR แบบออปติคลันั้นไดรั้บอิทธิพลมาจากปัจจยัหลายประการและอาจแตกต่างกนัไปตามแต่ละบุคคล หน่ึงในปัจจยั
ท่ีสร้างความแตกต่างมากท่ีสุดคือวธีิท่ีคุณสวมใส่นาฬิกา การสวมใส่ท่ีพอดีสามารถช่วยปรับความแม่นยาํในการอ่านค่าอตัราการเตน้ของหวัใจ
เร่ิมตน้ดว้ยเคลด็ลบัต่อไปน้ี จากนั้นทดสอบและปรับความพอดีของนาฬิกาจนกวา่คุณจะพบจุดท่ีเหมาะสมท่ีสุดของคุณ

ระหว่างการใช้ในชีวติประจาํวนั

สวมใส่นาฬิกา Suunto เหนือกระดูกข้อมอือย่างน้อย 1 นิว้ และตรวจสอบดูวา่นาฬิการัดอยา่งพอดีบนขอ้มือของคุณ นาฬิกาควรสมัผสักบัผวิหนงั
ของคุณอยูเ่สมอ เพื่อใหคุ้ณมองไม่เห็นแสงท่ีส่องจากเซ็นเซอร์

ขณะออกกาํลงักาย
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ทดสอบความพอดี ซ่ึงส่ิงสาํคญัคือการสวมใส่นาฬิกาขอ้มือของคุณใหสู้งท่ีสุดเท่าท่ีจะทาํไดแ้ละเพื่อป้องกนัไม่ใหเ้ล่ือนลงระหวา่งการออกกาํลงั
กาย ตวับ่งช้ีท่ีดีคือสวมนาฬิกาเหนือกระดูกข้อมอืของคุณประมาณ 2 นิว้ ตรวจสอบดูอีกคร้ังวา่คุณสวมนาฬิกาแน่นและใกลก้บัผวิหนงั แต่ไม่
แน่นเกินไปจนลดการไหลเวยีนโลหิต

หลวมเกนิไป

พอดี

 คาํเตือน: คุณสมบัติอัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคัลอาจไม่ได้แม่นยาํสาํหรับผู้ใช้ทุกคนในทุกกิจกรรม นอกจากนี ้อัตราการเต้นของ
หัวใจแบบออปติคัลยงัอาจได้รับผลกระทบจากสรีระและสีผิวท่ีเป็นเอกลกัษณ์ของแต่ละบคุคล อัตราการเต้นของหัวใจท่ีแท้จริงของคุณอาจจะ
สูงกว่าหรือตํา่กว่าการอ่านค่าจากเซ็นเซอร์ออปติคัล
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 คาํเตือน: คุณสมบัติอัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคัลใช้ในกิจกรรมสันทนาการเท่าน้ัน และไม่ได้มีไว้สาํหรับการใช้งานทางการแพทย์

 คาํเตือน: ปรึกษาแพทย์เสมอก่อนเร่ิมโปรแกรมการออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายหักโหมเกินไปอาจทาํให้เกิดการบาดเจบ็รุนแรงได้

 คาํเตือน: อาจเกิดอาการแพ้หรือระคายเคืองผิวหนังได้เม่ือผลิตภณัฑ์สัมผสักับผิวหนัง แม้ว่าผลิตภณัฑ์ของเราจะตรงตามมาตรฐาน
อุตสาหกรรมกต็าม หากเกิดกรณีดงักล่าว ให้หยดุใช้และรีบปรึกษาแพทย์ทันที
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7. ก◌ิจกรรมประจ◌ําว◌ัน
นอกเหนือจากการติดตามกีฬา คุณสามารถใช ้Suunto 7 เพื่อติดตามกิจกรรมประจาํวนัและการฟ้ืนตวัของคุณได ้คุณสามารถติดตามจาํนวนกา้ว
แคลอร่ี อตัราการเตน้ของหวัใจ ทรัพยากรของร่างกาย และการนอนหลบัในแต่ละวนัไดใ้นนาฬิกา และติดตามแนวโนม้ดว้ยแอปมือถือ Suunto

จาํนวนกา้ว
แคลอร่ี
อตัราการเตน้ของหวัใจประจาํวนั
ทรัพยากรของร่างกาย
การนอน
Google Fit

อตัราการเต้นของหัวใจประจาํวนั
นาฬิกาของคุณสามารถวดัอตัราการเตน้ของหวัใจตลอดทั้งวนัเพื่อใหคุ้ณเห็นภาพรวมของกิจกรรมและระดบัการฟ้ืนตวัของคุณ

Tile อตัราการเตน้ของหวัใจ เป็นวธีิท่ีรวดเร็วในการตรวจสอบอตัราการเตน้ของหวัใจปัจจุบนัของคุณ และกราฟตลอด 24 ชัว่โมงจะแสดงให้
เห็นวา่อตัราการเตน้ของหวัใจของคุณเปล่ียนแปลงไปอยา่งไรตลอดทั้งวนั — เม่ือคุณพกัผอ่นและเม่ือคุณเคล่ือนไหว ในขณะท่ีกราฟอปัเดตทุก
10 นาที จะมีการวดัอตัราการเตน้ของหวัใจปัจจุบนัของคุณทุกวนิาทีเพื่อใหข้อ้มูลตอบกลบัท่ีเป็นปัจจุบนัแก่คุณ

นอกจากน้ี คุณยงัสามารถไปท่ี บันทกึ > กจิกรรมประจาํวนั ของคุณเพื่อดูขอ้มูลอตัราการเตน้ของหวัใจประจาํวนั

ทรัพยากรของร่างกาย
นาฬิกาของคุณสามารถวดัความเครียดและการฟ้ืนตวัของคุณตลอดทั้งวนัเพื่อช่วยใหแ้น่ใจวา่คุณมีพลงังานเพียงพอท่ีจะทาํงานตลอดทั้งวนั และ
เพื่อรักษาสมดุลท่ีดีต่อร่างกายระหวา่งกิจกรรม ความเครียด และการฟ้ืนตวั

Tile พลงังาน เป็นวธีิท่ีรวดเร็วในการตรวจสอบระดบัทรัพยากรปัจจุบนัของคุณ หรือดูวา่การนอนหลบั กิจกรรมประจาํวนั และความเครียดจะส่ง
ผลต่อทรัพยากรของร่างกายของคุณอยา่งไรจากกราฟ 24 ชัว่โมง ในขณะท่ีกราฟจะอปัเดตทุก 30 นาที แต่ระดบัทรัพยากรปัจจุบนัของคุณจะได้
รับการอปัเดตบ่อยข้ึน แถบสีเขียวแสดงช่วงเวลาท่ีคุณกาํลงัฟ้ืนตวั

หากคุณกาํลงัติดตามการนอนดว้ย Suunto 7 คุณยงัสามารถติดตามปริมาณทรัพยากรของร่างกายท่ีคุณไดรั้บในช่วงกลางคืน และระดบัทรัพยากร
ของร่างกายทั้งหมดของคุณเม่ือคุณต่ืนนอน

นอกจากน้ียงัสามารถคน้หาขอ้มูลทรัพยากรของร่างกายไดใ้นแอป Suunto Wear ผา่น บันทกึ > กจิกรรมประจาํวนั
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เปิดอตัราการเต้นของหัวใจประจาํวนัและทรัพยากร
วธีิเปิด ทรัพยากรอตัราการเต้นของหัวใจรายวนั จาก Tile:

1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดหนา้จอไปทางซา้ยเพื่อดู Tile ของคุณ
2. คน้หา Tile อตัราการเตน้ของหวัใจ หรือ Tile พลงังาน
3. แตะ เปิด และทาํตามคาํแนะนาํบนหนา้จอเพื่อดาํเนินการต่อ

วธีิเปิด ทรัพยากรอตัราการเต้นของหัวใจรายวนั จากแอป Suunto Wear:

1. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear
2. เล่ือนเมนูลงแลว้ไปท่ี บันทกึ > กจิกรรมประจาํวนั
3. เปิด ทรัพยากรอตัราการเต้นของหัวใจรายวนั และทาํตามคาํแนะนาํบนหนา้จอเพื่อดาํเนินการต่อ

 หมายเหตุ: การติดตาม ทรัพยากรอัตราการเต้นของหัวใจรายวนั จะใช้งานแบตเตอร่ีเพ่ิมขึน้เลก็น้อย

 หมายเหตุ: การติดตามการนอนหลบัต้องใช้ข้อมลูอัตราการเต้นของหัวใจ หากคุณเปิดการติดตามการนอน ทรัพยากรอัตราการเต้นของ
หัวใจรายวนั จะเปิดด้วยเช่นกัน
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8. การนอน
ดว้ย Suunto 7 คุณสามารถติดตามการนอนของคุณได ้ส่ิงหน่ึงท่ีเห็นตามปกติเก่ียวกบัการนอนหลบัคือเราพกัผอ่นเพื่อฟ้ืนตวั และวธีิเดียวท่ีดีท่ีสุด
ในการทาํเช่นน้ีคือในระหวา่งการนอนหลบั หากคุณตอ้งการเพิ่มสมรรถภาพ การนอนหลบัท่ีดีและไดรั้บการฟ้ืนฟเูป็นส่ิงสาํคญั

ปัจจยัพื้นฐานสองอยา่งในการนอนหลบัใหไ้ดป้ระโยชนสู์งสุดคือ:

1. ตรวจดูวา่คุณนอนหลบัอยา่งเพียงพอ
2. รักษาจงัหวะการนอนหลบัใหส้มํ่าเสมอ

โซลูชนัการติดตามการนอนของ Suunto สร้างมาจากหลกัการทั้งสองน้ี

เปิดการติดตามการนอน
Sleep Tile
รายงานการนอนหลบั
โหมด Cinema
ขอ้มูลเชิงลึกเก่ียวกบัการนอนหลบัในแอปมือถือ Suunto

เปิดการตดิตามการนอน
การติดตามการนอนไม่ไดเ้ปิดใชง้านดว้ยค่าเร่ิมตน้ ดงันั้นเพื่อติดตามการนอนหลบั คุณตอ้งเปิดใชง้านคุณสมบติัน้ีก่อน การเปิดใชง้านการ
ติดตามการนอนมีสองวธีิ

คุณสามารถเปิดใชง้านคุณสมบติัการติดตามการนอนจาก Suunto Sleep Tile:

1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดไปทางขวาเพื่อเขา้ถึง Tile
2. คน้หา Sleep Tile แลว้กด เปิด
3. ทาํตามคาํแนะนาํบนหนา้จอ

นอกจากน้ียงัสามารถเปิดใชง้านคุณสมบติัจากแอป Suunto Wear:

1. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear
2. เล่ือนเมนูลงแลว้ไปท่ี บันทกึ > การนอน > การตดิตามการนอนหลบั
3. ทาํตามคาํแนะนาํบนหนา้จอ
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รายงานการนอนหลบั

คุณสามารถดูขอ้มูลเชิงลึกเพิ่มเติมเก่ียวกบัการนอนหลบัของคุณไดจ้ากรายงานการนอนหลบั รายงานการนอนหลบัจะสรุปคุณภาพการนอน
หลบัของคุณและช่วงระยะการนอนหลบัต่าง ๆ นอกจากน้ียงัแสดงอตัราการเตน้ของหวัใจระหวา่งการนอนหลบัและทรัพยากรของร่างกายใน
ช่วงเวลาต่ืนนอน

วธีิเขา้ถึงรายงานการนอนหลบัของคุณจาก Sleep Tile:

1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดหนา้จอไปทางซา้ยเพื่อดู Tile ของคุณ
2. คน้หา Sleep Tile แลว้แตะ

นอกจากน้ียงัสามารถเขา้ถึงรายงานการนอนหลบัไดจ้ากแอป Suunto Wear:

1. กดปุ่มขวาบนเพื่อเปิดแอป Suunto Wear
2. เล่ือนเมนูลงแลว้ไปท่ี บันทกึ > การนอน.
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โหมด Cinema

คุณสามารถปิดเสียงนาฬิกาของคุณระหวา่งการนอนหลบัไดโ้ดยเปิดโหมด Cinema จากการตั้งค่าระบบนาฬิกา โหมด Cinema จะปิดการแสดง
ผลของคุณเพื่อไม่ใหร้บกวนคุณระหวา่งการนอนหลบัหรือขณะเขา้นอน

ขณะอยูใ่นโหมด Cinema นาฬิกาของคุณจะปิดเสียงการแจง้เตือนทั้งหมดดว้ย ยกเวน้นาฬิกาปลุก

วธีิเปิดใชง้านโหมด Cinema:

1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดดา้นบนของหนา้จอลง

2. แตะไอคอนโหมด Cinema 

Suunto 7

142



ข้อมูลเชิงลกึเกีย่วกบัการนอนหลบัในแอปมอืถอื Suunto

แอปมือถือ Suunto จะใหข้อ้มูลเชิงลึกมากข้ึนเก่ียวกบัการนอนหลบัของคุณ จากแอปมือถือ Suunto คุณสามารถตรวจสอบบนัทึกประวติัการ
นอนหลบัและการวเิคราะห์ระยะยาวได้

การวเิคราะห์และการบนัทึกประวติัการนอนหลบัโดยละเอียดสามารถดูไดจ้ากมุมมองวนัและบนัทึก
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9. เพลง
ฟังเพลงท่ีช่วยพาคุณไปใหไ้กลข้ึน โดยเช่ือมต่อหูฟังของคุณเขา้กบัโทรศพัทแ์ละควบคุมเพลงจากขอ้มือของคุณ หรือดาวนโ์หลดเพลงโปรดไปท่ี
นาฬิกาของคุณและไม่ตอ้งใชโ้ทรศพัท์

ควบคุมเพลงจากข้อมอืของคุณ
เช่ือมต่อหูฟังของคุณเขา้กบัโทรศพัทแ์ละควบคุมเพลงและรายการเสียงอ่ืนๆ ทั้งปรับระดบัเสียง หยดุชัว่คราว และขา้มเพลง ลว้นทาํไดโ้ดยตรง
จากขอ้มือของคุณโดยไม่ตอ้งหยบิโทรศพัทอ์อกจากกระเป๋า

ส่วนควบคุมส่ืออตัโนมติั
ปุ่มลดัเขา้สู่ส่วนควบคุมส่ือ
ดาวนโ์หลดแอปสาํหรับเพลงของคุณ
การออกกาํลงักายกบัเสียงเพลง

ส่วนควบคุมส่ืออตัโนมติั

ส่วนควบคุมส่ือจะปรากฏท่ีนาฬิกาโดยอตัโนมติัเม่ือคุณเร่ิมเล่นเพลงหรือรายการเสียงอ่ืนๆ จากโทรศพัทข์องคุณ

หากต้องการออกจากส่วนควบคุมส่ือ ใหปั้ดไปทางขวาหรือกดปุ่ม Power

** หากตอ้งการกลบัไปท่ีส่วนควบคุมส่ือขณะอยู่ทีห่น้าปัด ให้ปัดลงจากด้านบนของหน้าจอหรือใช้ปุ่มลดั (กดปุ่มกลาง)
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จดัการส่วนควบคุมส่ือ
1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี การตั้งค่า  » ทัว่ไป
3. เปิดหรือปิด เปิดใช้งานส่วนควบคุมส่ืออตัโนมตัิ

หากส่วนควบคุมส่ือไม่ปรากฏในนาฬิกา
หากคุณไม่เห็นส่วนควบคุมส่ือโดยอตัโนมติัในนาฬิกาเม่ือเร่ิมเล่นเพลงจากโทรศพัทข์องคุณ

1. ตรวจสอบดูวา่นาฬิกา เช่ือมต่อกบัแอป Wear OS by Google ในโทรศพัทท่ี์คุณใชเ้ล่นเพลง จากนั้นลองอีกคร้ัง
2. ไปท่ี การตั้งค่า » ทัว่ไป » เปิดใช้งานส่วนควบคุมส่ืออตัโนมตั ิและตรวจสอบดูวา่ไดเ้ปิดแลว้

ปุ่มลดัเขา้สู่ส่วนควบคุมส่ือ
จากค่าเร่ิมตน้ Suunto 7 มีปุ่มลดัสาํหรับควบคุมส่ือ เพื่อใหเ้ขา้ถึงเพลงและรายการเสียงอ่ืนๆ ของคุณไดง่้าย แมใ้นระหวา่งการออกกาํลงักาย

1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา กดปุ่มกลางท่ีดา้นขวาเพื่อเปิดส่วนควบคุมส่ือ

2. ใชก้ารแตะหรือกดปุ่มเพื่อควบคุมเพลงหรือรายการเสียงอ่ืนๆ ของคุณ
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3. หากตอ้งการออกจากส่วนควบคุมส่ือ ใหปั้ดไปทางขวาหรือกดปุ่ม Power

เรียนรู้เพิ่มเติมเก่ียวกบัปุ่มลดั

ดาวนโ์หลดแอปสาํหรับเพลงของคุณ
บริการเพลงบางอยา่ง เช่น Spotify และ Pandora จะมีแอปสาํหรับควบคุมเพลงของคุณดว้ยนาฬิกา เช่น คุณสามารถใชแ้อปเพลงดูเพลงท่ีเพิ่งเล่น
หรือบนัทึกเพลงโปรดไดด้ว้ยนาฬิกาของคุณ คุณสามารถคน้หาและดาวนโ์หลดแอปจาก Google Play Store ในนาฬิกา
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ฟังเพลงโดยไม่ต้องใช้โทรศัพท์
Suunto 7 สามารถจดัเกบ็เพลงหลายพนัเพลง เพื่อใหคุ้ณฟังเพลงโปรดหรือรายการเสียงอ่ืนๆ ไดทุ้กท่ีโดยไม่ตอ้งใชโ้ทรศพัท์

หากตอ้งการฟังเพลงในนาฬิกาโดยไม่ใชโ้ทรศพัท ์คุณตอ้งมีส่ิงต่อไปน้ี

• แอปเพลงในนาฬิกาท่ีรองรับการใชง้านแบบออฟไลน์
• หูฟังบลทููธเช่ือมต่อกบันาฬิกาของคุณ

เช่ือมต่อหูฟังกบันาฬิกาของคุณ
การออกกาํลงักายท่ียาวนานและเพลง

เช่ือมต่อหูฟังกบันาฬิกาของคุณ
คุณตอ้งใชหู้ฟังบลทููธเพื่อฟังเพลงหรือรายการเสียงอ่ืนๆ ในนาฬิกาของคุณ

วธีิเช่ือมต่อหูฟังกบันาฬิกาของคุณ

1. ทาํตามขั้นตอนท่ีมาพร้อมกบัหูฟังบลูทูธของคุณเพื่อใหอ้ยูใ่นโหมดจบัคู่
2. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอและแตะท่ี การตั้งค่า 
3. ไปท่ี การเช่ือมต่อ » Bluetooth » อุปกรณ์ทีพ่ร้อมใช้งาน
4. นาฬิกาของคุณจะคน้หาอุปกรณ์ท่ีอยูใ่กลเ้คียง เม่ือคุณเห็นช่ือหูฟังของคุณ ให้แตะช่ือเพือ่เช่ือมต่อ จากนั้นนาฬิกาของคุณจะเช่ือมต่อกบัหู

ฟัง

การออกกาํลงักายท่ียาวนานและเพลง
การฟังเพลงโดยตรงจากนาฬิกาของคุณดว้ยหูฟังบลูทูธนั้นใชพ้ลงังานมาก และทาํใหแ้บตเตอร่ีหมดเร็วข้ึน น่ีเป็นส่ิงท่ีควรทราบเม่ือคุณวางแผน
จะบนัทึกการออกกาํลงักายยาวนานขึ้น

เรียนรู้วธีิยดือายกุารใชง้านแบตเตอร่ีใหน้านท่ีสุดระหวา่งออกกาํลงักาย
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10. อาย◌ุการใช◌้งานแบตเตอร◌ี◌่
Suunto 7 เตม็ไปดว้ยคุณสมบติัอนัทรงพลงัสาํหรับการเล่นกีฬาและชีวติประจาํวนัของคุณ และไดรั้บการปรับใหเ้หมาะสมเพื่อประหยดัพลงังาน
เม่ือใดกต็ามท่ีเป็นไปได ้อายกุารใชง้านแบตเตอร่ีท่ีแทจ้ริงจะแตกต่างกนัไปตามคุณสมบติัและแอปท่ีคุณใช ้และวธีิการใชง้าน นอกจากน้ี กีฬาท่ี
คุณเล่นจะมีผลอยา่งมากต่ออายกุารใชง้านแบตเตอร่ีโดยรวมของคุณ เน่ืองจากกีฬากลางแจง้ท่ีใชง้าน GPS จะส้ินเปลืองพลงังานมากกวา่การ
เทรนน่ิงในอาคาร

ยดือายแุบตเตอร่ีใหน้านท่ีสุดในการใชง้านประจาํวนั
ยดือายกุารใชง้านแบตเตอร่ีใหสู้งสุดระหวา่งออกกาํลงักาย
ตรวจสอบอายแุบตเตอร่ีและการใชง้าน
ชาร์จนาฬิกาของคุณ

ยดือายุแบตเตอร่ีให้นานทีสุ่ดในการใช้งานประจาํวนั
คุณสมบติั แอป และหนา้ปัดนาฬิกาท่ีคุณใช ้รวมทั้งวธีิใชง้าน ทั้งหมดจะมีผลต่อระยะเวลาการใชง้านแบตเตอร่ีของคุณ ยิง่คุณโตต้อบกบันาฬิกา
มาก ทั้งการตรวจสอบและเลื่อนดูการแจง้เตือน เรียกดูแผนท่ีและใชคุ้ณสมบติัท่ีตอ้งใชก้ารเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ต ของคุณ กจ็ะยิง่ใชพ้ลงังานมาก

หากตอ้งการยดือายกุารใชง้านแบตเตอร่ีของนาฬิกาในการใชง้านประจาํวนั ใหล้องใชว้ธีิดงัต่อไปน้ี

ใชห้นา้ปัดนาฬิกาของ Suunto

หนา้ปัดนาฬิกาทุกเรือนท่ีออกแบบโดย Suunto นั้นไดรั้บการปรับพลงังานเพื่อแสดงเวลาในโหมดพลงังานตํ่าโดยไม่ตอ้งเปิดใชง้านนาฬิกาของ
คุณ โปรดทราบว่าหน้าปัดของนาฬิกาอ่ืนๆ อาจไม่มีการปรับให้เหมาะสมในแบบเดียวกัน

Suunto 7

148



หากคุณเพิ่งติดตั้งแอปและสงัเกตเห็นวา่แบตเตอร่ีของคุณหมดเร็วกวา่ปกติ ใหล้องถอนการติดตั้งแอปนั้น

เปล่ียนหนา้ปัดนาฬิกาของคุณ
ลบหนา้ปัดนาฬิกา

ใชก้ารตั้งค่าเร่ิมตน้สาํหรับจอแสดงผลและท่าทาง
ตามค่าเร่ิมตน้ จอแสดงผลและท่าทางในการโตต้อบกบั Suunto 7 ของคุณ จะตั้งค่าใหใ้ชพ้ลงังานขั้นตํ่าในการใชง้านประจาํวนั เพื่อประสบการณ์
ท่ีดีท่ีสุด ใหใ้ชก้ารตั้งค่าเร่ิมตน้ดว้ยหนา้ปัดนาฬิกาท่ีปรับใหเ้หมาะสมกบัพลงังานของ Suunto

• เปิด เอยีงเพือ่ประหยดัพลงังาน ไว้
ดว้ย เอียงเพื่อประหยดัพลงังาน คุณสามารถพลิกขอ้มือเพื่อดูเวลาไดโ้ดยไม่ตอ้งเปิดใชง้านนาฬิกา
ปรับท่าทาง

 หมายเหตุ: คุณต้องใช้หน้าปัดท่ีปรับให้เหมาะกับพลงัในการใช้งาน เอียงเพ่ือประหยดัพลงังาน

• ปิด เอยีงเพือ่ปลุก ไว้
หากคุณเปิด เอียงเพื่อปลุก จอแสดงผลจะสวา่งข้ึนและเปิดใชง้านนาฬิกาทุกคร้ังท่ีคุณพลิกขอ้มือ เพื่ออายกุารใชง้านแบตเตอร่ีท่ียาวนานข้ึน
ใหก้ดปุ่ม Power หรือใชก้ารสมัผสัเพื่อปลุกหนา้จอ ปรับการตั้งค่าจอแสดงผล

• ปิด เปิดหน้าตลอดเวลา ไว้
ปิดหนา้จอเม่ือคุณไม่ไดใ้ชน้าฬิกาเพื่อประหยดัพลงังาน
ปรับการตั้งค่าจอแสดงผล

ใชโ้หมดประหยดัแบตเตอร่ี
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เม่ือแบตเตอร่ีของคุณเหลือนอ้ยหรือขณะท่ีคุณกาํลงัเดินทาง คุณสามารถเปิดโหมดประหยดัแบตเตอร่ี เพื่อใหใ้ชง้านนาฬิกาไดน้านข้ึน เม่ือเปิด
โหมดประหยดัแบตเตอร่ี, Suunto 7 จะทาํงานเหมือนกบันาฬิกาทัว่ไป คุณสามารถดูเวลาและวนัท่ี รวมทั้งดูประมาณการระดบัแบตเตอร่ีท่ีเหลือ
อยู่

หากคุณเปิด โหมดประหยดัแบตเตอร่ี เม่ือมีแบตเตอร่ีเตม็ คุณจะสามารถใช ้Suunto 7 เป็นนาฬิกาทัว่ไปไดน้านถึง 40 วนั

 หมายเหตุ: โหมดประหยดัแบตเตอร่ี เปิดโดยอัตโนมติัเม่ือแบตเตอร่ีเหลือน้อยมาก

เปิด โหมดประหยดัแบตเตอร่ี
1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี โหมดประหยดัแบตเตอร่ี.

เม่ือเปิด โหมดประหยดัแบตเตอร่ี ใหต้รวจสอบเวลาโดยกดปุ่ ม Power
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รีสตาร์ทนาฬิกาของคุณเพื่อปิด โหมดประหยดัแบตเตอร่ี

1. กดปุ่ม Power คา้งไว ้12 วนิาทีเพื่อรีสตาร์ทนาฬิกา
2. เช่ือมต่อนาฬิกากบัท่ีชาร์จ แลว้นาฬิกาของคุณจะรีสตาร์ทโดยอตัโนมติั

ปิดการแจง้เตือนท่ีคุณไม่ตอ้งการในนาฬิกา
ปิดการแจง้เตือนท่ีมีความสาํคญันอ้ยจะช่วยลดการใชง้านท่ีไม่จาํเป็นในนาฬิกาของคุณ เพื่อใหคุ้ณมีสมาธิและประหยดัแบตเตอร่ีไดใ้นเวลา
เดียวกนั

เลือกการแจง้เตือนท่ีแสดงในนาฬิกาของคุณ

ลบแอป
หากคุณเพิ่งติดตั้งแอปและสงัเกตเห็นวา่แบตเตอร่ีของคุณหมดเร็วกวา่ปกติ ใหล้องถอนการติดตั้งแอปนั้น คุณสามารถลบแอปท่ีคุณไม่ไดใ้ชเ้พื่อ
หลีกเล่ียงการเช่ือมต่อขอ้มูลท่ีไม่จาํเป็นไปยงัโทรศพัทห์รืออินเทอร์เน็ต

ลบแอป
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เปิดโหมดเคร่ืองบิน

เม่ือนาฬิกาของคุณเปิดอยูแ่มจ้ะปิดหนา้จอ นาฬิกาจะยงัคงคน้หาและรักษาการเช่ือมต่อขอ้มูลไว ้เม่ือไม่จาํเป็นตอ้งเช่ือมต่อ คุณสามารถประหยดั
พลงังานไดโ้ดยปิดการเช่ือมต่อไปยงัโทรศพัทแ์ละอินเทอร์เน็ตโดยใชโ้หมดเคร่ืองบิน

1. ขณะอยูท่ี่หนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงจากดา้นบนของหนา้จอ
2. แตะท่ี  เพื่อเปิด โหมดเคร่ืองบิน

จะเกิดอะไรข้ึนเม่ือคุณถอดนาฬิกา
หลงัจากไม่มีกิจกรรมใดๆ เป็นเวลา 30 นาที นาฬิกาจะรับรู้วา่ไม่ไดอ้ยูท่ี่ขอ้มือของคุณแลว้ จากนั้นจะเปล่ียนเป็นโหมดพลงังานตํ่า

ยดือายุการใช้งานแบตเตอร่ีให้สูงสุดระหว่างออกกาํลงักาย
Suunto 7 เหมาะสาํหรับกิจกรรมทุกประเภท การใชแ้บตเตอร่ีจะแตกต่างกนัไปข้ึนอยูก่บักีฬาท่ีคุณเลือก - การเทรนน่ิงกลางแจง้ดว้ย GPS จะใช้
พลงังานมากกวา่การเทรนน่ิงในร่ม นอกจากน้ี วธีิท่ีคุณโตต้อบกบันาฬิกาในระหวา่งการออกกาํลงักาย เช่น ตรวจสอบสถิติ เรียกดูแผนท่ี หรือใช้
คุณสมบติัอ่ืนๆ บนนาฬิกาจะส่งผลต่อการใชพ้ลงังานแบตเตอร่ีดว้ย

หากตอ้งการยดือายกุารใชง้านแบตเตอร่ีของนาฬิกาใหม้ากท่ีสุดระหวา่งออกกาํลงักาย ใหล้องใชว้ธีิแกไ้ขดงัต่อไปน้ี

เปล่ียนความแม่นยาํของตาํแหน่ง
หากคุณเลือก ดี ความแม่นยาํของตาํแหน่ง แบตเตอร่ีจะใชง้านไดน้านข้ึนเม่ือออกกาํลงักาย กลางแจง้ สาํหรับโหมดกีฬาบางโหมด เช่น วิง่หรือ
ป่ันจกัรยาน จะมีการใช ้FusedTrack™ เพื่อ ปรับปรุงคุณภาพการติดตาม
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เปล่ียนความแม่นยาํของตาํแหน่ง

คงการใชง้านในโหมดพลงังานตํ่า

ระหวา่งออกกาํลงักายแอป Suunto Wear จะเปล่ียนการแสดงผลเป็นพลงังานตํ่าโดยอตัโนมติั หลงัจากไม่มีการใชง้าน 10 วนิาทีเพื่อประหยดั
พลงังานมากขึ้น แอป Suunto Wear จะยงัคงบนัทึกและแสดงสถิติการออกกาํลงักายปัจจุบนัของคุณในโหมดน้ี

เพื่อประหยดัพลงังานมากขึ้น โปรดตรวจสอบวา่ไม่ไดเ้ปิดใชง้าน เปิดแผนท่ีไวต้ลอดเวลา (Always-on map)

 หมายเหตุ: โหมดพลงังานตํา่จะไม่มีผลต่อความแม่นยาํของข้อมลูการออกกาํลงักายของคุณ

 หมายเหตุ: การใช้โหมดพลงังานตํา่ร่วมกับการเปิดใช้งาน เปิดแผนท่ีตลอดเวลา จะเพ่ิมการใช้พลงังาน
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หลีกเล่ียงการสมัผสัและกดปุ่ มโดยไม่ตั้งใจขณะออกกาํลงักาย

การเคล่ือนไหวและสภาพเปียกช้ืนบางอยา่ง เช่น หยดนํ้าฝนหรือปลายแขนเส้ือท่ีเปียกนํ้า อาจปลุกจอแสดงผลของคุณซํ้ าๆ โดยไม่ทนัสงัเกตและ
ทาํใหแ้บตเตอร่ีหมดเร็วกวา่ท่ีคิด เพื่อหลีกเล่ียงการสมัผสัและกดปุ่ มโดยไม่ไดต้ั้งใจระหวา่งออกกาํลงักาย คุณสามารถลอ็กการทาํงานของหนา้
จอสมัผสัและปุ่มได้

ลอ็กการทาํงานหนา้จอสมัผสัและปุ่ม

คงการใชง้านแอป Suunto Wear ระหวา่งการบนัทึกการออกกาํลงักาย
แอป Suunto Wear รองรับโหมดพลงังานตํ่าในระหวา่งการออกกาํลงักาย หากคุณออกจากแอป Suunto Wear ระหวา่งออกกาํลงักาย โปรดทราบ
วา่การกระทาํและแอปบางอยา่งอาจใชพ้ลงังานแบตเตอร่ีมาก ซ่ึงอาจส่งผลต่อระยะเวลาท่ีคุณสามารถบนัทึกการออกกาํลงักาย

ใชน้าฬิกาเพื่อควบคุมเพลงในโทรศพัทข์องคุณ
การฟังเพลงโดยตรงจากนาฬิกาของคุณดว้ยหูฟังบลทููธนั้นใชพ้ลงังานมาก และทาํใหแ้บตเตอร่ีหมดเร็วข้ึน เม่ือคุณวางแผนท่ีจะเทรนใหน้านข้ึน
และตอ้งการฟังเพลงไปดว้ย ใหใ้ชน้าฬิกาเพื่อควบคุมเพลงท่ีกาํลงัเล่นจากโทรศพัทข์องคุณ
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ตรวจสอบอายุแบตเตอร่ีและการใช้งาน

รับขอ้มูลเก่ียวกบัการใชแ้บตเตอร่ีในนาฬิกา โดยเปิดแอป Wear OS by Google ในโทรศพัทข์องคุณแลว้ไปท่ี การตั้งค่าขั้นสูง » ดูแบตเตอร่ี

 หมายเหตุ: ข้อมลูแบตเตอร่ีของคุณจะรีเซ็ตทุกคร้ังท่ีนาฬิกาชาร์จจนเตม็ การใช้แบตเตอร่ีสาํหรับแอปและหน้าปัดนาฬิกาเป็นค่าประมาณ
และไม่ได้รับรองว่าจะแม่นยาํ หน้าปัดนาฬิกาอาจใช้แบตเตอร่ีมากกว่าท่ีคาดไว้
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11. ค◌ําถามท◌ี◌่พบบ◌่อย
โปรดดูท่ี คาํถามท่ีพบบ่อย ของเราสาํหรับ Suunto 7
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12. ว◌ิด◌ีโอแนะน◌ําการใช◌้งาน
โปรดชมวดีิโอแนะนาํการใชง้านของเราใน Youtube
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13. การด◌ูแลและให◌้บร◌ิการ

แนวทางการใช้งาน
ใชง้านดว้ยความระมดัระวงั อยา่กระแทกหรือทาํตก

ภายใตส้ถานการณ์ปกติ นาฬิกาไม่จาํเป็นตอ้งเขา้รับการซ่อมบาํรุง ลา้งดว้ยนํ้าสะอาด สบู่อ่อนๆ และใชผ้า้นุ่มหรือผา้ชามวัร์หมาดๆ ทาํความ
สะอาดตวัเรือนอยา่งระมดัระวงัเป็นประจาํ

ใชเ้ฉพาะอุปกรณ์เสริมของ Suunto แท ้การรับประกนัจะไม่ครอบคลุมความเสียหายท่ีเกิดจากอุปกรณ์เสริมท่ีไม่ใช่ของแท้

การกาํจดัทิง้
กรุณากาํจดัอุปกรณ์ตามขอ้บงัคบัทอ้งถ่ินสาํหรับขยะอิเลก็ทรอนิกส์ อยา่ท้ิงลงในถงัขยะ

คุณอาจส่งคืนอุปกรณ์ใหก้บัตวัแทนจาํหน่าย Suunto ใกลบ้า้นได ้หากตอ้งการ

การขอรับบริการ
ขอรับความช่วยเหลอืเพิม่เตมิจาก Wear OS by Google ได้ที่

Wear OS by Google Help
Google Help

สําหรับความช่วยเหลอืเพิม่เตมิเกีย่วกบัคุณสมบัตกิฬีาของ Suunto โปรดไปที่

การสนบัสนุนผลิตภณัฑข์อง Suunto

การสนบัสนุนออนไลนข์องเรามีส่ือสนบัสนุนท่ีครอบคลุมรวมถึงคู่มือผูใ้ช ้คาํถามท่ีพบบ่อย วดีิโอการใชง้าน ตวัเลือกบริการและการซ่อมแซม
ตวัระบุตาํแหน่งศนูยบ์ริการของเรา ขอ้กาํหนดและเง่ือนไขการรับประกนั ตลอดจนรายละเอียดการติดต่อสาํหรับฝ่ายบริการลกูคา้ของเรา

หากคุณไม่สามารถหาคาํตอบสาํหรับคาํถามของคุณในส่วนการสนบัสนุนออนไลนข์องเรา โปรดติดต่อฝ่ายบริการลกูคา้ของเรา เรายนิดีใหค้วาม
ช่วยเหลือคุณ
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14. อภ◌ิธานศ◌ัพท◌์
EPOC
การเพิ่มการเผาผลาญออกซิเจนมากขึ้นหลงัการออกกาํลงักาย (Excess Post-exercise Oxygen Consumption-EPOC)

หากคุณตอ้งการรู้เก่ียวกบัระดบัความเขม้ขน้ ลองนึกถึง EPOC! ยิง่จาํนวน EPOC ของคุณสูงข้ึน คุณยิง่ออกกาํลงักายอยา่งเขม้ขน้มากข้ึน และคุณ
กต็อ้งใชพ้ลงังานมากขึ้นในการฟ้ืนตวัจากการออกกาํลงักาย (ท่ีคาดวา่อยา่งหนกั) ของคุณ

Beidou
Beidou เป็นระบบนาํทางดว้ยดาวเทียมของจีน

FusedAlti™
FusedAlti™ ใหก้ารอ่านระดบัความสูงท่ีผสมกนัระหวา่งความสูงของจีพีเอสและความกดอากาศ โดยจะช่วยลดผลกระทบจากขอ้ผดิพลาด
ชัว่คราวและชดเชยในการอ่านค่าความสูงสุดทา้ย

FusedTrack™
FusedTrack™ เป็นเทคโนโลยท่ีีรวมขอ้มูลการเคล่ือนไหวเขา้กบัขอ้มูล GPS เพื่อใหก้ารติดตามแม่นยาํยิง่ข้ึน

GLONASS
ระบบดาวเทียมระบุตาํแหน่งบนโลก (Global Navigation Satellite System-GLONASS) เป็นระบบระบุตาํแหน่งทางเลือกนอกเหนือจาก GPS

GPS
ระบบระบุตาํแหน่งบนโลก (Global Positioning System-GPS) ใหข้อ้มูลตาํแหน่งและเวลาในทุกสภาพอากาศจากดาวเทียมท่ีโคจรรอบโลก

จุดเร่ิมต้นยอดนิยม
จุดเร่ิมตน้ยอดนิยมสร้างข้ึนจากการออกกาํลงักายท่ีทาํโดยชุมชน Suunto และมองเห็นเป็นจุดเลก็ๆ ในแผนท่ีความร้อนสาํหรับแอป Suunto
Wear และแอป Suunto

PTE
ผลสูงสุดจากการเทรนน่ิง (Peak Training Effect-PTE)

ตรวจสอบค่า PTE เม่ือคุณตอ้งการทราบวา่การออกกาํลงักายของคุณมีผลกระทบต่อภาพรวมความฟิตดา้นแอโรบิกของคุณอยา่งไร การดูระดบั
PTE เป็นวธีิท่ีง่ายท่ีสุดในการทาํความเขา้ใจถึงประโยชนท่ี์ได ้1-2: ปรับปรุงความทนทานขั้นพื้นฐาน สร้างรากฐานท่ีดีสาํหรับความคืบหนา้ 3-4:
การทาํเช่นน้ี 1-2 คร้ังต่อสปัดาห์จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการออกกาํลงักายแบบแอโรบิกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 5: คุณพยายามอยา่งหนกัและไม่
ควรทาํเช่นน้ีบ่อยเกินไป

ระยะเวลาในการฟ้ืนตวั
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ระยะเวลาในการฟ้ืนความหมายค่อนขา้งตรงตวั คือช่วยใหคุ้ณประมาณระยะเวลาที่คุณตอ้งการเพื่อฟ้ืนตวัจากการออกกาํลงักายตามสถิติ เช่น
ระยะเวลาและความเขม้ขน้ การฟ้ืนตวัเป็นองคป์ระกอบสาํคญัของการเทรนน่ิงและสุขภาพโดยรวมของคุณ การใชเ้วลาพกัผอ่นเม่ือจาํเป็นมีความ
สาํคญัพอๆ กบักิจกรรมของคุณ และจะช่วยเตรียมคุณใหพ้ร้อมสาํหรับกิจกรรมใหม่ท่ีจะมาถึง

แอป Suunto Wear
แอปท่ีมีใหใ้น Suunto 7 ของคุณ ใชเ้พื่อติดตามกีฬาและการผจญภยัของคุณดว้ยขอ้มูลแบบเรียลไทมท่ี์แม่นยาํ รวมทั้งมีแผนท่ีแบบออฟไลนแ์ละ
แผนท่ีความร้อนใหฟ้รี

แอป Suunto
แอปท่ีใชร่้วมกนัในโทรศพัทมื์อถือเพื่อซิงคแ์ละบนัทึกการออกกาํลงักายจากนาฬิกาไปยงับนัทึกกีฬาของคุณในโทรศพัท์

SWOLF
SWOLF ไม่ไดเ้ป็นแค่คาํพดูติดปากท่ีหมายความวา่ “การวา่ยนํ้าของคุณมีประสิทธิภาพเพียงใด” โดยพื้นฐานแลว้จะเป็นการคาํนวณจาํนวนส
โตรกท่ีคุณตอ้งใชเ้พื่อไปใหถึ้งระยะทางท่ีคุณตอ้งการวา่ยนํ้า ดงันั้นยิง่ค่า SWOLF ตํ่าลงยอ่มหมายถึงเทคนิคการวา่ยนํ้าท่ีมีประสิทธิภาพมากกวา่

แอป Wear OS by Google ทีใ่ช้ร่วมกนั
แอปท่ีใชร่้วมกนัในโทรศพัทมื์อถือท่ีเช่ือมต่อ Suunto 7 กบัโทรศพัทข์องคุณ เพื่อใหคุ้ณสามารถใชคุ้ณสมบติัอจัฉริยะ เช่น การแจง้เตือนต่างๆ
Google Pay และอ่ืนๆ
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15. อ◌้างอ◌ิง

ข้อมูลของผู้ผลติ

ผู้ผลติ
Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A

FI-01510 Vantaa

FINLAND

วนัทีผ่ลติ
วนัท่ีผลิตสามารถตรวจสอบไดจ้ากหมายเลขซีเรียลของอุปกรณ์ หมายเลขซีเรียลมีความยาว 12 อกัขระเสมอ: YYWWXXXXXXXX

ในหมายเลขซีเรียล เลขสองตวัแรก (YY) คือปี และเลขสองตวัถดัไป (WW) คือสปัดาห์ของปีท่ีผลิตอุปกรณ์

ข้อมูลจาํเพาะทางเทคนิค
สาํหรับขอ้มูลจาํเพาะทางเทคนิคโดยละเอียดของ Suunto 7 ดูท่ี “ขอ้มูลความปลอดภยัและขอ้บงัคบัผลิตภณัฑ ์(Product Safety and Regulatory
Information)” ท่ีส่งมาพร้อมกนักบัช่ือผลิตภณัฑข์องคุณ หรือท่ี www.suunto.com/Suunto7Safety

การปฏิบัตติามกฎระเบียบ
สาํหรับขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติัตามกฎระเบียบ ดูท่ี “ขอ้มูลความปลอดภยัและขอ้บงัคบัผลิตภณัฑ ์(Product Safety and Regulatory
Information)” ท่ีส่งมาพร้อมกนักบั Suunto 7 ของคุณหรือมีใหท่ี้ www.suunto.com/Suunto7Safety

เคร่ืองหมายการค้า
Suunto 7โลโก ้ช่ือและเคร่ืองหมายการคา้ Suunto อ่ืนๆ เป็นเคร่ืองหมายการคา้ท่ีจดทะเบียนและไม่จดทะเบียนของ Suunto Oy สงวนสิทธ์ิ
ทั้งหมด
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Google, Wear OS by Google, Google Play, Google Pay, Google Fit รวมถึงเคร่ืองหมายและโลโกอ่ื้นๆ ท่ีเก่ียวขอ้งเป็นเคร่ืองหมายการคา้ของ
Google LLC

App Store และ iPhone เป็นเคร่ืองหมายการคา้ของ Apple Inc. ซ่ึงจดทะเบียนในสหรัฐอเมริกาและประเทศอื่นๆ

เคร่ืองหมายการคา้และช่ือทางการคา้อ่ืนๆ เป็นเคร่ืองหมายการคา้ของเจา้ของนั้นๆ

คาํประกาศเร่ืองสิทธิบัตร
ผลิตภณัฑน้ี์ไดรั้บการคุม้ครองโดยสิทธิบตัรและการรอการอนุมติัสิทธิบตัรรวมทั้งสิทธิของประเทศท่ีเก่ียวขอ้ง โปรดดูรายการสิทธิบตัรปัจจุบนั
ท่ี

www.suunto.com/patents

ทั้งน้ี มีการยืน่ขอจดสิทธิบตัรเพิ่มเติมแลว้

สงวนลขิสิทธ์ิ
© Suunto Oy 01/2020 สงวนสิทธ์ิทั้งหมด Suunto ช่ือผลิตภณัฑ ์Suunto โลโก ้ช่ือและเคร่ืองหมายการคา้ Suunto อ่ืนๆ เป็นเคร่ืองหมายการคา้ท่ี
จดทะเบียนและไม่จดทะเบียนของ Suunto Oy เอกสารฉบบัน้ีและเน้ือหาทั้งหมดเป็นกรรมสิทธ์ิของ Suunto Oy และมีวตัถุประสงคเ์พื่อการใช้
งานของลกูคา้สาํหรับรับความรู้และขอ้มูลการทาํงานของผลิตภณัฑ ์Suunto จะไม่มีการนาํเน้ือหามาใชห้รือเผยแพร่เพื่อวตัถุประสงคอ่ื์นใดและ/
หรือนอกจากท่ีมีการแจง้ไวแ้ลว้ รวมทั้งเพื่อการเปิดเผยหรือการทาํซํ้ าท่ีไม่ไดรั้บความยนิยอมเป็นลายลกัษณ์อกัษรจาก Suunto Oy แมว้า่เราจะ
คอยตรวจสอบขอ้มูลท่ีปรากฏในเอกสารฉบบัน้ีใหค้รอบคลุมและถกูตอ้ง แต่จะไม่มีการรับประกนัความถกูตอ้งใดๆ ทั้งโดยชดัแจง้หรือโดยนยั
เน้ือหาของเอกสารน้ีอาจมีการเปล่ียนแปลงไดต้ลอดเวลาโดยไม่ตอ้งแจง้ใหท้ราบล่วงหนา้ โปรดดาวนโ์หลดเอกสารฉบบัล่าสุดท่ี
www.suunto.com

©Mapbox, ©OpenStreetMap

พิมพข์อ้มูลแผนท่ีการใชง้านจาก Mapbox และ OpenStreetMap และแหล่งขอ้มูล หากตอ้งการเรียนรู้เพิ่มเติม ใหไ้ปท่ี https://www.mapbox.com/
about/maps/ และ http://www.openstreetmap.org/copyright

การรับประกนัระหว่างประเทศภายใต้เงือ่นไขทีจ่าํกดัของ
Suunto รับประกนัวา่ในช่วงระยะเวลารับประกนั Suunto หรือศนูยบ์ริการท่ีไดรั้บอนุญาตจาก Suunto (ต่อไปน้ีจะเรียกวา่ “ศูนยบ์ริการ”) จะข้ึน
อยูก่บัดุลพินิจแต่ผูเ้ดียวในการแกไ้ขขอ้บกพร่องจากวสัดุหรือฝีมือ โดยไม่คิดค่าใชจ่้าย ดว้ยวธีิใดวธีิหน่ึงดงัน้ี ก) ซ่อมแซม หรือ ข) เปล่ียน หรือ
ค) คืนเงิน ภายใตข้อ้กาํหนดและเง่ือนไขของการรับประกนัระหวา่งประเทศภายใตเ้ง่ือนไขท่ีจาํกดัน้ี การรับประกนัภายใตเ้ง่ือนไขท่ีจาํกดั
ระหวา่งประเทศใชไ้ดแ้ละบงัคบัใชใ้นประเทศท่ีซ้ือสินคา้ การรับประกนัภายใตเ้ง่ือนไขท่ีจาํกดัระหวา่งประเทศไม่มีผลต่อสิทธิทางกฎหมายของ
คุณ ซ่ึงไดรั้บการยนิยอมภายใตก้ฏหมายท่ีบงัคบัใชแ้ห่งชาติสาํหรับจาํหน่ายสินคา้อุปโภคบริโภค
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ระยะเวลาการรับประกนั
ระยะเวลาการรับประกนัระหวา่งประเทศภายใตเ้ง่ือนไขท่ีจาํ กดัเร่ิมตน้นบัตั้งแต่วนัท่ีซ้ือจากร้านคา้ปลีก

มีระยะเวลาการรับประกนัสอง (2) ปีสาํหรับนาฬิกาขอ้มือ, นาฬิกาสมาร์ทวอทช,์ Dive Computer, เคร่ืองส่งสญัญาณอตัราการเตน้ของหวัใจ,
เคร่ืองส่งสญัญาณ Dive, อุปกรณ์เชิงกล Dive และอุปกรณ์ความแม่นยาํเชิงกล ยกเวน้แต่จะมีการระบุไวเ้ป็นอยา่งอ่ืน

มีระยะเวลาการรับประกนัหน่ึง (1) ปีสาํหรับอุปกรณ์เสริม รวมถึงแต่ไม่จาํกดัเฉพาะสายรัดหนา้อก สายนาฬิกา เคร่ืองชาร์จ สายรัด แบตเตอร่ี
แบบชาร์จซํ้ าได ้กาํไลและสายยาง Suuntoาง

ระยะเวลาการรับประกนัคือหา้ (5) ปีสาํ หรับความผดิพลาดท่ีเกิดจากเซนเซอร์วดัความลึก (ความดนั) บน Suunto Dive Computersสายยาง

การยกเว้นและข้อจาํกดั
การรับประกนัระหวา่งประเทศภายใตเ้ง่ือนไขท่ีจาํกดัจะไม่ครอบคลุม:

1. ก) การสึกหรอตามปกติเช่น รอยขีดข่วน รอยถลอกหรือการเปล่ียนแปลงของสีและ/หรือวสัดุของสายรัดท่ีไม่ใช่โลหะ ข) ความเสียหายท่ี
เกิดจากการจบัถือท่ีรุนแรงหรือ ค) ขอ้บกพร่องหรือความเสียหายท่ีเกิดจากการใชง้านท่ีไม่ไดเ้ป็นไปตามท่ีกาํหนดไวห้รือการใชง้านตามท่ี
แนะนาํไว ้การดูแลท่ีไม่เหมาะสม ความประมาทและอุบติัเหตุเช่น หล่นหรือกระแทก

2. ส่ือส่ิงพิมพแ์ละบรรจุภณัฑ์
3. ขอ้บกพร่องหรือขอ้บกพร่องท่ีสงสยัวา่จะเกิดจากการใชก้บัสินคา้ อุปกรณ์เสริม ซอฟตแ์วร์และ/หรือบริการใด ๆ ท่ีไม่ไดผ้ลิตหรือจดัหา

โดย Suunto
4. แบตเตอร่ีแบบไม่สามารถชาร์จได้

Suunto ไม่รับประกนัวา่การทาํงานของผลิตภณัฑห์รืออุปกรณ์จะราบร่ืนหรือปราศจากขอ้ผดิพลาด หรือวา่ผลิตภณัฑห์รืออุปกรณ์เสริมจะทาํงาน
ร่วมกบัฮาร์ดแวร์หรือซอฟตแ์วร์ท่ีใหบ้ริการโดยบุคคลท่ีสามได้

การรับประกนัระหวา่งประเทศภายใตเ้ง่ือนไขท่ีจาํกดัจะไม่มีผลบงัคบัใชใ้นกรณีของผลิตภณัฑห์รืออุปกรณ์เสริม:

1. มีการใชง้านนอกเหนือจากท่ีกาํหนดใหใ้ช้
2. ไดรั้บการซ่อมโดยใชอ้ะไหล่ปลอม; แกไ้ขหรือซ่อมแซมโดยศนูยบ์ริการท่ีไม่ไดรั้บอนุญาต
3. หมายเลขเคร่ืองไดถ้กูลบออก มีการเปล่ียนแปลงหรือทาํใหอ่้านไม่รู้เร่ืองดว้ยวธีิการใด ๆ กต็าม โดยข้ึนอยูก่บัดุลยพินิจแต่เพียงผูเ้ดียวของ

Suunto หรือ
4. สมัผสัสารเคมีท่ีรวมถึงแต่ไม่จาํกดัเฉพาะครีมกนัแดดและสารไล่ยงุ
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การเข้าถงึบริการการรับประกนัของ Suunto
คุณตอ้งแสดงหลกัฐานการซ้ือเพื่อการเขา้ถึงบริการการรับประกนัของ Suunto นอกจากน้ี คุณตอ้งลงทะเบียนผลิตภณัฑอ์อนไลนท่ี์
www.suunto.com/register เพื่อรับบริการการรับประกนัระหวา่งประเทศทัว่โลก โปรดดูคาํแนะนาํวธีิรับบริการการรับประกนัใน
www.suunto.com/warranty ติดต่อผูจ้าํหน่าย Suunto ในพื้นท่ีของคุณ หรือติดต่อฝ่ายสนบัสนุนของ Suunto ท่ี www.suunto.com/support

ข้อจาํกดัความรับผดิชอบ
เพื่อการชดเชยสูงสุดตามท่ีกฎหมายบงัคบั การรับประกนัแบบจาํกดัน้ีเป็นการแกไ้ขเยยีวยาความเสียหายแต่เพียงผูเ้ดียวและมีผลแทนท่ีการรับ
ประกนัโดยนยัของการรับประกนัอ่ืนๆ ทั้งหมด ทั้งชดัแจง้หรือโดยนยั Suunto จะไม่รับผดิชอบต่อความเสียหายพิเศษ ท่ีไม่ไดต้ั้งใจ จากการ
ลงโทษหรือท่ีเป็นผลสืบเน่ือง รวมถึงแต่ไม่จาํกดัเฉพาะการสูญเสียของผลประโยชน ์การสูญเสียการใชง้านขอ้มูล ตน้ทุนของเงินทุน ค่าใชจ่้ายใน
ส่วนอาํนวยความสะดวกต่างๆหรืออุปกรณ์ทดแทนใดๆ การอา้งสิทธ์ิของบุคคลท่ีสาม ความเสียหายท่ีจะเกิดข้ึนกบัทรัพยสิ์นท่ีเป็นผลมาจากการ
ใชห้รือการซ้ืออุปกรณ์ท่ีหรือเกิดข้ึนจากการละเมิดการรับประกนั ความประมาทเลินเล่อ ทาํการละเมิดหรือทฤษฎีทางกฎหมายอยา่งเขม้งวด แม้
Suunto จะรู้ถึงความเป็นไปไดข้องความเสียหายดงักล่าว Suunto จะไม่รับผดิชอบต่อความล่าชา้ในการบริการตามการรับประกนั
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16. ความปลอดภ◌ัย

ประเภทของการระมดัระวงัความปลอดภยั
 คาํเตือน:  -  ใช้ในขัน้ตอนหรือสถานการณ์ท่ีอาจทาํให้ได้รับบาดเจบ็สาหัสหรือเสียชีวิต

 ข้อควรระวงั:  -  ใช้ในขัน้ตอนหรือสถานการณ์ท่ีอาจเกิดความเสียหายกับผลิตภณัฑ์

 หมายเหตุ:  -  ใช้เพ่ือเน้นถึงข้อมลูสาํคัญ

 เคลด็ลบั:  -  ใช้เป็นคาํแนะนาํเพ่ิมเติมเก่ียวกับการใช้คุณสมบัติและฟังก์ช่ันของอุปกรณ์

ข้อควรระวงัด้านความปลอดภยั
 คาํเตือน: อาจเกิดอาการแพ้หรือระคายเคืองผิวหนังได้เม่ือผลิตภณัฑ์สัมผสักับผิวหนัง แม้ว่าผลิตภณัฑ์ของเราจะตรงตามมาตรฐาน

อุตสาหกรรมกต็าม หากเกิดกรณีดงักล่าว ให้หยดุใช้และรีบปรึกษาแพทย์ทันที

 คาํเตือน: ปรึกษาแพทย์ก่อนเร่ิมโปรแกรมออกกาํลงักายเสมอ การออกกาํลงักายหักโหมเกินไปอาจทาํให้เกิดการบาดเจบ็รุนแรงได้

 คาํเตือน: ใช้เพ่ือกิจกรรมสันทนาการเท่าน้ัน

 คาํเตือน: อย่าเช่ือถือ GPS หรืออายกุารใช้งานแบตเตอร่ีเพียงอย่างเดียว ใช้แผนท่ีและอุปกรณ์สาํรองอ่ืนๆ ด้วยเสมอเพ่ือความปลอดภยัของ
คุณ

 ข้อควรระวงั: ห้ามใช้ตัวทาํละลายใดๆ กับผลิตภณัฑ์เพราะอาจทาํให้ผิวสัมผสัเสียหาย

 ข้อควรระวงั: ห้ามใช้สารกาํจัดแมลงใดๆ กับผลิตภณัฑ์เพราะอาจทาํให้ผิวสัมผสัเสียหาย

 ข้อควรระวงั: ห้ามทิง้อุปกรณ์ แต่ให้จัดเป็นขยะอิเลก็ทรอนิกส์เพ่ืออนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม

 ข้อควรระวงั: ห้ามกระแทกหรือทาํอุปกรณ์ตกหล่นเพราะอาจทาํให้เกิดความเสียหายได้
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 หมายเหตุ: Suunto ใช้เซ็นเซอร์และอัลกอริท่ึมขัน้สูงในการสร้างการวดัค่า ซ่ึงช่วยคุณในการทาํกิจกรรมและการผจญภยั เรามุ่งมัน่ให้เกิด
ความแม่นยาํมากท่ีสุด อย่างไรกต็าม ข้อมลูท่ีผลิตภณัฑ์และบริการของเราเกบ็บันทึกไว้ รวมท้ังการวดัค่าท่ีได้อาจไม่ได้แม่นยาํเสมอไป แคลอร่ี
อัตราการเต้นของหัวใจ สถานท่ี การตรวจจับการเคล่ือนไหว การจดจาํช็อต สัญญาณความเครียดทางร่างกาย และการวดัค่าอ่ืนๆ อาจไม่ได้ตรง
กับความจริงเสมอไป ผลิตภณัฑ์และบริการ Suunto มีไว้เพ่ือการใช้งานเชิงนันทนาการเท่าน้ัน และไม่ได้มีวตัถปุระสงค์ทางการแพทย์ใดๆ
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