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1. ความปลอดภยั
ประเภทของการระมดัระวงัความปลอดภยั

 คาํเตือน:  -  ใช้ร่วมกับขัน้ตอนหรือสถานการณ์ท่ีอาจส่งผลให้ได้รับบาดเจบ็สาหัสหรือเสียชีวิต

 ข้อควรระวงั:  -  ใช้ในการเช่ือมต่อกับขัน้ตอนหรือสถานการณ์ท่ีจะส่งผลให้เกิดความเสียหายกับผลิตภณัฑ์

 หมายเหตุ:  -  ใช้เพ่ือเน้นข้อมลูท่ีสาํคัญ

 เคลด็ลบั:  -  ใช้สาํหรับเคลด็ลบัเพ่ิมเติมเก่ียวกับวิธีใช้คุณสมบัติและฟังก์ชันของอุปกรณ์

ข้อควรระวงัด้านความปลอดภยั

 คาํเตือน: เกบ็สาย USB ให้ห่างจากอุปกรณ์ทางการแพทย์ เช่นเคร่ืองกระตุ้นหัวใจ คีย์การ์ด บัตรเครดิตและส่ิงอ่ืนท่ีคล้ายกัน ช่องต่ออุปกรณ์สาย USB
จะมีแม่เหลก็กาํลงัสูงซ่ึงอาจรบกวนการทาํงานของอุปกรณ์อิเลก็ทรอนิกส์ทางการแพทย์หรืออุปกรณ์อิเลก็ทรอนิกส์หรือส่ิงอ่ืนท่ีจัดเกบ็ข้อมลูด้วยแม่เหลก็

 คาํเตือน: อาจเกิดอาการแพ้หรือระคายเคืองต่อผิวหนังได้เม่ือผลิตภณัฑ์สัมผสักับผิวหนัง แม้ว่าผลิตภณัฑ์ของเราจะตรงตามมาตรฐานอุตสาหกรรม
กต็าม หากเกิดกรณีดงักล่าว ให้หยดุใช้และรีบปรึกษาแพทย์ทันที

 คาํเตือน: ปรึกษาแพทย์ก่อนเร่ิมโปรแกรมออกกาํลงักายเสมอ การออกกาํลงักายหักโหมเกินไปอาจทาํให้เกิดการบาดเจบ็รุนแรงได้

 คาํเตือน: ใช้เพ่ือกิจกรรมสันทนาการเท่าน้ัน

 คาํเตือน: อย่าเช่ือถือ GPS หรืออายกุารใช้งานแบตเตอร่ีเพียงอย่างเดียว ใช้แผนท่ีและอุปกรณ์สาํรองอ่ืนๆ ด้วยเสมอเพ่ือความปลอดภยัของคุณ

 ข้อควรระวงั: ห้ามใช้ตัวทาํละลายใดๆ กับผลิตภณัฑ์เพราะอาจทาํให้ผิวสัมผสัเสียหาย

 ข้อควรระวงั: ห้ามใช้สารกาํจัดแมลงใดๆ กับผลิตภณัฑ์เพราะอาจทาํให้ผิวสัมผสัเสียหาย

 ข้อควรระวงั: ห้ามทิง้อุปกรณ์ แต่ให้จัดเป็นขยะอิเลก็ทรอนิกส์เพ่ืออนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม

 ข้อควรระวงั: ห้ามกระแทกหรือทาํอุปกรณ์ตกหล่นเพราะอาจทาํให้เกิดความเสียหายได้

 ข้อควรระวงั: สายรัดผ้าท่ีเป็นสีอาจเป้ือนเส้ือผ้าหรือผิวหนัง เม่ือใช้ใหม่ๆ หรือเปียก

 หมายเหตุ: Suunto ใช้เซ็นเซอร์และอัลกอริท่ึมขัน้สูงในการสร้างการวดัค่า ซ่ึงช่วยคุณในการทาํกิจกรรมและการผจญภัย เรามุ่งมัน่ให้เกิดความแม่นยาํ
มากท่ีสุด อย่างไรกต็าม ข้อมลูท่ีผลิตภณัฑ์และบริการของเราเกบ็บันทึกไว้ รวมท้ังการวดัค่าท่ีได้อาจไม่ได้แม่นยาํเสมอไป แคลอร่ี อัตราการเต้นของหัวใจ
สถานท่ี การตรวจจับการเคล่ือนไหว การจดจาํชอ็ต สัญญาณความเครียดทางร่างกาย และการวดัค่าอ่ืนๆ อาจไม่ได้ตรงกับความจริงเสมอไป ผลิตภณัฑ์และ
บริการ Suunto มีไว้เพ่ือการใช้งานเชิงนันทนาการเท่าน้ัน และไม่ได้มีวตัถปุระสงค์ทางการแพทย์ใดๆ
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2. เร่ิมตน้ใชง้าน
เร่ิมใช ้Suunto 9 Peak คร้ังแรกไดง่้ายและรวดเร็ว

1. กดปุ่มบนคา้งเพื่อกระตุน้การทาํงานของนาฬิกา
2. แตะหนา้จอเพื่อเร่ิมตน้ตวัช่วยในการตั้งค่า

3. เลือกภาษาของคุณโดยการปัดข้ึนหรือลงและแตะท่ีภาษา

4. ทาํตามตวัช่วยสร้างเพื่อตั้งค่าเร่ิมตน้ใหเ้สร็จสมบูรณ์ ปัดข้ึนหรือลงเพื่อเลือกค่า แตะหนา้จอหรือกดปุ่มกลางเพื่อยอมรับค่าและไปท่ีขั้นตอนถดัไป

2.1. หนา้จอสมัผสัและปุ่ม
Suunto 9 Peak มีหนา้จอสมัผสัและปุ่ม 3 ปุ่มท่ีใชเ้พื่อแสดงภาพและคุณลกัษณะได้
ปัดและแตะ
• ปัดข้ึนหรือลงเพื่อเล่ือนไปมาในจอแสดงผลและเมนู
• ปัดขวาและซา้ยเพื่อยอ้นกลบัและไปขา้งหนา้ในจอแสดงผล
• ปัดซา้ยหรือขวาเพื่อดูการแสดงผลและรายละเอียดเพิ่มเติม
• แตะเพื่อเลือกรายการ
• แตะหน้าจอเพื่อดูข้อมูลสาํรอง
• แตะคา้งไวเ้พื่อเปิดเมนูตวัเลือกในบริบท
• แตะสองคร้ังเพื่อกลบัไปแสดงเวลาจากจอแสดงผลอื่น
ปุ่มบน
• กดเพื่อเล่ือนข้ึนดูมุมมองและเมนู
ปุ่มกลาง
• กดเพื่อเลือกรายการ
• กดเพื่อเปล่ียนหนา้จอ
• กดคา้งไวเ้พื่อกลบัไปท่ีเมนูการตั้งค่า
• กดคา้งไวเ้พื่อเปิดเมนูตวัเลือกในบริบท
ปุ่มล่าง
• กดเพื่อเล่ือนลงดูมุมมองและเมนู

ขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย
ปุ่มบน
• กดเพื่อหยดุชัว่คราวหรือบนัทึกต่อ
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• กดคา้งไวเ้พื่อเปล่ียนกิจกรรม
ปุ่มกลาง
• กดเพื่อเปล่ียนหนา้จอ
• กดคา้งไวเ้พื่อเปิดเมนูตวัเลือกในบริบท
ปุ่มล่าง
• กดเพื่อกาํกบัรอบ
• กดคา้งไวเ้พื่อลอ็กและปลดลอ็กปุ่ม

2.2. การอปัเดตซอฟตแ์วร์
การอปัเดตซอฟตแ์วร์ช่วยเพิ่มการปรับปรุงท่ีสาํคญัและคุณสมบติัใหม่ ๆ ใหก้บันาฬิกาของคุณ Suunto 9 Peak จะอปัเดตโดยอตัโนมติัหากเช่ือมต่อกบัแอพ
Suunto

เม่ือมีการอปัเดตและนาฬิกาของคุณเช่ือมต่อกบัแอพ Suunto การอปัเดตซอฟตแ์วร์จะดาวนโ์หลดลงในนาฬิกาโดยอตัโนมติั สถานะของการดาวนโ์หลดน้ี
สามารถดูไดใ้นแอป Suunto

เม่ือดาวนโ์หลดซอฟตแ์วร์ลงในนาฬิกาแลว้ นาฬิกาจะอปัเดตตวัเองในช่วงกลางคืนตราบเท่าท่ีระดบัแบตเตอร่ีอยา่งนอ้ย 50% และไม่มีการบนัทึกการออก
กาํลงักายในขณะเดียวกนั

หากคุณตอ้งการติดตั้งการอปัเดตดว้ยตนเองก่อนท่ีจะเกิดข้ึนโดยอตัโนมติัในตอนกลางคืน ใหไ้ปท่ี การตั้งค่า > ทัว่ไป แลว้เลือก การอปัเดตซอฟต์แวร์

 หมายเหตุ: เม่ือการอัปเดตเสร็จสมบูรณ์บันทึกประจาํรุ่นจะปรากฏในแอพ Suunto

2.3. แอป Suunto
ดว้ยแอป Suunto, คุณจะยิง่เพิ่มประสบการณ์ Suunto 9 Peak ของคุณไดอี้ก จบัคู่นาฬิกากบัแอปบนมือถือเพื่อซิงคกิ์จกรรม, รับการแจง้เตือนทางโทรศพัทมื์อ
ถือ, ขอ้มูลเชิงลึก และอ่ืนๆ

 หมายเหตุ: คุณไม่สามารถจับคู่ได้หากเปิดโหมดเคร่ืองบินอยู่ โปรดปิดโหมดเคร่ืองบินก่อนการจับคู่

วธีิจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto

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

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

 หมายเหตุ: คุณสมบัติบางอย่างอาจต้องอาศัยการเช่ือมต่ออินเทอร์เนต็ผ่าน Wi-Fi หรือเครือข่ายมือถือ อาจมีค่าบริการอินเทอร์เนต็ท่ีเรียกเกบ็จากผู้ให้
บริการ

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

เท่าใด กจ็ะยิง่ใหผ้ลดีข้ึนเท่านั้น
• การเคล่ือนไหวของแขนและการเกร็งกลา้มเน้ือ เช่น การจบัไมเ้ทนนิส อาจเปล่ียนความแม่นยาํในการอ่านค่าจากเซ็นเซอร์ได้
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• เม่ืออตัราการเตน้ของหวัใจอยูใ่นระดบัตํ่า เซ็นเซอร์อาจไม่สามารถอ่านค่าไดน่ิ้ง การอบอุ่นร่างกายสกัเลก็นอ้ยเพียงไม่ก่ีนาทีก่อนเร่ิมการบนัทึกอาจช่วย
ได้

• ผวิคลํ้าและรอยสกัอาจปิดกั้นแสงและทาํใหก้ารอ่านค่าจากเซ็นเซอร์ออปติคอลขาดความน่าเช่ือถือ
• เซ็นเซอร์ออปติคอลอาจไม่สามารถอ่านค่าอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีถูกตอ้งในระหวา่งวา่ยนํ้า
• ขอแนะนาํใหใ้ชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีหนา้อกซ่ึงใชร่้วมกนัได ้เช่น Suunto Smart Sensor เพื่อใหเ้ซ็นเซอร์วดัค่าไดถ้กูตอ้งมากข้ึนและ

ตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงอตัราการเตน้ของหวัใจไดเ้ร็วข้ึน

 คาํเตือน: คุณสมบัติอัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคอลอาจไม่แม่นยาํสาํหรับผู้ใช้ทุกคนในทุกกิจกรรม อัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคอลอาจ
ได้รับผลกระทบจากสรีระและสีผิวท่ีเป็นเอกลกัษณ์ของแต่ละบคุคล อัตราการเต้นของหัวใจท่ีแท้จริงของคุณอาจจะสูงหรือตํา่กว่าการอ่านค่าจากเซ็นเซอร์ออ
ปติคอล

 คาํเตือน: ใช้ในกิจกรรมสันทนาการเท่าน้ัน คุณลกัษณะอัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคอลไม่ได้มีไว้สาํหรับการใช้งานทางการแพทย์

 คาํเตือน: ปรึกษาแพทย์เสมอก่อนเร่ิมโปรแกรมการออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายท่ีหักโหมเกินไปอาจทาํให้เกิดการบาดเจบ็รุนแรงได้

 คาํเตือน: อาจเกิดอาการแพ้หรือระคายเคืองต่อผิวหนังได้เม่ือผลิตภณัฑ์สัมผสักับผิวหนัง แม้ว่าผลิตภณัฑ์ของเราจะตรงตามมาตรฐานอุตสาหกรรม
กต็าม ในกรณีดังกล่าว ให้หยดุใช้งานและรีบปรึกษาแพทย์ทันที

2.5. การปรับการตั้งค่า
คุณสามารถปรับการตั้งค่านาฬิกาทั้งหมดไดโ้ดยตรงในนาฬิกา

วธีิปรับการตั้งค่า

1. ปัดลงจนกวา่คุณจะเห็นไอคอนการตั้งค่าแลว้แตะไอคอน

2. เล่ือนดูเมนูการตั้งค่าโดยปัดข้ึนหรือลง หรือกดปุ่มบนหรือล่าง

3. เลือกการตั้งค่าโดยแตะช่ือการตั้งค่าหรือกดปุ่มกลางเม่ือการตั้งค่าถกูไฮไลต ์กลบัไปในเมนูโดยปัดไปทางขวาหรือเลือก ย้อนกลบั
4. สาํหรับการตั้งค่าท่ีมีช่วงค่าใหเ้ปล่ียนค่าโดยการปัดข้ึนหรือลง หรือกดปุ่มบนหรือล่าง

5. สาํหรับการตั้งค่าท่ีมีเพียงสองค่าเช่น เปิดหรือปิด ใหเ้ปล่ียนค่าโดยแตะท่ีการตั้งค่าหรือกดปุ่มตรงกลาง
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 เคลด็ลบั: นอกจากนีคุ้ณยงัสามารถเข้าใช้งานการตั้งค่าท่ัวไปได้จากเมนูทางลดัโดยกดปุ่มกลางค้างไว้

2.6. การปรับสร้อยขอ้มือไททาเนียม
หาก Suunto 9 Peak ของคุณมาพร้อมกบัสร้อยขอ้มือไททาเนียม ความยาวของสายนาฬิกาสามารถปรับใหเ้ขา้กบัขอ้มือของคุณไดโ้ดยการถอดขอ้ออกหรือใส่
ขอ้ท่ีใหม้าในกล่องผลิตภณัฑ ์เราขอแนะนาํใหช่้างทาํนาฬิกาหรือช่างอญัมณีมืออาชีพเป็นผูป้รับสายนาฬิกา

 หมายเหตุ: เน่ืองจากมีความเส่ียงสูงท่ีจะเกิดความเสียหายต่อชิน้ส่วนของสายนาฬิกาขณะปรับความยาว Suunto ขอแนะนาํให้คุณนาํนาฬิกาไปหาช่าง
อัญมณีหรือผู้ เช่ียวชาญคนอ่ืนๆ เพ่ือปรับสายนาฬิกาไทเทเนียม นอกจากนี ้ควรแจ้งอย่างชัดเจนด้วยว่าการปรับเปล่ียนใดๆ โดยใช้วิธีการทาํงานและ/หรือ
เคร่ืองมือท่ีไม่เหมาะสม จะถือเป็นการดแูลผลิตภณัฑ์อย่างไม่เหมาะสม การรับประกันแบบจาํกัดของ Suunto International ไม่ครอบคลมุตาํหนิหรือความเสีย
หายท่ีอาจเกิดขึน้จากการปรับเปล่ียนท่ีไม่เหมือนสมนี้

Suunto ขอแนะนาํใหใ้ชส้ายรัดซิลิโคนขณะออกกาํลงักาย เพื่อประสบการณ์การเล่นกีฬาท่ีดียิง่ข้ึน
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3. การตั้งค่า
3.1. ปุ่มและลอ็กหนา้จอ
ในขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย คุณสามารถลอ็กปุ่มไดโ้ดยกดปุ่มขวาล่าง เม่ือลอ็กแลว้ คุณจะใชปุ่้มไม่ไดอี้ก (สร้างรอบ หยดุชัว่คราวหรือจบการออกกาํลงั
กาย ฯลฯ ) แต่จะเล่ือนมุมมองการแสดงผลได ้และเปิดไฟพื้นหลงัโดยการกดปุ่ มไดถ้า้เปิดไฟพื้นหลงัไวใ้นโหมดอตัโนมติั

หากตอ้งการปลดลอ็กทุกอยา่ง ใหก้ดปุ่มขวาล่างอีกคร้ัง

เม่ือคุณไม่ไดบ้นัทึกการออกกาํลงักาย หนา้จอจะลอ็กและหร่ีแสงลงหลงัจากไม่มีกิจกรรมเป็นเวลาหน่ึงนาที กดปุ่มใดกไ็ดเ้พื่อเปิดใชห้นา้จออีกคร้ัง

หนา้จอจะเขา้สู่โหมดสลีป (วา่งเปล่า) หลงัจากไม่มีการใชง้านเป็นระยะเวลาหน่ึง หนา้จอจะเปิดอีกคร้ังเม่ือมีการเคล่ือนไหว

3.2. แสงไฟพื้นหลงัอตัโนมติั
ไฟพื้นหลงัมีคุณสมบติัสามอยา่งท่ีคุณสามารถปรับได:้ ระดบัความสวา่ง (ความสว่าง), วธีิเปิดใชง้านไฟพื้นหลงัสแตนดบ์าย (สแตนด์บาย), และไฟพื้นหลงัจะ
เปิดใชง้านเม่ือคุณยกและหมุนขอ้มือ (ยกขึน้เพือ่ปลุก)

คุณสมบติัไฟพื้นหลงัสามารถปรับเปล่ียนไดจ้ากการตั้งค่าใน ทัว่ไป » ไฟหน้าจอ.
• การตั้งค่า ความสวา่ง กาํหนดความเขม้โดยรวมของแสงไฟพื้นหลงั; ตํ่า, ปานกลาง หรือ สูง.
• การตั้งค่า สแตนดบ์าย จะควบคุมความสวา่งของหนา้จอเม่ือไม่มีการเปิดแบค็ไลทท่ี์ใชง้านอยู ่(เช่นถกูกระตุน้โดยการกดปุ่ ม) สามตวัเลือก สแตนดบ์าย

ไดแ้ก่:
• ปรับตวัได:้ ไฟสแตนดบ์ายปรับใหเ้ขา้กบัสภาพแสงโดยรอบ
• แกไ้ขแลว้: ไฟสแตนดบ์ายถูกกาํหนดไวท่ี้การตั้งค่าความสวา่ง
• ปิด: ไฟแสตนดบ์ายดบั

• คุณสมขติั ยกข้ึนเพื่อปลุก จะเปิดใชง้านไฟแบค็ไลทส์แตนดบ์ายในโหมดเวลาปกติและเปิดใชง้านแบค็ไลทใ์นโหมดออกกาํลงักายเม่ือยกขอ้มือข้ึนเพื่อดู
ตาํแหน่งการอ่าน สามตวัเลือก ยกข้ึนเพื่อปลุก ไดแ้ก่:
• เปิด: การยกขอ้มือในโหมดเวลาปกติหรือระหวา่งออกกาํลงักายจะเปิดใชง้านไฟพิน้หลงั
• ออกกาํลงักายเท่านั้น: การยกขอ้มือจะเปิดไฟพื้นหลงัระหวา่งออกกาํลงักายเท่านั้น
• ปิด: คุณสมบติั ยกข้ึนเพื่อปลุก จะถกูปิด

 หมายเหตุ: คุณยงัสามารถตั้งค่าไฟพืน้หลงัให้เปิดตลอดเวลาได้อีกด้วย กดปุ่มกลางค้างไว้เพ่ือเข้าสู่เมนู ทางลดั เล่ือนไปยงั ไฟหน้าจอนและสลบั
สวิตช์เพ่ือบังคับให้เปิดไฟพืน้หลงั

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

ภายใต ้ทัว่ไป » โทน » สัญญาณปลุก คุณสามารถสลบัเปิดและปิดการสัน่ได้

คุณสามารถเลือกจากตวัเลือกต่อไปน้ี:
• การส่ัน: การแจง้เตือนการสัน่สะเทือน
• โทน: การแจง้เตือนดว้ยเสียง
• ทั้งคู่: ทั้งการสัน่สะเทือนและการแจง้เตือนดว้ยเสียง
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3.4. การเช่ือมต่อบลทููธ
Suunto 9 Peak ใชเ้ทคโนโลยบีลทููธเพื่อส่งและรับขอ้มูลจากโทรศพัทมื์อถือ เม่ือจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto App เป็นเทคโนโลยเีดียวกนัท่ีใชเ้ม่ือจบัคู่ POD
กบัเซ็นเซอร์

หากคุณไม่ตอ้งการใหน้าฬิกาปรากฏใหเ้คร่ืองสแกนบลทููธเห็น ใหเ้ปิดหรือปิดการตั้งค่าการคน้พบไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน การเช่ือมต่อ » ค้นพบ

บลูทูธยงัสามารถปิดไดโ้ดยการเปิดโหมดใชง้านบนเคร่ืองบิน โปรดดู 3.5. โหมดเคร่ืองบิน

3.5. โหมดเคร่ืองบิน
เปิดโหมดเคร่ืองบินเม่ือตอ้งปิดการส่งสญัญาณไร้สาย คุณสามารถเปิดหรือปิดโหมดเคร่ืองบินไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน การเช่ือมต่อ (การเช่ือมต่อ)

 หมายเหตุ: ในการจับคู่ทุกอย่างกับอุปกรณ์ของคุณ คุณต้องปิดโหมดเคร่ืองบินก่อน ถ้าคุณเปิดไว้

3.6. โหมดหา้มรบกวน
โหมดหา้มรบกวนคือการตั้งค่าท่ีปิดเสียงและการสัน่สะเทือนทั้งหมดและหร่ีหนา้จอ ทาํใหเ้ป็นตวัเลือกท่ีมีประโยชนม์ากเม่ือใส่นาฬิกาในโรงละครหรือ
สภาพแวดลอ้มท่ีคุณตอ้งการใหน้าฬิกาทาํงานตามปกติแต่เงียบ

วธีิเปิด/ปิดโหมดหา้มรบกวน (Do Not Disturb)

1. กดปุ่มตรงกลางจากหนา้ปัดนาฬิกาคา้งไวเ้พื่อเปิดเมนูทางลดั
2. ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนลงไปท่ีโหมดหา้มรบกวน (Do Not Disturb)
3. แตะหนา้จอหรือกดปุ่มกลางเพื่อยนืยนัการเลือกของคุณ

หากคุณตั้งนาฬิกาปลุกไว ้นาฬิกาจะส่งเสียงเตือนตามปกติและปิดโหมดหา้มรบกวน เวน้แต่วา่คุณจะเล่ือนปลุก

3.7. การแจง้เตือน
หากคุณจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto และใชโ้ทรศพัท ์Android คุณจะไดรั้บการแจง้เตือนเม่ือมีสายเรียกเขา้และขอ้ความ เช่น บนนาฬิกาของคุณ .

เม่ือจบัคู่นาฬิกากบัแอป การแจง้เตือนจะเปิดไวอ้ยูแ่ลว้โดยค่าเร่ิมตน้ ซ่ึงปิดไดจ้ากเมนูการตั้งค่าในส่วน การแจ้งเตอืน

 หมายเหตุ: ข้อความท่ีได้รับจากบางแอปท่ีใช้เพ่ือการส่ือสารอาจไม่สามารถใช้งานได้กับSuunto 9 Peak

เม่ือการแจง้เตือนมาถึง จะมีป๊อปอพัปรากฏบนหนา้ปัด
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หากขอ้ความไม่พอดีกบัหนา้จอ กดปุ่มขวาล่างหรือปัดข้ึนเพื่อเล่ือนดูขอ้ความเตม็

กด การกระทาํ เพื่อโตต้อบการแจง้เตือน (ตวัเลือกท่ีมีจะแตกต่างกนัไป ข้ึนอยูก่บัแอปมือถือของคุณท่ีส่งการแจง้เตือน)

สาํหรับแอปท่ีใชเ้พื่อการส่ือสาร คุณสามารถใชน้าฬิกาเพื่อส่ง ตอบกลบัอย่างรวดเร็ว คุณสามารถเลือกและแกไ้ขขอ้ความท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้ในแอป Suunto

ประวติัการแจง้เตือน
หากมีการแจง้เตือนท่ีไม่ไดอ่้านหรือสายท่ีไม่ไดรั้บในโทรศพัทมื์อถือ คุณสามารถดูไดบ้นนาฬิกา

จากหนา้ปัดนาฬิกา กดปุ่มกลางแลว้กดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนดูประวติัการแจง้เตือน

ประวติัการแจง้เตือนจะลา้งออกไปเม่ือคุณดูขอ้ความจากอุปกรณ์เคล่ือนท่ี

3.8. เวลาและวนัท่ี
คุณจะตั้งเวลาและวนัท่ีในช่วงเร่ิมตน้ใชง้านนาฬิกา หลงัจากนั้น นาฬิกาจะใชเ้วลาจากจีพีเอสเพื่อปรับค่าชดเชยเวลาเอง

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

คุณสามารถปรับเวลาและวนัท่ีดว้ยตวัเองจากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป » เวลา/วนัที ่ซ่ึงใชเ้ปล่ียนรูปแบบวนัและเวลาไดอี้กดว้ย
นอกจากเวลาหลกัแลว้ คุณยงัใชก้ารแสดงผลสองเวลาเพื่อติดตามเวลาในสถานที่ต่างๆ ได ้เช่น ในขณะเดินทาง ในส่วน ทัว่ไป » เวลา/วนัที ่ใหแ้ตะท่ี เวลาคู่
ขนานเพื่อตั้งเขตเวลาโดยการเลือกตาํแหน่ง

3.8.1. นาฬิกาปลุก
นาฬิกาของคุณมีนาฬิกาปลุกท่ีสามารถส่งเสียงคร้ังเดียวหรือทาํซํ้ าในวนัท่ีกาํหนดให ้เปิดใชง้านสญัญาณเตือนจากการตั้งค่าภายใต ้สัญญาณปลุก (นาฬิกา
ปลกุ) » นาฬิกาปลกุ
นอกจากสญัญาณเตือนแบบมาตรฐานแลว้ คุณจะเห็นการเตือนแบบปรับไดต้ามขอ้มูลพระอาทิตยข้ึ์นและพระอาทิตยต์ก โปรดดู 3.12. สัญญาณเตือน
พระอาทิตย์ขึน้และพระอาทิตย์ตก

วธีิตั้งเวลาปลุกตามตอ้งการ

1. กดปุ่มตรงกลางจากหนา้ปัดนาฬิกาเพื่อเปิดเมนูทางลดัและเล่ือนไปท่ี สัญญาณปลกุ
2. ขั้นแรกใหเ้ลือกความถ่ีของเวลาปลุกท่ีตอ้งการ มีตวัเลือกดงัน้ี

คร้ังหน่ึง คร้ังเดยีว (Once): เสียงปลุกจะดงัคร้ังหน่ึงใน 24 ชัว่โมงถดัไปตามเวลาท่ีกาํหนด วนัธรรมดา เวลาเดยีวกนัในสัปดาห์ (Weeklight): เสียงปลุก
จะดงัในเวลาเดียวกนัตั้งแต่วนัจนัทร์ถึงวนัศุกร์ ประจาํวนั ทุกวนั (Daily): เสียงปลุกจะดงัในเวลาเดียวกนัทุกวนัในสปัดาห์

3. ตั้งชัว่โมงและนาที แลว้ออกจากการตั้งค่า
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เม่ือเสียงปลุกดงั คุณสามารถปิดการปลุกหรือเลือกตวัเลือกเล่ือนการปลุกได ้เวลาเล่ือนการปลุกคือ 10 นาทีและสามารถตั้งซํ้ าๆ ได ้10 คร้ัง

ถา้ปล่อยใหเ้สียงปลุกดงัต่อ นาฬิกาจะเล่ือนปลุกโดยอตัโนมติัเม่ือผา่นไป 30 วนิาที

3.9. ภาษาและระบบหน่วยวดั
คุณสามารถเปล่ียนภาษาและระบบหน่วยวดัไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป (ทัว่ไป) » ภาษา (ภาษา)

3.10. หนา้ปัดนาฬิกา
Suunto 9 Peakมาพร้อมหนา้ปัดนาฬิกาหลายแบบใหเ้ลือกทั้งแบบดิจิทลัและอนาลอ็ก

วธีิเปล่ียนหนา้ปัดนาฬิกา

1. กดปุ่มตรงกลางจากมุมมองหนา้ปัดนาฬิกาปัจจุบนัคา้งไวเ้พื่อเปิดเมนูทางลดั
2. เล่ือนไปยงั หน้าปัดนาฬิกา (หน้าปัดนาฬิกา) แลว้แตะหรือกดปุ่มตรงกลางเพื่อเขา้

2. ปัดข้ึนและลงเพื่อเล่ือนดูตวัอยา่งหนา้ปัดนาฬิกา จากนั้นแตะหนา้ตวัอยา่งท่ีตอ้งการใช้
3. ปัดข้ึนและลงเพื่อเล่ือนดูสีท่ีมีใหเ้ลือก แลว้แตะสีท่ีตอ้งการใช้

หนา้ปัดแต่ละแบบจะมีขอ้มูลเพิ่มเติม เช่น วนัท่ีหรือแสดงผลสองเวลา แตะจอแสดงผลเพื่อสลบัมุมมอง

3.10.1. ขา้งข้ึนขา้งแรม
นอกจากเวลาพระอาทิตยข้ึ์นและตกแลว้ นาฬิกาของคุณจะติดตามขา้งข้ึนขา้งแรมของดวงจนัทร์ได ้ขา้งข้ึนขา้งแรมของดวงจนัทร์ข้ึนอยูก่บัวนัท่ีท่ีตั้งไวใ้น
นาฬิกา

และใชเ้ป็นมุมมองในหนา้ปัดสไตลก์ลางแจง้ได ้แตะหนา้จอเพื่อเปล่ียนแถวล่างจนกวา่จะเห็นไอคอนดวงจนัทร์และเปอร์เซ็นต์

ขา้งข้ึนขา้งแรมจะแสดงเป็นไอคอนท่ีมีเปอร์เซ็นตด์งัน้ี
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3.11. ประหยดัพลงังาน
นาฬิกาของคุณมีตวัเลือกการประหยดัพลงังานท่ีจะปิดการสัน่เตือนและการแจง้ขอ้มูล HR และบลทููธประจาํวนัเพื่อยดือายกุารใชง้านแบตเตอร่ีในระหวา่งการ
ใชง้านประจาํวนัตามปกติ สาํหรับตวัเลือกการประหยดัพลงังานขณะบนัทึกกิจกรรม โปรดดูท่ี 4.1.4. การจัดการพลงังานแบตเตอร่ี

เปิด / ปิดการประหยดัพลงังานจากการตั้งค่าภายใต ้ทัว่ไป » ประหยดัพลงังาน

 หมายเหตุ: การประหยดัพลงังานจะเปิดใช้งานโดยอัตโนมติัเม่ือระดบัแบตเตอร่ีถึง 10%

3.12. สญัญาณเตือนพระอาทิตยข้ึ์นและพระอาทิตยต์ก
สญัญาณเตือนพระอาทิตยข้ึ์น/พระอาทิตยต์กใน Suunto 9 Peak จะปรับไปตามตาํแหน่งของคุณ แทนท่ีจะตั้งเวลาแบบท่ีกาํหนดไว ้คุณสามารถตั้งการเตือน
ล่วงหนา้วา่ตอ้งการรับสญัญาณเตือนก่อนพระอาทิตยข้ึ์นหรือพระอาทิตยต์กตามเวลาจริงได้

เวลาพระอาทิตยข้ึ์นและพระอาทิตยต์กจะกาํหนดจาก GPS เพื่อใหน้าฬิกาใชข้อ้มูล GPS จากการใชง้านคร้ังล่าสุด

วธีิตั้งสญัญาณเตือนพระอาทิตยข้ึ์น/พระอาทิตยต์ก

1. กดปุ่มตรงกลางเพื่อเปิดเมนูทางลดั
2. เล่ือนไปยงั สัญญาณปลุก และเขา้ไปโดยกดปุ่ มตรงกลาง
3. เล่ือนไปยงัสญัญาณเตือนท่ีตอ้งการตั้งและเลือกโดยกดปุ่มตรงกลาง

4. ตั้งเวลาท่ีตอ้งการก่อนพระอาทิตยข้ึ์น/พระอาทิตยต์กโดยใชปุ่้มบนเล่ือนข้ึนหรือปุ่มล่างเล่ือนลง แลว้ยนืยนัดว้ยปุ่มตรงกลาง
5. ตั้งเวลาเป็นนาทีไดด้ว้ยวธีิเดียวกนั

6. กดปุ่มตรงกลางเพื่อยนืยนัและออก

 เคลด็ลบั: หน้าปัดนาฬิกายงัแสดงเวลาพระอาทิตย์ขึน้และพระอาทิตย์ตกได้ด้วย

 หมายเหตุ: เวลาพระอาทิตย์ขึน้และพระอาทิตย์ตกและการเตือนต้องใช้ GPS แบบกาํหนดไว้ เวลาจะกะพริบจนกว่าข้อมลู GPS จะพร้อมใช้งาน
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3.13. แจง้เตือนพายุ
การลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัของความกดดนัของบรรยากาศจะหมายถึงพายกุาํลงัจะมาและคุณควรหาสถานท่ีหลบ เม่ือสญัญาณเตือนพายทุาํงานอยู ่Suunto 9
Peak จะส่งเสียงแจง้เตือนและแสดงสญัลกัษณ์พายเุม่ือความดนัลดลง 4 เฮกโตปาสคาล (0.12 น้ิวปรอท) ในช่วงเวลา 3 ชัว่โมง

ในการเปิดทาํงานการเตือนพาย:ุ

1. กดปุ่มตรงกลางเพื่อเปิดเมนูทางลดั
2. เล่ือนไปยงั สัญญาณปลุก และเขา้โดยกดปุ่มตรงกลาง
3. เล่ือนไปยงั แจ้งเตอืนพายุ และสลบัเปิด/ปิดโดยกดปุ่มตรงกลาง

เม่ือเสียงสญัญาณเตือนพายดุงัข้ึน ใหก้ดปุ่มใดๆ เพื่อปิดเสียง หากไม่ไดก้ดปุ่ม การแจง้เตือนจะดงันาน 1 นาที สญัลกัษณ์พายยุงัคงอยูบ่นจอแสดงผล จนกวา่
สภาพอากาศจะเสถียร (ความดนัลดลงชา้ๆ)

3.14. รูปแบบตาํแหน่ง
รูปแบบตาํแหน่งเป็นการแสดงตาํแหน่ง GPS ของคุณในนาฬิกา รูปแบบทุกแบบสมัพนัธ์กบัตาํแหน่งเดียวกนั แต่แสดงออกมาต่างกนั

คุณสามารถเปล่ียนรูปแบบตาํแหน่งไดใ้นการตั้งค่านาฬิกาจากส่วน การนําทาง (การนาํทาง) » รูปแบบตาํแหน่ง (รูปแบบตาํแหน่ง)

ละติจูด/ลองจิจูดเป็นกริดท่ีใชแ้พร่หลายท่ีสุดและมี 3 รูปแบบ ดงัน้ี
• WGS84 Hd.d°
• WGS84 Hd°m.m'
• WGS84 Hd°m's.s

รูปแบบตาํแหน่งอ่ืนท่ีใชโ้ดยทัว่ไปมีดงัน้ี
• UTM (Universal Transverse Mercator) แสดงตาํแหน่งแนวนอนแบบสองมิติ
• MGRS (Military Grid Reference System) เป็นส่วนขยายของ UTM และประกอบดว้ยตวักาํหนดโซนกริด ตวักาํหนด 100,000 ตารางเมตร และตาํแหน่ง

แบบตวัเลข

Suunto 9 Peak นอกจากน้ียงัรองรับตาํแหน่งทอ้งถ่ินในรูปแบบต่อไปน้ีดว้ย
• BNG (องักฤษ)
• ETRS-TM35FIN (ฟินแลนด)์
• KKJ (ฟินแลนด)์
• IG (ไอร์แลนด)์
• RT90 (สวเีดน)
• SWEREF 99 TM (สวเีดน)
• CH1903 (สวติเซอร์แลนด)์
• UTM NAD27 (อะแลสกา)
• UTM NAD27 Conus
• UTM NAD83
• NZTM2000 (นิวซีแลนด)์

 หมายเหตุ: รูปแบบตาํแหน่งบางรูปแบบไม่สามารถใช้ในพืน้ท่ีทางตอนเหนือ 84 องศาและทางตอนใต้ 80 องศาหรือนอกประเทศท่ีมีไว้ให้ใช้ หากอยู่
นอกพืน้ท่ีท่ีได้รับอนุญาต พิกัดตาํแหน่งของคุณจะไม่แสดงบนนาฬิกา
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3.15. ขอ้มูลอุปกรณ์
คุณสามารถดูรายละเอียดซอฟตแ์วร์และฮาร์ดแวร์ของนาฬิกาไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป (ทัว่ไป) » เกีย่วกบั (เก่ียวกบั)
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4. คุณลกัษณะ
4.1. การบนัทึกการออกกาํลงักาย
นอกจากการเฝ้าดูกิจกรรมตลอด 24 ชัว่โมงทุกวนัแลว้ คุณยงัใชน้าฬิกาบนัทึกการออกกาํลงัหรือกิจกรรมอ่ืนๆ เพื่อดูขอ้มูลอยา่งละเอียดและติดตามความคืบ
หนา้ได้

วธีิบนัทึกการออกกาํลงักาย

1. ใส่เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (อุปกรณ์เสริม)
2. ปัดลงหรือกดปุ่มบนเพื่อเปิดตวัเรียกใชง้าน
3. แตะไอคอนออกกาํลงักาย หรือกดปุ่มกลาง

4. ปัดข้ึนหรือลงเพื่อเล่ือนผา่นโหมดกีฬาและแตะท่ีตาํแหน่งท่ีคุณตอ้งการท่ีจะใช ้หรือเล่ือนดว้ยปุ่มบนและล่าง แลว้เลือกดว้ยปุ่มกลาง
5. ชุดไอคอนจะปรากฏเหนือตวับ่งช้ีเร่ิมตน้ โดยข้ึนอยูก่บัส่ิงท่ีคุณกาํลงัใชก้บัโหมดกีฬา (เช่น อตัราการเตน้หวัใจ หรือ GPS ท่ีเช่ือมต่อแลว้) ไอคอนลูกศร

(GPS ท่ีเช่ือมต่อ) จะกะพริบเป็นสีเทาในขณะคน้หา และเปล่ียนเป็นสีเขียวเม่ือพบสญัญาณ ไอคอนหวัใจ (อตัราการเตน้ของหวัใจ) จะกะพริบเป็นสีเทา
ขณะคน้หาและเม่ือพบสญัญาณจะเปล่ียนเป็นหวัใจสีท่ีติดอยูก่บัเขม็ขดัหากคุณใชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจหรือหวัใจท่ีมีสีโดยไม่ตอ้งใช้
เขม็ขดัหากคุณใชอ้อปติคอล เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ นอกจากน้ียงัมีการประมาณแบตเตอร่ีท่ีมองเห็นไดซ่ึ้งจะบอกคุณวา่คุณสามารถออก
กาํลงักายไดก่ี้ชัว่โมงก่อนท่ีแบตเตอร่ีจะหมด

หากคุณใชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ แต่ไอคอนเปล่ียนเป็นสีเขียวเท่านั้น (หมายความวา่เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอล
ทาํงานอยู)่ ใหต้รวจสอบวา่เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจจบัคู่แลว้ ดูท่ี4.13. การจับคู่ POD และเซ็นเซอร์, และเลือกโหมดกีฬาอีกคร้ัง

คุณอาจรอใหแ้ต่ละไอคอนเปล่ียนเป็นสีเขียวหรือเร่ิมบนัทึกไดท้นัทีโดยกดปุ่มตรงกลาง

คุณอาจรอใหแ้ต่ละไอคอนเปล่ียนเป็นสีเขียวหรือเร่ิมบนัทึกไดท้นัทีโดยกดปุ่มตรงกลาง

6. ในขณะบนัทึก คุณสามารถสลบัการแสดงผลไปมาดว้ยปุ่มกลาง หรือใชห้นา้จอสมัผสัหากเปิดใชง้านอยู่
7. กดปุ่มบนเพื่อหยดุบนัทึกชัว่คราว หยดุและบนัทึกดว้ยปุ่มล่าง หรือทาํต่อโดยใชปุ่้มบน

ถา้โหมดกีฬาท่ีคุณเลือกมีตวัเลือก เช่น การตั้งค่าเป้าหมายระยะเวลา คุณสามารถปรับตวัเลือกนั้นก่อนเร่ิมการบนัทึก โดยปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่าง นอกจากน้ี ยงั
ปรับตวัเลือกโหมดกีฬาในขณะท่ีบนัทึกได ้โดยกดปุ่มกลางคา้งไว้

 เคลด็ลบั: ขณะทาํการบันทึก คุณสามารถแตะท่ีจอเพ่ือดูป็อบอับท่ีแสดงเวลาปัจจุบันและระดับแบตเตอร่ีได้

ถา้ใชโ้หมดมลัติสปอร์ตอยู ่ใหส้ลบักีฬาโดยกดปุ่ มบนคา้งไว้

หลงัจากท่ีคุณหยดุการบนัทึก จะมีขอ้ความถามวา่คุณรู้สึกอยา่งไร คุณสามารถตอบหรือขา้มคาํถามได ้(โปรดดู 4.1.9. ความรู้สึก) จากนั้นจะไดรั้บขอ้มูลสรุป
กิจกรรมท่ีเลือกดูไดด้ว้ยการแตะหนา้จอหรือกดปุ่ม
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หากคุณทาํบนัทึกท่ีไม่ตอ้งการเกบ็ไว ้สามารถลบรายการบนัทึกไดโ้ดยเล่ือนไปใตส้รุป แลว้แตะปุ่มลบ นอกจากน้ี คุณยงัสามารถลบบนัทึกในลกัษณะ
เดียวกนัจากสมุดจดรายการต่างๆ

4.1.1. โหมดกีฬา
นาฬิกามีโหมดกีฬาท่ีตั้งไวแ้ลว้มากมายใหเ้ลือก โหมดเหล่าน้ีออกแบบมาเพื่อกิจกรรมและวตัถุประสงคแ์บบเจาะจง ตั้งแต่การเดินเล่นขา้งนอกไปจนถึงการ
แข่งขนัไตรกีฬา

เม่ือบนัทึกการออกกาํลงักาย (ดู 4.1. การบันทึกการออกกาํลงักาย) คุณสามารถปัดข้ึนและลงเพื่อดูรายการโหมดกีฬาได ้แตะไอคอนท่ีส่วนทา้ยเพื่อดูรายการท่ี
สมบูรณ์และโหมดกีฬาทั้งหมด

โหมดกีฬาแต่ละโหมดมีชุดจอแสดงผลท่ีไม่ซํ้ ากนัซ่ึงแสดงขอ้มูลท่ีแตกต่างกนัไปตามโหมดกีฬาท่ีเลือก คุณสามารถแกไ้ขและปรับแต่งขอ้มูลท่ีแสดงบนหนา้
ปัดนาฬิการะหวา่งการออกกาํลงักายไดด้ว้ย แอป Suunto

เรียนรู้วธีิปรับแต่งโหมดกีฬาในแอป Suunto (Android) หรือแอป Suunto (iOS)

4.1.2. การใชเ้ป้าหมายขณะออกกาํลงักาย
สามารถกาํหนดเป้าหมายต่างๆ ไดโ้ดยใช ้Suunto 9 Peak ขณะออกกาํลงักาย

หากโหมดกีฬาท่ีเลือกไวมี้ตวัเลือกเป้าหมาย สามารถปรับค่าเหล่าน้ีก่อนเร่ิมบนัทึกโดยปัดข้ึนหรือกดปุ่มขวาล่าง

เพื่อการออกกาํลงักายโดยมีเป้าหมายทัว่ไป:

1. ก่อนเร่ิมบนัทีกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิดตวัเลือกโหมดกีฬา
2. แตะ เป้าหมาย หรือกดปุ่มตรงกลาง
3. เลือก ระยะเวลา หรือ ระยะทาง
4. เลือกเป้าหมาย
5. ปัดขวาเพื่อกลบัไปท่ีตวัเลือกโหมดกีฬา

เม่ือเปิดเป้าหมายทัว่ไปแลว้ แถบแสดงเป้าหมายจะปรากฏขึ้นทุกคร้ังท่ีมีการแสดงขอ้มูลความคืบหนา้

นอกจากน้ี คุณจะไดรั้บการแจง้เตือนเม่ือคุณไปถึงเป้าหมาย 50% และเม่ือบรรลุเป้าหมายท่ีคุณกาํหนดแลว้

เพื่อการออกกาํลงักายโดยมีเป้าหมายเขม้ขน้:
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1. ก่อนเร่ิมบนัทีกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิดตวัเลือกโหมดกีฬา
2. สลบัเปิด โซนเข้มข้น
3. เลือก โซน HR โซนวางระยะ หรือ โซนใช้กาํลงั

(ตวัเลือกจะข้ึนอยูก่บัโหมดกีฬาท่ีเลือกไวแ้ละข้ึนอยูก่บัวา่คุณมีพอ็ตท่ีจบัคู่กบันาฬิกาอยูห่รือไม่)
4. เลือกโซนเป้าหมาย
5. ปัดขวาเพื่อกลบัไปท่ีตวัเลือกโหมดกีฬา

4.1.3. การนาํทางขณะออกกาํลงักาย
คุณสามารถนาํทางตามเสน้ทางหรือ POI ไดใ้นขณะท่ีกาํลงับนัทึกการออกกาํลงักาย

โหมดกีฬาท่ีใชก้าํหนดใหเ้ปิด GPS ไวเ้พื่อเขา้ไปยงัตวัเลือกการนาํทาง หากความแม่นยาํของ GPS ในโหมดกีฬาเป็น OK (ปานกลาง) หรือ Good (ดี) เม่ือคุณ
เลือกเสน้ทางหรือ POI ความถกูตอ้งของ GPS จะเปล่ียนเป็น Best (ดีท่ีสุด)

วธีินาํทางขณะออกกาํลงักาย:

1. สร้างเสน้ทางหรือ POI ในแอr Suunto และซิงคน์าฬิกาของคุณ หากคุณยงัไม่ไดด้าํเนินการ
2. เลือกโหมดกีฬาท่ีใช ้GPS จากนั้นปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิดตวัเลือก หรือเร่ิมการบนัทึกของคุณก่อน จากนั้นกดปุ่มกลางคา้งไวเ้พื่อเปิดตวัเลือกโหมด

กีฬา
3. เล่ือนไปยงั การนําทาง และแตะการตั้งค่าหรือกดปุ่มตรงกลาง
4. ปัดข้ึนและลงหรือกดปุ่มบนและล่างเพื่อเลือกตวัเลือกการนาํทางแลว้กดปุ่มกลาง
5. เลือกเสน้ทางหรือ POI ท่ีคุณตอ้งการนาํทางแลว้กดปุ่มกลาง จากนั้นกดปุ่มบนเพื่อเร่ิมการนาํทาง

หากคุณยงัไม่เร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ขั้นตอนสุดทา้ยจะนาํคุณกลบัไปยงัตวัเลือกโหมดกีฬา เล่ือนข้ึนไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้และเร่ิมตน้การบนัทึกตามปกติ

ในขณะออกกาํลงักาย ปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มกลาง เพื่อเล่ือนไปยงัหนา้จอการนาํทางซ่ึงแสดงเสน้ทางหรือจุดท่ีเลือกไว ้โปรดดูขอ้มูลการนาํทางเพิ่มเติม ดู
ท่ี 4.4.7.2. การนาํทางไปยงัจุดสนใจ และ 4.4.5. เส้นทาง

ในขณะเปิดหนา้จอน้ี คุณสามารถปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิดตวัเลือกการนาํทาง จากตวัเลือกการนาํทาง คุณสามารถทาํส่ิงต่อไปน้ี เช่น เลือกเสน้ทางอ่ืน
หรือ POI อ่ืนๆ ตรวจสอบพิกดัท่ีตั้งปัจจุบนัของคุณ รวมถึงส้ินสุดการนาํทางโดยเลือก เส้นทาง

4.1.3.1. เกาะตดิเส้นทาง
ในสภาพแวดลอ้มในเมือง GPS จะพยายามติดตามคุณอยา่งถูกตอ้ง หากคุณเลือกเสน้ทางใดเสน้ทางหน่ึงท่ีคุณกาํหนดไวล่้วงหนา้และไปตามเสน้ทางนั้น GPS
ของนาฬิกาจะถูกใชเ้พื่อคน้หาตาํแหน่งท่ีคุณอยูบ่นเสน้ทางท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้เท่านั้น ไม่ใช่การสร้างเสน้ทางจากการวิง่ แทร็กท่ีบนัทึกจะเหมือนกบัเสน้ทาง
ท่ีใชส้าํหรับการวิง่

วธีิใชง้าน เกาะติดเสน้ทาง ขณะออกกาํลงักาย:

1. สร้างเสน้ทางในแอพ Suunto และซิงคน์าฬิกาของคุณ หากคุณยงัไม่ไดด้าํเนินการ
2. เลือกโหมดกีฬาท่ีใช ้GPS และกดปัดข้ึนหรือปุ่มขวาล่างเพื่อเปิดตวัเลือก
3. เล่ือนไปยงั การนําทาง และแตะหรือกดปุ่มตรงกลาง
4. เลือก เกาะตดิเส้นทาง และกดปุ่มตรงกลาง
5. เลือกเสน้ทางท่ีคุณตอ้งการนาํทางแลว้กดปุ่มกลาง
6. กดปุ่มบนหรือแตะ นําทาง
เร่ิมออกกาํลงักายตามปกติและไปตามเสน้ทางท่ีเลือก
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4.1.4. การจดัการพลงังานแบตเตอร่ี
ระบบการจดัการพลงังานแบตเตอร่ีของ Suunto 9 Peak ของคุณ ใชเ้ทคโนโลยแีบตเตอร่ีอจัฉริยะเพื่อช่วยใหแ้น่ใจวา่นาฬิกาของคุณจะไม่พลงังานหมดในเวลา
ท่ีคุณตอ้งการใชง้านมากท่ีสุด

ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย (ดูท่ี 4.1. การบันทึกการออกกาํลงักาย) คุณจะเห็นการประมาณอายกุารใชง้านแบตเตอร่ีท่ีเหลืออยูใ่นโหมด
แบตเตอร่ีปัจจุบนั

มีโหมดแบตเตอร่ีท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้ส่ีโหมด; สมรรถนะ (ค่าเร่ิมตน้), ความอดึ, อลัตร้า และ ทวัร์ การเปล่ียนระหวา่งโหมดเหล่าน้ีจะไม่แค่เพียงเปล่ียนอายุ
การใชง้านแบตเตอร่ี แต่ยงัเปล่ียนประสิทธิภาพการทาํงานของนาฬิกาดว้ย

 หมายเหตุ: ตามค่าเร่ิมต้น, โหมด อัลตร้า และ ทัวร์ จะปิดใช้งานการติดตาม HR ท้ังหมด (ท้ังข้อมือและหน้าอก) ในการเปิดใช้งานการติดตาม HR (ใน
โหมด อัลตร้า และ ทัวร์ ) ไปยงั ตัวเลอืก ภายใต้ตัวบ่งชีเ้ร่ิมต้น

ขณะอยูใ่นหนา้จอเร่ิมตน้ใหแ้ตะตวัเลอืก » โหมดแบตเตอร่ี เพื่อเปล่ียนโหมดแบตเตอร่ีและดูวา่แต่ละโหมดมีผลต่อประสิทธิภาพของนาฬิกาอยา่งไร

 เคลด็ลบั:  นอกจากนี ้ยงัเปล่ียนโหมดแบตเตอร่ีในหน้าจอเร่ิมต้นได้โดยกดปุ่มบน

นอกเหนือจากโหมดแบตเตอร่ีท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้ทั้งส่ีโหมดน้ี คุณยงัสามารถสร้างโหมดแบตเตอร่ีท่ีกาํหนดเองดว้ยการตั้งค่าท่ีคุณตอ้งการ โหมดท่ีกาํหนด
เองเป็นโหมดเฉพาะสาํหรับโหมดกีฬานั้น ๆ ทาํใหส้ามารถสร้างโหมดแบตเตอร่ีท่ีกาํหนดเองสาํหรับโหมดกีฬาทุกประเภท

 หมายเหตุ: หากขณะออกกาํลงักายคุณเร่ิมนาํทางหรือใช้ข้อมลูการนาํทางเช่นเวลาท่ีคาดว่าจะเดินทางถึงโดยประมาณ (ETA) GPS จะไปท่ี ดทีีสุ่ด โดย
ไม่คาํนึงถึงโหมดแบตเตอร่ี

การแจง้เตือนแบตเตอร่ี
นอกเหนือจากโหมดแบตเตอร่ีแลว้นาฬิกาของคุณจะใชก้ารแจง้เตือนอจัฉริยะเพื่อช่วยใหคุ้ณมัน่ใจไดว้า่คุณมีแบตเตอร่ีเพียงพอสาํหรับการผจญภยัคร้ังต่อไป
เช่น การแจง้เตือนบางอยา่งท่ีเป็นแบบป้องกนัล่วงหนา้ท่ีอิงตามประวติัการใชง้านของคุณ นอกจากน้ีคุณจะไดรั้บแจง้เช่นเม่ือนาฬิกาแจง้เตือนวา่แบตเตอร่ีของ
คุณเหลือนอ้ยขณะบนัทึกกิจกรรม โดยระบบจะแนะนาํใหเ้ปล่ียนโหมดแบตเตอร่ีโดยอตัโนมติั

นาฬิกาของคุณจะแจง้เตือนคุณเม่ือแบตเตอร่ีเหลือ 20% และแจง้เตือนอีกคร้ังท่ี 10%

4.1.5. การวา่ยนํ้า
คุณสามารถใช ้Suunto 9 Peak สาํหรับการวา่ยนํ้าในสระหรือแหล่งนํ้าเปิด

เม่ือใชโ้หมดกีฬาวา่ยนํ้าในสระ นาฬิกาจะใชค้วามยาวของสระวา่ยนํ้าเพื่อระบุระยะทาง คุณสามารถเปล่ียนความยาวของสระวา่ยนํ้าไดต้ามตอ้งการ โดยใชต้วั
เลือกโหมดกีฬาก่อนเร่ิมวา่ยนํ้า
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ส่วนการวา่ยนํ้าในแหล่งนํ้าเปิดจะอาศยั GPS ในการคาํนวณระยะทาง เพราะสญัญาณ GPS ไม่สามารถเคล่ือนท่ีผา่นนํ้าได ้นาฬิกาจึงตอ้งโผล่พน้นํ้าเป็นช่วงๆ
เหมือนกบัการวา่ยฟรีสไตลเ์พื่อรับช่วงกาํหนดสญัญาณ GPS

ขอ้น้ีเป็นเง่ือนไขท่ีทา้ทายในการใช ้GPS คุณจึงตอ้งจบัสญัญาณ GPS ท่ีแรงใหไ้ดก่้อนกระโดดลงนํ้า คุณควรปฏิบติัดงัน้ีเพื่อจบัสญัญาณ GPS ท่ีแรงพอ
• ซิงคน์าฬิกากบับญัชีออนไลนก่์อนท่ีคุณจะวา่ยนํ้าเพื่อปรับ GPS ใหเ้หมาะสมดว้ยขอ้มูลวงโคจรดาวเทียมใหม่ล่าสุด
• หลงัจากเลือกโหมดกีฬาวา่ยนํ้าในแหล่งนํ้าเปิดและจบัสญัญาณ GPS ไดแ้ลว้ โปรดรออยา่งนอ้ยสามนาทีก่อนเร่ิมวา่ยนํ้า ทั้งน้ีเพื่อใหเ้วลา GPS จบั

สญัญาณท่ีแรงพอ

4.1.6. การออกกาํลงัแบบหนกัสลบัเบา
การออกกาํลงัแบบหนกัสลบัเบาเป็นการออกกาํลงักายในรูปแบบท่ีพบไดท้ัว่ไป ซ่ึงประกอบดว้ยการออกกาํลงักายท่ีใชแ้รงมากและนอ้ยโดยทาํเป็นชุดซํ้ า ๆ
กนั คุณสามารถกาํหนดการออกกาํลงัแบบหนกัสลบัเบาสาํหรับโหมดกีฬาแต่ละโหมดในนาฬิกาไดโ้ดยใช ้Suunto 9 Peak

เม่ือตอ้งกาํหนดการออกกาํลงัแบบเวน้จงัหวะ คุณตอ้งตั้งค่าทั้งหมด 4 รายการ ดงัน้ี
• ช่วงสลบัการออกกาํลงั: สลบัเปิด/ปิดเพื่อเปิดการออกกาํลงัแบบหนกัสลบัเบา เม่ือเปิดการตั้งค่าน้ี ระบบจะเพิ่มการออกกาํลงัแบบหนกัสลบัเบาในโหมด

กีฬาของคุณ
• การทาํซํ้ า: จาํนวนชุดการสลบัและการฟ้ืนตวัท่ีตอ้งการทาํ
• ช่วงสลบัการออกกาํลงั: ความยาวของช่วงการออกกาํลงักายแบบหนกัโดยข้ึนอยูก่บัระยะทางหรือระยะเวลา
• การฟ้ืนตวั: เวลาพกัในระหวา่งสลบัหนกัเบาโดยข้ึนอยูก่บัระยะทางหรือระยะเวลา

หากใชร้ะยะทางเป็นตวักาํหนดช่วงสลบัการออกกาํลงั คุณตอ้งอยูใ่นโหมดกีฬาท่ีมีการวดัระยะทาง โดยอาจวดัจาก GPS หรือจาก POD เทา้หรือจกัรยานได้

 หมายเหตุ: หากคุณกาํลงัใช้ช่วงสลบัการออกกาํลงัอยู่ คุณจะไม่สามารถเปิดใช้งานการนาํทางได้

วธีิออกกาํลงัแบบหนกัสลบัเบา:

1. ก่อนเร่ิมบนัทีกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิดตวัเลือกโหมดกีฬา
2. เล่ือนลงไปท่ี ช่วงเวลา (ช่วงสลบัการออกกาํลงั) และแตะการตั้งค่าหรือกดปุ่มกลาง
3. เปิดใชช่้วงสลบัการออกกาํลงัและปรับการตั้งค่าดงัท่ีอธิบายไวข้า้งตน้

4. เล่ือนกลบัไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้และเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ
5. ปัดไปทางซา้ยหรือกดปุ่มกลางจนกวา่เขา้ไปยงัช่วงการออกกาํลงัท่ีแสดงและกดปุ่ มบนเม่ือพร้อมท่ีจะเร่ิมออกกาํลงักายแบบหนกัสลบัเบา

6. หากตอ้งการหยดุการออกกาํลงักายแบบหนกัสลบัเบา ก่อนท่ีจะออกกาํลงักายครบทุกชุด ใหก้ดปุ่มกลางเพื่อเปิดตวัเลือกโหมดกีฬาและปิด ช่วงเวลา
(ช่วงสลบัการออกกาํลงั)

 หมายเหตุ: ในขณะใช้หน้าจอช่วงเวลา ปุ่มกดจะทาํงานตามปกติเช่น กดปุ่มบนเพ่ือหยดุการบันทึกการออกกาํลงักายกายช่ัวคราว ไม่ใช่หยดุการออก
กาํลงักายแบบหนักสลบัเบเพียงอย่างเดียว

หลงัจากหยดุบนัทึกการออกกาํลงักายแลว้ ระบบจะปิดการออกกาํลงักายแบบหนกัสลบัเบในโหมดกีฬาชนิดนั้นโดยอตัโนมติั อยา่งไรกต็าม การตั้งค่าอ่ืน ๆ
จะยงัคงอยูเ่พื่อใหคุ้ณเร่ิมออกกาํลงักายแบบเดียวกนัเม่ือใชโ้หมดกีฬาน้ีในคร้ังหนา้ไดง่้าย
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4.1.7. ธีมหนา้จอ
คุณสามารถเปล่ียนธีมโดยใชธี้มสวา่งและธีมมืดเพื่อใหอ่้านหนา้ปัดนาฬิกาไดส้ะดวกในระหวา่งออกกาํลงักายหรือนาํทางได้

เม่ือใชธี้มแบบสวา่ง พื้นหลงัของหนา้จอจะสวา่งและตวัเลขมีสีเขม้

ส่วนธีมแบบมืด ภาพท่ีเห็นจะกลบักนั โดยพื้นหลงัจะมีสีเขม้และตวัเลขจะสวา่ง

ธีมเป็นการตั้งค่าท่ีมีผลกบัทั้งระบบ ซ่ึงเปล่ียนในนาฬิกาไดไ้ม่วา่จะใชโ้หมดกีฬาแบบใดาการนาํทาง

วธีิเปล่ียนธีมหนา้จอในโหมดกีฬา

1. ไปท่ีโหมดกีฬาโหมดใดกไ็ด ้แลว้ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิดตวัเลือกโหมดกีฬา
2. เล่ือนไปยงั ชุดรูปแบบ (ธีม) แลว้กดปุ่มกลาง
3. สลบัระหวา่ง สวา่ง และ มืด โดยปัดข้ึนหรือลงหรือกดปุ่มบนและล่าง แลว้ยอมรับดว้ยปุ่มกลาง
4. เล่ือนข้ึนเพื่อออกจากตวัเลือกโหมดกีฬา และเร่ิม (หรือออกจาก) โหมดกีฬา

4.1.8. หยดุชัว่คราวอตัโนมติั
การหยดุชัว่คราวอตัโนมติัจะหยดุบนัทึกการออกกาํลงักายเม่ือคุณเคล่ือนไหวชา้กวา่ 2 กม./ชม. (1.2 ไมลต่์อชม.) เม่ือความเร็วเพิ่มข้ึนมากกวา่ 3 กม/ชม (1.9
ไมลต่์อชัว่โมง) ระบบจะบนัทึกต่อโดยอตัโนมติั

คุณสามารถเปิด/ปิดโหมดหยดุชัว่คราวอตัโนมติัสาํหรับการตั้งค่าโหมดกีฬาแต่ละโหมดในนาฬิกาก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย

หากเปิดการหยดุชัว่คราวอตัโนมติัไวใ้นระหวา่งการบนัทึก จะมีขอ้ความป๊อปอพัแจง้ใหท้ราบเม่ือมีการหยดุบนัทึกชัว่คราวโดยอตัโนมติั

แตะขอ้ความป๊อปอพัทาํต่อไปเพื่อตรวจสอบเวลาปัจจุบนัและระดบัแบตเตอร่ี

คุณอาจปล่อยใหเ้คร่ืองบนัทึกต่อโดยอตัโนมติัเม่ือเร่ิมเคล่ือนไหวอีกคร้ัง หรือกลบัมาจากหนา้จอป็อพอพัดว้ยตวัเองไดโ้ดยกดปุ่มบน

4.1.9. ความรู้สึก
หากคุณมีการออกกาํลงัอยา่งสมํ่าเสมอ การติดตามวา่คุณรู้สึกอยา่งไรหลงัการออกกาํลงัแต่ละคร้ังเป็นตวับ่งช้ีท่ีสาํคญัของสภาพร่างกายโดยรวมของคุณ โคช้
หรือผูฝึ้กสอนส่วนตวัยงัสามารถใชแ้นวโนม้ของความรู้สึกของคุณเพื่อติดตามความคืบหนา้ไดเ้ม่ือเวลาผา่นไป

มีระดบัความรู้สึกหา้แบบใหเ้ลือก:
• แย่
• เฉลีย่
• ดี
• ดมีาก
• ยอดเยีย่ม
ส่ิงท่ีตวัเลือกเหล่าน้ีหมายถึงจะข้ึนอยูก่บัคุณ (และโคช้ของคุณ) ท่ีจะตดัสินใจ ส่ิงสาํคญัคือคุณจะตอ้งใชอ้ยา่งต่อเน่ือง

สาํหรับการออกกาํลงัแต่ละคร้ัง คุณสามารถบนัทึกความรู้สึกของคุณในนาฬิกาโดยตรงหลงัจากหยดุการบนัทึกโดยการตอบคาํถาม ‘เป็นอย่างไรบ้าง?’
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คุณสามารถขา้มการตอบคาํถามไดโ้ดยกดปุ่มตรงกลาง

4.2. การควบคุมส่ือ
Suunto 9 Peak ของคุณสามารถใชเ้พื่อควบคุมเพลง พอดแคสต ์ส่ืออ่ืน ๆ ท่ีเล่นบนโทรศพัท ์หรือส่งจากโทรศพัทข์องคุณไปยงัอุปกรณ์อ่ืน การควบคุมส่ือเปิด
อยูโ่ดยค่าเร่ิมตน้ แต่สามารถปิดไดใ้น การตั้งค่า » การควบคุมส่ือ

 หมายเหตุ: คุณต้องจับคู่นาฬิกากับโทรศัพท์ก่อนจึงจะสามารถใช้งาน การควบคุมส่ือ

ในการเขา้ถึงส่วนควบคุมส่ือ กดปุ่มกลางจากหนา้ปัดนาฬิกา หรือขณะออกกาํลงักาย กดปุ่มกลางจนกวา่หนา้จอควบคุมส่ือจะปรากฏข้ึน

ในหนา้จอควบคุมส่ือ ปุ่มต่าง ๆ มีฟังกช์นัต่อไปน้ี

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

• ในหนา้จอควบคุมระดบัเสียง ปุ่มขวาบนจะเพิ่มระดบัเสียงและปุ่มขวาล่างจะลดระดบัเสียง กดปุ่มกลางเพื่อกลบัไปยงัหนา้จอควบคุมส่ือ

กดปุ่มกลางเพื่อออกจากหนา้จอควบคุมส่ือ

 หมายเหตุ: หากนาฬิกาของคุณมีหน้าจอสัมผสั คุณสามารถใช้การควบคุมส่ือได้โดยแตะท่ีไอคอนบนหน้าจอ

4.3. สมุดบนัทึก
คุณสามารถเขา้ถึงสมุดบนัทึกโดยการปัดลงหรือกดปุ่มดา้นบนจนกวา่คุณจะเห็นไอคอนสมุดจดรายการต่างๆ ..

แตะท่ีรายการบนัทึกท่ีคุณตอ้งการดูและเล่ือนดูบนัทึกโดยปัดน้ิวข้ึนหรือลงหรือกดปุ่มขวาบนหรือล่างขวา

 หมายเหตุ: รายการบันทึกจะยงัคงเป็นสีเทาจนกว่าจะมีการซิงค์กับบัญชีออนไลน์ของคุณ

ออกจากบนัทึกโดยปัดขวาหรือกดปุ่มกลางคา้งไว ้และยงัแตะสองคร้ังบนหนา้จอเพื่อกลบัไปยงัหนา้ปัดนาฬิกาได้
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4.4. การนาํทาง

4.4.1. การนาํทางในท่ีสูง
ในกรณีท่ีเดินทางไปในเสน้ทางท่ีมีขอ้มูลระดบัความสูง คุณสามารถนาํทางโดยข้ึนและลงตามหนา้จอระดบัความสูงได ้ขณะอยูใ่นหนา้จอการนาํทางหลกั
(แสดงเสน้ทาง) ใหปั้ดไปทางซา้ยหรือกดปุ่มกลางเพื่อสลบัไปยงัหนา้จอระดบัความสูง

หนา้จอระดบัความสูงจะแสดงขอ้มูลต่อไปน้ี
• ดา้นบน: ระดบัความสูงปัจจุบนัของคุณ
• ตรงกลาง: ระดบัความสูงท่ีแสดงตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณ
• ดา้นล่าง: ระดบัการข้ึนหรือลงท่ีเหลือ (แตะหนา้จอเพื่อเปล่ียนมุมมอง)

หากเดินออกมาไกลจากเสน้ทางในขณะท่ีใชก้ารนาํทางในท่ีสูง นาฬิกาจะแสดงขอ้ความ ออกนอกเส้นทาง (ออกนอกเสน้ทาง) ในหนา้จอระดบัความสูง หาก
เห็นขอ้ความน้ี ใหเ้ล่ือนไปยงัหนา้จอการนาํทางตามเสน้ทางเพื่อกลบัสู่เสน้ทางเดิม ก่อนใชก้ารนาํทางในท่ีสูงต่อไป

4.4.2. การนาํทางดว้ยแบร่ิง
การนาํทางดว้ยแบร่ิงเป็นคุณลกัษณะท่ีคุณสามารถใชก้ลางแจง้เพื่อไปตามเสน้ทางเป้าหมายสาํหรับตาํแหน่งท่ีตั้งท่ีคุณเห็นหรือดูจากแผนท่ีขา้งหนา้ คุณ
สามารถใชคุ้ณสมบติัน้ีเป็นเขม็ทิศแบบแยกเด่ียว หรือใชร่้วมกบัแผนท่ีกระดาษกไ็ด้

หากคุณตั้งค่าระยะทางและระดบัความสูงของเป้าหมายขณะกาํหนดทิศทาง คุณจะสามารถใชน้าฬิกาเพื่อนาํทางไปยงัตาํแหน่งเป้าหมายนั้นได้

วธีิใชก้ารนาํทางดว้ยแบร่ิงระหวา่งออกกาํลงักาย (ใชไ้ดเ้ฉพาะกบักิจกรรมกลางแจง้):

1. ก่อนเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิดตวัเลือกโหมดกีฬา
2. แตะ การนําทาง หรือกดปุ่มตรงกลาง
3. เลือก แบร่ิง
4. หากจาํเป็นใหป้รับเทียบเขม็ทิศโดยทาํตามคาํแนะนาํบนหนา้จอ
5. ช้ีลกูศรสีนํ้าเงินบนหนา้จอไปยงัตาํแหน่งเป้าหมายของคุณแลว้กดปุ่มตรงกลาง
6. หากคุณไม่ทราบระยะทางและความสูงของตาํแหน่งท่ีตั้ง ใหเ้ลือก ไม่
7. กดปุ่มตรงกลางเพื่อรับทราบแบร่ิงท่ีตั้งไวแ้ละกลบัไปท่ีตวัเลือกโหมดกีฬา
8. หากคุณทราบระยะทางและระดบัความสูงของตาํแหน่งท่ีตั้ง ใหเ้ลือก และ
9. ป้อนระยะทางและระดบัความสูงไปยงัตาํแหน่งท่ีตั้ง
10. กดปุ่มตรงกลางเพื่อรับทราบแบร่ิงท่ีตั้งไวแ้ละกลบัไปท่ีตวัเลือกโหมดกีฬา

ในการใชก้ารนาํทางดว้ยแบร่ิงโดยไม่ตอ้งออกกาํลงักาย:

1. เล่ือนไปท่ี การนําทาง โดยการปัดลงหรือกดปุ่มบน
2. เลือก แบร่ิง
3. หากจาํเป็นใหป้รับเทียบเขม็ทิศโดยทาํตามคาํแนะนาํบนหนา้จอ
4. ช้ีลกูศรสีนํ้าเงินบนหนา้จอไปยงัตาํแหน่งเป้าหมายของคุณแลว้กดปุ่มตรงกลาง
5. หากคุณไม่ทราบระยะทางและความสูงไปยงัตาํแหน่งท่ีตั้ง ใหเ้ลือก ไม่ และตามลกูศรสีนํ้าเงินไปยงัตาํแหน่งท่ีตั้งนั้น
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6. หากคุณทราบระยะทางและระดบัความสูงของตาํแหน่งท่ีตั้ง ใหเ้ลือก และ
7. ป้อนระยะทางและระดบัความสูงไปยงัตาํแหน่งท่ีตั้ง และตามลกูศรสีนํ้าเงินไปยงัตาํแหน่งนั้น การแสดงผลจะแสดงทั้งระยะทางและระดบัความสูงท่ี

เหลือของตาํแหน่ง
8. ตั้งแบร่ิงใหม่โดยปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่าง
9. ส้ินสุดการนาํทางโดยกดปุ่ มบน

4.4.3. เขม็ทิศ
Suunto 9 Peak มีเขม็ทิศดิจิทลัท่ีช่วยใหคุ้ณปรับทิศทางตวัเองท่ีสมัพนัธ์กบัทิศเหนือแม่เหลก็ได ้เขม็ทิศท่ีชดเชยการเอียง จะช่วยใหคุ้ณอ่านค่าไดถ้กูตอ้งแมว้า่
เขม็ทิศจะไม่อยูใ่นระนาบแนวนอน

คุณสามารถเขา้ใชเ้ขม็ทิศจากตวัเปิดโปรแกรมไดใ้นส่วน การนําทาง (การนาํทาง) » เขม็ทศิ (เขม็ทิศ)

การแสดงผลเขม็ทิศ จะมีขอ้มูลต่อไปน้ี:
• ลูกศรท่ีช้ีไปทางทิศเหนือแม่เหลก็
• ทิศทางการมุ่งหนา้
• ทิศท่ีมุ่งหนา้ไปเป็นองศา
• เวลา (เวลาทอ้งถ่ิน) หรือระดบัแบตเตอร่ี แตะบนหนา้จอเพื่อเปล่ียนมุมมอง

หากตอ้งการออกจากเขม็ทิศ ใหปั้ดขวาหรือกดปุ่มกลางคา้งไว้

ขณะอยูใ่นหนา้จอเขม็ทิศ คุณสามารถปัดข้ึนจากดา้นล่างของหนา้จอ หรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิดรายการทางลดั ทางลดัจะทาํใหคุ้ณเขา้ถึงการนาํทางอยา่งรวดเร็ว
เช่น การตรวจสอบพิกดัตาํแหน่งปัจจุบนั หรือการเลือกเสน้ทางอ่ืนเพื่อนาํทาง

ปัดลงหรือกดปุ่มบนเพื่อออกจากรายการทางลดั

4.4.3.1. การปรับเทยีบเขม็ทศิ
หากเขม็ทิศยงัไม่ไดป้รับเทียบ ระบบจะแจง้ใหคุ้ณปรับเทียบเขม็ทิศเม่ือเขา้สู่การแสดงผลเขม็ทิศ

หากคุณตอ้งการปรับเทียบเขม็ทิศใหม่คุณสามารถเร่ิมการปรับเทียบอีกคร้ังไดจ้ากการตั้งค่าภายใต ้การนําทาง » การตั้งค่าการนําทาง » ปรับเทยีบเขม็ทศิ

4.4.3.2. การตั้งค่าเดคลเินช่ัน
ตอ้งมีการตั้งค่า เดคลิเนชัน่ เพื่อใหแ้น่ใจวา่มีการอ่านค่าเขม็ทิศท่ีถกูตอ้ง

แผนท่ีกระดาษจะช้ีไปท่ีทิศเหนือจริง แต่เขม็ทิศจะช้ีไปทางทิศเหนือแม่เหลก็ - ภมิูภาคบนโลกท่ีมีแรงสนามแม่เหลก็ของโลกดึงดูดอยู ่เน่ืองจากทิศเหนือแม่
เหลก็และทิศเหนือจริงไม่อยูใ่นตาํแหน่งเดียวกนัคุณตอ้งตั้งค่าการเบ่ียงเบนบนเขม็ทิศของคุณ มุมระหวา่งทิศเหนือแม่เหลก็และทิศเหนือจริงคือค่าการเบ่ียง
เบนของคุณ
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ค่าเดคลิเนชัน่จะแสดงไวใ้นทุกๆ แผนท่ี ตาํแหน่งของทิศเหนือแม่เหลก็เปล่ียนแปลงทุกปีดงันั้นค่าการปฏิเสธท่ีถูกตอ้งและเป็นปัจจุบนัท่ีสุดสามารถพบได้
จากเวบ็ไซตเ์ช่น www.magnetic-declination.com)

แต่ แผนท่ีโอเรียนเทียร่ิงจะวาดข้ึนตามความสมัพนัธ์กบัทิสเหนือแม่เหลก็ หากกาํลงัใชแ้ผนท่ีโอเรียนเทียร่ิง คุณตอ้งปิดการแกไ้ขค่าเดคลิเนชัน่โดยโดยตั้งค่า
มุมน้ีเป็น 0 องศา

คุณสามารถตั้งค่าการปฏิเสธไดจ้ากการตั้งค่าภายใต ้การนําทาง » การตั้งค่าการนําทาง » การเบี่ยงเบน

4.4.4. Find back
หากคุณใช ้GPS ในการบนัทึกกิจกรรม Suunto 9 Peak จะบนัทึกจุดเร่ิมตน้ของการออกกาํลงักายไวโ้ดยอตัโนมติั ดว้ย Find back Suunto 9 Peak จะช่วยใหคุ้ณ
กลบัสู่จุดเร่ิมตน้ไดโ้ดยตรง

วธีิเร่ิมใชง้าน Find back:

1. เร่ิมการออกกาํลงักายดว้ย GPS
2. ปัดไปทางซา้ยหรือกดปุ่มตรงกลางจนกวา่จะถึงหนา้จอการนาํทาง
3. ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิดเมนูทางลดั
4. เล่ือนลงไปท่ี Find back และแตะจอหรือกดปุ่มกลางเพื่อเลือก

การนาํทางจะแสดงเป็นจอแสดงผลสุดทา้ยในโหมดกีฬาท่ีเลือก

วธีิดูรายละเอียดเพิ่มเติมเก่ียวกบัตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณ:

1. จากมุมมองของ Find back ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิดเมนูทางลดั
2. เลือก รายละเอยีด (รายละเอียด)

3. ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนผา่นรายการ

ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อออกจากมุมมองรายละเอียด

4.4.5. เสน้ทาง
คุณสามารถใช ้Suunto 9 Peak ของคุณเพื่อนาํทาง วางแผนเสน้ทางของคุณดว้ยแอr Suunto และถ่ายโอนไปยงันาฬิกาของคุณดว้ยการซิงคค์ร้ังถดัไป

วธีินาํทางตามเสน้ทาง:
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1. ปัดลงหรือกดปุ่มบนเพื่อเปิดตวัเรียกใช้
2. เล่ือนไปยงั การนําทาง และแตะท่ีไอคอนหรือกดปุ่มตรงกลาง

3. เล่ือนไปยงั เส้นทาง และกดปุ่มกลางเพื่อเปิดรายการเสน้ทาง

4. เล่ือนไปท่ีเสน้ทางท่ีคุณตอ้งการนาํทางแลว้กดปุ่มกลาง

5. เลือก เร่ิมออกกาํลงักาย หากคุณตอ้งการใชเ้สน้ทางสาํหรับการออกกาํลงักาย หรือเลือก นําทางเท่าน้ัน หากคุณตอ้งการดูนาํทางในเสน้ทางเท่านั้น

 หมายเหตุ: หากคุณนาํทางไปตามเส้นทางเท่าน้ัน จะไม่มีการบันทึกหรือบันทึกส่ิงใดในแอป Suunto
6. กดปุ่มบนอีกคร้ังเม่ือใดกไ็ดเ้พื่อหยดุการนาํทาง

แตะหนา้จอเพื่อสลบัดูแผนท่ีภาพรวมและมุมมองแบบละเอียด

ซูมเขา้และออกในมุมมองแบบละเอียดโดยแตะหนา้จอหรือกดปุ่มกลางคา้งไว ้ปรับระดบัการซูมดว้ยปุ่มบนและปุ่ มล่าง

ขณะใชห้นา้จอนาํทาง คุณสามารถปัดข้ึนจากดา้นล่างของหนา้จอหรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิดรายการทางลดั ทางลดัช่วยใหเ้ขา้ไปยงัการนาํทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว เช่น
บนัทึกตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณหรือเลือกเสน้ทางอ่ืนเพื่อนาํทาง

คุณยงัสามารถเร่ิมออกกาํลงักายจากรายการทางลดัไดอี้กดว้ย การเลือก เร่ิมออกกาํลงักาย จะเปิดเมนูโหมดกีฬาและคุณสามารถเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักายได้
หากคุณส้ินสุดการออกกาํลงักาย การนาํทางกจ็ะส้ินสุดลงดว้ย

นอกจากน้ี โหมดกีฬาทุกโหมดท่ีมี GPS จะมีตวัเลือกการเลือกเสน้ทางดว้ย ดูท่ี 4.1.3. การนาํทางขณะออกกาํลงักาย

คู่มือการนาํทาง
ขณะท่ีไปตามเสน้ทาง นาฬิกาจะช่วยใหคุ้ณอยูใ่นเสน้ทางท่ีถกูตอ้งโดยแจง้เตือนเพิ่มเติมเม่ือคุณเคล่ือนท่ีไปตามเสน้ทาง

เช่น ถา้คุณออกนอกเสน้ทางเกิน 100 เมตร (330 ฟุต) นาฬิกาจะแจง้ใหท้ราบวา่คุณไม่ไดอ้ยูใ่นตาํแหน่งท่ีถกูตอ้ง และแจง้ใหท้ราบเม่ือคุณกลบัเขา้เสน้ทางแลว้
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เม่ือไปถึงเวยพ์อ้ยทข์อง POI บนเสน้ทาง คุณจะไดเ้ห็นการแจง้เตือนป๊อปอพัท่ีบอกระยะทางและเวลาโดยประมาณระหวา่งทาง (ETE) ไปยงัจุดเวยพ์อ้ยทถ์ดั
ไปหรือ POI

 หมายเหตุ: หากคุณไปยงัเส้นทางท่ีตัดกลบัมาท่ีเดิม เช่นในรูปท่ี 8 และคุณเลีย้วผิดท่ีทางแยก นาฬิกาของคุณจะถือว่าคุณตั้งใจจะไปในทิศทางท่ีแตก
ต่างจากในเส้นทาง นาฬิกาแสดงเวย์พ้อยท์ตามทิศทางของเส้นทางใหม่ในปัจจุบัน ขอให้จับตาดเูส้นทางไว้เพ่ือเดินทางไปในเส้นทางท่ีถกูต้อง ขณะนาํทาง
ตามเส้นทางท่ีคดเคีย้ว

การนาํทางแบบเล้ียว-ต่อ-เล้ียว
เม่ือสร้างเสน้ทางในแอพ Suunto คุณสามารถเลือกเปิดใชง้านคาํแนะนาํแบบเล้ียวต่อเล้ียวได ้เม่ือเสน้ทางถูกโอนไปยงันาฬิกาของคุณและใชส้าํหรับการนาํ
ทางระบบจะใหค้าํแนะนาํแบบเล้ียวต่อเล้ียวพร้อมเสียงเตือนและขอ้มูลวา่จะเล้ียวไปทางใด

4.4.6. การนาํทางแบบเล้ียวต่อเล้ียวขบัเคล่ือนโดย Komoot
หากคุณเป็นสมาชิก Komoot คุณสามารถคน้หาหรือวางแผนเสน้ทางดว้ย Komoot และซิงคข์อ้มูลเหล่าน้ีกบั Suunto 9 Peak ของคุณผา่นแอป Suunto นอกจาก
น้ีการออกกาํลงักายของคุณท่ีบนัทึกดว้ยนาฬิกาจะซิงคก์บั Komoot โดยอตัโนมติั

เม่ือใชก้ารนาํทางตามเสน้ทางกบั Suunto 9 Peak ของคุณร่วมกบัเสน้ทางจาก Komoot นาฬิกาของคุณจะแจง้เตือนคุณดว้ยเสียงเม่ือถึงเวลาเล้ียวและขอ้ความวา่
จะเล้ียวไปทางใด

ในการใชก้ารนาํทางแบบเล้ียวต่อเล้ียวขบัเคล่ือนโดย Komoot

1. ลงทะเบียนท่ี Komoot.com
2. ในแอป Suunto เลือกบริการพนัธมิตร
3. เลือก Komoot และเช่ือมต่อโดยใชข้อ้มูลประจาํตวัเดียวกบัท่ีคุณใชใ้นการลงทะเบียน Komoot

เสน้ทางท่ีคุณเลือกหรือวางแผนไวท้ั้งหมด (เรียกวา่“ทวัร์” ใน Komoot) ใน Komoot จะซิงคก์บัแอป Suunto โดยอตัโนมติัซ่ึงคุณสามารถโอนไปยงันาฬิกาได้
อยา่งง่ายดาย

ทาํตามคาํแนะนาํในส่วน 4.4.5. Routes (เส้นทาง) และเลือกเสน้ทางของคุณจาก Komoot เพื่อรับการแจง้เตือนแบบเล้ียวต่อเล้ียว

สาํหรับขอ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกบัความร่วมมือระหวา่ง Suunto และ Komoot โปรดดู http://www.suunto.com/komoot

 หมายเหตุ: ขณะนี ้Komoot ยงัไม่มีให้บริการในประเทศจีน

4.4.7. จุดสนใจ
จุดสนใจหรือ POI เป็นสถานท่ีพิเศษ เช่น จุดตั้งค่ายพกัแรมหรือจุดชมววิตามเสน้ทาง คุณสามารถบนัทึกและนาํทางไปไดใ้นภายหลงั คุณสามารถสร้าง POI
ในแอพ Suunto จากแผนท่ีและไม่จาํเป็นตอ้งอยูท่ี่ตาํแหน่ง POI การสร้าง POI ในนาฬิกาของคุณทาํไดโ้ดยการบนัทึกตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณ

POI แต่ละแห่งจะกาํหนดโดย:
• ช่ือ POI
• ประเภท POI
• วนัท่ีและเวลาท่ีส้ีาง
• ละติจูด
• ลองจิจูด
• ระดบัความสูง
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คุณสามารถบนัทึก POI ไดถึ้ง 250 รายการในนาฬิกา

4.4.7.1. การเพิม่และลบ POI
คุณสามารถเพิ่ม POIใหก้บันาฬิกาของคุณดว้ยแอพ Suunto หรือโดยการบนัทึกตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณในนาฬิกา

ถา้คุณออกมาขา้งนอกในขณะท่ีสวมนาฬิกาอยู ่จากนั้นเจอจุดท่ีตอ้งการบนัทึกเป็น POI กส็ามารถเพิ่มตาํแหน่งลงในนาฬิกาไดโ้ดยตรง

วธีิเพิ่ม POI ลงในนาฬิกา:

1. ปัดลงหรือกดปุ่มบนเพื่อเปิดตวัเรียกใชง้าน
2. เล่ือนไปยงั การนําทาง และแตะท่ีไอคอนหรือกดปุ่มตรงกลาง
3. ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนลงไปยงั ตาํแหน่งของคุณ และกดปุ่ มตรงกลาง
4. รอใหน้าฬิกาเปิดใชง้าน GPS และคน้หาตาํแหน่งของคุณ
5. เม่ือนาฬิกาแสดงละติจูดและลองจิจูดของคุณ ใหก้ดปุ่มบนเพื่อบนัทึกตาํแหน่งของคุณเป็น POI และเลือกประเภท POI
6. ตามค่าเร่ิมตน้ช่ือ POI จะเหมือนกบัประเภท POI (โดยมีหมายเลขกาํกบัตามหลงั) คุณสามารถแกไ้ขช่ือไดใ้นภายหลงัในแอr Suunto

การลบ POI
คุณสามารถลบ POI ไดโ้ดยการลบ POI ออกจากรายการ POI ในนาฬิกาหรือลบ POI ในแอพ Suunto

วธีิลบ POI ในนาฬิกา:

1. ปัดลงหรือกดปุ่มบนเพื่อเปิดตวัเรียกใชง้าน
2. เล่ือนไปยงั การนําทาง และแตะท่ีไอคอนหรือกดปุ่มตรงกลาง
3. ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนลงไปยงั จุดสนใจ และกดปุ่มตรงกลาง
4. เล่ือนไปท่ี POI ท่ีคุณตอ้งการนาํออกจากนาฬิกาแลว้กดปุ่มตรงกลาง
5. เล่ือนไปท่ีส่วนทา้ยของรายละเอียดแลว้เลือก ลบ
เม่ือลบ POI ออกจากนาฬิกาแลว้ POI จะไม่ลบออกถาวร

หากตอ้งการลบ POI อยา่งถาวรคุณตอ้งลบ POI ในแอr Suunto

4.4.7.2. การนําทางไปยงัจุดสนใจ
คุณสามารถนาํทางไปยงัจุดสนใจใดๆ ท่ีอยูใ่นรายการจุดสนใจของนาฬิกา

 หมายเหตุ: เม่ือมีการนาํทางไปยงัจุดสนใจ นาฬิกาของคุณใช้จะใช้ GPS เตม็ท่ี

ในการนาํทางสู่ POI:

1. ปัดลงหรือกดปุ่มบนเพื่อเปิดตวัเรียกเมนู
2. เล่ือนไปท่ี การนําทาง (การนําทาง) แลว้แตะไอคอนหรือกดปุ่มตรงกลาง
3. เล่ือนไปยงั จุดสนใจ แลว้กดปุ่มตรงกลางเพื่อเปิดรายการจุดสนใจ
4. เลือนไปยงัจุดสนใจท่ีตอ้งการไป แลว้กดปุ่มตรงกลาง
5. กดปุ่มขวาบนเพื่อเร่ิมนาํทาง
6. กดปุ่มบนอีกคร้ังไดทุ้กเม่ือเพื่อหยดุการนาํทาง

การนาํทางไปยงัจุดสนใจมีสองมุมมอง:
• มุมมอง POI พร้อมดว้ยตวับ่งช้ีทิศทางและระยะทางไปยงั POI
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• มุมมองแผนท่ีแสดงตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณเทียบกบัจุดสนใจ (POI) และเสน้ทางการนาํทาง (เสน้ทางท่ีคุณเดินทาง)

ปัดไปทางซา้ยหรือขวา หรือกดปุ่มกลางเพื่อสลบัระหวา่งมุมมอง

 เคลด็ลบั: ขณะอยู่ในมมุมอง POI ให้แตะหน้าจอเพ่ือดูข้อมลูเพ่ิมเติมในแถวล่าง เช่น ความสูงท่ีต่างกันระหว่างตาํแหน่งปัจจุบันกับ POI และเวลาการ
เดินทางโดยประมาณ (ETA) หรือเส้นทาง (ETE)

ในมุมมองแผนท่ี จุดสนใจอ่ืนๆ ใกลเ้คียงจะแสดงเป็นสีเทา แตะหนา้จอเพื่อสลบัระหวา่งแผนท่ีภาพรวมและมุมมองท่ีมีรายละเอียดเพิ่มเติม คุณจะปรับระดบั
การซูมในมุมมองรายละเอียดไดโ้ดยกดปุ่มตรงกลาง แลว้ซูมเขา้และออกดว้ยปุ่มบนและปุ่ มล่าง

ขณะนาํทาง คุณสามารถปัดข้ึนจากดา้นล่างของหนา้จอ หรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิดรายการทางลดั ทางลดัจะช่วยใหคุ้ณเขา้ถึงรายละเอียด POI ไดอ้ยา่งรวดเร็ว เช่น
การบนัทึกตาํแหน่งปัจจุบนั การเลือก POI อ่ืนเพื่อนาํทางไป รวมทั้งการจบการนาํทาง

4.4.7.3. ประเภทจุดสนใจ
ประเภทจุดสนใจท่ีมีใหเ้ลือกใน Suunto 9 Peak มีดงัน้ี

จุดสนใจทัว่ไป

ท่ีนอน (สตัว ์สาํหรับล่าสตัว)์

เร่ิมตน้ (จุดเร่ิมตน้ของเสน้ทางหรือทางเดิน)

ล่าสตัวใ์หญ่ (สตัว ์สาํหรับการล่าสตัว)์

นก (สตัว ์สาํหรับล่าสตัว)์

อาคาร บา้น

คาเฟ่ อาหาร ร้านอาหาร

แคมป์ พกัแรม

รถ ท่ีจอดรถ

ถํ้า

ผา ภเูขา เนินเขา หุบเขา

ชายฝ่ัง ทะเลสาบ แม่นํ้า นํ้า

ทางแยก

เหตุฉุกเฉิน

ส้ินสุด (จุดส้ินสุดเสน้ทางหรือทางเดิน)
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ปลา จุดตกปลา

ป่า

ภมิูสมบติั

โฮสเทล โรงแรม ท่ีพกั

ขอ้มูล

ทุ่งหญา้

ยอดเขา

รอยเทา้ (รอยเทา้สตัว ์สาํหรับการล่าสตัว)์

ถนน

หินผา

รอยถ ู(ร่องรอยจากสตัว ์สาํหรับการล่าสตัว)์

รอยขดูขีด (ร่องรอยจากสตัว ์สาํหรับการล่าสตัว)์

การยงิ (สาํหรับล่าสตัว)์

มองเห็น

ล่าสตัวเ์ลก็ (สตัว ์สาํหรับการล่าสตัว)์

เพิงล่าสตัว ์(สาํหรับล่าสตัว)์

ทางเดิน

จุดพกัแรม (สาํหรับล่าสตัว)์

นํ้าตก

4.5. กิจกรรมประจาํวนั

4.5.1. การติดตามกิจกรรม
นาฬิกาจะติดตามระดบักิจกรรมโดยรวมท่ีทาํตลอดทั้งวนั ซ่ึงถือเป็นปัจจยัสาํคญั ไม่วา่จะแค่ตอ้งการใหร่้างกายแขง็แรงสมบูรณ์หรือกาํลงัฝึกซอ้มเพื่อการ
แข่งขนัท่ีจะเกิดข้ึนกต็าม

การทาํร่างกายใหก้ระฉบักระเฉงและออกกาํลงักายเป็นเร่ืองดี แต่คุณตอ้งจดัวนัพกัผอ่นท่ีเหมาะสมโดยทาํกิจกรรมเบาๆ เม่ือฝึกซอ้มอยา่งหนกั

ตวันบักิจกรรมจะรีเซ็ตทุกๆ วนัเวลาเท่ียงคืน ในวนัสุดทา้ยของสปัดาห์ (วนัอาทิตย)์ นาฬิกาจะแสดงขอ้มูลสรุปกิจกรรมของคุณโดยแสดงค่าเฉล่ียสาํหรับ
จาํนวนรวมในแต่ละสปัดาห์และแต่ละวนั
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ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างจากจอหนา้ปัดเพื่อดูจาํนวนกา้วท่ีทาํไดท้ั้งหมด

นาฬิกาจะนบัจาํนวนกา้วโดยใชมิ้เตอร์วดัความเร็ว การนบัจาํนวนกา้วจะสะสมต่อไปเร่ือยๆ ตลอด 24 ชัว่โมงทุกวนัในขณะบนัทึกช่วงการออกกาํลงักายและ
กิจกรรมอ่ืนๆ อยา่งไรกต็าม นาฬิกาจะไม่นบักา้วในการเล่นกีฬาบางประเภท เช่น วา่ยนํ้าและป่ันจกัรยาน

นอกจากจาํนวนกา้วแลว้ คุณสามารถแตะหนา้จอเพื่อดูปริมาณแคลอรีโดยประมาณของแต่ละวนั

ตวัเลขขนาดใหญ่กลางหนา้จอคือจาํนวนแคลอร่ีท่ีเผาผลาญไปแลว้โดยประมาณในระหวา่งวนั คุณจะเห็นปริมาณแคลอรีทั้งหมดท่ีเผาผลาญไปแลว้ดา้นล่าง
ยอดรวมจะแสดงทั้งแคลอรีจากการออกกาํลงักายและอตัราการเผาผลาญพื้นฐานของคุณ (โปรดดูขอ้มูลดา้นล่าง)

วงแหวนในหนา้จอทั้งสองช้ีใหเ้ห็นวา่คุณใกลถึ้งเป้าหมายของกิจกรรมในแต่ละวนัมากนอ้ยแค่ไหน เป้าหมายเหล่าน้ีปรับใหเ้ขา้กบัการตั้งค่าส่วนตวัได ้(โปรด
ดูขอ้มูลดา้นล่าง)

นอกจากน้ียงัดูจาํนวนกา้วในช่วงเจด็วนัท่ีผา่นมาไดโ้ดยปัดไปทางซา้ย ปัดซา้ยหรือกดปุ่มตรงกลางอีกคร้ังเพื่อดูการเผาผลาญแคลอร่ี

ปัดข้ึนเพื่อดูกิจกรรมในช่วงเจด็วนัท่ีผา่นมาแทนการดูกราฟ

เป้าหมายกิจกรรม
คุณสามารถปรับเปล่ียนเป้าหมายประจาํวนัไดท้ั้งจาํนวนกา้วและปริมาณแคลอรี ขณะอยูใ่นหนา้จอกิจกรรม ใหแ้ตะหนา้จอหรือกดปุ่มกลางคา้งไวเ้พื่อเปิดการ
ตั้งค่าเป้าหมายกิจกรรม

ขณะตั้งจาํนวนกา้วเป้าหมาย คุณสามารถกาํหนดจาํนวนกา้วทั้งหมดท่ีจะเดินในแต่ละวนัได้

แคลอร่ีทั้งหมดท่ีคุณเผาผลาญต่อวนัจะข้ึนอยูก่บัปัจจยัสองอยา่ง ไดแ้ก่ อตัราการเผาผลาญพื้นฐาน (BMR) และกิจกรรมทางกาย

ค่า BMR คือปริมาณแคลอรีท่ีร่างกายเผาผลาญในขณะที่กาํลงัพกั ซ่ึงเป็นปริมาณแคลอรีท่ีร่างกายตอ้งใชเ้พื่อใหร่้างกายอบอุ่นและทาํงานบางอยา่งได ้เช่น
กะพริบตาหรือทาํใหห้วัใจเตน้ ปริมาณแคลอรีน้ีข้ึนอยูก่บัลกัษณะส่วนตวัของคุณ รวมถึงปัจจยัต่าง ๆ เช่น อายแุละเพศ

เม่ือตั้งปริมาณแคลอรีเป้าหมายแลว้ คุณตอ้งกาํหนดปริมาณแคลอรีท่ีตอ้งการเผาผลาญ นอกเหนือจากค่า BMR หรือท่ีเรียกวา่แคลอรีจากกิจกรรมทางร่างกาย
วงแหวนในหนา้จอแสดงความคืบหนา้ในการทาํกิจกรรม โดยข้ึนอยูก่บัปริมาณแคลอรีท่ีเผาผลาญในระหวา่งวนัเม่ือเปรียบเทียบกบัเป้าหมายท่ีตั้งไว้
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4.5.2. HR แบบทนัที
การแสดงผลอตัราการเตน้หวัใจทนัที (HR) แสดงภาพรวมแบบยอ่ของอตัราการเตน้หวัใจของคุณ

กดปุ่มขวาล่างจากมุมมองหนา้ปัดนาฬิกาเพื่อเล่ือนไปยงัหนา้จอแสดงผล HR

ปัดลงหรือกดปุ่มบนเพื่อออกจากหนา้จอนั้นและกลบัไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกาตามปกติ

4.5.3. HR ประจาํวนั
การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจประจาํวนัแสดงอตัราการเตน้ของหวัใจในรอบ 12 ชัว่โมง ซ่ึงขอ้มูลน้ีเป็นประโยชนโ์ดยบ่งบอกการฟ้ืนตวัของคุณหลงัจากออก
กาํลงักายอยา่งหนกั เป็นตน้

หนา้จอจะแสดงกราฟอตัราการเตน้ของหวัใจในช่วงเวลา 12 ชัว่โมง กราฟจะแสดงโดยใชข้อ้มูลอตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียตามช่วงเวลา 24 นาที
นอกจากน้ี เม่ือปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่าง คุณจะเห็นอตัราการเผาผลาญแคลอร่ีรายชัว่โมงและอตัราการเตน้ของหวัใจตํ่าสุดในช่วง 12 ชัว่โมงโดยเฉล่ีย

อตัราการเตน้ของหวัใจตํ่าสุดในช่วง 12 ชัว่โมงท่ีผา่นมาเป็นตวับ่งช้ีการฟ้ืนตวัท่ีดี ถา้อตัราน้ีสูงกวา่ปกติ คุณอาจยงัฟ้ืนสภาพจากการออกกาํลงักายคร้ังล่าสุด
ไดไ้ม่เตม็ท่ี

หากคุณบนัทึกการออกกาํลงักาย ค่าอตัราการเตน้ของหวัใจในแต่ละวนัจะสะทอ้นถึงอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเพิ่มข้ึนและการเผาผลาญแคลอรีจากการออก
กาํลงักายของคุณ โปรดทราบวา่กราฟและอตัราการเผาผลาญพลงังานมาจากค่าเฉล่ีย ถา้อตัราการเตน้ของหวัใจของคุณข้ึนสูงสุดท่ี 200 คร้ังต่อนาทีขณะออก
กาํลงักาย กราฟจะไม่แสดงค่าสูงสุด แต่แสดงค่าเฉล่ียจาก 24 นาทีเม่ืออตัราการเตน้ของหวัใจแตะระดบัสูงสุด

คุณตอ้งเปิดคุณลกัษณะอตัราการเตน้ของหวัใจประจาํวนัก่อน จึงจะเห็นหนา้จออตัราการเตน้ของหวัใจประจาํวนั เปิดหรือปิดคุณลกัษณะน้ีไดจ้ากการตั้งค่าใน
กจิกรรม หากคุณอยูใ่นหนา้จออตัราการเตน้หวัใจรายวนั กจ็ะเขา้สู่การตั้งค่ากิจกรรมไดโ้ดยกดปุ่มกลางคา้งไว้

หลงัจากเปิดคุณลกัษณะ HR ประจาํวนัแลว้ นาฬิกาจะเปิดเซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอลเป็นประจาํเพื่อวดัอตัราการเตน้ของหวัใจของ
คุณ ซ่ึงจะเพิ่มการใชแ้บตเตอร่ีเลก็นอ้ย

เม่ือเปิดคุณลกัษณะน้ีแลว้ นาฬิกาจะใชเ้วลา 24 นาทีก่อนจะแสดงขอ้มูลอตัราการเตน้ของหวัใจประจาํวนั

วธีิดู HR ประจาํวนั

1. กดปุ่มขวาล่างจากมุมมองหนา้ปัดนาฬิกาเพื่อเล่ือนไปยงัหนา้จอแสดงผล HR
2. ปัดซา้ยเพื่อเขา้สู่หนา้จอ HR ประจาํวนั
3. ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อดูการเผาผลาญแคลอร่ี

4.5.4. ออกซิเจนในเลือด
 คาํเตือน: Suunto 9 Peak ไม่ใช่เคร่ืองมือแพทย์และระดับออกซิเจนในเลือดท่ีระบโุดย Suunto 9 Peak ไม่ได้มีไว้สาํหรับการวินิจฉัยหรือติดตามสภาวะ

ทางการแพทย์

คุณสามารถวดัระดบัออกซิเจนในเลือดไดด้ว้ย Suunto 9 Peak
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ระดบัออกซิเจนในเลือดสามารถบ่งบอกถึงการทาํงานหนกัเกินไปหรือความเหน่ือยลา้ และการวดัยงัเป็นตวับ่งช้ีท่ีเป็นประโยชนข์องความคืบหนา้ในการปรับ
ตวัใหชิ้นกบัสภาพอากาศสูง

ระดบัออกซิเจนในเลือดปกติอยูร่ะหวา่ง 96% ถึง 99% ท่ีระดบันํ้าทะเล ค่าท่ีดีต่อสุขภาพอาจลดลงเลก็นอ้ยท่ีระดบัความสูงมาก การปรับตวัใหชิ้นกบัความสูง
ไดจ้ะทาํใหค่้าเพิ่มข้ึนอีกคร้ัง

คุณสามารถดูระดบัออกซิเจนในเลือดไดจ้ากมุมมองอตัราการเตน้ของหวัใจ :

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดปุ่มล่างหรือปัดข้ึนเพื่อเขา้สู่หนา้จอ อตัราการเต้นของหัวใจ
2. แตะเพื่อเขา้สู่หนา้จอ ออกซิเจนในเลอืด
3. จบัมือของคุณใหน่ิ้งในขณะท่ีนาฬิกากาํลงัวดั
4. หากการวดัลม้เหลว โปรดปฏิบติัตามคาํแนะนาํในนาฬิกา
5. เม่ือการวดัเสร็จส้ิน ค่าออกซิเจนในเลือดของคุณจะปรากฏขึ้น

คุณยงัสามารถวดัระดบัออกซิเจนในเลือดระหวา่งการนอนหลบัไดอี้กดว้ย ดูท่ี 4.9. การติดตามการนอนหลบั

4.6. ขอ้มูลเชิงลึกสภาพกลางแจง้
Suunto 9 Peak วดัความดนัอากาศสมับูรณ์อยา่งต่อเน่ืองโดยใชเ้ซ็นเซอร์ความดนัในตวั ระบบน้ีจะคาํนวณความสูงหรือความกดอากาศท่ีระดบันํ้าทะเลโดยข้ึน
อยูก่บัการวดัและค่าอา้งอิงความสูงของคุณ

 ข้อควรระวงั: รักษาพืน้ท่ีรอบๆ รูเซ็นเซอร์ความดนัอากาศสองช่องท่ีตาํแหน่งหกนาฬิกาด้านข้างนาฬิกาของคุณให้ปราศจากส่ิงสกปรกและทราย อย่า
ใส่วตัถใุดๆ ลงในช่องนีเ้น่ืองจากอาจทาํความเสียหายให้เซ็นเซอร์ได้

ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อดูระดบัความสูงและความดนับรรยากาศในปัจจุบนั

แตะหนา้จอเพื่อดูอุณหภมิูปัจจุบนั

ปัดซา้ยหรือกดปุ่มกลางเพื่อสลบักราฟแนวโนม้ของเคร่ืองวดัความสูงและความดนัอากาศ
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ตรวจสอบวา่มีการตั้งค่าอา้งอิงความสูงอยา่งถูกตอ้ง (โปรดดู 4.6.1. มาตรวดัความสูง) ดูระดบัความสูงของตาํแหน่งปัจจุบนัไดจ้ากแผนท่ีภมิูประเทศส่วนใหญ่
หรือแผนท่ีออนไลน ์เช่น Google Maps

การเปล่ียนแปลงของสภาพอากาศในทอ้งถ่ินส่งผลกระทบต่อการอ่านความสูง หากสภาพอากาศในทอ้งถ่ินเปล่ียนแปลงบ่อย คุณควรรีเซ็ตค่าอา้งอิงระดบั
ความสูงอยา่งสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะก่อนเร่ิมการเดินทางคร้ังต่อไป

 เคลด็ลบั: ขณะอยู่ในมมุมองมิเตอร์วดัความสูงหรือบารอมิเตอร์ ให้กดปุ่มกลางค้างไว้เพ่ือเข้าถึงการตั้งค่ากลางแจ้งอย่างรวดเร็วท่ีสามารถปรับค่าอ้างอิง
ได้

โปรไฟลร์ะดบัความสูง-บารอมิเตอร์อตัโนมติั
การเปล่ียนแปลงสภาพอากาศและระดบัความสูงจะทาํใหค้วามกดอากาศเปลี่ยนแปลง คุณสามารถจดัการขอ้มูลน้ีไดโ้ดย Suunto 9 Peak จะสลบัการตีความ
การเปล่ียนแปลงความกดอากาศเป็นระดบัความสูงหรือสลบัเป็นการเปล่ียนแปลงสภาพอากาศอตัโนมติั โดยข้ึนอยูก่บัการเคล่ือนไหวของคุณ

หากนาฬิกาสมัผสัถึงการเคล่ือนท่ีในแนวด่ิง กจ็ะสลบัไปเป็นการวดัระดบัความสูง เม่ือดูกราฟความสูง นาฬิกาจะอปัเดตขอ้มูลโดยล่าชา้ไม่เกิน 10 วนิาที

ถา้คุณอยูท่ี่ท่ีมีความสูงคงท่ี (เคล่ือนไหวในแนวตั้งนอ้ยกวา่ 5 เมตรภายใน 12 นาที) นาฬิกาจะแปลผลการเปลี่ยนแปลงความกดอากาศทั้งหมดวา่เป็นการ
เปล่ียนแปลงสภาพอากาศ

4.6.1. มาตรวดัความสูง
Suunto 9 Peak ใชค้วามกดดนัของบรรยากาศในการวดัระดบัความสูง คุณตอ้งกาํหนดจุดอา้งอิงความสูงเพื่อใหอ่้านค่าไดถ้กูตอ้ง ซ่ึงอาจใชค่้าระดบัความสูง
ปัจจุบนัได ้หากคุณทราบค่าท่ีแน่นอน หรือใช ้FusedAlti (ดู 4.16. FusedAlti™) ในการกาํหนดจุดอา้งอิงโดยอตัโนมติั

กาํหนดจุดอา้งอิงจากการตั้งค่าในส่วน กลางแจ้ง (กลางแจง้)

4.7. ขอ้มูลเชิงลึกในการออกกาํลงักาย
นาฬิกาจะบอกภาพรวมกิจกรรมการออกกาํลงักาย

ปัดซา้ยหรือกดปุ่มล่างจากมุมมองหนา้ปัดเพื่อดูขอ้มูลเชิงลึกของการออกกาํลงักาย

ปัดซา้ยหรือกดปุ่มตรงกลางสองคร้ังเพื่อดูกราฟกิจกรรมทั้งหมดในช่วง 3 สปัดาห์ท่ีผา่นมาและระยะเวลาเฉลี่ย แตะหนา้จอเพื่อสลบักิจกรรมต่างๆ ท่ีทาํไวใ้น
ช่วง 3 สปัดาห์ท่ีผา่นมา
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ปัดข้ึนหรือกดปุ่มขวาล่างเพื่อดูสรุปผลการออกกาํลงักายทั้งหมดของสปัดาห์ปัจจุบนั บทสรุปจะรวมระยะเวลาและแคลอร่ี การปัดข้ึนเม่ือเลือกกิจกรรมท่ี
เฉพาะเจาะจงจะแสดงรายละเอียดของกิจกรรมนั้น

4.8. การฟ้ืนตวั
เวลาในการฟ้ืนตวัคือเวลาท่ีร่างกายของคุณตอ้งใชใ้นการฟ้ืนตวัหลงัจากออกกาํลงักาย มีหน่วยเป็นชัว่โมง เวลาน้ีจะข้ึนอยูก่บัช่วงเวลาและความเขม้ขน้ของ
การออกกาํลงักายท่ีบนัทึกเอาไว ้รวมทั้งความเม่ือยลา้โดยรวม

ระยะเวลาในการฟ้ืนตวัจะสะสมมาจากการออกกาํลงักายทุกประเภท กล่าวคือ เวลาฟ้ืนตวัสะสมของคุณในการฝึกซอ้มท่ีนาน แต่ระดบัความเขม้ขน้ตํ่าจะเท่า
กนักบัท่ีความเขม้สูง

เวลาจะสะสมในการฝึกซอ้มทุกคร้ัง ดงันั้น หากคุณฝึกซอ้มอีกคร้ังก่อนท่ีเวลาจะหมดลง เวลาสะสมใหม่จะเพิ่มเขา้ในส่วนท่ีเหลือจากการฝึกซอ้มก่อนหนา้

หากตอ้งการดูเวลาการฟ้ืนตวัจากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มขวาล่างจนกวา่จะเห็นหนา้จอการฝึกอบรมและการฟ้ืนตวั แตะเพื่อสลบัระหวา่งการฝึก
อบรมและการฟ้ืนตวั

เน่ืองจากเวลาในการฟ้ืนตวัเป็นเพียงเวลาโดยประมาณ ชัว่โมงสะสมจะนบัถอยหลงัอยา่งคงท่ี โดยไม่คาํนึงถึงระดบัการออกกาํลงักายของคุณหรือปัจจยัส่วน
ตวัอ่ืนๆ หากคุณแขง็แรงมาก คุณอาจฟ้ืนตวัเร็วกวา่ท่ีคาดไว ้ในทางกลบักนั หากคุณเป็นหวดั การฟ้ืนตวัของคุณอาจจะชา้กวา่ท่ีคาดไว้

4.9. การติดตามการนอนหลบั
การนอนหลบัตอนกลางคืนท่ีดีถือเป็นส่ิงสาํคญัสาํหรับจิตใจและร่างกายท่ีแขง็แรง คุณสามารถใชน้าฬิกาติดตามการนอนหลบั และเวลาท่ีใชใ้นการนอนหลบั
โดยเฉล่ีย

เม่ือคุณใส่นาฬิกาเขา้นอน Suunto 9 Peak จะเป็นการติดตามการนอนหลบัของคุณดว้ยขอ้มูลจากมาตรวดัความเร็ว

ติดตามการนอนหลบั:

1. ไปท่ีการตั้งค่านาฬิกา เล่ือนลงไปท่ี นอนหลบั และกดปุ่มตรงกลาง
2. สลบัเปิด การตดิตามการนอน

3. ตั้งเวลาเขา้นอนและต่ืนนอนตามกิจวตัรการนอนหลบัปกติของคุณ

หลงัจากท่ีคุณกาํหนดเวลาเขา้นอนแลว้ คุณสามารถเลือกใหน้าฬิกาอยูใ่นโหมด หา้มรบกวน ในช่วงเวลานอนและเลือกวา่ตอ้งการวดัเวลา ออกซิเจนในเลือด
ของคุณระหวา่งการนอนหลบัหรือไม่

ขั้นตอนท่ี 3 ขา้งตน้ กาํหนดเวลาเขา้นอนของคุณ โดยนาฬิกาจะใชช่้วงเวลาดงักล่าวเพื่อระบุเวลาท่ีคุณนอนหลบั (ในช่วงเวลาเขา้นอน) และรายงานการนอน
หลบัทั้งหมดเป็นช่วงเวลาเดียว เช่น ถา้คุณลุกข้ึนด่ืมนํ้าในตอนกลางคืน นาฬิกาจะนบัการนอนหลบัหลงัจากนั้นเป็นช่วงเดียวกนั

 หมายเหตุ: หากคุณเข้านอนก่อนเวลา และต่ืนหลงัเลยเวลานอนไปแล้ว นาฬิกาจะไม่นับว่าเป็นช่วงการนอนหลบั คุณควรตั้งเวลานอนตามเวลาท่ีเร็ว
ท่ีสุดท่ีจะเข้านอน และช่วงเวลาท่ีอาจต่ืนนอน
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เม่ือเปิดการติดตามการนอนหลบัแลว้ คุณยงัตั้งเป้าหมายการนอนหลบัไดอี้กดว้ย ผูใ้หญ่โดยทัว่ไปตอ้งใชเ้วลานอน 7 ถึง 9 ชัว่โมงต่อวนั ทั้งน้ี เวลาการนอน
หลบัของคุณอาจต่างจากช่วงเวลาทัว่ไปได้

แนวโนม้การนอนหลบั
เม่ือต่ืนนอน นาฬิกาจะทกัทายดว้ยขอ้มูลสรุปการนอนหลบัท่ีผา่นมา โดยระบุระยะเวลานอนหลบัทั้งหมด รวมเวลาท่ีคุณต่ืนอยู ่(เดินไปเดินมา) และเวลาท่ี
หลบัลึก (ไม่มีการเคล่ือนไหว)

นอกเหนือจากขอ้มูลสรุปการนอนหลบัแลว้ คุณยงัติดตามแนวโนม้การนอนหลบัโดยรวมไดจ้ากขอ้มูลเชิงลึกเก่ียวกบัการนอนหลบั กดปุ่มขวาล่างจากหนา้
ปัดนาฬิกาจนกวา่จะเห็นหนา้จอ นอนหลบั มุมมองแรกจะแสดงการนอนหลบัคร้ังล่าสุดเทียบกบัเป้าหมายการนอนหลบัท่ีตั้งไว้

ขณะอยูใ่นโหมดนอนหลบั ใหปั้ดซา้ยเพื่อดูการนอนหลบัเฉล่ียในช่วงเจด็วนัท่ีผา่นมา ปัดข้ึนเพื่อดูเวลาการนอนหลบัจริงในช่วงเจด็วนัท่ีผา่นมา

ขณะแสดงผลหนา้จอการนอนหลบัเฉล่ีย ใหปั้ดซา้ยเพื่อดูกราฟค่า HR โดยเฉล่ียในช่วงเจด็วนัท่ีผา่นมา

ปัดข้ึนเพื่อดูค่า HR จริงในช่วงเจด็วนัท่ีผา่นมา

 หมายเหตุ: จากหน้าจอ นอนหลบั คุณสามารถกดปุ่ มกลางค้างไว้เพ่ือเข้าถึงการตั้งค่าการติดตามการนอนหลบั

 หมายเหตุ: การวดัค่าการนอนหลบัท้ังหมดมาจากการเคล่ือนไหวเท่าน้ัน จึงเป็นค่าประมาณท่ีอาจไม่ใช่พฤติกรรมการนอนหลบัท่ีแท้จริงของคุณ

คุณภาพการนอนหลบั
นอกเหนือจากระยะเวลาแลว้ นาฬิกาของคุณยงัสามารถประเมินคุณภาพการนอนหลบัดว้ยการติดตามความแปรผนัของอตัราการเตน้ของหวัใจระหวา่งการ
นอนหลบั ความแตกต่างเป็นตวับ่งช้ีวา่การนอนหลบัของคุณช่วยใหคุ้ณพกัผอ่นและฟ้ืนตวัไดดี้เพียงใด คุณภาพการนอนหลบัจะแสดงเป็นสเกลจาก 0 ถึง 100
ในสรุปการนอนหลบั โดยท่ี 100 คือมีคุณภาพดีท่ีสุด

วดัอตัราการเตน้ของหวัใจและออกซิเจนในเลือดขณะนอนหลบั
หากคุณสวมนาฬิกาในตอนกลางคืน คุณจะไดรั้บขอ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกบัอตัราการเตน้ของหวัใจและระดบัออกซิเจนในเลือด (จาํเป็นตอ้งเปิดใชง้านในการตั้ง
ค่าการติดตามการนอนหลบั) ขณะนอนหลบั ควรตรวจสอบวา่ HR รายวนัเปิดอยู ่(ดูท่ี 4.5.3. HR ประจาํวนั) เพื่อใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเป็นแบบออปติ
คอลในช่วงกลางคืน

โหมดหา้มรบกวนอตัโนมติั
คุณสามารถใชก้ารตั้งค่า “หา้มรบกวนอตัโนมติั” เพื่อเปิดโหมดหา้มรบกวนโดยอตัโนมติัขณะนอนหลบั

4.10. ความเครียดและการฟ้ืนตวั
ทรัพยากรของคุณเป็นตวัช้ีวดัระดบัพลงังานของร่างกายท่ีดี และแปลความสามารถของคุณในการจดัการความเครียดและรับมือกบัความทา้ทายในแต่ละวนั

ความเครียดและการออกกาํลงักายจะทาํใหท้รัพยากรของคุณหมดส้ินลง ในขณะท่ีการพกัผอ่นและการฟ้ืนตวัจะกูก้ลบัคืนมา การนอนหลบัท่ีดีเป็นส่วนสาํคญั
ของ การทาํใหร่้างกายของคุณมีทรัพยากรท่ีตอ้งการ
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เม่ือระดบัทรัพยากรของคุณสูงข้ึน คุณจะรู้สึกสดช่ืนและกระปร้ีกระเปร่า การออกไปวิง่เม่ือทรัพยากรของคุณสูงหมายความวา่คุณอาจจะมีการวิง่ท่ีดี เพราะ
ร่างกายของคุณมีพลงังานท่ีจาํเป็นในการปรับตวัและปรับปรุงผลลพัธ์ท่ีได้

ความสามารถในการติดตามแหล่งทรัพยากรของคุณจะช่วยใหคุ้ณสามารถจดัการและใชง้านไดอ้ยา่งชาญฉลาด นอกจากน้ี คุณยงัสามารถใชร้ะดบัทรัพยากร
ของคุณเพื่อเป็นแนวทางในการระบุปัจจยัความเครียดไดด้ว้ย รวมทั้งผลต่อการฟ้ืนตวัอยา่งมีประสิทธิภาพ และผลจากโภชนาการท่ีดี

ความเครียดและการฟ้ืนสภาพจะใชก้ารอ่านค่าเซ็นเซอร์หวัใจ และเพื่อรับขอ้มูลเหล่าน้ีระหวา่งวนั ตอ้งเปิดใชง้าน HR ประจาํวนั ดูท่ี 4.5.3. HR ประจาํวนั

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

ค่า HR เหล่าน้ีสามารถเปล่ียนไดง่้าย ๆ ในส่วนการตั้งค่าท่ี GENERAL -> PERSONAL

 เคลด็ลบั: ใช้การอ่านอัตราการเต้นของหัวใจตํา่สุดท่ีวดัได้ระหว่างการนอนหลบัเป็น HR ขณะพักผ่อน

กดปุ่มขวาล่างเพื่อเล่ือนลงไปท่ีการแสดงผลความเครียดและการฟ้ืนตวั

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

กดปุ่มกลางเพื่อดูแผนภมิูแท่งท่ีแสดงทรัพยากรของคุณในช่วง 16 ชัว่โมงท่ีผา่นมา

แถบสีเขียวแสดงช่วงเวลาท่ีคุณกาํลงัฟ้ืนตวั ค่าเปอร์เซ็นตเ์ป็นค่าประมาณระดบัทรัพยากรปัจจุบนัของคุณ

4.11. ระดบัความสมบูรณ์แขง็แรง
ความสมบูรณ์แขง็แรงของหวัใจท่ีดีเป็นส่ิงสาํคญัสาํหรับสุขภาพโดยรวม สุขภาวะท่ีดี และสมรรถนะทางการกีฬาของคุณ

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

การประเมินระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ ข้ึนอยูก่บัการตรวจจบัการตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจในระหวา่งการออกกาํลงักายดว้ยการวิง่หรือ
เดินท่ีบนัทึกไว ้หากตอ้งการประเมินระดบัความความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ ใหบ้นัทึกการวิง่หรือเดินดว้ยระยะเวลาอยา่งนอ้ย 15 นาทีในขณะท่ีสวมใส่
Suunto 9 Peak ของคุณ

นาฬิกาของคุณจะสามารถประเมินระดบัความความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณสาํหรับการออกกาํลงักายดว้ยการวิง่และเดินทั้งหมด

ระดบัความแขง็แกร่งปัจจุบนัของคุณจะแสดงในหนา้จอแสดงระดบัความสมบูรณ์จากหนา้ปัดนาฬิกากดปุ่มดา้นล่างขวาเพื่อเล่ือนไปยงัหนา้จอท่ีแสดงระดบั
ความสมบูรณ์

 หมายเหตุ: หากนาฬิกายงัไม่ได้ประมาณระดับความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ จอแสดงผลระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงจะแนะนาํคุณต่อไป
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ขอ้มูลยอ้นหลงัจากการออกกาํลงักายดว้ยการวิง่และการเดินท่ีบนัทึกไว ้มีส่วนช่วยใหม้ัน่ใจวา่การประมาณค่า VO2max ของคุณมีความแม่นยาํ ยิง่คุณบนัทึก
กิจกรรมดว้ย Suunto 9 Peak ของคุณมากเท่าใด การประมาณค่า VO2max ของคุณจะแม่นยาํมากข้ึนเท่านั้น

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

แตะหนา้จอเพื่อดูอายคุวามฟิตโดยประมาณของคุณ อายคุวามสมบูรณ์แขง็แรงเป็นค่าตวัช้ีวดัท่ีตีความค่า VO2max ของคุณอีกคร้ังในดา้นอาย ุการออกกาํลงั
กายอยา่งถูกตอ้งเป็นประจาํจะช่วยใหคุ้ณเพิ่มมูลค่า VO2max และลดอายคุวามสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ

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

4.12. เซนเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีหนา้อก
คุณสามารถใชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้หวัใจท่ีใชก้บั BluetoothⓇ Smart ได ้เช่น Suunto Smart Sensor กบั Suunto 9 Peak เพื่อดูขอ้มูลความเขม้ขน้ในการ
ออกกาํลงักายไดอ้ยา่งแม่นยาํ

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

นอกจากน้ี ยงัวางนาฬิกาท้ิงไวไ้ดห้ลงัจากเร่ิมการบนัทึกแลว้ โปรดดูขอ้มูลเพิ่มเติมจากคู่มือการใชง้าน Suunto Smart Sensor

ดูรายละเอียดเพิ่มเติมไดจ้ากคู่มือการใชง้าน Suunto Smart Sensor หรือเซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีใช ้BluetoothⓇ Smart ได้

และดูวธีิจบัคู่เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจกบันาฬิกาไดใ้น 4.13. การจับคู่ POD และเซ็นเซอร์

4.13. การจบัคู่ POD และเซ็นเซอร์
จบัคู่นาฬิกากบั Bluetooth Smart POD และเซ็นเซอร์เพื่อเกบ็ขอ้มูลเพิ่มเติมขณะบนัทึกการออกกาํลงักายได ้เช่น พลงังานท่ีใชใ้นการข่ีจกัรยาน

Suunto 9 Peak รองรับ POD และเซ็นเซอร์ในประเภทต่อไปน้ี
• อตัราการเตน้ของหวัใจ
• จกัรยาน
• กาํลงั
• เทา้

 หมายเหตุ: คุณจะไม่สามารถจับคู่ได้หากเปิดโหมดเคร่ืองบินอยู่ โปรดปิดโหมดเคร่ืองบินก่อนการจับคู่ ดู 3.5. โหมดเคร่ืองบิน

วธีิจบัคู่ POD หรือเซ็นเซอร์

1. ไปท่ีการตั้งค่านาฬิกา แลว้เลือก การเช่ือมต่อ (การเช่ือมต่อ)
2. เลือก จบัคู่เซ็นเซอร์ (จบัคู่เซนเซอร์) เพื่อดูรายการประเภทของเซ็นเซอร์
3. ปัดลงเพื่อดูรายการทั้งหมด แลว้แตะประเภทของเซ็นเซอร์ท่ีตอ้งการจบัคู่

4. ทาํตามคาํแนะนาํในนาฬิกาเพื่อใหเ้สร็จส้ินการจบัคู่ (โปรดดูท่ีเซ็นเซอร์หรือคู่มือ POD ถา้จาํเป็น) กดปุ่มกลางเพื่อไปยงัขั้นตอนต่อไป
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หาก POD มีการตั้งค่าท่ีจาํเป็น เช่น ความยาวขอ้เหวีย่งสาํหรับ power POD ขอ้ความจะปรากฏใหคุ้ณป้อนค่าในระหวา่งขั้นตอนการจบัคู่

เม่ือจบัคู่ POD หรือเซ็นเซอร์แลว้ นาฬิกาจะคน้หาทนัทีท่ีคุณเลือกโหมดกีฬาท่ีใชเ้ซ็นเซอร์ประเภทนั้นๆ

คุณสามารถดูรายการอุปกรณ์ทั้งหมดท่ีจบัคู่ไวใ้นนาฬิกา โดยไปท่ีการตั้งค่าในส่วน การเช่ือมต่อ (การเช่ือมต่อ) » อุปกรณ์ทีจ่บัคู่ (อุปกรณ์ท่ีจบัคู่)

คุณสามารถลบ (เลิกจบัคู่) อุปกรณ์นั้นจากรายการน้ีได ้ถา้ตอ้งการ เลือกอุปกรณ์ท่ีตอ้งการลบออก แลว้แตะ ลมื (ลืม)

4.13.1. การปรับเทียบ POD จกัรยาน
สาํหรับ POD จกัรยาน คุณตอ้งกาํหนดเสน้รอบวงของลอ้ในนาฬิกา เสน้รอบวงตอ้งเป็นมิลลิเมตรและทาํเป็นขั้นตอนในการปรับเทียบ หากเปล่ียนลอ้ (มี
ขนาดเสน้รอบวงใหม่) ของจกัรยาน คุณตอ้งเปล่ียนการตั้งค่าเสน้รอบวงลอ้ในนาฬิกาดว้ย

วธีิเปล่ียนวงลอ้

1. ไปท่ีการตั้งค่า จากนั้น การเช่ือมต่อ » อปุกรณ์ทีจ่บัคู่
2. เลือก POD จกัรยาน
3. เลือกเสน้รอบวงลอ้ใหม่

4.13.2. การปรับเทียบ foot POD
เม่ือจบัคู่ POD ท่ีเทา้ นาฬิกาจะใช ้GPSปรับเทียบ POD โดยอตัโนมติั เราขอแนะนาํใหใ้ชก้ารปรับเทียบอตัโนมติั แต่คุณสามารถปิดใชง้านได ้(หากจาํเป็น)
จากการตั้งค่า POD ในส่วน การเช่ือมต่อ (การเช่ือมต่อ) » อุปกรณ์ทีจ่บัคู่ (เซ็นเซอร์ทีจ่บัคู่)
ในการปรับเทียบคร้ังแรกกบั GPS คุณควรเลือกโหมดกีฬาท่ีใช ้POD ท่ีเทา้และกาํหนดความแม่นยาํของ GPS ไวเ้ป็น ดทีีสุ่ด เร่ิมตน้การบนัทึกและวิง่ใน
จงัหวะคงท่ีบนพื้นผวิแนวระนาบ ถา้เป็นไปไดอ้ยา่งนอ้ย 15 นาที

วิง่ท่ีความเร็วเฉล่ียปกติของคุณตอนเร่ิมการปรับเทียบ แลว้หยดุการบนัทึกการออกกาํลงักาย คร้ังต่อไปท่ีคุณใชง้าน POD การปรับเทียบจะพร้อม

นาฬิกาของคุณจะปรับเทียบ foot POD อีกคร้ังโดยอตัโนมติั เม่ือใดกต็ามท่ีความเร็ว GPS สามารถใชไ้ด้

4.13.3. การปรับเทียบ POD ไฟฟ้า
ในส่วน POD ไฟฟ้า (มิเตอร์วดักาํลงั) คุณตอ้งเร่ิมการปรับเทียบจากตวัเลือกโหมดกีฬาในนาฬิกา

วธีิปรับเทียบ POD ไฟฟ้า

1. จบัคู่พาวเวอร์ POD กบันาฬิกา หากยงัไม่ไดท้าํ
2. เลือกโหมดกีฬาท่ีใชพ้าวเวอร์ POD แลว้เปิดโหมดตวัเลือก
3. เลือก ปรับเทยีบ power POD และทาํตามคาํแนะนาํท่ีเห็น

คุณควรปรับเทียบ POD ไฟฟ้าเป็นระยะ

4.14. ตวัจบัเวลา
นาฬิกาจะมีนาฬิกาจบัเวลาและตวันบัเวลาถอยหลงัท่ีใชใ้นการวดัเวลาพื้นฐาน เปิดตวัเรียกใชเ้มนูจากหนา้ปัดนาฬิกา แลว้เล่ือนข้ึนจนกวา่จะเห็นไอคอน
นาฬิกาจบัเวลา แตะท่ีไอคอนหรือกดปุ่มกลางเพื่อเปิดหนา้จอนาฬิกาจบัเวลา
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เม่ือเขา้สู่หนา้จอคร้ังแรก นาฬิกาจบัเวลาจะแสดงขึ้น หลงัจากนั้น นาฬิกาจะจาํส่ิงท่ีคุณใชล่้าสุด ไม่วา่จะเป็นนาฬิกาจบัเวลาหรือตวันบัเวลาถอยหลงั

ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิดเมนูทางลดัตั้งตวัจบัเวลา (ตั้งค่านาฬิกาจบัเวลา) หากตอ้งการเปล่ียนการตั้งค่านาฬิกา

นาฬิกาจบัเวลา
เร่ิมนาฬิกาจบัเวลาโดยกดปุ่ มกลาง

หยดุนาฬิกาจบัเวลาโดยกดปุ่ มกลาง คุณสามารถจบัเวลาต่อโดยกดปุ่มกลางอีกคร้ัง รีเซ็ตไดโ้ดยกดปุ่มล่าง

ออกจากการจบัเวลาดว้ยการปัดขวาหรือกดปุ่มกลางคา้งไว้

ตวันบัเวลาถอยหลงั
ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างในหนา้จอนาฬิกาจบัเวลาเพื่อเปิดเมนูทางลดั จากตรงนั้น คุณสามารถเลือกตวันบัเวลาถอยหลงัท่ีมีอยูแ่ลว้หรือสร้างตวันบัเวลาถอยหลงั
เองได้

หยดุและรีเซ็ตตามตอ้งการโดยกดปุ่ มกลางและปุ่ มล่าง

ออกจากการจบัเวลาดว้ยการปัดขวาหรือกดปุ่มกลางคา้งไว้

4.15. โซนเขม้ขน้
การใชโ้ซนความเขม้ขน้ใหแ้นวทางในการสร้างร่างกายใหแ้ขง็แรง โซนความเขม้ขน้แต่ละโซนจะเนน้ท่ีร่างกายของคุณในรูปแบบท่ีแตกต่างกนัออกไป ซ่ึงจะ
ส่งผลต่อสมรรถนะทางกายท่ีต่างกนั โดยจะมี 5 โซน คือ 1 (ตํ่าสุด) ถึง 5 (สูงสุด) ซ่ึงกาํหนดเป็นเปอร์เซ็นตต์ามอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (HR สูงสุด)
จงัหวะการกา้วหรือกาํลงัท่ีใช้

ขอแนะนาํใหอ้อกกาํลงักายโดยคาํนึงถึงระดบัความเขม้ขน้และทาํความเขา้ใจวา่ความเขม้ขน้แต่ละระดบัจะใหค้วามรู้สึกอยา่งไร ไม่วา่คุณจะวางแผนการออก
กาํลงักายแบบใด อยา่ลืมอบอุ่นร่างกายก่อนออกกาํลงักายเสมอ

โซนความเขม้ขน้ 5 แบบท่ีใชใ้น Suunto 9 Peak มีดงัน้ี
โซน 1: เบา
การออกกาํลงักายในโซน 1 จะค่อนขา้งเบาต่อร่างกาย เม่ือพดูถึงการสร้างความแขง็แรงของร่างกาย ความเขม้ขน้ตํ่าน้ีสาํคญัมากต่อการฟ้ืนสภาพและเพิ่ม
ความแขง็แรงของร่างกายขั้นพื้นฐาน เม่ือคุณเพิ่งเร่ิมการออกกาํลงักายหรือหลงัจากหยดุพกัไปนาน การออกกาํลงักายประจาํวนั ไม่วา่จะเป็นการเดิน การข้ึน
บนัได การข่ีจกัรยานไปทาํงานโดยมากจะอยูใ่นโซนความเขม้ขน้น้ี
โซน 2: ปานกลาง
การออกกาํลงักายในโซนท่ี 2 จะเพิ่มความแขง็แรงขั้นพื้นฐานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การออกกาํลงักายท่ีความเขม้ขน้ระดบัน้ีทาํไดง่้าย แต่หากทาํเป็นเวลา
นาน อาจใหผ้ลดีมาก การออกกาํลงักายแบบคาร์ดิโอส่วนใหญ่ควรจะอยูใ่นโซนน้ี การเพิ่มความแขง็แรงของร่างกายขั้นพื้นฐานเป็นการสร้างรากฐานสาํหรับ
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การออกกาํลงักายแบบอ่ืนๆ และเตรียมระบบในร่างกายใหพ้ร้อมรับกิจกรรมท่ีใชพ้ลงัมากยิง่ข้ึน การออกกาํลงักายเป็นเวลานานในโซนน้ีจะใชพ้ลงังานมาก
โดยเฉพาะจากไขมนัในร่างกาย
โซน 3: หนัก
การออกกาํลงักายในโซนท่ี 3 จะเร่ิมใชพ้ลงังานมากและรู้สึกเหมือนวา่ทาํไดย้าก โดยช่วยใหเ้คล่ือนไหวไดร้วดเร็วและทุ่นแรงไดม้ากข้ึน ในโซนน้ี ร่างกายจะ
เร่ิมสร้างกรดแลคติก แต่กาํจดัออกไดห้มด คุณควรออกกาํลงักายในระดบัความเขม้ขน้น้ี 2 คร้ังต่อสปัดาห์เน่ืองจากร่างกายจะตึงเครียดมาก
โซน 4: หนักมาก
การออกกาํลงักายในโซนท่ี 4 ช่วยเตรียมระบบในร่างกายใหพ้ร้อมสาํหรับการแข่งขนัและการใชค้วามเร็วสูง การออกกาํลงักายในโซนน้ีทาํไดท้ั้งแบบใช้
ความเร็วคงท่ีหรือการออกกาํลงักายเป็นช่วง (การออกกาํลงักายเป็นระยะสั้นๆ สลบัหยดุพกั) การออกกาํลงักายท่ีมีความเขม้ขน้สูงจะช่วยเพิ่มความแขง็แรง
ของร่างกายไดร้วดเร็วและมีประสิทธิภาพ แต่หากทาํบ่อยหรือหนกัเกินไปอาจเป็นการใชง้านร่างกายเกินขนาด ซ่ึงอาจทาํใหต้อ้งหยดุพกัจากการออกกาํลงักาย
เป็นเวลานาน
โซน 5: สูงสุด
เม่ืออตัราการเตน้หวัใจระหวา่งการออกกาํลงักายสูงถึงโซนท่ี 5 การออกกลาํงจะใหค้วามรู้สึกหนกัมากท่ีสุด ร่างกายจะสร้างกรดแลคติคไดเ้ร็วเกินกวา่จะ
กาํจดัออก และคุณจะตอ้งหยดุพกัหลงัจากทาํไดไ้ม่ก่ีนาที นกักีฬาจะใส่การออกกาํลงักายท่ีมีความเขม้ขน้สูงสุดน้ีไวใ้นโปรแกรมการฝึกซอ้มโดยใชก้าร
ควบคุมอยา่งเขม้งวด ส่วนผูท่ี้นิยมการออกกาํลงักายไม่จาํเป็นตอ้งทาํในระดบัน้ีเลย

4.15.1. โซนอตัราการเตน้ของหวัใจ
โซนอตัราการเตน้ของหวัใจกาํหนดเป็นช่วงเปอร์เซ็นตต์ามอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (HR สูงสุด)

คุณจะคาํนวณ HR สูงสุดไดต้ามค่าเร่ิมตน้ โดยใชส้มการมาตรฐานต่อไปน้ี 220 - อายขุองคุณ ถา้ทราบค่า HR สูงสุดท่ีแน่นอน ควรปรับค่าเร่ิมตน้ใหเ้หมาะสม

Suunto 9 Peak มีโซน HR ท่ีเป็นค่าเร่ิมตน้และค่าเฉพาะกิจกรรม คุณสามารถใชโ้ซนค่าเร่ิมตน้สาํหรับกิจกรรมทั้งหมดได ้แต่ใชโ้ซน HR เฉพาะสาํหรับ
กิจกรรมการวิง่และข่ีจกัรยานไดเ้พื่อการออกกาํลงักายท่ีสูงข้ึนอีกขั้น
ตั้งค่า HR สูงสุด
ตั้งค่า HR สูงสุดจากการตั้งค่าใน การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซนค่าเร่ิมต้น
1. แตะค่า HR สูงสุด (ค่าสูงสุด คร้ังต่อนาที) หรือกดปุ่มตรงกลาง
2. เลือก HR สูงสุดค่าใหม่โดยปัดข้ึนหรือลง หรือ กดปุ่มขวาบนหรือขวาล่าง

3. แตะรายการท่ีเลือกหรือกดปุ่มตรงกลาง
4. ปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มกลางคา้งไวเ้พื่อออกจากมุมมองโซน HR

 หมายเหตุ: นอกจากนีย้งัตั้งค่า HR สูงสุดได้จากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป » ส่วนบุคคล

ตั้งโซน HR เร่ิมต้น
ตั้งค่าโซน HR เร่ิมตน้จากการตั้งค่าใน การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซนค่าเร่ิมต้น
1. เล่ือนข้ึน/ลงหรือกดปุ่มตรงกลางเม่ือมีการไฮไลตโ์ซน HR ท่ีตอ้งการเปล่ียน
2. เลือก HR สูงสุดค่าใหม่โดยปัดข้ึนหรือลงหรือ กดปุ่มขวาบนหรือขวาล่าง

3. แตะรายการท่ีเลือกหรือกดปุ่มตรงกลาง
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4. ถา้ตอ้งการออกจากมุมมองโซน HR ใหปั้ดไปทางขวาหรือกดปุ่มกลาง

 หมายเหตุ: การเลือก รีเซ็ต ในมมุมองโซน HR จะเป็นการรีเซ็ตโซน HR ไปเป็นค่าเร่ิมต้น
ขวา
ตั้งค่าโซน HR เฉพาะกิจกรรมท่ีกาํหนดเองจากการตั้งค่าภายใต ้การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซนขั้นสูง
1. แตะกิจกรรม (การวิง่หรือข่ีจกัรยาน) ท่ีตอ้งการแกไ้ข หรือกดปุ่มกลางเม่ือมีการไฮไลตกิ์จกรรม
2. กดปุ่มตรงกลางเพื่อเปิดโซน HR
3. เล่ือนข้ึน/ลงหรือกดปุ่มตรงกลางเม่ือมีการไฮไลตโ์ซน HR ท่ีตอ้งการเปล่ียน
4. เลือก HR ค่าใหม่โดยปัดข้ึนหรือลงหรือกดปุ่มขวาบนหรือขวาล่าง

3. แตะรายการท่ีเลือกหรือกดปุ่มตรงกลาง
4. ปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มกลางคา้งไวเ้พื่อออกจากมุมมองโซน HR

4.15.1.1. การใช้โซน HR ขณะออกกาํลงักาย
ขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย (โปรดดู 4.1. การบันทึกการออกกาํลงักาย) และเลือกอตัราการเตน้ของหวัใจเป็นเป้าหมายระดบัความเขม้ขน้ (โปรดดู 4.1.2.
การใช้เป้าหมายขณะออกกาํลงักาย) มาตรวดัโซน HR 5 ส่วนจะแสดงขึ้นบริเวณขอบนอกของหนา้จอโหมดกีฬา (ในโหมดกีฬาทั้งหมดท่ีรองรับ HR) เกจวดั
จะบ่งช้ีวา่คุณออกกาํลงักายอยูใ่นโซน HR ใด โดยมีแสงสวา่งข้ึนในส่วนท่ีออกกาํลงักายนั้น ลกูศรเลก็ๆ ในเกจวดัจะบอกวา่คุณอยูใ่นโซนใด

นาฬิกาจะแจง้เตือนคุณเม่ือคุณไปถึงโซนเป้าหมายท่ีกาํหนดไว ้ขณะออกกาํลงักายนาฬิกาจะแจง้ใหคุ้ณเร่งความเร็วข้ึนหรือชา้ลง หากอตัราการเตน้ของหวัใจ
อยูน่อกโซนเป้าหมายท่ีกาํหนดไว้

นอกจากน้ี คุณสามารถเพิ่มการแสดงผลเฉพาะสาํหรับโซนเขม้ขน้ไดห้ากคุณปรับเปล่ียนโหมดกีฬาท่ีคุณใชอ้ยูใ่นปัจจุบนัใหต้รงกบัความตอ้งการ โซนน้ีจะ
แสดงโซนอตัราการเตน้ของหวัใจปัจจุบนัของคุณในช่องตรงกลาง ระยะเวลาท่ีคุณอยูใ่นโซนนั้น และความห่างระหวา่งอตัราการหวัใจต่อนาทีในโซนปัจจุบนั
กบัโซนก่อนหนา้หรือถดัไป สีพื้นหลงัของแถบยงัระบุโซน HR ท่ีคุณใชอ้อกกาํลงักายอยูด่ว้ย

ในสรุปผลการออกกาํลงักาย คุณจะไดรั้บรายละเอียดเวลาท่ีใชไ้ปในแต่ละโซน

4.15.2. โซนอตัราการกา้ว
โซนอตัราการกา้วจะทาํงานเหมือนโซน HR แต่ความเขม้ขน้ในการออกกาํลงักายจะข้ึนอยูก่บัการกา้วแทนอตัราการเตน้ของหวัใจ โซนอตัราการกา้วจะแสดง
เป็นค่าเมตริกหรือแบบองักฤษ โดยข้ึนอยูก่บัการตั้งค่าของคุณ
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Suunto 9 Peak มีโซนอตัราการกา้วเร่ิมตน้หา้โซนท่ีคุณสามารถใชไ้ดห้รือจะกาํหนดเองกไ็ด้

มีโซน Pace สาํหรับวิง่และป่ันจกัรยาน
การกาํหนดโซนอตัราการก้าว
ตั้งโซนอตัราการกา้วสาํหรับกิจกรรมเองไดจ้ากส่วน การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซนขั้นสูง
1. แตะท่ี การวิง่ หรือ การขีจ่กัรยาน หรือกดปุ่มตรงกลาง
2. ปัดหรือกดปุ่มล่างและเลือกโซนอตัราการกา้ว
3. ปัดข้ึน/ลงหรือกดปุ่มบนหรือล่างแลว้กดปุ่มกลางเม่ือโซนกา้วท่ีคุณตอ้งการเปล่ียนมีการไฮไลต์
4. เลือกโซนอตัราการกา้วใหม่ โดยการปัดข้ึน/ลงหรือกดปุ่มบนหรือล่าง

5. กดปุ่มตรงกลางเพื่อเลือกค่าโซนอตัราการกา้วใหม่
6. ปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มกลางคา้งไวเ้พื่อออกจากมุมมองโซนอตัราการกา้ว

4.15.2.1. การใช้โซนอตัราการก้าวขณะออกกาํลงักาย
ขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย (โปรดดู 4.1. การบันทึกการออกกาํลงักาย) และเลือกกา้วเป็นเป้าหมายระดบัความเขม้ขน้ (โปรดดู 4.1.2. การใช้เป้าหมายขณะ
ออกกาํลงักาย) จะมีการดูมาตรวดัโซนอตัราการกา้วซ่ึงแบ่งออกเป็นหา้ส่วน ทั้งหา้ส่วนน้ีจะแสดงอยูร่อบๆ ขอบนอกของจอภาพแสดงโหมดกีฬา มาตรวดัจะ
บอกวา่คุณเลือกโซนอตัราการกา้วเป็นเป้าหมายความเขม้ขน้โดยส่วนท่ีเก่ียวขอ้งจะสวา่งข้ึน ลกูศรเลก็ๆ ในเกจวดัจะบอกวา่คุณอยูใ่นโซนใด

นาฬิกาจะแจง้เตือนคุณเม่ือคุณไปถึงโซนเป้าหมายท่ีกาํหนดไว ้ขณะออกกาํลงักาย นาฬิกาจะแจง้ใหคุ้ณเร่งความเร็วข้ึนหรือชา้ลง หากอตัราการกา้วของคุณอยู่
นอกโซนเป้าหมายท่ีกาํหนดไว้

นอกจากน้ียงัมีหนา้จอแสดงผลเฉพาะสาํหรับโซนอตัราการกา้วในหนา้จอเร่ิมตน้โหมดกีฬาอีกดว้ย โซนน้ีจะแสดงโซนอตัราการกา้วปัจจุบนัของคุณในช่อง
ตรงกลาง ระยะเวลาท่ีคุณอยูใ่นโซนนั้น และความห่างระหวา่งโซนปัจจุบนักบัโซนก่อนหนา้หรือถดัไป แถบตรงกลางจะสวา่งข้ึน ซ่ึงหมายความวา่คุณกาํลงั
ออกกาํลงักายในโซนอตัราการกา้วท่ีถกูตอ้ง

ในสรุปผลการออกกาํลงักาย คุณจะไดรั้บรายละเอียดเวลาท่ีใชไ้ปในแต่ละโซน

4.16. FusedAlti™
FusedAltiTM ใหก้ารอ่านความสูงท่ีมีการรวมกนัของจีพีเอสและความสูงจากบรรยากาศ โดยจะช่วยลดผลกระทบจากขอ้ผดิพลาดชัว่คราวและชดเชยในการ
อ่านค่าความสูงสุดทา้ย
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 หมายเหตุ: ในการตั้งค่าเร่ิมต้น ความสูงจะถกูวดัด้วย FusedAlti ระหว่างการออกกาํลงักายท่ีใช้ GPS และระหว่างการนาํทาง เม่ือปิด GPS ความสูงจะ
ถกูวดัด้วยเซ็นเซอร์ความกดอากาศ

4.17. FusedSpeed™
FusedSpeedTM เป็นการผสาน GPS และการอ่านความเร็วจากเซ็นเซอร์ท่ีขอ้มือเพื่อวดัความเร็วในการวิง่อยา่งแม่นยาํมากข้ึน มีการกรองสญัญาณ GPS โดย
ข้ึนอยูก่บัการเร่งความเร็วท่ีขอ้มือ ทาํใหอุ้ปกรณ์สามารถอ่านความเร็วการวิง่คงท่ีไดแ้ม่นยาํข้ึนและการตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงความเร็วท่ีรวดเร็วข้ึน

FusedSpeed จะใหป้ระโยชนม์ากท่ีสุดเม่ือคุณตอ้งการอ่านความเร็วตอบโตสู้งในระหวา่งออกกาํลงักาย เช่น เม่ือวิง่บนพื้นท่ีขรุขระหรือในระหวา่งวิง่ชา้สลบั
เร็ว เช่น หากสญัญาณ GPS หลุดชัว่คราว Suunto 9 Peak จะสามารถแสดงผลการอ่านความเร็วไดอ้ยา่งแม่นยาํต่อไปโดยใชต้วัวดัความเร่งท่ีปรับเทียบดว้ย
GPS

 เคลด็ลบั: เพ่ือให้ได้ค่าท่ีถกูต้องท่ีสุดจาก FusedSpeed แนะนาํให้เหลือบดท่ีูนาฬิกาอย่างเร็ว หากคุณถือนาฬิกาไว้ตรงหน้าโดยไม่ขยบั จะลดความ
แม่นยาํของค่าท่ีอ่าน

FusedSpeed จะเปิดใชง้านโดยอตัโนมติัในระหวา่งวิง่และกิจกรรมประเภทอ่ืนๆ ท่ีคลา้ยกนั เช่น โอเรียนเทียร่ิง ฟลอร์บอลและฟุตบอล
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5. คู่มือ SuuntoPlus™
SuuntoPlus™คู่มือรวบรวมคาํแนะนาํแบบเรียลไทมบ์นนาฬิกา Suunto ของคุณจากกีฬาและบริการกลางแจง้ท่ีคุณช่ืนชอบ คุณยงัสามารถคน้หาคู่มือใหม่จาก
SuuntoPlus™ Store หรือจดัทาํคู่มือดว้ยเคร่ืองมือต่างๆ เช่น Workout Planner ของแอป Suunto

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

วธีิเลือกSuuntoPlus™คู่มือในนาฬิกาของคุณ:

1. ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างและเลือก SuuntoPlus™
2. เล่ือนไปท่ีคู่มือท่ีคุณตอ้งการใชแ้ลว้กดปุ่มกลาง
3. ยอ้นกลบัไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้และเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ
4. กดปุ่มกลางจนกวา่จะเขา้ไปถึงSuuntoPlus™คู่มือ ซ่ึงจะแสดงเป็นจอแสดงผลของตวัเอง

 หมายเหตุ: Suunto 9 Peak ของคุณต้องใช้ซอฟต์แวร์เวอร์ชันล่าสุดและซิงค์นาฬิกากับแอป Suunto แล้ว
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6. แอปกีฬา SuuntoPlus™
แอปกีฬา SuuntoPlus™ จดัเตรียม Suunto 9 Peak ของคุณดว้ยเคร่ืองมือและขอ้มูลเชิงลึกใหม่ๆ เพื่อใหคุ้ณมีแรงบนัดาลใจและวธีิใหม่ๆ ในการใชชี้วติท่ี
กระฉบักระเฉง คุณสามารถคน้หาแอปกีฬาใหม่ๆ จาก SuuntoPlus™ Store ท่ีเผยแพร่แอปใหม่สาํหรับ Suunto 9 Peak เลือกแอปท่ีคุณสนใจและซิงคเ์ขา้กบั
นาฬิกา ก่อนนาํมาใชเ้พื่อการออกกาํลงักายไดดี้ยิง่ข้ึน!

วธีิใชแ้อปกีฬา SuuntoPlus™:

1. ก่อนจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหเ้ล่ือนลงและเลือก SuuntoPlus™
2. เลือกแอปกีฬาท่ีตอ้งการ
3. หากแอปกีฬาใชอุ้ปกรณ์ภายนอกหรือเซ็นเซอร์ แอปจะทาํการเช่ือมต่อโดยอตัโนมติั
4. เล่ือนข้ึนไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้และเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ
5. ปัดไปทางซา้ยหรือกดปุ่มกลางจนกวา่จะเขา้ไปถึงแอปกีฬา SuuntoPlus™ ซ่ึงจะแสดงเป็นจอแสดงผลของตวัเอง
6. หลงัจากหยดุบนัทึกการออกกาํลงักายแลว้ คุณจะพบผลลพัธ์ของแอปกีฬา SuuntoPlus™ ในส่วนสรุป หากมีผลลพัธ์ท่ีเก่ียวขอ้ง

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

 หมายเหตุ: Suunto 9 Peak ของคุณต้องใช้ซอฟต์แวร์เวอร์ชันล่าสุดและซิงค์นาฬิกากับแอป Suunto แล้ว
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7. การดูแลและใหบ้ริการ
7.1. แนวทางการใชง้าน
จบัถืออุปกรณ์ดว้ยความระมดัระวงั - อยา่ใหถ้กูกระแทกหรือทาํตก

ภายใตส้ถานการณ์ปกติ ไม่จาํเป็นตอ้งนาํนาฬิกาเขา้รับการบริการใดๆ ควรลา้งดว้ยนํ้าจืด สบู่อ่อนเป็นประจาํและทาํความสะอาดตวัเรือนอยา่งระมดัระวงัดว้ย
ผา้นุ่มช้ืนๆ หรือผา้ชามวัร์

ใชเ้ฉพาะอุปกรณ์เสริมของ Suunto เท่านั้น - ความเสียหายท่ีเกิดจากอุปกรณ์เสริมท่ีไม่ใช่ของแทจ้ะไม่อยูใ่นการรับประกนั

7.2. แบตเตอร่ี
ระยะเวลาในการชาร์จหน่ึงคร้ังจะข้ึนอยูก่บัวธีิและสภาวะในการใชง้านนาฬิกา เช่น อุณหภมิูตํ่าจะลดระยะเวลาของการชาร์จหน่ึงคร้ัง ตามปกติ ความจุของ
แบตเตอร่ีจะลดลงเม่ือเวลาผา่นไป

 หมายเหตุ: ในกรณีท่ีความจุลดลงผิดปกติเน่ืองจากแบตเตอร่ีมีข้อบกพร่อง การรับประกันของ Suunto จะครอบคลมุการเปล่ียนแบตเตอร่ีเป็นเวลา
หน่ึงปีหรือการชาร์จสูงสุด 300 คร้ัง แล้วแต่ว่ากรณีใดถึงก่อน

เม่ือระดบัประจุแบตเตอร่ีตํ่ากวา่ 20% และต่อมา 5% นาฬิกาของคุณจะแสดงไอคอนแบตเตอร่ีตํ่า ถา้ระดบัการชาร์จตํ่ามาก นาฬิกาจะเขา้สู่โหมดพลงังานตํ่า
และแสดงไอคอนการชาร์จ

ใชส้าย USB ท่ีใหม้าในการชาร์จนาฬิกา เม่ือระดบัแบตเตอร่ีสูงพอ นาฬิกาจะต่ืนจากโหมดพลงังานตํ่า

7.3. การกาํจดัท้ิง
โปรดกาํจดัอุปกรณ์ดว้ยวธีิการท่ีเหมาะสมเหมือนเป็นขยะอิเลก็ทรอนิกส์ อยา่ท้ิงลงในถงัขยะ คุณอาจส่งคืนอุปกรณ์ใหก้บัตวัแทนจาํหน่าย Suunto ใกลบ้า้น
ได ้ถา้ตอ้งการ
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8. อา้งอิง
8.1. การปฏิบติัตามกฎระเบียบ
สาํหรับขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติัตามขอ้กาํหนดและขอ้กาํหนดทางเทคนิคโดยละเอียดโปรดดูท่ี “ขอ้มูลความปลอดภยัของผลิตภณัฑแ์ละกฎขอ้บงัคบั”
ท่ีจดัส่งพร้อมกบัคุณ Suunto 9 Peak หรือมีใหบ้ริการท่ี www.suunto.com/userguides

8.2. CE
ดว้ยเหตุน้ี Suunto Oy จึงประกาศวา่อุปกรณ์วทิย ุOW194 เป็นไปตาม Directive 2014/53/EU ถอ้ยแถลงฉบบัเตม็ของของประกาศมาตรฐานสหภาพยโุรประบุ
ไวใ้นเวบ็ไซต ์www.suunto.com/EUconformity.
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