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1. ความปลอดภยั
ประเภทของข้อควรระวงัด้านความปลอดภยั

 คาํเตือน:  -  ใช้ร่วมกับขัน้ตอนหรือสถานการณ์ท่ีอาจส่งผลให้ได้รับบาดเจบ็สาหัสหรือเสียชีวิต

 ข้อควรระวงั:  -  ใช้ร่วมกับขัน้ตอนหรือสถานการณ์ท่ีจะส่งผลให้เกิดความเสียหายกับผลิตภณัฑ์

 หมายเหตุ:  -  ใช้เพ่ือเน้นข้อมลูท่ีสาํคัญ

 เคลด็ลบั:  -  ใช้สาํหรับเคลด็ลบัเพ่ิมเติมเก่ียวกับวิธีใช้คุณสมบัติและฟังก์ชันของอุปกรณ์

ข้อควรระวงัด้านความปลอดภยั

 คาํเตือน: เกบ็สาย USB ให้ห่างจากอุปกรณ์ทางการแพทย์ เช่น เคร่ืองกระตุ้นหัวใจ คีย์การ์ด บัตรเครดิตและส่ิงอ่ืนท่ีคล้ายกัน ช่องต่ออุปกรณ์สาย USB
จะมีแม่เหลก็กาํลงัสูงซ่ึงอาจรบกวนการทาํงานของอุปกรณ์อิเลก็ทรอนิกส์ทางการแพทย์หรืออุปกรณ์อิเลก็ทรอนิกส์และส่ิงอ่ืนท่ีจัดเกบ็ข้อมลูด้วยแม่เหลก็

 คาํเตือน: อาจเกิดอาการแพ้หรือระคายเคืองต่อผิวหนังได้เม่ือผลิตภณัฑ์สัมผสักับผิวหนัง แม้ว่าผลิตภณัฑ์ของเราจะตรงตามมาตรฐานอุตสาหกรรม
กต็าม หากเกิดกรณีดงักล่าว ให้หยดุใช้ผลิตภณัฑ์และรีบปรึกษาแพทย์ทันที

 คาํเตือน: ปรึกษาแพทย์ก่อนเร่ิมโปรแกรมออกกาํลงักายเสมอ การออกกาํลงักายหักโหมเกินไปอาจทาํให้เกิดการบาดเจบ็รุนแรงได้

 คาํเตือน: ใช้เพ่ือกิจกรรมสันทนาการเท่าน้ัน

 คาํเตือน: อย่าเช่ือถือ GPS หรืออายกุารใช้งานแบตเตอร่ีของผลิตภณัฑ์เพียงอย่างเดียว ใช้แผนท่ีและอุปกรณ์สาํรองอ่ืนๆ ด้วยเสมอเพ่ือความปลอดภยั
ของคุณ

 ข้อควรระวงั: ใช้สายชาร์จท่ีให้มาพร้อมกับผลิตภณัฑ์ทุกคร้ังท่ีชาร์จ Suunto Run ของคุณ

 ข้อควรระวงั: ห้ามใช้ตัวทาํละลายใดๆ กับผลิตภณัฑ์เพราะอาจทาํให้ผิวสัมผสัเสียหาย

 ข้อควรระวงั: ห้ามใช้สารกาํจัดแมลงใดๆ กับผลิตภณัฑ์เพราะอาจทาํให้ผิวสัมผสัเสียหาย

 ข้อควรระวงั: ห้ามทิง้อุปกรณ์ แต่ให้จัดเป็นขยะอิเลก็ทรอนิกส์เพ่ืออนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม

 ข้อควรระวงั: ห้ามกระแทกหรือทาํอุปกรณ์ตกหล่นเพราะอาจทาํให้เกิดความเสียหายได้

 ข้อควรระวงั: สายรัดผ้าท่ีเป็นสีอาจเป้ือนเส้ือผ้าหรือผิวหนัง เม่ือใช้ใหม่ๆ หรือเปียก

 หมายเหตุ: Suunto ใช้เซ็นเซอร์และอัลกอริท่ึมขัน้สูงในการสร้างการวดัค่า ซ่ึงช่วยคุณขณะทาํกิจกรรมและผจญภยั เรามุ่งมัน่ให้เกิดความแม่นยาํมาก
ท่ีสุด อย่างไรกต็าม ข้อมลูท่ีผลิตภณัฑ์และบริการของเราเกบ็บันทึกไว้ รวมท้ังการวดัค่าท่ีได้อาจไม่ได้แม่นยาํเสมอไป แคลอร่ี อัตราการเต้นของหัวใจ สถานท่ี
การตรวจจับการเคล่ือนไหว การจดจาํช็อต สัญญาณความเครียดทางร่างกาย และการวดัค่าอ่ืนๆ อาจไม่ได้ตรงกับความจริงเสมอไป ผลิตภณัฑ์และบริการ
Suunto มีไว้เพ่ือการใช้งานเชิงนันทนาการเท่าน้ัน และไม่ได้มีวตัถปุระสงค์ทางการแพทย์ใดๆ
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2. เร่ิมตน้ใชง้าน
การเร่ิมตน้ใชง้าน Suunto Run คร้ังแรกของคุณนั้นง่ายดายและรวดเร็ว

1. กดเมด็มะยมคา้งไวเ้พื่อปลุกนาฬิกา วซิาร์ดการติดตั้งจะเร่ิมดาํเนินการโดยอตัโนมติั
2. เลือกภาษาของคุณโดยการปัดข้ึนหรือลงและแตะท่ีภาษา

3. เลือกภมิูภาคของคุณโดยการปัดข้ึนหรือลง แลว้แตะท่ีภมิูภาค

4. จบัคู่นาฬิกากบัโทรศพัทมื์อถือของคุณเพื่อดาํเนินการตั้งค่าเร่ิมตน้ใหเ้สร็จสมบูรณ์

 หมายเหตุ: ตรวจสอบให้แน่ใจว่าบลทููธของโทรศัพท์ของคุณเปิดอยู่

6. สแกน QR Code ท่ีปรากฏบนหนา้จอนาฬิกาเพื่อดาวนโ์หลดแอป Suunto หากคุณยงัไม่ไดด้าวนโ์หลด หรือเปิดแอป Suunto หากไดติ้ดตั้งไวใ้น
โทรศพัทข์องคุณแลว้

7. ป้อนรหสัผา่นท่ีปรากฏบนหนา้จอนาฬิกาในฟิลดท่ี์ปรากฏข้ึนบนโทรศพัทข์องคุณ
8. ปฏิบติัตามวซิาร์ดในแอป Suunto เพื่อตั้งค่าใหเ้สร็จสมบูรณ์ สาํหรับขอ้มูลเพิ่มเติม โปรดดู 2.4. แอป Suunto

 เคลด็ลบั: เม่ือการตั้งค่าเร่ิมต้นเสร็จส้ิน Suunto Run จะให้คาํแนะนาํส้ันๆ เก่ียวกับวิธีใช้งานนาฬิกาของคุณ

2.1. หนา้จอสมัผสัและปุ่ม
Suunto Run มีหนา้จอสมัผสั เมด็มะยม (เรียกอีกอยา่งวา่ปุ่มกลาง) และปุ่มเพิ่มเติมอีกสองปุ่มท่ีคุณสามารถใชเ้พื่อนาํทางไปยงัจอแสดงผลและคุณสมบติัต่างๆ
ปัดและแตะ
• ปัดข้ึนหรือลงเพื่อเล่ือนในจอแสดงผลและเมนู
• ปัดขวาและซา้ยเพื่อเล่ือนไปขา้งหนา้และขา้งหลงัในจอแสดงผล
• แตะเพื่อเลือกรายการ
ปุ่มด้านบน
• จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดเพื่อเปิดเมนูสาํหรับการออกกาํลงักายคร้ังล่าสุด
• จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดคา้งไวเ้พื่อเปิดทางลดัท่ีกาํหนดไว้
เมด็มะยม/ปุ่มกลาง
• กดเพื่อเลือกรายการ
• หมุนเพื่อเล่ือนในจอแสดงผลและเมนู

Suunto Run

7



• จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหห้มุนเพื่อเปิดรายการวดิเจต็
• จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดเพื่อเปิดรายการโหมดกีฬา
• จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดคา้งไวเ้พื่อเปิดเมนู การตั้งค่า
ปุ่มด้านล่าง
• กดเพื่อกลบัไปยงัมุมมองและเมนู
• กดคา้งไวเ้พื่อกลบัไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกา
• จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดคา้งไวเ้พื่อเปิดทางลดัท่ีกาํหนดไว้

ขณะท่ีบนัทึกการออกกาํลงักาย:
ปุ่มด้านบน
• กดเพื่อหยดุกิจกรรมชัว่คราว
• กดคา้งไวเ้พื่อเปล่ียนกิจกรรม
เมด็มะยม/ปุ่มกลาง
• หมุนเพื่อเล่ือนไปขา้งหนา้และขา้งหลงัในจอแสดงผล
• กดเพื่อเปิดตวัเลือกการออกกาํลงักาย
ปุ่มด้านล่าง
• กดเพื่อทาํเคร่ืองหมายรอบ
• กดคา้งไวเ้พื่อไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกา

2.2. การปรับการตั้งค่า
คุณสามารถปรับการตั้งค่านาฬิกาทั้งหมดไดโ้ดยตรงในนาฬิกา

วธีิปรับการตั้งค่า:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดเมด็มะยมคา้งไวเ้พื่อเปิด การตั้งค่า
2. เล่ือนดูเมนูการตั้งค่าโดยการปัดข้ึน/ลง หรือหมุนปุ่มเมด็มะยม

3. เลือกการตั้งค่าโดยแตะช่ือการตั้งค่าหรือกดปุ่มเมด็มะยมเม่ือการตั้งค่าไฮไลตอ์ยู ่กลบัไปท่ีเมนูโดยการปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มดา้นล่าง
4. สาํหรับการตั้งค่าท่ีมีช่วงค่า ใหเ้ปล่ียนค่าโดยการปัดข้ึน/ลงหรือหมุนเมด็มะยม
5. สาํหรับการตั้งค่าท่ีมีเพียงสองค่า เช่น เปิดหรือปิด ใหเ้ปล่ียนค่าโดยแตะท่ีการตั้งค่าหรือกดปุ่มเมด็มะยม

2.3. การอปัเดตซอฟตแ์วร์
การอปัเดตซอฟตแ์วร์ช่วยเพิ่มการปรับปรุงท่ีสาํคญัและคุณสมบติัใหม่ๆ ใหก้บันาฬิกาของคุณ Suunto Run จะไดรั้บการอปัเดตโดยอตัโนมติัหากเช่ือมต่อกบั
แอป Suunto
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เม่ือมีการอปัเดตและนาฬิกาของคุณเช่ือมต่อกบัแอป Suunto การอปัเดตซอฟตแ์วร์จะถกูดาวนโ์หลดไปยงันาฬิกาโดยอตัโนมติั สามารถดูสถานะการ
ดาวนโ์หลดน้ีไดใ้นแอป Suunto

เม่ือดาวนโ์หลดซอฟตแ์วร์ลงในนาฬิกาแลว้ นาฬิกาจะอปัเดตตวัเองในช่วงกลางคืน โดยท่ีระดบัแบตเตอร่ีเหลืออยา่งนอ้ย 20% และไม่มีการบนัทึกการออก
กาํลงักายพร้อมกนั

หากคุณตอ้งการติดตั้งการอปัเดตดว้ยตนเองก่อนท่ีจะมีการอปัเดตโดยอตัโนมติัในช่วงกลางคืน ใหไ้ปท่ี การตั้งค่า » ทัว่ไป แลว้เลือก การอปัเดตซอฟต์แวร์

 หมายเหตุ: เม่ือการอัปเดตเสร็จสมบูรณ์ ข้อมลูการอัปเดตจะปรากฏในแอป Suunto

2.4. แอป Suunto
ดว้ยแอป Suunto คุณสามารถเสริมประสบการณ์ในการใชง้าน Suunto Run ของคุณได ้จบัคู่นาฬิกากบัแอปบนมือถือเพื่อซิงคกิ์จกรรม สร้างการออกกาํลงักาย
รับการแจง้เตือนทางโทรศพัทมื์อถือ ขอ้มูลเชิงลึก และอ่ืนๆ

 หมายเหตุ: คุณไม่สามารถจับคู่ได้หากเปิดโหมดเคร่ืองบินอยู่ โปรดปิดโหมดเคร่ืองบินก่อนการจับคู่

วธีิจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto:

1. ตรวจดูวา่ Bluetooth ของนาฬิกาเปิดอยู ่จากใตเ้มนูการตั้งค่า ไปท่ี การเช่ือมต่อ » ค้นพบ แลว้เปิดใชง้าน หากปิดไว้
2. ดาวนโ์หลดและติดตั้งแอป Suunto ในอุปกรณ์เคล่ือนท่ีท่ีใชง้านร่วมกนัไดจ้าก App Store, Google Play หรือร้านคา้แอปท่ีไดรั้บความนิยมหลากหลาย

ในประเทศจีน
3. เร่ิมตน้แอป Suunto และเปิด Bluetooth หากยงัไม่ไดเ้ปิดใชง้าน
4. แตะไอคอนนาฬิกาท่ีดา้นซา้ยบนของหนา้จอแอปและแตะ “PAIR” เพื่อจบัคู่นาฬิกาของคุณ
5. ตรวจสอบการจบัคู่โดยพิมพร์หสัท่ีแสดงในแอปบนนาฬิกา

 หมายเหตุ: คุณสมบัติบางอย่างอาจต้องอาศัยการเช่ือมต่ออินเทอร์เนต็ผ่าน Wi-Fi หรือเครือข่ายมือถือ อาจมีค่าบริการอินเทอร์เนต็ท่ีเรียกเกบ็จากผู้ให้
บริการ

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

เท่าใด กจ็ะยิง่ใหผ้ลดีข้ึนเท่านั้น
• การเคล่ือนไหวของแขนและการเกร็งกลา้มเน้ือ เช่น การจบัไมเ้ทนนิส อาจเปล่ียนความแม่นยาํในการอ่านค่าจากเซ็นเซอร์ได้
• เม่ืออตัราการเตน้ของหวัใจอยูใ่นระดบัตํ่า เซ็นเซอร์อาจไม่สามารถอ่านค่าไดน่ิ้ง การอบอุ่นร่างกายสกัเลก็นอ้ยเพียงไม่ก่ีนาทีก่อนเร่ิมการบนัทึกอาจช่วย

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

ตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงอตัราการเตน้ของหวัใจไดเ้ร็วข้ึน

 คาํเตือน: คุณสมบัติอัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคอลอาจไม่แม่นยาํสาํหรับผู้ใช้ทุกคนในทุกกิจกรรม อัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคอลอาจ
ได้รับผลกระทบจากสรีระและสีผิวท่ีเป็นเอกลกัษณ์ของแต่ละบคุคล อัตราการเต้นของหัวใจท่ีแท้จริงของคุณอาจจะสูงหรือตํา่กว่าการอ่านค่าจากเซ็นเซอร์ออ
ปติคอล

 คาํเตือน: ใช้ในกิจกรรมสันทนาการเท่าน้ัน คุณลกัษณะอัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคอลไม่ได้มีไว้สาํหรับการใช้งานทางการแพทย์

 คาํเตือน: ปรึกษาแพทย์เสมอก่อนเร่ิมโปรแกรมการออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายท่ีหักโหมเกินไปอาจทาํให้เกิดการบาดเจบ็รุนแรงได้
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 คาํเตือน: อาจเกิดอาการแพ้หรือระคายเคืองต่อผิวหนังได้เม่ือผลิตภณัฑ์สัมผสักับผิวหนัง แม้ว่าผลิตภณัฑ์ของเราจะตรงตามมาตรฐานอุตสาหกรรม
กต็าม ในกรณีดังกล่าว ให้หยดุใช้งานและรีบปรึกษาแพทย์ทันที
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3. การตั้งค่า
คุณสามารถเขา้ถึงเมนูการตั้งค่าไดโ้ดยตรง โดยกดปุ่มเมด็มะยมคา้งไวข้ณะอยูใ่นมุมมองหนา้ปัดนาฬิกา

 เคลด็ลบั: จากหน้าปัดนาฬิกา ให้ปัดขึน้เพ่ือเข้าถึงการตั้งค่านาฬิกาท้ังหมดผ่านทาง แผงควบคมุ

หากคุณตอ้งการเขา้ถึงการตั้งค่าและ/หรือคุณสมบติับางอยา่งอยา่งรวดเร็ว คุณสามารถปรับแต่งตรรกะของปุ่ มดา้นบนและดา้นล่างได ้(จากมุมมองหนา้ปัด
นาฬิกา) และสร้างทางลดัไปยงัการตั้งค่า/คุณสมบติัท่ีมีประโยชนท่ี์สุดสาํหรับคุณได้

นาํทางไปท่ีแผงควบคุมและเลือก ปรับแต่ง ตามดว้ย ทางลดัด้านบน หรือ ทางลดัด้านล่าง และเลือกฟังกช์นัท่ีตอ้งการใชเ้ม่ือกดปุ่มดา้นบนและดา้นล่างคา้งไว้

3.1. ทัว่ไป

3.1.1. การลอ็กปุ่มและหนา้จอ
ขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย คุณสามารถลอ็กปุ่มและหนา้จอไดโ้ดยการกดเมด็มะยมและเปิด ลอ็กหน้าจอ เม่ือลอ็กแลว้ คุณจะไม่สามารถดาํเนินการใดๆ ท่ี
ตอ้งมีการโตต้อบดว้ยปุ่มได ้(สร้างรอบ หยดุชัว่คราว/ส้ินสุดการออกกาํลงักาย ฯลฯ) หรือเปล่ียนมุมมองการแสดงผล

หากตอ้งการปลดลอ็กปุ่มและหนา้จอ ใหก้ดปุ่มบนและล่างคา้งไวพ้ร้อมกนั

หากคุณตอ้งการลอ็กหนา้จอสมัผสัแต่ยงัคงใชปุ่้มขณะออกกาํลงักาย ใหปิ้ดตวัเลือกหนา้จอสมัผสัในการตั้งค่าการออกกาํลงักายก่อนท่ีจะเร่ิมบนัทึกการออก
กาํลงักาย

เม่ือคุณไม่ไดบ้นัทึกการออกกาํลงักาย หนา้จอจะไม่ทาํงานและจะหร่ีลงเม่ือไม่ไดใ้ชง้านเป็นระยะเวลาหน่ึง กดปุ่มใดกไ็ดเ้พื่อเปิดใชห้นา้จออีกคร้ัง

ดู 3.10. การตั้งค่าการแสดงผล เพื่อดูขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมหนา้จอ

3.1.2. ขอ้มูลอุปกรณ์
คุณสามารถดูรายละเอียดซอฟตแ์วร์และฮาร์ดแวร์ของนาฬิกาไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป (ทัว่ไป) » เกีย่วกบั (เก่ียวกบั)

3.1.3. เวลาและวนัท่ี
คุณสามารถตั้งเวลาและวนัท่ีในช่วงเร่ิมตน้ใชง้านนาฬิกา หลงัจากนั้น นาฬิกาจะใชเ้วลา GPS เพื่อปรับค่าชดเชยเวลาเอง

เม่ือคุณจบัคู่กบัแอป Suunto แลว้ นาฬิกาของคุณจะไดรั้บการอปัเดตเวลา วนัท่ี เขตเวลา และเวลาออมแสงจากอุปกรณ์มือถือคุณสมบติั
ในส่วนการตั้งค่า ภายใต ้ทัว่ไป » เวลา / วนัที ่แตะท่ี อปัเดตเวลาอตัโนมตั ิเพื่อเปิดและปิดคุณสมบติั

คุณสามารถปรับเวลาและวนัท่ีดว้ยตวัเองจากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป » เวลา / วนัที ่ซ่ึงใชเ้ปล่ียนรูปแบบวนัและเวลาไดอี้กดว้ย
นอกจากเวลาหลกัแลว้ คุณยงัใชก้ารแสดงผลเวลาคู่ขนานเพื่อติดตามเวลาในสถานที่ต่างๆ ได ้เช่น ในขณะเดินทาง ในส่วน ทัว่ไป » เวลา / วนัที ่ใหแ้ตะท่ี
เวลาคู่ขนาน เพื่อตั้งเขตเวลาโดยการเลือกตาํแหน่ง

3.1.4. ภาษาและภมิูภาค
คุณสามารถเปล่ียนภาษาของนาฬิกาและเลือกภมิูภาคท่ีคุณอาศยัอยูจ่ากการตั้งค่าภายใต ้ทัว่ไป » ภาษา

3.1.5. ระบบหน่วยวดั
คุณสามารถเปล่ียนหน่วยวดัของนาฬิกาไดจ้ากการตั้งค่าภายใต ้ทัว่ไป » ระบบหน่วยวดั
คุณสามารถใชร้ะบบเมตริกหรืออิมพีเรียล เม่ือคุณเลือกหน่วยวดัใดหน่วยวดัหน่ึงแลว้ ขอ้มูลทั้งหมดบนนาฬิกาของคุณจะแสดงในหน่วยท่ีเลือก

3.1.6. การประหยดัพลงังาน
นาฬิกาของคุณมีตวัเลือกประหยดัพลงังานท่ีจะปิดการสัน่ทั้งหมดและลดความสวา่งของหนา้จอและความถ่ีของการวดัอตัราการเตน้ของหวัใจในแต่ละวนัเพื่อ
ยดือายแุบตเตอร่ีระหวา่งการใชง้านปกติในแต่ละวนั สาํหรับตวัเลือกการประหยดัพลงังานระหวา่งการบนัทึกกิจกรรม โปรดดู 4.4. การจัดการพลงังาน
แบตเตอร่ี
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เปิด/ปิดการประหยดัพลงังานจากการตั้งค่าภายใต ้ทัว่ไป » การประหยดัพลงังาน หรือใน แผงควบคุม

 หมายเหตุ: การประหยดัพลงังานจะเปิดใช้งานโดยอัตโนมติัเม่ือเหลือแบตเตอร่ี 10%

3.1.7. การรีเซ็ตและปิดเคร่ือง
นาฬิกา Suunto มีการรีเซ็ตใหเ้ลือกสองรูปแบบเพื่อแกไ้ขปัญหาท่ีแตกต่างกนัดงัน้ี
• วธีิแรกคือการซอฟตรี์เซ็ต หรือเรียกอีกอยา่งวา่ การรีสตาร์ท
• วธีิท่ีสองคือการฮาร์ดรีเซ็ต หรือเรียกอีกอยา่งวา่การรีเซ็ตเป็นค่าเร่ิมตน้จากโรงงาน

รีสตาร์ท (การซอฟตรี์เซ็ต):
การรีสตาร์ทนาฬิกาอาจช่วยไดใ้นสถานการณ์ต่อไปน้ี:
• อุปกรณ์ไม่ตอบสนองต่อการกดปุ่ม การแตะ หรือการปัดใดๆ (หนา้จอสมัผสัไม่ทาํงาน)
• หนา้จอคา้งหรือวา่งเปล่า
• ไม่มีการสัน่ เช่น ขณะกดปุ่ ม
• ฟังกช์นัของนาฬิกาไม่ทาํงานอยา่งท่ีคาดหวงั เช่น นาฬิกาไม่บนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจ (ไฟ LED แสดงอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคลัไม่

กะพริบ) เขม็ทิศไม่ดาํเนินขั้นตอนการปรับเทียบใหเ้สร็จส้ิน ฯลฯ
• ตวันบักา้วไม่นบัจาํนวนกา้วของคุณในแต่ละวนัเลย (โปรดทราบวา่จาํนวนกา้วท่ีบนัทึกไวอ้าจแสดงล่าชา้ในแอป)

 หมายเหตุ: การรีสตาร์ทจะยติุและบันทึกการออกกาํลงักายท่ีกาํลงัทาํค้างไว้ โดยท่ัวไป ข้อมลูการออกกาํลงักายจะไม่หายไป แต่บางสถานการณ์ การ
ซอฟต์รีเซ็ตอาจทาํให้หน่วยความจาํเสียหายได้

คุณสามารถรีสตาร์ทนาฬิกาของคุณผา่น การตั้งค่า เลือก ทัว่ไป และเล่ือนลงไปท่ี รีสตาร์ท ยนืยนัการเลือกของคุณโดยการกดปุ่ มดา้นบน

หากคุณไม่สามารถเขา้ถึงเมนูนาฬิกาได ้ใหก้ดปุ่มบนคา้งไว ้10 วนิาทีแลว้ปล่อยเพื่อรีสตาร์ทนาฬิกา

มีสถานการณ์เฉพาะท่ีการทาํซอฟตรี์เซ็ตอาจไม่แกไ้ขปัญหา และตอ้งใชก้ารรีเซ็ตแบบท่ีสอง หากการทาํตามขั้นตอนขา้งตน้ไม่สามารถแกไ้ขปัญหาของคุณได้
การทาํฮาร์ดรีเซ็ตอาจช่วยได้

การฮาร์ดรีเซ็ต (รีเซ็ตเป็นค่าเร่ิมตน้จากโรงงาน):
การรีเซ็ตกลบัเป็นค่าจากโรงงานจะเรียกคืนค่าทั้งหมดของนาฬิกากลบัเป็นค่าเร่ิมตน้ ซ่ึงจะลบขอ้มูลทั้งหมดออกจากนาฬิกา รวมถึงขอ้มูลการออกกาํลงักาย
ขอ้มูลและการตั้งค่าส่วนบุคคลท่ีไม่ไดซิ้งคก์บัแอป Suunto หลงัการฮาร์ดรีเซ็ต คุณตอ้งดาํเนินการตั้งค่าเร่ิมตน้ของนาฬิกา Suunto ของคุณ

อาจทาํการรีเซ็ตนาฬิกากลบัเป็นค่าจากโรงงานไดใ้นสถานการณ์ต่อไปน้ี:
• ตวัแทนฝ่ายสนบัสนุนลูกคา้ของ Suunto ขอใหคุ้ณดาํเนินการดงักล่าวเป็นส่วนหน่ึงของขั้นตอนการแกไ้ขปัญหา
• การซอฟตรี์เซ็ตไม่ไดเ้ป็นการแกไ้ขปัญหา
• อายกุารใชง้านแบตเตอร่ีของอุปกรณ์ของคุณลดลงอยา่งมาก
• อุปกรณ์ไม่ไดเ้ช่ือมต่อกบั GPS และการแกไ้ขปัญหาอ่ืนๆ ไม่ไดช่้วยแกไ้ขปัญหา
• อุปกรณ์มีปัญหาในการเช่ือมต่อกบัอุปกรณ์ Bluetooth (เช่น เซ็นเซอร์อจัฉริยะหรือแอปมือถือ) และการแกไ้ขปัญหาอ่ืนๆ ไม่ไดช่้วยแกไ้ขปัญหา

สามารถทาํการรีเซ็ตนาฬิกาเป็นค่าเร่ิมตน้จากโรงงานผา่น การตั้งค่า บนนาฬิกาของคุณ เลือก ทัว่ไป เล่ือนลงไปท่ี รีเซ็ตการตั้งค่า และทาํการเลือก เร่ิมการ
รีเซ็ตโดยการกดปุ่ มดา้นบน ขอ้มูลทั้งหมดบนนาฬิกาจะถกูลบขณะรีเซ็ต

 หมายเหตุ: การรีเซ็ตกลบัเป็นค่าจากโรงงานจะลบข้อมลูการจับคู่ก่อนหน้านีท่ี้เกบ็ไว้ในนาฬิกา หากจะเร่ิมจับคู่กับแอป Suunto อีกคร้ัง แนะนาํให้คุณ
ลบการจับคู่ก่อนหน้านีอ้อกจากแอป Suunto และ Bluetooth ของโทรศัพท์ก่อนผ่านตัวเลือกอุปกรณ์ท่ีจับคู่
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 หมายเหตุ: ทาํตามสถานการณ์ท้ังสองนีเ้ฉพาะเม่ือเกิดเหตฉุุกเฉินเท่าน้ัน และไม่ควรทาํเป็นปกติ หากยงัเกิดปัญหาอยู่ แนะนาํให้ติดต่อฝ่ายบริการ
ลกูค้าหรือส่งนาฬิกาคืนศูนย์บริการรับอนุญาตเพ่ือทาํการตรวจสอบ

การปิดเคร่ือง
หากคุณไม่ตอ้งการใชน้าฬิกาเป็นเวลาระยะหน่ึง คุณสามารถปิดเคร่ืองได ้ไปท่ี การตั้งค่า เลือก ทัว่ไป และเล่ือนลงไปท่ี ปิด ยนืยนัการเลือกของคุณโดยการกด
ปุ่มดา้นบน

หากตอ้งการปลุกการทาํงานของนาฬิกา ใหก้ดเมด็มะยมคา้งไว้

3.2. การเช่ือมต่อ Bluetooth
Suunto Run ใชเ้ทคโนโลย ีBluetooth เพื่อส่งและรับขอ้มูลจากอุปกรณ์มือถือของคุณเม่ือคุณจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto เป็นเทคโนโลยเีดียวกนัท่ีใชเ้ม่ือจบั
คู่หูฟัง POD และเซ็นเซอร์

หากคุณไม่ตอ้งการใหน้าฬิกาปรากฏใหเ้คร่ืองสแกน Bluetooth เห็น ใหเ้ปิดหรือปิดการตั้งค่าการคน้พบไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน » การเช่ือมต่อ > ค้นพบ

Bluetooth ยงัสามารถปิดไดโ้ดยการเปิดโหมดใชง้านโหมดเคร่ืองบิน โปรดดู 3.2.1. โหมดเคร่ืองบิน

3.2.1. โหมดเคร่ืองบิน
เปิดใชง้านโหมดเคร่ืองบินเม่ือจาํเป็นเพื่อปิดการส่งสญัญาณไร้สาย คุณสามารถเปิดหรือปิดโหมดเคร่ืองบินไดจ้ากการตั้งค่าภายใต ้การเช่ือมต่อ หรือใน แผง
ควบคุม

 หมายเหตุ: หากต้องการจับคู่ทุกอย่างกับอุปกรณ์ของคุณ คุณต้องปิดโหมดเคร่ืองบินก่อนถ้าคุณเปิดไว้

3.2.2. จบัคู่อุปกรณ์
จบัคู่นาฬิกาของคุณกบัหูฟังบลูทูธ, Bluetooth Smart Pod และเซ็นเซอร์เพื่อเพลิดเพลินกบัเสียงเพลงและรวบรวมขอ้มูลเพิ่มเติมเม่ือบนัทึกการออกกาํลงักาย

Suunto Run ของคุณรองรับประเภทของ Pod และเซนเซอร์ต่อไปน้ี:
• อตัราการเตน้ของหวัใจ
• เทา้

 หมายเหตุ: คุณไม่สามารถจับคู่ได้หากเปิดโหมดเคร่ืองบินอยู่ โปรดปิดโหมดเคร่ืองบินก่อนการจับคู่ ดู 3.2.1. โหมดเคร่ืองบิน

วธีิจบัคู่หูฟัง POD หรือเซ็นเซอร์:

1. ไปท่ีการตั้งค่านาฬิกาของคุณและเลือก การเช่ือมต่อ
2. เลือกตวัเลือก จบัคู่อุปกรณ์ เพื่อดูรายการประเภทอุปกรณ์ท่ีเขา้กนัได้
3. เล่ือนลงไปเพื่อดูรายการทั้งหมดและแตะท่ีประเภทอุปกรณ์ท่ีคุณตอ้งการจบัคู่
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4. ปฏิบติัตามคาํแนะนาํในนาฬิกาเพื่อดาํเนินการจบัคู่ใหเ้สร็จส้ิน (โปรดดูคู่มือหูฟัง เซ็นเซอร์ หรือ POD หากจาํเป็น) กดปุ่มตรงกลางเพื่อไปยงัขั้นตอนถดั
ไป

หาก POD มีการตั้งค่าท่ีจาํเป็น ระบบจะแจง้ใหป้้อนค่าในระหวา่งกระบวนการจบัคู่

เม่ือจบัคู่ POD หรือเซ็นเซอร์แลว้ นาฬิกาจะคน้หาทนัทีท่ีคุณเลือกโหมดกีฬาท่ีใชเ้ซ็นเซอร์ประเภทนั้นๆ

เม่ือจบัคู่หูฟังแลว้ หูฟังจะเช่ือมต่อกบันาฬิกาโดยอตัโนมติัเม่ือคุณเปิดหูฟัง (ภายในระยะการเช่ือมต่อบลทููธ)

 หมายเหตุ: หูฟังจะต้องอยู่ในโหมดจับคู่จึงจะจับคู่กับนาฬิกาได้

สามารถตดัการเช่ือมต่ออุปกรณ์แต่ละเคร่ืองจากนาฬิกาหรือลบออกจากรายการอุปกรณ์ท่ีจบัคู่ได ้หากจาํเป็น เลือกอุปกรณ์ท่ีคุณตอ้งการลบ แลว้แตะ ตดัการ
เช่ือมต่อ เพื่อตดัการเช่ือมต่ออุปกรณ์หรือ ลมื เพื่อลบอุปกรณ์ออกจากรายการ

3.2.2.1. การปรับเทยีบ POD เท้า
เม่ือจบัคู่ POD เทา้ นาฬิกาจะใช ้GPS เพื่อปรับเทียบ POD โดยอตัโนมติั เราขอแนะนาํใหใ้ชก้ารปรับเทียบอตัโนมติั แต่คุณสามารถปิดไดห้ากจาํเป็นจากการ
ตั้งค่า POD ภายใต ้การเช่ือมต่อ > จบัคู่อุปกรณ์ > POD เท้า

3.3. รูปแบบตาํแหน่ง
รูปแบบตาํแหน่งคือวธีิการแสดงตาํแหน่ง GPS ของคุณบนนาฬิกา รูปแบบทั้งหมดมีความสมัพนัธ์กบัตาํแหน่งเดียวกนั เพียงแต่แสดงออกมาในลกัษณะท่ีแตก
ต่างกนัเท่านั้น

คุณสามารถเปล่ียนรูปแบบตาํแหน่งไดใ้นการตั้งค่านาฬิกาภายใต ้กลางแจ้ง > การนําทาง > รูปแบบตาํแหน่ง
ละติจูด/ลองจิจูดเป็นตารางท่ีใชก้นัทัว่ไปมากท่ีสุด และมีสามรูปแบบท่ีแตกต่างกนั:
• WGS84 Hd.d°
• WGS84 Hd°m.m'
• WGS84 Hd°m's.s

รูปแบบตาํแหน่งทัว่ไปอ่ืนๆ ท่ีมีใหใ้ชง้าน ไดแ้ก่:
• UTM (Universal Transverse Mercator) ซ่ึงนาํเสนอตาํแหน่งแนวนอนสองมิติ
• MGRS (Military Grid Reference System) เป็นส่วนขยายของ UTM และประกอบดว้ยตวักาํหนดโซนกริด ตวัระบุพื้นท่ี 100,000 ตารางเมตร และ

ตาํแหน่งตวัเลข

Suunto Run ยงัรองรับรูปแบบตาํแหน่งทอ้งถ่ินต่อไปน้ี:
• BNG (British)
• ETRS-TM35FIN (Finnish)
• KKJ (Finnish)
• IG (Irish)
• RT90 (Swedish)
• SWEREF 99 TM (Swedish)
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• CH1903 (Swiss)
• UTM NAD27 (Alaska)
• UTM NAD27 Conus
• UTM NAD83
• NZTM2000 (New Zealand)

 หมายเหตุ: รูปแบบตาํแหน่งบางรูปแบบไม่สามารถใช้ในพืน้ท่ีทางเหนือ 84° และทางใต้ 80° หรือภายนอกประเทศท่ีกาํหนดไว้ หากคุณอยู่นอกพืน้ท่ี
ท่ีอนุญาต พิกัดตาํแหน่งของคุณจะไม่สามารถแสดงบนนาฬิกา

3.4. เคร่ืองวดัระดบัความสูง
Suunto Run จะใชค้วามกดอากาศในการวดัระดบัความสูง คุณตอ้งกาํหนดจุดอา้งอิงความสูงเพื่อใหอ่้านค่าไดถู้กตอ้ง ซ่ึงอาจใชค่้าระดบัความสูงปัจจุบนัได้
หากคุณทราบค่าท่ีแน่นอน นอกจากน้ี คุณยงัสามารถใช ้FusedAlti (ดู 4.14. FusedAlti™) เพื่อกาํหนดจุดอา้งอิงของคุณโดยอตัโนมติั

ตั้งค่าจุดอา้งอิงจากการตั้งค่าภายใต ้กลางแจ้ง > ความสูงและความกดอากาศ

3.5. สญัญาณเตือน
ในการตั้งค่า กลางแจ้ง ในนาฬิกาของคุณ คุณสามารถตั้งค่าการตั้งปลุกแบบปรับไดป้ระเภทต่างๆ

คุณสามารถตั้งค่าการเตือนสาํหรับพระอาทิตยข้ึ์นและตก และแจง้เตือนพาย ุดู 3.5.1. สัญญาณเตือนพระอาทิตย์ขึน้และพระอาทิตย์ตก และ 3.5.2. การแจ้ง
เตือนพายุ

3.5.1. สญัญาณเตือนพระอาทิตยข้ึ์นและพระอาทิตยต์ก
สญัญาณเตือนพระอาทิตยข้ึ์นและพระอาทิตยต์กใน Suunto Run ของคุณเป็นสญัญาณเตือนแบบปรับเปล่ียนตามตาํแหน่งของคุณ แทนท่ีจะตั้งเวลาแบบท่ี
กาํหนดไว ้คุณสามารถตั้งการเตือนล่วงหนา้วา่ตอ้งการรับสญัญาณเตือนก่อนพระอาทิตยข้ึ์นหรือพระอาทิตยต์กตามเวลาจริงได้

เวลาพระอาทิตยข้ึ์นและพระอาทิตยต์กจะกาํหนดจาก GPS เพื่อใหน้าฬิกาใชข้อ้มูล GPS จากการใชง้าน GPS คร้ังล่าสุด

วธีิตั้งสญัญาณเตือนพระอาทิตยข้ึ์น/พระอาทิตยต์ก:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดเมด็มะยมคา้งไวเ้พื่อเขา้สู่ การตั้งค่า
2. เล่ือนไปท่ี กลางแจ้ง และเขา้สู่เมนูโดยการแตะท่ีช่ือหรือกดปุ่มตรงกลาง
3. เล่ือนไปท่ีสญัญาณเตือนท่ีคุณตอ้งการตั้งค่าและเลือก

4. ตั้งเวลาเป็นชัว่โมงและนาทีท่ีตอ้งการก่อนพระอาทิตยข้ึ์น/พระอาทิตยต์กโดยใชปุ่้มเมด็มะยมเพื่อเล่ือนข้ึนและลง หรือดว้ยการปัดข้ึนและลงบนหนา้จอ
และยนืยนัดว้ยปุ่มกลาง
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5. กดปุ่มตรงกลางเพื่อยนืยนัและออก

 เคลด็ลบั: คุณสามารถปรับแต่งหน้าปัดนาฬิกาเพ่ือแสดงเวลาพระอาทิตย์ขึน้และพระอาทิตย์ตกได้ ดู 3.11. หน้าปัดนาฬิกา

 หมายเหตุ: เวลาพระอาทิตย์ขึน้และพระอาทิตย์ตกและการเตือนต้องใช้ GPS แบบกาํหนดไว้ เวลาจะกะพริบจนกว่าข้อมลู GPS จะพร้อมใช้งาน

3.5.2. การแจง้เตือนพายุ
การลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัของความกดดนัของบรรยากาศจะหมายถึงพายกุาํลงัจะมาและคุณควรหาท่ีกาํบงั เม่ือการแจง้เตือนพายทุาํงาน Suunto Run จะส่ง
เสียงเตือนและแสดงสญัลกัษณ์พายเุม่ือความกดอากาศลดลงอยา่งนอ้ย 4 hPa (0.12 inHg) ภายในระยะเวลา 3 ชัว่โมง

วธีิเปิดใชง้านการแจง้เตือนพาย:ุ

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดเมด็มะยมคา้งไวเ้พื่อเขา้สู่ การตั้งค่า
2. เล่ือนไปท่ี กลางแจ้ง และเขา้สู่เมนูไดโ้ดยการแตะท่ีช่ือหรือกดเมด็มะยม
3. เล่ือนไปท่ี การแจ้งเตอืนพายุ และเปิด/ปิดโดยการแตะท่ีช่ือหรือกดเมด็มะยม

เม่ือการแจง้เตือนพายสุ่งสญัญาณเตือน ใหก้ดปุ่มใดกไ็ดเ้พื่อปิดเสียง หากไม่ไดก้ดปุ่ม การแจง้เตือนจะดงันาน 1 นาที สญัลกัษณ์พายยุงัคงอยูบ่นจอแสดงผล
จนกวา่สภาพอากาศจะเสถียร (ความดนัลดลงชา้ ๆ)

3.6. การแจง้เตือนใหย้นื
การเคล่ือนไหวเป็นประจาํมีประโยชนม์ากสาํหรับคุณ ดว้ย Suunto Runคุณสามารถเปิดใชง้านการแจง้เตือนใหย้นืเพื่อเตือนใหคุ้ณเคล่ือนไหวร่างกายเลก็นอ้ย
หากคุณนัง่เป็นเวลานานเกินไป

จากการตั้งค่า ใหเ้ลือก กจิกรรมและการฝึก และเปิด การแจ้งเตอืนให้ยนืขึน้
หากคุณนัง่อยูก่บัท่ีเป็นเวลา 2 ชัว่โมงต่อเน่ืองกนั นาฬิกาจะแจง้เตือนใหคุ้ณลุกข้ึนยนืและขยบัตวัเลก็นอ้ย

3.7. การแจง้เตือน
หากคุณจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto แลว้ คุณสามารถรับการแจง้เตือนต่างๆ เช่น สายเรียกเขา้และขอ้ความบนนาฬิกาของคุณ

ในขณะจบัคู่นาฬิกากบัแอป คุณสามารถยนืยนัไดว้า่คุณตอ้งการรับการแจง้เตือนทางมือถือบนนาฬิกาของคุณหรือไม่

คุณสามารถเปิดและปิดการแจง้เตือนไดใ้นภายหลงัจาก แผงควบคุม > การแจ้งเตอืน และในแอป Suunto

 หมายเหตุ: ข้อความท่ีได้รับจากแอปบางแอปท่ีใช้ในการส่ือสารอาจไม่สามารถใช้งานร่วมกับ Suunto Run

เม่ือไดรั้บการแจง้เตือน จะมีป๊อปอพัปรากฏบนหนา้ปัดนาฬิกา

กดปุ่มเมด็มะยมเพื่อลบป๊อปอพั หากแสดงขอ้ความบนหนา้จอไม่หมด ใหห้มุนปุ่มเมด็มะยมหรือปัดข้ึนเพื่อเล่ือนดูขอ้ความทั้งหมด

ประวติัการแจง้เตือน
หากมีการแจง้เตือนท่ีไม่ไดอ่้านหรือสายท่ีไม่ไดรั้บในโทรศพัทมื์อถือ คุณสามารถดูไดบ้นนาฬิกา

Suunto Run

16



จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนและเลือก การแจ้งเตอืน ใน แผงควบคุม และหมุนเมด็มะยมเพื่อเล่ือนดูประวติัการแจง้เตือน

ประวติัการแจง้เตือนจะถกูลา้งเม่ือคุณตรวจสอบการแจง้เตือน หรือหากคุณเลือก ล้างข้อความทั้งหมด ในการตั้งค่าการแจง้เตือน

3.8. โหมดหา้มรบกวน
โหมดหา้มรบกวนคือการตั้งค่าท่ีปิดเสียงและการสัน่ทั้งหมดและหร่ีหนา้จอ โหมดน้ีถือเป็นตวัเลือกท่ีมีประโยชนม์ากเม่ือใส่นาฬิกา เช่น ในโรงภาพยนตร์
หรือเม่ืออยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีคุณตอ้งการใหน้าฬิกาทาํงานตามปกติแต่ไม่มีเสียง

วธีิเปิด/ปิดโหมดหา้มรบกวน:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนเพื่อเปิด แผงควบคุม
2. เล่ือนลงไปท่ี ห้ามรบกวน
3. แตะท่ีช่ือฟังกช์นัหรือกดปุ่มเมด็มะยมเพื่อเปิดโหมดหา้มรบกวน

หากคุณตั้งนาฬิกาปลุกไว ้นาฬิกาจะส่งเสียงเตือนตามปกติและปิดการทาํงานของโหมดหา้มรบกวน เวน้แต่วา่คุณจะเล่ือนสญัญาณปลุก

คุณสามารถกาํหนดการตั้งค่าหา้มรบกวนไดใ้นเมนู โหมดโฟกสั ในการตั้งค่านาฬิกา

เปิดตวัเลือก ขณะนอนหลบั เพื่อเปิดโหมดหา้มรบกวนโดยอตัโนมติัในระหวา่งชัว่โมงการนอนหลบัท่ีกาํหนดไวก่้อนหนา้

คุณยงัสามารถตั้งกาํหนดเวลาอ่ืนๆ สาํหรับการเปิดใชง้านโหมดหา้มรบกวนอตัโนมติัตามความตอ้งการของคุณได้

3.9. โทนเสียงและการสัน่
โทนเสียงและการสัน่ใชใ้นการแจง้เตือน การปลุก และเหตุการณ์และการกระทาํอ่ืนๆ ท่ีสาํคญั สามารถปรับโทนเสียงและการสัน่ไดจ้าก การตั้งค่า » โทนเสียง
และการส่ัน
คุณสามารถเลือกตวัเลือกต่อไปน้ีสาํหรับการแจง้เตือน การปลุก และการเตือนต่างๆ:
• โทนเสียง: การแจง้เตือนดว้ยเสียง
• การส่ัน: การแจง้เตือนดว้ยการสัน่
• โทนเสียงและการส่ัน: การแจง้เตือนดว้ยเสียงและการสัน่

สาํหรับเมด็มะยมและปุ่ ม คุณสามารถเลือกไดส่ี้ตวัเลือก:
• ไม่ม:ี การกดปุ่มใดๆ และหมุนเมด็มะยมจะไม่ทาํใหเ้กิดเสียงหรือการสัน่
• โทนเสียง: การกดปุ่ มใดๆ จะทาํใหเ้กิดเสียง
• การส่ัน: การหมุนเมด็มะยมจะทาํใหเ้กิดการสัน่
• โทนเสียงและการส่ัน: การกดปุ่มใดๆ จะทาํใหเ้กิดเสียง และการหมุนเมด็มะยมจะทาํใหเ้กิดการสัน่

เลือกตวัเลือกท่ีคุณตอ้งการโดยการกดเมด็มะยม

3.10. การตั้งค่าการแสดงผล
ในเมนูการแสดงผล คุณสามารถปรับคุณสมบติัต่อไปน้ีได:้ ระดบัความสวา่ง (ความสว่าง) ใหจ้อภาพท่ีไม่ไดใ้ชง้านแสดงขอ้มูลใดๆ หรือไม่ (แสดงผลตลอด
เวลา) ใหจ้อภาพจะเปิดใชง้านเม่ือคุณยกและหมุนขอ้มือของคุณหรือไม่◌่ (ยกขึน้เพือ่ปลุก) จาํนวนนาทีท่ีหนา้จอจะดบัลงหลงัจากไม่ไดใ้ชง้าน (เวลาปิดหน้า
จอ) คุณสวมนาฬิกาท่ีขอ้มือซา้ยหรือขวา (ข้อมอื) และคุณจะสวมนาฬิกาท่ีมีปุ่มอยูด่า้นซา้ยหรือดา้นขวา (ทศิทางของปุ่ มเมด็มะยม)

สามารถปรับคุณสมบติัการแสดงผลไดจ้าก การตั้งค่า > การแสดงผล
• การตั้งค่า ความสวา่ง กาํหนดความเขม้ขน้โดยรวมของความสวา่งบนจอแสดงผล ตํ่า, ปานกลาง หรือ สูง
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 ข้อควรระวงั: การใช้จอแสดงผลท่ีมีความสว่างสูงจะส้ินเปลืองแบตเตอร่ีและอาจทาํให้หน้าจอเกิดการเบิร์นอิน หลีกเล่ียงการใช้ความสว่างในระดับสูง
ติดต่อกันเป็นเวลาเพ่ือยืดอายกุารใช้งานของจอแสดงผล

• การตั้งค่า แสดงผลตลอดเวลา จะกาํหนดวา่จอแสดงผลท่ีไม่ไดใ้ชง้านจะวา่งเปล่าหรือแสดงขอ้มูล เช่น เวลา แสดงผลตลอดเวลา สามารถเปิดหรือปิด:
• เปิด: จอแสดงผลจะแสดงขอ้มูลบางอยา่งอยูต่ลอดเวลา
• ปิด: เม่ือจอแสดงผลไม่เคล่ือนไหว แสดงวา่หนา้จอวา่งเปล่า

 เคลด็ลบั: คุณสามารถเปิด แสดงผลตลอดเวลา การตั้งค่าใน แผงควบคุม ได้อย่างรวดเร็ว

 ข้อควรระวงั: การใช้งาน แสดงผลตลอดเวลา จะลดอายกุารใช้งานแบตเตอร่ีลงประมาณ 30%

• คุณสมบติั ยกข้ึนเพื่อปลุก จะเปิดใชง้านจอแสดงผลเมื่อยกขอ้มือข้ึนเพื่อดูนาฬิกา
• การตั้งค่า เวลาปิดหนา้จอ จะกาํหนดระยะเวลาเวลาท่ีหนา้จอจะดบัลงหรือในกรณีท่ีไม่ไดใ้ชง้าน คุณสามารถตั้งค่าเป็น 10, 15, 30 หรือ 60 วนิาที
• ดว้ยการตั้งค่า ขอ้มือ และ ทิศทางของปุ่ มเมด็มะยม คุณจะสามารถตรวจสอบไดว้า่คุณสวมนาฬิกาท่ีขอ้มือซา้ยหรือขวาจากปุ่ มทางดา้นซา้ยหรือดา้นขวา

ดว้ยการตั้งค่าเหล่าน้ี คุณสามารถเปล่ียนแนวการแสดงผลและสวมนาฬิกาไดอ้ยา่งสะดวกสบายบนขอ้มือทั้งสองขา้ง

3.11. หนา้ปัดนาฬิกา
Suunto Run มาพร้อมกบัหนา้ปัดนาฬิกาหลายแบบใหเ้ลือก

วธีิเปล่ียนหนา้ปัดนาฬิกา:

1. เลือก ปรับแต่ง จาก แผงควบคุม
2. เปิด หน้าปัดนาฬิกา โดยการแตะท่ีตวัเลือกเมนูหรือการกดเมด็มะยม
3. ปัดข้ึนและลงเพื่อเล่ือนดูตวัอยา่งหนา้ปัดนาฬิกา จากนั้นแตะหนา้ปัดนาฬิกาท่ีตอ้งการใชห้รือเลือกดว้ยการกดปุ่มเมด็มะยม

4. ปัดข้ึนและลงเพื่อเล่ือนดูตวัเลือกสีของหนา้ปัดนาฬิกาและเลือกสีท่ีคุณตอ้งการใชโ้ดยการกดเมด็มะยม
5. ปรับแต่งขอ้มูลท่ีคุณตอ้งการใหแ้สดงบนหนา้ปัดนาฬิกาในหนา้ การแทรก เลือกฟังกช์ัน่เสริมท่ีจะแกไ้ขโดยการแตะท่ีฟังกช์ัน่เสริมนั้น หรือยา้ยฟังกช์ัน่

เสริมต่างๆ โดยการหมุนเมด็มะยม และแกไ้ขหลงัจากกดปุ่ มดา้นบน

6. บนัทึกการตั้งค่าของคุณโดยการกดเมด็มะยม
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4. การบนัทึกการออกกาํลงักาย
นอกจากการเฝ้าดูกิจกรรมตลอดทุกวนั 24 ชัว่โมงแลว้ คุณยงัใชน้าฬิกาบนัทึกการออกกาํลงักายหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ เพื่อดูขอ้มูลอยา่งละเอียดและติดตามความ
คืบหนา้ได้

วธีิบนัทึกการออกกาํลงักาย:

1. ใส่เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (ทางเลือก)
2. กดเมด็มะยม รายการโหมดกีฬาจะปรากฏบนหนา้จอ
3. คน้หาโหมดกีฬาท่ีคุณตอ้งการใชโ้ดยการปัดข้ึนหรือหมุนเมด็มะยม และเลือกโหมดกีฬาโดยการกดเมด็มะยม
4. โหมดกีฬาต่างๆ จะมีตวัเลือกท่ีแตกต่างกนั ปัดข้ึนหรือหมุนเมด็มะยมเพื่อเล่ือนดูตวัเลือกต่างๆ และปรับตวัเลือกไดด้ว้ยการกดเมด็มะยม
5. ชุดไอคอนจะปรากฏเหนือตวับ่งช้ีเร่ิมตน้ โดยข้ึนอยูก่บัส่ิงท่ีคุณกาํลงัใชก้บัโหมดกีฬา (เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจ หรือ GPS ท่ีเช่ือมต่อแลว้)

• ไอคอนลูกศร (GPS ท่ีเช่ือมต่ออยู)่ จะกะพริบเป็นสีเทาในขณะคน้หา และจะเปล่ียนเป็นสีเขียวเม่ือพบตาํแหน่ง
• ไอคอนรูปหวัใจ (อตัราการเตน้ของหวัใจ) จะกะพริบเป็นสีเทาในขณะคน้หา และเม่ือพบสญัญาณแลว้ ไอคอนจะเปล่ียนเป็นหวัใจสีเขียวท่ีติดอยู่

กบัเขม็ขดัถา้คุณใชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ หรือเป็นหวัใจสีเขียวท่ีไม่มีเขม็ขดัถา้คุณใชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบ
ออปติคลั

• หากคุณจบัคู่และเช่ือมต่อ POD หรือหูฟังแลว้ ไอคอนของทั้งสองรายการจะปรากฏขึ้น
• การประมาณแบตเตอร่ีจะปรากฏใหเ้ห็น ซ่ึงบ่งบอกวา่คุณสามารถออกกาํลงักายไดก่ี้ชัว่โมงก่อนท่ีแบตเตอร่ีจะหมด

หากคุณกาํลงัใชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ แต่มีเพียงไอคอนหวัใจท่ีเปล่ียนเป็นสีเขียว (หมายความวา่เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบ
ออปติคลัทาํงานอยู)่ ใหต้รวจสอบวา่ไดจ้บัคู่เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแลว้ ดู 3.2.2. จับคู่อุปกรณ์ แลว้ลองอีกคร้ัง

เราขอแนะนาํใหคุ้ณรอใหไ้อคอนแต่ละรายการเปล่ียนเป็นสีเขียวก่อนเร่ิมการออกกาํลงักาย เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีแม่นยาํยิง่ข้ึน เร่ิมการบนัทึกโดยการเลือก
เร่ิม

เม่ือเร่ิมบนัทึกแลว้ แหล่งของอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเลือกจะถูกลอ็ก และเปล่ียนแปลงไม่ไดใ้นระหวา่งท่ียงัมีการออกกาํลงักายอยา่งต่อเน่ือง

6. ในขณะบนัทึก คุณสามารถสลบัระหวา่งจอแสดงผลต่างๆ ไดโ้ดยการหมุนเมด็มะยม
7. กดปุ่มดา้นบนเพื่อหยดุการบนัทึกชัว่คราว
8. กดเมด็มะยมเพื่อเปิดรายการตวัเลือก
9. หยดุและบนัทึกโดยการเลือก เสร็จส้ิน

 หมายเหตุ: คุณสามารถลบบันทึกการออกกาํลงักายของคุณได้โดยการเลือก ลบ

หลงัจากท่ีคุณหยดุการบนัทึก จะมีขอ้ความถามวา่คุณรู้สึกอยา่งไร คุณสามารถตอบหรือขา้มคาํถามได ้(ดู 4.11. ความรู้สึก) หนา้จอถดัไปจะแสดงสรุป
กิจกรรมท่ีคุณเรียกดูไดผ้า่นหนา้จอสมัผสัหรือหมุนปุ่มเมด็มะยม

หากคุณบนัทึกส่ิงท่ีไม่ตอ้งการเกบ็ไว ้คุณสามารถลบรายการบนัทึกไดโ้ดยเล่ือนไปท่ีดา้นล่างของสรุปแลว้แตะปุ่มลบ คุณสามารถลบบนัทึกจากสมุดบนัทึก
ไดด้ว้ยวธีิเดียวกนั
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การตั้งค่าการออกกาํลงักาย
ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ควรปรับแต่งการตั้งค่าสาํหรับการออกกาํลงักายนั้นๆ ก่อน จากหนา้จอเร่ิมตน้ ใหเ้ล่ือนลงมาและเลือก การตั้งค่าการ
ออกกาํลงักาย คุณสามารถปรับเปล่ียนตวัเลือกดงัต่อไปน้ี:
• โหมดแบตเตอร่ี: ดู 4.4. การจัดการพลงังานแบตเตอร่ี
• หยดุชัว่คราวอตัโนมติั: ดู 4.9. หยดุช่ัวคราวอัตโนมติั
• การติดตาม HR หลงัการออกกาํลงักาย: หากคุณเปิดใชต้วัเลือกน้ี นาฬิกาจะตรวจสอบอตัราการเตน้ของหวัใจของคุณเป็นเวลา 3 นาทีหลงัจากท่ีคุณ

บนัทึกการออกกาํลงักาย วธีิน้ีช่วยใหคุ้ณสามารถตรวจสอบไดว้า่อตัราการเตน้ของหวัใจของคุณกลบัมาเป็นปกติหรือไม่
• หนา้จอสมัผสั: หากคุณเปิดใชง้านตวัเลือกน้ี คุณจะสามารถใชห้นา้จอสมัผสัในระหวา่งการบนัทึกการออกกาํลงักาย ปิดการใชง้านตวัเลือกหนา้จอ

สมัผสัหากคุณตอ้งการควบคุมนาฬิกาของคุณในระหวา่งการบนัทึกการออกกาํลงักายดว้ยปุ่มเท่านั้น
• แสดงความคิดเห็นดว้ยเสียง: ดู 4.10. แสดงความคิดเห็นด้วยเสียง
• เคร่ืองเล่นส่ือ: ดู 6.16. เคร่ืองเล่นส่ือ
• จบัคู่อุปกรณ์: ดู 3.2.2. จับคู่อุปกรณ์
• ความรู้สึก: ดู 4.11. ความรู้สึก

4.1. โหมดกีฬา
นาฬิกามีโหมดกีฬาท่ีตั้งไวแ้ลว้มากมายใหเ้ลือก โหมดเหล่าน้ีออกแบบมาเพื่อกิจกรรมและวตัถุประสงคแ์บบเจาะจง ตั้งแต่การเดินเล่นขา้งนอกไปจนถึงการ
แข่งขนัไตรกีฬา

ก่อนท่ีคุณจะบนัทึกการออกกาํลงักาย (ดู 4. การบันทึกการออกกาํลงักาย) คุณสามารถดูและเลือกจากรายการโหมดกีฬาทั้งหมด

คุณสามารถดูโหมดกีฬาท่ีคุณใชล่้าสุดไดท่ี้ดา้นบนของรายการ เล่ือนลงเพื่อดูรายการโหมดกีฬาทั้งหมดมากกวา่ 30 โหมด

โหมดกีฬาแต่ละโหมดมีชุดจอแสดงผลท่ีไม่ซํ้ ากนัซ่ึงแสดงขอ้มูลท่ีแตกต่างกนัไปตามโหมดกีฬาท่ีเลือก คุณสามารถแกไ้ขและปรับแต่งขอ้มูลท่ีแสดงบนหนา้
ปัดนาฬิการะหวา่งการออกกาํลงักายดว้ยแอป Suunto

เรียนรู้วธีิปรับแต่งโหมดกีฬาใน Suunto app (Android) หรือ Suunto app (iOS).

4.2. การนาํทางขณะออกกาํลงักาย
คุณสามารถนาํทางตามเสน้ทางไปยงัจุดท่ีน่าสนใจ (POI) หรือไปยงัทิศทางท่ีกาํหนดในขณะท่ีคุณกาํลงับนัทึกการออกกาํลงักาย

โหมดกีฬาท่ีใชก้าํหนดใหต้อ้งเปิดใชง้าน GPS ไวเ้พื่อเขา้ถึงตวัเลือกการนาํทาง

วธีิการนาํทางในระหวา่งการออกกาํลงักาย:

1. สร้างเสน้ทางหรือ POI ในแอป Suunto และซิงคน์าฬิกาของคุณ หากคุณยงัไม่ไดด้าํเนินการ
2. เลือกโหมดกีฬาท่ีใช ้GPS
3. เล่ือนลงและเลือก การนําทาง
4. เลือก เป้าหมายการนําทาง
5. เลือกเสน้ทางหรือจุดท่ีน่าสนใจท่ีคุณตอ้งการนาํทางหรือกาํหนดทิศทาง จากนั้นกดปุ่มดา้นบนเพื่อยนืยนัเป้าหมายการนาํทาง
6. ปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มดา้นล่างเพื่อกลบัไปยงัมุมมองเร่ิมตน้และเร่ิมการบนัทึกของคุณตามปกติ

ขณะออกกาํลงักาย ใหห้มุนเมด็มะยมเพื่อเล่ือนไปท่ีจอแสดงการนาํทาง ซ่ึงคุณจะเห็นเสน้ทางหรือจุดสนใจท่ีคุณเลือก หรือทิศทางท่ีคุณกาํหนดไว ้สาํหรับ
ขอ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกบัจอแสดงการนาํทาง โปรดดู 5.1. เส้นทาง , 5.2.2. การนาํทางไปยงัจุดสนใจ และ 5.3. แบร่ิงนาํทาง

ในขณะท่ีอยูใ่นหนา้จอนาํทาง ใหก้ดเมด็มะยมเพื่อไปท่ีหนา้จอแผนท่ี และกดปุ่มดา้นบนเพื่อเปิดตวัเลือกการนาํทางของคุณ จากตวัเลือกการนาํทาง คุณ
สามารถเลือกเสน้ทางหรือ POI อ่ืน ตรวจสอบพิกดัตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณ รวมถึงส้ินสุดการนาํทาง

4.2.1. คน้หายอ้นกลบั
หากคุณใช ้GPS ในการบนัทึกกิจกรรม Suunto Run จะบนัทึกจุดเร่ิมตน้ของการออกกาํลงักายของคุณโดยอตัโนมติั คน้หายอ้นกลบั, Suunto Run สามารถนาํ
คุณกลบัไปท่ีจุดเร่ิมตน้ไดโ้ดยตรง
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วธีิเร่ิมตน้ คน้หายอ้นกลบั:

1. เร่ิมตน้การออกกาํลงักายดว้ย GPS
2. หมุนเมด็มะยมจนกวา่คุณจะไปถึงจอแสดงผลระบบนาํทาง
3. เม่ืออยูใ่นจอแสดงผลการนาํทาง ใหก้ดเมด็มะยม
4. กดปุ่มดา้นบนเพื่อเปิดตวัเลือกการนาํทาง
5. เล่ือนไปท่ี ค้นหาย้อนกลบั และแตะหนา้จอหรือกดปุ่มตรงกลางเพื่อเลือก

คาํแนะนาํในการนาํทางจะปรากฎในหนา้จอการนาํทาง

4.3. โหมดการฝึก
ดว้ย Suunto Run คุณสามารถปรับแต่งโหมดกีฬาไดต้ามความตอ้งการของคุณในแต่ละสถานการณ์ คุณสามารถกาํหนดเป้าหมายท่ีแตกต่างกนัไดด้ว้ย Suunto
Run ของคุณเม่ือออกกาํลงักาย

หากโหมดกีฬาท่ีคุณเลือกมีเป้าหมายเป็นตวัเลือก คุณสามารถปรับเปล่ียนเป้าหมายไดก่้อนเร่ิมการบนัทึก เล่ือนลงจากหนา้จอเร่ิมตน้การออกกาํลงักายและ
เลือกโหมดการฝึกโดยกดเมด็มะยม ค่าเร่ิมตน้จะเป็น การฝึกแบบอสิระ ในโหมด การฝึกแบบอิสระ คุณไม่จาํเป็นตอ้งกาํหนดเป้าหมายใดๆ แต่คุณยงัสามารถ
ปรับแต่งโหมดการฝึกไดโ้ดยกาํหนดเป้าหมายความเขม้ขน้ การตั้งค่าการแจง้เตือน ฯลฯ

วธีิออกกาํลงักายโดยมีเป้าหมายทัว่ไป:

1. ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือหมุนเมด็มะยมและเลือกตวัเลือกโหมดการฝึก
2. เลือก การฝึกตามระยะเวลา, การออกกาํลงักายในระยะทางทีก่าํหนด หรือ การฝึกตามแคลอร่ี
3. เล่ือนลงและกาํหนดเป้าหมายของคุณ
4. เล่ือนลงมาอีกคร้ังเพื่อปรับการตั้งค่าโหมดการฝึก เช่น เป้าหมายความเขม้ขน้และการเตือน
5. ยนืยนัการตั้งค่าของคุณโดยการกดปุ่ มดา้นบน
6. เล่ือนข้ึนและเร่ิมออกกาํลงักาย

เม่ือเปิดเป้าหมายทัว่ไปแลว้ แถบแสดงเป้าหมายจะปรากฏขึ้นทุกคร้ังท่ีมีการแสดงขอ้มูลความคืบหนา้

นอกจากน้ี คุณจะไดรั้บการแจง้เตือนเม่ือคุณทาํตามเป้าหมายได ้50% และเม่ือบรรลุเป้าหมายท่ีคุณกาํหนดแลว้

โหมดกีฬาบางโหมดมีตวัเลือกเป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจงมากขึ้น เช่นโหมด การฝึกตามระดบัความสูง และโหมด Ghost runner

4.4. การจดัการพลงังานแบตเตอร่ี
Suunto Run ของคุณมีระบบจดัการพลงังานแบตเตอร่ีท่ีใชเ้ทคโนโลยแีบตเตอร่ีอจัฉริยะเพื่อช่วยใหม้ัน่ใจไดว้า่นาฬิกาของคุณจะมีแบตเตอร่ีอยูเ่สมอ
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ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย (ดู 4. การบันทึกการออกกาํลงักาย) คุณจะเห็นการประมาณอายกุารใชง้านของแบตเตอร่ีท่ีเหลืออยูใ่นโหมด
แบตเตอร่ีปัจจุบนั

โหมดแบตเตอร่ีมีสามโหมดท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้ ประสิทธิภาพ (เร่ิมตน้) ความอดึ และ การประหยดัพลงังาน การเปล่ียนระหวา่งโหมดเหล่าน้ีจะไม่แค่เพียง
เปล่ียนอายกุารใชง้านแบตเตอร่ี แต่ยงัเปล่ียนประสิทธิภาพการทาํงานของนาฬิกาอีกดว้ย

ในขณะท่ีอยูใ่นหนา้จอเร่ิมตน้ ใหเ้ล่ือนลงและเลือก การตั้งค่าการออกกาํลงักาย > โหมดแบตเตอร่ี เพื่อเปล่ียนโหมดแบตเตอร่ีและดูวา่แต่ละโหมดส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพการทาํงานของนาฬิกาอยา่งไร

การเตือนแบตเตอร่ี
นอกเหนือจากโหมดแบตเตอร่ีแลว้ นาฬิกาของคุณจะใชก้ารแจง้เตือนอจัฉริยะเพื่อช่วยใหคุ้ณมัน่ใจไดว้า่คุณมีแบตเตอร่ีเพียงพอสาํหรับการผจญภยัคร้ังต่อไป
เช่น การแจง้เตือนบางอยา่งท่ีเป็นแบบป้องกนัล่วงหนา้ท่ีอิงตามประวติัการใชง้านของคุณ นอกจากน้ีคุณจะไดรั้บแจง้ เช่น เม่ือนาฬิกาแจง้เตือนวา่แบตเตอร่ี
ของคุณเหลือนอ้ยขณะบนัทึกกิจกรรม โดยนาฬิกาจะแนะนาํใหเ้ปล่ียนโหมดแบตเตอร่ีโดยอตัโนมติั

 ข้อควรระวงั: ใช้สายชาร์จท่ีให้มาเท่าน้ันเม่ือทาํการชาร์จ Suunto Run

4.5. การออกกาํลงักายมลัติสปอร์ต
Suunto Run ของคุณมีโหมดกีฬา ไตรกีฬา ท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้ ซ่ึงคุณสามารถใชเ้พื่อติดตาม ไตรกีฬา การออกกาํลงักายและการแข่งขนัต่างๆ หรือหากคุณ
ตอ้งการติดตามกิจกรรมการออกกาํลงัแบบมลัติสปอร์ต คุณกส็ามารถทาํไดอ้ยา่งง่ายดายโดยตรงจากนาฬิกา

วธีิใชก้ารออกกาํลงัแบบมลัติสปอร์ต

1. เลือกโหมดกีฬาท่ีคุณตอ้งการใชส้าํหรับขาแรกของการออกกาํลงักายแบบมลัติสปอร์ตของคุณ
2. เร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักายตามปกติ
3. กดปุ่มเมด็มะยมและเล่ือนลงเพื่อเขา้สู่เมนูมลัติสปอร์ต
4. เลือกโหมดกีฬาถดัไปท่ีคุณตอ้งการใชแ้ละกดปุ่ มตรงกลาง
5. ปรับการตั้งค่าโหมดการฝึก
6. กดปุ่มดา้นบนเพื่อเร่ิมบนัทึกดว้ยโหมดกีฬาใหม่

 เคลด็ลบั: คุณสามารถเปล่ียนโหมดกีฬาได้มากเท่าท่ีคุณต้องการระหว่างการบันทึกเพียงคร้ังเดียว รวมถึงโหมดกีฬาท่ีคุณใช้ก่อนหน้านีด้้วย

4.6. การวิง่ในแทร็ก
คุณสามารถใช ้Suunto Run ของคุณสาํหรับการวิง่ในแทร็ก

เม่ือคุณใชโ้หมดกีฬา การวิง่ในแทร็ก คุณสามารถตั้งค่าความยาวของลู่วิง่ และนาฬิกาจะแกไ้ขขอ้มูลการวดัโดยอตัโนมติัหากจาํเป็น คุณสามารถอปัเดตความ
ยาวของลู่วิง่ก่อนและระหวา่งการออกกาํลงักายเพื่อใหก้ารบนัทึกแม่นยาํท่ีสุด
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4.7. มาราธอน
โหมดกีฬา มาราธอน จะมีจอแสดงผลพิเศษเพื่อใหคุ้ณดูขอ้มูลท่ีสาํคญัท่ีสุดไดอ้ยา่งรวดเร็วระหวา่งการแข่งขนั ในโหมดกีฬามาราธอน คุณสามารถเลือกระยะ
ทาง 5 กม., 10 กม., ฮาลฟ์มาราธอน และมาราธอน

จอแสดงผลมาราธอนจะระบุขอ้มูลต่อไปน้ี:
• เพซปัจจุบนัของคุณ
• อตัราการเตน้ของหวัใจของคุณในปัจจุบนั
• เวลาท่ีจะวิง่จบโดยประมาณตามเพซของคุณ
• ระยะทางท่ีวิง่มาแลว้
• มาตรวดัท่ีแสดงระยะทางท่ีวิง่มาแลว้เทียบกบัระยะทางเตม็

4.8. การวา่ยนํ้า
คุณสามารถใช ้Suunto Run สาํหรับการวา่ยนํ้าในสระหรือแหล่งนํ้าเปิด

เม่ือใชโ้หมดกีฬาวา่ยนํ้าในสระ นาฬิกาจะใชค้วามยาวของสระวา่ยนํ้าเพื่อระบุระยะทาง คุณสามารถเปล่ียนความยาวของสระวา่ยนํ้าไดต้ามตอ้งการ โดยใชต้วั
เลือกโหมดกีฬาก่อนเร่ิมวา่ยนํ้า

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

4.9. หยดุชัว่คราวอตัโนมติั
การหยดุชัว่คราวอตัโนมติัจะหยดุบนัทึกการออกกาํลงักายเม่ือคุณเคล่ือนไหวชา้กวา่ 2 กม./ชม. (1.2 ไมลต่์อชัว่โมง [mph]) เม่ือความเร็วเพิ่มข้ึนมากกวา่ 3 กม./
ชม. (1.9 ไมลต่์อชัว่โมง [mph]) ระบบจะบนัทึกต่อโดยอตัโนมติั

คุณสามารถเปิด/ปิดการหยดุชัว่คราวอตัโนมติัไดใ้นการตั้งค่าการออกกาํลงักายบนนาฬิกา ก่อนท่ีจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักายของคุณ

หากคุณเปิดฟังกช์นัน้ี ขอ้ความป็อปอปัจะแจง้ใหคุ้ณทราบเม่ือหยดุการบนัทึกโดยอตัโนมติั รายการตวัเลือกจะเปิดข้ึน ซ่ึงคุณสามารถดาํเนินการบนัทึกต่อ
หรือยติุการบนัทึก

คุณสามารถกาํหนดใหก้ารบนัทึกกลบัมาบนัทึกโดยอตัโนมติัเม่ือคุณเร่ิมเคล่ือนไหวอีกคร้ัง หรือกลบัมาบนัทึกต่อดว้ยตนเองไดโ้ดยการกดปุ่ มดา้นบนเม่ืออยู่
ในหนา้จอการออกกาํลงักาย
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4.10. แสดงความคิดเห็นดว้ยเสียง
คุณสามารถรับขอ้มูลเสียงพร้อมขอ้มูลอนัมีค่าระหวา่งการออกกาํลงักายของคุณ ความคิดเห็นสามารถช่วยคุณติดตามความคืบหนา้และใหต้วับ่งช้ีท่ีมี
ประโยชน ์ข้ึนอยูก่บัตวัเลือกความคิดเห็นท่ีคุณเลือก การแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงจะมาจากหูฟังของคุณ ดงันั้นนาฬิกาของคุณจึงตอ้งจบัคู่กบัหูฟังบลูทูธ

วธีิเปิดใชง้านการแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงก่อนการออกกาํลงักาย:

1. ก่อนเร่ิมการออกกาํลงักาย ใหเ้ล่ือนลงและเลือก การตั้งค่าการออกกาํลงักาย
2. เล่ือนลงและเปิด แสดงความคดิเห็นด้วยเสียง
3. กลบัไปเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ

การเปิดใชง้านการแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงระหวา่งการออกกาํลงักาย:

1. กดเมด็มะยมเพื่อเปิดรายการตวัเลือกการออกกาํลงักาย
2. เล่ือนลงและเขา้สู่เมนู ตวัเลอืก โดยการกดเมด็มะยม
3. เล่ือนลงและคน้หาตวัเลือก แสดงความคดิเห็นด้วยเสียง ภายใตก้ารตั้งค่ากีฬา
4. เปิด แสดงความคดิเห็นด้วยเสียง
5. กลบัไปออกกาํลงักายต่อ

4.11. ความรู้สึก
หากคุณมีการออกกาํลงัอยา่งสมํ่าเสมอ การติดตามวา่คุณรู้สึกอยา่งไรหลงัการออกกาํลงัแต่ละคร้ังเป็นตวับ่งช้ีท่ีสาํคญัของสภาพร่างกายโดยรวมของคุณ โคช้
หรือผูฝึ้กสอนส่วนตวัยงัสามารถใชแ้นวโนม้ของความรู้สึกของคุณเพื่อติดตามความคืบหนา้ไดเ้ม่ือเวลาผา่นไป

ความรู้สึกแบ่งออกเป็นหา้ระดบัเพื่อใหคุ้ณเลือก:
• แย่
• เฉลีย่
• ดี
• ดมีาก
• ยอดเยีย่ม
ความหมายท่ีแทจ้ริงของแต่ละระดบัจะข้ึนอยูก่บัคุณ (และโคช้ของคุณ) ตดัสิน ส่ิงสาํคญัคือคุณจะตอ้งใชแ้ต่ละระดบัเหล่าน้ีอยา่งต่อเน่ือง

สาํหรับการออกกาํลงัแต่ละคร้ัง คุณสามารถบนัทึกความรู้สึกของคุณไวใ้นนาฬิกาไดโ้ดยตรงหลงัจากหยดุการบนัทึกโดยการตอบคาํถาม ‘เป็นอย่างไรบ้าง?’

คุณสามารถขา้มการตอบคาํถามไดโ้ดยกดปุ่มกลาง

4.12. 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 Run มีดงัน้ี
โซน 1: เบา
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การออกกาํลงักายในโซน 1 จะค่อนขา้งเบาต่อร่างกาย เม่ือพดูถึงการสร้างความแขง็แรงของร่างกาย ความเขม้ขน้ตํ่าน้ีสาํคญัมากต่อการฟ้ืนสภาพและเพิ่ม
ความแขง็แรงของร่างกายขั้นพื้นฐาน เม่ือคุณเพิ่งเร่ิมการออกกาํลงักายหรือหลงัจากหยดุพกัไปนาน การออกกาํลงักายประจาํวนั ไม่วา่จะเป็นการเดิน การข้ึน
บนัได การข่ีจกัรยานไปทาํงานโดยมากจะอยูใ่นโซนความเขม้ขน้น้ี
โซน 2: ปานกลาง
การออกกาํลงักายในโซนท่ี 2 จะเพิ่มความแขง็แรงขั้นพื้นฐานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การออกกาํลงักายท่ีความเขม้ขน้ระดบัน้ีทาํไดง่้าย แต่หากทาํเป็นเวลา
นาน อาจใหผ้ลดีมาก การออกกาํลงักายแบบคาร์ดิโอส่วนใหญ่ควรจะอยูใ่นโซนน้ี การเพิ่มความแขง็แรงของร่างกายขั้นพื้นฐานเป็นการสร้างรากฐานสาํหรับ
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

4.12.1. โซนอตัราการเตน้ของหวัใจ
โซนอตัราการเตน้ของหวัใจกาํหนดเป็นช่วงเปอร์เซ็นตต์ามอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (HR สูงสุด)

คุณจะคาํนวณ HR สูงสุดไดต้ามค่าเร่ิมตน้ โดยใชส้มการมาตรฐานต่อไปน้ี: 220 - อายขุองคุณ ถา้ทราบค่า HR สูงสุดท่ีแน่นอน ควรปรับค่าเร่ิมตน้ใหเ้หมาะ
สม

Suunto Runมีโซน HR แบบเร่ิมตน้และเฉพาะกิจกรรม คุณสามารถใชโ้ซนค่าเร่ิมตน้สาํหรับกิจกรรมทั้งหมดได ้แต่ใชโ้ซน HR เฉพาะสาํหรับกิจกรรมการวิง่
และข่ีจกัรยานไดเ้พื่อการออกกาํลงักายท่ีสูงข้ึนอีกขั้น

คุณสามารถเลือกจากโซน HR สามประเภท:
• โซน HR สูงสุด
• โซน HR สาํรอง
• โซน HR เกณฑร์ะดบัความหนกัในการออกกาํลงักาย

โซนอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเป็นค่าเร่ิมตน้และเฉพาะกิจกรรมของคุณจะถกูคาํนวณตามประเภทโซนที่เลือก
โซน HR สูงสุด
น่ีเป็นประเภทโซนเร่ิมตน้ เราขอแนะนาํใหคุ้ณใชก้ารตั้งค่าโซน HR สูงสุดในกรณีท่ีคุณไม่ทราบอตัราการเตน้ของหวัใจเกณฑแ์ลคเตทและอตัราการเตน้ของ
หวัใจขณะพกัของคุณ

1. ไปท่ี กจิกรรมและการฝึก > โซนเข้มข้น > โซน HR > ประเภทโซน
2. เลือกตวัเลือก โซน HR สูงสุด โดยการแตะหรือกดเมด็มะยม
3. เล่ือนลงและเลือกตวัเลือก โซน HR ค่าเร่ิมต้นสําหรับกฬีาทุกประเภท โซน HR การวิง่ หรือ โซน HR การขีจ่กัรยาน
4. แตะ HR สูงสุด (ค่าสูงสุด, bpm) หรือกดเมด็มะยม
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5. เลือก HR สูงสุดค่าใหม่โดยปัดข้ึนหรือลง หรือโดยการหมุนปุ่มเมด็มะยม
6. กดเมด็มะยมเพื่อยนืยนัค่าท่ีเลือก
7. ในหนา้จอป็อปอปั ใหย้นืยนัวา่คุณตอ้งการหรือไม่ตอ้งการอปัเดตโซน HR ทั้งหมดตาม HR สูงสุด
โซน HR สํารอง
เราขอแนะนาํใหคุ้ณใชก้ารตั้งค่า โซน HR สาํรอง ในกรณีท่ีคุณไม่ทราบอตัราการเตน้ของหวัใจเกณฑแ์ลคเตตของคุณ แต่คุณรู้อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั
ผอ่นของคุณ ค่าสาํรอง HR ของคุณเท่ากบั HR สูงสุดลบดว้ยค่า HR ขณะพกั

1. ไปท่ี กจิกรรมและการฝึก > โซนเข้มข้น > โซน HR > ประเภทโซน
2. เลือกตวัเลือก โซน HR สํารอง โดยการแตะหรือกดเมด็มะยม
3. เล่ือนลงและเลือกตวัเลือก โซน HR ค่าเร่ิมต้นสําหรับกฬีาทุกประเภท โซน HR การวิง่ หรือ โซน HR การขีจ่กัรยาน
4. เลือกค่า HR สูงสุดท่ีดา้นบนของสเกลโดยการแตะหรือกดเมด็มะยม
5. เลือก HR สูงสุดใหม่ของคุณโดยการปัดข้ึนหรือลงหรือหมุนเมด็มะยม
6. กดเมด็มะยมเพื่อยนืยนัค่าท่ีเลือก
7. เลือกอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัท่ีดา้นล่างของสเกลโดยการแตะหรือกดเมด็มะยม

8. เลือกอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัใหม่ของคุณโดยการปัดข้ึนหรือลงหรือหมุนเมด็มะยม
9. กดเมด็มะยมเพื่อยนืยนัค่าท่ีเลือก
10. ในหนา้จอป็อปอปั ใหย้นืยนัวา่คุณตอ้งการหรือไม่ตอ้งการอปัเดตโซน HR ทั้งหมดตาม HR Reserve
โซน HR เกณฑ์ระดบัความหนักในการออกกาํลงักาย
เราขอแนะนาํใหคุ้ณใชก้ารตั้งค่า โซน HR เกณฑร์ะดบัความหนกัในการออกกาํลงักาย ในกรณีท่ีคุณทราบอตัราการเตน้ของหวัใจในเกณฑแ์ลคเตตของคุณ

1. ไปท่ี กจิกรรมและการฝึก > โซนเข้มข้น > โซน HR > ประเภทโซน
2. เลือกตวัเลือก โซน HR เกณฑ์ระดบัความหนักในการออกกาํลงักาย โดยการแตะหรือกดเมด็มะยม
3. เล่ือนลงและเลือกตวัเลือก โซน HR ค่าเร่ิมต้นสําหรับกฬีาทุกประเภท โซน HR การวิง่ หรือ โซน HR การขีจ่กัรยาน
4. แตะเกณฑอ์ตัราการเตน้ของหวัใจแลคเตท (LTHR) หรือกดเมด็มะยม

5. เลือกเกณฑแ์ลคเตท HR ใหม่ของคุณโดยการปัดข้ึนหรือลงหรือโดยการหมุนเมด็มะยม
6. กดเมด็มะยมเพื่อยนืยนัค่าท่ีเลือก
7. ในหนา้จอป็อปอปั ใหย้นืยนัวา่คุณตอ้งการหรือไม่ตอ้งการอปัเดตโซน HR ทั้งหมดตามเกณฑแ์ลคเตต

4.12.2. โซนวางระยะ
โซนวางระยะจะทาํงานเหมือนโซน HR แต่ความเขม้ขน้ในการออกกาํลงักายจะข้ึนอยูก่บัอตัรากา้วเดินแทนอตัราการเตน้ของหวัใจ โซนวางระยะจะแสดง
เป็นค่าเมตริกหรือแบบองักฤษ โดยข้ึนอยูก่บัการตั้งค่าของคุณ
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Suunto Run มีโซนวางระยะเร่ิมตน้ 5 โซนท่ีคุณสามารถใชไ้ดห้รือกาํหนดโซนวางระยะของตวัเองได้

โซนวางระยะใชส้าํหรับการวิง่
กาํหนดโซนวางระยะ
ตั้งค่าโซนวางระยะเฉพาะกิจกรรมจากการตั้งค่าภายใต ้กจิกรรมและการฝึก > โซนเข้มข้น > โซนวางระยะการวิง่
1. ปัดหรือหมุนเมด็มะยมและเลือกโซนวางระยะ
2. ปัดข้ึน/ลงหรือหมุนเมด็มะยมและกดเมด็มะยมเม่ือโซนวางระยะท่ีคุณตอ้งการเปล่ียนถกูไฮไลท์

3. เลือกโซนวางระยะใหม่โดยการปัดข้ึน/ลงหรือหมุนปุ่มเมด็มะยม
4. กดเมด็มะยมเพื่อเลือกค่าโซนวางระยะใหม่
5. ปัดขวาหรือกดปุ่มดา้นล่างเพื่อออกจากมุมมองโซนวางระยะ

4.12.3. โซนใชก้าํลงั
เคร่ืองวดักาํลงัจะวดักาํลงักายท่ีตอ้งใชใ้นการทาํกิจกรรมบางอยา่ง ค่ากาํลงักายจะอยูใ่นหน่วยวตัต ์ประโยชนห์ลกัท่ีไดจ้ากเคร่ืองวดักาํลงัคือความแม่นยาํ
เคร่ืองวดักาํลงัจะแสดงใหเ้ห็นวา่คุณออกแรงไปหนกัแค่ไหนและใชก้าํลงัออกมามากเท่าใด เคร่ืองวดักาํลงัยงัช่วยใหเ้ห็นความคืบหนา้ไดง่้ายเม่ือวเิคราะห์ค่า
วตัต์

โซนใชก้าํลงัจะช่วยใหคุ้ณออกกาํลงัไดโ้ดยใชร้ะดบักาํลงักายท่ีถูกตอ้ง

Suunto Run มีโซนใชก้าํลงัเร่ิมตน้ 5 โซนท่ีคุณสามารถใชห้รือสามารถกาํหนดค่าของตวัเองได้
กาํหนดโซนใช้กาํลงัเฉพาะกจิกรรม
ตั้งค่าโซนใชก้าํลงัเฉพาะกิจกรรมของคุณจากการตั้งค่าภายใต ้กจิกรรมและการฝึก > โซนเข้มข้น > โซนใช้กาํลงัการวิง่ หรือ โซนใช้กาํลงัในการป่ันจกัรยาน
1. แตะกิจกรรม (การวิง่หรือการป่ันจกัรยาน) ท่ีคุณตอ้งการแกไ้ข หรือกดเมด็มะยมเม่ือมีการไฮไลทกิ์จกรรม
2. ปัดข้ึนหรือหมุนเมด็มะยมและเลือกโซนใชก้าํลงั

3. ปัดข้ึน/ลงหรือหมุนเมด็มะยมและเลือกโซนใชก้าํลงัท่ีคุณตอ้งการแกไ้ข
4. เลือกโซนใชก้าํลงัใหม่ของคุณโดยการปัดข้ึน/ลงหรือหมุนเมด็มะยม
5. กดเมด็มะยมเพื่อเลือกค่ากาํลงัใหม่
6. ปัดขวาหรือกดปุ่มดา้นล่างเพื่อออกจากมุมมองโซนใชก้าํลงั

4.12.4. การใชโ้ซนอตัราการเตน้ของหวัใจ อตัรากา้วเดิน หรือโซนใชก้าํลงัขณะออกกาํลงักาย
 หมายเหตุ: คุณต้องมี Pod ท่ีจับคู่กับนาฬิกาของคุณจึงจะสามารถใช้โซนพลงังานเม่ือออกกาํลงักายได้ ดู 3.2.2. จับคู่อุปกรณ์

เม่ือคุณบนัทึกการออกกาํลงักาย (ดู 4. การบันทึกการออกกาํลงักาย) และไดเ้ลือก HR, เพซ หรือพลงังานเป็นเป้าหมายความเขม้ขน้ จะมีมาตรวดัโซนท่ีแบ่ง
ออกเป็น 5 ส่วนใหดู้ ทั้งหา้ส่วนน้ีจะแสดงอยูท่ี่ขอบดา้นนอกของจอแสดงผลโหมดกีฬา มาตรวดัจะบอกวา่คุณเลือกโซนใดเป็นเป้าหมายความเขม้ขน้โดย
ทาํใหส่้วนท่ีเก่ียวขอ้งสวา่งข้ึน ลกูศรเลก็ ๆ ในมาตรวดัจะบอกวา่คุณอยูท่ี่ใดในช่วงโซน
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นาฬิกาจะแจง้เตือนคุณเม่ือคุณไปถึงโซนเป้าหมายท่ีกาํหนดไว ้ขณะออกกาํลงักาย นาฬิกาจะแจง้ใหคุ้ณเร่งความเร็วข้ึนหรือชา้ลง หากอตัราการเตน้ของหวัใจ
อตัรากา้วเดิน หรือกาํลงัปัจจุบนัของคุณอยูน่อกโซนเป้าหมายท่ีกาํหนดไว้

ในสรุปผลการออกกาํลงักาย คุณจะไดรั้บรายละเอียดเวลาท่ีใชไ้ปในแต่ละโซน

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

FusedSpeed จะใหป้ระโยชนม์ากท่ีสุดเม่ือคุณตอ้งการอ่านความเร็วตอบโตสู้งในระหวา่งออกกาํลงักาย เช่น เม่ือวิง่บนพื้นท่ีขรุขระหรือในระหวา่งวิง่ชา้สลบั
เร็ว เช่น หากสญัญาณ GPS หลุดชัว่คราว Suunto Run จะสามารถแสดงผลการอ่านความเร็วไดอ้ยา่งแม่นยาํต่อไปโดยใชต้วัวดัความเร่งท่ีปรับเทียบดว้ย GPS

 เคลด็ลบั: เพ่ือให้ได้ค่าท่ีถกูต้องท่ีสุดจาก FusedSpeed แนะนาํให้เหลือบดท่ีูนาฬิกาอย่างเร็ว หากคุณถือนาฬิกาไว้ตรงหน้าโดยไม่ขยบั จะลดความ
แม่นยาํของค่าท่ีอ่าน

FusedSpeed จะเปิดใชง้านโดยอตัโนมติัในระหวา่งวิง่และกิจกรรมประเภทอ่ืนๆ ท่ีคลา้ยกนั เช่น โอเรียนเทียร่ิง ฟลอร์บอลและฟุตบอล
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4.14. FusedAlti™
FusedAltiTM ใหก้ารอ่านความสูงท่ีมีการรวมกนัของจีพีเอสและความสูงจากบรรยากาศ โดยจะช่วยลดผลกระทบจากขอ้ผดิพลาดชัว่คราวและชดเชยในการ
อ่านค่าความสูงสุดทา้ย

 หมายเหตุ: ในการตั้งค่าเร่ิมต้น ความสูงจะถกูวดัด้วย FusedAlti ระหว่างการออกกาํลงักายท่ีใช้ GPS และระหว่างการนาํทาง เม่ือปิด GPS ความสูงจะ
ถกูวดัด้วยเซ็นเซอร์ความกดอากาศ
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5. การนาํทาง
คุณมีตวัเลือกในการนาํทางหลายแบบดว้ย Suunto Run คน้หาวดิเจต็ การนําทาง ในเมนู ทุกแอป หรือในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือก

คุณสามารถใชน้าฬิกาเพื่อนาํทางในหลายๆ แบบ ตวัอยา่งเช่น ใชก้ารนาํทางเพื่อช่วยใหคุ้ณปรับทิศทางตวัเองใหส้มัพนัธ์กบัทิศเหนือแม่เหลก็ นาํทางบนเสน้
ทางหรือไปยงัจุดสนใจ (POI)

วธีิใชคุ้ณสมบติัการนาํทาง:

1. ปัดข้ึนจากหนา้ปัดนาฬิกาหรือหมุนเมด็มะยมเพื่อไปท่ีวดิเจต็ การนําทาง ในเมนู ทุกแอป หรือในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือกและป้อนขอ้มูล
2. นาฬิกาจะเร่ิมคน้หาตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณ เม่ือพบตาํแหน่งแลว้ จอแสดงผลจะแสดงลกูศรช้ีไปทางทิศเหนือแม่เหลก็ ตาํแหน่งของคุณ และ POI และ

จุดอา้งอิงใกลเ้คียง หากมี

 หมายเหตุ: หากเขม็ทิศไม่ได้รับการปรับเทียบ คุณจะได้รับแจ้งให้ปรับเทียบเขม็ทิศเม่ือคุณเข้าสู่วิดเจต็
3. หมุนเมด็มะยมเพื่อเปิดมุมมองเขม็ทิศ

4. กดเมด็มะยมเพื่อดูแผนท่ีโดยคุณสามารถซูมเขา้และออกไดโ้ดยการหมุนเมด็มะยม

5. กดปุ่มดา้นบนเพื่อเปิดรายการตวัเลือกการนาํทาง เช่น การตรวจสอบพิกดัตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณหรือเลือกเสน้ทางท่ีจะนาํทาง

6. กดปุ่มดา้นล่างเพื่อออกจากวดิเจต็ การนาํทาง

5.1. เสน้ทาง
คุณสามารถใช ้Suunto Run เพื่อนาํทางเสน้ทาง วางแผนเสน้ทางของคุณดว้ยแอป Suunto และถ่ายโอนขอ้มูลไปไวท่ี้โทรศพัทด์ว้ยการซิงคค์ร้ังถดัไป

วธีิการนาํทางเสน้ทาง:

1. ปัดข้ึนจากหนา้ปัดนาฬิกาหรือหมุนเมด็มะยมเพื่อไปท่ีวดิเจต็ การนําทาง ในเมนู ทุกแอป หรือในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือกและป้อนขอ้มูล
2. ในจอแสดงแผนท่ี ใหก้ดปุ่มดา้นบน
3. กดเมด็มะยมเพื่อเลือกตวัเลือก เป้าหมายการนําทาง
4. เล่ือนไปท่ี เส้นทาง และกดเมด็มะยมเพื่อเปิดรายการเสน้ทางของคุณ
5. เล่ือนไปท่ีเสน้ทางท่ีคุณตอ้งการนาํทาง แลว้กดปุ่มเมด็มะยม
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6. เล่ือนลงเพื่อดูรายละเอียดเสน้ทาง
7. เร่ิมตน้การนาํทางโดยการกดปุ่ มดา้นบน

 หมายเหตุ: ถ้าคุณเพียงแค่นาํทางเส้นทางโดยไม่บันทึกการออกกาํลงักาย จะไม่มีการบันทึกอะไรลงในแอป Suunto
8. หากคุณตอ้งการหยดุการนาํทาง ใหก้ดปุ่มดา้นบนเพื่อเปิดตวัเลือกการนาํทาง และเลือกตวัเลือก จบการนําทาง ยนืยนัการส้ินสุดการนาํทางโดยกดปุ่ ม

ดา้นบน

ขณะท่ีคุณอยูใ่นจอแสดงการนาํทางเสน้ทาง คุณจะมีตวัเลือกดงัต่อไปน้ี:
• หมุนเมด็มะยมเพื่อไปดูระดบัความสูง
• กดเมด็มะยมเพื่อไปท่ีมุมมองแผนท่ี ซ่ึงคุณสามารถซูมเขา้และออกไดโ้ดยการหมุนเมด็มะยม
• กดปุ่มดา้นบนเพื่อเปิดตวัเลือกการนาํทาง (เช่น ตรวจสอบรายละเอียดเสน้ทาง เลือกเสน้ทางอ่ืนเพื่อนาํทาง บนัทึก POI และเปิดและปิดมุมมองเสน้ทาง

นาํทางและการแสดง POI)

คาํแนะนาํในการนาํทาง
ขณะท่ีนาํทางไปตามเสน้ทาง นาฬิกาจะช่วยใหคุ้ณอยูใ่นเสน้ทางท่ีถูกตอ้งโดยใหข้อ้มูลเพิ่มเติมในช่องคาํแนะนาํในการนาํทางตรงดา้นล่างของหนา้จอ และส่ง
การแจง้เตือนเม่ือคุณเคล่ือนท่ีไปตามเสน้ทาง

ตวัอยา่งเช่น ถา้คุณออกนอกเสน้ทางมากกวา่ 100 ม. (330 ฟุต) นาฬิกาจะแจง้ใหคุ้ณทราบวา่คุณไม่ไดอ้ยูใ่นเสน้ทางท่ีถูกตอ้ง และแจง้ใหคุ้ณทราบเม่ือคุณกลบั
มาอยูใ่นเสน้ทางเดิมแลว้

ช่องคาํแนะนาํแสดงระยะทางไปยงัเวยพ์อ้ยทถ์ดัไป (หากไม่มีเวยพ์อ้ยทบ์นเสน้ทางของคุณ ระยะทางไปยงัปลายเสน้ทางจะปรากฏขึ้น) เม่ือไปถึงเวยพ์อ้ยท์
หรือจุดสนใจบนเสน้ทาง คุณจะไดเ้ห็นการแจง้เตือนป๊อปอพัท่ีบอกระยะทางไปยงัจุดเวยพ์อ้ยทถ์ดัไปหรือจุดสนใจถดัไป

 หมายเหตุ: หากคุณนาํทางบนเส้นทางท่ีตัดกลบัมาท่ีเดิม เช่น เส้นทางเป็นรูปเลข 8 และคุณเลีย้วผิดท่ีทางแยก นาฬิกาจะถือว่าคุณตั้งใจจะไปในทิศทาง
ท่ีแตกต่างจากในเส้นทาง นาฬิกาแสดงเวย์พ้อยท์ถดัไปตามทิศทางของเส้นทางใหม่ในปัจจุบัน ขอให้จับตาดูเส้นทางไว้เพ่ือเดินทางไปในเส้นทางท่ีถกูต้อง
ขณะนาํทางตามเส้นทางท่ีคดเคีย้ว
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การนาํทางแบบเล้ียวต่อเล้ียว
เม่ือสร้างเสน้ทางในแอป Suunto คุณสามารถเลือกเปิดวธีิใชแ้บบเล้ียวต่อเล้ียวได ้เม่ือเสน้ทางถกูโอนไปยงันาฬิกาของคุณและนาํมาใชส้าํหรับการนาํทาง
ระบบจะแสดงวธีิใชแ้บบเล้ียวต่อเล้ียวพร้อมเสียงเตือนและขอ้มูลวา่จะเล้ียวไปทางใด

 หมายเหตุ: โหมดกีฬาทุกโหมดท่ีมี GPS มีตัวเลือกในการเลือกเส้นทางอีกด้วย ด ู4.2. การนาํทางขณะออกกาํลงักาย

5.2. 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

คุณสามารถบนัทึก POI ไดถึ้ง 250 รายการในนาฬิกา

5.2.1. การเพิ่มและลบจุดสนใจ
คุณสามารถเพิ่มจุดสนใจใหก้บันาฬิกาดว้ยแอป Suunto หรือโดยการบนัทึกตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณในนาฬิกา

ถา้คุณออกมาขา้งนอกในขณะท่ีสวมนาฬิกาอยู ่จากนั้นเจอจุดท่ีตอ้งการบนัทึกเป็นจุดสนใจ กส็ามารถเพิ่มตาํแหน่งลงในนาฬิกาไดโ้ดยตรง

วธีิเพิ่ม POI ดว้ยนาฬิกาของคุณ:

1. ปัดข้ึนหรือหมุนเมด็มะยมแลว้เลือก การนําทาง
2. จากการแสดงแผนที่ ใหก้ดปุ่มดา้นบน
3. เลือกตาํแหน่งของคุณ โดยการกดเมด็มะยม
4. รอใหน้าฬิกาเปิดใชง้าน GPS และคน้หาตาํแหน่งของคุณ
5. เม่ือนาฬิกาแสดงละติจูดและลองจิจูดของคุณ ใหก้ดปุ่มดา้นบนเพื่อบนัทึกตาํแหน่งของคุณเป็น POI และเลือกประเภท POI
6. โดยค่าเร่ิมตน้ ช่ือ POI จะเหมือนกบัประเภท POI (โดยมีหมายเลขอยูถ่ดัจากช่ือ) คุณสามารถแกไ้ขช่ือไดภ้ายหลงัในแอป Suunto

การลบ POI
คุณสามารถลบจุดสนใจไดโ้ดยการลบจุดสนใจออกจากรายการจุดสนใจในนาฬิกาหรือลบจุดสนใจในแอป Suunto

การลบ POI ในนาฬิกาของคุณ:

1. ปัดข้ึนหรือหมุนเมด็มะยมแลว้เลือก การนําทาง
2. จากการแสดงแผนที่ ใหก้ดปุ่มดา้นบน
3. เลือก เป้าหมายการนําทาง
4. เล่ือนไปท่ี จุดสนใจ และกดเมด็มะยม
5. เล่ือนไปท่ี POI ท่ีคุณตอ้งการลบออกจากนาฬิกา แลว้กดเมด็มะยม
6. เล่ือนไปยงัส่วนทา้ยของรายละเอียดแลว้เลือก ลบ
เม่ือลบจุดสนใจออกจากนาฬิกาแลว้ จุดสนใจจะไม่ถกูลบออกอยา่งถาวร

หากตอ้งการลบจุดสนใจอยา่งถาวร คุณตอ้งลบจุดสนใจในแอป Suunto
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5.2.2. การนาํทางไปยงัจุดสนใจ
คุณสามารถนาํทางไปยงัจุดสนใจท่ีอยูใ่นรายการจุดสนใจของนาฬิกา

 หมายเหตุ: เม่ือมีการนาํทางไปยงัจุดสนใจ นาฬิกาจะใช้ GPS อย่างคุ้มค่า

วธีิการนาํทางไปยงั POI:

1. ปัดข้ึนจากหนา้ปัดนาฬิกาหรือหมุนเมด็มะยมเพื่อไปท่ีวดิเจต็ การนําทาง ในเมนู ทุกแอป หรือในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือก และป้อนขอ้มูล
2. ในจอแสดงแผนท่ี ใหก้ดปุ่มดา้นบน
3. กดเมด็มะยมเพื่อเลือกตวัเลือก เป้าหมายการนําทาง
4. เล่ือนไปท่ี จุดสนใจ และกดเมด็มะยมเพื่อเปิดรายการ POI ของคุณ
5. เล่ือนไปท่ี POI ท่ีคุณตอ้งการนาํทางแลว้กดเมด็มะยม
6. กดปุ่มดา้นบนหรือแตะ นําทาง
7. หากคุณตอ้งการหยดุการนาํทาง ใหก้ดปุ่มดา้นบนเพื่อเปิดตวัเลือกการนาํทาง และเลือกตวัเลือก จบการนําทาง ยนืยนัการส้ินสุดการนาํทางโดยกดปุ่ ม

ดา้นบน

 หมายเหตุ: ถ้าคุณนาํทางไปยงั POI เพียงอย่างเดียวโดยไม่บันทึกการออกกาํลงักาย จะไม่มีการบันทึกอะไรลงในแอป Suunto

การนาํทางไปยงัจุดสนใจมีสองมุมมอง:
• มุมมองแผนท่ีแสดงตาํแหน่งปัจจุบนัท่ีเก่ียวขอ้งกบัจุดสนใจ และแสดงเสน้ทางของคุณ (ตามท่ีคุณไดเ้ดินทาง)

• มุมมองจุดสนใจพร้อมตวับอกทิศทางและระยะทางไปยงัจุดสนใจ

หมุนเมด็มะยมเพื่อสลบัมุมมอง

ในมุมมองแผนท่ี จุดสนใจอ่ืนๆ ใกลเ้คียงจะแสดงเป็นสีเทา กดเมด็มะยมเพื่อเปล่ียนเป็นมุมมองแผนท่ี ซ่ึงคุณสามารถปรับระดบัการซูมไดโ้ดยการหมุนเมด็
มะยม

5.2.3. ประเภทจุดสนใจ
ประเภทจุดสนใจท่ีมีใหเ้ลือกใน Suunto Run มีดงัน้ี:

เร่ิม

ส้ินสุด

รถยนต์

ท่ีจอดรถ

บา้น
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อาคาร

โรงแรม

ท่ีพกั

ท่ีพกั

ท่ีนอน

แคมป์

จุดตั้งแคมป์

แคมป์รอบกองไฟ

สถานีช่วยเหลือ

เหตุฉุกเฉิน

ทางนํ้า

ขอ้มูล

ร้านอาหาร

อาหาร

คาเฟ่

ถํ้า

ภเูขา

ยอดเขา

หินผา

หนา้ผา

หิมะถล่ม

หุบเขา

ภเูขา

ถนน
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เทรล

แม่นํ้า

นํ้ า

นํ้ าตก

ชายฝ่ัง

ทะเลสาบ

ป่าเคลป์

เขตอนุรักษท์างทะเล

แนวปะการัง

ปลาตวัใหญ่

สตัวเ์ล้ียงลูกดว้ยนมในทะเล

เรือจม

จุดตกปลา

ชายหาด

ป่า

ทุ่งหญา้

ชายฝ่ัง

แท่น

ถ่ายภาพ

การขดัถู

การถู

เกมใหญ่

เกมเลก็ๆ

นก
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งานพิมพ์

ส่ีแยก

อนัตราย

กิจกรรมภมิูสมบติั

ทิวทศัน์

กลอ้งดกัถ่าย

5.3. แบร่ิงนาํทาง
แบร่ิงนาํทางเป็นคุณสมบติัท่ีคุณสามารถใชก้ลางแจง้เพื่อไปตามเสน้ทางเป้าหมายสาํหรับตาํแหน่งท่ีตั้งท่ีคุณเห็นหรือพบบนแผนท่ี คุณสามารถใชคุ้ณสมบติัน้ี
เป็นเขม็ทิศแบบแยกเด่ียว หรือใชร่้วมกบัแผนท่ีกระดาษกไ็ด้

วธีิใชแ้บร่ิงนาํทางโดยไม่ตอ้งออกกาํลงักาย:

1. เล่ือนไปท่ี การนําทาง โดยการปัดข้ึนหรือหมุนเมด็มะยมจากหนา้ปัดนาฬิกา
2. กดปุ่มดา้นบนเพื่อเปิดตวัเลือกการนาํทาง
3. เลือก เป้าหมายการนําทาง
4. หากจาํเป็น ใหป้รับเทียบเขม็ทิศโดยทาํตามคาํแนะนาํบนหนา้จอ
5. ช้ีลกูศรสีนํ้าเงินบนหนา้จอไปยงัตาํแหน่งเป้าหมายของคุณ แลว้กดปุ่มตรงกลาง
6. ตามลูกศรสีนํ้าเงินไปยงัตาํแหน่งท่ีตอ้งการ
7. กดปุ่มดา้นบนและเลือก จบการนําทาง เพื่อส้ินสุดการนาํทาง

5.4. การนาํทางในท่ีสูง
ในกรณีท่ีเดินทางไปในเสน้ทางท่ีมีขอ้มูลระดบัความสูง คุณสามารถนาํทางโดยข้ึนและลงตามหนา้จอระดบัความสูงได ้ขณะใชก้ารนาํทาง ใหห้มุนเมด็มะยม
เพื่อสลบัไปท่ีการแสดงโปรไฟลร์ะดบัความสูง

หนา้จอระดบัความสูงจะแสดงขอ้มูลต่อไปน้ี:
• ดา้นบน: ระดบัความสูงปัจจุบนัของคุณ
• ตรงกลาง: โปรไฟลร์ะดบัความสูงท่ีแสดงตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณ
• ดา้นล่าง: การข้ึนและลงเสร็จส้ิน

หากคุณออกนอกเสน้ทางมากเกินไปขณะใชร้ะบบนาํทางระดบัความสูง นาฬิกาจะแสดงขอ้ความ ออกนอกเส้นทาง ใหคุ้ณทราบในหนา้จอโปรไฟลร์ะดบั
ความสูง หากเห็นขอ้ความน้ี ใหเ้ล่ือนไปยงัหนา้จอการนาํทางตามเสน้ทางเพื่อกลบัสู่เสน้ทางเดิม ก่อนใชก้ารนาํทางในท่ีสูงต่อไป
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6. วดิเจต็
วดิเจต็จะใหข้อ้มูลท่ีเป็นประโยชนแ์ก่คุณเก่ียวกบักิจกรรมและการฝึกของคุณ ปรับแต่งรายการวดิเจต็ของคุณเพื่อดูขอ้มูลท่ีสาํคญัท่ีสุดสาํหรับคุณ ไม่วา่จะเป็น
อตัราการเตน้ของหวัใจ จาํนวนกา้วต่อวนั หรือระดบัความสูงในปัจจุบนัไดท้นัที สามารถเขา้ถึงวดิเจต็จากหนา้ปัดนาฬิกาไดโ้ดยการปัดข้ึนและลงหรือหมุน
เมด็มะยม

สามารถเปิดและปิดวดิเจต็ไดจ้าก แผงควบคุม ภายใต ้ปรับแต่ง > แก้ไขวดิเจต็ เลือกวดิเจต็ท่ีคุณตอ้งการใชโ้ดยแตะท่ีเคร่ืองหมาย + และ - ขา้งช่ือวดิเจต็ หรือ
โดยการกดเมด็มะยม

คุณสามารถเพิ่มวดิเจต็ไดสู้งสุด 6 รายการลงในรายการ

คุณยงัสามารถเลือกวดิเจต็ท่ีตอ้งการใชใ้นนาฬิกาและเรียงลาํดบัไดโ้ดยการเปิดและปิดวดิเจต็ และจดัเรียงวดิเจต็ในแอป Suunto

 เคลด็ลบั: หากยงัไม่ได้เพ่ิมแอปพลิเคชันลงในรายการวิดเจต็ของคุณ คุณสามารถค้นหาได้ในเมนู ทุกแอป

6.1. แผงควบคุม
จากแผงควบคุมท่ีดา้นบนของรายการวดิเจต็ คุณสามารถเขา้ถึงขอ้มูลหลายรายการและดูตวัเลือกต่างๆ เช่น ระดบัแบตเตอร่ี การแจง้เตือน และเมนูการตั้งค่า
ทั้งหมด

จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนหรือหมุนเมด็มะยมเพื่อเขา้ถึง แผงควบคุม
แผงควบคุมจะอยูท่ี่ดา้นบนสุดของรายการวดิเจต็เสมอ คุณไม่สามารถลบหรือยา้ยไปท่ีดา้นล่างสุดของรายการได้

6.2. ปริมาณการออกกาํลงักาย
วดิเจต็ ปริมาณการออกกาํลงักาย จะอยูใ่นเมนู ทุกแอป และคุณสามารถเพิ่มลงในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือก

วดิเจต็ ปริมาณการออกกาํลงักาย จะใหข้อ้มูลคุณเก่ียวกบัปริมาณการฝึกและระยะเวลาทั้งหมดของเซสชนัการฝึกท่ีคุณทาํในสปัดาห์ปัจจุบนั คุณสามารถ
เปรียบเทียบปริมาณการฝึกปัจจุบนัของคุณกบัปริมาณการฝึกในช่วง 6 สปัดาห์ท่ีผา่นมา ขอ้มูลน้ีช่วยใหคุ้ณสามารถรักษาความสมบูรณ์แขง็แรงและลดความ
เส่ียงต่อการบาดเจบ็

ปริมาณการฝึกจะคาํนวณตามระยะเวลาและความเขม้ขน้ของการฝึก คะแนนความเครียดจากการฝึกซอ้ม (TSS) บ่งช้ีวา่ร่างกายของคุณตอ้งเผชิญกบั
ความเครียดมากนอ้ยเพียงใดในระหวา่งการฝึก
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เล่ือนลงในวดิเจต็เพื่อดูขอ้มูลการฝึกเพิ่มเติม คุณสามารถตรวจสอบโซน HR และโหมดกีฬาท่ีใชบ่้อยท่ีสุดในสปัดาห์ปัจจุบนั ปรับเป้าหมาย และตรวจสอบ
ปริมาณการฝึกของสปัดาห์ท่ีแลว้ได้

6.3. ความคืบหนา้
วดิเจต็ ความคบืหน้า จะอยูใ่นเมนู ทุกแอป และคุณสามารถเพิ่มลงในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือก

วดิเจต็ความคืบหนา้จะใหข้อ้มูลท่ีช่วยใหคุ้ณสามารถเพิ่มการเทรนน่ิงในระยะเวลาท่ีนานข้ึน ไม่วา่จะเป็นความถ่ีในการฝึก ระยะเวลา หรือความเขม้ขน้

ทุกช่วงท่ีมีการฝึกซอ้มจะไดรั้บ Training Stress Score (TSS) (ข้ึนอยูก่บัระยะเวลาและความเขม้ขน้) และค่าน้ีเป็นฐานในการคาํนวณการเทรนน่ิงสาํหรับทั้งค่า
เฉล่ียระยะสั้นและระยะยาว จากค่า TSS น้ี นาฬิกาสามารถคาํนวณระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ (กาํหนดเป็น VO₂max), CTL (คะแนนสะสมความ
หนกัของการฝึก) และยงัใหค่้าประมาณเกณฑแ์ลคเตทของคุณ และการคาดการณ์อตัราการวิง่ของคุณในระยะทางต่างๆ

ระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงทางแอโรบิกของคุณถกูกาํหนดเป็นหน่วย VO₂max (การใชอ้อกซิเจนสูงสุด) ซ่ึงเป็นการวดัความสามารถในการออกกาํลงักาย
แบบแอโรบิกท่ีไดรั้บการยอมรับอยา่งกวา้งขวาง กล่าวไดว้า่ VO₂max แสดงใหเ้ห็นวา่ร่างกายของคุณสามารถใชอ้อกซิเจนไดดี้เพียงใด ยิง่ค่า VO₂max ของ
คุณสูงข้ึน แสดงวา่คุณใชอ้อกซิเจนไดดี้ยิง่ข้ึน

การประมาณระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณข้ึนอยูก่บัการตรวจจบัการตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจในระหวา่งการวิง่หรือการเดินออกกาํลงักาย
แต่ละคร้ังท่ีบนัทึกไว ้วธีิการประเมินระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ ใหบ้นัทึกการวิง่ดว้ยระยะเวลาอยา่งนอ้ย 15 นาทีในขณะท่ีสวม Suunto Run

วดิเจต็ยงัประเมินอายสุมรรถภาพร่างกายโดยประมาณของคุณดว้ย อายสุมรรถภาพร่างกายเป็นค่าเมตริกท่ีตีความค่า VO₂max ของคุณใหม่ในแง่ของอายุ

 หมายเหตุ: การปรับปรุง VO₂max เป็นเร่ืองเฉพาะบคุคล และขึน้อยู่กับปัจจัยต่างๆ เช่น อาย ุเพศ พันธุกรรม และประวติัการออกกาํลงักาย หากคุณมี
ร่างกายท่ีฟิตมากอยู่แล้ว การเพ่ิมระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงกจ็ะช้าลง หากคุณเพ่ิงเร่ิมออกกาํลงักายเป็นประจาํ คุณอาจเห็นความสมบูรณ์แขง็แรงเพ่ิมขึน้
อย่างรวดเร็ว

 เคลด็ลบั: โปรดด ูwww.suunto.com หรือแอป Suunto เพ่ือเรียนรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับแนวคิดการวิเคราะห์ภาระการฝึกของ Suunto

6.4. การฟ้ืนตวั
วดิเจต็ การฟ้ืนตวั จะอยูใ่นเมนู ทุกแอป และคุณสามารถเพิ่มลงในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือก

ขอ้มูลการฟ้ืนตวัของคุณเป็นตวับ่งช้ีระดบัพลงังานของร่างกายไดดี้ ซ่ึงส่งผลโดยตรงต่อความสามารถในการรับมือกบัความเครียดและรับมือกบัความทา้ทาย
ในแต่ละวนั

ความเครียดและกิจกรรมทางกายภาพจะทาํใหท้รัพยากรของคุณหมดไป ในขณะท่ีการพกัผอ่นและฟ้ืนฟจูะช่วยฟ้ืนฟทูรัพยากรเหล่านั้น การนอนหลบัท่ีดีเป็น
ส่วนสาํคญัท่ีจะทาํใหร่้างกายของคุณมีทรัพยากรท่ีตอ้งการ

ในวดิเจต็การฟ้ืนตวัของนาฬิกา คุณสามารถดูค่าเปอร์เซ็นตท่ี์ระบุวา่ร่างกายของคุณฟ้ืนตวัไดดี้เพียงใดตั้งแต่การฝึกคร้ังล่าสุด หรือหลงัจากการเจบ็ป่วยหรือ
ช่วงเวลาท่ีเครียด มาตราสีดา้นล่างค่ายงัแสดงสถานะปัจจุบนัของร่างกายคุณอีกดว้ย หมุนเมด็มะยมหรือปัดข้ึนเพื่อดูรายละเอียดและคาํอธิบายเพิ่มเติม

เม่ือระดบัการฟ้ืนตวัของคุณสูง คุณจะรู้สึกสดช่ืนและมีพลงั การออกไปวิง่เม่ือทรัพยากรของคุณสูงหมายความวา่คุณอาจจะมีการวิง่ท่ีดี เพราะร่างกายของคุณ
มีพลงังานท่ีจาํเป็นในการปรับตวัและปรับปรุงผลลพัธ์ท่ีได ้อยา่งไรกต็าม หากระดบัการฟ้ืนตวัของคุณตํ่า ขอแนะนาํใหพ้กัผอ่นใหเ้พียงพอก่อนท่ีจะออกกาํลงั
กายหนกัคร้ังต่อไป
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ขอ้มูลการฟ้ืนตวัจะคาํนวณโดยอิงจากปัจจยัหลกัสามประการ:
• ค่าเฉล่ียความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ (HRV) ของคุณในช่วงเจด็วนัท่ีผา่นมา
• ขอ้มูลการนอนหลบัท่ีติดตามของคุณในช่วงเจด็วนัท่ีผา่นมา
• ระดบัความเครียดจากการฝึก (TSB)

6.5. สมุดบนัทึก
นาฬิกาจะแสดงภาพรวมกิจกรรมการฝึกผา่นทางสมุดบนัทึก

ในสมุดบนัทึก คุณสามารถดูสรุปการฝึกปัจจุบนัในแต่ละสปัดาห์ของคุณได ้สรุปจะรวบรวมขอ้มูลระยะเวลาทั้งหมดและภาพรวมวนัท่ีคุณออกกาํลงักาย

การปัดข้ึนจะใหข้อ้มูลเก่ียวกบักิจกรรมและเวลาท่ีคุณทาํกิจกรรมเหล่านั้น การเลือกกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงโดยการกดปุ่ มเมด็มะยม จะทาํใหคุ้ณไดรั้บราย
ละเอียดเพิ่มเติม และอาจจะลบกิจกรรมออกจากสมุดบนัทึกของคุณได้

6.6. พระจนัทร์และพระอาทิตย์
วดิเจต็ พระจนัทร์และพระอาทติย์ จะอยูใ่นเมนู ทุกแอป และคุณสามารถเพิ่มลงในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือก

วดิเจต็จะช่วยใหคุ้ณทราบเวลาจนกวา่จะถึงพระอาทิตยต์กหรือพระอาทิตยข้ึ์นคร้ังถดัไป ข้ึนอยูก่บัวา่เวลาใดจะมาถึงถดัไป

หากคุณเลือกวดิเจต็ คุณจะไดรั้บรายละเอียดเพิ่มเติม เช่น เวลาท่ีพระอาทิตยข้ึ์นและตก และขา้งข้ึนขา้งแรมปัจจุบนั

6.7. เขม็ทิศ
Suunto Run มีเขม็ทิศแบบไจโรซ่ึงช่วยใหคุ้ณสามารถกาํหนดทิศทางโดยสมัพนัธ์กบัทิศเหนือแม่เหลก็ได ้เขม็ทิศท่ีชดเชยการเอียง จะช่วยใหคุ้ณอ่านค่าไดถ้กู
ตอ้งแมว้า่เขม็ทิศจะไม่อยูใ่นระนาบแนวนอน

วดิเจต็ เขม็ทศิ จะอยูใ่นเมนู ทุกแอป และคุณสามารถเพิ่มลงในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือก

วดิเจต็เขม็ทิศจะมีขอ้มูลต่อไปน้ี:
• ลกูศรช้ีไปทางทิศเหนือแม่เหลก็
• จุดทิศหลกั
• ทิศทางเป็นองศา
• ระดบัความสูง
• ความกดอากาศ

ในขณะท่ีคุณอยูใ่นวดิเจต็เขม็ทิศ คุณสามารถปัดข้ึนจากดา้นล่างของหนา้จอเพื่อเปิดการตั้งค่าเขม็ทิศ คุณมีตวัเลือกในการตั้งค่าดงัต่อไปน้ี:
• ปรับเทยีบเขม็ทศิ
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• การเบี่ยงเบน
• หน่วยเขม็ทศิ
หากตอ้งการออกจากวดิเจต็เขม็ทิศ ใหก้ดปุ่มล่าง

การปรับเทียบเขม็ทิศ
หากเขม็ทิศไม่ไดรั้บการปรับเทียบ ระบบจะแจง้ใหป้รับเทียบเม่ือคุณเขา้สู่วดิเจต็เขม็ทิศ คุณสามารถปรับเทียบเขม็ทิศไดห้ลงัจากเลือกตวัเลือก ปรับเทยีบเขม็
ทศิ ในการตั้งค่าเขม็ทิศ

 หมายเหตุ: เขม็ทิศจะปรับเทียบตัวเองเม่ือใช้งาน แต่หากนาฬิกาได้รับผลกระทบจากสนามแม่เหลก็ท่ีรุนแรงหรือถกูกระแทกอย่างแรง เขม็ทิศอาจ
แสดงทิศทางท่ีผิดได้ ปรับเทียบเขม็ทิศใหม่เพ่ือแก้ไขปัญหานี้

การตั้งค่าารเบ่ียงเบน
ตอ้งมีการตั้งค่าการเบ่ียงเบนท่ีแม่นยาํเพื่อใหเ้ขม็ทิศอ่านค่าไดอ้ยา่งถูกตอ้ง

แผนท่ีกระดาษจะช้ีไปท่ีทิศเหนือจริง แต่เขม็ทิศจะช้ีไปทางทิศเหนือแม่เหลก็ - ภมิูภาคบนโลกท่ีมีแรงสนามแม่เหลก็ของโลกดึงดูดอยู ่เน่ืองจากทิศเหนือแม่
เหลก็และทิศเหนือจริงไม่ไดอ้ยูท่ี่ตาํแหน่งเดียวกนั คุณจึงตอ้งตั้งการเบ่ียงเบนบนเขม็ทิศ มุมระหวา่งทิศเหนือแม่เหลก็และทิศเหนือจริงคือการเบ่ียงเบนของ
คุณ

ค่าการเบ่ียงเบนจะแสดงไวใ้นแผนท่ีเกือบทั้งหมด ตาํแหน่งของทิศเหนือแม่เหลก็จะเปล่ียนแปลงทุกปี ดงันั้นโปรดดูค่าการเบ่ียงเบนท่ีแม่นยาํและอปัเดตท่ีสุด
จากเวบ็ไซต ์เช่น www.magnetic-declination.com

แต่แผนท่ีสาํหรับกีฬาประเภทเดินเทา้ท่ีใชแ้ผนท่ีและเขม็ทิศจะวาดใหส้มัพนัธ์กบัทิศเหนือแม่เหลก็ หากกาํลงัใชแ้ผนท่ีสาํหรับกีฬาประเภทเดินเทา้ท่ีใชแ้ผนท่ี
และเขม็ทิศ คุณตอ้งปิดการแกไ้ขค่าการเบ่ียงเบนโดยตั้งค่าน้ีเป็น 0 องศา

คุณสามารถตั้งค่าค่าการเบ่ียงเบนของคุณไดห้ลงัจากเลือกตวัเลือก การเบี่ยงเบน ในการตั้งค่าเขม็ทิศ

หน่วยของเขม็ทิศ
คุณสามารถตั้งค่าหน่วยของเขม็ทิศเป็นองศาหรือมิล ในการเปล่ียนหน่วยของเขม็ทิศ ใหเ้ลือกตวัเลือก หน่วยเขม็ทศิ ในการตั้งค่าเขม็ทิศ

มีการตั้งค่าเขม็ทิศอยูใ่นส่วนการตั้งค่านาฬิกาเช่นกนั โดยอยูภ่ายใต ้กลางแจ้ง > การนําทาง

6.8. ความสูงและความกดอากาศ
นาฬิกา Suunto Run ของคุณจะวดัความดนัอากาศอยา่งต่อเน่ืองโดยใชเ้ซ็นเซอร์วดัความดนัในตวั ระบบน้ีจะคาํนวณความสูงหรือความกดอากาศท่ีระดบันํ้า
ทะเลโดยข้ึนอยูก่บัการวดัน้ีและค่าอา้งอิงความสูงของคุณ ขอ้มูลจะแสดงอยูใ่นวดิเจต็ ความสูงและความกดอากาศ
วดิเจต็ ความสูงและความกดอากาศ จะอยูใ่นเมนู ทุกแอป และคุณสามารถเพิ่มลงในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือก

 ข้อควรระวงั: ดแูลบริเวณรอบๆ รูเซ็นเซอร์แรงดนัอากาศ 2 รู ซ่ึงอยู่ ท่ีตาํแหน่ง 12 นาฬิกาด้านข้างนาฬิกาของคุณให้สะอาด ปราศจากส่ิงสกปรกและ
ทราย อย่าสอดวตัถใุดๆ ลงในสองรูนีเ้พราะอาจทาํให้เซ็นเซอร์เสียหายได้

วดิเจต็มีมุมมองสามแบบท่ีสามารถเขา้ถึงไดโ้ดยการปัดข้ึนหรือหมุนเมด็มะยม มุมมองแรกจะแสดงระดบัความสูงปัจจุบนั
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ปัดข้ึนเพื่อดูความดนัอากาศและกราฟแสดงแนวโนม้ของบารอมิเตอร์

ปัดข้ึนอีกคร้ังเพื่อดูอุณหภมิู

 หมายเหตุ: เม่ือสวมนาฬิกาบนข้อมือ เซ็นเซอร์จะอยู่ใกล้กับร่างกายของคุณมาก และการอ่านอุณหภมิูอาจได้รับอิทธิพลจากอุณหภมิูร่างกายของคุณ
เพ่ือให้แน่ใจว่าการอ่านอุณหภมิูถกูต้อง ให้ติดนาฬิกาเข้ากับกระเป๋าเป้หรืออุปกรณ์ของคุณ และใช้สายรัดวดัอัตราการเต้นของหัวใจแบบคาดหน้าอกเพ่ือ
ติดตามอัตราการเต้นของหัวใจของคุณ

ตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่คุณไดต้ั้งค่าอา้งอิงระดบัความสูงถกูตอ้ง เม่ืออยูใ่นวดิเจต็ ใหเ้ล่ือนลงเพื่อตั้งค่าระดบัความสูงดว้ยตนเองหรือปรับอตัโนมติั สามารถดู
ระดบัความสูงของตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณไดจ้ากแผนท่ีภมิูประเทศส่วนใหญ่หรือบริการแผนท่ีออนไลนห์ลกัๆ เช่น Google Maps

การเปล่ียนแปลงของสภาพอากาศในทอ้งถ่ินส่งผลต่อการอ่านค่าระดบัความสูง หากสภาพอากาศในพื้นท่ีเปล่ียนแปลงบ่อยคร้ัง คุณควรรีเซ็ตค่าอา้งอิงระดบั
ความสูงเป็นประจาํ โดยควรทาํก่อนเร่ิมการเดินทางคร้ังถดัไป

โปรไฟลค์วามสูงและความกดอากาศอตัโนมติั
การเปล่ียนแปลงสภาพอากาศและระดบัความสูงจะทาํใหค้วามกดอากาศเปลี่ยนแปลง เพื่อรับมือกบักรณีน้ี Suunto Run จะสลบัระหวา่งการตีความการ
เปล่ียนแปลงของความกดอากาศตามระดบัความสูงหรือการเปล่ียนแปลงสภาพอากาศโดยอตัโนมติัตามการเคล่ือนไหวของคุณ

หากนาฬิกาของคุณตรวจจบัการเคล่ือนไหวแนวตั้ง นาฬิกาจะเปล่ียนมาวดัระดบัความสูง เม่ือคุณกาํลงัดูกราฟระดบัความสูง จะมีการอปัเดตโดยมีความล่าชา้
สูงสุด 10 วนิาที

หากคุณอยูท่ี่ระดบัความสูงคงท่ี (เคล่ือนไหวแนวตั้งนอ้ยกวา่ 5 เมตรภายใน 12 นาที) นาฬิกาจะตีความการเปล่ียนแปลงความกดอากาศวา่เป็นการเปล่ียนแปลง
สภาพอากาศ และปรับกราฟความกดอากาศตามนั้น

6.9. จาํนวนกา้วและแคลอร่ี
วดิเจต็ ก้าวและแคล จะอยูใ่นเมนู ทุกแอป และคุณสามารถเพิ่มลงในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือก

นาฬิกาจะนบัจาํนวนกา้วโดยใชมิ้เตอร์วดัความเร็ว จาํนวนกา้วทั้งหมดจะเป็นการสะสมตลอด 24 ชัว่โมงทุกวนั รวมทั้งขณะบนัทึกเซสชนัการฝึกและกิจกรรม
อ่ืนๆ อยา่งไรกต็าม สาํหรับกีฬาบางประเภท เช่น วา่ยนํ้าและป่ันจกัรยาน จะไม่มีการนบักา้ว

ค่าสูงสุดในวดิเจต็จะแสดงจาํนวนกา้วทั้งหมดในแต่ละวนั และค่าตํ่าสุดคือจาํนวนแคลอร่ีโดยประมาณท่ีคุณเผาผลาญไปในระหวา่งวนั

แถบสีในวดิเจต็ระบุวา่คุณใกลจ้ะบรรลุเป้าหมายกิจกรรมประจาํวนัมากนอ้ยเพียงใด เป้าหมายเหล่าน้ีปรับใหเ้ขา้กบัการตั้งค่าส่วนตวัได ้(โปรดดูขอ้มูลดา้น
ล่าง)

นอกจากน้ี คุณสามารถตรวจสอบจาํนวนกา้วและแคลอร่ีท่ีเผาผลาญในช่วงเจด็วนัท่ีผา่นมาไดโ้ดยปัดข้ึนจากวดิเจต็

อตัราการเผาผลาญพลงังานขั้นพื้นฐาน (BMR) คือจาํนวนแคลอร่ีท่ีร่างกายของคุณเผาผลาญในขณะพกัผอ่น น่ีคือแคลอร่ีท่ีร่างกายของคุณตอ้งการเพื่อให้
ร่างกายอบอุ่นและทาํหนา้ท่ีพื้นฐาน เช่น กระพริบตาหรือทาํใหห้วัใจเตน้ จาํนวนน้ีจะข้ึนอยูก่บัโปรไฟลส่์วนตวัของคุณ รวมถึงปัจจยัต่างๆ เช่น อายแุละเพศ
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เป้าหมายกิจกรรม
คุณสามารถปรับเปล่ียนเป้าหมายประจาํวนัไดท้ั้งจาํนวนกา้วและปริมาณแคลอร่ี เล่ือนลงในวดิเจต็เพื่อตั้งค่าเป้าหมายจาํนวนกา้วและแคลอร่ีรายวนั และเปิด
หรือปิดการแจง้เตือนท่ีเก่ียวขอ้งกบัเป้าหมาย

เม่ือกาํหนดเป้าหมายจาํนวนกา้ว คุณจะตอ้งกาํหนดจาํนวนกา้วทั้งหมดในแต่ละวนั

ปริมาณแคลอร่ีทั้งหมดท่ีคุณเผาผลาญต่อวนัจะข้ึนอยูก่บัปัจจยั 2 ประการคือ BMR และกิจกรรมทางกายภาพของคุณ

เม่ือคุณกาํหนดเป้าหมายแคลอร่ี คุณจะกาํหนดจาํนวนแคลอร่ีท่ีคุณตอ้งการเผาผลาญนอกเหนือไปจาก BMR ของคุณ ส่ิงน้ีเรียกวา่แคลอร่ีท่ีคุณเผาผลาญ

คุณสามารถตั้งเป้าหมายจาํนวนกา้วและแคลอร่ีไดใ้นการตั้งค่านาฬิกาภายใต ้กจิกรรมและการฝึก

6.10. อตัราการเตน้ของหวัใจ
วดิเจต็ อตัราชีพจร จะอยูใ่นเมนู ทุกแอป และคุณสามารถเพิ่มลงในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือก

วดิเจต็อตัราการเตน้ของหวัใจจะใหภ้าพรวมของอตัราการเตน้ของหวัใจของคุณ และกราฟอตัราการเตน้ของหวัใจในช่วง 24 ชัว่โมงของคุณ กราฟจะแสดง
โดยใชข้อ้มูลอตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียตามช่วงเวลา 5 นาที

ดา้นล่างกราฟจะแสดงช่วงอตัราการเตน้ของหวัใจของคุณท่ีวดัไดใ้นช่วง 24 ชัว่โมงท่ีผา่นมา

อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัของคุณในแต่ละวนัเป็นตวับ่งช้ีท่ีดีถึงสภาวะการฟ้ืนตวัของคุณ หากอตัราสูงกวา่ปกติ แสดงวา่คุณอาจจะยงัไม่ฟ้ืนตวัเตม็ท่ีจาก
การฝึกคร้ังล่าสุด

หากคุณบนัทึกการออกกาํลงักาย ค่า HR รายวนัจะสะทอ้นถึงอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีสูงข้ึนและการใชแ้คลอรีจากการฝึกของคุณ

หากตอ้งการดูค่าวดิเจต็อตัราการเตน้ของหวัใจในแต่ละวนั จะตอ้งเปิดใชง้านคุณสมบติั HR ประจาํวนั คุณสามารถเปิดหรือปิดคุณสมบติัน้ีไดห้ลงัจากเขา้สู่วดิ
เจต็ อตัราชีพจร และเล่ือนลงไปท่ีการตั้งค่า

หลงัจากเปิดคุณสมบติัน้ีแลว้ นาฬิกาจะเปิดเซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอลเป็นประจาํเพื่อวดัอตัราการเตน้ของหวัใจของคุณ คุณสมบติัน้ี
จะทาํใหก้ารใชพ้ลงังานแบตเตอร่ีเพิ่มข้ึนเลก็นอ้ย

หากคุณตอ้งการรับการแจง้เตือนเม่ืออตัราการเตน้ของหวัใจของคุณสูงเกินไป คุณสามารถตั้งค่าการแจง้เตือนอตัราการเตน้ของหวัใจสูงไดใ้นวดิเจต็อตัราการ
เตน้ของหวัใจ เล่ือนลงไปท่ีการตั้งค่าและเปิด เตอืน HR สูง ในหนา้จอถดัไป คุณสามารถตั้งค่าค่า bpm เม่ืออตัราการเตน้ของหวัใจของคุณอยูท่ี่หรือสูงกวา่
ค่าท่ีตั้งไวเ้ป็นเวลา 5 วนิาที นาฬิกาจะส่งเสียงเตือน และหนา้จอสีแดงท่ีแสดงขอ้มูลอตัราการเตน้ของหวัใจปัจจุบนัของคุณกจ็ะเตือนคุณดว้ยเช่นกนั กดเมด็
มะยมเพื่อยนืยนัการแจง้เตือน
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 หมายเหตุ: ผลการวดัมีไว้เพ่ือการอ้างอิงเท่าน้ัน และไม่ควรนาํมาใช้เป็นพืน้ฐานในการวินิจฉัยทางการแพทย์

6.11. ออกซิเจนในเลือด
คุณสามารถวดัระดบัออกซิเจนในเลือดของคุณดว้ยนาฬิกา Suunto Run

วดิเจต็ ออกซิเจนในเลอืด จะอยูใ่นเมนู ทุกแอป และคุณสามารถเพิ่มลงในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือก

ระดบัออกซิเจนในเลือดสามารถบ่งบอกถึงการทาํงานหนกัเกินไปหรือความเหน่ือยลา้ และการวดัยงัเป็นตวับ่งช้ีท่ีเป็นประโยชนข์องความคืบหนา้ในการปรับ
ตวัใหชิ้นกบัสภาพอากาศสูง

ระดบัออกซิเจนในเลือดปกติอยูร่ะหวา่ง 96% ถึง 99% ท่ีระดบันํ้าทะเล ค่าท่ีดีต่อสุขภาพอาจลดลงเลก็นอ้ยท่ีระดบัความสูงมาก การปรับตวัใหชิ้นกบัความสูง
ไดจ้ะทาํใหค่้าเพิ่มข้ึนอีกคร้ัง

วธีิการวดัระดบัออกซิเจนในเลือดของคุณจากวดิเจต็ ออกซิเจนในเลือด:

1. เลือก วดัทนัที
2. วางมือของคุณน่ิงๆ ในขณะท่ีนาฬิกากาํลงัวดั
3. หากการวดัลม้เหลว โปรดปฏิบติัตามคาํแนะนาํภายในนาฬิกา
4. เม่ือการวดัเสร็จส้ิน จะมีการแสดงค่าออกซิเจนในเลือดของคุณ

คุณยงัสามารถวดัระดบัออกซิเจนในเลือดของคุณไดร้ะหวา่ง 6.12. การนอนหลบั

 คาํเตือน: Suunto Run ไม่ใช่อุปกรณ์ทางการแพทย์ และระดบัออกซิเจนในเลือดท่ีระบดุ้วย Suunto Run ไม่ได้มีวตัถปุระสงค์เพ่ือวินิจฉัยหรือติดตาม
สภาวะทางการแพทย์

6.12. การนอนหลบั
วดิเจต็ การนอนหลบั จะอยูใ่นเมนู ทุกแอป และคุณสามารถเพิ่มลงในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือก

การนอนหลบัตอนกลางคืนท่ีดีถือเป็นส่ิงสาํคญัสาํหรับจิตใจและร่างกายท่ีแขง็แรง คุณสามารถใชน้าฬิกาเพื่อติดตามการนอนหลบัและตรวจสอบวา่คุณนอน
หลบันานมากนอ้ยเพียงใดโดยเฉล่ีย

เม่ือคุณสวมนาฬิกาขณะนอนหลบั Suunto Run จะติดตามการนอนหลบัของคุณโดยอิงจากขอ้มูลเคร่ืองวดัความเร่ง

หากตอ้งการติดตามการนอนหลบั คุณตอ้งเปิดการติดตามการนอนหลบัในนาฬิกาของคุณ

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหเ้ล่ือนลงมาและเลือกวดิเจต็ การนอนหลบั
2. เล่ือนลงไปท่ีการตั้งค่าและกดเมด็มะยมเพื่อเขา้สู่เมนู การนอนหลบั
3. เล่ือนลงและเปิด การตดิตามการนอนหลบั
คุณสามารถเลือกไดว้า่ตอ้งการวดั ออกซิเจนในเลือด และ การติดตาม HRV ระหวา่งการนอนหลบัของคุณ

เม่ือเปิดการติดตามการนอนแลว้ คุณยงัตั้งเป้าหมายการนอนหลบัไดอี้กดว้ย ผูใ้หญ่โดยทัว่ไปตอ้งใชเ้วลานอน 7 ถึง 9 ชัว่โมงต่อวนั ทั้งน้ี เวลาการนอนหลบัท่ี
เหมาะสมของคุณอาจต่างจากช่วงเวลาทัว่ไปได้

แนวโนม้การนอนหลบั
คุณสามารถติดตามแนวโนม้การนอนหลบัโดยรวมของคุณไดด้ว้ยวดิเจต็การนอนหลบั มุมมองแรกในวดิเจต็การนอนหลบัจะแสดงการนอนหลบัคร้ังล่าสุด
ของคุณและกราฟในช่วงเจด็วนัท่ีผา่นมา
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หากคุณเล่ือนลงในวดิเจต็การนอนหลบั คุณจะเห็นสรุปการนอนหลบัของคุณเม่ือคืนน้ี โดยระบุระยะเวลานอนหลบัทั้งหมด รวมเวลาโดยประมาณท่ีคุณต่ืน
อยู ่(เดินไปเดินมา) และเวลาท่ีหลบัลึก (ไม่มีการเคล่ือนไหว)

 หมายเหตุ: การวดัค่าการนอนหลบัท้ังหมดมาจากการเคล่ือนไหวเท่าน้ัน จึงเป็นค่าประมาณท่ีอาจไม่ใช่พฤติกรรมการนอนหลบัท่ีแท้จริงของคุณ

คุณสามารถกาํหนดค่าการตั้งค่าท่ีเก่ียวขอ้งกบัการนอนหลบัไดห้ลายรายการในวดิเจต็การนอนหลบั:

เป้าหมายการนอนหลบั
คุณสามารถกาํนดระยะเวลาการนอนหลบัท่ีเหมาะสมของคุณ หากคุณกาํหนดเป้าหมายไว ้สรุปการนอนหลบัจะบอกคุณวา่คุณนอนหลบัมากกวา่หรือนอ้ยกวา่
เป้าหมายท่ีตั้งไวเ้พียงใด

 เคลด็ลบั: หากคุณตั้งเป้าหมายไว้ สรุปการนอนหลบัจะบอกคุณว่าคุณนอนหลบัมากกว่าหรือน้อยกว่าเป้าหมายท่ีตั้งไว้เท่าใด

การวดัออกซิเจนในเลือดและความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ (HRV) ขณะนอนหลบั
หากคุณสวมนาฬิกาในตอนกลางคืน คุณจะไดรั้บขอ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกบัระดบัออกซิเจนในเลือดและ HRV ขณะนอนหลบั หากตอ้งการวดัขอ้มูลเหล่าน้ี ให้
เปิดตวัเลือกการติดตามออกซิเจนในเลือดและ HRV ในการตั้งค่าการติดตาม

แผนการนอนหลบั
เล่ือนลงเพื่อตั้งค่าแผนการนอนหลบัของคุณ ตั้งเวลาท่ีคุณวางแผนจะเขา้นอนและต่ืนนอน

เปิดตวัเลือก สญัญาณปลุกต่ืนนอน หากคุณตอ้งการใหน้าฬิกาปลุกคุณดว้ยการสัน่และส่งเสียงปลุก

คุณสามารถใชก้ารตั้งค่าหา้มรบกวนอตัโนมติัเพื่อเปิดโหมดหา้มรบกวนโดยอตัโนมติัขณะนอนหลบั

6.13. สภาพอากาศ
วดิเจต็สภาพอากาศจะใหข้อ้มูลสภาพอากาศปัจจุบนัแก่คุณ โดยจะแสดงอุณหภมิูปัจจุบนั ความเร็วลม และทิศทาง และประเภทสภาพอากาศปัจจุบนัทั้งในรูป
แบบขอ้ความและไอคอน ประเภทของสภาพอากาศอาจอยูใ่นลกัษณะดงัน้ี เช่น แดดจดั มีเมฆมาก ฝนตก เป็นตน้

ปัดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมเพื่อดูขอ้มูลสภาพอากาศโดยละเอียด เช่น ความช้ืน คุณภาพอากาศ และขอ้มูลพยากรณ์อากาศ

 เคลด็ลบั: ตรวจสอบว่านาฬิกาเช่ือมต่อกับแอป Suunto เพ่ือรับข้อมลูสภาพอากาศท่ีแม่นยาํท่ีสุด
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6.14. นาฬิกาปลุก
นาฬิกาของคุณมีนาฬิกาปลุกท่ีสามารถส่งเสียงคร้ังเดียวหรือส่งเสียงซํ้ าในบางวนั นาฬิกาปลุกจะอยูใ่นเมนู ทุกแอป และคุณสามารถเพิ่มลงในรายการวดิเจต็ท่ี
คุณเลือก

หากคุณมีแผนการนอนบนัทึกไวใ้นเมนู การนอนหลบั คุณสามารถตั้งค่าการปลุกอยา่งรวดเร็วไดภ้ายใต ้การตืน่ ใน นาฬิกาปลกุ ในเมนูน้ี คุณสามารถเปิด
หรือปิดการปลุก แกไ้ขความถ่ีท่ีตอ้งการใหป้ลุก และปรับเปล่ียนแผนการนอนหลบัของคุณได้

คุณสามารถตั้งค่านาฬิกาปลุกเพิ่มเติมนอกเหนือจากนาฬิกาปลุกของแผนการนอนหลบัของคุณ:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา .shปัดข้ึนหรือลงหรือหมุนเมด็มะยมเพื่อเขา้ถึง นาฬิกาปลุก ในรายการวดิเจต็หรือในเมนู ทุกแอป
2. ป้อน นาฬิกาปลุก
3. เล่ือนลงและเลือก ตั้งสัญญาณปลุกใหม่

 หมายเหตุ: สามารถลบหรือแก้ไขเวลาปลกุท่ีตั้งไว้ก่อนหน้าได้ หากเลือกในรายการด้านล่าง ตั้งสัญญาณปลกุใหม่
4. ตั้งชัว่โมงและนาที

5. เลือกความถ่ีของสญัญาณปลุกท่ีตอ้งการ มีตวัเลือกดงัน้ี:

คร้ังหน่ึง: : เสียงปลุกจะดงัหน่ึงคร้ังใน 24 ชัว่โมงถดัไปตามเวลาท่ีกาํหนด

ทุกวนั: : เสียงปลุกจะดงัในเวลาเดียวกนัทุกวนัในสปัดาห์

วนัธรรมดา: : เสียงปลุกจะดงัในเวลาเดียวกนัตั้งแต่วนัจนัทร์ถึงวนัศุกร์

เม่ือเสียงปลุกดงั คุณสามารถปิดการปลุกหรือเลือกตวัเลือกเล่ือนการปลุกได ้เวลาเล่ือนการปลุกคือ 10 นาทีและสามารถตั้งซํ้ าๆ ได ้10 คร้ัง

ถา้ปล่อยใหเ้สียงปลุกดงัต่อ เสียงปลุกจะหยดุภายใน 1 นาที

6.15. ตวัจบัเวลา
นาฬิกาของคุณมีนาฬิกาจบัเวลาและตวันบัเวลาถอยหลงัสาํหรับการวดัเวลาพื้นฐาน ตวัจบัเวลาจะอยูใ่นเมนู ทุกแอป และคุณสามารถเพิ่มลงในรายการวดิเจต็ท่ี
คุณเลือกได้

เม่ือเขา้สู่วดิเจต็คร้ังแรก วดิเจต็จะแสดงนาฬิกาจบัเวลา หลงัจากนั้น วดิเจต็จะจาํส่ิงท่ีคุณใชล่้าสุด ไม่วา่จะเป็นนาฬิกาจบัเวลาหรือตวันบัเวลาถอยหลงั

ปัดข้ึนเพื่อเปิดเมนูทางลดั ตั้งตวัจบัเวลา ซ่ึงคุณสามารถเปล่ียนการตั้งค่าตวัจบัเวลาได้

นาฬิกาจบัเวลา
เร่ิมและหยดุนาฬิกาจบัเวลาโดยกดปุ่ มบน คุณสามารถจบัเวลาต่อโดยกดปุ่มบนอีกคร้ัง รีเซ็ตไดโ้ดยกดปุ่มล่าง

Suunto Run

45



ออกจากตวัจบัเวลาไดโ้ดยกดปุ่มล่าง

ตวันบัเวลาถอยหลงั
ในวดิเจต็ตวัจบัเวลา ใหปั้ดข้ึนเพื่อเปิดเมนูทางลดั จากนั้นคุณสามารถเลือกเวลานบัถอยหลงัท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้หรือสร้างเวลานบัถอยหลงัแบบกาํหนดเอง
ได้

หยดุและรีเซ็ตตามตอ้งการโดยกดปุ่ มบนและปุ่ มล่าง

ออกจากตวันบัเวลาถอยหลงัไดโ้ดยกดปุ่มล่าง

6.16. เคร่ืองเล่นส่ือ
วดิเจต็ เคร่ืองเล่นส่ือ จะอยูใ่นเมนู ทุกแอป และคุณสามารถเพิ่มลงในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือก

เคร่ืองเล่นส่ือในนาฬิกาของคุณมีสองโหมด: โหมด Bluetooth และ โหมดออฟไลน์ ดว้ยโหมดเพลงบลทููธ คุณสามารถควบคุมเพลง พอดแคสต ์และส่ืออ่ืนๆ
ท่ีเล่นบนโทรศพัทข์องคุณ ในขณะท่ีโหมดออฟไลนจ์ะใชส้าํหรับเล่นเพลงท่ีจดัเกบ็อยูใ่นนาฬิกาของคุณ

โหมดบลทููธ
 หมายเหตุ: คุณต้องจับคู่นาฬิกากับโทรศัพท์ก่อนจึงจะสามารถใช้โหมดบลทููธได้

ในวดิเจต็เคร่ืองเล่นส่ือ แตะเล่น เพลงถดัไป หรือเพลงก่อนหนา้ เพื่อควบคุมส่ือท่ีเล่นบนโทรศพัทข์องคุณ

ปัดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมเพื่อเขา้สู่การตั้งค่าทั้งหมดของการควบคุมส่ือ เลือก โหมดส่ือ เพื่อเปล่ียนเป็นโหมดออฟไลน์

กดปุ่มล่างเพื่อออกจากวดิเจต็การควบคุมส่ือ

โหมดออฟไลน์

โหมดเพลงออฟไลนใ์ชส้าํหรับเล่นเน้ือหาเสียงท่ีจดัเกบ็ไวใ้นนาฬิกา คุณสามารถใชโ้หมดออฟไลนข์องเคร่ืองเล่นส่ือไดห้ากคุณเช่ือมต่อหูฟังบลูทูธกบั
นาฬิกาของคุณ สาํหรับขอ้มูลเก่ียวกบัการจบัคู่ โปรดดู 3.2.2. จับคู่อุปกรณ์
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นาฬิกาของคุณมีตวัอยา่งเพลงหน่ึงเพลงท่ีจดัเกบ็ไวต้ามค่าเร่ิมตน้ หากตอ้งการถ่ายโอนเพลงไปยงันาฬิกาของคุณ ใหเ้ช่ือมต่อกบัคอมพิวเตอร์หรือโทรศพัทมื์อ
ถือท่ีรองรับดว้ยสายชาร์จ USB (Type-C) ท่ีใหม้าในบรรจุภณัฑข์องผลิตภณัฑ ์เปิดโฟลเดอร์เพลงของนาฬิกาบนคอมพิวเตอร์หรือโทรศพัทมื์อถือ และคดั
ลอกไฟลเ์สียงไปท่ีนัน่ นาฬิการองรับรูปแบบไฟลต่์อไปน้ี: MP3, FLAC, WAV, AAC

หากตอ้งการเร่ิมฟังเพลงแบบออฟไลน ์ใหเ้ปิดหูฟังท่ีคุณจบัคู่กบันาฬิกาของคุณ และเลือกโหมดออฟไลนภ์ายใต ้โหมดส่ือ ในวดิเจต็เคร่ืองเล่นส่ือ แตะเล่น
เพลงถดัไป หรือเพลงก่อนหนา้เพื่อควบคุมส่ือของคุณ

ปัดข้ึนหรือหมุนเมด็มะยมเพื่อดูตวัเลือกเพิ่มเติม เช่น การควบคุมระดบัเสียง โหมดเล่นซํ้ าและสุ่ม และภาพรวมไลบรารี เลือก โหมดส่ือ เพื่อเปล่ียนเป็นโหมด
บลูทูธ

กดปุ่มล่างเพื่อออกจากวดิเจต็เคร่ืองเล่นส่ือ

 เคลด็ลบั: ใช้แอป Suunto เพ่ือจัดระเบียบไฟล์เสียงท่ีเกบ็ไว้ในนาฬิกาของคุณ และสร้างรายการเพลงท่ีกาํหนดเอง

6.17. Alipay (เฉพาะในจีนแผน่ดินใหญ่เท่านั้น)
วดิเจต็ Alipay จะอยูใ่นเมนู ทุกแอป และคุณสามารถเพิ่มลงในรายการวดิเจต็ท่ีคุณเลือก

หากคุณเช่ือมต่อนาฬิกาของคุณกบัแอปพลิเคชนั Alipay บนโทรศพัทมื์อถือของคุณ คุณจะสามารถใชน้าฬิกาของคุณสาํหรับการชาํระเงินแบบออฟไลน์

 หมายเหตุ: Alipay มีให้บริการเฉพาะในจีนแผ่นดินใหญ่เท่าน้ัน

Suunto Run

47



7. แอปทั้งหมด
เมนู ทุกแอป ประกอบดว้ยแอปพลิเคชนัและฟังกช์นันาฬิกาทั้งหมด และคุณสามารถเขา้ถึงการตั้งค่านาฬิกาไดจ้ากท่ีน่ีเช่นกนั

จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดลงหรือหมุนเมด็มะยมเพื่อเขา้ถึงเมนู ทุกแอป หลงัจากเขา้สู่เมนูแลว้ ใหเ้ล่ือนลงมาดูแอปพลิเคชนัท่ีเรียงตามหมวดหมู่การฝึก กลาง
แจง้ และทัว่ไป

7.1. ไฟฉาย
Suunto Run มีฟังกช์ัน่ไฟฉายท่ีมีโหมดแสงสวา่ง 3 โหมด

หากตอ้งการเปิดใชง้านไฟฉาย ใหปั้ดข้ึนจากหนา้ปัดนาฬิกาหรือเล่ือนลงดว้เมด็มะยมแลว้เลือก แผงควบคุม หรือ ทุกแอป เล่ือนไปท่ี ไฟฉาย และเปิดโดยการ
แตะท่ีปุ่มนั้นหรือกดเมด็มะยม

ไฟฉายมีโหมดการแสงสวา่งดงัต่อไปน้ี:
• ไฟแบค็ไลทสี์ขาวสวา่งพิเศษท่ีเปิดตลอดเวลา
• โหมดกระพริบ
• ไฟแบค็ไลทสี์แดงสดท่ีติดสวา่งตลอดเวลา

หากตอ้งการเปล่ียนโหมดแสงสวา่ง ใหห้มุนเมด็มะยมหรือปัดข้ึนหรือลง หากตอ้งการปิดไฟฉาย ใหก้ดปุ่มดา้นล่างหรือปัดไปทางขวา

7.2. คน้หาโทรศพัทข์องฉนั
คุณสามารถใชคุ้ณสมบติั คน้หาโทรศพัทข์องฉนั ท่ีจะช่วยใหคุ้ณคน้หาโทรศพัทข์องคุณเม่ือคุณจาํไม่ไดว้า่วางโทรศพัทไ์วท่ี้ไหน Suunto Run ของคุณ
สามารถโทรเขา้โทรศพัทข์องคุณไดห้ากมีการเช่ือมต่อกนั เน่ืองจาก Suunto Run ใชบ้ลูทูธเพื่อเช่ือมต่อกบัโทรศพัทข์องคุณ โทรศพัทจึ์งตอ้งอยูใ่นระยะของบ
ลูทูธเพื่อใหน้าฬิกาส่งเสียงได้

วธีิเปิดใชง้านคุณสมบติัคน้หาโทรศพัทข์องฉนั:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนเพื่อเปิด แผงควบคุม หรือ ทุกแอป
2. เล่ือนลงไปท่ี ค้นหาโทรศัพท์ของฉัน
3. เร่ิมการส่งเสียงโทรศพัทข์องคุณโดยการแตะท่ีช่ือฟังกช์นัหรือกดเมด็มะยม
4. กดปุ่มดา้นล่างเพื่อหยดุการส่งเสียง

7.3. หายใจ
หากคุณรู้สึกประหม่าหรือเครียด แอปพลิเคชนั หายใจ ใน Suunto Run สามารถช่วยคุณในการผอ่นคลายร่างกายและจิตใจ แอปพลิเคชนั หายใจ จะอยูใ่นเมนู
ทุกแอป
เปิดแอปพลิเคชนัสาํหรับการฝึกหายใจพร้อมคาํแนะนาํ ทาํตามภาพเคล่ือนไหวขณะท่ีคุณหายใจเขา้และหายใจออก การสัน่ยงัช่วยคุณในการรักษาจงัหวะอีก
ดว้ย

เล่ือนลงเพื่อตั้งค่าระยะเวลาในการฝึกหายใจ
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8. การดูแลและใหบ้ริการ
8.1. แนวทางการใชง้าน
จบัถืออุปกรณ์ดว้ยความระมดัระวงั - อยา่ใหถ้กูกระแทกหรือทาํตก

ภายใตส้ถานการณ์ปกติ ไม่จาํเป็นตอ้งนาํนาฬิกาเขา้รับการบริการใดๆ ควรลา้งดว้ยนํ้าจืด สบู่อ่อนเป็นประจาํและทาํความสะอาดตวัเรือนอยา่งระมดัระวงัดว้ย
ผา้นุ่มช้ืนๆ หรือผา้ชามวัร์

ใชเ้ฉพาะอุปกรณ์เสริมของ Suunto เท่านั้น - ความเสียหายท่ีเกิดจากอุปกรณ์เสริมท่ีไม่ใช่ของแทจ้ะไม่อยูใ่นการรับประกนั

8.2. 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

8.3. การกาํจดัท้ิง
โปรดกาํจดัอุปกรณ์ดว้ยวธีิการท่ีเหมาะสมเหมือนเป็นขยะอิเลก็ทรอนิกส์ อยา่ท้ิงลงในถงัขยะ คุณอาจส่งคืนอุปกรณ์ใหก้บัตวัแทนจาํหน่าย Suunto ใกลบ้า้น
ได ้ถา้ตอ้งการ

Suunto Run

49



9. อา้งอิง
9.1. การปฏิบติัตามกฎระเบียบ
สาํหรับขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติัตามขอ้กาํหนดและขอ้กาํหนดทางเทคนิคโดยละเอียดโปรดดูท่ี “ขอ้มูลความปลอดภยัของผลิตภณัฑแ์ละกฎขอ้บงัคบั”
ท่ีจดัส่งพร้อมกบัคุณ Suunto Run หรือมีใหบ้ริการท่ี www.suunto.com/userguides

9.2. CE
ดว้ยเหตุน้ี Suunto Oy จึงประกาศวา่อุปกรณ์วทิยปุระเภท OW234 เป็นไปตาม Directive 2014/53/EU ดูขอ้ความฉบบัเตม็ของคาํประกาศความสอดคลอ้งของ
สหภาพยโุรปไดท่ี้ลิงกต่์อไปน้ี: www.suunto.com/EUconformity
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