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  خوش آمدید

Suunto 7  ، ترکیبی از تخصصSuunto  در ورزش و آخرین ویژگی ھای ساعت ھوشمندWear 

OS  شرکتGoogle .است  

  آموزش ببینید که از ساعت جدید خود چگونه بیشترین بھره را ببرید. پس شروع می کنیم!

Wear OS  شرکتGoogle  ر از سری یغو بالاتر ( 6با گوشی ھای دارای اندرویدGo یا (iOS 10 

و بالاتر کار می کند. قابلیت ھای پشتیبانی ممکن است با توجه به سیستم ھای عامل و یا کشورھا 

  تغییر کند.
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  شروع

Suunto 7 شما  

Suunto 7 ر کلید است که طراحی شده تا به شما تجربه ی فوق و چھا دارای صفحه نمایش لمسی

  بدھد (حتی زمانی که دستکش به دست دارید و یا زیر آب ھستید).ز ورزش العاده ای ا

  

  کلید روشن و خاموش -1

استفاده کنید و تمرین خود را کنترل  Suunto Wear/ از اپلیکیشن  Suunto Wearاپلیکیشن  -2

  نمایید

  استفاده کنید و تمرین خود را کنترل نمایید Suunto Wearاز اپلیکیشن  -3

  استفاده کنید و تمرین خود را کنترل نمایید Suunto Wearاز اپلیکیشن  -4

  

تا  استفاده نمایید 4یا  3با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، شما ھمچنین می توانید از کلیدھای 

  ز کردن اپلیکیشن ھا باشند. برای با میانبرھایی

  پشتیبانی کنند. * توجه: برخی اپلیکیشن ھای دیگر نیز ممکن است استفاده از این کلیدھا را
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  محل شارژ -1

  میکروفون -2

  حسگر نوری ضربان قلب -3

  حسگر فشار ھوا -4

  بند نصب سریع -5

  

Suunto 7  خود را نصب و ھمگام کنید  

  پیش از اینکه شروع کنید مطمئن شوید که امکانات زیر را دارید:

  دقیقه ( و شاید قھوه یا چای) 30حدود  -

  یک گوشی سازگار -

  ال بی سیمیک اتص -

  روی گوشی شماروشن بودن بلوتوث بر  -

  (توصیه می شود) Googleیک حساب  -
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  شارژ و روشن کنید -1

2- Wear OS  شرکتGoogle را دانلود کنید و با آن ھمگام شوید  

  بر روی ساعت را دنبال کنید Wear OSآموزش  -3

  شروع کنید Suuntoورزش خود را با  -4

  را بر روی گوشی خود نصب کنید Suuntoاپلیکیشن موبایل  -5

  

  شارژ و روشن کنید -1

  

که در جعبه است متصل کنید تا ساعت خود را روشن نمایید.  USBساعت خود را به کابل -1

  منتظر بمانید. ممکن است چند دقیقه طول بکشد تا ساعت شما شروع به کار کند.

  بر روی صفحه بزنید تا شروع به کار کنید. -2

د را انتخاب کنید. صفحه را به بالا بکشید تا در لیست بگردید و لمس کنید تا انتخاب زبان خو -3

  شود.

  ) موافقت کنید.Suunto )Suunto’s End User License Agreementبا توافقنامه ی  -4

  دستورات روی صفحه را دنبال کنید تا راه اندازی بر روی گوشی را ادامه دھید. -5

    ید که به مرحله ی قبل برگردید ، صفحه را به سمت راست بکشید. * توجه: اگر نیاز داشت
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2- Wear OS  شرکتGoogle را دانلود کنید و با آن ھمگام شوید  

  

را به گوشی شما متصل می کند. پس شما  Google  ،Suunto 7شرکت  Wear OSاپلیکیشن ھمراه 

و غیره را  Google، پرداخت  Googleمی توانید قابلیت ھای ھوشمند مانند اعلان ھا ، دستیار 

  استفاده نمایید.

Suunto 7  با ھر دو سیستم عامل اندروید وiOS .ھمگام می شود  
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 را از) Google )Wear OS by Googleشرکت  Wear OS، اپلیکیشن ھمراه  بر روی گوشی -1

Google Play  یاApp Store  .دانلود کنید  

  سازید و مطمئن شوید که که گوشی شما شارژ کافی دارد.بلوتوث را بر روی گوشی خود فعال  -2

  کلیک کنید. Start setupرا باز کنید و بر روی  Wear OS by Googleاپلیکیشن  -3

خود را پیدا کنید.  Suunto 7تا زمانی که  بر روی گوشی ، دستورات روی صفحه را دنبال کنید -4

   ید. اگر نه ، صفحه را به سمت بالا بکشید.) میبین ی ساعت (شما نام ساعت خود را بر روی صفحه

  

  بر روی گوشی ، ھنگامی که ساعت خود را مشاھده کردید ، کلیک کنید. -5
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  یک کد بر روی گوشی و ساعت نمایش داده می شود. -6

را بزنید. ممکن است چند دقیقه  Pairاگر کدھا یکسان ھستند: بر روی گوشی گرینه ی  -    

  طول بکشد.

  ساعت خود را ریستارت کنید و دوباره تلاش نمایید. گر کدھا یکسان نیستند:ا -    

  دستورات روی صفحه را دنبال کنید تا ادامه دھید. -7

  خود را متصل کنید Googleحساب  -8

خود را به ساعتتان وصل نمایید. ما این اتصال را      Googleشما راھنمایی می شوید تا حساب 

را  Googleا را قادر می سازد تا قابلیت ھای ھوشمندی مانند دستیار توصیه می کنیم چون شم

دسترسی  Google Play Storeبر روی ساعت خود استفاده کنید و بر روی ساعت خود به 

داشته باشید تا برنامه دانلود کنید و بروزرسانی انجام دھید. بعلاوه ، شما می توانید اطلاعات 

  ببینید. Google Fitانه و پایش ضربان قلب را از فعالیت خود شامل تعداد گام روز

شما اجازه ی دسترسی به سرویس مکان ، اعلان ھا و تقویم را بدھید تا فرآیند کامل گردد.  -9

(در گوشی)  Wear OS by Googleبعدا می توانید آنھا را در تنظیمات دستگاه و یا در اپلیکیشن 

  تغییر دھید.

  شما آماده ھستید که کار با ساعت جدید خود را آغاز نمایید. زمانیکه به پایان رسید ، -10
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  بر روی ساعت را دنبال کنید Wear OSآموزش  -3

  

 Wear OS byپس از پایان تنظیم اولیه ، آموزشھای روی ساعت خود را دنبال کنید تا درباره ی 

Google  و اینکه چگونه ازSuunto 7 رید.خود استفاده نمایید ، بیشتر یاد بگی  

ساعت شما اگر درست پس از استفاده از ساعت ، کندی احساس کردید ، نگران نباشید. * توجه: 

آخرین و بھترین نرم  ، ، در زمینه ، در حال دانلود بروزرسانی ھای موجود است تا از ھمان ابتدا

    با پایان یافتن بروزرسانی ھا ، کندی از بین می رود. افزارھا را ارایه دھد.

    

  شروع کنید Suuntoورزش خود را با  -4
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این برنامه تمام ورزش است.  Suunto 7مکان اصلی برای ورزش ھا در  Suunto Wearاپلیکیشن 

ھا و ماجراجویی ھای شما را با اطلاعات لحظه ای و دقیق ، نقشه ھای آفلاین و گرمایی پایش می 

  کند. 

 بر روی ساعت را Suunto Wearتا اپلیکیشن  برای شروع ، کلید سمت راست و بالا را فشار دھید

و پایش  نماییددستورالعمل ھای روی صفحه را دنبال کنید تا پروفایل خود را تنظیم  باز کنید.

را بر روی گوشی   Suuntoاین کار که تمام شد ، اپلیکیشن  تمرین دقیق و شخصی داشته باشید.

  دانلود نمایید.

  روی گوشی خود نصب کنید را بر Suuntoاپلیکیشن موبایل  -5
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زشی با ساعت جدیدتان بخش مھم تجربه ی ور ، بر روی گوشی شما Suuntoبودن اپلیکیشن 

از روی ساعت با تاریخچه ی ورزشی خود  ذخیره و نات خود را، تمری  Suuntoبا اپلیکیشن  ت.اس

ت را با دوستان به ، درک عمیقتری از تمریناتتان بدست می آورید ، بھترین لحظا ھمگام می کنید

وصل می  Relieveیا  Stravaاشتراک می گذارید ، به سرویس ھای ورزشی مورد علاقه تان مانند 

  شوید و کلی قابلیت دیگر را تجربه می نمایید.

را بر روی گوشی خود دانلود نمایید. ھنگامی که آن را نصب کردید ،  Suuntoاپلیکیشن موبایل 

  تتان را به اپلیکیشن وصل نمایید. اپلیکیشن را باز کنید و ساع

  

  

  تغییر زبان

زبان ساعت با زبان گوشی شما یکسان است. برای تغییر زبان بر روی ساعت ، زبان گوشی خود 

  را تغییر دھید.

  از زبان ھای زیر پشتیبانی می کند: Suunto Wearاپلیکیشن 

  چینی (ساده) -

  چینی (سنتی) -

  چکی -

  دانمارکی -

  ھلندی -

  لیسیانگ -

  فنلاندی -

  فرانسوی -

  آلمانی -

  ھندی -

  اندونزیایی -
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  ایتالیایی -

  ژاپنی -

  کره ای -

  نروژی -

  لھستانی -

  پرتغالی -

  روسی -

  اسپانیایی -

  سوئدی -

  تایلندی -

  ترکی -

  ویتنامی -

از زبان گوشی شما پشتیبانی نمی کند ، به صورت پیش  Suunto Wearاگر اپلیکیشن * توجه: 

  لیسی تغییر می یابد.فرض به انگ

  

  ساعت خود را شارژ کنید

کامپیوتر یا  USBدرون جعبه را به پورت  USBکابل ، ساده و سریع است.  Suunto 7شارژ کردن 

را به سوکت شارژ پشت  USBانتھای آھنربایی کابل  وصل کنید و به برق بزنید. USBآداپتور 

  ساعت متصل نمایید.

را بر روی صفحه ی ساعت  رژ شدن است ، شما نماد  ھنگامی که ساعت شما در حال شا

  مشاھده خواھید نمود. 

  

: ساعت شما (و سوکت شارژ) می تواند پس از استفاده کثیف شود ، مخصوصا بھتر است بدانید

برای اطمینان از این نکته که ساعت شما می تواند به درستی شارژ شود  زمانی که تمرین می کنید.
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اعت خود را بشویید تا عرق یا ھر لوسیون بدنی که ممکن است بر روی ، ھر چند وقت یکبار س

پوست شما باشد ، پاک شود. از آب ولرم و صابون معمولی برای شستن بدنه ی ساعت اسفاده 

   کنید ، کاملا آب بکشید و با حوله خشک نمایید.

  

  زمان شارژ

تا  0از  Suunto 7ل می کشد تا دقیقه طو 100با استفاده از کابل شارژ موجود در جعبه ، حدودا 

  درصد شارژ شود. 100

  

  باتری خود را چک کنید

  

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، انگشت خود را از بالای صفحه به سمت پایین بکشید تا ببینید 

  که چه مقدار از شارژ باتری باقی مانده است.

  

  آفلاین را دانلود نمایید.ھنگام شارژ ، بصورت خودکار بروزرسانی کنید و نقشه ھای 
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وصل باشید ، شما می توانید ساعت خود و اپلیکیشن ھا را  Wifiاگر در حین شارژ شدن به 

را به صورت اتوماتیک بر روی ساعت خود دانلود  Suuntoبروزرسانی کنید و نقشه ھای محلی 

ا کنید ، بیرون بروید و از با استفاده از نقشه ھای آفلاین ، شما می توانید گوشی خود را رھ نمایید.

  ، بدون نیاز به اتصال اینترنت استفاده کنید. Suunto Wearنقشه ھای اپلیکیشن 

  

  خود استفاده کنید Suunto 7چگونه از 

خود را کنترل  Suunto 7شما می توانید با استفاده از صفحه ی لمسی و کلیدھای سخت افزاری ، 

  کنید و از آن استفاده نمایید.

  

  ھای لمسی پایه ایاشاره 

  : انگشت خود را به سمت بالا ، پایین ، چپ یا راست بکشید.1کشیدن 

  

  کلیک: صفحه را با یک انگشت لمس کنید.

  

  کلیک کنید و نگه دارید: انگشت خود را بر روی صفحه نگه دارید.

  

  : انگشت خود را بدون بلند کردن در طول صفحه بکشید.2کشیدن 
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  داسیساعت خود را بھتر بشن

  

 کلید سمت چپ و بالا (کلید روشن و خاموش) را فشار دھید تا ساعت را روشن کنید و از طریق

Wear OS  شرکتGoogle .به تمام اپلیکیشن ھای خود دسترسی داشته باشید ،  

  کلید روشن و خاموش را فشار دھید تا لیست اپلیکیشن ھای شما باز شود.  -

  شار دھید تا به پوسته ی اصلی ساعت برگردید.کلید روشن و خاموش را دوباره ف -

  را فعال کنید. Googleکلید روشن و خاموش را فشار دھید و نگه دارید تا دستیار  -

ثانیه نگه دارید تا ساعت خود را خاموش یا  4کلید روشن و خاموش را فشار دھید و برای  -

  ریستارت نمایید.

  

  باز شود. Suunto Wearلیکیشن کلید سمت راست و بالا را فشار دھید تا اپ

برای بازگشت به پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را به راست بکشید و یا کلید روشن و خاموش را 

  .فشار دھید
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  از کلیدھای وسط و پایین سمت راست به عنوان میانبر استفاده نمایید.

  

  .فشار دھیدبرای اجرای کنترل فایل ھای چند رسانه ای ، کلید سمت راست و وسط را 

  برای استفاده از کورنومتر ، کلید سمت راست و پایین را فشار دھید.

  

برای بازگشت به پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را به راست بکشید و یا کلید روشن و خاموش را 

 فشار دھید.
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ه صفحه را به سمت پایین بکشید تا به قابلیت ھا و میانبرھای پرمصرف دسترسی سریع داشت

  باشید.

  

  وضعیت باتری را چک کنید -

  وضعیت اتصال خود را چک کنید -

  ، در فروشگاه ، پرداخت انجام دھید Google Payبا  -

  صفحه را خاموش کنید -

  خاموش و روشن نمایید احالت "عدم مزاحمت" ر -

  حالت "ھواپیما" را خاموش و روشن نمایید -

  "ذخیره ی انرژی" را روشن کنید -

  خود را بیابیدگوشی  -

  فلش را خاموش و روشن کنید -

  به منوی تنظیمات اصلی بروید -

  

برای بازگشت به پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را به بالا بکشید و یا کلید روشن و خاموش را 

  فشار دھید.

Google Pay .بر روی ساعت ، در کشورھای منتخب دیده و استفاده می شود  

  بعضی از آیکون ھا ممکن است ظاھر متفاوتی داشته باشند. بسته به گوشی شما ،* توجه: 
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  .اعلان ھای خود را مشاھده و مدیریت نماییدبکشید تا  صفحه را به بالا

  

برای بازگشت به پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را به پایین بکشید و یا کلید روشن و خاموش را 

  فشار دھید.

  

  خود کمک بگیرید. Googleصفحه را به راست بکشید تا از دستیار 

  

برای بازگشت به پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را به چپ بکشید و یا کلید روشن و خاموش را 

  فشار دھید.
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  ) خود بیندازید.Tilesنجره ھای (صفحه را به چپ بکشید تا نگاھی سریع به پ

  

و خاموش را برای بازگشت به پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را به راست بکشید و یا کلید روشن 

  فشار دھید.

  

  .از تنظیمات یا اپلیکیشن ھا خارج شویدصفحه را به راست بکشید تا 

  

شما ھمچنین می توانید کلید روشن و خاموش را فشار دھید تا از ھر نما یا اپلیکیشنی به پوسته ی 

  اصلی ساعت برگردید.



20 
 

  صفحه ی نمایش را به حالت روشن برگردانید

عت خود کاری انجام ندھید ، صفحه ی نمایش ساعت شما خاموش می اگر شما برای چند با سا

شما به گونه ای تنظیم شده  Suunto 7شود. به صورت پیش فرض ، صفحه ی نمایش و حرکات 

برای داشتن بھترین تجربه ،  اند که کمترین میزان انرژی را در استفاده ی روزانه مصرف نمایند.

   استفاده کنید. Suuntoبھینه شده  پیش فرض و پوسته یاز تنظیمات  Gesturesو  Display در

  

  :Suunto 7تنظیمات پیش فرض برای حرکات در 

  

  Tilt-to-wakeخاموش بودن  -

  Power saver tiltروشن بودن  -

  Touch-to-wakeروشن بودن  -

  

  :Suunto 7تنظیمات پیش فرض برای صفحه ی نمایش در 

  

  Always-on screenخاموش بودن  -

  

  کردن زمانچک 

شما می توانید مچ خود را برگردانید تا بدون فعال کردن ساعتتان ، زمان را ،  Power saver tiltبا 

زمانی که شما مچ خود را برمیگردانید ، صفحه روشن تر می شود که خواندن ساعت را ببینید. 

  راحت تر می نماید.

نیاز است که شما ض روشن است. به صورت پیش فر Suunto 7  ،Power saver tiltدر  توجه: *

  بھره ببرید. Power saver tiltاز یک پوسته ی بھینه در انرژی استفاده کنید تا از 
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  برگرداندن صفحه ی نمایش به حالت روشن

  و کار کردن با آن ، شما می توانید: روشن حالت به نمایش ی صفحه برگرداندنبرای  

  

  صفحه را لمس کنید -

  وش را فشار دھیدکلید روشن و خام -

  مچ خود را برگردانید (به صورت پیش فرض خاموش است) -

  

را خاموش  Tilt-to-wakeبه صورت پیش فرض  Suunto 7برای بالا بردن عمر باتری ، وجه: ت* 

  کرده است.

  

  برگرداندن صفحه ی نمایش به حالت خاموشی موقت

  ا می توانید:، شم موقت خاموشی حالت به نمایش ی صفحه برگرداندنبرای 

  

  دست خود را پایین بیندازید -

  برای چند ثانیه صفحه را با دست خود بپوشانید -



22 
 

برای چند ثانیه صبر کنید. زمانی که شما با ساعت کار نکنید ، صفحه به صورت خودکار تاریک  -

  می شود.

  

  روشن کردن صفحه در حین ورزش

بت می کنید ، برای کار کردن با ساعت در ث Suunto Wearدرحالیکه تمرین خود را با اپلیکیشن 

  ورزش ، صفحه ی نمایش و حرکات بھینه شده اند تا عمر باتری بالاتر برود.

  

  برای چک کردن آمار خود در طول تمرین ، شما می توانید:

  

  مچ خود را برگردانید -

  کلید روشن و خاموش را فشار دھید -

  

  است. برای عمر باتری بالاتر ، در شنا غیر فعال

  

در طول ورزش ھای آبی مانند شنا و کایاک ، صفحه ی نمایش لمسی برای اپلیکیشن *توجه: 

Suunto Wear .غیر فعال شده تا مانع این شود که رطوبت باعث فعالیت ھای ناخواسته شود  
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خارج شوید ، صفحه نمایش لمسی  Suunto Wear اگر حین ھر تمرینی (شامل شنا) از اپلیکیشن

  ود.فعال می ش

  

  میزان کردن تنظیمات صفحه ی نمایش 

 ھستند تا زمان را در حالت مصرف باتری، بھینه در  Suuntoتمام پوسته ھای طراحی شده توسط 

به یاد داشته باشید که پوسته ھای ساعت  انرژی و بدون فعال کردن ساعت نشان دھند. حداقل

  دیگر ممکن است به ھمین شکل بھینه نباشند.

  

  بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید.با بالا  -1

2- Settings   و سپسDisplay .را بزنید  

  .نمایید میزانطبق نظر خود تنظیمات را  -3

  

را  Always-on screenبه حالت پیش فرض  Suunto 7برای ذخیره ی انرژی بیشتر ، * توجه: 

  خاموش کرده است.

  

  تنظیم حرکات 

به صورت ه ی شما از ساعت میزان شارژدھی باتری را تحت تاثیر قرار می دھد. روش استفاد

تنظیم شده اند تا کمترین میزان انرژی را طوری  Suunto 7پیش فرض ، حرکات برای استفاده از 

  استفاده کنند و بھترین تجربه ی روزانه ی ممکن را برای شما فراھم نمایند.

  

  اعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید.با بالا بودن پوسته ی اصلی س -1

2- Settings   و سپسGestures .را بزنید  

  .نماییدطبق نظر خود تنظیمات را میزان  -3
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و  Power saver tiltرا خاموش ،  Suunto 7  ،Tilt-to-wakeبه صورت پیش فرض ، * توجه: 

Touch-to-wake .را روشن کرده است  

  

  اتصال به اینترنت

ساعت شما به اینترنت متصل شده است ، شما می توانید کارھای بیشتری انجام دھید (  زمانی که

کمک بخواھید ، آخرین پیش بینی آب و ھوا را بدست آورید و یا بروز رسانی  Googleاز دستیار 

  کنید و اپلیکیشن ھای جدید را دانلود نمایید.

  

از  Wifiاتصال از طریق متصل شود. یا گوشی به اینترنت  Wifiساعت شما می تواند از طریق 

اگر ھر دو اتصال موجود ھستند  اینترنت گوشی سرعتر است اما انرژی بیشتری مصرف می نماید.

  .نماید، ساعت شما به صورت خودکار انتخاب می کند که از کدامیک استفاده 

  

  اتصال خود را چک کنید

کشید تا ببینید که ساعت شما به اینترنت با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را به پایین ب

  متصل است یا خیر.

  

  .به اینترنت متصل است Wifiساعت شما از طریق 

  

  .ساعت شما از طریق گوشی به اینترنت متصل است 

  

 ساعت شما به اینترنت متصل نیست.
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  اتصال به اینترنت از طریق گوشی شما

  

  Wear، نیاز است که ساعت شما به اپلیکیشن  برای اتصال به اینترنت از طریق گوشی خود

OS شرکت Google  .اگر گوشی از طریق شبکه ی وصل باشدWifi  و یا شبکه ی موبایل به

  به صورت خودکار از طریق گوشی به اینترنت وصل می گردد. Suunto 7اینترنت متصل باشد ، 

  در پی داشته باشد.به یاد داشته باشید که انتقال داده می تواند ھزینه * توجه: 
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  اتصال دوباره ی ساعت به گوشی شما

  ساعت شما باید دوباره به صورت خودکار به گوشی شما وصل شود اگر:

  

  ساعت و گوشی شما نزدیک یکدیگر باشند. -

  بلوتوث ساعت و گوشی روشن باشد. -

  بر روی گوشی باز باشد. Googleشرکت  Wear OSاپلیکیشن  -

  

ی ساعت شما دوباره به طور خودکار متصل نمی شود ، یکی از این راھھا را اگر پس از مدت کوتاھ

  امتحان کنید:

  

صفحه ی ساعت خود را لمس کنید و یا کلید روشن و خاموش را فشار دھید تا مطمئن شوید که  -

  ساعتتان فعال است.

، صفحه را به  اعلان ساعت خود را لمس کنید تا دوباره وصل شود. اگر این اعلان را نمی بینید -

  سمت بالا بکشید و بخش اعلان ھای خود را چک کنید.

  اطمینان حاصل کنید که حالت ھواپیما بر روی ساعت یا گوشی شما روشن نباشد. -

  بلوتوث ساعتتان را خاموش و روشن کنید. -

   بلوتوث گوشی خود را خاموش و روشن کنید. -

  وز است.مطمئن شوید که دستگاه ھا و اپلیکیشن شما بر -

  اگر ھیچ کدام کمکی نکرد ، ساعت و گوشی خود را ریستارت کنید. -

برای حل مشکل اتصال ، ساعت را از لیست دستگاه ھای سازگار شده در تنظیمات * توجه: 

اگر اتصال بلوتوث را حذف کنید ، باید ساعت خود را ریست بلوتوث گوشی خود بیرون نیاورید. 

  کنید.
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  Wifiز طریق اتصال به اینترنت ا

  

 Wifiساعت شما روشن است ، ساعت می تواند به صورت خودکار به ھر شبکه ی  Wifiمادامی که 

  ذخیره شده و موجود متصل شود.

  

  ساعت شما نمی تواند به شبکه ھای زیر متصل گردد:

  

می خواھد وارد شما را به پیج خاصی ھدایت می کند و که پیش از وصل شدن  Wifiشبکه ھای  -

در مکانھایی مانند ھتل ھا یا کافی شاپ  Wifiشوید ( به عنوان مثال ، شبکه ھای کاربری اب حس

  ھا)

  گیگاھرتزی 5شبکه ھای  -

  

  بر روی ساعت شما Wifiروشن کردن 

  با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید. -1

2- Settings   ،Connectivity  و سپسWifi نید.را بز  

تغییر  Automaticبزنید تا به  Wifiبر روی حالت خاموش تنظیم شده است ، بر روی  Wifiاگر  -3

  یابد.



28 
 

  Wifiانتخاب یک شبکه ی 

  با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید. -1

2- Settings  .را بزنید  

  .بروید Add Networkو  Connectivity  ،Wifiبه  -3

  شما لیستی از شبکه ھای موجود را خواھید دید. -4

  بر روی شبکه ی مورد نظر برای اتصال کلیک کنید. -5

  اگر به رمز عبور نیاز است ، شما می توانید: -6

را بزنید. پس از نمایش دستور ، رمز عبور را بر روی گوشی وارد  Enter ، بر روی گوشی -

بر روی  Googleشرکت  Wear OSشوید که اپلیکیشن مطمئن را بزنید. ( Connectمایید و ن

  گوشی شما باز است.)

  را بزنید و رمز عبور شبکه را با استفاده از صفحه کلید ساعت بزنید. Enterبر روی ساعت ،  -

  

  فراموش کردن یک شبکه

  با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید. -1

2- Settings  زنید.را ب  

  بروید. Saved networksو  Connectivity  ،Wifiبه  -3

  .خواھید فراموش شود کلیک کنید بر روی شبکه ای که می -4

  ، انتخاب خود را تایید کنید. با کلیک بر روی  -5
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  زمانی که به اینترنت وصل نیستید ، ھنوز چه کارھایی را می توانید انجام دھید

  

ه اینترنت متصل نیست ، شما ھنوز می توانید بسیاری از قابلیت ھای پایه زمانی که ساعت شما ب

  شما می توانید: ای ساعت را استفاده نمایید.

  

  تمرینھای خود را ثبت کنید. -

  از نقشه ھای آفلاین بھره ببرید. -

  ، پیشرفت تمرینی و فعالیت خود را چک نمایید. Tilesبا  -

  ھمگام سازید. Suuntoوبایل تمرینھای خود را با اپلیکیشن م -

  گام شمار خود را ببینید. -

  ضربان قلب خود را چک کنید. -

   زمان و تاریخ را ببینید. -

  از زمان سنج استفاده نمایید. -

  از کورنومتر بھره ببرید. -

  ھشداری تنظیم کنید ( ھشدار فقط با لرزش کار می کند). -

  پوسته ی ساعت خود را تغییر دھید. -
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  ات ساعت را تغییر دھید.تنظیم -

  از طریق ساعت خود به موسیقی گوش کنید. -

  

Suunto 7 .خود را بروز نگه دارید  

   برای اینکه بیشترین بھره را از ساعت خود ببرید ، مطمئن شوید که ھمه چیز بروز است.

  

  بروزرسانی ھای سیستمی

د ، بروزرسانی ھای متصل می باش Wifiزمانی که ساعت شما در حال شارژ شدن است و به 

با این حال اگر یک بروزرسانی سیستمی به سیستمی به طور خودکار دانلود و نصب می شوند. 

  طور اتوماتیک نصب نشد ، شما می توانید آن را به صورت دستی دانلود و نصب نمایید.

  

  چک کردن نسخه ی سیستم

  ین بکشید.با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پای -1

2- Settings  .را بزنید  

  بروید. Versionsو  System  ،Aboutبه  -3

4- System version .را ببینید  

  

  دانلود دستی بروزرسانی ھای سیستمی

  با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید. -1

2- Settings  .را بزنید  

  بروید. System updatesو  System  ،Aboutبه  -3
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در غیر اینصورت ، شما اگر یک بروزرسانی موجود باشد ، ساعت شما آن را دانلود می کند. 

  تاییدیه ای دریافت می کنید که نشان میدھد ساعت شما بروز است. 

  

  بروزرسانی اپلیکیشن

سانی می اگر شما کارھای زیر را انجام دھید ، اپلیکیشن ھای ساعت شما به صورت خودکار بروزر

  شوند:

  

  خود را بر روی ساعت نبسته باشید. Googleحساب  -

  متصل بمانید. Wifiبه  -

  را فعال کرده باشید. Auto-update appsتنظیم  -

  

اگر نمی خواھید که از قابلیت بروزرسانی خودکار استفاده نمایید ، شما می توانید اپلیکیشن ھا را 

  به صورت دستی بروز کنید.

  

  زرسانی ھای خودکار اپلیکیشنمدیریت برو

  برای باز نمودن لیست اپلیکیشن ھای خود ، کلید روشن و خاموش را فشار دھید. -1

  ) کلیک کنید.( Play Storeبر روی اپلیکیشن  -2

را  Googleوصل شوید و یک حساب  Wifi(در صورت نیاز ، دستورالعمل ھا را دنبال کنید تا به 

  اضافه نمایید.)

  را بزنید.  Settingsمنو بروید و  به پایین -3

4- Auto-update apps .را روشن یا خاموش نمایید  

  

  دانلود دستی بروزرسانی ھای اپلیکیشن

  برای باز نمودن لیست اپلیکیشن ھای خود ، کلید روشن و خاموش را فشار دھید. -1
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  ) کلیک کنید.( Play Storeبر روی اپلیکیشن  -2

را  Googleوصل شوید و یک حساب  Wifiلعمل ھا را دنبال کنید تا به (در صورت نیاز ، دستورا

  اضافه نمایید.)

  را بزنید.  My appsبه پایین منو بروید و  -3

را دیدید ، یک بروزرسانی اپلیکیشن را انتخاب کنید تا دانلود شود و  Updates availableاگر  -4

  را بزنید. Update allیا 

  

  را ندیدید ، تمامی اپلیکیشن ھا بروز ھستند. Updates availableاگر 

  

  Wear OSبروزرسانی 

بر روی ساعت شما ، اپلیکیشنی است که در سیستم عامل اھمیت ویژه ای  Wear OSاپلیکیشن 

 Wifiھنگامی که ساعت شما در حال شارژ شدن است ، به  دارد و به صورت مکرر بروز می شود.

  به طور اتوماتیک بروز می شود. Wear OSفعال است ،  Auto-updates appsمتصل می باشد و 

  

  Suunto Wearبروزرسانی اپلیکیشن 

 Auto-updatesمتصل می باشد و  Wifiھنگامی که ساعت شما در حال شارژ شدن است ، به 

apps  فعال است ، اپلیکیشنSuunto Wear  و سرویس ھای مربوط به آن ، به طور اتوماتیک بروز

   می شوند.

  

  Suunto Wearکردن نسخه ی اپلیکیشن چک 

  را باز کنید.  Suunto Wear appکلید بالا و سمت راست را فشار دھید تا  -1

  را بزنید. Aboutو سپس   General optionsبه پایین منو بروید ،  -2
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  تنظیم ساعت ھشدار

که برای بیدار به عنوان یک ساعت ھشدار بی صدا استفاده کنید  Suunto 7شما می توانید از 

   کردن شما تنھا بلرزد و مزاحم ھمسر یا ھم اتاقی ھای شما نشود.

  

  برای باز نمودن لیست اپلیکیشن ھای خود ، کلید روشن و خاموش را فشار دھید. -1

  یزنید.  Alarmبر روی اپلیکیشن  -2

  زمان مورد نظر خود را تنظیم کنید. -3

   ایید کنید.، انتخاب خود را ت با کلیک بر روی  -4

  صدا ندارد. Alarmاپلیکیشن * توجه: 

  

  خاموش و روشن کردن ساعت شما

  

  

  روشن کردن ساعت شما

  دکمه ی روشن و خاموش را فشار دھید و نگه دارید تا ساعت شما کمی بلرزد.
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  خاموش کردن ساعت شما

  نمایید:برای خاموش کردن ساعت خود ، شما می توانید از دکمه ی روشن و خاموش استفاده 

  

دیده  Power off/Restartدکمه ی روشن و خاموش را فشار دھید و نگه دارید تا صفحه ی  -1

  شود.

2- Power off .را بزنید تا ساعتتان را خاموش نمایید  

نمایش داده می  Googleاولین لحظه ای که کلید روشن و خاموش را بزنید ، دستیار *توجه: 

  شود.

  

  یا به تنظیمات بروید:

  

  با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید. -1

2- Settings   ،System  و سپسPower off .را بزنید  

 ، انتخاب خود را تایید کنید. با کلیک بر روی  -3

 

  ریستارت کردن ساعت شما

  ھید.برای ریستارت کردن ساعت خود ، شما می توانید کلید روشن و خاموش را فشار د

  

ظاھر  Power off/Restartدکمه ی روشن و خاموش را فشار دھید و نگه دارید تا صفحه ی  -1

  شود.

2- Restart .را بزنید  

  نمایش داده می شود. Google*توجه: با فشار کلید روشن و خاموش ، ابتدا دستیار 
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   یا به تنظیمات بروید:

  

   بالا به پایین بکشید. با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از -1

2- Settings   ،System  و سپسRestart .را بزنید  

  ، انتخاب خود را تایید کنید. با کلیک بر روی  -3

  

  برگرداندن ساعت شما به تنظیمات کارخانه

اگر شما احساس می کنید که ساعت شما با مشکلی مواجه شده ، ممکن است نیاز باشد که آن را 

  برگردانید.به تنظیمات اصلی 

  

زمانی که شما ساعت خود را به تنظیمات کارخانه برمیگردانید ، اتفاقات زیر به صورت اتوماتیک 

  می افتند:

  

  اطلاعات ذخیره شده بر روی ساعت شما پاک می شود. (شامل تمرینات شما) -

  پاک می شوند. آن اپلیکیشن ھای نصب شده و اطلاعات -

  پاک می گردند.تنظیمات سیستمی و اولویت ھای  -

می شود. نیاز است که شما دوباره ساعت و گوشی ساعت از حالت ھمگامی با گوشی شما خارج  -

  را ھمگام سازید.

  

بر روی  Suuntoھمیشه بخاطر داشته باشید که تمرینات خود را با اپلیکیشن موبایل * توجه: 

ست کنید ، تمامی تمرینات اگر نیاز باشد که ساعت خود را ریگوشی ھمگام (و ذخیره) نمایید. 

  بین می روند. ز) اDiaryھمگام نشده در تاریخچه (

  

  



36 
 

  شما به تنظیمات کارخانه برگرداندن ساعت

   با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید. -1

2- Settings   ،System  و سپسDisconnect and reset .را بزنید  

  ، انتخاب خود را تایید کنید.  با کلیک بر روی -3

  

  تنظیم و ھمگام سازی پس از برگرداندن به تنظیمات کارخانه

ھمگام می کنید ، بعد از برگرداندن به تنظیمات کارخانه  iPhoneاگر شما ساعت خود را با یک 

خود را از لیست دستگاه ھای ھمگام شده در تنظیمات  Suunto 7نیاز است که به صورت دستی 

شما سپس می توانید بر روی گوشی ، ساعت خود را با اپلیکیشن وث گوشی خود بردارید. بلوت

Wear OS  شرکتGoogle .تنظیم و ھمگام کنید  

  

بر روی گوشی ، نیاز  Suuntoبرای دوباره متصل کردن ساعت خود با اپلیکیشن موبایل * توجه: 

  کند و سپس دوباره وصل شود. ساعت شما را فراموش Suuntoاست که ابتدا اپلیکیشن موبایل 
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Wear OS  شرکتGoogle   

کار می کند تا از آخرین قابلیت ھای ھوشمند بھره  Googleشرکت  Wear OSساعت شما با   

  استانداردھای زیر را برای شما فراھم می کند: Googleشرکت  Wear OS ببرید و متصل بمانید.

  

  فرمان صوتی -

  اعلان پیام ھا و تماس ورودی -

- Google Fit  ، مترجم و دیگر اپلیکیشن ھای  لیست فعالیتھای زمانبندی شده، زمان سنج ،

  Googleشرکت  Wear OSاستاندارد 

بر  Google Play Storeدانلود و نصب اپلیکیشن ھا و پوسته ھای ساعت جدید با استفاده از  -

  روی ساعت

  Googleشرکت  Wear OSتنظیمات  -

  

  Googleدستیار 
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Suunto 7  دستیار ،Google  .در حین  از دستیار خود بخواھید تارا بر روی مچ شما می آورد

کارھای روزانه را مدیریت کند ، برنامه ی یک روز شما را بچیند و یا پاسخ ھا را برای  فعالیت ،

  شما بیابد.

  

  د داشت:بر روی ساعت خود ، شما به موارد زیر نیاز خواھی Googleبرای استفاده از دستیار 

  

  بر روی ساعت شما Googleیک حساب  -

  یا گوشی تلفن Wifiاتصال به اینترنت بر روی ساعت از طریق  -

  استفاده از یکی از زبان ھای زیر ھنگام صحبت با دستیار خود -

  

  زبان ھای قابل استفاده

  به زبان ھای زیر کار می کند: Googleبر روی ساعت شما ، دستیار 

  

  انگلیسی -

  نسویفرا -

  آلمانی -

  ھندی -

  ایتالیایی -

  ژاپنی -

  کره ای -

  پرتغالی (برزیل) -

  اسپانیایی -
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  شما Googleشروع به کار دستیار 

بر روی ساعت خود ، شما می توانید یکی از این کارھا را انجام  Googleبرای فعال کردن دستیار 

  دھید:

  

  دکمه ی روشن و خاموش را فشار دھید و نگه دارید -

  حه را به سمت راست بکشید و بر روی آیکون میکروفون بزنیدصف -

  ( به صورت پیش فرض خاموش است) OK Googleفقط کافیست بگویید  -

  

  

  ))Ok Googleفعال کردن تشخیص ((

  با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید. -

- Settings   و سپسPersonalization را بزنید.  

- “Ok Google” detection .را روشن کنید  

  

برای ذخیره )) ، مقدار کمی از شارژ باتری را مصرف می کند. Ok Google* توجه: تشخیص ((

  این مقدار کم ، این قابلیت را خاموش نمایید.
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  Googleپرداخت 

  

Google Pay  راھی سریع و ساده است تا با ساعت مجھز بهWear OS  شرکتGoogle به ، 

اکنون می توانید بدون گشتن به دنبال کیف پول یا گوشی ، پرداخت در فروشگاه ھا بپردازید. 

  قھوه ی روزانه ی خود را خریداری کنید.

  

  بر روی ساعت خود ، شما نیاز دارید: Google Payبرای استفاده از 

  

سیه ، اسپانیا ، بریتانیا و یا در استرالیا ، کانادا ، فرانسه ، آلمان ، سوئیس ، ایتالیا ، لھستان ، رو -

  ایالات متحده باشید.

  از یک کارت پشتیبانی شده استفاده نمایید. -

  

  ، در این ساعتھا پشتیبانی نمی شود.  Google Payبر روی  PayPal* توجه: استفاده از 
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  چگونه با ساعت خود در فروشگاه ھا پرداخت نمایید

Google Pay ند که پرداخت بدون نیاز به وجه و کارت پذیرفته می در فروشگاه ھایی کار می ک

را اجرا کنید و صفحه ی ساعت خود را نزدیک محل مورد  Google Payکافیست اپلیکیشن شود. 

اگر نوع کارت از شما  نظر قرار دھید تا زمانی که یک صدا بشنوید و یا لرزش را حس کنید.

  استفاده می کنید).  debitاز کارت  تخاب نمایید (حتی اگررا ان creditخواسته شده ، 

  

  با امنیت بالا در فروشگاه ھا خرید کنید

 Google Payزمانی که شما از ساعت خود برای پرداخت در فروشگاه ھا استفاده می کنید ، 

در عوض ، یک شماره ی حساب شماره ی کارت شما را به ھمراه پرداختتان ارسال نمی کند. 

ه می شود تا اطلاعات شما را نشان دھد (پس اطلاعات واقعی کارت مجازی کدگذاری شده استفاد

  شما امن می ماند). 

  

(یافتن دستگاه) ، قفل و حذف  Find My Deviceاگر ساعت شما گم و یا دزدیده شد ، آن را با 

  نمایید. 

  

  Googleآمادگی جسمانی 
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Google Fit تی مانند ، یک پایشگر فعالیت بشمار می رود که با اھداف فعالیHeart Points 

(طراحی شده بر اساس توصیه ھای سازمان بھداشت جھانی و بنیاد قلب امریکا) شما را به سمت 

  زندگی سالم تر و فعال تر رھنمون می شود.

  

  ، شما می توانید: Google Fitبا 

  

  اھدافی را در حوزه ی آمادگی بدنی شخصی تعریف کنید. -

  پایش نمایید. Heart Pointsود را با فعالیت و پیشرفت روزانه ی خ -

  در یک نگاه ، تعداد گام و کالری مصرفی خود را ببینید. -

  میزان ضربان قلب روزانه ی خود و تاریخچه ی آن را پایش کنید. -

  با تمرینات تنفسی ریلکس کنید و به آرامش برسید. -

ت مربی شخصی سازی شده برای حفظ انگیزه ی خود ، یادآورھا ، راھنمایی ھا و پیشنھادا -

  دریافت نمایید.

اطلاعات مربوط به تناسب اندام خود را با اپلیکیشن ھا و دستگاه ھای دیگر که استفاده می  -

  تا سلامتی خود را حفظ کنید. کنید به اشتراک بگذارید

  

  Google Fitشروع استفاده از 
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Google Fit  از قبل بر رویSuunto 7 کیشن اپلیما نصب شده است. شGoogle Fit  را بر روی

  خود شوید. Googleساعت خود اجرا نمایید و برای شروع وارد حساب 

  

  برای پایش پیشرفت فعالیت روزانه ی خود بر روی ساعت:

  

( بخش مربوط به تناسب  Fit Tileصفحه را به چپ بکشید تا معیارھای روزانه ی خود را با  -

  چک کنید.اندام) 

را برای بدست آوردن اطلاعات بیشتر  Google Fitلیک نمایید تا اپلیکیشن ک Fit Tileبر روی  -

  مانند میزان ضربان قلب روزانه اجرا نمایید.

برای دنبال کردن پیشرفت ، اھداف فعالیتی خود و یا معیارھای روزانه مانند تعداد گام و یا  -

  کالری مصرفی بر روی ساعت خود اضافه کنید.

  

 Google fit با Suuntoمتصل کردن 

بر روی ساعت خود متصل نمایید تا ببینید که  Google Fitرا با  Suuntoشما ھمچنین می توانید 

، اھداف فعالیتی روزانه ی شما را  Google Fitچگونه تمرینات ثبت شده ی شما توسط اپلیکیشن 

  تحت تاثیر قرار می دھد. 

  

  بر روی گوشی خود Google Fitداشتن 

را بر روی گوشی خود دانلود کنید  Google Fitبروید تا  App Storeو یا  Google Play Storeبه 

تا سلامت خود را پایش کنید و پیشرفت ماھانه ، ھفتگی و روزانه ی خود را نسبت به اھداف 

  .ببینیدفعالیتی 
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  Googleفروشگاه اپلیکیشن 

  

ھای مورد علاقه ی خود را پیدا و تمامی اپلیکیشن بر روی ساعت ،  Google Play Storeبا داشتن 

  ه دارید.آنھا را بروز نگدانلود نمایید و 

  

  نیاز خواھید داشت: به موارد زیر بر روی ساعت خود ، شما Play Storeبرای استفاده ی 

  

  بر روی ساعت خود Googleیک حساب  -

  یا گوشی شما Wifiیک اتصال به اینترنت بر روی ساعت از طریق  -

  

  دیریت اپلیکیشن ھااستفاده و م

Suunto 7  شما با مجموعه ای از اپلیکیشن ھا عرضه شده است تا به شما کمک کند که تعادل

  زندگی روزمره و ورزش خود را برقرار نمایید.
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  اجرا کردن اپلیکیشن ھا ر روی ساعت

  د روشن و خاموش را فشار دھید.لیبرای باز کردن لیست اپلیکیشن ھا ، ک -1

  

اپلیکیشن ھایی که پایین لیست حرکت کنید تا اپلیکیشن مورد نظر خود را بیابید.  به سمت -2

  اخیرا استفاده شده اند در بالای لیست قرار دارند.

  

  بر روی اپلیکیشن کلیک کنید تا اجرا شود. -3
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  دانلود کنید Google Play Storeاپلیکیشن ھای بیشتری از 

 به موارد زیر بر روی ساعت خود ، شما Google Play Storeبرای دانلود اپلیکیشن ھای بیشتر از 

  نیاز خواھید داشت:

  

  بر روی ساعت خود Googleیک حساب  -

  یا گوشی شما Wifiیک اتصال به اینترنت بر روی ساعت از طریق  -

  

  برای باز کردن لیست اپلیکیشن ھا ، کلید روشن و خاموش را فشار دھید. -1

   کلیک کنید.  Play Storeبر روی اپلیکیشن  -2

 Googleوصل شوید و یک حساب  Wifi(در صورت نیاز ، دستورالعمل ھا را دنبال کنید تا به 

  اضافه نمایید.)

  کلیک کنید.   بر روی آیکون سرچ -3

، از طریق کلام به جست و جو بپردازید و یا  شما میتوانید که یا با کلیک بر روی میکروفون  -4

  ، آن را بنویسید.حه کلید با استفاده از صف

  کلیک کنید. برای دانلود اپلیکیشن بر روی ساعت خود ، بر روی آیکون نصب  -5

  

  حذف اپلیکیشن ھا

  :Google Play Storeحذف کردن اپلیکیشن ھا از طریق 

  

  برای باز کردن لیست اپلیکیشن ھا ، کلید روشن و خاموش را فشار دھید. -1

   کلیک کنید.  Play Storeبر روی اپلیکیشن  -2

 Googleوصل شوید و یک حساب  Wifi(در صورت نیاز ، دستورالعمل ھا را دنبال کنید تا به 

  اضافه نمایید.)
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  را انتخاب کنید.  My Appsبه سمت پایین لیست حرکت کنید و  -3

  کلیک کنید.  Uninstallبر روی اپلیکیشن مورد نظر کلیک کنید و بر روی  -4

  

  پلیکیشن ھا از طریق تنظیمات:حذف کردن ا

  

  با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید. -1

2- Settings   ،Apps & notifications  و سپسApp info .را بزنید  

  بر روی اپلیکیشنی که میخواھید حذف شود ، کلیک کنید. -3

  کلیک کنید.  Uninstallبر روی  -4

  

  اپلیکیشن ھابروز کردن 

 Wifiرا فعال کرده اید ، ھنگامی که ساعت شما در حال شارژ و به  Auto-update Appsاگر 

اگر شما نمی خواھید که از وصل است ، اپلیکیشن ھای شما بصورت خودکار بروز می شوند. 

  کنید.قابلیت بروز رسانی خودکار استفاده نمایید ، می توانید به طور دستی اپلیکیشن ھا را بروز 

  

  دریافت اعلان ھا بر روی ساعت خود

ساعت شما این توانایی را ھم دارد که تمام پیام ھا ، تماس ھا و یا اعلان ھایی که شما بر روی 

  گوشی خود دریافت می کنید را نمایش دھد.
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  نمایش اعلان ھای جدید

  

برای چند ثانیه آن  ھنگامی که شما یک اعلان جدید دریافت می کنید ، ساعت شما می لرزد و

  اعلان را نمایش می دھد.

  

  بر روی اعلان کلیک کنید و به سمت پایین حرکت کنید تا تمام پیام را بخوانید. -

  برای رد کردن اعلان ، صفحه را به سمت راست بکشید. -

  

  مدیریت اعلان ھا
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ھا ذخیره می شود. اگر شما به اعلانی که رسیده است واکنشی نشان ندھید ، پیام در محل اعلان 

یک زنگ کوچک در پایین صفحه ی ساعت به شما خاطر نشان می سازد که شما یک اعلان جدید 

  دارید. 

  

  را ببینید.اعلان ھا  تا با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را به بالا بکشید -

  .برای اینکه یک پیام را بخوانید و واکنش نشان دھید ، بر روی آن کلیک کنید -

  برای رد کردن اعلان ، صفحه را به چپ یا راست بکشید. -

  را انتخاب نمایید. Clear Allبرای پاک کردن تمام اعلان ھا ، به پایین محل اعلان ھا بروید و  -

  

  پاسخ دادن و یا رد کردن یک تماس

  

ی اگر شما تماسی را بر روی گوشی خود دریافت کنید ، یک اعلان از تماس ورودی را بر رو

ز روی ساعت به آن تماس واکنش نشان دھید ، اما باید اشما می توانید  ساعت خود می بینید.

  برای پاسخ دادن به تماس از گوشی استفاده کنید.

  

صفحه را به سمت چپ بکشید و یا بر روی گوشی سبز رنگ کلیک کنید تا تماس را پاسخ  -

  دھید.
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شی قرمز رنگ کلیک کنید تا تماس را رد صفحه را به سمت راست بکشید و یا بر روی گو -

  کنید.

را انتخاب کنید و سپس  Send messageو سپس  Moreبرای رد کردن تماس با یک پیام ،  -

  یکی از پیام ھای از پیش نوشته شده را انتخاب نمایید.

  

  جواب دادن به یک پیام با اندروید

  

ا ھمچنین می توانید به پیام ھا از اگر ساعت شما با یک گوشی اندروید ھمگام شده است ، شم

  روی ساعت خود پاسخ دھید.

  

  به پایین پیام بروید. -1

  کلیک کنید.  Replyبر روی  -2

انتخاب ھا: بر روی میکروفون کلیک کنید تا پیام خود را با کلام منتقل کنید ، صفحه کلید یا  -3

  ی از پیش نوشته شده به پایین بروید.ایموجی را انتخاب نمایید و یا برای انتخاب از میان پیام ھا

  ھنگامی که پیام شما فرستاده شد ، شما یک تیک بر روی ساعت خود خواھید دید. -4
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  شما نمایش داده شودانتخاب کنید که کدام اعلان بر روی ساعت 

  اگر خواستید ، شما می توانید اعلان ھای اپلیکیشن خاصی را دریافت نکنید. 

  

  وسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید.با بالا بودن پ -1

2- Settings   و سپسApps & notifications .را بزنید  

3- App notification .را بزنید  

  اپلیکیشنی که می خواھید اعلان ھایش دیده شود را انتخاب کنید. -4

  

شرکت  Wear OSکیشن در اپلی شما ھمچنین می توانید تنظیمات اعلان ھای خود را* توجه: 

Google  شخصی سازی کنید.، بر روی ساعت خود  

  

  بی صدا کردن اعلان ھا به صورت موقت

  با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید. -1

2- Do not disturb  .را انتخاب کنید  

  

به لرزش در نمی آید و یا  (عدم مزاحمت) روشن است ، ساعت شما Do not disturbھنگامی که 

  داده نمی شوند ، اما شما ھنوز می توانید آنھا را در بخش اعلان ھا ببینید. اعلان ھا نمایش

  

  در دریافت اعلان ھا مشکل دارید؟

  گوشی شما متصل است. Googleشرکت  Wear OSاپلیکیشن مطمئن شوید که ساعت به  -

  .چک کنید که گوشی شما به اینترنت وصل باشد -

  بر روی ساعت شما فعال نباشد. Do not disturbچک کنید که  -

  اپلیکیشن ھای خاصی را خاموش نکرده اید. که اعلان اطمینان حاصل کنید -
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  اطمینان حاصل کنید که اعلان ھا را بر روی گوشی خود دریافت می کنید. -

   است. )pair( مطمئن شوید که ساعت با گوشی شما ھمگام -

  

  )Tiles( یریت پنجره ھامشاھده و مد

Tiles  یک راه سریع برای دسترسی پیدا کردن به اطلاعاتی است که بیش از بقیه نیاز دارید. این

اطلاعات می تواند آمار تمرینی ، وضع آب و ھوا و یا میزان پیشرفت شما در رسیدن به اھداف 

  فعالیت روزانه باشد.

  

Suunto 7  سه ،Tile :این ھفته ( از پیش انتخاب شده داردThis week مرور کلی ، (Suunto 

)Overview by Suunto و اھداف (Google Fit )Google Fit Goals.(  

  

  Tilesمشاھده و چینش 

  .خود را ببینید Tilesتا  با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را به چپ بکشید -1

ر روی فلش ھا کلیک کنید تا را که می خواھید لمس کرده و نگه دارید و سپس ب Tileھر  -2

  چینش دوباره انجام شود.

  

  چینش نمایید. Googleشرکت  Wear OSرا در اپلیکیشن گوشی  Tilesشما ھمچنین می توانید 

  

  جدید Tileاضافه کردن یک 

  خود را ببینید. Tilesبا بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را به چپ بکشید تا  -1

  واھید لمس کرده و نگه دارید.را که می خ Tileھر  -2

3- Tiles  را به سمت چپ بکشید و + را بزنید تاTiles .بیشتری اضافه نمایید  

  کلیک نمایید تا انتخاب شود. Tileلیست را مرور کنید و بر روی یک  -4
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اضافه  Googleشرکت  Wear OSجدید را در اپلیکیشن گوشی  Tilesشما ھمچنین می توانید 

  نمایید.

  

  چک کنید Suuntoلات تمرینی خود را با تمای

Suunto 7  با دوTiles  ازSuunto این ھفته (رضه شده است: عThis week) و مرور (Overview (

صفحه را به  تا به شما کمک نماید که تمرین خود را پایش کنید و انگیزه ی خود را حفظ نمایید.

ی گذشته چه مقدار تمرین کرده اید ، چه ھفته  4چپ بکشید تا فورا ببینید که در این ھفته یا 

 Suuntoبرای اجرای اپلیکیشن  ورزشھایی انجام داده اید و چه زمانی این اتفاق افتاده است.

Wear .کلیک کنید تا تاریخچه ی تمرینی خود را مشاھده نمایید  

  

  )This weekاین ھفته (

  ریتم تمرینی خوب و انگیزه ی خود را در طول ھفته حفظ کنید.
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  ھفته ی گذشته) Overview( )4مرور (

تعادل تمرین و ریکاوری خود را نگه دارید ، از پیش برنامه ریزی کنید و یا در صورت نیاز 

  تغییرات را اعمال نمایید.

  

 Suunto Wearد که با اپلیکیشن نھایی را نشان می دھ تمرین تنھا Suuntoشرکت  Tiles* توجه: 

  ده باشند. بر روی ساعت شما ثبت ش

  

  Google Fitچک کردن میزان پیشرفت در فعالیت روزانه توسط 
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Suunto 7  با اھدافGoogle Fit ه که به شما دسترسی آسانی به معیارھای فعالیت عرضه شد

میزان پیشرفت شما در رسیدن به اھداف فعالیت صفحه را به چپ بکشید تا   روزانه می دھد.

و چک کردن  Google Fitبرای اجرای اپلیکیشن  را بررسی نمایید. Heart Pointsروزانه ، مانند 

    گام ھای روزانه ، کالری مصرفی ، ضربان قلب خود و غیره ، کلیک نمایید.
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  ساعت خود را شخصی سازي نمایید

به گونه ای که بخواھید ، راه ھای بسیاری وجود دارد. ظاھر  Suunto 7برای شخصی سازی 

و یا اپلیکیشن ھا را  ، تغییر دھید. ی ساعتھا ساعت خود را با بندھای قابل جایگزینی و پوسته

دانلود کنید ، اطلاعات مربوطه را به پوسته ی ساعت خود اضافه نمایید و کلیدھای میانبر برای 

  دسترسی به اپلیکیشن ھای مورد علاقه ی خود تعریف کنید.

  

  شخصی سازی پوسته ھای ساعت

Suunto 7 شما  عرضه شده است. ی قابل انتخاب با مجموعه ای از پوسته ھای از پیش نصب شده

  دانلود نمایید. Google Play Storeھمچنین می توانید بسیاری دیگر را از 

  

اند که  گشتهبه گونه ای بھینه سازی  Suuntoتمامی پوسته ھای ساعت طراحی شده توسط 

تا شما بھترین تجربه ی روزانه ی ممکن را با ساعت خود  کمترین مقدار شارژ را مصرف نمایند

  داشته باشید.

  

  Suuntoپوسته ھای ساعت 

Suunto 7  با چھار پوسته یSuunto )گرمایی ( ی نقشهHeatmap) اصلی ، (Original ، ( دریایی

)Marine) و رز (Rose ((در شان تاریخچه ی  عرضه شده است تاSuunto  و جامعه ی ورزشکاران

   ماجراجویان پراحساس سراسر دنیا باشد. و 
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  )Heatmapگرمایی ( ی نقشه

  

در چه محل  Suuntoنشان می دھد که دیگر ورزشکاران پراحساس  Heatmapپوسته ی ساعت 

ھایی در منطقه ی شما تمرین می کرده اند تا شما را تھییج و تشویق نماید که فضای باز اطراف 

  خود را کشف کنید.

  

راه ھای دویدن محبوب در منطقه ی شما را نشان  ، ت پیش فرض ، نقشه ی گرماییبه صور

اگر شما دونده نیستید می توانید به تنظیمات پوسته ی ساعت بروید و ورزش دیگری خواھد داد. 

نقشه ی گرمایی مختلف برای  Suunto 7  ،15 نمایید. نقشه ی گرمایی خود انتخابرا برای 

  انتخاب دارد.

  

اگر شما گرمایی ساعت شما به صورت خودکار و با توجه به مکان شما بروز می گردد.  نقشه ی

یک نقشه ی گرمایی نمی بینید و یا نقشه بر اساس مکان شما بروز نمی شود ، این موارد را 

  بررسی کنید:

  

 Googleشرکت  Wear OSبر روی گوشی خود اجازه ی به اشتراک گذاشته شدن مکان برای  -

  .را بدھید
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تنظیمات جواز اپلیکیشن پوسته در و  Connectivityبر روی ساعت خود ، در قسمت تنظیمات  -

   ، اجازه ی به اشتراک گذاشته شدن مکان را بدھید.Suuntoی 

  مطمئن شوید که ساعت شما به اینترنت متصل است. -

  کیلومتر از محل پیشین خود فاصله گرفته اید. 2شما بیش از  -

شاید ھنوز نشانی برای ورزشی که انتخاب کرده  مایی متفاوت را امتحان کنید (یک نقشه ی گر -

  اید وجود ندارد). 

  

  ) Originalاصلی (

  

، توماس وھلنن ، پس از اینکه مدتھای زیادی از بی دقتی و عدم عملکرد باثبات  1936در سال 

تا قطب نماھای با را بنیان گذاشت  Suuntoسوزن در قطب نماھای خشک سنتی رنج می برد ، 

 connectedو روش  Suuntoاز آن پس ، قطب نماھای  .ثبات و دقیق را به تولید انبوه برساند

Suunto  ابزار مورد نیاز مسیریابی در فضای باز برای ھواداران گشت در طبیعت ، ورزشکاران و ،

ین قطب نمای راه ، از اول Originalطراحی پوسته ی ساعت  افراد حرفه ای را فراھم کرده است.

  ) الھام گرفته است.Suunto )M-311پیمایی 
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   )Marineدریایی (

  

پوسته ی ساعت در بازار قطب نمای دریایی حضور داشت.  Suunto،  2011و  1953بین سال ھای 

Marine  از قطب نمای دریایی محبوب ،Suunto  به نامK-14  الھام گرفته است که به دلیل کارت

ت و خوانا و نحوه ی قرارگیری ھوشمندانه در قایق ، یک ابزار متداول در تعداد قطب نمای باثبا

  زیادی از قایق ھای معمولی و مسابقه ای در سرتاسر دنیا شده بود.

  

  )Roseرز (
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الھام گرفته است که آن ھم از  TK-3با نام  Suunto، از قطب نمای جیبی  Roseپوسته ی ساعت 

به احترام کاشفانی که با  TK-3قطب نمای  ا رز بر گرفته شده بود.قطب نماھای دریایی قدیمی ب

برای پر کردن بخش  ، استفاده از قطب نما ، ستاره ھا و طناب به عنوان ابزار اصلی یافتن مکان

  ھای خالی نقشه جھان تلاش می کردند ، ساخته شده بود. 

  

  تغییر پوسته ی ساعت شما

در ھر زمانی تغییر دھید تا با اھداف ، نیازھا و استایل شما  شما می توانید پوسته ی ساعت خود را

  ھمخوانی داشته باشد.

  

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، وسط صفحه را لمس کرده و نگه دارید تا لیست پوسته  -1

  ھای ساعت را ببینید.

  صفحه را به چپ یا راست بکشید تا پوسته ھای ساعت را مرور کنید. -2

  تخاب پوسته ی ساعتی که می خواھید ، کلیک نمایید.برای ان -3

  

بروید یا  Change watch faceو سپس  Settings  ،Displayشما ھمچنین می توانید به * توجه: 

   تغییر دھید. Googleشرکت  Wear OSاپلیکیشن گوشی  پوسته ی ساعت خود را در
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  اضافه کردن قابلیت ھا (یا جزییات) به پوسته ی ساعت خود

در بیشتر پوسته ھای ساعت ، شما می توانید قابلیت ھای بیشتر مانند میانبر اپلیکیشن ھا ، 

ممکن  جزییات آب و ھوا و یا تعداد گام ھای روزانه را به پوسته ی ساعت خود اضافه نمایید.

  است مجموعه ی جزییات موجود برای ھر پوسته ی ساعت متفاوت باشد.

  

لی ساعت ، وسط صفحه را لمس کرده و نگه دارید تا لیست پوسته با بالا بودن پوسته ی اص -1

  ھای ساعت را ببینید.

  که در پایین پوسته ی ساعت قرار دارد کلیک کنید. Settingsبر روی  -2

  

  بر روی پوسته ی ساعت ، بر روی جزییاتی که دوست دارید تغییر نمایند کلیک کنید. -3
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ییاتی که میخواھید بر روی پوسته ی ساعت ببنید ، کلیک لیست را مرور کنید و بر روی جز -4

  را بزنید). App shortcutو سپس  Generalنمایید. (برای اضافه کردن میانبر ، 

  

  اضافه کردن یک پوسته ی ساعت جدید

به گونه ای بھینه سازی گشته اند که  Suuntoتمامی پوسته ھای ساعت طراحی شده توسط 

رف نمایند تا شما بھترین تجربه ی روزانه ی ممکن را با ساعت خود کمترین مقدار شارژ را مص

اضافه می کنید ، به  Google Play Storeزمانی که یک پوسته ی ساعت جدید را از  داشته باشید.

  یاد داشته باشید که پوسته ھای ساعت دیگر ممکن است به ھمان اندازه بھینه سازی نشده باشند.

  

ی اصلی ساعت ، وسط صفحه را لمس کرده و نگه دارید تا لیست پوسته با بالا بودن پوسته  -1

  ھای ساعت را ببینید.

کلیک کنید تا پوسته ھای ساعت بیشتری را  Optionصفحه را به سمت چپ بکشید و بر روی  -2

  اضافه نماییید.

ا دنبال در صورت نیاز ، راھنما ربزنید. ( Get more watch facesبه پایین بروید و بر روی  -3

  اضافه کنید.) Googleوصل شوید و یک حساب  Wifiبه  اکنید ت

  

  پنھان کردن یک پوسته ی ساعت

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، وسط صفحه را لمس کرده و نگه دارید تا لیست پوسته  -1

  ھای ساعت را ببینید.

  پوسته ای را که میخواھید پنھان شود را به بالا بکشید. -2

  

 Wear OSھنگامی که یک پوسته ی ساعت پنھان است ، آن را بر روی اپلیکیشن گوشی  *توجه:

  خواھید دید اما بر روی ساعت نخواھید دید. Googleشرکت 
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  .پیدا کرده اید، پاک کنید Play Storeیک پوسته را که در 

  برای باز کردن لیست اپلیکیشن ھای خود ، کلید روشن و خاموش را فشار دھید. -1

  کلیک کنید.  Play Storeبر روی اپلیکیشن  -2

اضافه  Googleوصل شوید و یک حساب  Wifiرا دنبال کنید تا به  ھاراھنما (در صورت نیاز ،

   کنید.)

  را بزنید.  My appsبه پایین منو بروید و  -3

را  Uninstallبه سمت پایین بروید تا به پوسته ی ساعتی که می خواھید حذف نمایید برسید و  -4

  انتخاب نمایید.

  

شرکت  Wear OS*توجه: شما ھمچنین می توانید پوسته ھای ساعت خود را در اپلیکیشن گوشی 

Google  .در قسمت زیر عکس ساعت خود ، کنار پوسته ھای ساعت ، مدیریت کنیدMore  را

  بزنید.

  

   میانبر کلیدھای تنظیم

به عنوان میانبرھایی برای اجرای  Suunto 7از برخی کلیدھای سخت افزاری شما می توانید 

  سریعتر اپلیکیشن ھای مورد علاقه ی خود استفاده نمایید.

  

  استفاده از کلیدھای سخت افزاری به عنوان میانبرھایی برای اپلیکیشن ھا

  با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید. -1

2- Settings   ،Personalization  و سپسCustomize hardware buttons .را بزنید  

کلیدی که می خواھید شخصی سازی نمایید را فشار دھید و اپلیکیشنی که قرار است با این  -3

  کلید اجرا شود را انتخاب کنید.
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  تغییر بندھای ساعت

Suunto 7 ند ب ، یک بند با قابلیت جایگزینی سریع دارد که از جنس سیلیکن مقاوم است. این

  جایگزین می شود. ، راحت است و بدون استفاده از ابزار اضافه ای

  

فروخته می  suunto.comمیلیمتری که در  24تمامی بندھای با قابلیت جایگزینی سریع *توجه: 

  سازگاری دارند. Suunto 7شوند با 

  

  جدا کردن بند از بدنه ی ساعت

  ساعت را برگردانید. -1

به سمت وسط بند بکشید تا بخش ارتجاعی از جای خود خارج دستگیره ی کوچک فنری را  -2

  شود.

  

  بند را جدا کنید. -3
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  وصل کردن یک بند جدید

جای خود در بدنه قرار  دربخش مکانیزم ارتجاعی قرار دھید تا  مقابلدستگیره را در قسمت  -1

  گیرد.

  ی جمع شود.دستگیره ی را به سمت وسط بند بکشید تا انتھای آزاد بخش فنر -2

  بند را به سمت محل خود فشار دھید و دستگیره را رھا کنید. -3
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کشیدن بند ، اطمینان آرام با چک کردن اینکه دستگیره کاملا در محل خود فرو رفته است و 

  حاصل کنید که بند در جای خود قرار گرفته است.
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  Suuntoورزش هاي 

  ر روی ساعت شماب Suunto Wearاپلیکیشن 

  

Suunto 7  با اپلیکیشنSuunto Wear شما در ورزشھا و ماجراجویی ھا بر روی ساعت)  (ھمراه

حالت ورزشی برای پایش تمامی  70دارای بیش از  Suunto Wearاپلیکیشن  عرضه شده است.

ورزش ھای شما و نقشه ھای معمولی و گرمایی برای کشف طبیعت (حتی زمانی که آفلاین 

  ید) می باشد.ھست

  

  بر روی ساعتتان ، شما می توانید: Suunto Wearبا داشتن اپلیکیشن 

  

  (دویدن ، شنا ، دوچرخه سواری ، پیاده روی ، یوگا) را ثبت کنید. تمامی تمرینھای اتخابی خود -

  تمرینات خود را با داشتن آمار مخصوص آن ورزش دنبال نمایید. -

  ، مقادیر ورزشی دقیق و آسانی داشته باشید.، بارومتر و میزان نبض  GPSبا  -

از دسترسی راحت به نقشه ھای در حین تمرین لذت ببرید و مسیر خود را بر روی نقشه  -

  ببینید.

  راه ھا و مکان ھای جدید را با استفاده از نقشه ھای گرمایی ، کشف کنید. -

بدون اتصال به اینترنت از آنھا  را بر روی ساعت خود دانلود نمایید و Suuntoنقشه ھای آفلاین  -

  استفاده نمایید.



68 
 

  با ساعت خود ، دسترسی آسانی به تاریخچه ی تمرینی داشته باشید. -

    ھنگامی که دستکش به دست دارید و یا زیر آب ھستید ، تمرین خود را کلیدھا کنترل نمایید. -

  

  شروع

  

ھنگام از خانه طراحی شده است. برای ورزش ھا و فعالیت ھای خارج  Suunto Wearاپلیکیشن 

نیاز شما می توانید از کلیدھا به جای صفحه ی لمسی استفاده نمایید. اگر دستکش به دست دارید 

 Suuntoو یا زیر آب ھستید ، می توانید از سه کلید سمت راست استفاده کنید تا از اپلیکیشن 

Wear  بزرگ نمایید.استفاده نمایید ، تمرین خود را پایش کنید و نقشه را  

  

   اجرا شود. Suunto Wear  کلید سمت راست و بالا را فشار دھید تا اپلیکیشن -1

اولین باری که اپلیکیشن را باز می کنید ، دستورالعمل ھای روی صفحه را دنبال نمایید تا  -2

 .پروفایل شخصی شما تنظیم شود و در حین تمرین از اندازه گیری ھای شخصی و دقیق بھره ببرد

  از صفحه ی لمسی یا کایدھا استفاده کنید.

  

بالا و پایین رفتن: از کلیدھای بالا و پایین سمت راست استفاده کنید و یا صفحه را بع بالا و پایین 

  بکشید.
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  انتخاب: کلید میانی را فشار دھید و یا کلیک کنید.

  برگشتن: صفحه را به سمت راست بکشید.

  

  تفاده کنید تا:اس Suunto Wearاز اپلیکیشن  -3

تمرین خود را ثبت کنید ، نقشه را ببینید ، انتخاب ھا را تنظیم نمایید و به تاریخچه دسترسی 

  داشته باشید.

  

  

را اجرا کنید ،  Suunto Wearبرای تصحیح اطلاعات پروفایل خود در آینده ، اپلیکیشن * توجه: 

 بروید.  General optionsصفحه را به بالا بکشید و به 
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  بر روی گوشی شما Suuntoاپلیکیشن موبایل 

  

بر روی گوشی خود  Suunto، شما به اپلیکیشن موبایل  Suunto 7برای تجربه ی ورزشی کامل 

  نیاز دارید.

  

  بر روی گوشی خود ، شما می توانید: Suuntoبا اپلیکیشن 

  

  تمرینات خود را از روی ساعت ھمگام و ذخیره نمایید -
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  از از تمرین خود بدست آورید درک عمیقتری -

  تمایلات و تاریخچه ی تمرینی خود را دنبال کنید -

  مسیرھای تمرین خارج از خانه ی خود را بر روی نقشه ببینید -

  نقشه ھای گرمایی را جست و جو کنید تا ببینید که دیگران در چه مکانھایی تمرین می کرده اند -

  ه اشتراک بگذاریدبھترین اوقات خود را با دوستانتان ب -

  متصل شوید Relieveو  Stravaبه سرویس ھای ورزشی دیگر مانند  -

  

  شروع

یا جدیدتر و  4و بلوتوث  5با موبایل ھایی کار می کند که از اندروید  Suuntoاپلیکیشن موبایل 

iOS 11 .قابلیت ھای پشتیبانی شده ممکن است در بین ساعت ھا ، گوشی  یا جدیدتر بھره ببرند

  و کشورھای مختلف متفاوت باشد. ھا

  

  Suuntoکاربر جدید 

 Googleشرکت  Wear OSاگر ھنوز این کار را نکرده اید ، ساعت خود را با اپلیکیشن گوشی  -1

  ھمگام سازید.

  دانلود و نصب نمایید. App storeیا  Google Play Storeرا از  Suuntoاپلیکیشن  -2

  عت و گوشی شما فعال است.مطمئن شوید که بلوتوث بر روی سا -3

  را بر روی گوشی خود اجرا کنید. Suuntoاپلیکیشن  -4

  حساب جدیدی ایجاد نمایید. ، با روش مورد پسند خود -5

  دستورالعمل ھای روی صفحه را دنبال نمایید. -6

  پس از ایجاد یک حساب جدید ، به نمای ساعت ھدایت می شوید. -7

  کلیک نمایید. Connectدید ، بر روی به محض اینکه ساعت خود را دی -8

بعد از اینکه ساعتتان وصل شد ، معرفی سریع را دنبال کنید تا از مسایل پایه ای ساعت جدید  -9

  خود مطلع شوید.
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  Suuntoکاربر پیشین اپلیکیشن 

 Googleشرکت  Wear OSاگر ھنوز این کار را نکرده اید ، ساعت خود را با اپلیکیشن گوشی  -1

   ازید.ھمگام س

  مطمئن شوید که بلوتوث بر روی ساعت و گوشی شما فعال است. -2

  را بر روی گوشی خود اجرا کنید. Suuntoاپلیکیشن  -3

مای ساعت ھدایت نشدید ، بر روی آیکون ساعت که در بالا و اگر به صورت خودکار به ن -4

  سمت چپ قرار دارد ، کلیک کنید.

 کلیک  Connectد را بر روی صفحه دیدید ، بر روی به محض اینکه ساعت جدید خو -الف -5

  نمایید.

، ابتدا آن را  متصل کرده اید Suuntoدیگری به اپلیکیشن  Suuntoاگر پیش از این ابزار  -ب     

  را به اپلیکیشن متصل نمایید.  Suunto 7قطع کنید (غیر ھمگام سازید) و سپس 
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ریع را دنبال کنید تا از مسایل پایه ای ساعت پس از اینکه ساعت شما وصل شد ، معرفی س -6

  جدید خود مطلع شوید.

  

  سرویس ھای ورزشی مورد علاقه ی خود را متصل نمایید

، شما می توانید فعالیت ھای خود را با سرویس ھای ورزشی محبوب خود  Suuntoبا اپلیکیشن 

  متصل و ھمگام سازید. Reliveو  Stravaمانند 

  

  را بر روی گوشی خود اجرا نمایید. Suuntoاپلیکیشن  -1
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  کلیک کنید. Profileبر روی بخش  -2

کلیک کنید و انتخاب نمایید که می خواھید به کدام  Connect to other servicesبر روی  -3

  سرویسھا متصل شوید و دستورالعمل ھای روی صفحه را دنبال کنید.

  بروید. suunto.com/partners، به  Suuntoبرای مشاھده ی لیست کامل شرکای  -4

  

 Suuntoاستفاده از چندین ساعت با اپلیکیشن موبایل 

ھنگامی که شما  متصل نمایید. Suuntoھر بار ، شما تنھا می توانید یک دستگاه را به اپلیکیشن 

ھمگام کرده اید ، دستگاه دیگر  Googleشرکت  Wear OSساعت خود را با اپلیکیشن گوشی 

  را به اپلیکیشن متصل نمایید. Suunto 7قطع کنید و سپس  Suuntoموبایل  خود را از اپلیکیشن
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  Suuntoنقشه ھای 

  

نقشه ی گرمایی مختص ورزش  15نقشه ھای رایگان برای فضای باز و  Suunto Wearاپلیکیشن 

که برای  Suuntoنقشه ھای ھا را داراست تا حتی زمانی که آفلاین ھستید ، به اکتشاف بپردازید. 

ضای باز بھینه شده اند ، تفاوت ھای ارتفاع را با خطوط پستی و بلندی برجسته می کنند و علاوه ف

نقشه ھای  بر راه ھای اصلی ، به نمایش مسیرھای معروف دوچرخه سواری و اسکی می پردازند.

گرمایی نشان می دھند که دیگران در چه محل ھایی تمرین کرده اند تا شما بتوانید محبوب ترین 

  مسیرھا را دنبال نمایید.

  

  شما می توانید: Suuntoبا نقشه ھای 

  

  مکان و جھت گیری خود را ببینید -

  بپردازید. با نقشه ھای مربوط به فضای باز ، به اکتشاف در اطراف خود -

  با نقشه ھای گرمایی ، مسیرھا و مکان ھای محبوب را کشف نمایید. -

  د.ا دسترسی داشته باشیگی به نقشه ھدر حین تمرین ، به ساد -

    در حین تمرین ، مسیر خود را بر روی نقشه ببینید. -

نقشه ھای آفلاین معمول را بر روی ساعت خود دانلود نمایید و بدون اتصال به اینترنت ، از آنھا  -

  استفاده کنید.
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ین را ھنگام اتصال به اینترنت درر حین شارژ شدن ، به صورت خودکار ، نقشه ھای محلی آفلا -

  .بر روی ساعت خود دانلود نمایید

  

  شروع

، نیاز است که شما به اینترنت متصل باشید و یا نقشه ھای  Suuntoبرای استفاده از نقشه ھای 

  آفلاین را بر روی ساعت خود دانلود کرده باشید.

  اجرا شود. Suunto Wear کلید سمت راست و بالا را فشار دھید تا اپلیکیشن  -1

  سمت راست و بالا را فشار دھید و یا صفحه را به سمت پایین بکشید تا نقشه را ببینید.کلید  -2

  صبور باشید. فعال کردن نقشه می تواند چند ثانیه طول بکشد.

  

  در نقشه گردش کنید تا اطراف خود را کشف نمایید. -3

به بالا  از پایین نگه دارید و یا صفحه رابرای برگشت به شروع ، کلید سمت راست و پایین را  -4

  بکشید تا نقشه بسته شود.
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، کلید روشن و خاموش را فشار دھید و یا صفحه را  Suunto Wearبرای خروج از اپلیکیشن  -5

  به راست بکشید.

  

  نحوه ی لمس نقشه

  

  بزرگ و کوچک نمایی

  از کلیدھای بالا و پایین سمت راست استفاده کنید.
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  دادن نقشه حرکت

  صفحه را لمس کنید و نقشه را حرکت دھید.

  

  متمرکز کردن نقشه

  ھنگامی که نقشه را حرکت دادید ، بر روی آن کلیک کنید.

  

روع به حرکت کردید ، نقشه به صورت خودکار در چند * توجه: در حین تمرین ، پس از اینکه ش

  ثانیه متمرکز می گردد.

  

  نمای نقشه

  

  مکان

، مکان کنونی شما بر روی نقشه را نشان می دھد. اگر ساعت مکان دقیق کنونی دایره ی سیاه 

  شما را نداشته باشد ، دایره به رنگ خاکستری در می آید.
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  فلش جھتگیری

فلش جھتگیری درون نشانگر مکان به شما نشان می دھد که در چه جھتی در حال حرکت 

  ھستید.

  

  مقیاس نقشه

ه ی نقشه ، فاصله ی مکان کنونی شما با مکان ھای اطراف را عدد نوشته شده در پایین صفح

  این فاصله از مرکز صفحه تا دایره ی نازک لبه ی بیرونی (شعاع) است. نمایش می دھد. 

  

  استایل ھای نقشه

  

چندین استایل نقشه برای انتخاب دارد (نقشه ی فضای باز ، نقشه ی  Suunto Wearاز اپلیکیشن 

شه ی گرمایی برای ورزش ھای مختلف مانند دویدن ، دوی استقامت ، نوع نق 15زمستان و 

را نشان  Suuntoبه صورت پیش فرض ، نمای نقشه ، نقشه ی فضای باز دوچرخه سواری و شنا). 

  می دھد. 
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  )Heatmapsنقشه ھای گرمایی (

ھند که بر اساس میلیون ھا تمرین ، نقشه ھای گرمایی بیشتر مسیرھای محبوبی را نشان می د

مکان ھای جدید برای تمرین  در سراسر جھان درنوردیده شده است. Suuntoتوسط جامعه ی 

در ھمسایگی خود را پیدا کنید و یا ھنگامی که در محلی ناآشنا ھستید ، ببینید که افراد محلی در 

شما ھمچنین می توانید نقشه ھای گرمایی را مستقیما بر روی چه مناطقی تمرین می کنند. 

  .مشاھده نمایید Suuntoپلیکیشن موبایل ا

  

  برای موارد زیر نقشه ی گرمایی دارد: Suunto Wearاپلیکیشن 
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  دویدن -

  دوی استقامت -

  دوچرخه سواری -

  موتورسواری در کوھستان -

  تمامی مسیرھا -

  تمامی پیاده روی ھا -

  کوھنوردی -

  شنا -

  موج سواری -

  انواع قایقرانی -

  اسکی -

  سرعت در اسکی آلپاینمسابقه ی  -

  اسکی تفریحی -

  اسکیت -

  گلف -

  

* توجه: نقشه ھای گرمایی بر اساس تمرین ھایی که به صورت عام به اشتراک گذاشته می شوند 

  ، ایجاد شده اند.
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  نقشه ھای آفلاین

  

را بر روی ساعت خود دانلود  Suunto، شما می توانید نقشه ھای  Suunto Wearبا اپلیکیشن 

ھنگام  .نماییدید ، گوشی خود را ھمراه نبرید و نقشه ھا را بدون اتصال به اینترنت استفاده کن

، به صورت خودکار ،نقشه ھای آفلاین  Suunto Wearاپلیکیشن  ، Wifiشارژ ساعت و اتصال به 

شما می توانید نقشه ھای  محلی را به ھمراه نقشه ھای گرمایی برای شما دانلود و بروز می کند.

   آفلاین معمولی برای مسافرت ھا و ماجراجویی ھای خارج از خانه ی خود ایجاد نمایید. 

  

  به وسیله ی نقشه ھای آفلاین ، شما می توانید:

  

بدون نیاز به گوشی یا اتصال اینترنت ، استفاده  ، و نقشه ھای گرمایی Suuntoاز نقشه ھای  -

  نمایید.

  ببرید. لذت در نقشه سریعتر از تجربه ی گردش -

  از ھزینه ی انتقال داده جلوگیری کنید. -

  

  * توجه: تمام استایل ھای نقشه ھای گرمایی در دانلودھای نقشه ی آفلاین موجود ھستند.
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  دریافت خودکار نقشه ھای آفلاین محلی

متصل باشد ، بر اساس آخرین مکان  Wifiھنگامی که ساعت شما در حال شارژ شدن است و به 

شما ، نقشه ھای آفلاین محلی و نقشه ھای گرمایی ، به صورت خودکار بروزرسانی  شناخته شده ی

 35x35و دانلود می شوند. نقشه ی دانلود شده ی منطقه ، بر اساس مکان حال حاضر شما ، از 

  کیلومتر متغیر است. 50x50کیلومتر تا 

  

  ریافت می کنید.ھنگامی که دانلود نقشه کامل شده ، شما یک اعلان بر روی ساعت خود د

  

  

  نمی توانید نقشه را ببینید؟

اگر پس از انتظار ، ھنوز نمی صبور باشید. فعال کردن نقشه می تواند چند ثانیه طول بکشد. 

  توانید نقشه را ببینید:

  

  مطمئن شوید که ساعت به اینترنت متصل است. -1

بر روی  Wear OSمراه موجود نیست ، چک کنید که ساعت شما به اپلیکیشن ھ Wifiزمانی که 

  گوشی متصل است و اینکه گوشی شما به اینترنت وصل باشد.
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  را پیدا کرده باشد. GPSاطمینان حاصل کنید که ساعت شما یک سیگنال  -2

اگر  بداند. ، نیاز دارد که مکان شما را برای نشان دادن نقشه ی صحیح Suunto Wearاپلیکیشن 

  می گردد ، مطمئن شوید که شما در فضای باز قرار دارید.ساعت شما ھنوز به دنبال مکان 
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  دریافت نقشه ھای آفلاین. -3

با نقشه ھای آفلاین ، شما می توانید تجربه ی سریعتر و راحتتری از استفاده از نقشه ، بدون وصل 

 شدن به گوشی یا اینترنت ، داشته باشید.

 

  ورزش ھای مختلف و اندازه گیری ھا

، به وسیله ی جی پی اس داخلی ، سنجشگر فشار ھوا و حسگر نبض ،  Suunto Wearاپلیکیشن 

بر اساس ورزشی که انتخاب زش ھای شما فراھم می کند. انداه گیری ھای دقیق و عمیقی از ور

می کنید ، روش تمرین شما ثبت می شود (آنچه که شما در طول تمرین می بینید و اطلاعاتی که 

  اھده کنید). پس از آن می توانید مش
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  حالت ھای ورزشی

  

لت ورزشی (ورزش ھای مختلف) دارد و آماده است که حا 70بیش از  Suunto Wearاپلیکیشن 

تمامی ورزش ھای انتخابی شما (دویدن ، دوچرخه سواری ، شنا ، پیاده روی در طبیعت) را پایش 

ین آمار و یک نقشه را در طول نمای تمرینی دارد تا مرتبط تر 4تا  2ھر حالت ورزشی نماید. 

  تمرین شما نمایش دھد. 

  

به عنوان مثال ، اگر شما به دویدن می روید ، می توانید با بروزرسانی ھای دور خودکار ، پیشرفت 

خود را در ھر کیلومتر یا مایل دنبال کنید ، سرعت دویدنتان را ببینید و مسیر خود را رب روی 
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را دنبال می کنید ، ھم وقفه ھای شنای خود و ھم  شنا در استخر اگر شمانقشه مشاھده نمایید. 

  به ھمین سادگی ! پایش خودکار پیشرفت کلی را دریافت می نمایید. 

  

  

  میزان نبض در حین تمرین

پایش ضربان قلب شما در حین تمرین به شما دقیقا می گوید که قلبتان چقدر سخت یا آسان کار 

قلب می تواند به شما کمک کند که از انجام یکی از رایج ترین اندازه گیری ضربان می کند. 

اشتباھات (تمرین با شدت و تکرار بیش از حد که ریسک آسیب دیدگی و تحلیل عضلانی را 

  افزایش می دھد) جلوگیری کنید.

طوری طراحی شده اند که ضربان قلب را برای  Suunto Wearحالت ھای ورزشی در اپلیکیشن 

به  بر اساس حالت ورزشی که انتخاب می کنید ،شکلی معنادار به شما نشان دھند. ھر فعالیت به 

ضربان قلب کنونی خود ، ضربان قلب میانگین ، ضربان قلب در حین  شما می توانید عنوان مثال ،

  دورھای مخصوص و یا اینکه در چه حوزه ای از ضربان قلب در حال تمرین ھستید را پایش کنید.
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مرین خود ، شما می توانید اطلاعات دقیقی از میزان تلاش و شدت تمرین خود مانند پس از ت

  ) و زمان ریکاوری تخمینی را ببینید. PTEمیزان ضربان قلب میانگین شما ، اوج تاثیر تمرین (
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  حوزه ھای ضربان قلب

  

 5ین ترین) تا (پای 1، پنج حوزه ی ضربان قلب مختلف دارد که از  Suunto Wearاپلیکیشن 

لب بیشینه ق(بالاترین) عددگذاری شده اند و تعریف آنھا حدود درصد بر اساس میزان ضربان 

   ) است.max HRشما (

فھم حوزه ھای ضربان قلب در حین تمرین به شما کمک می کند که راھنمایی برای توسعه ی 

تلفی تحت تاثیر قرار می ھر حوزه ، بدن شما را به روش ھای مخآمادی بدنی خود داشته باشید. 

  دھد و تاثیرات متفاوتی بر روی آمادگی بدنی شما دارد.
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  : راحت1حوزه ی 

  

 ، در رابطه با آمادگی جسمانینسبتا برای بدن شما آسان است. ،  1تمرین کردن در حوزه ی 

سبک  عالیتف، این زمانی که شما تازه و یا پس از وقفه ای طولانی شروع به تمرین کرده اید 

تمرین ھر روزه  اساسا در تمرینات بازگرداننده و ارتقای آمادگی جسمانی پایه ای شما موثر است.

(پیاده روی ، حرکت پله ، دوچرخه سواری تا محل کار و غیره) معمولا در این حوزه ی شدت 

  انجام می شود.

  

  : متوسط2حوزه ی 
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ایه ای شما را به طور محسوسی ارتقا می انی پ، سطح آمادگی جسم 2تمرین کردن در حوزه ی 

تمرین کردن با این شدت ، آسان به نظر می رسد اما تمرین ھای طولانی می توانند تاثیر دھد. 

ارتقای عروقی باید در این حوزه انجام شوند. -اکثر تمرینات آمادگی قلبیبسزایی داشته باشند. 

دیگر ، و سیستم بدنی شما را برای فعالیت  تناسب اندام پایه ، زمینه ای می شود برای تمرینات

تمرینات طولانی در این حوزه ، انرژی زیادی مصرف می کند آماده می کند.  بیشترھای پر انرژی 

  ه است). (خصوصا ھنگامی که بدن شما چربی ذخیره کرد

  

  : سخت3حوزه ی 

  

ظر می رسد. این ، به انرژی بیشتری نیاز دارد و کمی سخت به ن 3تمرین کردن در حوزه ی 

در این حوزه ، در سیستم بدنی شما فعالیت ، حرکت سریع و به صرفه ی شما را ارتقا می دھد. 

شما اسید لاکتیک ساخته می شود اما بدن شما ھنوز قادر است که آن را کاملا پاک سازی کند. 

ما وارد می چند بار در ھفته با این شدت تمرین کنید چون فشار زیادی به بدن شحداکثر باید 

  کند.
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  : خیلی سخت4حوزه ی 

  

، سیستم بدنی شما را برای رویدادھای رقابتی و سرعت بالا آماده می  4تمرین کردن در حوزه ی 

تمرینات این حوزه می توانند با سرعت ثابت یا به صورت تمرینات وقفه دار (ترکیبی از کند. 

تمرینات با شدت بالا ، به سرعت و با  جام شوند.فازھای تمرینی کوتاه تر با وقفه ھای متناوب) ان

تاثیر بسیار ، سطح آمادگی جسمانی شما را ارتقا می دھند اما تکرار بیش از حد یا شدت بیش از 

نیاز ممکن است باعث تمرین زدگی شود و باعث گردد که برای مدت طولانی تری از برنامه ی 

  تمرینی خود فاصله بگیرید. 

  : حداکثری5حوزه ی 
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می رسد ، تمرین به شدت  5ھنگامی که در حین تمرین ، میزان ضربان قلب شما به حوزه ی 

سرعت ساخت اسید لاکتیک در سیستم بدنی شما بسیار بیشتر از سرعت سخت به نظر می آید. 

 .، فعالیت را متوقف سازیدحذف آن است و شما مجبور خواھید شد که پس از حداکثر چند دقیقه 

این تمرینات با شدت حداکثری را به روش بسیار کنترل شده در برنامه ی تمرینی  ورزشکاران ،

  اصلا به آنھا نیاز ندارند.  ، خود می گنجانند. علاقه مندان به آمادگی جسمانی

  

  حوزه ھای ضربان قلب چگونه محاسبه می شوند؟

 maxه شما (حوزه ھای ضربان قلب به عنوان حدود درصد بر اساس میزان ضربان قلب بیشین

HR تعریف می شوند. ضربان قلب حداکثری شما با استفاده از معادله ی استاندارد (سن شما (– 

   ) محاسبه می شود.220

 Suuntoدر اپلیکیشن )  ضربان قلب بیشینه شمادرصد (بر اساس  حوزه ھای پیش فرض که

Wear از:  استفاده می شوند عبارتند   

  

  درصد 100تا  87: 5حوزه ی 

  درصد 86تا  82: 4ه ی حوز

  درصد 81تا  77: 3حوزه ی 

  درصد 76تا  72: 2حوزه ی 

  درصد 71: کمتر از 1حوزه ی 

  

  برای تنظیم ضربان قلب حداکثری خود ، تنظیمات پروفایل را ببینید.

  

  پیشرفت خود را با دورھا دنبال کنید

لیل تلاش ھایتان با دورھا ، راه بسیار مناسبی برای پایش پیشرفت شما در حین تمرین و تح

، شما می توانید علامتگذاری  Suunto Wearبا اپلیکیشن جزییات بیشتر (پس از تمرین) ھستند. 



94 
 

دورھا را به صورت دستی انجام دھید و یا یک حالت ورزشی را انتخاب نمایید که به صورت 

  خودکار برای شما دورھا را ایجاد نماید. 

  

  )Autolapsدورھای خودکار (

ی ورزشی مانند دویدن ، دوچرخه سواری و پاروزنی سالنی ، با بروزرسانی ھای دور حالت ھا

به عنوان خودکار عرضه شده اند تا پیشرفت شما را بر اساس مسافت یا زمان مشخصی بسنجند. 

مثال ، در حالت ورزشی دو ، ساعت شما در ھر کیلومتر یا مایل به شما ھشدار می دھد و سرعت 

  ب شما در آخرین کیلومتر را بر روی صفحه نمایش می دھد. متوسط و ضربان قل

  

برای دنبال کردن و مقایسه ی تلاش لحظه ای خود در بین دور ھای مختلف ، به نمای جدولی 

صفحه ی تمرینی  این بخش در در بیشتر حالت ھای ورزشی ،اختصاص داده شده به دور بروید. 

  دوم است. 
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  را به صورت دستی علامتگذاری کنید. در حین تمرین ، یک دور

  

علاوه بر دور ھای خودکار ، شما می توانید دور ھا را به صورت دستی علامتگذاری نمایید تا بخش 

برای نمونه ، ھنگام یک جلسه ی تمرینی وقفه دار ، شما ھای مختلف تمرین خود را پایش نمایید. 

ی استراحت خود ایجاد کنید تا به شما کمک  می توانید یک علامت دور برای زمان تمرین و دوره

کند که پس از تمرین به تحلیل آن جلسه بپردازید و یا شما می توانید یک دور را با رسیدن به یک 

  زمان خاص و یا رسیدن به یک پیچ در مسیر تمرین ھمیشگی خود علامتگذاری کنید.
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لید پایین و سمت راست را فشار برای علامتگذاری یک دور ، ھنگام بالا بودن نمای تمرین ، ک

  دھید. شما به اختصار ، آمار کلیدی آن بخش از تمرین خود را خواھید دید. 

  

) ، شما ھمچنین می Track and fieldدر برخی از حالت ھای ورزشی مانند دو و میدانی (* توجه: 

  توانید دور ھای کنونی دستی علامتگذاری شده ی خود را مقایسه نمایید. 

  

  ھده ی آمار دورھا پس از تمرینمشا
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را  Lapsبرای دیدن آمار دورھای خود پس از تمرین ، در بخش خلاصه تمرین ، به پایین بروید و 

  انتخاب نمایید.

ھمگام سازید تا دور ھای خود را با جزییات بیشتری  Suuntoتمرینات خود را با اپلیکیشن موبایل 

  تحلیل کنید. 

  

GPSان: سرعت ، مسافت و مک  

  

Suunto 7 از GPS  مسیر شما را بر روی (اطلاعاتی مکانی) در حین تمرین استفاده می کند تا

نقشه بکشد و به ھمراه اطلاعات مربوط به شتاب سنج ، مواردی مانند سرعت و مسافت را 

  محاسبه نماید.

  

فاده برای اطلاعات مکانی است BeiDouو  GLONASSند از ھمچنین می توا Suunto 7* توجه: 

  نماید.
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  را ارتقا دھیم GPSچگونه دقت 

یک  GPSاز نرخ مکان یابی  Suunto 7به منظور داشتن بالاترین دقت برای آمار تمرینی شما ، 

اگرچه ، چندین عامل دیگر نیز  را بروزرسانی نماید. GPSثانیه ای بھره می برد تا اطلاعات مکانی 

  تحت تاثیر قرار می دھند. را GPSد که قدرت سیگنال و دقت نوجود دار

  شدید ، این نکات را امتحان نمایید: GPSاگر شما متوجه اشکالی در دقت 

  

  بمانید GPSقبل از شروع یک فعالیت ، منتظر سیگنال  -1

  

سیگنال  ، قبل از اینکه ثبت تمرین خود را آغاز کنید ، به فضای باز بروید و منتظر شوید تا ساعت

GPS .ی که ساعت به دنبال سیگنال زمان را پیدا کندGPS  می گردد ، آیکون فلش در نمای شروع

   یافت شد ، آیکون فلش ، سفید می شود. GPSبه محض اینکه سیگنال  به رنگ خاکستری است.

به تمرین می پردازید ،  صعب العبورزمانی که شما در آبھای آزاد شنا می کنید و یا در مسیرھای 

، پس از اینکه سیگنال پیدا شد ، چند دقیقه بیشتر منتظر بمانید تا به  ما به شما پیشنھاد می کنیم

مورد نیاز را دانلود کند و مسیر را دقیقتر نشان  GPSساعت اجازه داده شود که تمام اطلاعات 

  دھد.
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  به فضای باز بروید -2

  رد:توسط محیط شما و عوارضی مانند موارد ذیل تحت تاثیر قرار می گی GPSقدرت سیگنال 

  درختان -

  آب -

   ساختمان ھا -

  پل ھا -

  سازه ھای فلزی -

  کوه ھا -

  آبگذر ھا -

  ابرھای حجیم و مرطوب -

در صورت امکان ، ھنگام شروع تمرین خود ، به فضای بازتری بروید و پس از اینکه سیگنال پیدا 

مورد نیاز  GPSعات شد ، چند دقیقه بیشتر منتظر بمانید تا به ساعت اجازه داده شود که تمام اطلا

  را دانلود کند تا آمار تمرین دقیقتری بدست آورید.

  

  متصل نگه دارید Wifiساعت خود را به  -3
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شما بھینه سازی  GPSمتصل نمایید تا با آخرین اطلاعات گردش ماھواره ،  Wifiساعت خود را به 

را سریعتر بدست  GPS بروز باشد ، ساعت شما می تواند سیگنال GPSھنگامی که اطلاعات  شود.

  آورد.

  

را توسط بلوتوث ، یکبار  GPSمتصل شوید ، بروزرسانی ھای  Wifiاگر شما نمیتوانید به * توجه: 

  در ھفته ، دریافت می نمایید.

  

  آخرین نرم افزار ساعتتان را استفاده کنید -4

  

ممکن را رفع می ما به صورت مداوم ، نرم افزار ساعتھای خود را ارتقا می دھیم و خطا ھای 

  .شما نصب شده باشداطمینان حاصل کنید که آخرین نرم افزار بر روی ساعت  نماییم.

  

  ارتفاع ، صعود و فرود

و ارتفاع وابسته به فشار ھوا) استفاده  GPS( ترکیبی از  FusedAltiاز  Suunto Wearاپلیکیشن 

  سنجد.می کند تا در حین تمرین ، ارتفاع و مقادیر صعود و فرود را ب
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  (بارومتر) سنجشگر فشار ھوا

Suunto 7 .یک حسگر فشار داخلی دارد که فشار ھوای خالص را اندازه گیری می نماید ، 

) استفاده می کند تا FusedAltiو فشار ھوا ( GPSاز ھر دوی اطلاعات  Suunto Wearاپلیکیشن 

  سنجشی دقیقتر از ارتفاع داشته باشد.

  

تمیز ی حسگر فشار ھوا  که در سمت چپ ساعت شما قرار دارد را ھا اطراف حفره* احتیاط: 

  درون این حفره ھا نکنید چون ممکن است به حسگر آسیب برساند. ھرگز چیزی را نگه دارید.
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  شروع یک تمرین

  پیش از شروع

نحوه ی بستن ساعت بر روی مچ شما ، تاثیر بسزایی بر روی دقت ضربان قلب در حین تمرین  -

  دارد.

 GPSبرای اینکه سیگنال  برای اندازه گیری ھایی مانند سرعت و مسافت مھم است. GPSدقت  -

  خوبی داشته باشید ، پیش از شروع تمرین اطمینان حاصل کنید که در فضای باز قرار دارید.

- Suunto 7 مصرف باتری بر اساس ورزش شما و روشی مناسب است اما  اتبرای انواع تمرین

  تمرین از ساعت خود استفاده می نمایید ، متغیر است. که شما در حین

  

  تمرین را شروع کنید

  باز شود.  Suunto Wearکلید بالا سمت راست را فشار دھید تا اپلیکیشن  -1

  

  در زیر کلید شروع ، بر روی فعالیت کلیک کنید تا لیستی از حالت ھای ورزشی باز شود. -2
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  .کنید، انتخاب  نماییدورزشی را که میخواھید استفاده  در لیست جابجا شوید و حالت -3

  

را به چپ بکشید تا  startھنگامی آماده ی شروع ھستید ، کلید میانی را فشار دھید و یا کلید  -4

   تمرین شما آغاز گردد.
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از اولین لحظه ، شما می توانید پیش  GPSبرای بدست آوردن دقیق ترین اطلاعات ضربان قلب و 

آیکون فلش (مکان) و آیکون قلب (ضربان قلب) در بالای شروع تمرین خود منتظر بمانید تا  از

  کلید شروع ، به رنگ سفید دربیاید.

  

 خود اگر آیکون ضربان قلب خاکستری ماند ، ساعت خود را به دو انگشت بالاتر از استخوان مچ

بھتر ،  GPSبرای داشتن سیگنال  اگر آیکون فلش خاکستری ماند ، به فضای باز بروید وببرید. 

  منتظر بمانید.
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  انتظار برای شروع

اگر شما برای مدتی در نمای شروع بمانید ، به عنوان مثال زمانی که منتظر ساعت خود ھستید تا 

خود را بیابد و یا آماده ی شروع مسابقه می شوید ، ممکن است ببینید که صفحه ی  GPSمکان 

نگران نباشید ، شما ھنوز می توانید بلافاصله با فشار  رژی دربیاید.نمایش به حالت ذخیره ی ان

  دادن کلید میانی ، به شروع ثبت تمرین خود بپردازید.

  

  

  ھنگام تمرین ، از لمس تصادفی صفحه یا فشار دادن کلیدھا خودداری نمایید
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کن است به طور تصادفی رطوبت و یا ، به عنوان مثال ، لوازم جانبی که استفاده می کنید ، گاھی مم

و فشار کلیدھای تصادفی در حین تمرین  برای پیشگیری از کلیک ھا، مانع ثبت تمرین شما شود. 

  ، شما می توانید صفحه نمایش لمسی و استفاده از کلیدھا را قفل نمایید.

  

مانند قطرات  ای با روشن کردن بی دلیل و مداوم صفحه ی نمایش ، عوامل ناخواسته* توجه: 

  شوند. باتری شما سریعتر باعث مصرف باران و یا آستین نمناک ھمچنین می توانند

  

  قفل کردن صفحه ی نمایش لمسی و فعالیت کلیدھا

، کلید میانی را فشار دھید و نگه  کلیدھا فعالیت و لمسی نمایش ی صفحه کردن قفلبرای  -1

  دارید.

  دھید و نگه دارید.نی را فشار برای باز کردن قفل ، دوباره کلید میا -2

  

  قفل شده است ، شما می توانید: کلیدھا فعالیتزمانی که صفحه ی نمایش و 

  

  نمای تمرین را با کلید میانی تغییر دھید. -

  ن و خاموش ، به پوسته اصلی ساعت برگردید.شبا کلید رو -

  با فشار کلیدھای بالا و پایین سمت راست ، به بزرگنمایی نقشه بپردازید.  -

  

  قفل شده است ، شما نمی توانید:  کلیدھا فعالیتانی که صفحه ی نمایش و زم

  

  قف کرده و یا به پایان برسانیدوتمرین را مت -

  دورھای دستی ایجاد کنید -

  به تنظیمات تمرین و یا نقشه دسترسی داشته باشید -

  صفحه را به جھتین بکشید و یا نقشه را حرکت دھید -
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  کلیک کنید برای روشن کردن صفحه ، -

  

  کنترل ساعت در حین تمرین

  روشن کردن صفحه نمایش

ثانیه عدم فعالیت ، به صورت خودکار به  10، پس از  Suunto Wearدر حین تمرین ، اپلیکیشن 

  حالت ذخیره ی انرژی می رود.

  

  برای روشن کردن صفحه به منظور چک کردن آمار ، شما می توانید:

  

  *مچ خود را بچرخانید -

  د روشن و خاموش را فشار دھیدکلی -

  

  * برای شارژدھی بیشتر در حین شنا ، آن را غیر فعال کنید.

  

در حین انجام ورزشھای آبی مانند شنا و کایاک سواری ، صفحه نمایش لمسی اپلیکیشن * توجه: 

Suunto Wear ناخواسته جلوگیری کند. طوب از فعالیت ھایغیر فعال می شود تا در شرایط مر  
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خارج شوید ، صفحه نمایش  Suunto Wearدر طول ھر تمرینی (حتی شنا) ، از اپلیکیشن اگر 

  لمسی فعال می گردد.

  

  تغییر نماھای تمرین

  

آماری که شما می توانید در حین تمرین دنبال نمایید ، به حالت ورزشی بستگی دارد که شما 

تبط ترین ی مختلف دارند که مرنمای تمرین 4تا  2بیشتر حالت ھای ورزشی ،  انتخاب می کنید.

زمانی که شما ورزشھای غیر سالنی را انجام می  را نمایش می دھند. اطلاعات تمرینی ھر ورزش

  دھید ، شما ھمچنین می توانید مسیر خود را بر روی نقشه ببینید.

  

  برای تغییر نما:

  کلید میانی را فشار دھید -

  صفحه را به چپ یا راست بکشید -

  

  

  

  



109 
 

  دن اپلیکیشن ھای دیگر در حین تمریناجرا کر

  

به عنوان مثال ، به  در حین تمرین ، اپلیکیشن دیگری را استفاده کنید ، اگر شما نیاز دارید که

خارج  Suunto Wearاپلیکیشن  آھنگ بعدی بروید و یا آب و ھوا را چک کنید ، شما می توانید از

  شوید و ثبت تمرین را متوقف نسازید.

  

  شن و خاموش را فشار دھید تا به پوسته ی اصلی ساعت بروید.کلید رو -1

  ھر طور که می خواھید از ساعت خود استفاده کنید. -2

  کلید روشن و خاموش را فشار دھید تا به پوسته ی اصلی ساعت برگردید. -3

  کلید بالا سمت راست را فشار دھید تا به تمرین خود بازگردید. -4

  

ید که برخی از فعالیت ھا و اپلیکیشن ھا می توانند باتری زیادی مصرف به یاد داشته باش*توجه: 

  کنند که ممکن است طول ثبت تمرین شما را تحت تاثیر قرار دھد.
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  استفاده از کلید ھا و صفحه ی لمسی در حین تمرین

ر شما می توانید تمرین خود را آغاز کنید و ساعت خود را حتی ھنگام پوشیدن دستکش و یا در زی

تمامی قابلیت ھای ورزشھا بھینه سازی شده اند تا در صورت نیاز ، تنھا با کلید  آب ، تنظیم نمایید.

  ھا کار کنند.

  

  تغییر نماھا

کلید میانی را فشار دھید و یا صفحه را به چپ یا راست بکشید تا معیارھای مختلف را ببینید و یا 

  نقشه را چک نمایید.

  

  توقف

  ا فشار دھید. برای ادامه ، دوباره آن را فشار دھید.کلید بالا سمت راست ر

  

  پایان

  کلید بالا سمت راست را فشار دھید و سپس کلید پایین سمت راست را بزنید.

  

  علامتگذاری یک دور

  کلید پایین سمت راست را فشار دھید.

  

  کلیدھای قفل

  .و نگه دارید کلید میانی را فشار دھید

  

  کنترل نقشه

فاده کنید تا بزرگ و تنقشه قرار دارید ، از کلیدھای بالا و پایین سمت راست اس درحالیکه در نمای

  نمایی انجام دھید. کوچک
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  تنظیم انتخاب ھای تمرین

فشار دھید و نگه دارید و یا  کلید پایین سمت راست را درحالیکه در نمای تمرین قرار دارید ،

  صفحه را به بالا بکشید تا منو باز شود.

  

  یل نقشهتغییر استا

کلید پایین سمت راست را فشار دھید و نگه دارید و یا درحالیکه در نمای نقشه قرار دارید ، 

  صفحه را به بالا بکشید تا منو باز شود.

  

  توقف و شروع مجدد تمرین

  مطمئن شوید که در نمای تمرین قرار دارید. -1

  

  

  ف کنید.کلید بالا سمت راست را فشار دھید تا تمرین خود را متوق -2
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درحالیکه تمرین را متوقف کرده اید ، شما می توانید با کلید میانی و یا چپ و راست کشیدن  -3

  صفحه ، اطلاعات خود را ببینید و صفحه ھا را تغییر دھید.

  

  

  برای ادامه ی تمرین خود ، کلید بالا سمت راست را فشار دھید. -4
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  متوقف شده است ا درحالیکه فعالیتچک کردن مکان شم

  ، کلید میانی را فشار دھید تا در نمای نقشه قرار بگیرید. است شده متوقف فعالیت درحالیکه -1

  

  

از کلیدھای بالا و پایین سمت راست  شما می توانید درحالیکه در نمای نقشه قرار دارید ، -2

تا بر روی آن حرکت نقشه را لمس کرده و بکشید استفاده کنید تا بزرگ نمایی انجام دھید و 

  کنید.
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برای ادامه دادن تمرین خود ، کلید میانی را فشار دھید تا به نمای تمرین بازگردید و سپس  -3

  کلید بالا سمت راست را بزنید.
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  پایان دادن به تمرین و مرور آن

  تمرین خود را به پایان ببرید

  ه تمرین خود بودید:زمانی که فعالیت شما تمام شد و آماده ی پایان دادن ب

  

  اطمینان حاصل کنید که در نمای تمرین ھستید. -1

  کلید بالا سمت راست را فشار دھید. -2

  

  سپس کلید پایینی را فشار دھید تا تمرین شما به پایان برسد و ذخیره گردد. -3
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  خلاصه تمرین خود را ببینید

  

 رین خواھید داشت تا کیفیت آن را ببینید.زمانی که فعالیت شما به پایان رسید ، خلاصه ای از تم

مانند ضربان قلب میانگین خود ، اوج تاثیر تمرین ، پایین بروید تا جزییات تلاش و شدت تمرین 

)PTE.و یا زمان ریکاوری تخمینی را مشاھده کنید (  

  

  برای خروج از خلاصه ی تمرین ، شما می توانید:

  

  صفحه را به سمت راست بکشید -

  را انتخاب کنید Closeن بروید و به پایی -

  

  به حالت ورزشی و مقادیر اندازه گیری شده بستگی دارد.، محتوای این خلاصه * توجه: 

  

  پاک کردن تمرین خود

اگر نمی خواھید که تمرین تازه ثبت شده را ذخیره نمایید ، شما می توانید پیش از خارج شدن از 

  پاک کنید.  از ساعت خود خلاصه ، آن را
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  به پایین و قسمت انتھایی خلاصه ی تمرین بروید. -1

  کلیک کنید. Deleteبر روی  -2

  

  

  Suuntoمشاھده ی جزییات تمرین در اپلیکیشن موبایل 
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متصل است ، تمرین شما به صورت خودکار با  Suuntoزمانی که ساعت شما به اپلیکیشن موبایل 

، شما می توانید  Suuntoاپلیکیشن موبایل  در اپلیکیشن موبایل ھمگام شده و ذخیره می گردد.

تمرین خود را با جزییات بیشتری ببینید و تحلیل نمایید ، عکسھا و ویدیوھا را اضافه کنید ، آنھا را 

، ھمگام نمایید و بھترین  Relieveو  Stravaبا سرویس ھای ورزشی مورد علاقه ی خود مانند 

  لحظات خود را با دوستانتان سھیم شوید.

  

، تمرین ھا را از طریق بلوتوث ھمگام می سازد. پس شما می  Suuntoتوجه: اپلیکیشن موبایل  *

  در دسترس نیست ، ھمگام نمایید. Wifiتوانید تمرینات خود را ، حتی زمانی که ھیچ 

  

  خود داشته باشید بر روی ساعت ، دسترسی آسانی به تاریخچه ی تمرینات

  

را بر روی ساعت خود اجرا  Suunto Wearد ، اپلیکیشن برای چک کردن تمرینات پیشین خو

کلیک کنید تا تمرینات پیشین  Diaryبه پایین بروید و بر روی کنید و منو را به سمت بالا بکشید. 

شما ھمچنین می توانید به تاریخچه ی خود از طریق کلیک بر روی یکی از  خود را ببینید.

Suunto Tiles .دسترسی داشته باشید  
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ھمگام (و ذخیره)  Suuntoرا با اپلیکیشن موبایل به یاد داشته باشید که تمرینات خود وجه: * ت

اگر زمانی نیاز داشتید که ساعت خود را ریست کنید ، تمام تمرینھای ھمگام نشده در  نمایید.

  د رفت. نتاریخچه از دست خواھ

 

  Suunto 7شنا با 

Suunto 7 ه حالت ھای مناسب ورزشی برای تمرینات در یک ھمراه عالی برای شنا ، به ھمرا

شما میتوانید ساعت خود را بدون نگرانی به زیر آب ببرید و حتی  استخر یا آبھای آزاد است.

  متر ضد آب است. 50کلیدھای آن را فشار دھید. ساعت شما تا 

  

ض * توجه: در حین استفاده از حالت ھای ورزشی شنا ، صفحه نمایش لمسی به صورت پیش فر

  غیر فعال می شود تا در شرایط مرطوب از فعالیت ھای ناخواسته جلوگیری کند.

  

  شنا در استخر

  

ھای شنای  دورهبا حالت ورزشی شنا در استخر ، به آسانی می توانید پیشرفت کلی و ھمچنین 

ھرگاه که شما برای استراحت در انتھای استخر متوقف می شوید ، ساعت  خود را پیگیری نمایید.

  ما یک دوره ی شنا را علامتگذاری می کند و زمان آن را در نمای جدول دور ھا نشان می دھد.ش
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ساعت شما با استفاده از طول استخر ، دوره ھای شنا را می سنجد و سرعت و مسافت شما را 

شما به سادگی می توانید پیش از شروع شنا ، طول استخر را در تنظیمات  اندازه گیری می نماید.

  ن مشخص نمایید.تمری

  

شما بعدا می توانید دور ھای خود را در خلاصه ی تمرین ساعت و یا اپلیکیشن موبایل * توجه: 

Suunto .تحلیل کنید ،  

  

  شنا در آبھای آزاد

  

با حالت ورزشی شنا در آبھای آزاد ، شما می توانید سرعت و مسافت شنا و ھمچنین مسیر خود بر 

برای یافتن بھترین منطقه در آبھای آزاد نزدیک ، نقشه ی گرمایی را  روی نقشه را پیگیری نمایید.

، به جست  Suuntoبر روی ساعت خود چک کنید و یا در این نقشه ھا بر روی اپلیکیشن موبایل 

  و جو بپردازید.

  

  

  

  



121 
 

  

ی به دلیل اینکه سیگنال ھا ، مسافت را محاسبه می نماید. GPSشنا در آبھای آزاد ، با استفاده از 

GPS  از آب بیرون  به صورت دوره ایدر زیر آب نفوذ نمی کنند ، ساعت به این نیاز دارد که

  فت کند.ارا دری GPSتا سیگنال  (مانند شنای آزاد) بیاید

  

ھستند پس مھم است که شما پیش از پریدن در آب ،  GPSاین ھا شرایط چالش برانگیزی برای 

  خوب ، شما باید: GPSینان از برای اطم قوی داشته باشید. GPSسیگنال 
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شما را با آخرین اطلاعات گردش ماھواره ، بھینه  GPSمتصل کنید تا  Wifiساعت خود را به  -

  سازی کند.

دریافت شد ،  GPSپس از اینکه حالت ورزشی شنا در آبھای آزاد را انتخاب کردید و سیگنال  -

زمان می دھد تا مکان یابی قوی ای  GPSاین به دقیقه صبر کنید.  3پیش از شروع شنا ، حداقل 

  داشته باشد.

  

  تمرین با نقشه

  

، ھنگامی که در فضای باز تمرین می کنید ، شما دسترسی آسانی  Suunto Wearبا اپلیکیشن 

شما می توانید مسیر خود را بر روی نقشه  آسانی به نقشه بیرونی و نقشه ھای گرمایی دارید.

استفاده کنید تا راه ھای جدید را پیدا نمایید و یا مسیر خود را دنبال  ببینید ، از نقشه ھای گرمایی

    .بیابیدکنید تا راه برگشت به نقطه ی شروع را 

، شما نیاز دارید که به اینترنت وصل شوید و یا نقشه ھای  Suuntoبرای استفاده از نقشه ھای 

  آفلاین را بر روی ساعت دانلود کرده باشید.

  

متصل شود ، نقشه ھای محلی به  Wifiی که ساعت شما در حین شارژ شدن به * نکته: ھر زمان

  ھمراه نقشه ھای گرمایی ، به صورت خودکار  بر روی ساعت شما دانلود می شوند.

  



123 
 

  شروع تمرین با نقشه ھا

  باز شود. Suunto Wearن کلید بالا سمت راست را فشار دھید تا اپلیکیش -1

  

  

، مانند دو ، دوچرخه سواری یا  GPSالیت در فضای باز با یک حالت ورزشی برای فع -2

  .را انتخاب کنیدکوھنوردی 
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 Map styleو سپس  Map optionsبرای تغییر استایل نقشه ، منو را به سمت بالا بکشید و به  -3

  بروید.

  

  

 ا کنید.لیست را بررسی کنید تا یک استایل نقشه و یا یک نقشه ی گرمایی مورد علاقه را پید -4

  شما می توانید با کلید ھا و یا لمس به پایین بروید.

  کلید میانی را فشار دھید و یا برای انتخاب یک استایل جدید نقشه ، کلیک نمایید. -5

   برسید.به شروع بالا بروید تا برای خروج از منو ، صفحه را به راست بکشید و  -6

  ا به چپ بکشید تا تمرین خود را آغاز نمایید.کلید میانی را فشار دھید و یا کلید شروع ر -7
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برای دنبال کردن پیشرفت خود بر روی نقشه ، کلید میانی را فشار دھید و یا صفحه را به چپ  -8

  یا راست بکشید تا نمای نقشه را ببینید.

  

  

  از نقشه خارج شوید تا تمرین شما پایان پذیرد

  ایان دادن به تمرین خود ھستید:زمانی که فعالیت شما تمام شد و آماده ی پ

  کلید میانی را فشار دھید و یا صفحه را به چپ یا راست بکشید تا از نقشه خارج گردید. -1
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  درحالیکه در نمای تمرین ھستید ، کلید بالا سمت راست را فشار دھید تا پایش متوقف شود. -2

  

  

  و ذخیره شود. کلید پایین سمت راست را بزنید تا تمرین پایان پذیرد -3

  

  )heatmapsجست و جو با نقشه ھای گرمایی (
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نقشه  ی جدید در حین حرکت را آسان کرده اند.، پیدا کردن راه ھا Suuntoنقشه ھای گرمایی 

، کجا تمرین می کرده  Suuntoھای گرمایی را فعال کنید و ببینید که کاربران پر اشتیاق دیگر 

  به جست و جوی فضای باز بپردازید.اند و با اعتماد به نفس بیشتری 

  

  تغییر استایل نقشه در حین تمرین

  کلید میانی را فشار دھید و یا صفحه را به چپ یا راست بکشید تا نمای نقشه را ببینید. -1

درحالیکه در نمای نقشه ھستید ، کلید پایین را فشار دھید و نگه دارید و یا صفحه را از پایین  -2

  استایل نقشه تغییر نماید.به بالا بکشید تا 

  

  

شما می  برای پیدا کردن استایل نقشه و یا نقشه ی گرمایی مورد علاقه ، لیست را ببینید. -3

  توانید با استفاده از کلیدھا و یا لمس صفحه ، جابجا شوید.

  کلید میانی را فشار دھید و یا کلیک کنید تا یک استایل نقشه ی جدید انتخاب شود. -4

  پس از انتخاب شما ، منو به صورت خودکار بسته می شود. چون ت و جو ادامه دھیدبه جس -5
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  مسیر خود را بر روی نقشه ببینید

  

ھنگامی که به ورزش ھای خارج از سالن می پردازید ، شما می توانید مسیر خود را ببینید و 

استفاده  Suuntoای باز از نقشه ھای فض پیشرفت خود را در لحظه را بر روی نقشه دنبال نمایید.

کنید تا ھدف بعدی را انتخاب نمایید ، انتھای مسیر جنگلی را چک کنید و یا بزرگترین تپه ھا را 

  بیابید.

  

  راه برگشت خود را پیدا کنید
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کند و تا زمانی  علامتگذاری می ا، نقطه ی شروع شما ر Suunto Wearدر حین تمرین ، اپلیکیشن 

مسیر طی شده ی شما را ترسیم می نماید (حتی اگر نقشه  ه باشد ،دسترسی داشت GPSکه به 

اگر شما برای پیدا کردن راه بررگشت به کمک نیاز داشتید ، به نمای ھنوز بالا نیامده باشد). 

   نقشه بروید و کوچکنمایی کنید تا مسیر کامل خود را ببینید و بدانید که باید از کدام راه بروید.

 

  تمرین با موسیقی

، شما به موسیقی و منابع صوتی دیگر (حتی با به دست داشتن دستکش و یا شرایط  suunto 7با 

  رطوبت) در حین ورزش دسترسی دارید. 

  

  رسانه ایکنترل ھای خودکار 

  

اگر در حین تمرین به پخش موسیقی بر روی گوشی خود بپردازید ، کنترل ھای رسانه ای می 

  ظاھر شوند.توانند بر روی نمای تمرین شما 

  برای خروج از نمای کنترل رسانه ای ، صفحه را به سمت راست بکشید.
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  اجرای کنترل ھای رسانه ای در حین تمرین

قف کنید و یا به آھنگ بعدی بروید ، نیاز دارید واگر شما در حین تمرین بخواھید که آھنگ را مت

  ھای رسانه ای را اجرا نمایید. خارج شوید و سپس کنترل Suunto Wearکه ابتدا از اپلیکیشن 

  

با استفاده از یک میانبر دکمه ای  (حتی با به دست داشتن دستکش و یا شرایط رطوبت) این کار

  آسان است:

خارج  Suunto Wearاز اپلیکیشن  ، کلید روشن و خاموش را فشار دھید تا در حین تمرین -1

  شوید.

  

  

کنترل رسانه ای  میانی را فشار دھید تا نمای کنترل با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، کلید -2

  اجرا شود.

  

  

  

  

  



131 
 

  

  

ھر گونه که می خواھید ، موزیک خود را تنظیم کنید. شما می توانید از صفحه ی لمسی و یا  -3

  کلیدھا استفاده نمایید.

  

  

  برگردید. به پوسته ی اصلی ساعت کلید روشن و خاموش را فشار دھید تا -4

   سمت راست را فشار دھید تا به ثبت تمرین خود بازگردید.کلید بالا -5
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  ، ثبت تمرین شما ادامه پیدا می کند. Suunto Wearحتی با خروج از اپلیکیشن * توجه: 

  

  با استفاده از کلید ھا ، آھنگ را متوقف کنید و یا به آھنگ بعدی بروید

با  ی لمسی را پشتیبانی می کند. اپلیکیشن کنترل ھای رسانه ای ، استفاده از کلیدھا و صفحه

استفاده از کلیدھا ، حتی اگر دست شما عرق کرده باشد و یا دستکش به دست داشته باشید ، 

  شما می توانید موزیک را کنترل نمایید.

  

  

  توقف و پخش

  کلید میانی را فشار دھید تا متوقف شود و دوباره بزنید تا پخش گردد.

  

  آھنگ بعدی

  ست را فشار دھید.کلید بالا سمت را

  

  آھنگ قبلی

  کلید پایین سمت راست را فشار دھید.
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  انتخاب ھای تمرین

  صداھا و لرزش در حین تمرین

، از صدا و لرزش استفاده می کند تا در حین تمرین ، به شما اعلان  Suunto Wearاپلیکیشن 

به نمایید. دھد. پس شما می توانید بدون چک کردن دایم صفحه ، پیشرفت خود را پیگیری 

را از دست  مھم اطلاعاتعنوان مثال ، زمانی که شما اعلانی از دور خودکار دریافت می کنید تا 

  ندھید ، صدایی می شنوید و لرزش ساعت را حس می نمایید.

  

  مدیریت صداھا

  اجرا شود.    Suunto Wearاپلیکیشن  کلید بالا سمت راست را فشار دھید تا -1

  بروید. Tones & vibrationو سپس   Exercise optionsلا بکشید و به منو را به سمت با -2

3- Tones .را خاموش یا روشن نمایید 

 

  لرزشمدیریت 

  اجرا شود.    Suunto Wearاپلیکیشن  کلید بالا سمت راست را فشار دھید تا -1

  بروید. Tones & vibrationو سپس   Exercise optionsمنو را به سمت بالا بکشید و به  -2

3- Vibration .را خاموش یا روشن نمایید  

  

  طول استخر

ساعت شما با استفاده از طول استخر ، دوره ھای شنا را می سنجد و سرعت و مسافت شما را 

می توانید پیش از شروع شنا ، طول استخر را در تنظیمات  اندازه گیری می نماید. شما به سادگی

  تمرین مشخص نمایید.
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  طول استخرتنظیم 

  اجرا شود.   Suunto Wearاپلیکیشن  کلید بالا سمت راست را فشار دھید تا -1

  در زیر کلید شروع ، بر روی فعالیت کلیک کنید. -2

  

  

  حالت ورزشی شنا در استخر را انتخاب کنید. -3
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  بروید. Pool lengthسپس  و Exercise optionsمنو را به بالا بکشید و به  -4

  

  

  ول صحیح استخر را تنظیم کنید.ط -5

  به نمای شروع برگردید و تمرین خود را آغاز نمایید. -6
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  صفحه را روشن نگه دارید

اگر شما تمرین می کنید و نیاز دارید که تمام مدت ، آمار تمرین خود را ببینید ، شما می توانید 

  انتخاب کنید که صفحه ی نمایش شما در حین تمرین روشن بماند.

  

  بھتر است به یاد داشته باشید:

  روشن نگه داشتن صفحه در تمام تمرین ، شدیدا شارژ باتری را مصرف می کند. -

را تغییر  OLEDاز آنجایی که نمایش تصویر و یا روشن ماندن صفحه ، فعالیت طبیعی صفحات  -

ت تاثیر می دھد ، روشن نگه داشتن صفحه برای مدت طولانی ، عمر صفحه ی نمایش شما را تح

  قرار می دھد. 

  این قابلیت پس از ھر تمرین خاموش می شود. -

  

  پیش از تمرین ، روشن ماندن صفحه را فعال سازید.

  اجرا شود.   Suunto Wearاپلیکیشن  کلید بالا سمت راست را فشار دھید تا -1

  بروید. Keep screen onو سپس   Exercise optionsمنو را به سمت بالا بکشید و به  -2

  تنظیم روشن نگه داشتن صفحه را خاموش یا روشن نمایید. -3

  صفحه را به راست بکشید تا از منو خارج شوید و تمرین خود را آغاز کنید. -4

  

  را مدیریت کنید صفحه ماندن روشن حین تمرین ،در 

فحه را از درحالیکه در نمای تمرین ھستید ، کلید پایینی را فشار دھید و نگه دارید و یا ص -1

  پایین به بالا بکشید تا منو باز شود.
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  تنظیم روشن نگه داشتن صفحه را خاموش یا روشن نمایید. -2

برای اینکه از منو خارج شوید ، کلید بالا سمت راست را فشار دھید و یا صفحه را به پایین  -3

  بکشید.

  

  انتخاب ھای نقشه

  تغییر استایل نقشه

  ، استایل ھای نقشه ی متفاوتی دارد. برای تغییر استایل ھای نقشه: Suunto Wearاپلیکیشن 

  اجرا شود.   Suunto Wearاپلیکیشن  کلید بالا سمت راست را فشار دھید تا -1

 بروید. Map styleو سپس   Map optionsمنو را به سمت بالا بکشید و به  -2

  خاب کنید.در لیست بگردید و استایل نقشه ی مورد علاقه را انت -3

  

  تغییر استایل نقشه در حین تمرین

کلید میانی را فشار دھید و یا صفحه را به چپ یا راست بکشید تا زمانی که نمای نقشه را  -1

  ببینید.
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درحالیکه در نمای نقشه قرار دارید ، کلید پایینی را فشار دھید و نگه دارید و یا صفحه را از  -2

  نقشه را تغییر دھید.پایین به بالا بکشید تا استایل 

  

  

شما می  در لیست بگردید تا استایل نقشه و یا نقشه ی گرمایی مورد نیاز خود را پیدا کنید. -3

  توانید با استفاده از کلیدھا و یا صفحه ی لمسی به پایین بروید.

  استایل نقشه ی جدید را برگزینید.کلیک کنید تا یک کلید میانی را فشار دھید و  -4

  ت و جوی خود ادامه دھید ! پس از انتخاب ، منو به صورت خودکار بسته می شود.به جس -5

  

  دانلود نقشه ی آفلاین دیگر
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به شما اجازه می دھد که یک  Suunto Wearکیشن علاوه بر دانلود خودکار نقشه ھای محلی ، اپلی

برای نمونه ، اگر  نقشه ی دیگر را برای ماجراجویی ھای خود به دور از خانه ، دانلود نمایید.

دسترسی داشته باشید ، شما می توانید  Wifiمطمئن نیستید که در مقصد سفر خود ، به شبکه ی 

  نقشه ی منطقه را پیشاپیش دانلود نمایید.

  متصل است. Wifiاطمینان حاصل کنید که ساعت شما به  -1

  

  

  اجرا شود.   Suunto Wearاپلیکیشن  کلید بالا سمت راست را فشار دھید تا -2

    بروید. Offline mapو سپس   Map optionsمنو را به سمت بالا بکشید و به  -3

با کلیدھای بالا و پایین سمت راست ، نقشه را بزرگنمایی کنید و بر روی صفحه کلیک کرده ،  -4

  .شود که دانلود گرددریف عنگه داشته و آن را حرکت دھید تا بخشی از نقشه ت

  

  

  

  

  



140 
 

  

  

  روی علامت تیک کلیک کنید و یا کلید میانی را فشار دھید تا منطقه انتخاب شود.بر  -5

  

  

متصل است ، نقشه شروع به دانلود  Wifiھنگامی که ساعت در حال شارژ شدن می باشد و به  -6

  شدن می نماید.

  زمانی که دانلود نقشه کامل شود ، شما اعلانی بر روی ساعت دریافت خواھید کرد. -7
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  توجه: تمامی استایل ھای نقشه ھای گرمایی در دانلود گنجانده می شوند. *

  * توجه: در ھر زمان ، شما می توانید یک نقشه ی اضافی را بر روی ساعت ذخیره نمایید.

  

  انتخاب ھای عمومی

  تنظیمات پروفایل

استراحت  شما می توانید در تنظیمات شخصی خود ، وزن ، قد ، سال تولد ، جنسیت ، ضربان قلب

  برای تغییر تنظیمات: و ضربان قلب حداکثری خود را چک کنید.

  اجرا شود.   Suunto Wearاپلیکیشن  کلید بالا سمت راست را فشار دھید تا -1

  بروید. Profileو سپس   General optionsمنو را به بالا بکشید و به  -2

    د.د که میخواھید کدام تنظیم تغییر کنانتخاب کنی -3

  تنظیمات را تغییر دھید. -4

   برای تایید ، بر روی علامت تیک کلیک کنید و یا کلید میانی را فشار دھید. -5
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  واحدھا

معیار متریک (کیلوگرم ،کیلومتر) و امپریال سیستم واحد ، از ھر دو  Suunto Wearاپلیکیشن 

  پشتیبانی می کند.    ، برای تنظیم اطلاعات شخصی و نمایش آمار تمرینی شما(مایل ، پوند) 

  

  اجرا شود.   Suunto Wearاپلیکیشن  کلید بالا سمت راست را فشار دھید تا -1

  بروید. Unitsو سپس   General optionsمنو را به بالا بکشید و به  -2

  تنظیمات را تغییر دھید. -3

  د. برای تایید ، بر روی علامت تیک کلیک کنید و یا کلید میانی را فشار دھی -4

  

Google Fit  

برای پایش فعالیت ھای روزانه ی خود استفاده می کنید و می خواھید  Google Fitاگر شما از 

، بر روی اھداف فعالیت  Suunto Wearببینید که چگونه تمرین ھای ثبت شده با اپلیکیشن 

  یید. متصل نما Google Fitرا به  Suunto Wearروزانه ی شما تاثیر می گذارد ، اپلیکیشن 

  

  Google Fitاتصال به 

  بروید. Google Fitبر روی ساعت خود ، به  -1
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  شوید. Google Fitخود ، وارد  Googleبا حساب  -2

  بروید.   Suunto Wearبه  -3

   بروید. Google Fitو سپس   General optionsمنو را به بالا بکشید و به  -4

 

  

  کلیک کنید. Connectبر روی  -5

  شوید را انتخاب نمایید. Google Fitحساب گوگلی که استفاده کردید تا وارد  ھمان -6

گام ھا ، کالری  که اجازه دھید Suuntoبه پایین بروید و بر روی علامت تیک کلیک کنید تا به  -7

ھمگام  Google Fitرا با مصرفی و اطلاعات مربوط به ضربان قلب ثبت شده در حین تمرینتان 

    .سازد
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  تاریخچه

  

  

  برای دیدن تمرینات قبلی خود بر روی ساعت:

  اجرا شود.   Suunto Wearاپلیکیشن  کلید بالا سمت راست را فشار دھید تا -1

کلیک کنید تا لیستی از خلاصه ھای تمرین را باز   Diary بر رویمنو را به بالا بکشید و  -2

  نمایید.

  ت بیشتر ببینید ، کلیک کنید.بر روی تمرینی که دوست دارید با جزییا -3

  

ھمگام سازید (و  Suunto* توجه: بیاد داشته باشید که تمرینات خود را با اپلیکیشن موبایل 

اگر نیاز داشته باشید که ساعت خود را ریست کنید ، تمام تمرینھای ھمگام نشده ذخیره کنید). 

  در تاریخچه ، از دست خواھند رفت.
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  ضربان قلب

  پایش نمایید Suunto 7د را با ضربان قلب خو

  

Suunto 7 ) از تکنولوژی میزان نبضWHR که به نام میزان ضربان قلب نوری نیز شناخته شده (

که میزان جریان خون در ، ضربان قلب را اندازه گیری کند  LEDاست ، استفاده می کند تا توسط 

اطلاعات مربوط به ضربان قلب  این بدین معناست که شما می توانید دست شما را دنبال نماید.

  و یا زندگی روزانه ببینید.  خود را بدون بند ضربان قلب سینه ای ، در حین تمرین

  

، استفاده از بند ضربان قلب سینه ای خارجی را پشتیبانی نمی  Suunto Wear* توجه: اپلیکیشن 

  کند.

  

  عواملی که اندازه گیری نبض را تحت تاثیر قرار می دھند

باید مستقیما با پوست شما در تماس باشد. ھیچ پارچه ای ، حتی نازک ، نباید بین حسگر ساعت  -

  و پوست شما قرار بگیرد.

ولا می بندید ، بالاتر بسته شود. حسگر جریان خون این ساعت باید نسبت به ساعتھایی که معم -

خوانش بھتر را از طریق بافت پوست و گوشت می سنجد. پس ھرچه این بافت بیشتر باشد ، 

  انجام می شود.
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حرکت دست و خم کردن عضلات ، مانند گرفتن راکت تنیس ، می توانند دقت خوانش حسگر  -

  را تغییر دھند.

یک  زمانی که ضربان قلب شما پایین است ، حسگر ممکن است قادر به خوانش باثبات نباشد. -

  می تواند مفید باشد. گرم کردن کوتاه چند دقیقه ای ، پیش از شروع به ثبت ضربان ،

 خالکوبی ، مانع رسیدن نور ھستند و از پایش قابل اطمینان توسط وتجمع رنگدانه ھای پوست  -

  حسگر نوری جلوگیری می کنند.

حسگر نوری ممکن است در فعالیت ھای مربوط به شنا ، خوانش دقیقی از ضربان قلب نداشته  -

  باشد.

  

  ید که اندازه گیری ضربان قلب را ارتقا بخشدچگونه ساعت خود را طوری به دست ببند

دقت سنجش ضربان قلب نوری از چندین عامل تاثیر می پذیرد و نسبت به ھر شخص می تواند 

یکی از عواملی که بیشترین تاثیر را دارد این است که چگونه ساعت خود را می  متفاوت باشد.

شروع به استفاده از  بالا ببرد. بستن صحیح می تواند دقت سنجش ضربان قلب شما رابندید. 

نکات زیر کنید و سپس نحوه ی بستن ساعت خود را تست کرده و ارتقا دھید تا زمانی که نقطه 

  ی بھینه ی شخصی خود را بیابید.

  

  در حین استفاده ی روزانه
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ز استخوان مچ ببندید و مطمئن شوید که ساعت نه را حداقل یک انگشت بالاتر ا Suuntoساعت 

ساعت شما ھمیشه باید طوری روی پوست شما قرار گرفته باشد  و نه شل بسته شده باشد.سفت 

  که شما نتوانید نور حسگر را ببینید.

  

  

  در حین تمرین

این را امتحان کنید. کلید امر این است که ساعت را در بالاترین جای ممکن بر روی مچ خود 

ن سر بخورد. یک شاخص خوب ، بستن آن در ببندید و اجازه ندھید که در حین تمرین  به پایی

دوباره اطمینان حاصل کنید که ساعت محکم و  حدود دو انگشت بالاتر از استخوان مچ است.

  نزدیک به پوست است. البته نه اینقدر محکم که مانع گردش خون شود.
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  خیلی شل

  

  

  صحیح
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فراد در ھمھی فعالیت ھا ریال قابلیت ضربان قلب نوری ممکن است برای ھمه ی ا* ھشدار: 

تحت تاثیر ساختمان بدنی خاص افراد و تجمع  ضربان قلب نوری ممکن است دقیق نباشد.

ضربان قلب حقیقی شما ممکن است بیشتر یا کمتر از خوانش رنگدانه ھای پوست قرار گیرد. 

  حسگر نوری باشد.

  

قلب نوری برای استفاده ی فقط برای استفاده ی تفریحی. قابلیت میزان ضربان * ھشدار: 

  پزشکی نمی باشد.

  

فشار بیش از  ھمیشه پیش از شروع یک برنامه ی تمرینی با یک دکتر مشورت نمایید.* ھشدار: 

  حد سبب آسیب جدی می شود.

  

اگرچه محصولات ما با استانداردھای صنعتی سازگاری دارند ، ممکن است در تماس * ھشدار: 

در این موارد ، فورا استفاده از  ا سوزش پوست اتفاق بیفتد.محصولات با پوست ، حساسیت ی

  محصول را متوقف سازید و با یک دکتر مشورت کنید.

  

  ضربان قلب روزانه
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اگر به این علاقه دارید که چگونگی تغییرات ضربان قلب خود را در طول روز دنبال نمایید ، ما به 

   استفاده کنید. Google Fitشما توصیه می کنیم که بر روی ساعت خود از 

  

  پایش فعالیت

  

Suunto 7  باGoogle Fit  .با عرضه شده تا فعالیت روزانه ی شما را پایش کندGoogle Fit  شما ،

 Heartپیشرفت خود را با  ،می توانید اھدافی برای فعالیت ھای روزانه ی خود مشخص کنید 

Points  قلب روزانه ، مسافتی که طی کرده اید و گام ھا ، کالری مصرفی ، ضربان  وپیگیری کنید

   اطلاعات دیگر راجع به سلامت و فعالیت روزانه ی خود را ببینید.

(بر روی ساعت خود) متصل نمایید تا ببینید که  Google Fitرا به  Suuntoشما ھمچنین می توانید 

فعالیت روزانه د اھداف نمی توان Suunto Wearچگونه تمرین ھای ثبت شده ی شما با اپلیکیشن 

  د. نی شما را تحت تاثیر قرار دھ

  

  موسیقی

آھنگ مورد علاقه ی خود را گوش کنید. ھدفون خود را به گوشی وصل کنید و موزیک را از روی 

گوشی مچ خود کنترل نمایید و یا آھنگ ھای مورد علاقه ی خود را بر روی ساعت دانلود کنید و 

  را با خود نبرید.
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  ی مچ کنترل موسیقی از رو

ھدفون خود را به گوشی وصل ی مچ خود) ، بدون بیرون آوردن گوشی از جیب (مستقیما از رو

کنید و موسیقی و دیگر آواھا را کنترل نمایید (صدا را کم و زیاد کنید ، موسیقی را متوقف نمایید و 

  یا به آھنگ بعدی بروید).

  

  کنترل ھای رسانه ای خودکار 

  

دیگر آواھا را بر روی گوشی آغاز می کنید ، کنترل ھای رسانه ای به  ھنگامی که پخش موسیقی یا

  صورت خودکار بر روی ساعت شما نمایش داده می شوند.

برای خارج شدن از کنترل ھای رسانه ای ، صفحه را به راست بکشید و یا کلید روشن و خاموش 

  را فشار دھید.

لا به بان پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از برای برگشتن به کنترل ھای رسانه ای ، با بالا بود

  پایین بکشید و یا میانبرھای دکمه ای را استفاده نمایید (کلید میانی را فشار دھید).

  

  مدیریت کنترل ھای رسانه ای 

  با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید. -1

  کنید.کلیک  Generalو سپس   Settingبر روی  -2
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3- Autolaunch media controls .را روشن یا خاموش نمایید  

  

  اگر کنترل ھای رسانه ای بر روی ساعت نشان داده نشدند

اگر شروع به پخش موسیقی بر روی گوشی خود کردید و کنترل ھای رسانه ای به صورت 

  خودکار ظاھر نشدند:

، متصل  Googleکمپانی  Wear OSاطمینان حاصل کنید که ساعت شما به اپلیکیشن گوشی  -1

  یید.نمااست (شما موزیک را از ھمینجا پخش می کنید) و دوباره امتحان 

بروید و مطئن شوید که این  Autolaunch media controlsو سپس  Settings  ،Generalبه  -2

  قابلیت روشن است.

  

  میانبرھای دکمه ای برای کنترل ھای رسانه ای 

Suunto 7 دارد تا به  فرض ، یک میانبر دکمه ای برای کنترل ھای رسانه ای به صورت پیش

  .موسیقی و دیگر آواھا ، حتی در حین تمرین ، به راحتی دسترسی داشته باشید

کنترل ھای  با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، کلید میانی در سمت راست را فشار دھید تا -1

  رسانه ای باز شوند.
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  ا کلید ھا استفاده نماییید تا موسیقی و یا دیگر آواھا را کنترل نمایید.از صفحه ی لمسی ی -2

  

  

برای خروج از کنترل ھای رسانه ای ، صفحه را به راست بکشید و یا کلید روشن و خاموش را  -3

  فشار دھید.
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  دانلود یک اپلیکیشن برای موسیقی شما

، اپلیکیشنی برای کنترل موسیقی بر  Pandoraو  Spotifyبرخی از سرویس ھای موسیقی مانند 

با داشتن اپلیکیشن موسیقی شما ، به عنوان مثال ، می توانید قطعه  روی ساعت فراھم کرده اند.

شما  ھای اخیرا پخش شده را ببینید و یا آھنگ ھای مورد علاقه ی خود را با ساعت ذخیره نمایید.

  ساعت خود پیدا و دانلود کنید. Google Playمی توانید اپلیکیشن ھا را بر روی فروشگاه 

  

  گوش کردن به موسیقی بدون گوشی

Suunto 7  می تواند ھزاران قطعه موزیک را ذخیره کند. پس شما قادر خواھید بود که بدون

   گوشی ، به آھنگ ھا و یا آواھای دیگر مورد علاقه ی خود در حین حرکت گوش کنید.

  ، شما به موارد زیر نیاز دارید: گوشی موبایل)برای شنیدن موسیقی بر روی ساعت (بدون 

  یک اپلیکیشن موسیقی بر روی ساعت خود که استفاده ی آفلاین را پشتیبانی کند -

  ھدفون بلوتوث متصل به ساعت شما -

  

  ھدفون را به ساعت خود متصل کنید

نیاز  برای گوش کردن به موزیک یا آواھای دیگر بر روی ساعت خود ، شما به ھدفون بلوتوث

  دارید.

  برای متصل کردن ھدفون خود به ساعت:

ھمراه ھدفون بلوتوث شما ذکر شده است را دنبال کنید تا آن را در حالت مراحلی که  -1

Pairing (ھمگام شدن) .قرار دھید  

  Settingبر روی  و با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید -2

  کلیک نمایید.

  بروید. Available devicesو سپس  Connectivity  ،Bluetoothبه  -3

ھنگامی که نام ھدفون خود را دیدید ، بر  ساعت شما به دنبال دستگاه ھای نزدیک می گردد. -4

  دفون وصل خواھد شد.ھساعت شما به روی آن کلیک کنید تا وصل شود. 
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  تمرین طولانی و موسیقی

عت از طریق ھدفون بلوتوث ، انرژی زیادی را مصرف می کند و گوش کردن به موسیقی روی سا

باعث می شود که باتری زودتر تمام شود. دانستن این نکته زمانی مفید خواھد بود که شما برای 

    ثبت تمرین ھای طولانی برنامه دارید.

  

  شارژدهی باتري

Suunto 7 ما است و بھینه سازی ، مملو از ویژگی ھای قدرتمند برای ورزش و زندگی روزمره ش

شارژدھی واقعی باتری بر اساس ویژگی ھا و شده تا در ھر زمان ممکن ، انرژیی را ذخیره کند. 

ھمچنین ، ورزش ھایی که شما  اپلیکیشن ھا و روشی که از آنھا استفاده می نمایید ، متغیر است.

ورزش ھای غیر سالنی با انجام می دھید ، تاثیر بسزایی بر شارژدھی کلی باتری دارند. چنانکه 

GPS .انرژی بیشتری از تمرین ھای داخل سالن مصرف می کنند ،   

  

  رساندن شارژدھی باتری به حداکثر در استفاده ی روزمره

قابلیت ھا ، اپلیکیشن ھا و پوسته ھای ساعتی که استفاده می کنید و نحوه ی استفاده از آنھا ، 

ھمچنین ، ھرچه بیشتر از ساعتتان استفاده  گذار است.ھمگی بر میزان شارژدھی باتری شما تاثیر

کنید  (اعلان ھای خود را ببینید ، در نقشه ھا بگردید و از ویژگی ھایی استفاده کنید که به اتصال 

خود) انرژی بیشتری مصرف می  Googleاینترنت نیاز دارند مانند درخواست کمک از دستیار 

   شود.

باتری ساعت خود در استفاده ی روزانه ، از توصیه ھای زیر  برای به حداکثر رساندن شارژدھی

  بھره ببرید. 
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  Suuntoاستفاده از پوسته ھای 

  

برای مصرف انرژی بھینه سازی شده اند ،  Suuntoتمامی پوسته ھای ساعت طراحی شده توسط 

به یاد  .تا زمان را بدون روشن شدن صفحه و فعال شدن ساعت ، در حالت کم مصرف نشان دھند

  داشته باشید که ممکن است پوسته ھای ساعت دیگر ، به ھمین اندازه بھینه سازی نشده باشند.

اگر اخیرا یک پوسته ی ساعت جدید اضافه کرده اید و متوجه شده اید که باتری شما زودتر از 

  نمایید. حذفحالت عادی مصرف می شود ، آن پوسته ی ساعت را 

  

  حرکاتفرض برای صفحه ی نمایش و استفاده از تنظیمات پیش 

، طوری  Suunto 7برای فعل و انفعال با  ، به صورت پیش فرض ، صفحه ی نمایش و حرکات

برای  تنظیم شده اند که کمترین میزان مصرف انرژی در استفاده ی روزانه را داشته باشند.

با تنظیمات پیش  Suuntoداشتن بھترین تجربه ، از پوسته ھای بھینه سازی شده برای انرژی 

  فرض استفاده نمایید.

  Power saver tiltروشن نگه داشتن  -

، شما می توانید مچ خود را برگردانید تا بدون فعال کردن ساعت ، زمان را  Power saver tiltبا 

      ببینید.
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ه ، شما باید از یک پوسته ی ساعت بھینه سازی شد Power saver tilt* توجه: برای استفاده از 

  .بھره ببریدبرای انرژی 

  

  Tilt-to-wakeخاموش نگه داشتن  -

را روشن کنید ، ھر زمان که مچ خود را برمی گردانید ، صفحه ی نمایش  Tilt-to-wakeاگر شما 

برای داشتن شارژدھی باتری طولانی تر ، کلید  روشن می شود و ساعت شما را فعال می سازد.

  ز لمس استفاده کنید تا صفحه را روشن نمایید.روشن و خاموش را فشار دھید و یا ا

  Always-on screenخاموش نگه داشتن  -

  برای ذخیره ی انرژی ، ھنگام عدم استفاده از ساعت خود ، به صفحه اجازه دھید تا خاموش شود.

  

  استفاده از حالت ذخیره ی انرژی

  

در مسافرت ھستید ، می توانید زمانی که باقی مانده ی شارژ باتری ساعت شما کم است و یا مثلا 

ھنگامی که  حالت ذخیره ی انرژی را روشن کنید تا زمان بیشتری از ساعت خود استفاده نمایید.

شما می مانند یک ساعت معمولی کار می کند.  Suunto 7حالت ذخیره ی انرژی روشن است ، 

  ی را ببینید.توانید زمان و تاریخ را چک نمایید و شارژ باتری باقی مانده ی تخمین

به عنوان  Suunto 7را روشن کنید ، می توانید از اگر شما با باتری پُر ، حالت ذخیره ی انرژی 

  روز استفاده نمایید. 40یک ساعت عادی ، تا 
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زمانی که باقی مانده ی باتری به شدت کم شود ، حالت ذخیره ی انرژی به صورت * توجه: 

  خودکار روشن می گردد.

  

  ت ذخیره ی انرژیروشن کردن حال

  با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید. -1

  کلیک کنید. battery Saverبر روی  -2

  

  

زمانی که حالت ذخیره ی انرژی روشن است ، زمان را با فشردن کلید روشن و خاموش چک 

  کنید.
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  را ریستارت کنید عت خودبرای خاموش کردن حالت ذخیره ی انرژی ، سا

  

  

  ثانیه نگه دارید تا ساعت شما ریستارت شود. 12کلید روشن و خاموش را برای  -1

  ساعت خود را به یک شارژر متصل کنید و ساعت به صورت خودکار ریستارت می شود. -2

  

  اعلانھایی را که بر روی ساعت خود نمی خواھید ، خاموش کنید

زیادی ندارند ، فعل و انفعال بی دلیل با ساعت شما را خاموش کردن اعلان ھایی که اھمیت 

  کاھش می دھد. علاوه بر آن ، شما می توانید متمرکز بمانید و انرژی را ذخیره کنید.

  

  حذف اپلیکیشن ھا

یک اپلیکیشن نصب کرده اید و متوجه شده اید که باتری شما سریعتر از حالت  اگر شما اخیرا

شما ھمچنین می توانید  که آن اپلیکیشن را حذف نمایید. عادی مصرف می شود ، سعی کنید

اپلیکیشن ھایی را که استفاده نمی کنید ، حذف نمایید تا از اتصال ھای اطلاعاتی غیر ضروری به 

  گوشی یا اینترنت جلوگیری کنید.
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  روشن کردن حالت ھواپیما

  

ھای  0ان به دنبال ھنگامی که ساعت شما روشن است ، حتی با خاموش بودن صفحه ، کماک

زمانی که شما به اتصال نیاز ندارید ، می توانید با خاموش کردن اطلاعاتی و حفظ آنھا میگردد. 

   به گوشی و اینترنت (با استفاده از حالت ھواپیما) ، به ذخیره ی انرژی بپردازید. ارتباط

  .با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، صفحه را از بالا به پایین بکشید -1

  کلیک کنید تا حالت ھواپیما روشن شود. بر روی  -2

  

  زمانی که ساعت خود را باز می کنید ، چه اتفاقی می افتد

دقیقه عدم فعالیت ، ساعت شما تشخیص می دھد که بر روی مچ شما نیست و سپس  30پس از 

  به حالت مصرف انرژی پایین تغییر می یابد.

  

  حین تمرین به حداکثر رساندن شارژدھی باتری در

Suunto 7  برای انواع تمرین مناسب است اما مصرف باتری نسبت به نوع ورزش شما متفاوت

 ، بیشتر از تمرینھای سالنی ، انرژی مصرف می کنند. GPSخواھد بود. ورزش ھای غیر سالنی با 

از  (چک کردن آمار تمرین خود ، گشتن در نقشه و یا استفاده نحوه فعل و انفعال با ساعت شما
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در حین تمرین ، روی این نکته اثر می گذارد که باتری شما چه مقدار  قابلیت ھای دیگر ساعت)

   در طول تمرین دوام میاورد.

، راه ھای زیر را امتحان  تمرین حین در ساعت خود باتری شارژدھی رساندن حداکثر به برای

  کنید.

  

  در حالت مصرف انرژی پایین بمانید

  

به صورت خودکار ،  Suunto Wearثانیه عدم فعالیت ، اپلیکیشن  10از  در حین تمرین ، پس

می برد. برای ذخیره ی انرژی بیشتر ، شما می توانید پایین  انرژی مصرف صفحه را به حالت

 پایین انرژی مصرف بلافاصله پس از چک کردن آمار ، با دور کردن مچ از خود ، سریعتر به حالت

  دون وقفه ادامه می یابد.ثبت تمرین شما ب برگردید.

  

  اطلاعات تمرینی شما تاثیر نمی گذارد. صحتبر روی  پایین انرژی مصرف * توجه: حالت
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  جلوگیری از اتفاقی لمس کردن و استفاده از کلیدھا در حین تمرین 

  

بعضی از حرکات و شرایط رطوبتی مانند قطرات باران و یا آستین خیس ، گاھی اوقات می توانند 

سریعتر از انتظار ، ون اطلاع شما ، به صورت مکرر صفحه ی نمایش شما را روشن کنند و بد

در طول  برای جلوگیری از کلیک ھا و فشار دادن ھای اتفاقی کلیدھا باتری را مصرف کنند.

  تمرین ، شما می توانید صفحه نمایش لمسی و فعالیت کلیدھا را قفل نمایید.

   

  در حین ثبت تمرین Suunto Wearماندن در اپلیکیشن 

اگر  در حین تمرین پشتیبانی می نماید. پایین انرژی مصرف از حالت Suunto Wearاپلیکیشن 

را در طول تمرین خود رھا می کنید ، به یاد داشته باشید که بعضی  Suunto Wearشما اپلیکیشن 

است میزان زمانی که  فعالیت ھا و یا اپلیکیشن ھا می توانند باتری زیادی مصرف کنند که ممکن

  دھد. رمی توانید به ثبت تمرین بپردازید را تحت تاثیر قرا

  

  استفاده از ساعت خود برای کنترل موسیقی بر روی گوشی

ی زیادی ژگوش کردن به موسیقی به صورت مستقیم از روی ساعت خود با ھدفون بلوتوث ، انر

ھنگامی که برنامه دارید تا برای  .مصرف می کند و باعث می شود که باتری سریعتر تمام شود

از ساعت خود استفاده کنید زمان بیشتری تمرین نمایید و می خواھید که به موسیقی گوش کنید ، 

  تا موزیکی که بر روی گوشی شما پخش می شود را کنترل نمایید. 
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  چک کردن شارژدھی و مصرف باتری 

  

کمپانی  Wear OSت خود ، اپلیکیشن برای بدست آوردن اطلاعات درباره ی مصرف باتری ساع

Google  را بر روی گوشی خود باز کنید و بهAdvaced settings  و سپسWatch battery 

  بروید.
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میزان ھر بار که ساعت شما کاملا شارژ می شود ، اطلاعات باتری شما ریست می شود. * توجه: 

ت آن ضمانت نمی شود. ممکن مصرف باتری اپلیکیشن ھا و پوسته ھای ساعت تخمینی است و دق

  میزان تخمین زده شده باتری مصرف کنند. بیشتر از است پوسته ھای ساعت ،


