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 معرفی

 هشدار

لطفا راهنمای نکات مهم ایمنی و جزییات محصول 
را در جعبه ی محصول ببییینییید خیا اایطیارهیای 

 محصول و اطلاعات مهم دیگر را مشاهده نمایید.

—————————————————— 

همواره با پزشک اود قبل از شروع و یا خغییر هر 
 برنامه ی خمرینی مشورت نمایید.

—————————————————— 

 آغاز به کار

هنگامی که برای اولین بار از ساعت اود استفیاده 
می نمایید ، شما باید این کارها را انجام دهیید خیا 
 آن را خنظیم نمایید و ویژگی های پایه را بشناسید.

را فشار دهید خا ساعت روشین  LIGHTدکمه ی  1
 شود.

دستورالعمل های روی صفحه را دنبال نمایید خیا  2
 خنظیمات اولیه کامل شود.

هنگام خنظیمات اولیه ، شما می خیوانییید گیوشیی 
کنید خا اعلان هیا  pairهوشمند اود را با ساعتتان 

( را Garmin Payرا دریافت نمایید ، کیف پیول  
 راه اندازی کنید و یا کارهای بیشتری انجام دهید.

 دستگاه را کاملا شارژ نمایید. 3

 یک فعالیت را آغاز کنید. 4

 

 دکمه ها

1– LIGHT 

برای روشن و یا ااموش نمودن نور زمینه این  -
 دکمه را فشار دهید.

برای روشن نمودن ساعت این دکمه را فشار  -
 دهید.

برای نشان دادن منوی کنترل این دکمه را نگه  -
 دارید.

2- UP . MENU 

برای گشتن در میان ویجت ها و منوها این  -
 دکمه را فشار دهید.  

 برای نشان دادن منو این دکمه را نگه دارید. -

3- DOWN 

برای گشتن در میان ویجت ها و منوها این  -
 دکمه را فشار دهید.  

برای نشان دادن کنترل های موسیقی در هر  -
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 صفحه ای ، این دکمه را نگه دارید.

4- 

برای نشان دادن لیست فعالیتیهیا و شیروع و  -
 پایان یک فعالیت این دکمه را فشار دهید.

برای انتخاب یک گزینه در منو ایین دکیمیه را  -
 فشار دهید.  

5- BACK . LAP 

برای بازگشت به صفحه ی قبل ایین دکیمیه را  -
 فشار دهید.  

برای ثبت یک دور ، استراحت  و یا انتیقیال در  -
طول یک ورزش چندگانه ، این دکیمیه را فشیار 

 دهید.  

برای نشان دادن پوسته های این ساعت در هیر  -
 صفحه ای ، این دکمه را نگه دارید.

 استفاده از ساعت

را نگه دارید خا منوی کنترل ها  LIGHTدکمه ی  -
 را مشاهده نمایید. 

منوی کنترل ها دسترسی سریع به عملیکیردهیای 
،  Garmin Payمتداول مانند باز کردن کیف پول 

روشن نمودن حالت عدم مزاحیمیت و ایامیوش 
 کردن ساعت را فراهم می کند.

را فشار دهید خا بین ویجیت  DOWNیا  UPکلید  -
 ها جابجا شوید.

ساعت شما با ویجت هایی که اطلاعات آنی بیرای 
 شما فراهم می کند از پیش بارگذاری شده است. 

هنگامی که ساعت اود را با یک گوشی هوشمینید 
همگام کنید ، به ویجت های بییشیتیر دسیتیرسیی 

 اواهید داشت.

را فشار دهید خا یک فعیالیییت را دکمه ی        -
 آغاز کنید و یا یک اپلیکیشن را باز نمایید.

را نگه داریید خیا پیوسیتیه ی  MENUدکمه ی  -
ساعت را خغییر دهید ، خنظیمات را انجام دهیید و 

 حسگر های بی سیم را همگام سازید.

 نمایش منوی کنترل ها

منوی کنترل ها شامل مواردی مانند روشن کیردن 
حالت عدم مزاحمت ، قیفیل کیردن کیلیییدهیا و 
ااموش کردن ساعت می شود. شما همچنین میی 

 را باز کنید. Garmin Payخوانید کیف پول 

شما می خوانید چینش دوباره را اضییافییه و خوجه: 
 برای از موارد منوی کنترل ها را حذف کنید.

 LIGHTدر هر صفحه ای که هستید ، دکمه ی   1
 را نگه دارید.

  

 

 

 

 

را فشار دهید خا در میان  DOWNیا  UPدکمه ی  2
 انتخاب ها حرکت کنید.
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 نمایش ویجت ها

چندین ویجت از قیبیل بیر روی سیاعیت شیمیا 
بارگذاری شده اند ، و هنگامی که دستگیاه را بیا 
یک گوشی هوشمند همگام کنید ، وییجیت هیای 

 بیشتری را نیز اواهید داشت.

- UP  یاDOWN .را فشار دهید 

ساعت بین ویجت ها گردش می کند و الایصیه  -
 ی اطلاعات برای هر ویجت را نمایش می دهد.

 

 

 

 

 

 

را فشار دهید خا جزییات وییجیت دکمه ی        -
 را ببینید.

را فشیار  DOWNشما می خوانید دکمه ی نکته: 
دهید خا صفحه های اضافی یک ویجت را ببینید و 

را فشار دهید خا انتخاب ها و عیمیلیکیرد یییا  
 های اضافی یک ویجت را مشاهده نمایید.

را  BACKدر هر صفحه ای که هستید ، دکمه ی  -
 نگه دارید خا به پوسته ی اصلی ساعت برگردید.

اگر شما یک فعالیت را ثبت می نمایید ، دکیمیه  -
 را فشار دهید خا به صفحات اطلاعات  BACKی 

 مربوط به فعالیت بازگردید.

 شخصی سازی ساعت

هنگام بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، دکیمیه  -
 را نگه دارید خا پوسته خغییر کند. MENUی 

هنگام بالا بودن صفحات وییجیت ، دکیمیه ی  -
MENU  را نگه دارید خا انتخاب های ویجت هیا را

 شخصی سازی نمایید.

هنگام بالا بودن منوی کنترل هیا ، دکیمیه ی  -
MENU  را نگه دارید خا کنترل ها را اضافه ، حیذف

 و چینش دوباره نمایید.

 MENUهنگام بالا بودن هر صفحه ای ، دکمه ی  -
 را نگه دارید خا خنظیمات اضافه را خفییر دهید.

همگام کردن گوشی هیوشیمینیدخیان بیا 
 ساعت شما

برای استفاده از ویژگیی هیای اخصیال بیر روی 
ساعت شما ، بجای استفاده از خنظیمات بیلیوخیو  
گوشی اود ، باید آن را مسیتیقیییمیا از طیریی  

 همگام سازید. Garmin Connectاپلیکیشن 

از طری  فروشگاه اپلیکییشین گیوشیی ایود ،  1
را نصی  و اجیرا  Garmin Connectبرنامه ی 

 کنید.

فیوت(  33متیری   11گوشی اود را در محیط  2
 ساعت اود قرار دهید.

را فشار دهیید خیا سیاعیت را  LIGHTدکمه ی  3
 روشن کنید.
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دفعه ی اولی که ساعت را روشین میی کینییید ، 
 دستگاه در حالت همگام سازی قرار دارد.

را نگه داریید و  LIGHTشما می خوانید نکته: 
را انتخاب کنید خا بصورت دسیتیی وارد حیالیت 

 همگام سازی شوید.

یک حالت را انتخاب کنید خا ساعت اود را بیه  4
 اضافه نمایید. Garmin Connectحساب 

اگر این اولین باریست که یک دستیگیاه را بیا  -
همگام می سازیید ،  Garmin Connectاپلیکیشن 

دستورهای ظاهر شده بر روی صیفیحیه را اجیرا 
 نمایید.

اگر قبل از این دستگاه دیگری را با اپلیکییشین  -
Garmin Connect     همگام کرده اید ، از قسیمیت

 Addو سپی   Garmin Devices، یییا 
Devices  را انتخاب نمایید و دستورالعیمیل هیای

 روی صفحه را دنبال نمایید.

 شارژ کردن ساعت

 هشدار

این ساعت محتوی یک باخری لیتیومی است. برای 
هشدارهای محصول و اطیلاعیات میهیم دییگیر 
راهنمای امنیت و اطلاعات دستگاه را که در جعبیه 

 ی محصول است مطالعه نمایید.

------------------------------ 

 خوجه

 برای جلوگیری از ارابی ، اخصالات و فضای 

اطراف را قبل از شارژ و یا اخصال به رایانه کیامیلا 
 خمیز و اشک نمایید. 

------------------------------- 

انتهای کوچک کابل یو اس بی را به محل شیارژ  1
 ساعت اود متصل کنید.

انتهای بزرگ کابل یو اس بی را به محیل شیارژ  2
 یو اس بی متصل کنید.

 ساعت را کاملا شارژ کنید. 3

 بروزرسانی محصول

Garmin Express   را بر روی رایانه ی اود نص
(. بیر روی www.garmin.com/expressکنید  

 Garminگوشی هوشمند ایود ، اپیلیییکیییشین 
Connect  را نص  نمایید. این کار دسترسی آسان

 Garminبه سروی  های زیر برای دستگاه های 
 را می دهد:

 بروزرسانی نرم افزار -

 بروزرسانی نقشه -

 بروزرسانی مسیر -
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 Garmin Connectبارگذاری اطلاعات بر روی  -

 ثبت محصول -

 Garmin Expressنص  

دستگاه را بوسیله ی کابل یو اس بی به راییانیه  1
 ی اود وصل کنید.

 بروید. www.garmin.com/expressبه  2

 دستورالعمل های روی صفحه را دنبال کنید. 3

 شارژ اورشیدی

ییک لینیز شیارژ  Fenix 6X Pro Solarساعت 
اورشیدی شفاف دارد که ساعت شما را در حیال 

 استفاده شارژ می نماید.

 پوسته ی ساعت اورشیدی

 6پوسته یک نمودار از شیدت نیور ورودی در 
( شیمیا میی 1ساعت گذشته را نشان می دهید.  

و  MENUخوانید ظاهر پوسته را با نگیه داشیتین 
انتخاب طرح ، رنگ و اطلاعات اضافی ، شیخیصیی 

 سازی کنید.

 

  

 نمایش ویجت اورشیدی

یا  UPهنگام بالا بودن پوسته ی اصلی ، دکمه ی  1
DOWN  را فشار دهید خا به وییجیت ایورشیییدی
 بروید.

را فشار دهید خا یک نمودار از شدت نیور   2 
 ساعت گذشته را ببینید.   6ورودی در 

 

 

 

 

 

 

 نکاخی درباره ی شارژ اورشیدی

ییک لینیز شیارژ  Fenix 6X Pro Solarساعت 
اورشیدی شفاف دارد که ساعت شما را در حیال 
استفاده شارژ می نماید. برای بیالا بیردن عیمیر 
باخری ساعت اود ، این نکات را به ییاد داشیتیه 

 باشید.

زمانی که ساعت را روی مچ دارید ، از پوشانیده  -
 شدن صفحه ی آن با آستین اود جلوگیری نمایید.

زمانی که ساعت را روی میچ نیداریید ، روی  -
صفحه را به سمت یک منبع نور دراشان میانینید 

 نور اورشید و یا نور فلورسنت قرار دهید.

 زمانی که ساعت در معرض نور اورشید قرار    
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بگیرد سریعتر شارژ می گردد چیون لینیز شیارژ 
اورشیدی برای طیف نور اورشید بهینیه سیازی 

 شده است.

برای عملکرد حداکثری باخری ، ساعیت را در  -
 نور دراشان اورشید شارژ نمایید.

این ساعت اود را از داغ شدن بیش از حد خوجه: 
محافظت می نماید و هنگامی که دمای داالیی آن 
از آستانه ی دمای شارژ اورشیییدی فیراخیر رود 

 بطور اودکار شارژ شدن را متوقف می کند.

هنگام اخصال به یک منبع خغذیه ی اارجی خوجه: 
و یا پر بودن باخری ، ایین سیاعیت بیه صیورت 

 اورشیدی شارژ نمی شود. 

 فعالیت ها و کاربردها

از این ساعت می خوان برای فعالیت هیای داایل 
سالن ، در فضای باز ، ورزش حرفه ای و خینیاسی  
اندام استفاده نمود. هنگامی که یک فیعیالیییت را 
آغاز می کنید ، این ساعت اطلاعات حسگر را ثبت 
کرده و نشان می دهد. شما می خوانید فعالیت هیا 

 Garminرا ذایره کرده و آنها را در انیجیمین 
Connect .به اشتراک بگذارید 

 Connect IQشما همچنین می خوانید فعالیت های 
 Connectو کاربردها را با استفاده از اپلیکیشین 

IQ .به ساعت اود اضافه کنید 

برای اطلاعات بیشتر درباره ی پایش فعیالیییت و 
دقت معیارهای عرضه شده مربوط بیه خینیاسی  

میراجیعیه         garmin.com/ataccuracyاندام ، به 

 نمایید.

 شروع یک فعالیت

 GPSهنگامی که یک فعالیت را آغاز می نمایید ، 
به صورت اودکار روشن می گردد  در صیورت 

 نیاز(. 

را فشیییار هنگام بالا بودن پوسته ی اصلی  1
 دهید. 

اگر این اولین باریست که شما یک فعالیییت را  2
آغاز کرده اید ، مربع کنار هر فعالیییت را خیییک 
بزنید خا به لیست مورد علاقه ی شما اضافه شود ، 

 را بزنید. Doneو سپ  

 یکی را انتخاب کنید: 3

یک فعالیت را از لییسیت میورد عیلاقیه ایود  -
 انتخاب کنید.

را انتخاب کرده و یک فعالیت را از لیست  -
 طولانی فعالیت ها برگزینید.

نیاز دارد بیه  GPSاگر فعالیت به سیگنال های  4
فضای باز با دید واضح نسبت به آسمان بیرویید و 

 صبر نمایید خا دستگاه آماده شود.

دستگاه زمانی آماده می شود که ضربان قل  شمیا 
را دریافت کند  در  GPSرا بسنجد ، سیگنال های 

صورت نیاز( و حسگر های بی سییم شیمیا وصیل 
 شود  در صورت نیاز(.

را فشار دهید خا زمان سنج فعالیت آغاز به   5
 کار نماید.  
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ساعت خنها زمانی به ثبت آمار فعالیت می پیردازد 
 که زمان سنج در حال کار کردن باشد.

 نکاخی برای ثبت فعالیت ها

قبل از شروع یک فعالیت دسیتیگیاه را شیارژ  -
 کنید.

را فشار دهید خا دور هیا ثیبیت  LAPدکمه ی  -
شوند ، یک دوره یا حالت آغاز گردد و یا به گیام 

 بعدی خمرین منتقل شوید.

-  UP  یاDOWN  را فشیار دهییید خیا صیفیحیات
 اطلاعات اضافی را ببینید.

 خغییر حالت انرژی

شما می خوانید حالت انرژی را خغییر دهید خا عمیر 
 باخری شما در طول یک فعالیت افزایش یابد.

 را نگه دارید. MENUدر طول فعالیت دکمه ی  1

2 Power Mode .را انتخاب کنید 

 یک گزینه را انتخاب نمایید. 3

ساعت ، میزان باخری باقی مانده در هیر حیالیت 
 انرژی را نشان می دهد.

 خوقف یک فعالیت

 را فشار دهید. 1

 یک گزینه را انتخاب کنید: 2

 را بزنید. Resumeبرای ادامه ی فعالیت ،  -

برای ذایره ی فعالیت و بازگشیت بیه حیالیت  -

 را بزنید. Doneو سپ   Saveساعت ، 

برای خعلی  فعالیت اود و ادامیه دادن آن در  -
 را بزنید. Resume Laterزمان دیگر 

را انیتیخیاب  Lapبرای علامتگذاری یک دور ،  -
 کنید.

برای برگشتن به محل شروع فعالیت از مسیری  -
و   Back to Startکه حرکت را انجام داده اید ، 

 را بزنید. TracBackسپ   

این قابلیت فقط برای فعالیت هایی است که خوجه: 
 نیاز دارند.  GPSبه 

برای برگشتن به محل شروع فعالیت از مستقیم  -
را    Routeو سپ    Back to Startخرین مسیر ، 

 بزنید.

این قابلیت فقط برای فعالیت هایی است که خوجه: 
 نیاز دارند.  GPSبه 

برای لغو فعالیت و بازگشت به حالت سیاعیت ،  -
Discard   و سپYes .را بزنید 

 31بعد از خوقف فعالیت ، ساعت پیی  از خوجه: 
 دقیقه آن را بصورت اودکار ذایره می نماید.

اضافه و یا حذف نمودن ییک فیعیالیییت 
 منتخ 

هنگام بیالا بیودن با فشار دادن دکیمیه ی 
پوسته ی اصلی ساعت ، لیست فعالیت های میورد 
علاقه ی شما نمایش داده می شیود و ایین کیار 
 دسترسی سریع به فعالیت هایی را می دهد که به  
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صورت مکرر استفاده می کنید. اولین باری که 
را فشار می دهید خا بک فعالیت را آغاز نمایییید ، 
ساعت شما را بر آن می دارد خا فعالیت های مورد 
علاقه ی اود را انتخاب نمایید. شما می خوانید در 
هر زمانی فعالیت های مورد علاقیه را حیذف ییا 

 اضافه نمایید.

 را نگه دارید. MENUدکمه ی  1

2 Activities & Apps .را انتخاب کنید 

فعالیت های مورد علاقه ی شمیا در بیالای ییک 
لیست با زمینه ی سفید نمایش داده میی شیونید. 
فعالیت های دیگر در یک لیست طولانی با زمیینیه 

 ی سیاه نمایان می گردند.

 یکی را انتخاب کنید: 3

برای اضافه کردن یک فعالیت منتخ  ، فعالیت  -
 را برگزینید. Set as Favoriteرا انتخاب کنید و 

برای حذف کردن یک فعالیت منتخ  ، فعالیت  -
را  Remove from Favoriteرا انتخاب کنید و 

 برگزینید. 

 ایجاد یک فعالیت شخصی

را هنگام بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ،  1
 فشار دهید.

2 Add .را انتخاب کنید 

 یکی را انتخاب کنید: 3

-  Copy Activity  را انتخاب کنید خیا فیعیالیییت
 شخصی شما ایجاد شود که از یکی از فعالیت های  

 ذایره شده ی شما شروع می گردد.

-  Other  را انتخاب نمایید خا یک فعالیت شخصیی
 جدید ایجاد شود.

در صورت نیاز ، یک نوع از فعالیت را انتیخیاب  4
 کنید.

یک نام را انتخاب کنید و یا یک نام شخصیی را  5
 وارد کنید.

اسم فعالیت ها به همراه یک عدد را کپی نمایییید. 
 .Bike(2)به عنوان مثال 

 یکی را انتخاب کنید: 6

یک گزینه را انتخاب کنید خا خنظیمات فعیالیییت  -
ااص را شخصی سازی کنید. به عنوان مثال شیمیا 
می خوانید صفحات اطلاعات و یا قیابیلیییت هیای 

 اودکار را شخصی سازی کنید.

-  Done  را انتخاب کنید خا فعالییت شیخیصیی را
 ذایره و استفاده نمایید.

7 Yes  را انتخاب کنید خا آن فعالیت را به لیییسیت
 مورد علاقه ی اود اضافه نمایید.

 فعالیت های داال سالن

را می خوان برای ورزش های داال  fenixدستگاه 
سالن مانند دوی سالنی و یا دوچیرایه ی ثیابیت 

 GPSاستفاده نمود. برای ورزشهای داال سالن ، 
 ااموش اواهد بود. 

ااموش به دویدن و یا پیییاده  GPSهنگامی که با 
 روی بپردازید ، سرعت ، مسافت و ضرب آهنگ 
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خوسط شتاب سنج دستگاه محاسبه میی گیردنید. 
شتاب سنج این ساعت به صورت اودکار کالیبیره 
می شود. دقت اطلاعات میربیوط بیه سیرعیت ، 
مسافت و ضرب آهنگ پ  از چند دوییدن و ییا 

،  GPSپیاده روی در فضای آزاد با اسیتیفیاده از 
 ارخقا می یابند. 

نگه داشتن دستگیره های خردمیل دقت را نکته: 
کاهش می دهد. شما می خوانید از حسگر های پیا 
استفاده کنید سرعت ، مسافت و ضرب آهنیگ را 

 ثبت کنید.

ااموش به دوچراه سیواری  GPSهنگامی که با  
می پردازید ، سرعت و مسافت اندازه گیری نمیی 
شوند مگر اینکه شما یک سنسور اضافیی داشیتیه 
باشید که اطلاعات سرعت و مسافت را ارسال کند 

  مانند حسگر سرعت یا ضرب آهنگ(.

 کالیبره کردن مسافت خردمیل

برای ثبت دقی  خر مسافت در دو بر روی خردمیل 
، شما می خوانید معیار مسافت خردمیل را پی  از 

میاییل( بیر روی  1کیلومیتیر   1.5اینکه حداقل 
خردمیل دویدید ، کالیبره نمایید. اگر شما خردمییل 
های مختلف را استفاده می کنید ، شما می خوانییید 
بصورت دستی مسافت خردمیل را بیر روی هیر 

 خردمیل و یا بعد از هر دویدن ، کالیبره نمایید.

 1.5یک فعالیت خردمیل را آغاز کنید و حداقیل  1
 مایل( بر روی خردمیل بدوید. 1کیلومتر  

را فشییار پ  از اینکه دویدنتان کامل شد ،  2
 دهید.   

 یکی را انتخاب کنید: 3

برای کالیبره کردن مسافت خردمیل بیرای بیار  -
 را انتخاب کنید. Saveاول ، 

دستگاه به شما اعلام می کند که کالییبیره کیردن 
 خردمیل را کامل کنید.

برای کالیبره کردن مسافت خردمیییل بیعید از  -
و سپ   Calibrate & Saveاولین کالیبره سازی ، 

Yes .را انتخاب کنید 

صفحه ی خردمیل را چک کنید خا بیبییینییید کیه  4
مسافت طی شده چه میزان بوده و سیپی  آن را 

 در ساعت اود وارد کنید.

 ثبت خمرین قدرخی

شما می خوانید در طول خمرین قدرخی ، دور هیا را 
ثبت کنید. یک دور ، چندین خکرار از یک حرکیت 

 است. 

را فشییار  هنگام بالا بودن پوسته ی اصلی ،  1
 دهید.

2 Strength .را انتخاب کنید 

بار اول که یک خمرین قدرخی را ثبت می کینییید ، 
شما باید انتخاب نمایید که ساعت را بر روی کدام 

 مچ اود بسته اید.

را فشار دهید خا زمان سنج شروع به کیار  3
 نماید.

 اولین دور اود را آغاز کنید. 4

ساعت ، خکرارهای شما را شمارش میی نیمیایید. 
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شمارشگر خکرار حداقل پ  از اخمام چهار خیکیرار  
 نمایش داده می شود.

دستگاه خنها خکرارهایی را شمارش می کند نکته: 
که مربوط به یک حرکت در هر دور باشد. زمانیی 
که می اواهید حرکت را خغییر دهید ، شمیا بیایید 

 دور را کامل کنید.

 را فشار دهید. LAPبرای پایان دادن به دور ،  5

ساعت خعداد کل خکرارها در یک دور را نمیاییش  
می دهد. بعد از چند ثانیه ، زمان سنج استیراحیت 

 دیده می شود.

را فشار دهید و خعیداد  DOWNدر صورت نیاز ،  6
 خکرارها را ویرایش کنید.

شما همچنین می خوانید آاییرییین وزن در نکته: 
 آارین دور را اضافه کنید.

را  LAPزمانی که استراحتتان به پایان رسید ،  7
 فشار دهید خا دور بعدی شروع شود.

این کار را برای هر دور خمرین قدرخیی خیکیرار  8
 کنید خا زمانی که فعالیت شما کامل شود.

را فشار دهید خا زمیان بعد از آارین دور ،  9
 سنج دور متوقف شود.

11 Save .را انتخاب کنید 

 فعالیت در فضای آزاد

، از پیش به پروفاییل هیاییی بیرای  fenixساعت 
فعالیت در فضای آزاد مانند دویدن و دوچیرایه 
سواری مجهز شده است. در فعالیت هیای فضیای 

روشن است. شما می خوانید فعیالیییت  GPSآزاد ، 
های جدید را بر اساس فعالیت های پییش فیرض 
مانند پیاده روی یا پاروزنی ، اضافه نماییید. شیمیا 
همچنین می خوانید فعالیت های شیخیصیی را بیه 

 دستگاه اود اضافه کنید.

 مرور اسکی

ساعت شما جزییات هیر اسیکیی ییا ورزش بیا  
اسنوبرد را خوسط ویژگی دوی اودکار ثیبیت میی 
کند. این ویژگی به صورت پیییش فیرض بیرای 
اسکی یا ورزش با  اسنوبرد روشن می شود. ایین 
ساعت بر اساس حرکت شما ، به صورت ایودکیار 
اسکی جدید را ثبت می نماید. زمان سنج زمیانیی 
که حرکت به سمت پایین را پایان دهید و یا زمانی 

( هستییید ، chairliftکه سوار بر صندلی متحرک  
متوقف می گردد. زمان سنیج در طیول حیرکیت 

( متوقف می ماند. شما chairliftباصندلی متحرک  
می خوانید به سمت پایین حرکت کنییید خیا زمیان 
سنج دوباره شروع به کار کند. شما قادر هسیتییید 
که اطلاعات فعالیت را در صفحه ی زمیان سینیج 

 متقف شده و یا در حال کار ، ببینید.

 اسکی یا ورزش با اسنوبرد را آغاز کنید. 1

 را نگه دارید. MENUدکمه ی  2

3 View Runs .را انتخاب کنید 

4  UP  وDOWN  را فشار دهید خا اطلاعات مربیوط
به آارین اسکی ، فعالیت کنونی و مجموع اسیکیی 

 ها را مشاهده نمایید.

صفحات این فعالیت شامل زمان ، مسیافیت طیی 
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شده ، حداکثر سرعت ، میانگین سرعت و مجموع 
 حرکت رو به پایین می شوند.

 استفاده از زمان سنج آونگی

قابلیت زمان سنج آونگی با ریتم ثابتی بیه پیخیش 
کردن صدا می پردازد خا به شما کمک کند که بیا 
خمرین سریعتر ، کندخر یا ضرب آهنگ ثابت خیر ، 

 عملکرد اود را بهبود بخشید. 

خوجه: این قابلیت برای همه ی فعالیت هیا وجیود 
 ندارد.

هنگام بالا بودن پوسته ی اصلی ، دکمه ی  1
 را فشار دهید.

 یک فعالیت را انتخاب کنید 2

 را نگه دارید. MENUدکمه ی  3

 خنظیمات فعالیت را انتخاب کنید. 4

5 Metronome  ،Status   و سپOn  را انتیخیاب
 کنید.

 یکی را انتخاب کنید: 6

-  Beats / Minute  را انتخاب کنید خا بیر اسیاس
اینکه می اواهید در چه ضرب آهنگی باقی بمانید 

 ، مقداری را وارد نمایید. 

-  Alert Frequency  را انتخاب کنید خیا خینیاوب
 صداها را شخصی سازی کنید.

-  Sounds  را انتخاب کنید خا صدای زمان سینیج
 آونگی و لرزش را شخصی سازی نمایید.

را انتخاب کنیید خیا  Previewدر صورت نیاز ،   7

قبل از فعالیت ، به قابلیت زمان سنج آونگی گوش 
 کنید.

 فعالیت را آغاز کنید. 8

زمان سنج آونگی به صورت اودکار آغاز بیه کیار 
 می نماید.

را فشار دهیید  DOWNیا  UP در طول فعالیت ،  9
 خا صفحه ی زمان سنج آونگی را ببینید.

را نگه داریید   MENUدر صورت نیاز ، دکمه ی  11
 خا خنظیمات زمان سنج آونگی را خغییر دهید.

 پخش اعلان های صوخی در طول یک فعالیت 

، در هینیگیام  fenixشما می خوانید با خنظیم ساعت 
دویدن و یا فعالیت های دیگر ، اعلان های صوخیی 
انگیزشی دریافت کنید. در صورت وجود ، اعیلان 
های صوخی از طری  هدفون های بی سیم شما  که 
از بلوخو  استفاده می کنند ، پخش میی گیردنید. 
در غیر اینصورت اعلان هیای صیوخیی بیر روی 

 Garminگوشی هوشمند شما که با اپلییکیییشین 
Connect  .همگام شده است ، پخش می گیردنید

در طول اعلان های صوخی ، دستگاه و ییا گیوشیی 
هوشمند صداهای دیگر را قطع می کند خیا اعیلان 

 پخش شود.

این ویژگی برای همه ی فعالیت ها نییمییی خوجه: 
 باشد.

 را نگه دارید. MENUدکمه ی  1

2 Audio Prompts .را انتخاب کنید 

 یکی را انتخاب کنید: 3
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را  Lap Alertبرای شنیدن اعلان در هر دور ،  -
 انتخاب کنید.

به صیورت پیییش  Lap Alertاعلان صوخی خوجه: 
 فرض فعال است.

برای خنظیم اعلان ها با اطیلاعیات گیام هیا و  -
را انیتیخیاب  Pace/Speed Alertسرعت شما ، 

 نمایید.

برای خنظیم اعلان ها با اطلاعات ضربیان قیلی   -
 را انتخاب نمایید.  Heart Rate Alertشما ، 

 Powerبرای خنظیم اعلان ها با اطلاعات نیرو ،  -
Alert  .را انتخاب نمایید 

برای شنیدن اعلان ها در آغاز و پایان کار زمان  -
 Auto Pause  ،Timerسنج ، شیامیل وییژگیی 

Events   .را انتخاب کنید 

برای شنیدن هشدارهای فعالیت به عنوان ییک  -
 را برگزینید. Activity Alertsاعلان صوخی ، 

برای خغییر زبان و یا لهجه ی صدای اعلان ها ،  -
Dialect .را انتخاب کنید 

 مربی پرش

 هشدار

قابلیت مربی پرش فقط برای اسیتیفیاده خیوسیط 
چتربازان حرفه ای است. قابلییت میربیی پیرش 
نباید به عنوان ارخفاع سنج اصلی چتربیازی میورد 
استفاده قرار بگیرد. اطا در وارد کردن اطلاعیات 
 مناس  پرش می خواند منجر به آسی  دیدگی و یا  

 مرگ گردد.

------------------------------- 

قابلیت مربی پرش بر اساس اصول نظامیی بیرای 
( HARPمحاسبه ی نقطه ی رهایی با ارخفاع بیالا  

کار می کند. دستگاه به صیورت ایودکیار زمیان 
پرش شما را شناسایی می کند خا مسیییرییابیی بیه 

( را بیا DIPسمت نقطه ی خاثیر اواستیه شیده  
استفاده از فشیار سینیج هیوا و قیطی  نیمیای 

 الکترونیک ، آغاز نماید.

 ورزش چندگانه

دوی سه گانه ، دوی دوگانه و دیگر رقبای ورزش 
چندگانه می خوانند از فعالیت های چندگانه مانینید  

Triathlon  یاSwimrun  بهره ببرند. در طول ییک
فعالیت چندگانه ، شما می خوانید بین فعالییت هیا 
جابجا شوید و همچنان زمان و مسافیت کیلیی را 
ببینید. به عنوان مثال ، شمیا میی خیوانییید بییین 
دوچراه سواری و دویدن خعویض کنید و زمان و 
مسافت کلی اود را بیرای دوچیرایه سیواری و 

 دویدن هنگام یک فعالیت چندگانه ببینید.

شما می خوانید یک فعالیت چندگانه را شیخیصیی 
سازی کنید و یا از اجرای فعالییت سیه گیانیه ی 
پیش فرض برای سه گانه ی استاندارد اسیتیفیاده 

 نمایید.

 خمرین سه گانه

هنگامی که در یک سه گانه شرکت می کنید ، شما 
می خوانید از فعالیت سه گانه استفاده کنید خیا بیه 
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سرعت به بخش های مختلف آن ورزش برویید ، 
زمان هر بخش را اندازه گیری کنید و فعالییت را 

 ذایره نمایید.

را با بالا بودن پوسته ی اصلی ، دکمه ی  1
 فشار دهید.

2 Triathlon .را انتخاب کنید 

را فشار دهید خا زمان سنج فعالیت شیروع   3
 به کار کند.

را در شروع و پایان هیر بیخیش  LAPدکمه ی  4
 فشار دهید.

قابلیت خعویض می خواند در خنظیمات فعالیت سیه 
 گانه ، روشن یا ااموش شود.

پ  از اینکه فعالیت اود را کامل نمودید ،  5
 را انتخاب کنید. Saveرا فشار دهید و 

 ایجاد یک فعالیت چندگانه 

را با بالا بودن پوسته ی اصلی ، دکمه ی  1
 فشار دهید.

2 Add   و سپMultisport .را انتخاب کنید 

یک نوع از فعالیت چندگانه را انتخاب کیرده و  3
 یا یک نام جدید وارد کنید.

اسم فعالیت به همراه ک عدد را کپی کنید. میثیلا 
Triathlon(2). 

 دو یا چند فعالیت را انتخاب نمایید. 4

 یکی را انتخاب کنید:    5

یک گزینه را انتخاب کنید خا خنظیمات مخصوص  -
فعالیت شخصی سازی شوند. به عنوان مثال ، شمیا 
می خوانید انتخاب نمایید که خعوسض بین فعالییت 

 ها انجام شود یا نه.

-  Done  را انتخاب کنید خا فعالیت چینیدگیانیه را
 ذایره و استفاده نمایید.

6  Yes  را انتخاب کنید خا فعالیت را بیه لیییسیت
 مورد علاقه ی اود اضافه کنید.

 شنا

 خوجه

این دستگاه برای شنا در عم  کم سیاایتیه شیده 
است . غواصی با این وسیله ممکن اسیت بیاعی  
آسی  به محصول شود و آن را از گارانتیی ایار  

 نماید.

------------------------------- 

 لغت شناسی شنا

 (: یک بار پایین رفتن در استخرLengthطول  

(: یک یا دو طول متوالی. وقیفیه ی Intervalوقفه  
 جدید بعد از یک ریست شروع می شود.

(: یک حرکت دست ، هیر Strokeحرکت دست  
باری است که دست مجهز به ساعت  شیمیا ییک 

 گردش کامل داشته باشد.

Swolf امتیاز :Swolf  شما مجموع زمان برای ییک
طول استخر و خعداد حرکات دست شما بیرای آن 

حیرکیت  15ثانیه بیعیلاوه ی  31طول است. مثلا 



14 

. در آبیهیای swolf  45دست برابر است با امتیاز 
متر محاسبه می شیود.  25در بیش از  swolfآزاد ، 
Swolf  ، مقدار اثربخشی شنا است و مانند گیلیف

 امتیاز پایین خر مناس  خر است.

 انواع حرکت دست 

شناسایی نوع حرکت دست خنهیا بیرای شینیا در 
استخر وجود دارد. نوع حرکت دسیت شیمیا در 
پایان یک طول شناسایی می گردد. انواع حیرکیت 
دست در خاریخچیه ی شینیای شیمیا و حسیاب 

Garmin Connect  .شما نمایش داده میی شیود
شما همچنین می خوانید نیوع حیرکیت دسیت را 
بعنوان یک رشته ی اطلاعاخی شخیصیی انیتیخیاب 

 کنید. 

 نکاخی برای شنا

پیش از شروع شنا در استخر ، دسیتیورالیعیمیل  -
های روی صفحه را دنبال کنید خا ساییز اسیتیخیر 

 اود را انتخاب کنید و یا یک سایز جدید را وارد

 کنید.

نوبت بعد که یک شنا در استخر را آغاز کینییید ، 
این ساعت همان سایز استخر را استفاده می کنید. 

را نیگیه داریید ،  MENUشما می خوانید دکمه ی 
را  Pool Sizeخنظیمات فعالیت را انتخاب کنید و 

 برگزینید خا سایز را خغییر دهید.

را فشار دهید خا یک اسیتیراحیت  LAPدکمه ی  -
 در طول شنا در استخر را ثبت کنید.

این دستگاه بصورت اودکار وقفه ها و طیول هیا 
 برای شنا در استخر را ثبت می کند. 

را فشار دهید خا ییک وقیفیه در  LAPدکمه ی  -
 طول شنا در آبهای آزاد ثبت شود. 

 استراحت در طول شنا در استخر

صفحه ی نمایش استراحت پیش فرض ، دو زمیان 
سنج استراحت را نشان می دهد. ایین دسیتیگیاه 
همچنین زمان و مسافت آارین وقفه ی کیامیل را 

 نمایش می دهد.

خوجه: در حین استراحت اطلاعات شنا ثبت نیمیی 
 شوند.

را فشیار دهییید خیا  LAPدر طول شنای اود ،  1
 استراحت آغاز شود.

صفحه ی نمایش به نوشته ی سفید بر روی صفحه 
ی سیاه خغییر پیدا می کند و صفحه ی استیراحیت 

 ظاهر می گردد.

را  DOWNیا  UPهنگام یک استراحت دکمه ی  2

 Free شنای آزاد

 Back کرال پشت

 Breast کرال سینه

 Fly شنای پروانه

بیش از یک نوع حرکت 
 دست در هر وقفه 

Mixed 

استفاده با گزارشگیری 
 خمرین

Drill 
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فشار دهید خا صفحات اطلاعاخی دیگر را بیبییینییید 
  انتخابی(.

را فشار دهید و شینیا را ادامیه  LAPدکمه ی  3
 دهید.

برای وقفه های استراحتی اضافی ، این فرآیند را  4
 خکرار کنید.

 خمرین با گزارشگیری آن

قابلیت گزارشگیری خمرین فقط بیرای شینیا در 
استخر است. شیمیا میی خیوانییید از قیابیلیییت 
گزارشگیری خمرین بهره ببریید خیا بیه صیورت 
دستی مجموعه حرکات ، شنای خک دست ، و ییا 
هر نوع شنایی که یکی از چهار مدل اصلی نییسیت 

 را ثبت نمایید.

 DOWNیا  UPدر طول شنا در استخر ، دکمه ی  1
 را بفشارید خا صفحه ی گزارش خمرین را ببینید.

را فشار دهید خا زمان سنج خمرین  LAPدکمه ی  2
 شروع به کار کند.

پ  از اینکه شما یک بخش از خیمیریین را بیه  3
 را بفشارید. LAPپایان بردید دکمه ی 

زمان سنج خمرین متوقف گشته امیا زمیان سینیج 
فعالیت به کار اود ادامه می دهد خا خمام جلسه ی 

 شنا را ثبت نماید. 

 مسافت برای خمرین کامل را انتخاب کنید. 4

میزان افزایش مسافت بر اساس اندازه ی انتخابی 
 استخر برای پروفایل فعالیت است.   

 یکی را انتخاب کنید: 5

 LAPبرای شروع یک بخش دیگر از خمریین ،  -
 را فشار دهید.

ییا  UPبرای شروع یک بخش دیگر از شنیا ،  -
DOWN  را فشار دهید خا به صفحات خمریین شینیا

 برگردید.

 ااموش کردن نبض در حین شنا

پایش نبض به صورت پیش فرض برای فیعیالیییت 
های مربوط به شنا روشن اسیت. ایین دسیتیگیاه 

-HRMو  HRM-Triهمچنین با وسایل جیانیبیی 
Swim  سازگار است. هنگامی که هر دو اطیلاعیات

پایش نبض و ضربان قل  از روی سیینیه فیراهیم 
باشد ، ساعت شما جزییات ضربان قل  سینیه ای 

 را استفاده می کند.

با بالا بودن ویجت ضربان قیلی  ، دکیمیه ی  1
MENU .را نگه دارید 

خوجه: شما ممکن است بخواهید که این ویجت را  
 به منوی ویجت ها اضافه نمایید.

2 Options  ،While Swimming   و سپOff  را
 انتخاب کنید.

 گلف

 بازی گلف

قبل از اینکه گلف را شروع کنید ، شما باید ساعت 
 را شارژ کنید.

را فشار با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ،  1
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 دهید.

2 Golf .را انتخاب کنید 

به فضای آزاد بروید و منتظر شوید خا ساعت بیه  3
 ماهواره ها وصل شود.

یک زمین را از لیست زمین های گلف میوجیود  4
 انتخاب نمایید.

در صورت نیاز ، مسافت ضربه ی اولیین چیوب   5
 اود را خنظیم کنید. 

6 Yes .را انتخاب کنید خا امتیاز حساب شود 

 پایه ی خوپ را انتخاب کنید. 7

را پ  از اینکه دور اود را کامل کردید ،  8
 را انتخاب کنید.   End Roundفشار دهید و 

 اطلاعات حفره

ساعت حفره ی کنونی را نشان می دهد که نسبت 
به آن بازی می کنید و با خغییر و رفتن به حفره ی 

 جدید ، به صورت اودکار منتقل می شود.

چون مکان پین خغییر می کند ، دسییتییگییاه خوجه: 
فاصله را نسبت به ابتدا ، میان و انتهای زمین ، و 

 نه مکان واقعی پین ، محاسبه می کند. 

 

 

 

 حالت اعداد بزرگ

شما می خوانید سایز اعداد را بر روی صیفیحیه ی 
 اطلاعات حفره خغییر دهید.

را نگه دارید ، خنظیمات فعیالیییت  MENUدکمه ی 
را انیتیخیاب  Big Numbersرا انتخاب کنید و 

 نمایید.

 

 1 شماره ی حفره ی کنونی

 2 فاصله نسبت به انتهای زمین

 3 فاصله نسبت به میانه ی زمین

 4 فاصله نسبت به ابتدای زمین

 5 امتیاز حفره

 6 نقشه ی زمین

مسافت ضربه ی اولین چوب از 
 پایه ی خوپ    

7 

 1 فاصله نسبت به انتهای زمین

فاصله نسبت به میانه ی زمین و یا 
 محل حفره ی انتخاب شده

2 
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 اندازه گیری فاصله با هدفگیری بوسیله ی دکمه

با بالا بودن صفحه ی اطلاعات حفره ، شیمیا میی 
خوانید از قابلیت هدفگیری بیوسیییلیه ی دکیمیه 
استفاده نمایید که فاصله خا یک نقطه بر روی نقشه 

 را اندازه گیری نمایید.

را فشار دهید که فاصلیه  DOWNیا  UPدکمه ی  1
 خا هدف سنجیده شود.

را انتخیاب کینییید خیا  -در صورت نیاز ، + یا   2
 بزرگنمایی یا کوچکنمایی انجام شود.

 خعویض حفره ها

شما می خوانید در صفحه ی نمایش حیفیره ، بیه 
 صورت دستی حفره ها را خغییر دهید.

 را فشار دهید.هنگام انجام ورزش گلف ،  1

2 Change Hole .را انتخاب گنید 

 یک حفره را انتخاب نمایید. 3

 حرکت دادن پرچم

شما می خوانید که نگاه نزدیکتری به زمیین بیازی 
 بیندازید و محل حفره را حرکت دهید.

را با بالا بودن صفحه ی اطلاعات حفره ،  1
 فشار دهید. 

2 Move Flag .را انتخاب کنید 

3  UP  یاDOWN  را بزنید خا محل حفره را حرکیت
 دهید.

 را بفشارید.  4

فواصل بر روی صیفیحیه ی اطیلاعیات حیفیره 
بروزرسانی می شوند خا محل حفره ی جدید نشان 
داده شود. محل حفره خنها برای دور اایر ذاییره 

 می شود.

 نمایش ضربات اندازه گیری شده

قبل از اینکه دستگاه بیتیوانید بصیورت ایودکیار 
ضربات را شناسایی و اندازه گیری نماید ، شیمیا 

 باید ثبت امتیاز را فعال کنید.

ساعت شما مجهز به شناسایی و ثیبیت ایودکیار 
ضربه است. هر بار که شما در مسیر ضیربیه ای 
میزنید ، دستگاه فاصله ی ضربه ی شما را ثیبیت 

 می کند خا شما بتوانید بعدا آن را ببینید. 

خشخیص ضربه ی اودکار زمانی به بهترین نکته: 
شکل کار می کند که ساعت را بر روی مچ ضربیه 
زننده ی اود ببندید و خماس منیاسیبیی بیا خیوپ 

 ایجاد کنید. ضربات افیف شنااته نمی شوند.

 را فشار دهید. هنگام انجام ورزش گلف ،  1

2 Measure Shot .را انتخاب کنید 

مسافت آارین ضربه ی شما نیمیاییش داده میی 
 شود.

 زمانی که دوباره به خوپ ضربه می زنید ،  خوجه: 

 3 فاصله نسبت به ابتدای زمین

 4 شماره ی حفره ی کنونی

 5 امتیاز حفره کنونی
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ضربه ی افیف ایجاد می نمایید و یا به حیفیره ی 
بعد حرکت می کنید ، مسیافیت بیطیور ایودکیار 

 ریست می شود.

3  DOWN  را بزنید خا خمام مسافت های ضیربیات
 ثبت شده را ببینید.

و فاصله خا حفیره  layupنمایش مسافت ضربه ی 
 doglegی 

شما می خوانید یک لیست از مسافت های ضربه ی 
layup  و فاصله ها خا حفره یdogleg  برای حفیره
 امتیازی را مشاهده کنید. 5و  4های 

را با بالا بودن صفحه ی اطلاعات حفره ،  1
 فشار دهید.

2 Layups .را انتخاب کنید 

و مسافت خا رسییدن بیه هیر  layupهر ضربه ی 
layup .بر روی صفحه نمایش داده می شود 

فاصله ها پ  از طی شدن ، از لیست حذف خوجه: 
 می شوند. 

 ذایره کردن اهداف شخصی

هنگام انجام بازی گلف ، شما می خوانید خیا پینیج 
هدف شخصی برای هر حفره را ذایره نیمیایییید.  
زمانی که نیاز به ثبت اشیا و یا موانعی که بر روی 
نقشه نشان داده نمی شوند را داریید ، ذایییره 
کردن یک هدف موثر است. شما می خوانید فاصله 

 doglegو  layupخا این اهداف را در صفحه ی 
 ببینید.

نزدیک هدفی که می اواهید ذاییره نیمیایییید  1

 بایستید.

شما نمی خوانید هدفی را ذایره کنید که از خوجه: 
 حفره ی انتخابی کنونی فاصله دارد.

را با بالا بودن صفحه ی اطلاعات حفره ،  2
 فشار دهید.

3 Custom Targets .را انتخاب کنید 

 نوع هدف را برگزینید.   4

 ثبت امتیاز

را با بالا بودن صفحه ی اطلاعات حفره ،  1
 فشار دهید.

2 Scorecard .را انتخاب کنید 

کارت امتیاز زمانی نمایش داده می شود که شیمیا 
 در زمین بازی باشید.

3  UP  یاDOWN  را فشار دهید خا بین حیفیره هیا
 جابجا شوید.

 را فشار دهید خا یک حفره انتخاب گردد. 4

5  UP  یاDOWN  را فشار دهید خا امتیاز قرار داده
 شود.

 امتیاز کل شما بروزرسانی شده است. 

 بروزرسانی یک امتیاز

را با بالا بودن صفحه ی اطلاعات حفره ،  1
 فشار دهید.

2 Scorecard .را انتخاب کنید 

3  UP  یاDOWN  را فشار دهید خا بین حیفیره هیا
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 جابجا شوید.

 را فشار دهید خا یک حفره انتخاب شود. 4

5  UP  یاDOWN  را فشار دهید خا امتیاز آن حیفیره
 خغییر کند.

 امتیاز کل شما بروزرسانی شده است. 

 انتخاب روش ثبت امتیاز

شما می خوانید روشی را که ساعت اسیتیفیاده میی 
 کند خا امتیاز را ثبت کند ، خغییر دهید. 

با بالا بودن صفحه ی اطلاعات حفیره ، کیلییید  1
MENU    .را نگه دارید 

 خنظیمات فعالیت را انتخاب کنید. 2

3 Scoring Method .را انتخاب نمایید 

 یک روش ثبت امتیاز را انتخاب کنید. 4

 stablefordدرباره ی ثبت امتیاز 

را  stablefordهنگامی که شما روش ثبت امتیاز 
انتخاب می کنید ، امتیازها بر اساس خعداد ضیربیه 
نسبت به امتیاز حفره ، داده می شوند. در پیاییان 
دور ، بالاخرین امتیاز برنده می شود. ساعت طیبی   
معیارهای انجمن گلف ایالات متحده ، امتییاز میی 

 دهد. 

کارت امتیاز برای یک بازی به روش امتیییازدهیی 
stableford  امتیاز را بجای ضربیات نشیان میی ،

 دهد. 

 

 خنظیم امتیاز آوان  شما

با بالا بودن صفحه ی اطلاعات حفیره ، کیلییید  1
MENU    .را نگه دارید 

 خنظیمات فعالیت را انتخاب کنید. 2

3 Handicap Scoring .را انتخاب کنید 

 یکی از گزینه های آوان  را انتخاب کنید: 4

برای وارد کردن رقم ضربات و کم کیردن آن  -
را انتیخیاب  Local Handicapاز امتیاز کلی شما ، 

 کنید.

برای وارد کردن شااص امتیاز آوان  بازییکین  -
و درجه ی شی  زمین که برای محاسبه ی امتیییاز 

/Indexآوان  زمین شما استفاده میی گیردد ، 
Slope .را انتخاب کنید 

 امتیاز آوان  اود را خنظیم نمایید. 5

خعداد ضربه نسبت به امتیاز 
 حفره

 امتیازها

یا بیش از آن 2ضربه    0 

 1 یک ضربه بیشتر

 2 برابر

 3 یک ضربه کمتر

 4 دو ضربه کمتر

ضربه کمتر 3  5 
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 فعال سااتن پایش آماری

قابلیت پایش آماری ، پیگیری آمار جزیی در حیین 
 بازی گلف را ممکن می سازد. 

با بالا بودن صفحه ی اطلاعات حفیره ، کیلییید  1
MENU    .را نگه دارید 

 خنظیمات فعالیت را انتخاب کنید. 2

3  Stat Tracking  را انتخاب نمایید خا پایش آمیار
 را فعال سازید.

 ثبت آمار 

قبل از اینکه بتوانید آمار را ثبت کنید ، شما بیایید 
 پایش آماری را فعال نمایید.

با بالا بودن کارت امتیاز ، یک حفره را انتیخیاب  1
 نمایید.

را فشییییار خعداد ضربه ها را وارد کنید و  2
 دهید.

خعداد ضربه های افیف را خنظیم نمایید و  3
 را فشار دهید.

 در صورت نیاز ، یکی را انتخاب نمایید: 4

امتیازی هستید  3اگر شما بر روی حفره ی خوجه: 
 نمایش داده نمی شوند. fairway، اطلاعات 

 Inبراورد می کند ،  fairwayاگر خوپ شما به  -
Fairway .را انتخاب کنید 

بیرایورد نیکیرد ،  fairwayاگر خوپ شما به  -
Missed Right  یاMissed Left .را انتخاب کنید 

در صورت نیاز ، خعداد ضربیات ایطیا را وارد  5
 کنید.

TruSwing 

به شما اجیازه میی دهید خیا  TruSwingقابلیت 
معیارهای ثبت شده ی حرکت دست و چوب  کیه 

بدسیت آمیده را  TruSwingاز دستگاه مجهز به 
بروید خا ییک  www.garmin.com/golfببینید. به 

 بخرید. TruSwingدستگاه مجهز به 

 استفاده از مسافت سنج گلف

شما می خوانید از مسافت سنج استفاده نماییید خیا 
زمان ، مسافت و گام های برداشته شده را ثیبیت 
نمایید. مسافت سنج بطور اودکار با آغاز و پیاییان 
یک دور کار اود را شروع می کند و ااخمیه میی 

 دهد.

را با بالا بودن صفحه ی اطلاعات حفره ،  1
 فشار دهید. 

2 Odometer .را انتخاب نمایید 

را انتیخیاب کینییید خیا  Resetدر صورت نیاز ،  3
 مسافت سنج صفر شود.

 playslikeمشاهده ی مسافت 

برای خغییرات ارخیفیاع  plays likeقابلیت مسافت 
در زمین بازی استفاده می شود کیه فیاصیلیه ی 

 خنظیم شده خا محل حفره را نشان می دهد.

را با بالا بودن صفحه ی اطلاعات حفره ،  1
 فشار دهید.   
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2 PlaysLike .را انتخاب کنید 

یک آیکون در کنار هر مسافت نماییش داده میی 
 شود.

 نشان دادن جهت به سمت حفره

( ، ییک قیطی  pinpointerقابلیت نشانگر حفره  
نماست که هنگام عدم خوانایی در دییدن میحیل 
حفره ، به جهت یابی کمک می کند. این وییژگیی 
می خواند به شما کمک نماید خا حتی اگر در بیشیه 
زار و یا یک خله ی شنی عمی  هستیید ، بیرنیامیه 

 ریزی بهتری برای ضربه ی اود داشته باشید.

هنگامی که در ماشین زمین گلف هستید از خوجه: 
( استفاده نکنید. pinpointerقابلیت نشانگر حفره 

خداال ماسین زمین گلف می خواند دقت قط  نمیا 
 را خحت خاثیر قرار بدهد.

را با بالا بودن صفحه ی اطلاعات حفره ،  1
 فشار دهید. 

2 PinPointer .راانتخاب کنید 

 فلش به سمت محل حفره می باشد.

 شروع یک سفر    

( expeditionشما می خوانید از اپلیکیشن سیفیر  
استفاده کنید خا مدت شارژدهی باخری را در حیال 

 ثبت ی فعالیت چندروزه ، بالا ببرید.

را فشار با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ،  1
 دهید.

2 Expedition  .را انتخاب کنید 

را بفشارید خا زمان سنج فعالیت شروع بیه  3
 کار کند.

دستگاه به حالت انرژی کم در می آیید و نیقیاط 
مسیریابی جی پی اس را یکبار در هر ساعت جمیع 
آوری می نماید. بیرای بیه حیداکیثیر رسیانیدن 
شارژدهی باخری ، ساعت خمام حسگرها و لیوازم 
جانبی شامل ارخباط با گوشی هوشیمینید شیمیا را 

 ااموش می کند. 

 خغییر وقفه های ثبت نقطه مسیرها 

در طول یک سفر ، نقطه مسیرهای جی پی اس بیه 
صورت پیشفرض ، یک بار در هر ساعت ثبت میی 
شوند. شما می خوانید نرخ ثبت نقطه مسیییرهیای 
جی پی اس را خغییر دهید. کمتر ثبت نمودن نقطه 
مسیرها ، شارژدهی باخری را بیه حیداکیثیر میی 

 رساند.    

برای شارژدهی حداکثری ، نقطه مسیرهای خوجه: 
جی پی اس بعد از غروب آفتاب ثبت نمی شیونید. 
شما می خوانید این گزینه را در خنظیمات فعیالیییت 

 خغییر دهید.

را فشار با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ،  1

با خوجه به خغییر در ارخفاع ، 
 مسافت بیشتر از حد انتظار است.

 

  مسافت در حد انتظار است.

با خوجه به خغییر در ارخفاع ، 
 مسافت کمتر از حد انتظار است.
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 دهید.

2 Expedition .را انتخاب کنید 

 را نگه دارید. MENUدکمه ی  3

 خنظیمات فعالیت را انتخاب نمایید. 4

5 Recording Interval .را انتخاب کنید 

 یک گزینه را برگزینید. 6

 ثبت دستی یک نقطه مسیر

در طول یک سفر ، نقطیه مسیییرهیا بیه صیورت 
اودکار بر اساس وقفه انتخابی ، ثبت می شیونید. 
شما می خوانید در هر زمانی ، به صورت دسیتیی ، 

 نقطه مسیر را ثبت نمایید.

را بزنید خا صفحه ی  DOWNیا  UPهنگام سفر ،  1
 نقشه را ببیینید.

 را فشار دهید. 2

3 Add Point  .را انتخاب نمایید 

 مشاهده ی نقطه مسیرها 

را بزنید خا صفحه ی  DOWNیا  UPهنگام سفر ،  1
 نقشه را ببیینید.

 را فشار دهید. 2

3 View Points  .را انتخاب نمایید 

 یک نقطه مسیر را از لیست انتخاب کنید. 4

 یکی را انتخاب کنید: 5

 Go Toبرای شروع حرکت به آن نقطه مسیر ،  -

 را برگزینید.

برای مشاهده ی جزییات بیشتر دربیاره ی آن  -
 را انتخاب نمایید. Detailsنقطه مسیر ، 

 قابلیت های اخصال

هنگامی که شما دستگاه را به یک گوشی هوشمند 
سازگار و با استفاده از خکنولوژی بلوخو  میتیصیل 

 fenixمی نمایید ، قابلیت های اخصال برای ساعت 
شما موجود هستند. برایی از ایین وییژگیی هیا 

 Garminنیازمند آن است که شما اپیلیییکیییشین 
Connect   را بر روی گوشی همراه هوشمند نص
بیرویید خیا  www.garmin.com/appsنمایید. به 

اطلاعات بیشتری بدست آورید. همچنین بعضی از 
ویژگی ها ، زمانی که دستگاه اود را به یک شبکه 

 ی بی سیم متصل می کنید ، موجود می شوند. 

اعلان های گوشی و پیام ها بر اعلان های گوشی: 
 شما نمایش  داده می شوند. fenixروی ساعت 

به دوستان و اانواده ): livetrackمسیریابی زنده  
اجازه می دهد خا مسابقات و فعالیت های خمریینیی 
شما را در لحظه دنبال کنند. شما میی خیوانیییدبیا 
استفاده از ایمیل یا شبکه های اجتماعی از دنیبیال 
کنندگان دعوت بعمل آورید و به آنها اجازه دهیید 
خا اطلاعات زنده ی شما را بر روی یک صفحیه ی 

 مشاهده نمایند. Garmin Connectپایش 

به شما اجیازه ):  grouptrackمسیریابی گروهی  
می دهد خا ارخباطات شیمیا کیه بیا اسیتیفیاده از 

livetrack  انجام می شود ، مستقیما و در لحظه بیر
 روی صفحه ی نمایش دیده شود.
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به : Garmin Connectبارگذاری فعالیت بر روی 
محض اینکه ثبت فعالیتتان به پایان می رسد ، بیه 

 garminصیورت ایودکیار آن را بیه حسیاب 
connect  .اود بفرستید 

Connect IQ  : به شما اجازه می دهد خا قیابیلیییت
های ساعت اود را با پوسته هیا ، وییجیت هیا ، 
اپلیکیشن ها و بیخیش هیای اطیلاعیاخیی جیدیید  

 افزایش دهید.

به شما این امکان را مییی بروزرسانی نرم افزار: 
دهد خا نرم افزار دستگاه ایود را بیروزرسیانیی 

 کنید.

به شما اجازه می دهد خا شرایط جییوی آب و هوا: 
 لحظه ای و پیش بینی های آب و هوایی را ببینید.

به شما این امکان را می دهد حسگرهای بلوخو : 
خا حسگرهای سازگار مانند پایشگر ضربان قل  را 

 متصل نمایید.

مکان گوشی هوشمند شما کییه یافتن گوشی من: 
شما همگام گشته و در  fenixگم شده ، با ساعت 

 محدوده است را نشان می دهد. 

شما که گیم  fenixمکان ساعت یافتن ساعت من: 
شده ، با گوشی هوشمند شما همگام گشتیه و در 

 محدوده است را نشان می دهد. 

 فعال کردن اعلان های بلوخو 

قبل از اینکه بتوانید اعلان ها را فعال کنید ، شیمیا 
را با یک گوشی سازگار همیگیام  fenixباید ساعت 

 سازید.

 را نگه دارید. MENUدکمه ی  1

2  Phone  ،Smart Notifications  ،Status  و
 را انتخاب کنید. Onسپ  

3 During Activity .را برگزینید 

 یک اولویت اعلان را انتخاب کنید. 4

 یک اولویت آهنگ را انتخاب کنید. 5

6 Not During Activity .را را برگزینید 

 یک اولویت اعلان را انتخاب کنید. 7

 یک اولویت آهنگ را انتخاب کنید. 8

9 Privacy .را برگزینید 

 یک اولیویت حریم شخصی را انتخاب نمایید. 11

11 Timeout .را برگزینید 

طول زمانی که هشدار اعلان جیدیید بیر روی  12
 صفحه ، نمایش داده شود را انتخاب کنید.

13 Signature  را انتخاب کنید خا ییک امضیا بیه
 پاسخ های متنی شما اضافه شود.

 مشاهده ی اعلان ها

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، دکیمیه ی  1
UP  یاDOWN  را فشار دهید خا ویجت اعلان ها را

 ببینید.

 را فشار دهید.  2

 یک اعلان را انتخاب نمایید. 3

را برای انتخاب های بیییشیتیر  DOWNدکمه ی  4
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 فشار دهید.

را بزنید خا به صفحه ی قیبیلیی  BACKدکمه ی  5
 بازگردید.

 دریافت یک خماس ورودی

هنگامی که شما یک خماس خلفنی بر روی گیوشیی 
هوشمند متصل شده ی اود دریافت می کینییید ، 

، نام یا شماره ی خلفن خماس گیرنده  fenixساعت 
 را نمایش می دهد. 

 را انتخاب کنید. Acceptبرای پذیرفتن خماس ،  -

برای صحبت با خماس گیرنده ، شما باید از خوجه: 
گوشی هوشمند متصل شیده ی ایود اسیتیفیاده 

 نمایید.

را انیتیخیاب  Declineبرای رد کردن خماس ،  -
 کنید.

برای رد کردن خماس و فرستادن فیوری ییک  -
را انتخاب نمایید و یک پییام را  Replyپیام متنی ، 

 از لیست برگزینید.

این قابلیت خنها زمانی موجییود اسییت کییه خوجه: 
دستگاه شما به یک گوشی هیوشیمینید انیدرویید 

 متصل باشد.

 پاسخ دادن به یک پیام متنی

این قابلیت خنها برای گوشی های هوشمند خوجه: 
 اندروید وجود دارد.

هنگامی که شما یک اعلان پیام متنی را بیر روی 
اود دریافت می نمایید ، شیمیا میی  fenixساعت 

خوانید با انتخاب از لیست پیام ، یک پاسخ سیرییع 
ارسال کنید. این امکان وجود دارد که شما پیام ها 

 خغییر دهید. garmin connectرا در اپلیکیشن 

این قابلیت ، پیام های متنی را با استفاده از خوجه: 
گوشی شما ارسال می کینید. میحیدودییت هیای 
متداول پیام متنی و هزینه ها نسبت به اپراخور شما 
اعمال می شوند. برای اطلاعات بیشتر راجیع بیه 
محدودیت هاو هزینه های پیام متنی ، با اپیراخیور 

 اود خماس بگیرید.

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، دکیمیه ی  1
UP  یاDOWN  را فشار دهید خا ویجت اعلان ها را

 ببینید.

را فشار دهید و یک اعلان پیام میتینیی را  2
 انتخاب کنید.

 را فشار دهید. DOWNدکمه ی  3

4 Reply .را انتخاب کنید 

 یک پیام را از لیست برگزینید. 5

گوشی شما پیام انتخاب شده را به عنوان یک پیام 
 متنی اس ام اس ارسال می نماید.

 مدیریت اعلان ها

شما می خوانید از گوشی هوشمنید سیازگیار ایود 
استفاده نمایید خا اعلان هایی که بر روی سیاعیت 

fenix .شما ظاهر می گردند را مدیریت کنید 

 یکی را انتخاب کنید:

استفاده می کنیید ،  iphoneاگر از یک دستگاه  -
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به خنظیمات اعلان ها بروید خا آیتم هایی کیه روی 
 دستگاه نمایش داده می شوند را انتخاب نمایید.

اگر از یک گوشی هوشمند اندروید استفاده میی  -
،  garmin connectکنیید ، در اپیلیییکیییشین 

Settings   و سییپییSmart Notifications  را
 انتخاب نمایید.

ااموش کردن اخصال بلیوخیو  گیوشیی 
 هوشمند

شما می خوانید از منوی کنترل ها ، اخصال بلیوخیو  
 گوشی هوشمند را ااموش کنید. 

شما می خوانید گزینه ها را به منوی کنترل  خوجه: 
 اضافه نمایید.

را نگه دارید خا منوی کنترل هیا را  LIGHTکلید  1
 ببینید.

را انتخاب کنید خا اخصال بلوخو  به گوشی    2
ایود ایامیوش  fenixهوشمند را بر روی ساعت 

 کنید.

به راهنمای گوشی اود مراجعه کنید خا خکنولیوژی 
 بلوخو  را بر روی دستگاهتان ااموش نمایید.

روشن و ااموش نیمیودن هشیدارهیای 
 اخصال گوشی هوشمند

را به گونه ای خنظیییم  fenixشما می خوانید ساعت 
کنید که هنگام وصل یا قطع شدن ارخباط بلوخیوثیی 

 با گوشی هوشمند همگام شما ، هشدار دهد.

به صورت پیش فرض ، هشدارهای ارخباط خوجه: 

 با گوشی هوشمند ااموش هستند.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Phone   و سپAlerts .را انتخاب نمایید 

 مکان یابی یک دستگاه موبایل گم شده

شما می خوانید از این ویژگی استفاده کنید خا محیل 
یک گوشی همگام شده با استفاده از خیکینیولیوژی 
بیسیم بلوخو  کیه در میحیدوده قیرار دارد را 

 مشخص نمایید.

را نگه دارید خا منوی کنترل هیا را  LIGHTکلید  1
 ببینید.

 را انتخاب کنید.  2

شروع به گشیتین بیرای دسیتیگیاه  fenixساعت 
موبایل همگام شما می نماید. صداهای هشدار بیر 
روی گوشی شما و کیفیت سیگنال بیلیوخیو  بیر 

ظیاهیر میی شیونید.  fenixروی صفحه ی ساعت 
هرچه به دستگاه موبایل اود نزدیک خر می شوید 

 ، کیفیت سیگنال بلوخو  افزایش می یابد.

3 BACK .را انتخاب کنید خا جستجو متوقف شود 

Garmin Connect 

شما این امکان را میی  garmin Connectحساب 
دهد که عملکرد ایود را پیاییش کینییید و بیا 
دوستانتان مرخبط شوید. این برنامه به شمیا ابیزار 
پایش ، خحلیل ، اشتراک گذاری و خهییج یکدییگیر 
را می دهد. شما می خوانید روییدادهیای زنیدگیی 
فعال اود شامل دو ، پیییاده روی ، دوچیرایه 
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 سواری ، شنا ، گلف و غیره را ثبت کنید. 

هنگام همگام سازی ساعت با گیوشیی ایود بیه 
، شمیا میی  garmin connectوسیله ی اپلیکیشن 

را اییجیاد  garmin connectخوانید حساب رایگان 
نمایید. شما همچنین می خوانییید هینیگیام نصی  

 ، یک حساب بسازید. garmin expressاپلیکیشن 

پ  از اینکییه فعالیت های اود را ذایره نمایید: 
یک فعالیت زمان دار را بیهیمیراه سیاعیت ایود 
خکمیل و ذایره کردید ، شما می خوانید آن فعالیت 

اییود  garmin connectرا بییر روی حسییاب 
بارگذاری کنید و آن را هرچقدر که نیاز است نگیه 

 دارید.

شما مییی خییوانییییید اطلاعات اود را خحلیل کنید: 
اطلاعات بیشتری درباره ی فعالیت های خینیاسی  
اندام و فضای باز اود شامل زمیان ، مسیافیت ، 
ضربان قل  ، کالری مصرفی ، ضیرب آهینیگ ، 
نقشه با نمای بالای سر ، نیمیودارهیای شیتیاب و 
سرعت را مشاهده نمایید. شما می خوانید اطلاعات 
بیشتری درباره ی بازی گلف اود شیامیل کیارت 
های امتیاز ، آمار و اطلاعات زمییین را مشیاهیده 
نمایید. شما همچنین قادر هستید که گیزارشیهیای 

 قابل شخصی سازی را ببینید. 

برای مشاهده ی برای از اطلاعات ، شمییا خوجه: 
باید یک حسگر بی سیم انتخابی را بیا دسیتیگیاه 

 اود همگام سازید. 

 

 

 

 

 

 

 

 

شما می خوانید گییام پیشرفت اود را نظاره کنید: 
های روزانه ی اود را پایش کنید ، با افراد مرخبط 
به یک رقابت دوستانه بپردازید و به اهداف ایود 

 برسید.

شما می فعالیت های اود را به اشتراک بگذارید: 
خوانید با دوستان اود ارخباط بیرقیرار کینییید خیا 
فعالیت های یکدیگر را دنبال نیمیایییید و ییا از 
فعالیت هایتان پست خهیه کنید خا بر روی شیبیکیه 

 های اجتماعی مورد علاقه اود قرار دهید.  

شما می خییوانییییید خنظیمات اود را مدیریت کنید: 
خنظیمات دستگاه و فیردی را بیر روی حسیاب 

garmin account .اود شخصی سازی نمایید 

بروزرسانی نرم افزار با استفاده از اپلیییکیییشین 
Garmin Connect 

پیش از اینکه شما بتوانید دسیتیگیاه ایود را بیا 
 garmin connectاسییتییفییاده از اپییلیییییکیییییشیین 

 garminبروزرسانی نمایید ، باید ییک حسیاب 
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Connect  داشته باشید و همچنین دستگاه اود را
 با یک گوشی هوشمند سازگار همگام سازید. 

 garminدستگاه اود را با استفاده از اپلیکیشن  -
connect .همگام کنید 

هنگامی که نرم افیزار جیدیید ییافیت شیود ،  -
به صورت ایودکیار  garmin connectاپلیکیشن 

فایل بروزرسانی را به دستگاه شیمیا ارسیال میی 
 نماید.

 Garminبروزرسانی نرم افزار با استیفیاده از 
Express 

پیش از اینکه شما بتوانید نرم افزار دستگاه ایود 
 garminرا بروزرسانی نمایید ، باید اپلیکیییشین 

express   را دانلود کرده و نص  نماییید. سیپی
 ساعت اود را به آن اضافه کنید.

به رایانه  usbدستگاه اود را با استفاده از کابل  1
 ی اود وصل کنید.

هنگامی که نرم افزار جدید یافت شود ، اپلیکیشن 
garmin express  فایل بروزرسانی را به دستیگیاه

 شما ارسال می نماید.

پ  از اینکه فرستادن فایل بروزرسانی خیوسیط  2
به پیاییان رسییید ،  garmin expressاپلیکیشن 

 اخصال دستگاه با رایانه ی اود را قطع کنید.

 دستگاه شما فایل بروزرسانی را نص  می نماید.

 بر روی رایانه  Garmin Connectاستفاده از 

، با استفاده از رایانیه  garmin expressاپلیکیشن 
 garmin connect، دستگاه شما را بیه حسیاب 

متصل می کند. شما می خوانییید از اپیلیییکیییشین 
garmin express  استفاده کینییید خیا اطیلاعیات

 garmin connectفعالیت اود را بر روی حساب 
اود بارگذاری نمایید و اطلاعاخی مانند برنامه های 

بیه  garmin connectخمرینی را از وبسیاییت 
دستگاهتان بفرستید. شما همچنین می خوانیید بیه 
نص  بروزرسانی های نرم افزار دسیتیگیاه ایود 

ایود را  connect IQبپردازید و اپلیکیشن های 
 مدیریت کنید.

، دستگیاه ایود را بیه  usbبا استفاده از کابل  1
 رایانه متصل نمایید.

 بروید. www.garmin.com/expressبه  2

را دانلود و نصی   garmin expressاپلیکیشن  3
 نمایید.

 Addرا باز کرده و  garmin expressاپلیکیشن  4
Device .را انتخاب نمایید 

 دستورالعمل های روی صفحه را دنبال کنید. 5

 Garminهمگام سازی دسیتیی اطیلاعیات بیا 
Connect 

را نگه دارید خا منوی کینیتیرل هیا  LIGHTکلید  1
 دیده شود.

 را اخخاب کنید.  2

 Garmin Golfاپلیکیشن 

به شما اجازه می دهد خیا  garmin golfاپلیکیشن 
کارت های امتیاز را از روی دسیتیگیاه گیارمییین 
سازگار اود بارگذاری نمایید خیا آمیار دقییی  و 
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خحلیل ضربه ها را مشاهده کنید. با اسیتیفیاده از 
، گلف بازان می خوانند در  garmin golfاپلیکیشن 

زمین های مختلف با یکدیگر رقیابیت نیمیایینید. 
زمییین بیه  41111هرکسی می خواند در بیش از 

رقابت بپردازد. شما می خوانید ییک خیورنیمینیت 
خرخی  دهید و برای رقابت از ورزشکاران دعیوت 

 بعمل آورید.

اطلاعات شما را با حساب  garmin golfاپلیکیشن 
garmin connect  شما همگام می سازد.  شما میی
را از فیروشیگیاه  garmin golfخوانید اپلیکیشن 

 اپلیکیشن های گوشی هوشمند اود دانلود نمایید. 

Garmin Explore 

بیه شیمیا  garmin exploreوبسایت و اپلیکیشن 
اجازه می دهند خا سفرهای اود را برنامیه رییزی 
کنید و از فضای ابری برای ذایره کردن نیقیطیه 
مسیرها ، جاده ها و راه ها استفاده نماییید. آنیهیا 
امکان برنامه ریزی آنلاین و آفلاین را برای شیمیا 
فراهم می کنند و به شما اجیازه میی دهینید خیا 
اطلاعات را با دستگاه گارمین سیازگیار ایود بیه 
اشتراک گذاشته و همگام سازید. شما می خیوانییید 
از اپلیکیشن موبایل برای دانلود  نیقیشیه هیا و 
استفاده ی آفلاین از آنها استفاده کنید و سیپی  
بدون استفاده از بسته ی اینترنتی به هر مسیییری 

 بروید.

را از  garmin exploreشما می خوانید اپلیکیشن 
فروشگاه اپلیکیشن های گوشی هیوشیمینید ایود 

 explore.garmin.comدانلود نماییید و ییا بیه 

 بروید.

 قابلیت های امنیت و مسیریابی

 احتیاط

خشخیص حادثه و کمک ، ویژگی های خیکیمیییلیی 
هستند و نباید بر روی آنها به عنیوان راه اصیلیی 
برای کمک گرفتین اضیطیراری حسیاب نیمیود. 

، از طرف شیمیا بیا  garmin connectاپلیکیشن 
 سروی  های اضطراری خماس نمی گیرد.

-------------------------------- 

قابلیت های امنیت و مسیریابی دارد  fenixساعت 
نصی   garmin connectکه باید با اپلیکیییشین 

 شوند.

 خوجه

برای استفاده از این ویژگی ها ، شیمیا بیایید بیا 
استفاده از خکنولوژی بلوخیو  بیه اپیلیییکیییشین 

garmin connect  متصل شوید. شما می خیوانییید
 garminمخاطبیین اضیطیراری را در حسیاب 

connect .اود وارد کنید 

-------------------------------- 

برای اطلاعات بیشتر درباره ی خشخیص حادثه و 
 بروید. garmin.com/safetyکمک ، به 

به شما این اجازه را می دهد خا پیام هییای کمک: 
و میکیان  livetrackاودکار را با نام اود ، لینک 

gps .را به مخاطبین اضطراری ارسال کنید 

ییک  fenixهنگامی که ساعییت خشخیص حادثه: 
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حادثه را هنگام پییاده روی ، دو ییا دوچیرایه 
سواری خشخیص می دهد ، دستگاه پیام اودکار ، 

را بیه میخیاطیبییین  gpsو مکان  livetrackلینک 
 اضطراری ارسال می کند. 

به دوستان و اانواده اجازه می دهد پایش زنده: 
خا مسابقات و خمرین های شما را در لحظه پیگیری 
کنند. شما می خوانید با استفاده از ایمیل یا شیبیکیه 
های اجتماعی ، از دنبال کننده ها دعوت کنییید و 
به آنها اجازه دهید خا اطلاعات زنده ی شما را بیر 

 garmin connectروی یک صفحه ی مسیریابیی 
 مشاهده نمایند.

به شما اجییازه اشتراک گذاری زنده ی اخفاقات: 
می دهد خا پیامها را در طول ییک روییداد بیرای 
دوستان و اانواده بفرستید و بیروزرسیانیی هیای 

 لحظه ای را فراهم نمایید.

این قابلیت فقط در صورخی موجود است خوجه:    
که دستگاه شما به یک گوشی هوشمند انیدرویید 

 وصل باشد.

به شما اجازه می دهد خا با استفاده پایش گروهی: 
از پایش زنده لحظه ای بر روی صفحه ی نمایش ، 

 افراد مرخبط را پایش کنید. 

 اضافه کردن مخاطبین اضطراری

از شماره خلفن مخاطبین اضطراری برای قابیلیییت 
 های خشخیص حادثه و کمک استفاده می شود.

ییییییا        ،  garmin connectبر روی اپلیکیشن  1
 انتخاب کنید.را  

2 Safety & Tracking  ،Incident Detection & 
Assistance   و سییپییAdd Emergency 

Contact .را انتخاب نمایید 

 دستورالعمل های روی صفحه را دنبال کنید. 3

 اضافه کردن مخاطبین

مخاط  را در اپیلیییکیییشین  51شما می خوانید خا 
garmin connect  اضافه کینییید. اییمیییل هیای

مخاطبین می خوانند با قابلیت پایش زنده استیفیاده 
شوند. از بین آنها ، سه مخاط  میی خیوانینید بیه 

 عنوان مخاطبین اضطراری استفاده گردند.

یییا        ،  garmin connectبر روی اپلیکیشن  1
 را  انتخاب کنید.

2 Contacts .را انتخاب نمایید 

 دستورالعمل های روی صفحه را دنبال کنید. 3

بعد از اضافه کردن مخاطبین ، شما باید اطیلاعیات 
اود را همگام سازی کنید خا خغییییرات بیر روی 

 شما اعمال گردند. fenixساعت 

 روشن و ااموش کردن خشخیص حادثه

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2  Safety & Tracking   و سییپییIncident 
Detection .را انتخاب کنید 

 یک فعالیت را انتخاب نمایید. 3

خشخیص حادثه فقط برای پیاده روی ، دو خوجه:    
 و دوچراه سواری موجود است.
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شما بیا  fenixهنگامی که یک حادثه خوسط ساعت 
gps  روشن خشخیص داده شیود ، اپیلیییکیییشین

garmin connect  می خواند یک پیام متنی و ییک
را بیه  gpsایمیل اودکار به نام شما ، و میکیان 

مخاطبین اضطراری ارسال نماید. یک پیام نمیاییان 
می شود با این محتوی که به مخاطبین شما پ  از 

ثانیه اطلاع داده می شیود. شیمیا میی  31گذشت 
خوانید قبل از پایان یافتن شیمیارش میعیکیوس ، 

Cancel  .را انتخاب کنید خا پیام لغو شود 

 دراواست کمک

پیش از اینکه شما بتوانید دراواست کمک نماییید 
 ، شما باید مخاطبین اضطراری را مشخص نمایید.

 را نگه دارید. LIGHTکلید  1

هنگامی که سه لرزش را ح  کردید ، کلیید را  2
 رها کنید خا قابلیت کمک فعال شود.

 صفحه ی شمارشگر معکوس ظاهر می شود.

شما می خوانید قبل از پایان یافتن شمییارش نکته: 
را انتخاب کنید خا پیییام لیغیو  Cancelمعکوس ، 

 شود.

 شروع یک جلسه ی پایش گروهی

قبل از اینکه بتوانید یک جلسه ی پایش گروهی را 
 garminشروع کنید ، شما بیایید ییک حسیاب 

connect  یک گیوشیی هیوشیمینید سیازگیار و ،
 را داشته باشید.  garmin connectاپلیکیشن 

این دستوالعمل ها برای شروع ییک جیلیسیه ی 
هستینید. اگیر  fenixپایش گروهی با ساعت های 

افراد مرخبط با شما ، دستگاه های سازگار دیگیری 
دارند ، شما می خوانید آنها را بر روی نقشه ببینید. 
ممکن است دستگاه های دیگر قادر بیه نیمیاییش 

 افراد پایش گروهی بر روی نقشه نباشند.

را روشین  fenixبه فضای آزاد بروید و ساعت  1
 کنید.

همیگیام  fenixگوشی هوشمند اود را با ساعت  2
 کنید.

را نیگیه  MENU، کلیید  fenixبر روی ساعت  3
و  Safety & Tracking  ،GroupTrackدارید ، 
را انتخاب نمایید خا نماییش  Show on Mapسپ  

 افراد مرخبط بر روی صفحه ی نقشه فعال شود.

، از مینیوی  garmin connectدر اپلیکیشین  4
و  Safety & Tracking  ،LiveTrackخنظیمات ، 

 را انتخاب نمایید. GroupTrackسپ  

اگر شما بیش از یک دستگاه سیازگیار داریید ،  5
یک دستگاه را برای جلسیه ی پیاییش گیروهیی 

 انتخاب کنید.

6  Visible to   و سییپییAll Connections  را
 انتخاب کنید.

7 Start LiveTrack .را انتخاب نمایید 

، یک فعالییت را شیروع  fenixبر روی ساعت  8
 کنید.

 به نقشه بروید خا افراد مرخبط را ببینید. 9

 MENUبر روی نقشه ، شما می خوانید کلید نکته: 
 را انتخاب    Nearby Connectionsرا نگه دارید و 
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کنید خا اطلاعات مربوط به مسیافیت ، جیهیت و 
شتاب یا سرعت دیگر افراد مرخبط در جلیسیه ی 

 پایش گروهی را ببینید.

 نکاخی برای جلسات پایش گروهی

قابلیت پایش گروهی به شما اجازه میی دهید خیا 
دیگر افراد مرخبط در گروه اود را با استفیاده از 
مسیریابی زنده ، به صورت مسیتیقیییم بیر روی 
صفحه ی نمایش دنبال نمایید. خمام اعضای گیروه 

، با شیمیا Garmin Connectباید از طری  حساب 
 مرخبط باشند.

، فعالیت اود را در فضیای  GPSبا استفاده از  -
 باز شروع کنید.

 fenixبا استفاده از خکنولوژی بلوخو  ، ساعیت  -
 اود را با گوشی هوشمندخان همگام سازید.

بیه مینیوی  Garm9in Connectدر اپلیکیشن  -
را انتخاب کنید خیا  Connectionsخنظیمات رفته ، 

لیست افراد مرخبط برای جلسیه ی مسیییرییابیی 
 گروهی بروز شود.

مطمئن شوید که خمامی افراد مرخبط با شیمیا بیا  -
گوشی هوشمندشان همگام هستند و در اپلیکیشن 

Garmin Connect  یک مسیریابی زنده را آغیاز ،
 کرده اند.

مطمئن شوید که خمامی افراد مرخبط با شمیا در  -
 مایل(. 25کیلومتر یا  41محدوده هستند  

در طول جلسه ی مسیریابی گروهی به نیقیشیه  -
 بروید خا افراد مرخبط با اود را ببینید.  

 خنظیمات مسیریابی گروهی

 Safety & Trackingرا نگه دارید ،  MENUکلید 
 را انتخاب نمایید. GroupTrackو سپ  

شما را قادر می سازد خا در نمایش بر روی نقشه: 
طول یک جلسه ی مسیریابیی گیروهیی ، افیراد 

 مرخبط را بر روی صفحه ی نقشه مشاهده کنید.

به شما اجازه می دهد خا انییتییخییاب انواع فعالیت: 
کنید که در طول یک جلسه ی مسیریابی گیروهیی   
کدام نوع فعالیت بر روی صفحه ی نقشه نمیاییش 

 داده شود.

 Wi-Fiقابلیت های ارخباط 

 Garminبارگذاری فعالیت ها بر روی حسیاب 
Connect  :ارسال اودکار فعییالیییییتییتییان بییه اود

شما به محیض پیاییان  Garmin Connectحساب 
 ثبت فعالیت.

به شما اجازه می دهد خا محتوای محتوای صوخی: 
 صوخی را از دستگاه سوم بارگیری نمایید.

 Wi-Fiهنگام وجود اخصال بروزرسانی نرم افزار: 
، دستگاه شما به صورت اودکار آایریین فیاییل 
 بروزرسانی نرم افزار را دانلود و نص  می نماید.

شما می خوانییید در سییایییت برنامه های خمرینی: 
Garmin Connect  به دنبال برنامه های خمرینیی ،

بگردید و آنها را انتخاب نمایید. دفعه ی بعد کیه 
متصل است ، فیاییل  Wi-Fiدستگاه شما به اخصال 

ها به صورت بی سیم به دستگاه شما فرستاده می 
 شوند.



32 

 Wi-Fiارخباط با شبکه ی 

وصل  Wi-Fiپیش از اینکه بتوانید به یک شبکه ی 
شوید ، شما باید دستگاه اود را به اپیلیییکیییشین 

garmin connect  بر روی گوشی هوشمند اود و
بیر روی راییانیه  garmin expressیا برنامه ی 
 متصل کنید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2  Wi-Fi  ،My Networks   و سییپییAdd 
Network .را انتخاب نمایید 

 یک شبکه را برگزینید. 3

در صورت نیاز ، گذرواژه ی شیبیکیه را وارد  4
 نمایید.

دستگاه به شبکه وصل می شود و شبکه نیییز بیه 
لیست شبکه های ذایره شده اضافه میی گیردد. 
هنگام قرار گرفتن در محدوده ، دستگیاه دوبیاره 

 به صورت اودکار به این شبکه وصل می شود.

 Connect IQقابلیت های 

را از  connect IQشما می خوانید قابلیت هیای 
و دییگیر فیراهیم کینینیده هیای  garminطری  

، به ساعت ایود اضیافیه  connect IQاپلیکیشن 
نمایید. شما .می خوانید دستگاه اود را با پوسته ها 
، رشته های اطلاعاخی ، ویجت ها و اپلیکیشین هیا 

 شخصی سازی نمایید.

به شما این اجازه را می دهند پوسته های ساعت: 
 خا ظاهر ساعت اود را خغییر دهید.

به شما اجازه می دهیید خییا رشته های اطلاعاخی: 
رشته های اطلاعاخی جدید را دانیلیود کینییید کیه 
مربوط به حسگر ، فعالیت و خاریخچه ی اطلاعیات 
می شوند. شما می خوانید رشته هیای اطیلاعیاخیی 

connect IQ  را به قابلیت ها و صفحه های ساعت
 اضافه نمایید.

فورا جزییاخی شامل اطلاعات حسگر و ویجت ها: 
 اعلان ها را فراهم می کنند.

قابلیت های بازاوردی مانند انواع اپلیکیشن ها: 
جدید فعالیت در فضای باز و خناس  انیدام را بیه 

 ساعت اود اضافه کنید. 

 Connect IQدانلود قابلیت های 

قبل از اینکه بتوانید قابلیت ها را از اپیلیییکیییشین 
connect IQ  دانلود کنید ، شما باید ساعتfenix 

 اود را با گوشی هوشمندخان همگام سازی نمایید.

از فروشگاه اپلیکیشن گوشی هوشمنید ایود ،  1
 را نص  و باز نمایید. connect IQاپلیکیشن 

 در صورت نیاز ، دستگاه اود را انتخاب کنید. 2

 را انتخاب نمایید. connect IQیک قابلیت  3

 دستورالعمل های روی صفحه را دنبال نمایید. 4

بیا  Connect IQدانلود قابلیییت هیای 
 استفاده از رایانه

به رایانیه ی  USBدستگاه را با استفاده از کابل  1
 اود وصل کنید.

 بروید و وارد شوید.  apps.garmin.comبه  2
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را انیتیخیاب کیرده و  connect IQیک قابلیت  3
 دانلود نمایید.

 دستورالعمل های روی صفحه را دنبال نمایید. 4

 موسیقی

شما می خوانید محتوای صوخی را از رایانه اود و یا 
یک فراهم کننده ی دیگر به ساعت اود منیتیقیل 
کنید خا هنگام در دسترس نبودن گوشی هوشمنید 
اود ، به موسیقی گوش نماییید. بیرای شینیییدن 
محتوای صوخی ذایره شده بر روی ساعت اود ، 

 شما باید  به هدفون های بلوخو  متصل شوید.

شما می خوانید از کنترل های موسیقیی اسیتیفیاده 
کنید خا پخش آهنگ در گوشی هوشمند یا ساعیت 

 اود را کنترل نمایید.

وصل شدن به یک فیراهیم کینینیده ی 
 موسیقی

پیش از اینکه شما بتوانید موسیقی و یا فایل هیای  
صوخی دیگر را از یک فراهم کننده ی پشتیییبیانیی 
شده به ساعت اود منتقل کنید ، شیمیا بیایید بیا 

بیه آن  garmin connectاستفاده از اپلیکیشین 
 وسیله وصل شوید.

یییییا ،  garmin connectاز اپلیکیشن  1
 را انتخاب کنید.

2 Garmin Devices  را انتخاب کرده و دسیتیگیاه
 اود را برگزینید.

3 Music .را انتخاب کنید 

برای وصل شدن به یک فراهم کننیده ، آن را  -
انتخاب کنید و دستورالعمل های روی صفیحیه را 

 دنبال نمایید.

برای وصل شدن به یک فراهم کننده ی جدید ،  -
Get Music Apps  را انتخاب کنید ، فراهم کننیده

را شناسایی کنید و دستورالعمل های روی صفیحیه 
 را دنبال نمایید.

دانلود محتوای صوخی از یک فراهم کینینیده ی 
 دیگر

پیش از اینکه شما بتوانید محتوای صوخی را از یک 
فراهم کننده ی دیگر منتقل کنید ، بایید بیه ییک 

 وصل شوید. Wi-Fiشبکه ی 

را نگه دارید خیا  DOWNدر هر صفحه ای کلید  1
 کنترل های موزیک دیده شوند.

 را نگه دارید. MENUکلید  2

3 Music Providers .را انتخاب کنید 

 یک فراهم کننده ی متصل را انتخاب کنید. 4

یک لیست موسیقی و ییا چیییزهیای دییگیر را  5
 انتخاب نمایید خا به دستگاه منتقل شوند.

را انتخاب کنید خیا بیه   BACKدر صورت نیاز ،  6
 Yesهمگام شدن با سروی  وادار شوید و سپ  

 را انتخاب نمایید. 

دانلود محتوای صوخی بییه مصییرف شییارژ خوجه: 
باخری نیاز دارد. در صورت ضعیف بودن بیاخیری 
 ممکن است از شما اواسته شود که دستگاه را به 
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 یک منبع انرژی اارجی متصل کنید.

 Spotifyدانلود محتوای صوخی از 

پیش از اینکه شما بتوانید محتوای صیوخیی را از 
Spotify  دانلود کنید ، باید به یک شبکه یWi-Fi 

 وصل شوید.

را  DOWNدر هر صفحه خای که هستید ، کلید  1
 نگه دارید خا کنترل های موسیقی دیده شوند.

 را نگه دارید. MENUکلید  2

3 Music Providers   و سپSpotify  را انتخیاب
 کنید.

4 Add music & podcasts .را انتخاب نمایید 

یک لیست موسیقی و ییا چیییزهیای دییگیر را  5
انتخاب نمایید خا دانلود شده و به دستگاه منیتیقیل 

 شوند.

دانلود محتوای صوخی بییه مصییرف شییارژ خوجه: 
باخری نیاز دارد. در صورت کافی نیبیودن شیارژ 
باخری ممکن است از شیمیا ایواسیتیه شیود کیه 
 دستگاه را به یک منبع انرژی اارجی متصل کنید.

لیست موسیقی و یا چیزهای منتخ  دیگر دانیلیود 
 شده و به دستگاه منتقل می شوند.

 خغییر فراهم کننده ی موسیقی

را  DOWNدر هر صفحه ای که هستید ، کلیید  1
 نگه دارید خا کنترل های موسیقی دیده شوند.

 را نگه دارید. MENUکلید  2

3 Music Providers .را انتخاب کنید 

 یک فراهم کننده ی متصل را انتخاب نمایید. 4

 قطع شدن از یک فراهم کننده 

یییییا ،  garmin connectاز اپلیکیشن  1
 را انتخاب کنید.

2 Garmin Devices  را انتخاب کرده و دسیتیگیاه
 اود را برگزینید.

3 Music .را انتخاب کنید 

یک فراهم کننده ی نص  شیده را انیتیخیاب  4
نمایید و دستورالعمل های روی صفحه را دنیبیال 
نمایید خا فراهم کننده را از دستگیاه ایود قیطیع 

 کنید. 

 منتقل کردن محتوای صوخی شخصی

پیش از اینکه شما بتوانید موزیک های شیخیصیی 
اود را به ساعت منتقل کنید ، شما باید اپلیکیشین 

garmin express .را بر روی رایانه نص  نمایید 

شما می خوانید از رایانه ، فایل های صوخی شخصیی 
را بیه سیاعیت  aac.و  mp3.اود مانند فایل های 

fenix  .منتقل نمایید 

هیمیراه میحیصیول ،  USBبا استفاده از کابل  1
 دستگاه را به رایانه ی اود متصل نمایید.

 garminبر روی رایانه ی اود ، بیرنیامیه ی  2
express  را باز کرده ، دستگاه اود را انیتیخیاب

 را برگزینید. Musicکنید و 

 ، شما  windowsبرای رایانه های مجهز به نکته: 
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را انتخاب کنید و به پیرونیده ی می خوانید 
حاوی فایل های صوخی اود بروید. بیرای راییانیه 

از  garmin express، بیرنیامیه ی  appleهای 
 شما استفاده می نماید. itunesکتابخانه ی 

،  iTunes Libraryییا  My Musicدر لیسیت  3
شااه ی فایل صوخی مانند آهنگ ها و ییا لیییسیت 

 موسیقی را انتخاب کنید.

 Send toفایل های صوخی را انتخاب کنییید و  4
Device .را برگزینید 

، یک شااه را  fenixدر صورت نیاز ، در لیست  5
 Removeانتخاب نمایید ، علامتگذاری کنییید و 

From Device  را برگزینید خا فایل هیای صیوخیی
 حذف شوند. 

 گوش دادن به موسیقی

را  DOWNدر هر صفحه ای که هستید ، کلیید  1
 نگه دارید خا کنترل های موسیقی دیده شوند.

هدفون اود را از طری  خکینیولیوژی بیلیوخیو   2
 وصل نمایید.

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4 Music Provider  را انتخاب کنیید و ییکیی را
 برگزینید:

برای گوش دادن به موسیقی که از طری  رایانه  -
را  My Musicی شما به ساعت منتقل شده است ، 

 انتخاب کنید.

برای کنترل موسیقی گوشی هوشیمینید ایود ،  -

Control Phone .را انتخاب کنید 

برای گوش دادن به موزیک یک فراهم کنینیده  -
 ی موسیقی ، نام فراهم کننده را انتخاب نمایید.

را انتخاب نمایید خا کنترل هیای میوسیییقیی  5
 زمینه نمایش داده شوند.

 کنترل های موسیقی زمینه

 

برای مدیریت محتوای فراهم 

 کننده های دیگر 

 

برای مرور فایل های صوتی و 

لیست های پخش از منبع 

 منتخب

 

  برای تنظیم شدت صدا

برای پخش و توقف فایل 

 صوتی اخیر

 

برای رفتن به آهنگ بعدی در  

 لیست پخش

با نگه داشتن ، به زمان  -

دیگری از فایل صوتی اخیر می 

 روید.
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 اخصال هدفون های بلوخو 

برای گوش دادن موسیقی بارگذاری شده بر روی 
اود ، شما باید هدفون میجیهیز بیه  fenixساعت 

 خکنولوژی بلوخو  را متصل نمایید.

 6.6میتیری   2هدفون ها را در میحیدوده ی  1
 مایلی( ساعت اود قرار دهید.

 همگام سازی را بر روی هدفون فعال کنید. 2

 را نگه دارید. MENUدکمه ی  3

4 Music  ،Headphones   و سپAdd New  را
 انتخاب کنید.

هدفون اود را انتخاب نمایید خا فرآیند همیگیام  5
 سازی کامل شود.

 خغییر حالت صدا

شما می خوانید حالت پخش موسیقی زمینیه را بیه 

 استریو و مونو خغییر دهید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Music   و سپAudio .را انتخاب کنید 

 یک گزینه را انتخاب نمایید. 3

 قابلیت های ضربان قل 

مجهز بیه پیاییش نیبیض اسیت و  fenixساعت 
همچنین با پایشگرهای ضربان قیلی  سییینیه ای 
 فروش جداگانه( نیز سازگار است. شما می خوانید 
اطلاعات مربوط به ضربان قل  را بر روی ویجیت 
ضربان قل  ببینید. اگر هر دو اطلاعات نیبیض و 
ضربان قل  سینه ای موجود باشند ، دستگاه شمیا 
از اطلاعات ضربان قل  سینه ای اسیتیفیاده میی 

 نماید.

 میزان نبض

 بستن ساعت بر روی دست

 ساعت را بالاخر از استخوان مچ اود ببندید. -

ساعت باید محکم و در عین حییال راحییت خوجه: 
بسته شود. برای اندازه گیری دقی  خیر ضیربیان 
قل  ، ساعت نباید در حین دویدن و ییا خیمیریین 
حرکت کند. برای اندازه گیری اکسییژن ایون ، 

 شما باید ثابت بمانید.  

برای شروع دوباره ی فایل  -

 صوتی اخیر

دو ضربه برای رفتن به  -

 آهنگ قبلی در لیست پخش

با نگه داشتن ، به زمان قبل  -

 درفایل صوتی اخیر می روید.

 

  برای تغییر حالت تکرار

  برای تغییر نظم پخش
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حسگر نوری در پشت ساعت قییرار داده خوجه: 
 شده است.

برای اطلاعات بیشیتیر راجیع بیه دقیت ، بیه  -
garmin.com/ataccuracy .مراجعه نمایید 

نکته هایی برای اطلاعات مربوط به ضربان قلی  
 غیرمعقول

قبل از بستن ساعت ، دست ایود را خیمیییز و  -
 اشک نمایید.

به آن قسمت از پوست اود که در زیر سیاعیت  -
قرار می گیرد کرم ضدآفتاب ، لیوسیییون و دفیع 

 کننده ی حشرات نزنید.

از اراشیده شدن حسگر ضربان قلی  کیه در  -
 پشت ساعت قرار دارد جلوگیری نمایید.

ساعت را بالاخر از استخوان مچ اود بیبینیدیید.  -
ساعت باید محکم و در عین حیال راحیت بسیتیه 

 شود.

قبل از اینکه فعالیت اود را شروع کنید ، منتظر  -
 ثابت شود.شوید خا آیکون 

خیا  5قبل از اینکه فعالیت اود را شروع کنید ،  -
دقیقه گرم کنید و یکبار ضربان قل  را انیدازه  11

 گیری کنید.

در محیط های سرد ، برای گرم کردن از خوجه: 
 فضای بسته استفاده نمایید. 

بعد از هر خمرین ، ساعت را با آب خازه آبکشیی  -
 نمایید.

 هنگام خمرین از بند سیلیکونی استفاده نمایید. -

 مشاهده ی ویجت ضربان قل 

ییا  UPبا بالا بودن صفحه ی اصلی سیاعیت ،  1
DOWN .را بزنید خا ویجت ضربان قل  را ببینید 

ممکن است نیاز باشد که ویجت را به گروه خوجه: 
 ویجت ها اضافه نمایید.

را فشار دهید خا ضربان قل  حال حیاضیر   2
( و نموداری از bpmاود با واحد خپش در دقیقه  

سیاعیت گیذشیتیه را  4میزان ضربان قلبتان در 
 ببینید.

را فشار دهید خا مقادییر ضیربیان  DOWNکلید  3
روز گذشتیه را  7قل  در حالت استراحت ، برای 

 مشاهده نمایید.

ارسال اطلاعات مربوط به ضربان قل  به دستگاه 
 Garminهای 

شما می خوانید اطلاعات مربوط به ضیربیان قیلی  
ارسال و بر روی دستیگیاه  fenixاود را از ساعت 

 همگام سازی شده مشاهده کنید. garminهای 

ارسال اطلاعات مربوط به ضربان قییلیی  ،   خوجه: 
 شارژ باخری را کاهش می دهد. 

 MENUبا بالا بودن وبجت ضربان قل  ، کلییید  1
 را نگه دارید.

2  Options   و سپBroadcast Heart Rate  را
 انتخاب نمایید.

 شروع به ارسال اطلاعات مربوط به  fenixساعت 
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 ظاهر می شود.ضربان قل  شما می کند و 

هنگام ارسال اطلاعات مربوط به ضییربییان خوجه: 
 قل  شما خنها ویجت ضربان قل  را می بینید.

مجیهیز  garminاود را با دستگاه  fenixساعت  3
 همگام سازید. +ANTبه 

دستورالعمل های همگام سازی برای هییر خوجه: 
 متفاوت است. garminکدام از دستگاه های 

به منظور خوقف ارسال اطلاعات مربوط بییه نکته: 
ضربان قل  شما ، یکی از دکمه ها را فشار دهییید 

 را انتخاب نمایید. Yesو 

ارسال اطلاعات مربوط به ضربان قل  در حییین 
 فعالیت

اود را طوری خنظیییم  fenixشما می خوانید ساعت 
کنید که با شروع فعالیت ، اطلاعات میربیوط بیه 
ضربان قل  شما را به صیورت ایودکیار ارسیال 
نماید. به عنوان مثال ، شما می خوانییید در حییین 
دوچراه سواری ، اطلاعات مربوط به ضربان قل  

، و یا هنگام فعالییت  edgeاود را به یک دستگاه 
 ارسال نمایید. virbبه یک دوربین 

ارسال اطلاعات مربوط به ضربان قییلیی  ،   خوجه: 
 شارژ باخری را کاهش می دهد. 

 MENUبا بالا بودن وبجت ضربان قل  ، کلییید  1
 را نگه دارید.

2  Options   و سییپییBroadcast During 
Activity .را انتخاب نمایید 

 یک فعالیت را آغاز کنید. 3

شروع به ارسال اطلاعات مربوط بیه  fenixساعت 
 ضربان قل  شما در پ  زمینه می نماید.

هنگام فعالیت هیچ نشانه ای مبنی بر ارسال خوجه: 
اطلاعات مربوط به ضربان قل  شما دییده نیمیی 

 شود.

اود را با دستگاه  fenixدر صورت نیاز ، ساعت  4
garmin  مجهز بهANT+ .همگام سازید 

دستورالعمل های همگام سازی برای هییر خوجه: 
 متفاوت است. garminکدام از دستگاه های 

به منظور خوقف ارسال اطلاعات مربوط بییه نکته: 
 ضربان قل  شما ، فعالیت را متوقف نمایید.

 خنظیم برای هشدار ضربان قل  غیرعادی

شما می خوانید دستگاه اود را به گونه ای خنظیییم 
کنید که بعد از یک دوره عدم فعالیت ،  هینیگیام 
بالاخر رفتن ضربان قلبتان از یک مقدار ااص بیر 

( ، بیه شیمیا هشیدار bpmحس  خپش در دقیقه  
 داده شود.

 MENUبا بالا بودن ویجت ضربان قل  ، کلییید  1
 را نگه دارید.

2 Options  ،Abnormal HR Alert  ،Status  و
 را انتخاب نمایید. Onسپ  

3 Alert Threshold .را انتخاب نمایید 

مقداری را برای آستانه ی ضربان قل  انتیخیاب  4
 کنید.

هر بار که شما ازآستانه ی ضربان قیلی  فیراخیر 
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می روید ، پیامی ظاهر می شود و دسیتیگیاه میی 
 لرزد.

 ااموش کردن اندازه گیری نبض

حالت پیش فرض برای خنظییم میییزان نیبیض ، 
اودکار است. ساعت به صورت اودکار نبیض را 
اندازه گیری می کند مگر اینکه شما یک پایشیگیر 

را با سیاعیت ایود  +ANTضربان قل  مجهز به 
 همگام سازید.

غیرفعال کردن پییایشییگییر نییبییض بییاعیی  خوجه: 
غیرفعال شدن حسگر اکسیژن اون نیز می شیود. 
شما می خوانید به صورت غیراودکار ، آن را از 

 ویجت اکسیژن اون ببینید.

 MENUبا بالا بودن ویجت ضربان قل  ، کلییید  1
 را نگه دارید.

2 Options  ،Status   و سپیOff  را انیتیخیاب
 نمایید.

 پویاشناسی دویدن

اود که با وسیییلیه  fenixشما می خوانید از ساعت 
و یا  هر وسیلیه ی پیوییاییی  HRM-Triی کمکی 

شناسی دویدن دیگر همگام شده است ، استیفیاده 
کنید خا راجع به فرم دویدن اود بازاورد لیحیظیه 

 ای دریافت نمایید.

وسیله ی پویایی شناسی دویدن یک شتاب سینیج 
دارد که برای محاسبه ی شش میعیییار دوییدن ، 

 حرکت بالاخنه را اندازه گیری می کند.

 ضرب آهنگ خعداد قدم در دقیقه ضرب آهنگ: 

است. این معیار ، خعداد کلی گام ها را نمایش میی 
 دهد.  خرکی  راست و چپ(.

نوسان عمودی ، جهش شمییا در نوسان عمودی: 
حین دویدن است. این معیار ، حیرکیت عیمیودی 
بالاخنه ی شما را نشان می دهد که به سانتی میتیر 

 اندازه گیری شده است. 

زمان خماس با زمین ، میزان زمان خماس با زمین: 
زمانیست که هر گام شما ، هنگیام دوییدن ، بیر 
روی زمین طول می کشد. این مقیدار بیر حسی  

 میلی ثانیه است.

زمان خماس با زمین و خعادل ، در حین قدم خوجه: 
 زدن موجود نیستند.

خوازن زمان خماس با خوازن زمان خماس با زمین : 
زمین ، نشان دهنده ی خوازن چپ یا راست زمیان 
خماس با زمین در حین دویدن است. بیه عینیوان 

 با یک فلش به سمت چپ یا راست. 53/2مثال ، 

طول گام ، اندازه ی گام شما از  یییک طول گام : 
قدم خا قدم بعدی است. این مقدار بر حس  میتیر 

 است.

نسبت عمودی ، نسبت نییوسییان نسبت عمودی : 
عمودی به طول گام است. این معییار بیر حسی  
درصد است. عدد کمتر معمولا نشان دهینیده ی 

 فرم دویدن بهتر است.

 خمرین با پویاشناسی دویدن

قبل از اینکه بتوانید پویاشناسی دویدن را ببینیید ، 
شما باید یک وسیله ی کمکی پویاشناسی دوییدن   
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را همگام کرده و همراه داشیتیه  HRM-Triمانند 
 باشید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Activities & Apps .را انتخاب کنید 

 یک فعالیت را برگزینید. 3

 خنظیمات فعالیت را انتخاب کنید. 4

5 Data Screens   و سپAdd New  را اخیخیاب
 نمایید.

یک صفحه ی اطلاعات مربوط به پیوییاشینیاسیی  6
 دویدن را انتخاب کنید.

صفحات پویاشناسی دویدن برای همییه ی خوجه: 
 فعالیت ها موجود نیستند.

 دویدن را آغاز نمایید. 7

8 UP  یاDOWN  را انتخاب کنید خایک صفیحیه ی
پویاشناسی دویدن باز شود و معیارهیای ایود را 

 ببینید. 

مقیاس های رنیگیی و اطیلاعیات میربیوط بیه 
 پویاشناسی دویدن

صفحات مربوط به پویاشناسیی دوییدن ، بیرخیی 
معیارهای اصلی ، یک مقیاس رنگی را نشیان میی 
دهند. شما می خوانید ضیرب آهینیگ ، نیوسیان 
عمودی ، زمان خماس با زمین ، خوازن زمان خمیاس 
با زمین و یا نسبت عمودی را به عنوان معیارهیای 
اصلی مشاهده کنید. مقیاس رنیگیی ، اطیلاعیات 
مربوط به پویاشناسی دویدن شما را با دونیدگیان 

دیگر مقایسه می نماید. محدوده های رنیگیی بیر 
 اساس درصد هستند.

Garmin  بر روی خعداد زیادی از دونیدگیان در
سطوح مختلف خحقی  نموده است. مقادیر مربیوط 
به محدوده های قرمز و یا نارنجی معمولا نشانگیر 
دوندگان کم خجربه و یا کندخر می باشد. میقیادییر 
مربوط به محدوده های سبز ، آبی و ییا بینیفیش 
معمولا نشانگر دوندگان با خجربه و یا سریعتر می 
باشد. دوندگان باخجربه خر معمولا زمان خماس بیا 
زمین پایین خر ، نوسان عمودی و نسبت عیمیودی 
کمتر ، و ضرب آهنیگ بیالاخیری را نسیبیت بیه 
دوندگان کم خجربه خر نشان می دهینید. اگیرچیه 
دوندگان قدبلندخر معمولا ضرب آهینیگ نسیبیتیا 
پایین ، گام های بلندخر و نوسان عمیودی نسیبیتیا 
بالاخری را دارند. نسبت عمودی ، نوسان عمیودی 
شما خقسیم بر طول گام است. این معیار خناسبی با 

 قد ندارد.

برای اطلاعات بیشتر درباره ی پویاشناسی دویدن 
 www.garmin.com/runningdynamicsبیییه 

مراجعه کنید. برای خئوری ها و بیرداشیت هیای 
دیگر از اطلاعات مربوط به پویاشناسی دوییدن ، 
شما می خوانید به جستجیو در نشیرییات و وب 

 سایت های مشهور بپردازید.    
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 محدوده ی زمان خماس با زمین
محدوده ی ضرب 

 آهنگ
درصد در 
 محدوده

 محدوده رنگی

 بنفش >spm< 95 183  میلی ثانیه 218>

 آبی spm 71-95 183-174 میلی ثانیه 218-248 

 سبز spm 31-69 173-164 میلی ثانیه 249-277 

 نارنجی spm 5-29 163-153 میلی ثانیه 278-318 

 قرمز >spm< 5 153 میلی ثانیه 318>

 محدوده ی رنگی قرمز نارنجی سبز نارنجی قرمز

 خوازن کم نسبتا اوب اوب نسبتا اوب کم

 درصد دیگر دوندگان 5% 25% 41% 25% 5%

 راست>52.2%
51.8-
 راست52.2%

-چپ51.7%
 راست51.7

51.8-
 چپ52.2%

 چپ>52.2%
خوازن زمان خماس با 

 زمین 

در حین خحقی  و آزمایش بر روی پویاشناسی حرکت این نکته را دریافت کیه  garminخیم 
در برای از دوندگان ، میان آسی  دیدگی و عدم خوازن بالا خناس  وجود دارد. در بسیاری 

منیحیرف میی  51-51از دوندگان ، بالا یا پایین رفتن از خپه ، خوازن زمان خماس با زمین از 
شود. بیشتر مربیان دو و میدانی بر این باورند که فیرم میتیوازن دوییدن ایوب اسیت. 

 دوندگان زبده گامهای سریع و متوازن دارند.

 اطلاعات مربوط به خوازن زمان خماس با زمین

خوازن زمان خماس با زمین ، خقارن دویدن شما را اندازه گیری می کند و به شکل درصیدی 
بیه هیمیراه  51.3از زمان خماس با زمین شما نشان داده می شود. به عنوان مثال ، عدد %

فلشی به سمت چپ ، مشخص کننده ی این است که دونده بیر روی پیای چیپ ، زمیان 
بیشتری با زمین خماس دارد. اگر صفحه ی اطلاعات شما دو عدد را نشان میی دهید  بیه 

 مربوط به پای راست است.  52( ، %48-52عنوان مثال 
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نکاخی در صورت عدم مشاهده ی اطلاعات مربوط 
 به پویاشناسی دویدن 

اگر اطلاعات مربوط به پویاشناسی دوییدن دییده 

 

نسبت عمودی 
 بر روی ساعد

نسبت 
عمودی بر 
 روی سینه

محدوده ی 
نوسان عمودی 
 بر روی ساعد

محدوده ی 
نوسان عمودی 

 بر روی سینه

درصد در 
 محدوده

محدوده ی 
 رنگی

 بنفش 95> سانتیمتر 6.4> سانتیمتر 6.8> % 6.1> % 6.5>

%8.3-6.5 %7.4-6.1 
8.9-6.8 

 سانتیمتر
8.1-6.4 

 سانتیمتر
 آبی 95-71

%11.1-8.4 %8.6-7.5 
11.9-9.1 

 سانتیمتر
9.7-8.2 

 سانتیمتر
 سبز 69-31

%11.9-11.1 %11.1-8.7 
13.1-11.1 

 سانتیمتر
11.5-9.8 

 سانتیمتر
 نارنجی 29-5

 سانتیمتر 13.1> % 11.1> % 11.9>
<11.5 

 سانتیمتر
 قرمز 5>

شما می خوانید مقیاس رنگی و یا رشته ی اطلاعاخی را در حین دویدن مشاهده نمایید و ییا 
اود بیبییینییید. میانینید  garmin connectپ  از دویدن میزان خوازن را بر روی حساب 

اطلاعات دیگر مربوط به پویاشناسی دویدن ، خوازن زمان خماس با زمییین ، ییک میقیدار 
 عددیست که به شما کمک می کند خا فرم دویدن اود را بشناسید.

 نوسان عمودی و اطلاعات نسبت عمودی

میزان نوسان عمودی و نسبت عمودی با خوجه به حسگر و اینکه بر روی سینه قیرار دارد 
(یا ساعد  وسیله ی حسگر پویاشینیاسیی دوییدن( ، HRM-Runیا  HRM-Tri لوازم جانبی 

 نسبتا متفاوت هستند.
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نمی شوند ، شما می خوانید این نکات را امیتیحیان 
 نمایید.

مطمئن شوید که شما وسیله ی پیوییاشینیاسیی  -
 را دارید. HRM-Triدویدن مانند 

جلوی وسایل مجهز به پویایی شنیاسیی دوییدن ، 
 دیده می شود.  نشان 

وسیله ی پویاشناسی دویدن ایود را میطیابی   -
 همگام سازید. fenixدستورالعمل ها با ساعت 

اگر صفحه ی اطلاعات مربوط به پیوییاشینیاسیی  -
دویدن خنها عدد صفر را نشان می دهد ، اطمیینیان 
حاصل کنید که وسیله ی اضافی به شکل صیحیییح 

 قرار گرفته است.

زمان خماس با زمین و خوازن فقط هیینییگییام خوجه: 
دویدن مشاهده می شوند. نمی خوان آن را در حال 

 راه رفتن محاسبه نمود. 

 اندازه گیری عملکرد

این مقادیر عملکرد خخمینی هستند که می خوانینید 
به شما کمک کنند خا فعالییت هیای خیمیریینیی و 
عملکردهای مسابقه ای اود را پیاییش و درک 
نمایید. این اندازه گیری ها نیاز به چند فیعیالیییت 
دارند که خوسط پایشگر نبض و یا ضیربیان قیلی  
سینه ای سازگار ثیبیت گیردنید. انیدازه گیییری 
عملکردی دوچراه سواری نیاز به پایشگر ضربان 

 قل  و سنجشگر نیرو دارد.

انجام و پشتیبیانیی  firstbeatاین خخمین ها خوسط 
   /garmin.comمی شوند. برای اطلاعات بیشتر به 

Performance-data/running .بروید 

در ابتدا خخمین ها ممکن است صحیح بییه خوجه: 
نظر نیایند. شما باید چند فعالیت را خکمیل کنید خا 

 دستگاه عملکرد شما را بشناسد.

اکسیژن بیییشییینیه ):  VO2 maxاکسیژن بیشینه  
حداکثر مقدار اکسیژنی است  در واحد میلی لیتر( 
که شما می خوانید در حداکثر عملکرد ایود ، در 
دقیقه  نسبت به وزن بدن بر حس  کیییلیوگیرم( 

 مصرف کنید.

دستگاه شما از اکسیژن پیش بینی زمان مسابقه: 
بیشینه و خاریخچه ی خمرینی شما استفاده می کنید 
خا بر اساس سطح آمادگی کنونی شما ، یک زمیان 

 مسابقه ی هدف را مشخص نماید.

خست استرس خغییرپیذییری :  HRVخست استرس 
( نیاز به پایشگر ضربان قیلی  HRVضربان قل   

دارد. دستگاه خیغیییییرپیذییری  garminسینه ای 
ضربان قل  شما را در حالی که به صورت سیاکین 

دقیقه ایستاده اید ، ثبت می کند و سیطیح  3برای 
استرس کلی شما رانیز محاسبه می نماید. مقییاس 

است و عدد کمتر ، سیطیح اضیطیراب  111خا  1از 
 کمتر را نشان می دهد. 

وضعیت عملکرد شما ، سنجش وضعیت عملکرد: 
دقیییقیه  21خیا  6لحظه ای از فعالیت شما بعد از 

است. می خوان آنرا به رشته ی اطلاعیاخیی اضیافیه 
نمود. پ  شما می خوانید وضعیت عملکرد اود را  
در حین ادامه ی فعالیتتان مشاهده کینییید. ایین 
ویژگی ، وضعیت لحظه ای شما را با سطح آمادگیی 
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 میانگینتان مقایسه می کند.

ایین دسیتیگیاه از ):  FTPنیروی آستانه ی عمل  
پروفایل اطلاعاخی شما که هنگام راه اندازی اولیییه 

شیمیا را  FTPخنظیم می شود ، استفاده می کند خا 
خخمین بزند. برای اندازه گیری دقی  خر ، شیمیا 

 می خوانید یک خست هادی را اجرا نمایید.

آستانه ی لاکتات نیازمند یییک آستانه ی لاکتات: 
پایشگر ضربان قل  سینه ای می باشد. آستانه ی 
لاکتات  نقطه ایست که عضلات شما بیه سیرعیت 
شروع به استه شدن می کنند. دستگاه شما سطح 
آستانه ی لاکتات شما را با استفیاده از اطیلاعیات 
مربوط به ضربان قل  و شتاب ، اندازه گیری میی 

 کند. 

 ااموش کردن اعلان های مربوط به عملکرد

با کامل شدن فعالیت شما ، برای از اعیلان هیای 
مربوط به عملکرد نمایش داده می شوند. بعیضیی 
از اعلان های مربوط به عملکرد ، در طول فعالیت 
و یا زمانی که یک مقدار عملکردی جدید میانینید 
خخمین جدید اکسیژن بیشینه ی اون حاصل شد ، 
ظاهر می شوند. برای جلوگیری از برای از ایین 
اعلان ها ، شما می خوانید قابلیت وضعیت عملکیرد 

 را ااموش نمایید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2  Physiological Metrics   و سییپییPerf. 
Condition .را انتخاب نمایید 

 خشخیص اودکار مقادیر عملکردی   

قابلیت خشخیص اودکار به صیورت پیییشیفیرض 
روشن است. دستگاه می خواند به صورت اودکیار 
ضربان قل  حداکثری و آستانه ی لاکتات شما در 
طول یک فعالیت را بسنجد. هنگام همگام شدن با 
یک سنجشگر نیروی سازگار ، دستگاه می خیوانید 

( FTPبه صورت اودکار ، نیروی آستانه ی عمل  
 شما در طول یک فعالیت را خشخیص دهد.

دستگاه خنها زمانی ضربان قل  حداکثییری خوجه: 
را خشخیص می دهد که ضربان قل  شما بیشتر از 
مقداری باشد که در پروفایل کاربری شمیا ثیبیت 

 شده است.  

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2  Physiological Metrics   و سییپییAuto 
Detection  .را انتخاب نمایید 

 یک گزینه را انتخاب کنید. 3

 همگام کردن فعالیت ها و مقادیر عملکردی

 garminشما می خوانید با استیفیاده از حسیاب 
connect  اود ، فعالیت ها و مقادیر عملکردی را

 fenixدیگر ، با سیاعیت  garminاز دستگاه های 
اود همگام سازید. این کاربه دستگاه شما اجیازه 
می دهد خا آمار خمرینی و آمادگی شما را دقی  خیر 
نشان دهد. به عنوان مثال ، شما می خوانییید ییک 

ثیبیت کینییید و  edgeسواری را با یک دستگاه 
جزئیات فعالیت و بار خمرینی کیلیی را بیر روی 

 اود ببینید. fenixساعت 

 را نگه دارید. MENUکلید  1
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2 Physiological Metrics   و سپیTrueUp  را
 انتخاب نمایید.

زمانی که شیمیا دسیتیگیاه ایود را بیا گیوشیی 
هوشمندخان همگام می کنید ، فعالیت های اایر و 

دیگر بر  garminمقادیر عملکردی اایر ، از ابزار 
 شما دیده می شود. fenixروی ساعت 

 درباره ی خخمین های اکسیژن بیشینه ی اون

اکسیژن بیشینه حداکثر مقدار اکسیژنی است  در 
واحد میلی لیتر( که شما می خوانید در حیداکیثیر 
عملکرد اود ، در دقیقه  نسبت به وزن بیدن بیر 
حس  کیلوگرم( مصرف کنید. به عبارت دییگیر ، 
اکسیژن بییشییینیه میعیییاریسیت از عیمیلیکیرد 
ورزشکارانه و هرچه سطح آمادگی شما ارخقیا میی 
یابد ، این مقدار نیز باید افزایش پیدا کند. ساعیت 

fenix  برای نمایش اکسیژن بیشینه ی شما ، نیییاز
به میزان نبض و یا پایشگر ضربان قل  سینیه ای 
دارد. این دستگاه خخمین اکسیژن بیییشییینیه ی 
جداگانه ای برای دوییدن و دوچیرایه سیواری 
دارد.شما باید در یک سطح مناسیبیی از فشیار ، 

بدوید و  GPSبرای چند دقیقه در فضای آزاد ، با 
یا با یک سنجشگر نیروی سیازگیار ، دوچیرایه 
سواری کنید خا خخمین دقیقی از اکسیژن بیشییینیه 

 داشته باشید.

بر روی دستگاه ، خخمین اکسیژن بیشینه ی شیمیا 
به عنوان یک عدد ، خوصیف و میکیانیی بیر روی 

 garminمقیاس رنگی می باشد. بر روی حسیاب 
connect  اود ، شما می خوانید جزییات بیییشیتیر

درباره ی خخمین اکسیژن بیشینه ی ایود شیامیل 

سن آمادگی بدنیتان ، را ببینید. سن آمادگی بدنیی 
، به شما مقایسه ای ارایه میی کینید از آمیادگیی 
شخصی با همان جنسیت و سن متفاوت. با خمریین 
، سن آمادگی بدنی شما می خواند در طیول زمیان 

 کاهش پیدا کند.

 

 

 

 

 

فراهم می شیود.  firstbeatاکسیژن بیشینه خوسط 
خحلیل اکسیژن بیشینه بیا میجیوز میوسیسیه ی 

cooper  اجرا می شود. برای اطلاعات بیشتیر بیه
www.cooperinstitute.org .بروید 

 بدست آوردن اکسیژن بیشینه مخصوص دوندگی

این قابلیت به میزان نبض و یا پایشیگیر ضیربیان 
قل  سینه ای نیاز دارد. اگر شما از یک پیایشیگیر 
 ضربان قل  سینه ای استفاده می کنید ، باید آن را  

 بنفش فوق العاده

 آبی عالی

 سبز اوب

 نارنجی نسبتا اوب

 قرمز ضعیف
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 ببندید و با دستگاه اود همگام سازید.

برای خخمین دقی  خر ، پروفایل کاربری را خکمییل 
نمایید و ضربان قل  حداکثری اود را وارد کنید. 
در ابتدا ممکن است خخمین صحیحی انجام نشیود. 
دستگاه نیاز دارد که شما چند دوی کامل داشیتیه 

 باشید خا عملکرد دوندگی شما را بشناسد. 

 دقیقه در فضای باز بدوید. 11حداقل  1

 را انتخاب کنید. Saveپ  از دویدن ،  2

را انتخاب کنید خا مقادیر عملکردی را ببینید و  3 
 بین آنها جابجا شوید.در 

بدست آوردن اکسیژن بیشینه مخصوص دوچراه 
 سواری

این قابلیت به سنجشگر نیرو و مییزان نیبیض ییا 
پایشگر ضربان قل  سینه ای نیاز دارد. سنجشگیر 

شما همگام باشید. اگیر  fenixنیرو باید با ساعت 
شما از یک پایشگر ضربان قل  سینه ای استفیاده 
می کنید ، باید آن را ببندید و بیا دسیتیگیاه ایود 

 همگام سازید.

برای خخمین دقی  خر ، پروفایل کاربری را خکمییل 
نمایید و ضربان قل  حداکثری اود را وارد کنید. 
در ابتدا ممکن است خخمین صحیحی انجام نشیود. 
دستگاه نیاز دارد که شما چند سواری کامل داشته 
باشید خا عملکرد مربوط به دوچراه سواری شیمیا 

 را بشناسد. 

 دقیقه به سواری با فشار ثابت      21برای حداقل  1

  

 و بالا بپردازید.

 را انتخاب نمایید. Saveپ  از آن ،  2

را انتخاب کنید خا مقادیر عیمیلیکیردی را  3
 ببینید و در بین آنها جابجا شوید. 

مشاهده ی زمان های مسابقه ی پیش بینی شیده 
 ی شما

برای خخمین دقی  خر ، پروفایل کاربری را خکمییل 
 نمایید و ضربان قل  حداکثری اود را وارد کنید.

دستگاه شما از خخمین اکسیژن بیشینه و خاریخچیه 
ی خمرینتان استفاده می کند خا یک زمان مسیابیقیه 
ی هدف را فراهم نماید. دستگاه اطلاعات خمرینی 
چند هفته ی شما را خحلیل می کند خا خخمین زمان 

 مسابقه را بهبود بخشد.

دارید  gaminاگر شما بیش از یک دستگاه نکته: 
را فعال کنییید  physio trueup، می خوانید قابلیت 

که به دستگاه شما اجازه می دهد خا فعالیت هیا ، 
خاریخچه ، و اطلاعات را با دستگیاه هیای دییگیر 

 همگام سازید.

را  DOWNییا  UPبا بالا بودن پوسته ی اصلی ،  1
 بزنید خا ویجت عملکرد را ببینید.

را فشار دهید خا مقادیر عملکردی را ببینید و در  2
 بین آنها جابجا شوید. 

،  5Kزمان های مسابقه ی شما برای مسافت های 
11K .نیمه ماراخن و ماراخن نشان داده می شوند ، 

 این مقدار ممکن است در ابتدا صحیح به   خوجه:
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نظر نیاید. دستگاه نیاز دارد که شمیا چینید دوی 
کامل داشته باشید خا عملکرد دونیدگیی شیمیا را 

 بشناسد. 

 راجع به خاثیر خمرین

خاثیر خمرین ، اثرگذاری یک فعالیت بیر آمیادگیی 
هوازی و غیرهوازی شما را اندازه گیری می کنید. 
خاثیر خمرین در طول فعالیت افزایش میی ییابید. 
هرچه خمرین ادامه می یابد ، مقدار مربوط به خاثیر 
خمرین افزایش می یابد. خاثیر خمرین با خیوجیه بیه 
اطلاعات پروفایل کاربری و خاریخچه ی خمیریینیی 
شما ، و ضربان قل  ، طول و شدت فعالیت شما ، 
سنجیده می گردد. هفت عنوان مربوط به خیاثیییر 
خمرین مختلف برای خوصیف فیاییده  ی اصیلیی 
فعالیت شما وجود دارد. هر عنوان با یک  رنیگ 
کدگذاری شده است و مربیوط بیه خیمیرکیز بیار 
خمرینی شما می شود. هر خعبیر بازاوردی میانینید 
   خاثیر بسیار بر اکسیژن بیشینه(( یک خیوصیییف 

 garminمتقابل دارد که در جزییات فیعیالیییت 
connect .شما قابل رویت است 

خاثیر خمرین هوازی از ضربان قل  شما اسیتیفیاده 
می کند خا بسنجد که افزایش فشار خمرین چگونیه 
بر روی آمادگی هوازی شما خاثیر می گذارد و این 
نکته را ااطر نشان سازد که آیا خمریین ، خیاثیییر 
مثبت و یا خثبیت کننده ای بر سطح آمادگی شیمیا 
دارد یا ایر. مصرف اضافه ی اکسیییژن پی  از 

( که در طول خمرین افیزاییش میی EPOCخمرین  
یابد و خوسط حدودی از مقادیر نشیان داده میی 
شود که به سطح آمادگی و عادات خمریینیی شیمیا 

مربوط می گردند. خمرین های ثیابیت بیا شیدت 
متوسط و یا خمرینهایی با وقفه هیای طیولانیی خیر 

ثانیه( ، خاثییر میثیبیتیی بیر روی  181  بیشتر از 
سوات و ساز هوازی شما دارند و منجر به خاثیییر 

 خمرین هوازی ارخقایافته می گردند.

خاثیر خمرین غیرهوازی از ضربان قل  و سیرعیت 
 یا نیرو( استفاده می کند خا بسنجد که چگونه یک 
خمرین ، خوانایی شما برای انجام در فشیار بسیییار 
زیاد را خحت خاثیر قرار می دهد. شما بیر اسیاس 

و نوع فعالییت ، ییک  EPOCسهم غیرهوازی در 
عدد را بدست می آورید. فعالیت های وقیفیه دار 

ثانیه(  ، خیاثیییر  121خا  11پرفشار خکرارشونده  از 
مثبت بسیاری بر خوانایی غیرهوازی شما دارنید و 
منجر به خاثیر خمرین غیرهوازی ارخقا ییافیتیه میی 

 شوند.

شما می خوانید خاثیر خمرین هوازی و غیرهوازی را 
به عنوان رشته ی اطلاعاخی ، به یکی از صیفیحیات 
خمرینی اود اضافه نمایید خا اعیداد را در طیول 

 فعالیت پیگیری کنید.

خکنولوژی خاثیر خمرین خوسط کمپانی خکنولیوژییک 
firstbeat  ارایه و پشتیییبیانیی میی شیود. بیرای

 بروید. www.firstbeat.comاطلاعات بیشتر به 
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 خغییر ضربان قل  و سطح استرس

سطح استرس نتیجه ی یک خست سه دقیییقیه ای 

 fenixدر حالت ایستاده ی ساکن است که ساعت 
شما خغییر ضربان قل  را خحلیل میی نیمیایید خیا 
اضطراب کلی شما را بسنجد. خمریین ، ایواب ، 
خغذیه و استرس کلی زندگی ، همگی عملکرد یک 
دونده را خحت خاثیر قرار می دهند. میحیدوده ی 

، میییزان  1است که  111خا  1سطح اضطراب از 
، میزان استرس بسیار  111استرس بسیار پایین و 

بالا را نشان می دهد. شنااتن سطح اضطرابتان به 
شما کمک می کند خا بدانید که بدن شما برای یک 

 خمرین دوی سنگین یا یوگا آماده است یا ایر.

 مشاهده ی خغییر ضربان قل  و سطح استرس

این قابلیت نیاز به یک پایشگر ضربان قل  سیینیه 
دارد. پیش از آنکیه شیمیا بیتیوانییید  garminای 

( و سیطیح HRVخغییرات ضربان قیلی  ایود  
استرس را ببینید ، شما باید یک پایشگر ضیربیان 
قل  را نص  کرده و با دستیگیاه ایود هیمیگیام 

 سازید.

به شما خوصیه می کند کیه سیطیح  garminنکته: 
استرس اود را هر روزه و در زمیان و شیراییط 

 خقریبا یکسان اندازه گیری نمایید.

و  Addرا فشار دهیید ، در صورت نیاز ،    1
را انتخاب نمایید خا اپلیکیشن  HRV Stressسپ  

 استرس را به لیست اپلیکیشن ها اضافه نمایید.

2  Yes  را انتخاب کنید خا اپلیکیشن را به لیییسیت
 مورد علاقه ی اود اضافه کنید.

 HRV، با بالا بودن پوسته ی اصلی ،  3
Stress   را بزنید.  و سپ 

خاثیر 
 غیرهوازی

 خاثیر خمرین خاثیر هوازی

0.9خا  0.0از  بی خاثیر بی خاثیر  

1.9خا  1.0از  خاثیر کم خاثیر کم  

آمادگی 
غیرهوازی 

شما را حفظ 
 می کند.

آمادگی هوازی 
شما را حفظ 

 می کند.
2.9خا  2.0از   

آمادگی 
غیرهوازی 

شما را خحت 
خاثیر قرار می 

 دهد.

آمادگی هوازی 
شما را خحت 

خاثیر قرار می 
 دهد.

3.9خا  3.0از   

آمادگی 
غیرهوازی 

شما را خحت 
خاثیر بسیار 

 قرار می دهد.

آمادگی هوازی 
شما را خحت 
خاثیر بسیار 

 قرار می دهد.

4.9خا  4.0از   

بدون زمان 
ریکاوری 

کافی ، اساسا 
مخرب و بیش 

از حد می 
 باشد.

بدون زمان 
ریکاوری کافی 

، اساسا 
مخرب و بیش 

از حد می 
 باشد.

5.0 
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 دقیقه استراحت نمایید. 3ثابت بایستید و برای  4

 شرایط عملکرد

همچنانکه فعالیت اود مانند دویدن یا دوچیرایه 
سواری را کامل می کنید ، قابلیت شرایط عملکیرد 
، شتاب ، ضربان قل  و خغییر ضیربیان قیلی  را 
خحلیل می کند خا اندازه گیری لحظه ای از خواناییی 
عملی شما در مقایسه با سطح آمادگی میانگین شما 
داشته باشد. این مقدار خقریبا ، انحراف درصیدی 
لحظه ای شما از مقدار اکسیژن بیشینه ی پایه ای 

 شما می باشد. 

+ هسیتینید. 21خا  -21مقادیر شرایط عملکرد از 
دقیقه ی ابتیداییی فیعیالیییتیتیان ،  21خا  6پ  از 

دستگاه عدد شرایط عملکرد شما را نمیاییش میی 
+ یعنی شما اسیتیراح 5دهد. به عنوان مثال ، عدد 

کرده اید و آماده ی یک دو یا دوچیرایه سیواری 
اوب هستید. شما می خوانید شرایط عملکرد را به 
عنوان یک رشته ی اطلاعاخی به یکی از صیفیحیات 
خمرینی اود اضافه نمایید خا در حین فیعیالیییت ، 
خوانایی اود را پایش کنید. مخصوصا در پایان یک 
خمرین دو یا دوچراه سواری طولانیی ، شیراییط 
 عملکرد می خواند شااصی از سطح استگی باشد.

دستگاه نیاز به خکمیل چند دو یا سواری با خوجه: 
پایشگر ضربان قل  دارد خا خخمین صحیییحیی از 
اکسیژن بیشینه بزند و خوانایی دویدن و دوچرایه 

 سواری شما را بشناسد. 

 مشاهده ی شرایط عملکرد اود

این قابلیت نیاز به میزان نبض و یا یک پیایشیگیر 

 ضربان قل  سینه ای سازگار دارد.

1 Performance Condition  را به یک صفحیه ی
 اطلاعاخی اضافه نمایید.

 بدوید یا دوچراه سواری کنید. 2

دقیقه ، شرایط عملکرد شما نماییان  21خا  6بعد از 
 می شود.

به صفحه ی اطلاعاخی بروید خا شرایط عملکردی   3
 اود را در حین دویدن و یا سواری ببینید.

 آستانه ی لاکتات

آستانه ی لاکتات فشار خمرینی اسیت کیه در آن 
لاکتات  اسید لاکتیک( شروع به انباشته شدن در 
جریان اون می نماید. هنگام دویدن ، این مقدار ، 
سطح خخمینی از فشار یا شتاب است. هنگامی کیه 
یک دونده از آستانه فراخر می رود ، استیگیی بیا 
میزان فزاینده ای شروع به بالا رفتن میی کینید. 
برای دوندگان باخجربه ، آستانه خقریبا بیرابیر بیا 

ضربان قل  حداکثری و بین شتاب مسابیقیه  %91 
و نیمه ماراخن می باشد. بیرای دونیدگیان  11kی 

 91عادی ، آستانه ی لاکتات معمولا کیمیتیر از %
ضربان قل  حداکثری است. دانستن حد لاکیتیات 
اود به شما کمک می کند خا خشخیص دهییید کیه 
چقدر سخت خمرین کنید و یا چه زمانی از مسابقیه 

 فشار را بیشتر نمایید.

اگر شما از قبل میزان حد لاکتات قل  اود را می 
دانید ، می خوانید آن را در خنظیییمیات پیروفیاییل 

 کاربری اود وارد نمایید.
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انجام یک خست کنترل شده برای خشخیص آستانه 
 ی لاکتات اود

این ویژگی نیازمند یک پایشگر ضربان قل  سینیه 
است. قبل از اینکه شما بتوانید خسین  garminای 

کنترل شده را انجام دهید ، بایید ییک پیایشیگیر 
ضربان قل  را نص  و با دستگاه ایود هیمیگیام 

 سازید.

این دستگاه از اطلاعات پروفایل کاربری شما کیه 
در راه اندازی اولیه وارد کرده ایید و اکسیییژن 
بیشینه ی اون شما استفاده می کند خا آستانیه ی 
لاکتات شما را خخمین بزند. دستگاه بیه صیورت 
اودکار ، آستانه ی لاکتات شما را در حییین ییک 

 دویدن با فشار بالای ثابت ، خشخیص می دهد.

دستگاه نیاز به چند دو ، با پایشگر ضربان نکته: 
قل  سینه ای دارد خا مقدار ضربان قل  حداکثری 
دقی  و خخمین اکسیژن بیشینه را انجام دهد. اگیر 
شما با بدست آوردن آستانه ی لاکیتیات مشیکیل 
دارید ، به صورت خلاش کنید خا میقیدار ضیربیان 

 قل  حداکثری اود را کاهش دهید.

 با بالا بودن پوسته ی اصلی ، را فشار دهید. 1

فضای بیاز را یییک نییوع از دویییدن در  2
 انتخاب نمایید.

 نیاز است. GPSبرای کامل نمودن خست به 

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4 Training   و سپLactate Threshold  

  

Guided Test .را انتخاب نمایید 

کار کورنومتر را آغاز کنید و دستورالعمل هیای  5
 روی صفحه را دنبال نمایید.

پ  از اینکه دوی اود را آغاز کردید ، دسیتیگیاه 
زمان هر گام ، هدف و اطلاعیات ضیربیان قیلی  
لحظه ای را نشان می دهد. هنگام پیاییان ییافیتین 

 خست ، یک پیام ظاهر می شود.

پ  از کامل شدن خست کنترل شده ، کورنومتر  6
را متوقف کنید و فعالیت را ذایره نمیایییید. اگیر 
این اولین باریست که آستانه ی لاکتات را خخمیین 
می زنید ، دستگاه شما را بیر آن میی دارد خیا 
محدوده های ضربان قلی  ایود را بیر اسیاس 
آستانه ی لاکتات قل  اود بروزرسیانیی کینییید. 
برای هر خخمین آستانه ی لاکتات اضافی ، دستگاه 
از شما می اواهد که خخمین را بپذیرید و ییا رد 

 کنید.

 شما FTPبدست آوردن خخمین 

پیش از آنکه شما بتوانییید نیییروی آسیتیانیه ی 
( را بدست آورید ، شما بایید FTPعملکردی اود  

یک پایشگر ضربان قل  سینه ای و سینیجیشیگیر 
نیرو را با دستگاه اود همگام سازید و همچینییین 

 اکسیژن بیشینه را خخمین بزنید.

دستگاه از اطلاعات پروفیاییل شیمیا کیه در راه 
اندازی اولیه وارد کرده اید به هیمیراه اکسیییژن 

شما را خیخیمییین  FTPبیشینه استفاده می کند خا 
، ضیربیان  FTPبزند. دستگاه به صورت اودکار 

قل  و نیرو را در طول سواری با یک فشار بیالا و  
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 ثابت ، خشخیص می دهد.

را فشار دهیید خیا وییجیت  DOWNیا  UPکلید  1
 عملکرد را مشاهده نمایید.

را فشار دهید خا در بین مقادیر عملکردی  2
 جابه جا شوید.

شما مقداریست بر مبینیای وات بیر  FTPخخمین 
کیلوگرم ، نیروی اروجی شما در واحید وات و 

 یک مکان در مقیاس رنگی.

    

 

 

 

 

 

 

هنگامی که یک اعلان عملکرد به شما اعلام خوجه: 
جدید رسیده اید ، شما می  FTPمیدارد که به یک 

جدید ذایره شود و ییا  FTPخوانید قبول کنید خا 
حال حاضر شما باقی نگاه داشته  FTPرد نمایید خا 

 شود.  

 FTPانجام یک خست 

پیش از آنکه شما بتوانید یک خست را اجرا کنید خا  
( را بدسیت FTPنیروی آستانه ی عملکردی اود  

آورید ، شما باید یک پایشگر ضربان قل  سینه ای 
و سنجشگر نیرو را با دستگاه اود همگام سیازیید 

 و همچنین اکسیژن بیشینه را خخمین بزنید.

یک خمرین چالش برانگیز است  FTPخست خوجه: 
دقیقه زمان نیاز دارد. ییک  31که برای خکمیل به 

مسیر کاربردی و نسبتا صاف انتخاب کنید که بیه 
شما اجازه دهد با یک شدت فزاینده ، شیبیییه بیه 

 خایم خریل ، سواری نمایید.

را با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ،  1
 فشار دهید.

 یک نوع دوچراه سواری را انتخاب کنید. 2

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4  Training   و سییپییFTP Guided Test  را
 انتخاب نمایید.

 دستورالعمل های روی صفحه را دنبال کنید. 5

پ  از اینکه سواری اود را شیروع نیمیودیید ، 
دستگاه میزان زمان هر گام ، هدف و اطیلاعیات 
مربوط به نیروی کنونی را نمایش می دهد. هنگام 

 خکمیل شدن خست ، یک پیام ظاهر می گردد.

پ  از اینکه خست کنترل شده ی شما کامل شد  6
، استراحت را کامل نمایید ، زمان سنج را متیوقیف 

 کنید و فعالیت را ذایره نمایید.

FTP  ، شما مقداریست بر مبنای وات بر کیلوگرم
نیروی اروجی شما در واحد وات و یک مکان در 

 مقیاس رنگی.

 یکی را انتخاب کنید: 7

-  Accept  را انتخاب کنید خاFTP  جدید ذایییره

 بنفش فوق العاده

 آبی عالی

 سبز اوب

 نارنجی نسبتا اوب

 قرمز خمرین داده نشده



52 

 شود.

-  Decline  را انتخاب کنید خاFTP  اایییر حیفیظ
 گردد.

 وضعیت خمرین

این مقادیر ، خخمین هایی هستند که به شما کمیک 
می کنند خا فعالیت های خمرینی ایود را پیاییش 
کرده و بفهمید. این مقادیر نیاز به چند فعالیت بیا 
استفاده از سنجشگر نبض و یا پایشیگیر ضیربیان 
قل  سینه ای سازگار دارند. میقیادییر عیمیلیکیرد 
مربوط به دوچراه سواری ، نیییاز بیه پیایشیگیر 

 ضربان قل  و سنجشگر نیرو دارند.

فراهم و پشتیبانیی  firstbeatاین خخمین ها خوسط 
/garmin.comمی شوند. برای اطلاعات بیشتر به 

performance-data/running .بروید 

 

 

 

 

 

در ابتدا مقادیر ممکن است ناصحیح به نظر خوجه: 
برسند. دستگاه نیاز دارد که شما چند فعالییت را 

 خکمیل کنید خا عملکرد شما را بشناسد.

وضعیت خمرین به شما نشان می وضعیت خمرین: 
دهد که خمرین شما چگونه بر آمادگی و عملیکیرد 
شما خاثیر می گذارد. وضعیت خمیریین شیمیا بیر 

اساس خغییرات بار خمرینی شما و اکسیژن بیشینیه 
ی اون در طول یک دوره ی زمیانیی طیولانیی  

 است.

اکسیییژن بیییییشییییینییه ، اکسیژن بیشینه ی اون: 
حداکثر مقدار اکسیژنی است  در واحد میلی لیتر( 
که شما می خوانید در حداکثر عملکرد ایود ، در 
دقیقه  نسبت به وزن بدن بر حس  کیییلیوگیرم( 
مصرف کنید. دستگاه شما ، هنگام خطبی  پیذییری 
شما با دما و یا ارخفاع بالا ، اکسیژن بیشییینیه  ی 
خصحیح شده بر اساس دما و ارخفاع را نشیان میی 

 دهد. 

بار خمرین ، مجموع مصرف اکسیییژن بار خمرینی: 
روز  7( در طیول EPOCشما پ  از خمیریین  

نخمیینیی اسیت از میقیدار  EPOCگذشته است. 
انرژی ای که نیاز دارید خا بدنتان پ  از خیمیریین 

 ریکاوری شود.

دستگاه شما ، بار خمرینیتان را خمرکز بار خمرین: 
بر اساس شدت و سااتار هر فعالیت ثبیت شیده 
خحلیل کرده و آن را به شااه های مختلف خقسییم 
می کند. خمرکز بار خمرین ، شامل بار کلی خجمیییع 
شده ی هر شااه و خمرکیز خیمیریین میی شیود. 

هیفیتیه ی  4دستگاه شما خقسیم بار شما در طول 
 گذشته را نشان می دهد.

زمان ریکاوری به شما نشان مییی زمان ریکاوری: 
دهد که چقدر زمان باقی مانده قبل از اینکه شیمیا 
کاملا ریکاوری شوید و برای خمرین سنگین بعدی 

 آماده گردید. 
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 سطوح وضعیت خمرین

وضعیت خمرین به شما نشان می دهد که خیمیریین 
شما چگونه بر سطح آمادگی و عملکرد شما خاثیییر 
می گذارد. وضعیت خمرین شما بر اساس خغییرات 
بار خمرینی شما و اکسیژن بیشینه ی اون در طول 
یک دوره ی زمانی طولانی  است. شما می خوانییید 
از وضعیت خمرین اود استفاده کنید خا بیا کیمیک 
آن خمرین آینده ی اود را برنامه ریزی نماییید و 

 سطح آمادگی اود را بهبود بخشید.

او  گیری بدان معناسیت ):  Peakingاو  گیری  
که شما در وضعیت مسابقه ی ایده آل هستید. بار 
خمرینی اایرا کاهش یافته ی شما به بدنتیان ایین 
اجازه را می دهد که ریکاوری شیود و خیمیریین 
گذشته را کاملا جبران نماید. شما بایید از پیییش 
برنامه ریزی کنید چون این وضعیت او  می خواند 

 خنها برای زمان کوخاهی باقی بماند. 

بار خمرینی اایر شیمیا ، ):  Productiveسازنده  
سطح آمادگی و عملکردخان را در جهت صحییحیی 
حرکت می دهد. شما باید دوره های ریکیاوری را 
در خمرین اود بگنجانید خا سطح آمادگی ایود را 

 حفظ نمایید. 

بار خمرینی اایر شما ): Maintainingنگه دارنده  
برای نگه داشتن سطح آمادگیتان کافیست. بیرای 
ارخقا یافتن ، خلاش کنید که خنیوع بیییشیتیری بیه 
خمرینهای اود دهید و یا فشار خمرینیتیان را بیالا 

 ببرید.

بار خمرینی کمتر شما بیه ):  Recoveryریکاوری  

بدنتان این اجازه را می دهد خا ریکاوری گیردد ، 
که در طول دوره های طولانی از خمرین سیخیت ، 

 اساسی است. 

بار خمرینی شما ): Unproductiveعدم سازندگی  
در سطح اوبی قرار دارد ولی آمادگیی شیمیا در 
حال کاهش است. این امکان وجود دارد که بیدن 
شما در حال خلاش برای ریکاوری باشد. پ  شمیا 
باید به سلامت کلی اود شامل استرس ، خغذییه و 

 استراحت اهمیت دهید.

کاهش خمرین زمانی ): Detrainingکاهش خمرین  
اخفاق می افتد که شما برای یک هفته یا بیشیتیر ،  
بسیار کمتر از حالت عادی خمرین می کنید و ایین 
امر سطح آمادگی شما را خحت خاثیر قرار می دهد. 
شما می خوانید بار خمرینی اود را افزایش دهید خا 

 شاهد ارخقا باشید.

بار خمرینی شیمیا ):  Overreachingبیش از حد  
بسیار بالا و مخرب است. بدن شما به اسیتیراحیت 
نیاز دارد. شما باید به اودخان زمان دهیید خیا بیا 
اضافه کردن خمرین سبکتر به برنامه ، رییکیاوری 

 شوید.

دستگاه به یک یا دو ): No Statusبدون وضعیت  
هفته از خاریخچه ی خمرینی شامیل فیعیالیییت بیا 
اکسیژن بیشنه که از دویدن و یا دوچراه سیواری 
بدست می آید ، نیاز دارد خا وضعیت خمرین شیمیا 

 را خشخیص دهد.

 نکاخی برای بدست آوردن وضعیت خمرینی شما

ویژگی وضعیت خمرینی به سنجش بیروز سیطیح 
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آمادگی شما ، شامل حداقل دو اکسیژن بیشینه در 
هفته ، بستگی دارد. مقدار اکسیژن بیشینه ی شما 
پ  از دویدن و یا سواری در فضای بیاز کیه در 

ضیربیان  71حین آن ضربان قل  به حیداقیل %
حداکثری شما برای چند دقیقه برسد ،  بروز میی 
شود. دوی استقامت و دوی داال سالن به خولییید 
اکسیژن بیشینه نمی انجامند خا دقت سطح آمادگی 

 شما حفظ شود.

برای استفاده ی حداکثری از وییژگیی وضیعیییت 
 خمرین ، شما می خوانید این نکات را لحاظ کنید.

حداقل دو بار در هفته ، با یک پایشگر نیییرو ،  -
در فضای باز بدوید و یا دوچراه سواری کنیید و 

ضربان قل  حداکثری اود برای  71به بیش از %
 دقیقه برسید. 11حداقل 

بعد از استفاده از دستگیاه بیرای ییک هیفیتیه ، 
 وضعیت خمرین شما باید موجود باشد.

همه ی فعالیت های مربوط به آمادگی ایود را  -
بر روی این دستگاه ثبت کنییید و ییا قیابیلیییت 

physio trueup   را فعال نمایید خا به دستگاه اود
 اجازه دهید که عملکرد شما را بشناسد.

 خطبی  پذیری عملکرد با خوجه به دما و ارخفاع

عوامل محیطی مانند دمای بالا و ارخفاع ، خمرین و 
عملکرد شما را خحت خاثیر قرار میی دهینید. بیه 
عنوان مثال ، خمرین در ارخفاع بالا خاثیر مثبتی بیر 
روی آمادگی شما دارد اما شما ممیکین اسیت بیا 
کاهش موقت اکسیژن بیشینه در ارخفاع بالا مواجه 

درجیه ی  22شوید. هنگامی که دمیا بیالاخیر از 

درجه ی فارنهایت( و ییا ارخیفیاع  72سانتیگراد  
فوت( بیاشید ، سیاعیت  2625متر   811بیش از 

fenix  ، شما اعلان های مربوط به خطبی  پیذییری
خصحیح اکسیژن بیشینه و وضیعیییت خیمیریین را 
فراهم می کند. شما می خوانید در ویجت وضعییت 
خمرین ، خطبی  پذیری اود نسبت به دما و ارخفیاع 

 را پایش نمایید.

قابلیت خطبی  پذیری با دما فییقییط بییرای خوجه: 
میرخیبیط  GPSفعالیت هایی وجود دارد کیه بیه 

هستند ، و نیاز به اطلاعات مربوط به آب و هوا از 
 گوشی هوشمندخان دارد.

 بار خمرین

بار خمرین ، میزان شدت خمرین شما در هفت روز 
گذشته است. این میییزان ، میجیمیوع اکسیییژن 

( در EPOCمصرفی اضافی پ  از خمرین شیمیا  
هفت روز گذشته است. این میقیییاس بیه شیمیا 
ااطرنشان می سازد که بار خمرینی حیال حیاضیر 
شما پایین ، بالا یا در محدوده ی بهینیه اسیت خیا 
سطح آمادگی شما را حفظ کینید ییا بیالا بیبیرد. 
محدوده ی بهینه بر اساس سطح آمادگی شخیصیی 
و خاراچه ی خمرینی شما سنجیده می شیود. ایین 
محدوده با بالا و یا پایین آمیدن زمیان و شیدت 

 خمرین شما خنظیم می گردد.

 خمرکز بار خمرین

برای اینکه دست آورد شما در عملکرد و آمادگیی 
بدنی به حداکثر برسد ، خمرین باید در سه حیوزه 
سهم داشته باشد: هوازی پایین ، هیوازی بیالا و 
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غیرهوازی. خمرکز بار خمرین به شمیا نشیان میی 
دهد که خمرین شما در حال حاضر به چه میییزان 
در هر حوزه قرار دارد ، و اهداف خمرینی خعیییین 

روز  7می نماید. خمرکز بار خمریین حیداقیل بیه 
خمرین نیاز دارد خا بسنجد که خمرین شما پاییین ، 
بهینه و یا بالا است. پ  از داشتن خیارییخیچیه ی 

هفته ای ، بار خمرینیی شیمیا اطیلاعیات  4خمرینی 
هدف بیشتری اواهد داشت خا به شما کمک کنید 
 که فعالیت های خمرینی اود را به خعادل برسانید.

بار خمرینیی ):  Below targetsپایین خر از هدف  
شما پایین خر از میزان بهینه در خمامی حیوزه هیا 
است. خلاش نمایید خا طیول زمیان و ییا خیکیرار 

 خمرینتان را بالا ببرید.

): Low aerobic shortageکمبود هوازی پایین  
خلاش نمایید خا فعالیت های هوازی پایین بیشتیری 
را اضافه نمایید خا ریکاوری و خعادل به فیعیالیییت 

 های پر فشار شما اضافه شود.

): High aerobic shortageکمبود هوازی بالا  
خلاش نمایید خا فعالیت های هوازی بالای بیشتیری 
را اضافه نمایید خا در طیول زمیان ، آسیتیانیه ی 

 لاکتات و اکسیژن بیشینه ی شما را ارخقا دهد.

خلاش ): Anaerobic shortageکمبود غیرهوازی  
نمایید خا فعالیت های شدیدخر غیرهوازی را اضافه 
نمایید خا در طول زمیان ، سیرعیت و ظیرفیییت 

 غیرهوازی اود را بهبود بخشید.

بار خمرینی شمیا میتیعیادل ):  Balancedمتعادل  
است و ادامه ی خمرینات خمامی منافع مربیوط بیه 

 آمادگی جسمانی را به شما می رساند.

): Low aerobic focusخمرکز هوازی پیایییین  
بیشتر بار خمرینی شما ، فعالییت هیوازی پیایییین 
است. این امر پایه ی محکمی فراهم می سیازد و 
شما را آماده می کند خا خمرینات شدید بیشتری را 

 اضافه نمایید.

بیشتر ): High aerobic focusخمرکز هوازی بالا  
بار خمرینی شما ، فعالیت هوازی بیالا اسیت. ایین 
گونه فعالیت ها به شما کمک می کند خا آستانه ی 

 لاکتات ، اکسیژن بیشینه و مقاومت را بالا ببرید.

بیشتر بار ): Anaerobic focusخمرکز غیرهوازی  
خمرینی شما ، فعالیت شدید است. این امر شما را 
به سمت آمادگی سرعتی می بیرد ولیی بیایید بیا 

 فعالیت های هوازی پایین در خعادل باشد.

بار خیمیریینیی ):  Above targetsبیشتر از هدف  َ
شما بالاخر از میزان بهینه است و شما بیایید طیول 

 زمان و یا خکرار خمرینتان را پایین بیاورید.

 زمان بهبودی

اود که نیبیض   garminشما می خوانید از دستگاه 
را می سنجد و یا یک پایشگر ضربان قل  سییینیه 
ای استفاده کنید خا ببینید که چه مقدار زمان باقیی 
مانده خا شما به صورت کامل ریکیاوری شیویید و 

 برای خمرین سخت بعد آماده باشید.

خوصیه ی زمان ریکاوری از اکسیژن بیشینه   خوجه: 
ی شما استفاده می کند و ممکن اسیت در ابیتیدا 
دقی  به نظر نرسد. دستگاه نیاز دارد که شما چند 
 فعالیت را کامل نمایید خا عملکرد شما را بشناسد. 
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زمان ریکاوری ، درست پ  از فعالییت نیمیاییش 
داده می شود. زمان به صورت معکوس پایین میی 
آید خا زمان مناس  برای خمرین سیخیت بیعیدی 

 برسد.

 مشاهده ی زمان ریکاوری اود

برای دقی  خرین خخمین ، پروفیاییل کیاربیری را 
کامل نمایید و ضربان قل  حداکثری اود را وارد 

 نمایید.

 شروع به دویدن نمایید. 1

 را انتخاب کنید. Saveپ  از دویدن ،  2

زمان ریکاوری نمایش داده می شود. بییشیتیریین 
 روز است. 4مقدار زمان 

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، شما می خوجه: 
را فشار دهییید خیا وییجیت  DOWNیا  UPخوانید 

را بزنیید خیا در وضعیت خمرین را ببینید ، و 
بین معیارها جابجا شوید و زمان ریکاوری اود را 

 ببینید.

 ضربان قل  ریکاوری

اگر شما با سنجشگر نبض و ییا ییک پیایشیگیر 
ضربان قل  سینه ای خمرین می کنید ، شما بیایید 
میزان ضربان قل  ریکاوری اود را پی  از هیر 
فعالیت چک کنید. ضربان قل  ریکاوری ، خفیاوت 
میان ضربان قل  شما در حین خمریین و هیمیان 
میزان ، دو دقیقه بعد از خوقف خمرین می بیاشید. 
بعنوان مثال ، پ  از یک دویدن خمرینی عیادی ، 
شما زمان سنج را متوقف می سازید. ضربان قلی  

خپش در دقیقه است. پ  از دو دقییقیه  141شما ، 
عدم فعالیت و یا سرد کردن ، ضربان قل  شیمیا 

خپش در دقیقه است. ضربان قلی  رییکیاوری  91
(. 91مینیهیای  141خپش در دقیقه است   51شما 

برای از خحقیقات ، ضربان قل  ریکیاوری را بیا 
سلامت قل  مرخبط می دانند. اعداد بالاخر معمیولا 

 نشانگر قل  سالم خر هستند.

برای نتایج بهتر ، شما باید در حییالیییییکییه نکته: 
دستگاه به محاسبیه ی میییزان ضیربیان قیلی  
ریکاوری شما می پردازد ، حیرکیت را بیرای دو 
دقیقه متوقف نمایید. شما می خوانید پ  از نمایش 
این مقدار ، فعالیت را ذایره کنییید و ییا از آن 

 صرف نظر نمایید.

 انرژی بدن

ساعت شما خغییرات ضربان قل  ، سطح استرس ، 
کیفیت اواب و اطلاعات مربوط به فعالیت شما را 
خحلیل می کند خا سطح انرژی کیلیی بیدنیتیان را 
بسنجد. مثل مقیاس سوات در ماشیین ، میقیدار 
انرژی ذایره ی موجود شما را نشان میی دهید. 

خیا  1متغیر است.  111خا  1سطح انرژی بدن بین 
انیرژی  51خیا  26انرژی ذایره ی پاییین ،  25

انرژی ذایره ی بیالا  75خا  51ذایره ی متوسط ، 
انرژی ذایره ی بسیار بالا را نشیان  111خا  76و 

می دهد. شما می خوانید ساعت اود را با حسیاب 
garmin connect  اود همگام سازیید خیا سیطیح

انرژی بدنی بروز ، نحوه ی فعالیت طولانی میدت 
 و جزییات دیگر را ببینید.
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 مشاهده ی ویجت انرژی بدن

ویجت انرژی بدن ، سطح انرژی بدن حال حاضیر 
شما و نموداری از سطح انرژی بدنتیان در چینید 

 ساعت اایر را نمایش می دهد.

1  UP  یاDOWN  را فشار دهید خا وییجیت انیرژی
 بدن را ببینید.

ممکن است که شما نیاز داشته باشییید خییا خوجه: 
 ویجت را به گردونه ی ویجت ها اضافه نمایید.

را فشار دهید خا نموداری از سطح انیرژی  2
 بدن اود در چهار ساعت گذشته را ببینید.

را فشار دهید خا نمودار مشیتیرکیی  DOWNکلید  3
از سطح انرژی بدن و مییزان اسیتیرس ایود را 

 ببینید.

میله های آبی دوره های استراحت را نشیان میی 
دهند. میله های نارنجی دوره های پر استیرس را 
نشان می دهند. میله های ااکستری زمان هایی را 
نشان می دهند که خشخیص سطح استرس ممیکین 

 نبوده چون شما بیش از حد فعال بوده اید.

را فشار دهید خا اطلاعات مربیوط  DOWNکلید  4 
به انرژی بدن اود ، از نیمه ش  ، را مشیاهیده 

 نمایید.

نکاخی برای اطلاعات مربوط به انرژی بدن ارخقیا 
 یافته

سطح انرژی بدن شما با همگام کردن سیاعیت  -
 بروز می شود.  garmin connectاود با حساب 

برای نتایج دقی  خر ، ساعت را در حین ایواب   -

 به دست داشته باشید.

استراحت کنید. اواب اوب انرژی بدن شما را  -
 افزایش می دهد.

فعالیت شدید ، استرس بالا و اوای بی کیفیییت  -
 می خواند انرژی بدن شما را پایین بیاورد.

غذا و محرک هایی مانند کافئین ، خیاثیییری بیر  -
 انرژی بدن شما ندارند.

Pulse Oximeter  اندازه گیری اکسیژن 
 اون(

مجهز خکنولوژی به انیدازه گیییری  fenixساعت 
اکسیژن اون از روی مچ است خا اشباع اکسیییژن  
جانبی شما را اندازه گیری نماید. دانستن اشیبیاع 
اکسیژن اون شما می خواند به شما کمک کنید خیا 
بفهمید که در ورزش های آلپاین و کوه پیمایی هیا 
، بدن شما چگونه در حال خیطیبییی  پیذییری در 

 ارخفاعات بالا است.

 pulseشما می خوانید بیا مشیاهیده ی وییجیت 
oximeter  شروع به پایش اکسیییژن ایون بیه ،

صورت دستی نمایید. همچنین شما می خوانید کیه 
پایش خمام روز را روشن کنید. هنگامی که شما بی 
حرکت باقی بمانید ، ساعت اشباع اکسیژن اون و 
میزان صعود شما را خحیلی می کند. خیوضیییحیات 
پروفایل صعود به شما نشان می دهد که چیگیونیه 
پایش اکسیژن اون شما نسبت به صعیودخیان در 

 حال خغییر است.

 بر روی ساعت ، مقدار اکسیژن اون شما به شکل
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درصد اشباع اکسیژن و رنگی بیر روی نیمیودار 
 garminنمایش داده می شود. بر روی حسیاب 

connect  اود ، شما می خوانید اطلاعیات اضیافیی
درباره ی پایش اکسیژن اون شما شیامیل رونید 

 چند روزه را ببینید. 

 pulseبرای اطلاعات بیشتر در بیاره ی دقیت 
oximeter  به ،garmin.com/ataccuracy .بروید 

 

 

 

 

 

 Pulse Oximeterفعال کردن 

شما می خوانید با مشاهده ی ویجت اکسیژن ایون 
را فعال کنید.  pulse oximeter، به صورت دستی 

ویجت ، درصد اشباع اکسیژن اون اایر شیمیا ، 

ساعت  24یک نمودار از پایش میانگین ساعتی در 
سیاعیت  24گذشته و یک نمودار از صعود شما در 

 اایر را نمایش می دهد.

را  pulse oximeterاولین باری که ویجت خوجه: 
مشاهده می کنید ، ساعت باید باسیییگینیال هیای 
ماهواره ارخباط برقرار کند خیا صیعیود شیمیا را 
بسنجد. شما باید به فضای آزاد بروید و مینیتیظیر 

 شوید خا دستگاه به ماهواره ها وصل گردد.

درحالیکه نشسته اید و یا فعالیت نمی کینییید ،  1
 pulseرا فشار دهید خا ویجت  DOWNیا  UPکلید 

oximeter .راببینید 

را فشار دهید خا جزییات ویجت را ببینیید  2
 شروع شود. pulse oximeterو کار 

 ثانیه بدون حرکت بمانید. 31خا  3

بیییش از  pulse oximeterاگر هنگام کار خوجه: 
حد فعالیت داشته باشید ، بجای درصد ، یک پیییام 
نمایش داده می شود. شما می خوانید پ  از چینید 
دقیقه عدم فعالیت دوبیاره چیک کینییید. بیرای 
رسیدن به بهترین نتیجه ، هنگام پیاییش اشیبیاع 
اکسیژن اون ، دستی که ساعت بر روی آن بستیه 

 شده است را هم سطح قل  نگه دارید.

را فشار دهید خا نموداری از پایش  DOWNکلید  4
pulse oximeter .در هفت روز گذشته را ببینید 

در  Pulse Oximeterفعال کردن پایش 
 طول روز

، کیلییید  pulse oximeterبا بالا بودن ویجت  1

مقیاس اشباع اکسیژن بر حس  
 درصد

1 

نموداری از پایش اشباع اکسیژن 
ساعت گذشته 24میانگین شما در   

2 

 3 پایش اشباع اکسیژن اایر 

 4 مقیاس صعود

 24نموداری از پایش صعود شما در 
 ساعت گذشته

5 
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MENU .را نگه دارید 

2 Options  ،Pulse Ox Mode   و سپAll Day 
 را انتخاب کنید.

هنگامی که شما حرکت نداشته باشید ، ساعت بیه 
صورت اودکار ، اشباع اکسیژن اون شما را در 

 طول روز خحلیل می کند.

فعال کردن حالت خطبی  پذیری در حییییین خوجه: 
 روز ، شارژدهی باخری را کاهش می دهد.

ااموش کردن پیاییش اکسیییژن ایون 
 اودکار 

، کیلییید  pulse oximeterبا بالا بودن ویجت  1
MENU .را نگه دارید 

2 Options  ،Pulse Ox Mode   و سیپیOff  را
 انتخاب نمایید.

ساعت پایش اکسیژن اون اودکار را ااموش می 
کند. ساعت هنگامی شروع به پایش اکسیژن اون 

را  pulse oximeterمی کند که دشمیا وییجیت 
 ببینید.

در حییین  Pulse Oximeterفعال کردن 
 اواب

شما می خوانید ساعت اود را خنظیم کنیید خیا بیه 
صورت مداوم ، اشباع اکسیژن اون شما در حیین 

 اواب را اندازه گیری نماید.

حالت های اواب غیرعادی می خواند باع  خوجه: 
 پایین شود. SpO2پایش 

، کیلییید  pulse oximeterبا بالا بودن ویجت  1
MENU .را نگه دارید 

2 Options  ،Pulse Ox Mode   و سپ ،During 
Sleep .را اخخاب نمایید 

 Pulse Oximeterنکاخی برای اطلاعات 
 نامنظم

نامنظم است و ییا  pulse oximeterاگر اطلاعات 
نمایش داده نمی شود ، شما می خوانید این نیکیات 

 را امتحان نمایید.

در حالیکه ساعت اشباع اکسیژن اون شیمیا را  -
 پایش می کند ، بی حرکت بمانید.

ساعت را بالای استخوان میچ ایود بیبینیدیید.  -
ساعت باید به صورت درست قرار بگیرد و البیتیه 

 راحت باشد.

درحالیکه ساعت اشباع اکسیژن اون شیمیا را  -
پایش می کند ، دستی که ساعت بر روی آن بستیه 

 شده است را هم سطح قل  نگه دارید.

 از یک بند سیلیکون استفاده نمایید. -

پیش از بستن ساعت ، دست ایود را پیاک و  -
 اشک نمایید.

زیر ساعت از کرم ضد آفتاب ، لوسیون و دفیع  -
 کننده ی حشرات استفاده نکنید.

از اراش دادن حسگر نیوری پشیت سیاعیت  -
 جلوگیری کنید.

بعد از هر خمرین ، ساعت را بیا آب خیازه آب  -



60 

 بکشید.

 خمرین

 خنظیم پروفایل کاربری شما

شما می خوانید جنسیت ، سال خولد ، قید ، وزن ، 
حوزه ی ضربان قل  و خنظیمات حوزه ی نیرو را 
بروز کنید. دستگاه از این اطلاعات استیفیاده میی 

 کند خا اطلاعات خمرینی دقیقی را محاسبه نماید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 User Profile  .را انتخاب کنید 

 یک گزینه را انتخاب کنید. 3

 اهداف آمادگی بدنی

دانستن حوزه های ضربان قل  شمیا میی خیوانید 
کمک کند خا شما میزان آمادگی اود را بفهمیید و 
با اجرای این اصول ، اندازه گیری نمایید و بهبیود 

 بخشید.

ضربان قل  شما مقیاس مینیاسیبیی از شیدت  -
 خمرینی است.

خمرین در حوزه های ضربان قل  مشخص میی  -
عروقی و -خواند به شما کمک کند خا ظرفیت قلبی

 قدرت اود را بهبود بخشید.

اگر شما میزان ضربان حداکثری ایود را نیمیی 
دانید ، یکی از محاسبه گر هیای ایینیتیرنیتیی را 
استفاده نمایید خا بهترین حوزه ی ضیربیان قیلی  
برای اهداف آمادگی جسمانی اود را خشیخیییص 
دهید. برای از باشگاه ها و مراکز سیلامیتیی میی 

خوانند یک خست را انجام دهند که میزان ضیربیان 
قل  حداکثری شما را اندازه گیری نماید. میییزان 

منهای سن  221پیشفرض ضربان قل  حداکثری ، 
 شما است.

 درباره ی حوزه های ضربان قل 

بسیاری از ورزشکاران از حوزه های ضربان قلی  
عروقی ایود را -استفاده می کنند خا خوانایی قلبی

افزایش دهند و سطح آمادگی جسمیانیی ایود را 
ارخقا بخشند. یک حوزه ی ضربان قل  ، میقیداری 
از ضربان در دقیقه می باشد. پنج حوزه ی ضربان 

خیا  1قل  مورد قبول بر اساس افزایش شدت ، از 
عددگذاری شده اند. میعیمیولا ، حیوزه هیای  5

ضربان قل   بر اسیاس درصید ضیربیان قیلی  
 حداکثری شما محاسبه می شوند.

 خنظیم حوزه های ضربان قل  شما

دستگاه از اطلاعات پروفایل کاربری شما کیه در 
اولین راه اندازی وارد کرده اید استفاده می کینید 
خا حوزه های ضربان قل  پیش فیرض  شیمیا را 
خشخیص دهد. شما می خوانید حوزه های ضیربیان 
قل  جداگانه ای را برای پروفایل هیای ورزشیی 
مانند دو و میدانی ، دوچراه سواری و شنا خعریف 
نمایید. برای دقی  خرین اطیلاعیات میربیوط بیه 
انرژی مصرف شده در طول فیعیالیییت ، میییزان 
ضربان قل  حداکثری اود را خنظیم کنیید. شیمیا 
همچنین می خوانید هر حوزه ی ضربان قیلی  را 
خنظیم کنید و میزان ضربان قل  استراحیت ایود 
را به صورت دستی وارد نمایید. شما می خوانید بیه 

 صورت دستی حوزه های اود را بر روی   
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 garminدستگاه خنظیم کنیید و ییا از حسیاب 
connect .اود استفاده نمایید 

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 User Profile   و سپHeart Rate  را انتیخیاب
 نمایید.

3  Max. HR   را انتخاب کنید و میزان ضربان قلی
 حداکثری اود را وارد نمایید. 

استفاده  auto detectionشما می خوانید از ویژگی 
کنید خا در هنگام فعالیت ، به صیورت ایودکیار ، 

 ضربان قل  حداکثری شما ثبت شود.

4 LTHR   و سپEnter Manually  را انیتیخیاب
کنید ، و ضربان آستانه ی لاکتیات ایود را وارد 

 کنید.

شما می خوانید یک خست کنترل شیده را انیجیام 
دهید خا آستانه ی لاکتات اود را خخمین بیزنییید. 

استفاده  auto detectionشما می خوانید از ویژگی 
کنید خا در هنگام فعالیت ، به صیورت ایودکیار ، 

 آستانه ی لاکتات شما ثبت شود.

5  Resting HR   را انتخاب نمایید و ضربان قیلی
 استراحت اود را وارد کنید.

شما می خوانید از ضربان قل  استراحت میانگییین 
که خوسط دستگاه انیدازه گیییری شیده اسیت ، 
استفاده کنید و یا میزان ضربان ااصی را خنیظیییم 

 نمایید.

6 Zones   و سپBased On .را انتخاب کنید 

 یکی را انتخاب کنید:  7

-  BPM  را انتخاب کنید خا حیوزه هیا  در واحید
 خپش در دقیقه( را ببینید و ویرایش نمایید.

-  %Max. HR  را انتخاب کنید خا حوزه هیا را بیه
عنوان درصدی از میزان ضربان قل  حیداکیثیری 

 اود ببینید و ویرایش نمایید. 

-  %HRR  را انتخاب کنید خا حوزه ها را به عنیوان
درصدی از میزان ضربان ذایره ی اود  حداکثیر 
ضربان قل  منهای ضربان قل  استراحت( ببینیید 

 و ویرایش نمایید. 

-  %LTHR  را انتخاب کنید خیا حیوزه هیا را بیه
عنوان درصدی از میزان ضربان قل  آسیتیانیه ی 

 لاکتات اود ببینید و ویرایش نمایید. 

یک حوزه را انتخاب کنید و برای هیر حیوزه ،  8
 یک وقدار را وارد نمایید.

9 Add Sport Heart Rate  را انتخاب کنید و ییک
پروفایل ورزشی را انتخاب کنید خیا حیوزه هیای 
ضربان قل  جداگانه را  در صورت خمایل( اضافیه 

 نمایید. 

این مراحل را خکرار کنید خا حوزه های ضربان  11
 قل  ورزشی را  در صورت خمایل( اضافه نمایید.

اجازه دادن به ساعت برای خنظییم حیوزه هیای 
 ضربان قل  شما

خنظیمات پیش فرض به ساعت اجازه می دهید خیا 
ضربان قل  حداکثری شما را خشخیییص دهید و 
حوزه های ضربان قلبتان را به عنوان درصیدی از 

 ضربان قل  حداکثری شما ، خعیین نماید. 
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مطمئن شوید که خنظیمات پروفایل کاربری شمیا  -
 دقی  هستند.

گاهی از اوقات ، با پایشگر ضربان قل  مچی ییا  -
 سینه ای ، بدوید.

برای از برنامه های خمرینی مربوط به ضیربیان  -
شما موجود  garmin connectقل  که در حساب 

 هستند را امتحان نمایید.

ایود ،  garmin connectبا استفاده از حساب  -
روند ضربان قل  اود و زمان در حیوزه هیا را 

 ببینید. 

 محاسبات حوزه های ضربان قل 

 خنظیم حوزه های نیروی شما

مقادیر مربوط به این حوزه ها ، میقیادییر پیییش 
فرضی هستند بر اساس جنسیت ، وزن و خوانیاییی 
میانگین ، و ممکن است با خوانایی های شیخیصیی 
شما مغایرت داشته باشند. اگر شما مقدار نییروی 

( را می دانید ، میی FTPآستانه ی عملکردی اود  
خوانید آن را وارد نمایید و به نیرم افیزار اجیازه 
دهید خا به صورت اودکار ، حوزه هیای نیییروی 
شما را محاسبه نماید. شما می خوانید بیه صیورت 
دستی حوزه های اود را بر روی دستگاه خنیظیییم 

 مزایا
برداشت 
از میزان 

 فشار

% از 
ضربان قل  

 حداکثری
 حوزه

خمرین هوازی 
مبتدی ، کاهش 

 استرس

ریلک  ، 
گام آسان 

، خنف  
%60-50  1 

-خمرین قلبی
عروقی پایه ، 

سرعت 
ریکاوری 

 مناس 

گام 
راحت ، 
خنف  
کمی 

 عمی  

%70-60  2 

ظرفیت هوازی 
بهبودیافته ، 
-خمرین قلبی

 عروقی بهینه

گام 
 متوسط

%80-70  3 

 مزایا
برداشت 
از میزان 

 فشار

% از 
ضربان قل  

 حداکثری
 حوزه

ظرفیت 
غیرهوازی و 

آستانه ی 
بهبودیافته ، 

 افزایش سرعت

گام 
سریع و 

کمی 
سخت ، 
خنف  

%90-80  4 

مقاومت 
غیرهوازی و 

عضلانی ، 
 افزایش قدرت

گام 
بسیار 

سریع , 
قابل 

خحمل در 
زمان کم 
، خنف  
بسیار 
 سخت

%100-90  5 
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ایود  garmin connectکنید و ییا از حسیاب 
 استفاده نمایید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 User Profile  ،Power Zones   و سپBased 
On .را انتخاب کنید 

 یکی را انتخاب کنید: 3

 -Watts   را انتخاب نمایید خا حوزه ها را بر حس
 وات ببینید و ویرایش نمایید.

-  %FTP  را انتخاب نمایید خا حوزه ها را به عنوان
در صدی از نیروی آستانه ی عیمیلیکیردی ایود 

 ببینید و ویرایش نمایید.

4 FTP  را انتخاب نمایید و میقیدارFTP  ایود را
 وارد نمایید.

یک حوزه را انتخاب نمایید و ییک میقیدار را  5
 برای هر حوزه وارد نمایید.

را انتخاب کنییید و  Minimumدر صورت نیاز ،  6
 یک مقدار نیروی حداقلی را وارد نمایید.

 پایش فعالیت

قابلیت پایش فعالیت ، خعداد گام های روزانیه ی 
شما ، مسافت طی شده ، دقای  سیپیری شیده در 
فشار ، مقدار طی کردن طبقات ، انیرژی مصیرف 
شده  و آمار مربوط به اواب را برای هیر روز ، 
ثبت می کند. انرژی مصرفی شما شامل متابولیسم 
پایه ای شما بعلاوه انرژی مصرف شده در فعالیین 

 می باشد.   

خعداد گام های برداشته شده در طیول روز ، در 
ویجت گام نمایش داده می شود. شمارش گام هیا 

 به صورت دوره ای بروز می شود.

برای اطلاعات بیشتر درباره ی پایش فعیالیییت و 
/garmin.comدقت معیارهیای آمیادگیی ، بیه 

ataccuracy .بروید 

 هدف اودکار

دستگاه شما ، بر اساس سطح فعالیت پیشین شمیا 
، به صورت اودکار هدف روزانه ای ، میخیصیوص 
پیاده روی را ایجاد می نماید. همانطور که در طول 
روز حرکت می کنید ، دستگاه میزان پیییشیرفیت 

 شما به سمت هدف روزانه را نشان می دهد.

 

 

 

 

 

اگر شما نمی اواهید که از ویژگی هدف ایودکیار 
استفاده کنید ، می خوانید یک هیدف پیییاده روی 

ایود  garmin connectشخصی بر روی حساب 
 ایجاد نمایید.

 استفاده از هشدار حرکتی

نشستن برای مدت طولانی می خوانید خیغیییییرات 
متابولیک نااواسته ای را بیاعی  شیود. هشیدار 
حرکتی به شما یادآوری می کند کیه بیه حیرکیت 
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ادامه دهید. پ  از یک ساعت عدم فیعیالیییت ، 
و یک ستون قرمز نمایان می شود.  !Moveعبارت 

دقیییقیه عیدم  15بخش های اضافی پ  از هیر 
فعالیت ، نمایش داده می شود. اگر صداهای قابیل 
شنیدن روشن باشند ، دستگاه همچنین بیوق میی 

 زند و یا می لرزد.   

به یک پیاده روی کوخاه بروید  برای حداقل چنید 
 دقیقه( خا هشدار حرکتی ریست شود.

 پایش اواب

درحالیکه شما اواب هستید ، ساعت بیه صیورت 
اودکار اواب شما را خشخیص می دهد و حرکیت 
شما در طول ساعات اواب عادی را پیاییش میی 

 garminنماید. شما می خوانید بر روی حسیاب 
connect  اود ، ساعات ایواب عیادی ایود را

خنظیم نمایید. آمار اواب شامل مجمیوع سیاعیات 
اواب ، سطوح اواب و حرکات در ایواب میی 

 garminشود. شما می خوانید بیر روی حسیاب 
connect .اود ، آمار اوابتان را ببینید 

چرت زدن ها به آمار اواب شما اضافه نمی خوجه: 
شوند. شما می خوانید از حالیت عیدم میزاحیمیت 
استفاده نمایید خا اعلان ها و هشدارها ، به استثنای 

 ساعت هشدار ، را ااموش کنید.

 استفاده از پایش اواب اودکار

هنگام اواب ، ساعت اود را به دسیت داشیتیه  1
 باشید.

اطلاعات پایش اواب اود را بیر روی سیاییت  2
garmin connect .بارگذاری نمایید 

شما می خوانید آمار اواب اود را بر روی حسیاب 
garmin connect .اود ببینید 

 Do Notاستفاده از حالیت عیدم میزاحیمیت  
Disturb( 

شما می خوانید از حالت عدم مزاحمیت اسیتیفیاده 
نمایید خا نور زمینه ، هشیدارهیا و لیرزش هیای 
هشداری را ااموش کنید. به عنوان مثال ، شیمیا 
می خوانید در حال اواب و یا مشاهده ی فیلم ، از 

 این حالت استفاده نمایید.

شما می خوانید ساعات اواب عادی اود را خوجه: 
در قسمت خنظیمات مصرف کینینیده ی حسیاب 

garmin connect  اود وارد نمایییید. شیمیا میی
( را During Sleepخوانید گزینه ی هنگام اواب  

در خنظیمات سیستم فعال نمایید خا هنگیام ایواب 
عادی ، به صورت اودکار به حالت عدم مزاحمیت 

 وارد شوید.

 را نگه دارید. LIGHTکلید  1

 را انتخاب کنید. 2 

 دقای  سپری شده در فشار

برای ارخقای سلامت شما ، ارگان هایی مانند ارگان 
 151سلامت جهانی خوصیه می کند که هر هیفیتیه 

دقیقه فعالیت با شدت متوسط مانند پیییاده روی 
دقیقه فعالیت بیا فشیار بیالا  75خند و یا در هفته 

 مانند دو را داشته باشید.

دستگاه ، شدت فعالیت شما را پایش می کینید و 
میزان زمان سپری شده در فعالیت های بیا فشیار 
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متوسط خا بالا را دنبال می نمیایید  بیه اطیلاعیات 
مربوط به ضربان قل  نیاز است خا کمیییت فشیار 
بالا خعیین شود(. شما می خوانید فعالیت کنید خا بیه 
هدف دقای  سپری شده در فشار هفیتیگیی ، بیه 

دقیقه فعالیت میداوم ،  11وسیله ی انجام حداقل 
از فشار متوسط خا بالا ، برسید. دسیتیگیاه دقیایی  
فعالیت متوسط و پرفشار را به هم اضافه می کنید. 
هنگام اضافه کردن ، کل دقای  پرفشار دو بیرابیر 

 می گردند.

 بدست آوردن دقای  سپری شده در فشار

شما ، دقای  سپری شده در فشار را  fenixساعت  
با مقایسه ی اطلاعات مربوط به ضربیان قیلی  و 
ضربان قل  استراحت میانگین شما ، محاسبه میی 
نماید. اگر ضربان قل  ااموش باشد ، دسیتیگیاه 
دقای  فشار متوسط را با خحلیل گام های شمیا در 

 دقیقه ، محاسبه می نماید.

برای محاسبه ی دقی  خر دقای  سپری شده در  -
 فشار ، یک فعالیت زمان بندی شده را آغاز کنید.

دقیقه ی متمادی ، بیا سیطیح  11حداقل برای  -
 فشار متوسط یا بالا خمرین نمایید.

برای دقی  خرین میزان ضربان قل  استراحت ،  -
 خمام روز و ش  ساعت را ببندید.

Garmin Move IQ 

هنگامی که حرکت شما شبیه به الگوهای خمریینیی 
بیه صیورت  move IQمشخص باشد ، قابیلیییت 

اودکار رویداد را شناسایی می کنید و آن را در 
   move IQخاریخچه ی شما نمایش می دهد. وقایع 

، نوع و مدت فعالیت را نشان می دهد اما آنها در 
لیست فعالیت های شما و یا سراط ها دیده نیمیی 
شوند. برای اطلاعات و دقت بیشتر ، شیمیا میی 
خوانید یک فعالیت زمان بندی شیده را بیر روی 

 دستگاه اود ثبت نمایید.

 خنظیمات پایش فعالیت

 Activity Trackingرا نگه دارید و  MENUکلید 
 را انتخاب کنید.

Status  : قابلیت های پایش فعالیت را ااموش می
 کند.

Move Alert  : یک پیام و یک ستون حرکتی را بیر
روی پوسته ی ساعت و صفحه ی گام نمایش میی 
دهد. همچنین اگر صداهیای شینیییداری روشین 

 باشند ، دستگاه بوق می زند و یا می لرزد.

Gaol Alerts  : بییه شییمییا اجییازه مییی دهیید خییا
هشدارهای هدف را روشن و ااموش کنید و ییا 
آنها را خنها در طول فعالیت ها ااموش نیمیایییید. 
هشدارهای هدف برای هدف پیاده روی روزانه ، 
هدف طی طبقات روزانه و هدف دقیایی  سیپیری 

 شده در فشار هفتگی شما نمایش داده می شوند.

Move IQ  : به شما اجازه می دهد خا وقایعmove 
IQ .را روشن و ااموش نمایید 

Pulse Ox Mode  : دستگاهتان را خنظیم می کند خا
در حالیکه هنگام روز بی خحرک هستید و یا هنگام 

 اواب ، اکسیژن اون شما ثبت شود. 

 ااموش کردن پایش فعالیت
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هنگامی که شما پایش فعالیت را ااموش می کنید 
، گامها ، طی کردن طبقات ، دقای  سپری شده در 

شما ثیبیت  move IQفشار ، پایش اواب و وقایع 
 نمی شوند.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Activity Tracking  ،Status   و سپیOff  را
 انتخاب نمایید.

 خمرین ها

شما می خوانید خمرین های شخصی را ایجاد نمایید 
که شامل اهداف برای خعداد گام های هر خمرین ، 
مسافت ها ، زمان هیا و انیرژی هیای مصیرفیی 
گوناگون  می شوند. شما می خوانید خمیریین هیای 

و ییا  garmin connectبیشتری را با استفاده از 
انتخاب یک برنامه ی خمرینی کیه در دسیتیگیاه 
موجود است ، ایجاد و پیدا نمایید ، و آنیهیا را بیه 

 دستگاه اود منتقل کنید.

،  garmin connectشما می خوانید با استفاده از 
 خمرینها را زمانبندی نمایید.

 Garmin Connectپایش یک خمرین از 

 garminقبل از اینکه بتوانید یک خمیریین را از 
connect  دانلود کنید ، شما بیایید ییک حسیاب

garmin connect .داشته باشید 

 یکی را انتخاب کنید: 1

 را باز کنید. garmin connectاپلیکیشن  -

 بروید. connect.garmin.comبه  -

یک خمرین را بیابید و یا یک خمرین جیدیید را  2
 ایجاد و ذایره نمایید.

 را انتخاب کنید. Send to Deviceو یا  3 

 دستورالعمل های روی صفحه را دنبال کنید. 4

 شروع یک خمرین

پیش از اینکه یک خمرین را آغاز نمایید ، شما بایید 
ایود دانیلیود  garmin connectآن را از حساب 

 نمایید.

را با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ،  1
 بزنید.

 یک فعالیت را انتخاب کنید. 2

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4  Training   و سپMy Workouts  را انیتیخیاب
 کنید.

 یک خمرین را انتخاب کنید. 5

خنها خمرینهایی در لیست ظاهر می شوند که خوجه: 
 با فعالیت های منتخ  سازگار باشند.

6 Do Workout .را انتخاب نمایید 

را فشار دهید خا زمان سنج فیعیالیییت کلید  7
 شروع به کار نماید.

پ  از اینکه یک خمرین را آغاز کردید ، دستگاه ، 
 ااتیاری( ، هیدف  step notesهر گام خمرین ، 

 ااتیاری( و اطلاعات خمرین اایر را نماییش میی 
دهد. برای فعالیت های قدرخی ، یوگا ، مربوط بیه 
قل  و یا پیلاخ  ، خصیاوییر میتیحیرک آمیوزشیی 
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 نمایش داده می شوند.

 راجع به خقویم خمرین

خقویم خمرین که بر روی دستگیاه شیمیا اسیت ، 
بخش الحاقی خقویم خمرین یا برنامه ی زمانی میی 

 9خنظیم کیرده garmin connectباشد که شما در 
اید. پ  از اینکه شما چند خمرین را بیه خیقیوییم 

garmin connect  اضافه کردید ، می خوانید آنیهیا
را به دستگاه اود بفرستید. خمام خیمیریین هیای 
زمانبندی شده که به دستگاه فرستاده می شیونید 
را می خوان در ویجت خقویم مشاهده کرد. زمیانیی 
که شما یک روز را در خقویم انتخاب می کینییید ، 
می خوانید خمرین را ببینید و یا انجام دهییید. چیه 
خمرین را خکمیل کنید و چه از آن بگذرید ، خمریین 
های زمانبندی شده بر روی دستیگیاه شیمیا میی 
مانند. زمانی که شما خمرین های زمانبندی شده را 

می فرستید ، آنهیا بیر روی  garmin connectاز 
 خقویم خمرینی موجود می نشینند.

 Garmin Connectاستفاده از برنامه های خمرینی 

پیش از آنکه بتوانید برنامه های خیمیریینیی را از 
garmin connect  ، دانلود کرده و استفاده کنیید

داشته باشید و  garmin connectشما باید حساب 
را با یک گوشی هوشمند سیازگیار ،   fenixساعت 

 همگام سازید.

 یا،  garmin connectبر روی اپلیکیشن  1

 را انتخاب کنید.

2 Training   و سپTraining Plans  را انتیخیاب
 کنید.     

یک برنامه ی خمرینی را انتخاب و زمیانیبینیدی  3
 نمایید.

 دستورالعمل های روی صفحه را دنبال کنید. 4

برنامه ی خمرینی ررا بر روی خقویم اود میرور  5
 نمایید.

 برنامه ی خمرینی خطبی  پذیر

شما برنامه ی خمریینیی  garmin connectحساب 
دارد خیا بیا اهیداف  garminخطبی  پذیر و مربی 

خمرینی شما خناس  داشته باشد. به عنوان مثیال ، 
شما می خوانید به چند سوال پاسخ دهید و برنیامیه 
ای را پیدا کنید که به شما کمک کند خا ییک دوی 

کیلومتری را انجام دهید. برنامه با سطح کنونیی  5
آمادگی ، اولویت های راهنمایی و زمانبدی شمیا و 
اطلاعات مربوط به دویدن وف  داده میی شیود. 
زمانی که شما یک برنامه را آغاز می کنید ، ویجت 

garmin coach  بر روی ساعتfenix  شمیا ، بیه
 گردونه ی ویجت ها اضافه می شود.

 شروع خمرین امروز

 garminپ  از اینکه یک برنامه ی خیمیریینیی 
coach  را به دستگاه اود فرسیتیادیید ، وییجیت

garmin coach  در گردونه ی ویجت های شیمیا
 نمایش داده می شود.

ییا  UPبا بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، کلید  1
DOWN  را فشار دهید خا ویجتgarmin coach  

 را ببینید.

اگر خمرینی برای امروز معین شده است ، دستگاه  
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نام خمرین را نشان می دهد و به شما یادآوری میی 
 کند که آن را شروع نمایید.

 را انتخاب کنید.  2

3  View  را انتخاب کنید خیا گیامیهیای خیمیریینیی
 نممایش داده شوند.  انتخابی(

4 Do Workout .را انتخاب نمایید 

 دستورالعمل های روی صفحه را دنبال نمایید. 5

 خمرین با وقفه

شما می خوانید بر اساس مسافت یا زمان ، خمیریین 
های وقفه دار را ایجاد نمایید. دستگاه خا زمانی که 
خمرین وقفه دار دیگری را ایجاد نمایید ، خیمیریین 
وقفه دار شما را ذایره می کند. شما می خوانید از 
وقفه های باز برای خمریین هیای دو و هینیگیام 

 دویدن در یک مسافت مشخص استفاده نمایید.

 ایجاد یک خمرین وقفه دار

را با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ،  1
 فشار دهید.

 یک فعالیت را انتخاب کنید. 2

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4 Training  ،Intervals  ،Edit  ،Interval   و سپ
Type .را انتخاب نمایید 

5 Distance  ،Time  و یاOpen .را انتخاب کنید 

،  openشما می خوانید با انتخاب گزینه ی نکته: 
 یک وقفه با پایان باز را ایجاد نمایید. 

را انتخاب کینییید ،  Durationدر صورت نیاز ،  6
یک مقدار وقفه ی مسافت یا زمان را برای خمریین 

 را انتخاب نمایید.وارد کنید و 

 را فشار دهید. BACKکلید  7

8 Rest   و سپType .را انتخاب نمایید 

9 Distance  ،Time  و یاOpen .را انتخاب کنید 

در صورت نیاز یک مقدار مسافت یا زمیان را  11
را برای وقفه ی استراحت وارد کنییید و 

 انتخاب نمایید. 

 را فشار دهید. BACKکلید  11

 یک یا چند گزینه را انتخاب نمایید: 12

را انتخیاب  Repeatبرای خعیید خعداد خکرارها ،  -
 کنید.

برای اضافه کردن یک گرم کردن با پاییان بیاز  -
را  Onو سیپی   Warm Upبه خمرین ایود ، 

 انتخاب نمایید.

برای اضافه کردن یک سرد کردن با پایان بیاز  -
را  Onو سیپی   Cool Downبه خمرین اود ، 
 انتخاب نمایید. 

 شروع یک خمرین وقفه دار

را با بالا بودن پوسته ی اصلی سیاعیت ،  1
 فشار دهید.

 یک فعالیت را انتخاب کنید. 2

 را نگه دارید. MENUکلید  3
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4 Training  ،Intervals   و سپDo Workout  را
 انتخاب کنید.

را فشار دهید خا زمان سنج فعالیت شیروع  5
 به کار کند.

هنگامی که خمرین وقفه دار شما یک گرم کردن  6
را فشار دهید خا اولیین دوره شیروع  LAPدارد ، 
 شود.

 دستورالعمل ها روی صفحه را دنبال نمایید. 7

پ  از اینکه خمامی دوره ها کامل شیدنید ، ییک  
 پیام نمایش داده می شود.

 خوقف یک خمرین وقفه دار

را فشار دهید خیا دوره ی  LAPدر هر زمانی ،  -
اایر یا زمان استراحت ، و یا انتقال بیه دوره ییا 

 زمان استراحت بعد متوقف شود.

پ  از اینکه خیمیام دوره هیا و زمیان هیای  -
را فشیار دهییید خیا  LAPاستراحت کامل شدند ، 

دوره ی خمرینی خمام شود و انتقال به ییک زمیان 
سنج انجام شود که می خواند برای سیرد کیردن 

 مورد استفاده قرار گیرد.

را فشار دهید خا زمان سینیج در هر زمانی ،  -
فعالیت متوقف شود. شما می خوانید دوباره آن را 
به کار بیندازید و یا خمرین وقیفیه دار را پیاییان 

 دهید.

 PaceProخمرین 

بسیاری از دوندگان دوست دارند که بند سرعیت   

را در حین دویدن استفاده نمایند خا به آنها کیمیک 
کند که به هدف اود در دویدن برسند. قابیلیییت 

pacepro  به شما اجازه می دهید خیا ییک بینید
سرعت شخصی را بر اساس مسافت و سرعت ییا 
مسافت و زمان ، ایجاد نمایید. شما همچنییین میی 
خوانید یک بند سرعت برای یک مسیر شینیاایتیه 
شده ایجاد کنید خا بر اساس خغییییرات پسیتیی و 

 بلندی ، سرعت شما به حداکثر برسد.

 garminشما می خوانید با استفاده از اپلیکییشین 
connect  یک برنامیه ی ،pacepro  را اییجیاد

نمایید. شما می خوانید پیش از دویدن در مسییر ، 
 دورها و نقشه ی پستی و بلندی را مرور نمایید.

 Garminاز  PaceProدانلود یک برنامیه ی 
Connect 

را از  paceproپیش از آنکه بتوانید یک برنامه ی 
garmin connect  دانلود نمایید ، شما بیایید ییک

 داشته باشید. garmin connectحساب 

 یکی را انتخاب کنید: 1

را باز کنید و  garmin connectاپلیکیشن  -
 را انتخاب کنید.یییا 

 بروید.  connect.garmin.comبه  -

2  Training   و سیییپیییPacePro Pacing 
Strategies  .را انتخاب نمایید 

دستورالعمل های روی صفحه را دنبال کنیید خیا  3
 را ایجاد و ذایره نمایید. paceproیک برنامه ی 

 را انتخاب نمایید.  Send to Deviceیا   4
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 PaceProشروع یک برنامه ی 

را  paceproپیش از آنکه بتوانید یک برنامه ی 
شروع کنید ، شما باید یک برنامیه را از حسیاب 

garmin connect .اود دانلود نمایید 

را با بالا بودن پوسته ی اصلی سیاعیت ،  1
 فشار دهید. 

یک فعالیت مربوط به دویدن در فضای بیاز را  2
 انتخاب کنید.

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4 Training   و سپPacePro Plans  را انتیخیاب
 نمایید.

 یک برنامه را انتخاب کنید. 5

را فشار دهید و  DOWNشما می خوانید کلید نکته: 
View Splits  را انتخاب نمایید خا دورها را میرور

 کنید.

 را فشار دهید خا برنامه آغاز شود.کلید  6

را فشار دهید خا زمان سنج فیعیالیییت کلید  7
 شروع به کار نماید.

 ، سرعت دور اایر دستگاه سرعت دور هدف 

، مسافت باقی ، پیشرفت در خکمیل دور 
و کل زمان سیپیری شیده ی مانده در دور 

را جلوخر یا عق  خر از سرعت هدف شیمیا 
 نشان می دهد.

 PaceProمتوقف کردن یک برنامه ی 

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Stop PacePro   و سپYes .را انتخاب کنید 

را متوقف میی کینید.  paceproدستگاه برنامه ی 
 زمان سنج فعالیت به کار ادامه می دهد.

 بر روی ساعت PaceProایجاد یک برنامه ی 

 paceproپیش از آنکه شما بتوانید یک برنامه ی 
را بر روی ساعت اود ایجاد نمایید ، شما باید یک 

 مسیر ایجاد کنید.

را با بالا بودن پوسته ی اصلی سیاعیت ،  1
 فشار دهید. 

یک فعالیت مربوط به دویدن در فضای بیاز را  2
 انتخاب کنید.

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4 Training  ،PacePro Plans   و سپCreate 
New .را انتخاب نمایید 

 یک مسیر را انتخاب کنید. 5

 یکی را انتخاب نمایید: 6

-  Goal Pace  را انتخاب کنید و سیرعیت هیدف
 اود را وارد نمایید.
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-  Goal Time  را انتخاب کنید و زمان هدف ایود
 را وارد نمایید.

دستگاه بند سرعت شخصی شما را نیمیاییش میی 
 دهد.

را فشار دهید و  DOWNشما می خوانید کلید نکته: 
View Splits  را انتخاب نمایید خا دورها را میرور

 کنید.

 را فشار دهید خا برنامه شروع شود.کلید  7

را فشار دهید خا زمان سنج فیعیالیییت کلید  8
 شروع به کار نماید. 

 )Segmentsمسیرهای مجازی  

های مخصوص دویدن و segmentشما می خوانید 
 garmin connectدوچراه سواری را از حساب 

اود به دستگاهتان بفرستید. پ  از اینیکیه ییک 
segment  بر روی دستگاهتان ذایره شد ، شیمیا

مسابقه دهید ، خیلاش  segmentمی خوانید در آن 
کنید خا به رکورد شخصی اود یا رقیبان دیگر کیه 

مسابقه داده اند ، برسید و یا از  segmentدر آن 
 آن عبور کنید.

هنگامی که شما یک مسیر را از حسییاب خوجه: 
garmin connect  اود دانلود می کینییید ، میی

های موجیود آن مسیییر را segmentخوانید خمام 
 دانلود نمایید.

 )Strava )Strava Segmentsمسیرهای مجازی 

را بیر روی  strarva segmentsشما می خوانید 
 stravaایود دانیلیود نیمیایییید.  fenixساعت 

segments  را دنبال کنید خا عملکرد ایود را بیا
مسابقات پیشین اود ، دوستان و حرفه ای هیاییی 

حرکت کرده اند ، مقایسیه  segmentکه در همان 
 نمایید. 

 segments، به ویجت  strarvaبرای عضویت در 
اود برویید. بیرای  garmin connectدر حساب 

رجیوع  www.strava.comاطلاعات بیشتر ، بیه 
 کنید.

 garminاطلاعات موجود در این راهنیمیا بیرای 
connect segments  وstrava segments  قابیل

 استفاده است.

 )Segmentمشاهده ی جزییات مسیر مجازی  

را با بالا بودن پوسته ی اصلی سیاعیت ،  1
 فشار دهید.

 یک فعالیت را انتخاب نمایید. 2

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4 Training   و سپSegments .را انتخاب کنید 

 را انتخاب نمایید. segmentیک  5

 یکی را انتخاب کنید: 6

-  Race Time  را انتخاب نیمیایییید خیا زمیان و
 segmentمیانگین سرعت و شتاب فرد پیشرو در 

 را ببینید.

-  Map  را انتخاب کنید خاsegment  را بیر روی
 نقشه ببینید.

- Elevation Plot  را برگزینید خا نقشه ی پستی و 
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 را مشاهده کنید. segmentبلندی 

 )Segmentمسابقه در یک مسیر مجازی  

segment ها ، مسیرهیای مسیابیقیه ی میجیازی
رقیابیت  segmentهستند. شما می خوانید در یک 

کنید و عملکرد اود را با فعالیت های گیذشیتیه ، 
عملکرد دیگیران ، افیراد میرخیبیط در حسیاب 

garmin connect  اود و یا اعضای دیگر جیامیعیه
ی دوندگی یا دوچراه سواری مقایسه نمایید. شما 
می خوانید اطلاعات مربوط به فعالیت اود را بیر 

ایود بیارگیذاری  garmin connectروی حساب 
 اود را ببینید. segmentکنید خا مکان 

و حسیاب  garmin connectاگر حساب خوجه: 
strava  شما به هم وصل هستند ، فعالیت شما بیه

فرسیتیاده میی  stravaصورت اودکار به حساب 
 را مرور کنید. segmentشود خا شما بتوانید مکان 

را با بالا بودن پوسته ی اصلی سیاعیت ،  1
 فشار دهید.

 یک فعالیت را انتخاب نمایید. 2

 به دویدن و یا سواری بروید. 3

نزدیک می شویید ،  segmentهنگامی که به یک 
یک پیام نمایش داده می شود و شما می خوانید در 

segment .رقابت کنید 

 نمایید. segmentشروع به رقابت در  4

، یک پیام ظاهر میی  segmentهنگام کامل کردن 
 شود.

 ( به          Segmentخنظیم کردن یک مسیر مجازی  

 گونه ای که به صورت اودکار خنظیم شود

شما می خوانید دستگاه اود را به گونه ای خنظیییم 
کنید که به صورت اودکار زمان مسابقه ی هیدف 

segment  را بر اساس عملکیرد شیمیا در طیول
segment .خنظیم نماید ، 

این خنظیمات به صورت پیشییفییرض بییرای خوجه: 
 ها فعال هستند.segmentخمامی 

را با بالا بودن پوسته ی اصلی سیاعیت ،  1
 فشار دهید. 

 یک فعالیت را انتخاب کنید. 2

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4  Training  ،Segments   و سپیAuto Effort 
 را انتخاب نمایید.

 Virtualاستفاده از شرییک میجیازی  
Partner( 

شریک مجازی شما یک وسیله ی خمرینی است که 
طراحی شده خا به شما کمک کند که بیه اهیداف 
اود برسید. شما می خوانید ییک سیرعیت بیرای 

 شریک مجازی خعیین کنید و با آن رقابت نمایید.

این قابلیت برای خمام فعالیت ها مییوجییود خوجه: 
 نیست.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Activities & Apps .را انتخاب کنید 

 یک فعالیت را برگزینید. 3
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 خنظیمات فعالیت را انتخاب نمایید. 4

5 Data Screens  ،Add New   و سپیVirtual 
Partner .را انتخاب کنید 

 یک مقدار برای شتاب یا سرعت وارد نمایید. 6

را فشار دهید خا مکان صفحه  Downیا  UPکلید  7
 ی شریک مجازی را خغییر دهید.  انتخابی(

 فعالیت اود را آغاز نمایید. 8

را فشار دهید خا در صفحه ی  Downیا  UPکلید  9
شریک مجازی جابجا شوید و ببینید که چه کسیی 

 جلوخر است. 

 خعیین یک هدف خمرینی

قابلیت هدف خمرین با ویژگی شریک مجازی کیار 
می کند ، پ  شما می خوانید برای رسیدن به ییک 
مسافت ، مسافت و زمان ، مسافت و شتیاب و ییا 
مسافت و سرعت هدف  از پیش خیعییییین شیده 
خمرین نمایید. در طول خمرین شیمیا ، دسیتیگیاه 
بازاورد آنی درباره ی اینکیه چیقیدر بیه هیدف 

 خمرینی اود نزدیک هستید ، به شما میدهد. 

را با بالا بودن پوسته ی اصلی سیاعیت ،  1
 فشار دهید.

 یک فعالیت را انتخاب کنید. 2

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4 Training   و سپSet a Target  را انیتیخیاب
 کنید.

 یکی را انتخاب کنید: 5

-  Distance Only  را انتخاب نیمیایییید خیا ییک
مسافت خعیین شده را برگزینید و یا یک فاصله ی 

 شخصی را وارد نمایید.

-  Distance and Time  را انتخاب کنید خیا ییک
 هدف زمانی و مسافتی را برگزینید.

-  Distance and Pace  ییییاDistance and 
Speed  را انتخاب نمایید خا یک هدف مسافیتیی و

 شتاب و یا سرعت را انتخاب کنید.

صفحه ی هدف خمرینی نمایان می شیود و زمیان 
خخمینی پایان را نشان می دهد. زمان خیخیمییینیی 
پایان بر اساس عملکرد حال حاضر شما و زمیان 

 باقی مانده است.

را بزنید خا زمان سنج فعالییت شیروع کلید  6
 به کار نماید.

 لغو یک هدف خمرینی

 را نگه دارید. MENUدر طول فعالیت ، کلید  1

2 Cancel Target   و سپYes .را انتخاب نمایید 

 رقابت با رکورد فعالیت پیشین

شما می خوانید با رکورد یک فعالییت ثیبیت و ییا 
دانلود شده رقابت کنید. این قابلیت بیا وییژگیی 
شریک مجازی کار می کند ، پ  شما می خیوانییید 
متوجه این مطل  شوید که در طول فعالیت ، چیه 

 میزان پیش خر و یا عق  خر هستید.

این قابلیت برای خمام فعالیت ها مییوجییود خوجه: 
 نمی باشد. 
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را با بالا بودن پوسته ی اصلی سیاعیت ،  1
 فشار دهید.

 یک فعالیت را انتخاب کنید. 2

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4  Training   و سییپییRace an Activity  را
 انتخاب نمایید.

 یکی را برگزینید: 5

-  From History  را انتخاب کینییید خیا از روی
دستگاه اود ، یک فعالیت ثبت شده را انیتیخیاب 

 نمایید.

-  Downloaded  را انتخاب کنیید خیا از حسیاب
garmin connect   اود ، یک فعالیت دانلود شده
 را انتخاب نمایید.

 فعالیت را برگزینید. 6

صفحه ی شریک مجازی نمایش داده می شود کیه 
 زمان خخمینی پایان را نشان می دهد.

را فشار دهید خا زمان سنج فیعیالیییت کلید  7
 شروع به کار نماید.

پ  از اینکه فعالیت اود را کامل کیردیید ،  8
 را انتخاب کنید. Saveرا فشار دهید و 

 رکوردهای شخصی

هنگامی که شما یک فعالیت را به اخمام می رسانید 
، دستگاه هر رکورد جدید شخصی را که به دسیت 
آورده اید ، نمایش می دهد. رکوردهای شیخیصیی 
شامل کمترین زمان بدست آمده در چند نیمیونیه 

فاصله ی مسابقه ای و طولانی خرین دو ، سواری یا 
 شنا می گردند.

برای دوچراه سواری ، رکوردهای شخصی خوجه: 
شامل بیشترین صعود و بیشترین نیرو  نیییاز بیه 

 سنجشگر نیرو( نیز می گردند.

 مشاهده ی رکوردهای شخصی شما

با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  1
MENU .را نگه دارید 

2 History   و سپRecords .را انتخاب کنید 

 یک ورزش را انتخاب نمایید. 3

 یک رکورد را برگزینید. 4

5 View Record .را انتخاب نمایید 

 بازگرداندن یک رکورد شخصی

شما می خوانید هر رکورد شخصی را حذف کرده و 
 به رکورد ثبت شده ی پیش از آن برگردید.

با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  1
MENU .را نگه دارید 

2 History   و سپRecords .را انتخاب کنید 

 یک ورزش را انتخاب نمایید. 3

 یک رکورد را انتخاب کنید خا پاک شود. 4

5 Clear Record   و سپYes .را انتخاب نمایید 

این کار هیچ فعالیت ذایره شده ای را پاک خوجه: 
 نمی کند.

 پاک کردن خمامی رکوردهای شخصی
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با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  1
MENU .را نگه دارید 

2 History   و سپRecords .را انتخاب کنید 

 یک ورزش را انتخاب نمایید. 3

4 Clear All Records   و سپYes .را برگزینید 

 فقط رکوردهای آن ورزش حذف می گردند.

این کار هیچ فعالیت ذایره شده ای را پاک خوجه: 
 نمی کند.

 ساعت

 خنظیم هشدار

شما می خوانید چندین هشدار را خنظیم نمایید. شما 
می خوانید هر هشدار را طوری خنظیم کینییید کیه 

 یکبار و یا به صورت منظم خکرار شود.

با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  1
MENU .را نگه دارید 

2 Clocks .را انتخاب کنید 

را فشار دهید خا به صیفیحیه  DOWNیا  UPکلید  3
 ی هشدارها برسید.

 یکی را انتخاب کنید: 4

 Setبرای اولین بار خنظیم کردن یک هشدار ،  -
Alarms .را برگزینید 

را برای خنظیم کردن هشدارهای اضافیی ،  -
 را برگزینید.  Add Alarmفشار دهید و 

 یک زمان هشدار را وارد نمایید.  5

در صورت نیاز ، هشدار را انتخاب کرده و یکیی  6
 را برگزینید:

-  Status  را انتخاب کنید خا هشدار را ااموش ییا
 روشن نمایید.

-  Time  را انتخاب کنید خا زمان هشدار را خغییییر
 دهید.

-  Repeat  را انتخاب کنید و زمان  خکرار هشیدار
 را خعیین کنید.

-  Sounds  را انتخاب کنید و یک نیوع اعیلان را
 برگزینید.

-  Backlight   و سپOn  را انتخاب کنید خا نیور
 زمینه به همراه هشدار روشن شود.

-  Label  را انتخاب کنید و خوضیحی برای هشیدار
 انتخاب نمایید.

 حذف یک هشدار

با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  1
MENU .را نگه دارید 

2 Clocks .را انتخاب کنید 

را فشار دهید خا به صیفیحیه  DOWNیا  UPکلید  3
 ی هشدارها برسید.

 را فشار دهید. 4

 یک هشدار را انتخاب کنید. 5

6 Delete .را برگزینید 

 شروع به کار زمان سنج معکوس
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با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  1
MENU .را نگه دارید 

2 Clocks .را انتخاب کنید 

را فشار دهید خا به صیفیحیه  DOWNیا  UPکلید  3
 ی زمان سنج ها برسید.

4 Set Quick Timer .را انتخاب کنید 

 یک زمان را وارد کنید. 5

را فشار دهید و یکی را  MENUدر صورت نیاز ،  6
 انتخاب نمایید:

-  Restart   و سپOn  را انتخاب کنید خا پ  از
به پایان رسیدن کار زمیان سینیج ، بیه صیورت 

 اودکار از نو شروع به کار نماید.

-  Sounds  را انتخاب کنید و یک نوع از اعلان را
 برگزینید.

را فشار دهید خا زمان سنج شروع به کیار  7
 کند.

 حذف کردن یک زمان سنج

با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  1
MENU .را نگه دارید 

2 Clocks .را انتخاب کنید 

را فشار دهید خا به صیفیحیه  DOWNیا  UPکلید  3
 ی زمان سنج ها برسید.

 را فشار دهید. 4

 یک زمان سنج را انتخاب نمایید. 5

6 MEMU .را فشار دهید 

7 Delete .را برگزینید 

 استفاده از کورنومتر

با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  1
MENU .را نگه دارید 

2 Clocks .را انتخاب کنید 

را فشار دهید خا به صیفیحیه  DOWNیا  UPکلید  3
 ی کورنومتر برسید.

 را فشار دهید. 4

را فشار دهید خا زمان سنج شروع به کیار  5
 نماید.

6  LAP  را فشار دهید خا زمان سنج هر دور از نوع
 شروع به کار کند.

 

 

 

 

 متوقف نمی شود.زمان کلی کورنیومیتیر 

را فشار دهید خا هر دو زمان سنج متوقیف  7
 شوند.

 یکی را انتخاب نمایید: 8

برا ی شروع به کار دوباره ی هر دو زمان سنج  -
 ،DOWN .را فشار دهید 
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را  MENUبرای مرور زمان سنج های هر دور ،  -
 را انتخاب نمایید. Reviewفشار دهید و 

برای اینکه زمان کورنومتر را بیه عینیوان ییک  -
را فشار دهییید و  MENUفعالیت ذایره نمایید ، 

Save Activity .را انتخاب نمایید 

را  MENUبرای اروح از حالت کورنومیتیر ،  - 
 را برگزینید.  Doneفشار دهید و 

 اضافه کردن مناط  زمانی جایگزین

شما می خوانید زمان حاضر را در منیاطی  زمیانیی 
ببییینییید.  alt. time zonesاضافی بر روی ویجت 

شما می خوانید خا چهار منطقه ی زمانی جایگزین را 
 اضافه نمایید.

ممکن است که شما نیاز داشته باشییید خییا خوجه: 
را به گردونه ی وییجیت  alt. time zonesویجت 

 ها اضافه کنید.

با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  1
MENU .را نگه دارید 

2 Clocks .را انتخاب کنید 

را فشار دهید خا به صیفیحیه  DOWNیا  UPکلید  3
 ی مناط  زمانی برسید.

 یکی را انتخاب کنید: 4

جهت خعیین کردن یک منطقه ی زمیانیی بیرای  -
 Add Zoneو سپ   Set Time Zonesاولین بار ، 

 را انتخاب نمایید.

 را  برای خعیین کردن مناط  زمانی اضافی ،  -

 را برگزینید. Add Zoneفشار دهید و 

 یک کنطقه ی زمانی را انتخاب کنید. 5

 در صورت نیاز ، منطقه را خغییر نام دهید. 6

 هدایت

 ذایره ی مکان شما

شما می خوانید محلی که در آن حضیور داریید را 
 ذایره کنید خا بعدا به آن برگردید.

شما می خوانید انتخاب هایی را به میینییوی خوجه: 
 کنترل ها اضافه نمایید.

 را نگه دارید. LIGHTکلید  1

 را انتخاب نمایید. 2

 دستورالعمل های روی صفحه را دنبال نمایید. 3

 ویرایش مکان های ذایره شده ی شما

شما می خوانید یک مکان ذایره شده را پاک کنید 
و یا نام ، بلندی و اطلاعات مکانی آن را وییراییش 

 نمایید.

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، کلید  1
 را فشار دهید.

2  Navigate   و سییپییSaved Locations  را
 انتخاب کنید.

 یک مکان ذایره شده را انتخاب نمایید. 3

یک گزینه را انتخاب کنید خا مکان را وییراییش  4
 نمایید. 
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 )Waypointخعیین یک نقطه مسیر  

شما می خوانید یک مکان جدید را با خعیین فاصیلیه 
و مختصات نسبت به مکان حیال حیاضیر ایود ، 

 ایجاد نمایید.

شما ممکن است نیاز داشته بییاشییییید کییه خوجه: 
را به لیست فعالیت ها و  .project wptاپلیکیشن 

 اپلیکیشن ها اضافه نمایید.

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، کیلییید  1
 را فشار دهید.

2 Project Wpt. .را انتخاب نمایید 

3 UP  یاDOWN  را فشار دهید خا جهت را خعییییین
 کنید.

 را فشار دهید.کلید  4

را بزنید خا یک واحد اندازه گیری  DOWNکلید  5
 را انتخاب کنید.

 را فشار دهید خا فاصله را وارد کنید. UPکلید  6

 را فشار دهید خا ذایره شود.کلید  7

نقطه مسیر خعیین شده با یک نیام پیییش فیرض 
 ذایره می شود.

 مسیریابی به سمت یک مقصد

شما می خوانید از دستگاه اود استفاده کنید خا بیه 
سمت یک مقصد هدایت شوید و یا یک مسیییر را 

 دنبال نمایید.

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، کیلییید  1

 را فشار دهید.

 یک فعالیت را انتخاب کنید. 2

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4 Navigation .را انتخاب کنید 

 یک شااه را برگزینید. 5

به پیام های فوری روی صفحه پاسخ دهییید خیا  6
 یک مقصد را انتخاب نمایید.

7 Go To .را انتخاب نمایید 

 اطلاعات مسیریابی نمایان می شود.

 را فشار دهید خا مسیریابی آغاز شود.کلید  8

مسیریابی به سمت یک نقطیه ی میورد 
 علاقه

اگر نقشه های نص  شده بر روی دستگیاه شیمیا 
شامل نقاط مورد علاقه گردد ، شما می خوانیید بیه 

 سمت آنها مسیریابی کنید.

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، کلید  1
 را فشار دهید.

 یک فعالیت را انتخاب کنید. 2

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4  Navigation   و سپیPoints of Interest  را
 انتخاب کنید و یک شااه را برگزینید.

یک لیست از نقاط مورد علاقه ی نیزدییک میحیل 
 شما نمایش داده می شود. 
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 در صورت نیاز ، یکی را انتخاب نمایید: 5

برای جست و جو در نزدیکی یک محل دیگر ،  -
Search Near  را انتخاب کنید و ییک میکیان را

 برگزینید.

برای جست و جوی یک نقطه ی میورد عیلاقیه  -
را انتخاب کنییید ،  Spell Searchبوسیله ی نام ، 

را برگزینیید  Search Nearیک نام را وارد کنید ، 
 و یک مکان را انتخاب کنید.

از میان نتایج جست و جو ، یک نقطه ی میورد  6
 علاقه را برگزینید.

7 Go .را انتخاب نمایید 

 جزییات مسیریابی نمایش داده می شود.

 را فشار دهید خا مسیریابی آغاز شود.کلید  8

 مکان های مورد علاقه

یک نقطه ی مورد علاقه ، مکانیست کیه میمیکین 
است برای  شما مفید و جذاب باشد. نقیاط میورد 
علاقه در شااه های مختلف دسته بندی می شونید 
و می خوانند شامل مقاصد مسافیرخیی پیرطیرفیدار 
مانند پمپ بنزین ها ، رستوران ها ، هیتیل هیا و 

 محل های خفریحی باشند.

ایجاد و دنبال کردن یک مسیر بیر روی 
 دستگاه شما

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، کیلییید  1
 را فشار دهید.

 یک فعالیت را انتخاب کنید. 2 

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4 Navigation  ،Courses   و سپCreate New 
 را انتخاب کنید.

را انتخیاب یک نام برای مسیر وارد کنید و  5
 نمایید.

6 Add Location .را برگزینید 

 یک گزینه را انتخاب کنید. 7

 را خکرار نمایید. 7و  6در صورت نیاز ، گام  8

9 Done   و سپDo Course  .را برگزینید 

 جزییات مسیریابی نمایش داده می شود.

 را فشار دهید خا مسیریابی آغاز شود.کلید  11

 ایجاد یک مسیر رفت و برگشت

این دستگاه می خواند بر اساس یک فاصله و جهت 
هدایتی مشخص ، یک مسیر رفت و بیرگشیت را 

 ایجاد کند.

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، کیلییید  1
 را فشار دهید.

2 Run  یاBike .را انتخاب کنید 

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4 Navigation   و سپRound-Trip Course  را
 انتخاب نمایید.

 مسافت کلی مسیر را وارد کنید. 5

 یک جهت را برگزینید. 6
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این دستگاه خا سه مسیر را ایجاد می نماید. شیمیا 
را فشار دهید خیا مسیییرهیا را  DOWNمی خوانید 

 ببینید.

را فشار دهید خا یک مسییر انیتیخیاب کلید  7
 شود.

 یکی را انتخاب نمایید: 8

 را انتخاب کنید. Goبرای شروع مسیریابی ،  -

برای دیدن مسیر بر روی نقشه و جابجیاییی ییا  -
 را انتخاب نمایید. Mapبزرگنمایی نقشه ، 

 Turn Byبرای مشاهده ی پیچ های مسیییر ،  -
Turn .را برگزینید 

برای دیدن نقشه ی پستی ها و بیلینیدی هیای  -
 را انتخاب کنید. Elevation Plotمسیر ، 

را انیتیخیاب  Saveبرای ذایره کردن مسیر ،  -
 کنید.

 Viewبرای دیدن لیستی از بلندی های مسیر ،  -
Climbs  .را انتخاب نمایید 

علامتگذاری و شروع مسیریابی به سمت 
 Man Overboardمکان 

(  man overboardشما می خوانید ییک میکیان 
MOB را ذایره کنید و به صورت اودکار به آن )

 برگردید.

شما می خوانید عملکرد کلیدها هنگام نگییه نکته: 
داشته شدن را شخصی سازی کنید خا به عملیکیرد 

MOB .دسترسی داشته باشید 

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، کیلییید  1
 را فشار دهید.

 یک فعالیت را انتخاب کنید. 2

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4 Navigation   و سپLast MOB  را انیتیخیاب
 نماییید.

 جزییات مسیریابی نمایش داده می شود.

 )Sight 'N Goمسیریابی با ببین و برو  

شما می خوانید دستگاه را به سمت ییک شیی در 
دور دست مانند یک مخزن آب بگیرید ، جهت را 
قفل کنید و سپ  به سمت آن شیی راهینیمیاییی 

 شوید.

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، کیلییید  1
 را فشار دهید. 

 یک فعالیت را انتخاب کنید. 2

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4 Navigation   و سپSight 'N Go  را انیتیخیاب
 کنید.

بالای ساعت را به سمت یک شی بگیرید و کلید  5
 را فشار دهید. 

 جزییات مسیریابی نمایش داده می شود.

 را فشار دهید خا مسیریابی آغاز شود.کلید  6

مسیریابی به سمت نقطه ی شروع شما در 
 حین یک فعالیت
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شما می خوانید در یک مسیر مستقیم و یا از طریی  
مسیری که حرکت کرده اید ، به نقطه ی شیروع 
فعالیت اایر اود برگردید. این قابلیت فقط برای 

استفاده میی  GPSفعالیت هایی موجود است که از 
 کنند.

 را فشار دهید.در طول یک فعالیت ،  1

2 Back to Start  را انتخاب کینییید و ییکیی را
 برگزینید:

برای برگشتن به نقطه ی شروع فعالیت اود از  -
را  TracBackطری  مسیری که حرکت کرده اید ، 

 انتخاب نمایید.

اگر شما نقشه ی پشتیبانی شده ندارید و ییا از  -
را  Routeمسیر مستقیم استفاده میی کینییید ، 

انتخاب کنید خا به نقطه ی شروع فعالیت اود در 
 یک مسیر مستقیم برگردید.

اگر شما از مسیر مستقیم استفاده نمی کینییید ،  -
Route  را انتخاب کنید خا با استفاده از راهینیمیای

گام به گام ، به نقطه ی شیروع فیعیالیییت ایود 
 برگردید.    

 

 

 

 

 

 ، مسیری که باید دنبال کنید مکان کنونی شما 

بر روی نقشه نمیاییش داده و مقصد شما   
 می شود.

 مشاهده ی راهنمایی های مسیر

شما می خوانید یک لیست از راهنمایی های گام بیه 
 گام مسیر اود را مشاهده نمایید.

را  MENUحین مسیریابی در یک مسیر ، کلید  1
 نگه دارید.

2 Turn By Turn .را انتخاب کنید 

یک لیست از راهنمایی های گام به گام نیمیاییش 
 داده می شود.

3 DOWN  را فشار دهید خا راهنمایی های اضیافیی
 را ببینید.

مسیریابی به سمت نقطه ی شیروع ییک 
 فعالیت ذایره شده

شما می خوانید به سمت نیقیطیه ی شیروع ییک 
فعالیت ذایره شده در یک مسیر مستقیم و ییا از 
طری  مسیری که حرکت کرده اید ، راهینیمیاییی 
شوید. این قابلیت خنها برای فعالیت هایی میوجیود 

 استفاده می کنند. GPSاست که از 

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، کیلییید  1
 را فشار دهید.

 یک فعالیت را انتخاب کنید. 2

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4 Navigation  وActivities .را انتخاب کنید 
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 یک فعالیت را انتخاب کنید. 5

6 Back to Start  را انتخاب نمایییید و ییکیی را
 انتخاب کنید:

برای برگشتن به نقطه ی شروع فعالیت اود از  -
را  TracBackطری  مسیری که حرکت کرده اید ، 

 انتخاب نمایید.

اگر شما نقشه ی پشتیبانی شده ندارید و ییا از  -
را  Routeمسیر مستقیم استفاده میی کینییید ، 

انتخاب کنید خا به نقطه ی شروع فعالیت اود در 
 یک مسیر مستقیم برگردید.

اگر شما از مسیر مستقیم استفاده نمی کینییید ،  -
Route  را انتخاب کنید خا با استفاده از راهینیمیای

گام به گام ، به نقطه ی شیروع فیعیالیییت ایود 
 برگردید.

اگر یک نقشه ی پشتیبانی شیده داریید و ییا از 
مسیر مستقیم استفاده نمایید ، راهنمایی گیام بیه 
گام به شما کمک می کند خا به نیقیطیه ی شیروع 
آارین فعالیت ذایره شده ی اود برگردید. اگیر 
شما از مسیر مستقیم استفاده نمی کنید ، یک ایط 
بر روی نقشه نمایش داده می شود که از میحیل 
کنونی شما خا نقطه ی شروع آایریین فیعیالیییت 

 ذایره شده ادامه دارد.

شما می خوانید یک کورنومتر را اسییتییارت خوجه: 
 کنید خا دستگاه به حالت ساعت برنگردد.

را فشار دهید خیا قیطی  نیمیا را  DOWNکلید  7
 ببینید.  انتخابی(   

 جهت فلش به سمت نقطه ی شروع شما می باشد.

 متوقف کردن مسیریابی

را نیگیه  MENUدر حین یک فعالیت ، کیلییید  1
 دارید.

2 Stop Navigation .را انتخاب کنید 

 نقشه

نقشه ها از پیش بر رو دستگاه شیمیا بیارگیذاری 
شده اند و شما می خوانید چندین نیوع اطیلاعیات 

شامل اطوط خوپوگرافی ، نیقیاط  garminنقشه ای 
مورد علاقه ی نزدیک ، نقشیه ی پیییسیت هیای 

 اسک  و زمین های گلف را ببینید. 

برای ارید نقشه های اضافی و جزییات مربوط به 
 بروید. garmin.com/mapsسازگاری ، به 

مکان شما بر روی نقشه را نشیان میی دهید. 
هنگامی که شما به سمت مقصد می روید ، مسیییر 
شما به وسیله ی اطی بر روی نقشه علامتگیذاری 

 می گردد.

 مشاهده ی نقشه

 یک فعالیت در فضای باز را شروع کنید. 1

را فشار دهید خا به صیفیحیه  DOWNیا  UPکلید  2
 نقشه منتقل شوید.

را نگه دارید و یکیی را انیتیخیاب  MENUکلید  3
 نمایید:

برای جابجایی و یا بزرگنمایی بر روی نیقیشیه ،  -
Pan/Zoom .را انتخاب کنید 
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را فشار دهید خا بالا شما می خوانید کلید نکته: 
و پایین ، چپ و راست و یا بزرگنمایی کنید. شیمیا 
می خوانید کلید را نگه دارید خا نقاطی که بیر روی 

 نقشه علامت زده شده اند را انتخاب کنید.

برای دیدن نقاط مورد علاقه و نقطه مسییرهیای  -
 را برگزینید. Around Meنزدیک ، 

ذایره و یا مسیریابی کردن به سمت یک مکیان 
 بر روی نقشه

شمل می خوانید هر نقطه ای بیر روی نیقیشیه را 
انتخاب کنید. شما می خوانید آن مکان را ذایییره 

 نمایید و یا مسیریابی به سمت آن را آغاز کنید.

 را نگه دارید. MENUبا بالا بودن نقشه ، کلید  1

2 Pan/Zoom .را انتخاب کنید 

کنترل ها و علامت ها بر روی نقیشیه دییده میی 
 شوند.

 

 

 

 

 

جابجا شوید و یا بزرگنمایی کینییید خیا میکیان  3
 علامتگذاری شده را به مرکز بیاورید.

را نگه دارید خا نقاط علامتگذاری شده کلید  4
 را انتخاب نمایید.

در صورت نیاز ، نقطه ی مورد علاقه ی نزدییک  5
 را انتخاب نمایید.

 یکی را برگزینید: 6

 Goبرای شروع مسیریابی به سمت یک مکان ،  -
 را انتخاب کنید.

 Saveبرای ذایییره کیردن ییک میکیان ،  -
Location .را برگزینید 

برای دیدن اطلاعات مربوط بیه ییک میکیان ،  -
Review .را انتخاب نمایید 

 )Around Meمسیریابی با قبلیت اطراف من  

شما می خوانید از قابلیت اطراف من استفاده کنیید 
خا به مکان های مورد علاقه و نقیطیه مسیییرهیای 

 نزدیک راهنمایی شوید.

نقشه ی نص  شده بر روی دستگاه شییمییا خوجه: 
باید شامل نقاط مورد علاقه باشد خا بتوان به سمت 

 آنها مسیریابی کرد.

 را نگه دارید. MENUبا بالا بودن نقشه ، کلید  1

2 Around Me .را انتخاب کنید 

آیکون هایی نشانگر نقاط مورد عیلاقیه و نیقیطیه 
 مسیرها بر روی نقشه ظاهر می شوند.

را فشار دهید خا بخیشیی از  DOWNیا  UPکلید  3
 نقشه مشخص شود.  

 را فشار دهید. کلید  4

لیستی از نقاط مورد علاقه و نقطیه مسیییرهیا در  
بخشی از نقشه که مشخص شده است ، نیمیاییش 
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 داده می شود. 

 یک مکان را انتخاب نمایید. 5

 یکی را برگزینید: 6

 Goبرای شروع مسیریابی به سمت یک مکان ،  -
 را انتخاب کنید.

را  Mapبرای دیدن یک مکان روی نیقیشیه ،  -
 انتخاب کنید.

 Saveبرای ذایییره کیردن ییک میکیان ،  -
Location .را برگزینید 

برای دیدن اطلاعات مربوط بیه ییک میکیان ،  -
Review .را انتخاب نمایید 

 خغییر ظاهر نقشه

شما می خوانید ظاهر نقشه را خغییر دهید خا نقیشیه 
ی بهینه سازی شده برای فعالیت اود را ببینییید. 
به عنوان مثال ، نقشه با کنتراست بالا ، ایوانیش 
بهتری در محیط های چالش برانیگیییز دارنید و 
نقشه ی مخصوص یک فیعیالیییت ، میهیمیتیریین 
اطلاعات مخصوص نقشه برای مشاهده ی سیرییع 

 را نمایش می دهد.

 یک فعالیت در فضای باز را آغاز نمایید. 1

 را نگه دارید. MENUکلید  2

 خنظیمات فعالیت را انتخاب نمایید. 3

4 Map   و سپMap Theme .را برگزینید 

 یک گزینه را انتخاب نمایید. 5

 قط  نما

محوره با خینیظیییم  3این دستگاه یک قط  نمای 
اودکار دارد. ویژگی ها و ظاهر این قط  نما بیر 

فعال بیاشید و چیه  GPS، چه  اساس فعالیت شما
شما به سمت مقصد مسیریابی کنید ، خغیییییر میی 
کند. شما می خوانید خنظیمات قیطی  نیمیا را بیه 
صورت دستی خغییر دهید. برای سریع باز کیردن 
خنظیمات قط  نما ، شما می خوانید بیا بیالا بیودن 

 را فشار دهید.ویجت قط  نما ،  

 خنظیم جهت قط  نما

را فشییییار با بالا بودن ویجت قط  نما ،   1
 دهید.

2 Lock Heading .را انتخاب کنید 

قسمت بالای ساعت را در جهت حیرکیت ایود  3
 را فشار دهید.بگیرید و 

هنگامی که از جهت منحرف شوید ، قیطی  نیمیا 
 جهت انحراف و مقدار آن را نشان می دهد.

 ارخفاع سنج و سنجشگر فشار هوا

دستگاه دارای ارخفاع سنج و سنجشگر فشار هیوا 
می باشد. دستگاه حتی در حالت باخری ضعیییف ، 
به صورت پیوسته اطلاعات ارخفاع و فشار هیوا را 
جمع آوری می کند. ارخفاع سنج ، ارخفاع خخمیینیی 
شما بر اساس خغییرات فشار را نشان میی دهید. 
سنجشگر فشار هوا ، اطلاعات فشار محییطیی بیر 
اساس ارخفاعی که ارخفاع سنج اایرا خنظییم شیده  
را نمایش می دهد. شما می خوانید بیا بیالا بیودن 
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 ویجت ارخفاع سنج و سنجشگر فشار هوا ، کلید

را فشار دهید خا خنظیمات ارخفاع سنج و سنجشگیر 
 فشار هوا فورا باز شوند.

 خاریخچه

خاریخچه شامل زمان ، مسافت ، انرژی مصیرفیی ، 
گام و سرعت میانگین ، اطلاعات مربوط به دور و 

 جزییات حسگر انتخابی می شود.

زمانیکه حافظه ی دستگاه پر شده است ، خوجه: 
اطلاعات جدید بر روی قدیمی خرین اطلاعات میی 

 نشیند.

 استفاده از خاریخچه

خاریخچه شامل فعالیت های قبلی می شود که شمیا 
 بر روی دستگاه اود ذایره کرده اید.

دستگاه یک ویجت خاریخچه برای دسترسی سریع 
 به اطلاعات مربوط به فعالیت شما دارد.

با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  1
MENU .را نگه دارید 

2 History   و سپActivities .را انتخاب کنید 

 یک فعالیت را انتخاب نمایید. 3

 یکی را انتخاب کنید: 4

برای مشاهده ی اطلاعات اضیافیی دربیاره ی  -
 را برگزینید. All Statsفعالیت ، 

برای مشاهده ی خاثیر فیعیالیییت بیر آمیادگیی  -
را  Training Effectهوازی و غیرهوازی شمیا ، 

 برگزینید.

برای مشاهده ی زمان سپری شده در هر حوزه  -
 را برگزینید. Heart Rateی ضربان قل  ، 

برای انتخاب یک دور و مشاهده ی اطیلاعیات  -
 را برگزینید. Lapsاضافی درباره ی هر دور ، 

برای انتخاب یک سری خمرینی و مشیاهیده ی  -
را  Setsاطلاعات اضافی درباره ی هیر سیری ، 

 برگزینید.

 Mapبرای مشاهده ی فعالیت بر روی نقشیه ،  -
 را برگزینید.

برای مشاهده ی نقشه ی ارخفاع برای فعالیت ،  -
Elevation Plot .را برگزینید 

را  Deleteبرای حذف کردن فعالیت منتخ  ،  -
 برگزینید.

 خاریخچه ی ورزش چندگانه

دستگاه شما الاصه ای کلی از فیعیالیییت شیامیل 
مسافت ، زمان ، انرژی مصرفی و اطلاعات مربیوط 
به وسایل جانبی دلخواه را ذایییره میی نیمیایید. 
دستگاه شما همچنین اطلاعات مربوط به فعالیییت 
برای هر بخش و انتقال ورزشی را جدا می کنید ، 
پ  شما می خوانید فعالیت های خمرینی مشابیه را 
مقایسه کنید و ببینید که برای انتقال به مرحله ی 
بعد ، چه مقدار سرعت نیاز است. خیارییخیچیه ی 
انتقال شامل مسافت ، زمان ، میانگین سیرعیت و 

 انرژی مصرفی می شود.

 مشاهده ی زمان سپری شده در هر حوزه ی 
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 ضربان قل 

مشاهده ی زمان سپری شده ی شما در هر حیوزه 
ی ضربان قل  می خواند به شما کیمیک کینید خیا 

 شدت خمرین اود را خنظیم نمایید. 

با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  1
MENU .را نگه دارید 

2 History   و سپActivities .را  انتخاب نمایید 

 یک فعالیت را برگزینید. 3

4 Heart Rate .را انتخاب نمایید 

 مشاهده ی اطلاعات کل

شما می خوانید مسافت کلی و اطلاعات مربوط بیه 
زمان ذایره شده بیر روی دسیتیگیاه ایود را 

 مشاهده کنید.

با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  1
MENU .را نگه دارید 

2 History   و سپTotals .را را انتخاب نمایید 

 در صورت نیاز ، یک فعالیت را برگزینید. 3

یک گزینه را انتخاب کنید خا مجموع هفتیگیی و  4
 ماهانه را ببینید. 

 استفاده از مسافت سنج

مسافت سنج به صورت اودکار مسافت کلی طیی 
شده ، ارخفاع و زمان سپری شده در فعیالیییت را 

 ثبت می کند.

با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  1

MENU .را نگه دارید 

2 History  ،Totals   و سیپیOdometer  را
 انتخاب نمایید.

را فشار دهید خیا میجیمیوع  DOWNیا  UPکلید  3
 مسافت سنج را ببینید.

 پاک کردن خاریخچه

با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  1
MENU  .را نگه دارید 

2 History   و سپOptions .را  انتخاب نمایید 

 یکی را انتخاب کنید: 3

-  Delete All Activities  را انتخاب نمایید خا خمام
 فعالیت ها را از خاراچه پاک نمایید.

-  Reset Totals  را انتخاب نمیایییید خیا خیمیامیی
 مسافت ها و زمان های کل ریست شوند.

این کار هیچ فعالیت ذایره شده ای را پاک خوجه: 
 نمی کند.

 شخصی سازی دستگاه شما

 خنظیمات فعالیت ها و کاربرد آنها

این خنظیمات به شما اجازه می دهند خا هر کاربرد 
فعالیتی از پیش بارگیزاری شیده را بیر اسیاس 
نیازهای اود شخصی سازی نمایید. به عنوان مثال 
، شما می خوانید صفحات اطلاعیاخیی را شیخیصیی 
سازی نمایید و قابلیت های هشدار و خیمیریین را 
فعال سازید. خمامی این خنظیمات برای همیه نیوع 
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 فعالیت موجود نمی باشند.

 Activities & Appsرا نگه دارید ،  MENUکلید 
را برگزینید ، یک فعالیت را انیتیخیاب کینییید و 

 خنظیمات فعالیت را برگزینید.

مسافت طی شده ): 3D distanceبعدی  3مسافت 
ی شما را با استفاده از خغییرات ارخفاع و حیرکیت 

 افقی شما بر روی زمین ، محاسبه می کند.

سرعت شما را بیا ):  3D speedبعدی  3سرعت 
استفاده از خغییرات ارخفاع و حرکت افقی شما بیر 

 روی زمین ، محاسبه می کند.

خنظیم کردن رنیگ ):  accent colorرنگ خاکید  
خاکید هر فعالیت کمک می کند خا خشخیص دهییید 

 که کدام فعالیت فعال است.

هشدار خمرین یا مسیریابی را ): alertsهشدارها  
 برای فعالیت خنظیم می کند.

دستگاه را قادر می ): auto climbصعود اودکار  
سازد خا به صورت اودکار خغییییرات ارخیفیاع بیا 

 استفاده از ارخفاع سنج را خشخیص دهد. 

خنظیماخی را برای قابلیت ): auto lapدور اودکار  
 دور اودکار فراهم می کند.

دستگاه را طیوری ):  auto pauseخوقف اودکار  
خنظیم می کند که با خوقف حرکت و یا کمتر شیدن 
سرعت از مقداری ااص ، ثبت اطلاعات میتیوقیف 

 شود.

Auto run  : دستگاه را طوری خنظیم می کند که به
صورت اودکار ، اسکی را با استفیاده از شیتیاب 

 سنج خشخیص دهد.

شما را قادر میی ):  auto scrollجابجایی اودکار  
سازد خا هنگام کار زمان سنج ، به صورت اودکیار 
، در میان خمامی صفحات اطیلاعیات میربیوط بیه 

 فعالیت جابجا شوید.

دستگاه را قیادر میی ):  auto setسری اودکار  
سازد خا در حین فعالیت خمیریینیی قیدرخیی ، بیه 
صورت اودکار ، سری هیای خیمیریین شیروع و 

 متوقف گردند.

رنگ زمینه ی ): background colorرنگ زمینه  
 هر فعالیت را شمکی و یا سفید می کند.

ساییز اعیداد در ):  big numbersاعداد بزرگ  
 صفحه ی جزییات گلف را خغییر می دهد.

برنامه ی صعیود و ):  climbproمتخصص صعود  
صفحات پایش را در حین مسیریابی نمیاییش میی 

 دهد.

پیامی را نشیان میی ):  club promptپیام چوب  
دهد که به شما اجازه می دهد خا نوع چیوبیی کیه 
پ  از خشخیص هر ضربه در بازی گلف استیفیاده 

 کرده اید را وارد نمایید.

): countdown startشروع زمان سنج معکوس  
برای دوره های شنا در استخر ، یک زمان سینیج 

 معکوس را فعال می سازد. 

شما را قیادر ):  data screensصفحات اطلاعاخی  
می سازد خا صفحات اطلاعاخی را شخیصیی سیازی 
کنید و صفحات اطلاعاخی جدیدی برای فیعیالیییت 
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 اضافه نمایید.

مسافت ):  driver distanceمسافت اولین ضربه  
میانگینی که خوپ هنگام بازی گیلیف در اولییین 

 ضربه طی می کند را خعیین می نماید.

به شما اجیازه میی ):  edit weightویرایش وزن  
دهد خا وزن مورد استفاده برای یک سری خمریین 

 قدرخی یا فعالیت مربوط به قل  را اضافه نمایید.

خیعییییین واحید ):  golf distanceمسافت گلف  
 اندازه گیری استفاده شونده در حین بازی گلف.

GPS : خعیین حالت برای دریافت کننده یGPS. 

امتیاز آوان  ): handicap scoringامتیاز آوان   
در حین بازی گلف را ممکن می سازد. گزیینیه ی 
آوان  محلی به شما اجازه میی دهید خیا خیعیداد 
ضرباخی که باید از امتیلز کلی شمیا کیم شیود را 
وارد نمایید. قابلیت شااص/شی  به شمیا اجیازه 
می دهد خا آوان  اود و شی  زمین را وارد کنید  
خا دستگاه بتواند آوان  زمین شما را میحیاسیبیه 
نماید. هنگامی که هر کدام از گزینه های امیتیییاز 
آوان  را فعال می کنید ، شما می خوانییید میقیدار 

 آوان  اود را خنظیم نمایید.

شما را قادر می سازد خا یک ):  lap keyکلید دور  
دور یا یک استراحت در طول فعیالیییت را ثیبیت 

 کنید.

کلیدها را در حییین ):  lock keysکلیدهای قفل  
فعالیت های مربوط به ورزش چندگانه قیفیل میی 

 نماید خا از فشار اخفاقی آنان جلوگیری کند.

اولویت های نمایش برای صفحه ی ):  mapنقشه  
 نقشه ی مربوط به فعالیت را خعیین می کند.

Metronome  : صدایی با ریتم ثابت پخش می شود
خا به شما کمک کند که عملکرد اود را بوسیله ی 
خمرین با ضرب آهنگ سریع خر ، آرام خیر و ییا 

 ثابت خر ، بهبود بخشید.

طول استخر برای شنا  ):  pool sizeسایز استخر   
 را خعیین می کند. 

حالت نیروی پیییش ):  power modeحالت نیرو  
 فرض برای فعالیت را خعیین می کند.

): power save timeoutزمان ذایره ی انرژی  
گزینه ی زمان ذایره ی انرژی برای فعالیییت را 

 خعیین می کند.

خناوب ثبت ):  recording intervalدوره ی ثبت  
نقطه مسیرها در طول یک عزیمت را خعیییین میی 

 کند.

): record after sunsetثبت پ  از غیروب  
برای دستگاه خعیین می کند که در یک عزیمیت ، 

 نقطه مسیرها را پ  از غروب ثبت نماید.

 نام فعالیت را خعیین می کند.): renameخغییرنام  

گزینه ی خیکیرار بیرای ورزش ):  repeatخکرار  
های چندگانه را فعال می نماید. به عنوان میثیال ، 
شما می خوانید از این گزینه برای فعالییت هیاییی 
استفاده نمایید که شامل چندین انیتیقیال  میانینید 

 دوگانه ی شنا و دو( می شوند.

 به ): restore defaultsبازگشت به پیش فرض  
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شما اجازه می دهد خا خنظیمات فعالیت را ریسیت 
 کنید.

اولویت ها برای محاسبیه ی ):  routingراه یابی  
 مسیرهای فعالیت را خعیین می نماید.

هنگامی که شما یک دور از ): scoringامتیازدهی  
گلف را شروع می کنید ، به صورت اودکار ، ثبت 
امتیاز را فعال یا غیر فعال می کینید. گیزیینیه ی 

( ، هنگامی که یک always askپرسش همیشگی  
 دور را شروع می کنید به شما پیام می دهد.

هنگامی که ):  segment alertsروش امتیازدهی  
به یک مسیر مجازی نزدیک بشوید ، پیام هایی را 

 نشان می دهد که به شما هشدار دهد.

در حال بازی گلف ): stat trackingپیگیری آمار  
 ، پیگیری آمار فعال می شود.

): .stroke detectخشخییص حیرکیت دسیت  
خشخیص حرکت دست برای شنا در اسیتیخیر را 

 فعال می سازد.

قابیلیییت ):  tournament modeحالت خورنمنت  
هایی را غیرفعال می کند که در طول خیورنیمینیت 

 های رسمی ، اجازه داده نمی شوند.

انتقال ها بیرای ورزش ):  transitionsانتقال ها  
 های چندگانه را فعال می سازد.

 شخصی سازی صفحات اطلاعاخی

شما می خوانید طرح بندی و و محتوای صیفیحیات 
اطلاعاخی مربوط به هر فعالیت را نشیان دهییید ، 

 مخفی کنید و خغییر دهید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Activities & Apps .را انتخاب کنید 

فعالیتی که می اواهید شخصی سیازی شیود را  3
 انتخاب نمایید.

 خنظیمات فعالیت را برگزینید. 4

5 Data Screens .را انتخاب کنید 

یک صفحه ی اطلاعاخی برای شخصی سیازی را  6
 انتخاب نمایید.

 یکی را برگزینید: 7

-  Layout  را انتخاب کنید خا خعداد رشیتیه هیای
 اطلاعاخی بر روی صفحه ی اطلاعاخی خنظیم شود.

یک رشته را انتخاب نمایید خا بتوانید اطیلاعیات  -
 مربوط به آن را خغییر دهید.

-  Reorder  را برگزینید خیا میکیان صیفیحیه ی
 اطلاعاخی در گردونه را خغییر دهید.

-  Remove  را انتخاب کنید خا صفحه ی اطلاعاخیی
 را از گردونه حذف نمایید.

را برگزینید خا ییک  Add Newدر صورت نیاز ،  8
 صفحه ی اطلاعاخی را به گردونه اضافه نمایید.

شما می خوانید یک صفحه ی اطلاعاخیی شیخیصیی 
سازی شده را اضافه نمایید و یا یکی از صیفیحیات 

 اطلاعاخی از پیش خعریف شده را انتخاب کنید.

 اضافه کردن یک نقشه به فعالیت

شما می خوانید برای یک فعالیت ، نیقیشیه را بیه 
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 گردونه ی صفحات اطلاعاخی اضافه کنید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Activities & Apps .را انتخاب کنید 

فعالیتی که می اواهید شخصی سیازی شیود را  3
 انتخاب نمایید.

 خنظیمات فعالیت را برگزینید. 4

5  Data Screens  ،Add New   و سپیMap  را
 انتخاب کنید.

 هشدارها

شما می خوانید برای هر فعالیت ، هشداری خنظییم 
کنید که به شما کمک می کند خا برای رسیدن بیه 
هدفی ااص خمرین کنید ، اطلاعاخیتیان راجیع بیه 
پیرامون اود را بالا ببرید و بیه سیمیت میقیصید 
اویش مسیریابی نمایید. برای از هشدارها خینیهیا 
برای بعضی از فعالیت ها موجود هستند. سه نیوع 
هشدار وجود دارد: هشیدار روییداد ، هشیدار 

 محدوده ، هشدار خکرارشونده.

هشدار رویداد خنها ): event alertهشدار رویداد  
یکبار نوااته می شود. رویداد یک میقیدار ایاص 
است. به عنوان مثال ، شما می خوانید دستیگیاه را 
طوری خنظیم کنید که هنگام رسیدن به یک ارخفاع 

 مشخص ، به شما هشدار دهد.

هیر بیار کیه ):  range alertهشدار محیدوده  
دستگاه در بیشتر یا کمتر از یک محدوده یا مقدار 
ااص قرار گیرد ، هشدار محدوده شما را با ایبیر 
می سازد. به عنوان مثال ، شما می خوانید دستیگیاه 

را طوری خنظیم کنید که هنگام رسیییدن ضیربیان 
( و بالاخیر از bpmخپش در دقیقه   61قل  به زیر 

211 bpm .شما را با ابر سازد ، 

هر بیار ):  recurring alertهشدار خکرارشونده  
که دستگاه مقدار یا دوره ی ااصی را ثیبیت میی 
کند ، هشدار خکرارشونده شما را با ابر می سازد. 
به عنوان مثال ، شما می خوانید خوانید دستیگیاه را 

دقیقه شما را با ابیر  31طوری خنظیم کنید که هر 
 سازد.   

    

 خوضیح نوع هشدار نام هشدار

ضرب 
 آهنگ

شما می خوانید مقدار  محدوده 
حداقل و حداکثر 

ضرب آهنگ را خعیین 

انرژی 
 مصرفی 

رویداد ، 
 خکرارشونده 

شما می خوانید مقدار 
 کالری را خعیین کنید.

شخصی  
 سازی 

رویداد ، 
 خکرارشونده  

شما می خوانید یک پیام 
موجود را انتخاب کنید 

و یا یک پیام شخصی 
را ایجاد نمایید و یک 

نوع هشدار را 

شما می خوانید یک  خکرارشونده مسافت
 فاصله را خعیین کنید.

شما می خوانید مقدار    محدوده  ارخفاع
حداقل و حداکثر 

 ارخفاع را خعیین کنید.
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 خنظیم یک هشدار

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Activities & Apps .را انتخاب کنید 

 یک فعالیت را انتخاب نمایید.  3

این قابلیت برای خمامی فعالیت ها موجییود خوجه: 
 نمی باشد.

 خنظیمات فعالیت را انتخاب کنید. 4

5 Alerts .را انتخاب نمایید 

 یکی را برگزینید: 6

-  Add New  را انتخاب کنید خا یک هشدار جدیید
 برای فعالیت اضافه نمایید.

نام هشدار را انتیخیاب نیمیایییید خیا ییکیی از  -
 هشدارهای قبلی را ویرایش کنید.

 در صورت نیاز ، نوع هشدار را برگزینید. 7

یک حوزه را انتخاب کنید ، مقادیر حیداقیلیی و  8
حداکثری را وارد کنید و یا یک مقدار شخصیی را 

 برای هشدار وارد نمایید.

 در صورت نیاز ، هشدار را روشن کنید. 9

برای هشدارهای رویداد و خکرارشونده ، هر بیار 
که شما به مقدار هشدار می رسید ، یک پیام ظاهر 
می شود. برای هشدارهای محدوده ، هر بیار کیه 
شما بالاخر یا پایین خر از محیدوده ی میخیصیوص 
قرار می گیرید ، یک پیام نمایش داده میی شیود 

  مقادیر حداقل و حداکثر(.

 خنظیمات نقشه ی فعالیت

شما می خوانید ظاهر صفحه ی نقشه ی مربوط بیه 
 هر فعالیت را شخصی سازی کنید.

 Activities & Appsرا نگه دارید ،  MENUکلید 
را انتخاب نمایید ، یک فعالیت را بیرگیزیینییید ، 

 خوضیح نوع هشدار نام هشدار

ضرب 
 آهنگ

شما می خوانید مقدار  محدوده 
حداقل و حداکثر 

ضرب آهنگ را خعیین 
 کنید.

انرژی 
 مصرفی 

رویداد ، 
 خکرارشونده 

شما می خوانید مقدار 
 کالری را خعیین کنید.

شخصی  
 سازی 

رویداد ، 
 خکرارشونده  

شما می خوانید یک پیام 
موجود را انتخاب کنید 

و یا یک پیام شخصی 
را ایجاد نمایید و یک 

نوع هشدار را 
 برگزینید. 

شما می خوانید یک  خکرارشونده مسافت
 فاصله را خعیین کنید.

شما می خوانید مقدار    محدوده  ارخفاع
حداقل و حداکثر 

 ارخفاع را خعیین کنید.

ضربان 
 قل 

شما می خوانید مقدار   محدوده 
حداقل و حداکثر 

ضربان قل  را خعیین 
کنید و یا خغییرات 

حوزه ای را انتخاب 
 نمایید. 
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را  Mapخنظیمات فعالیت را انتیخیاب کینییید و 
 برگزینید.

): configure mapsشکل دادن بیه نیقیشیه  
اطلاعات محصولات مجهز به نقشه را نشیان میی 

 دهد و یا مخفی می نماید.

نقشه ای را خعیین می ):  map themeظاهر نقشه  
کند که اطلاعات بهینه سیازی شیده بیرای نیوع 
فعالیت شما را نمایش دهد. گزینه ی   سیستم(( ، 
از اولویت های خنظیمات نقشه ی سیستم بهره می 

 برد.

): sys. )use sys. Settingsاستفاده از خنظیمات 
دستگاه را قادر می سیازد خیا از اولیوییت هیای 

 خنظیمات نقشه ی سیستم استفاده نماید.

جهت گیری نقشه را ):  orientationجهت گیری  
، شمال را در  north upخعیین می نماید. گزینه ی 

،  track upبالای صفحه نمایش می دهد. گزینه ی 
جهت حرکت اایر شما را در بالای صفحه نماییش 

 می دهد.

مکان ): user locationمکان های مصرف کننده  
های ذایره شده بر روی نقشه را نشان می دهید 

 و یا مخفی می نماید.  

برای استفیاده ):  auto zoomبزرگنمایی اودکار  
ی بهینه از نقشه ی شما ، میزان بزرگنمایی را بیه 
صورت اودکار انتخاب می کنید. هینیگیامیی کیه 
غیرفعال است ، شما باید به صورت دستی بیزرگ 

 یا کوچک نمایی نمایید.

 آیکون ): lock on roadقفل کردن بر روی جاده  

مکان را قفل می کند که نشانگر مکان شما نسبیت 
 به نزدیک خرین جاده بر روی نقشه است.

گزارش مسیر و ییا ):  track logگزارش مسیر  
مسیری که شما گذرانده اید را به صورت یک اط 
رنگی بر روی نقشه نشان می دهد و یا مخفی میی 

 نماید.

رنگ گزارش مسیر را ): track colorرنگ مسیر  
 خغییر می دهد.

مقدار جزییات نشان داده شده ):  detailجزییات  
بر روی نقشه را خعیین می کند. نمایش جیزییییات 

 بیشتر باع  بالا آمدن کندخر نقشه می شود.

نقشه را طوری خنظیم می کینید ):  marineدریایی  
 نمایش دهد. marineکه اطلاعات را در حالت 

راه ):  draw segmentsنمایش راه های مجازی  
های مجازی را به عنوان یک اط رنگی نشان میی 

 دهد و یا مخفی می نماید.

عوارض ): draw contoursنمایش عوارض زمین  
زمین را بر روی نقشه نشان می دهد و یا میخیفیی 

 می نماید.

 خنظیمات مسیریابی

شما می خوانید خنظیمات مسیریابی را خغییر دهییید 
خا روشی که دستگاه استفاده می کند خا برای هیر 
فعالیت ، مسیرها را محاسبه نماید ، شخصی سازی 

 کنید. 

 Activities & Appsرا نگه دارید ،  MENUکلید 
را انتخاب نمایید ، یک فعالیت را بیرگیزیینییید ، 
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را  Routingخنظیمات فعالیت را انتخاب کنید و 
 برگزینید.

برای مسیریابی یک فعالیت را ): activityفعالیت  
خعیین می کند. دستگاه مسیرهای بهییینیه سیازی 
شده برای نوع فعالیتی که انجیام میی دهییید را 

 محاسبه می نماید.

مسیرها ): popularity routingمسیریابی معمول  
را بر اساس پرطرفدارخرین دوها و سواری ها کیه 

بدست آمده ، محاسیبیه میی  garmin connectاز 
 نماید. 

خعیین می کند که چگونه بیا ):  coursesمسیرها  
استفاده از دستگاه در مسیرها هدایت شیویید. از 

استفاده کنید خیا بیدون  follow courseگزینه ی 
محاسبه ی دوباره ، مسیر را دقیقا همانگیونیه کیه 

 useنمایش داده می شود دنبال کنید. از گزینه ی 
map  بهره ببرید خا با استفاده از نقشه هیای ایط

مسیر ، در راه هدایت شوید و در صورت منحیرف 
 شدن از مسیر ، دوباره محاسبه ی آن انجام شود.

روش ):  calculation methodروش محاسبیه  
محاسبه را خعیین می کند خا زمان ، مسافیت و ییا 

 ارخفاع در مسیرها به حداقل برسد.

انواع جاده و حمیل و ):  avoidancesاجتناب ها  
نقل را خعیین می کند خا از آنیهیا  در مسیییرهیا 

 اجتناب شود. 

رفیتیار نشیانیگیری کیه در حییین ):  typeنوع  
مسیریابی مستقیم ظاهر می شود را خیعییییین میی 

 نماید. 

 دور اودکار

 علامتگذاری دورها با استفاده از مسافت

استفاده نمایید خیا بیه  auto lapشما می خوانید از 
صورت اودکار ، ییک دور را در فیاصیلیه ای 
مشخص علامتگذاری کنید. این قابلیییت بیه ایین 
دلیل مفید است که عملکرد شما در بیخیش هیای 
مختلف یک فعالیت را مقایسه می کند  به عینیوان 

 کیلومتر(. 5مایل یا  1مثال ، هر 

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Activities & Apps .را انتخاب کنید 

 یک فعالیت را انتخاب نمایید.  3

این قابلیت برای خمامی فعالیت ها موجییود خوجه: 
 نمی باشد.

 خنظیمات فعالیت را برگزینید. 4

5 Auto Lap .را انتخاب کنید 

 یکی را انتخاب نمایید: 6

-  Auto Lap   را برگزینید خا دور اودکار را روشن
 یا ااموش نمایید.

-  Auto Distance  را انتخاب کنید خا فیاصیلیه ی
 بین دورها را خنظیم نمایید.

هر بار که شما یک دور را کامل می کنیید ، ییک 
پیام ظاهر می شود که زمان آن دور را نشیان میی 
دهد. اگر صدا را روشن کرده باشید ، دسیتیگیاه 

 همچنین بوق می زند و یا میلرزد.

 شخصی سازی پیام هشدار دور 
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شما می خوانید یک یا دو رشته ی اطلاعاخی که در 
پیام هشدار دور نمایش داده می شود را شخیصیی 

 سازی نمایید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Activities & Apps .را انتخاب کنید 

 یک فعالیت را انتخاب نمایید.  3

این قابلیت برای خمامی فعالیت ها موجییود خوجه: 
 نمی باشد.

 خنظیمات فعالیت را برگزینید. 4

5 Auto Lap   و سپLap Alert .را انتخاب کنید 

یک رشته ی اطلاعاخی را انتخاب نمایید خا خغیییر  6
 یابد.

7 Preview .)را برگزینید  انتخابی 

 فعال کردن خوقف اودکار

را اسیتیفیاده  auto pauseشما می خوانید قابلیت 
نمایید خا به صورت اودکار ، هنگام خوقف فعالییت 
، زمان سنج را متوقف کنید. اگر فیعیالیییت شیمیا 
شامل چراغ ایست و یا مکان هیای دییگیری میی 
شود که نیاز به خوقف دارید ، این قابلییت میفییید 

 اواهد بود.

هنگامی که زمان سنج متوقف شده است ، خوجه: 
 خاریخچه ثبت نمی شود.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Activities & Apps .را انتخاب کنید 

 یک فعالیت را انتخاب نمایید.  3

این قابلیت برای خمامی فعالیت ها موجییود خوجه: 
 نمی باشد.

 خنظیمات فعالیت را برگزینید. 4

5 Auto Pause .را انتخاب کنید 

 یکی را انتخاب نمایید: 6

برای متوقف کردن اودکار زمان سنج با خوقیف   -
 را برگزینید. When Stoppedحرکت ، 

برای متوقف کردن اودکار زمان سنج با پایییین  -
خر آمدن گام یا سرعت از ییک سیطیح ایاص ، 

Custom .را برگزینید 

 فعال کردن صعود اودکار

اسیتیفیاده  auto climbشما می خوانید از ویژگی 
کنید خا خغییرات ارخیفیاع بیه صیورت ایودکیار 
خشخیص داده شوند. شما می خوانید از آن در طول 
فعالیت هایی مانند صعود ، پیاده روی ، دویدن ییا 

 موخورسواری استفاده کنید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Activities & Apps .را انتخاب کنید 

 یک فعالیت را انتخاب نمایید.  3

این قابلیت برای خمامی فعالیت ها موجییود خوجه: 
 نمی باشد.

 خنظیمات فعالیت را برگزینید. 4

5 Auto Climb   و سپStatus .را انتخاب کنید 
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6  Always  و یییاWhen Not Navigating  را
 انتخاب کنید.

 یکی را انتخاب نمایید: 7

-  Run Screen  را برگزینید خا مشخص کنیید کیه
کدام صفحه ی اطلاعاخی در حین دویدن نیمیاییش 

 داده شود.

-  Climb Screen  را برگزینید خا مشخص کنید که
کدام صفحه ی اطلاعاخی در حین صعود نیمیاییش 

 داده شود.

-  Invert Colors  را انتخاب کنید خا هنگام خغییییر
حالت ، رنگ های صفحه ی نیمیاییش میعیکیوس 

 شوند.

-  Vertical Speed  را انتخاب نماییید خیا میییزان
 صعود در طول زمان را خعیین نمایید.

-  Mode Switch  را برگزینید خا خعیین کنییید کیه
 حالت های دستگاه با چه سرعتی خغییر کنند.

به شما اجازه می  current screenگزینه ی خوجه: 
دهد خا به صورت اودکار به آارین صیفیحیه کیه 

می دیدید ، منتقیل  auto climbsپیش از انتقال به 
 شوید.

 بعدی3سرعت و مسافت 

بعدی را خعییین 3شما می خوانید سرعت و مسافت 
کنید خا سرعت و مسافت شما را بیا اسیتیفیاده از 
خغییرات ارخفاع و حرکت افقی شما بر روی زمیین 
، محاسبه کند. شما می خوانییید از آن در حییین 
فعالیت هایی مانند اسکی ، صعود ، مسیییرییابیی ، 

 پیاده روی ، دویدن و موخورسواری بهره ببرید.

 روشن و ااموش کردن کلید دور

را روشن نمیایییید خیا بیا  lap keyشما می خوانید 
، یک دور یا یک اسیتیراحیت در  LAPاستفاده از 

 lap keyطول فعالیتی را ثبت کنید. شما می خوانید 
را ااموش کنید خا از ثبت دورها با فشار اخیفیاقیی 

 کلید جلوگیری شود.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Activities & Apps .را انتخاب کنید 

 یک فعالیت را انتخاب نمایید.  3

 خنظیمات فعالیت را برگزینید. 4

5 Lap Key .را انتخاب کنید 

بر اساس خنظیمات اایر ، وضعیت کیلییید دور ، 
 روشن یا ااموش می شود.

 استفاده از انتقال در صفحه ی اودکار

اسیتیفیاده  auto scrol;lشما می خوانید از قابلیت 
کنید خا درحالیکه زمان سنج کار میی کینید ، بیه 
صورت اودکار در میان خمام صفحیات اطیلاعیات 

 مربوط به  فعالیت جابجا شوید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Activities & Apps .را انتخاب کنید 

 یک فعالیت را انتخاب نمایید.  3

این قابلیت برای خمامی فعالیت ها موجییود خوجه: 
 نمی باشد.
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 خنظیمات فعالیت را برگزینید. 4

5 Auto Scroll .را انتخاب کنید 

 سرعت نمایش را انتخاب نمایید. 6

 GPSخغییر خنظیمات 

، بیه  GPSبرای اطلاعات بیییشیتیر راجیع بیه 
www.garmin.com/aboutGPS .بروید 

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Activities & Apps .را انتخاب کنید 

یک فعالیت را انتخاب نمایید خا شخصی سیازی  3
 شود.

 خنظیمات فعالیت را برگزینید. 4

5 GPS .را انتخاب کنید 

 یکی را انتخاب نمایید: 6

را  Offدر فعالیت ،  GPSبرای غیرفعال کردن  -
 برگزینید.

،  GPSبرای فعال کردن سیستم میاهیواره ی  -
GPS Only .را برگزینید 

برای اطلاعات مکانی دقی  خر در موقعیت هایی  -
 GLONASS + GPSبا دید کم نسبت به آسمان  ، 

  سیستم ماهواره ای روسیه( را برگزینید. 

برای اطلاعات مکانی دقی  خر در موقعیت هایی  -
 GALILEO + GPSبا دید کم نسبت به آسمان  ، 

  سیستم ماهواره ای اخحادیه اروپا( را برگزینید.

 برای خکرار کمتر ثبت نقطه مسیرها و اطلاعات     -

 را انتخاب کنید. UltraTracمربوط به حسگر ، 

، بهره  GPSدر مقایسه با استفاده ی خنها از خوجه: 
به همراه یک ماهواره ی دیگر میی  GPSبردن از 

 خواند شارژدهی باخری را سریعتر کاهش دهد.

GPS و سیستم های ماهواره ای دیگر 

، گزینه هیای  GPSدر مقایسه با استفاده ی خنها از 
GPS + GLONASS  و ییاGPS + GALILEO  ،

باع  عملکرد بهتری در میحیییط هیای چیالیش 
برانگیز و مکان یابی سریعتر می شوند. اگرچه در 

، بهره بیردن از  GPSمقایسه با استفاده ی خنها از 
GPS  به همراه یک ماهواره ی دیگر میی خیوانید

 شارژدهی باخری را سریعتر کاهش دهد.

UltraTrac 

اسیت کیه  GPS، یک خنظییم  UltraTracویژگی 
نقطه مسیرها و اطلاعات مربوط بیه حسیگیر بیا 
خکرار کمتر ثبت می نماید. فعال کیردن وییژگیی 

UltraTrac  شارژدهی باخری را افزایش می دهید ،
ولی کیفیت فعالیت های ثبت شده را کاهیش میی 

را برای فعالییت  UltraTracدهد. شما باید ویژگی 
هایی استفاده نمایید که شارژدهی باخری طیولانیی 
خری را می طلبند و برزورسانی اطلاعات حسیگیر 

 کمتری را نیاز دارند.

 خنظیمات ذایره ی انرژی

، میزان باقی مانیدن دسیتیگیاه  timeoutخنظیمات 
شما در حالت خمرین را خحت خاثیر قرار می دهید 
 مثلا زمانی که منتظر شروع یک مسابقه هستیید(. 

 Activities & Appsرا نگه دارید ،  MENUکلید 
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را انتخاب نمایید ، یک فعالیت را بیرگیزیینییید و 
 Power Saveخنظیمات فعالیت را انتخاب کنیید. 

Timeout  را انتخاب نمایید خا خنظیییمیات حیالیت
 ذایره ی انرژی برای فعالیت را خنظیم نمایید.

دستگاه را طوری خنظیم می کند ):  normalعادی  
دقیقه عدم فعالیت ، ساعت به حیالیت  5که پ  از 

 انرژی پایین وارد شود.

دستگاه را طوری خنظیییم ):  extendedادامه دار  
دقیقه عدم فعالیت ، ساعیت  25می کند که پ  از 

 extendedبه حالت انرژی پایین وارد شود. حالت 
می خواند باع  شود که پ  از شارژ ، شیارژدهیی 

 کمتری انجام شود.

 خغییر خرخی  فعالیت ها در لیست

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Activities & Apps .را انتخاب کنید 

 یک فعالیت را انتخاب نمایید. 3

4 Reorder .را برگزینید 

را فشار دهییید خیا میکیان  DOWNیا  UPکلید  5
 فعالیت در لیست را خنظیم نمایید.

 ویجت ها

دستگاه شما با ویجت هایی از پیییش بیارگیذاری 
شده است که اطلاعات لحظه ای را فیراهیم میی 
کنند. بعضی از ویجت ها نیاز به اخصال بلوخو  بیا 

 یک گوشی هوشمند سازگار دارند.

بعضی از ویجت ها به صورت پیش فیرض دییده 

نمی شوند. شما می خوانید آنها را به صورت دستی 
 به گردونه ی ویجت ها اضافه نمایید.

ABC  :  خرکیبی از ارخفاع سنج ، فشارسنج و قیطی
 نما را نمایش می دهد.

): alternate time zonesمناط  زمانی جایگزین  
زمان کنونی را در مناط  زمانی دیگر نمایش میی 

 دهد.

سطح کنونی انرژی ):  body batteryانرژی بدن  
بدن شما و یک نمودار از سطح انرژی بدن شیمیا 

 در چند ساعت گذشته را نمایش می دهد.

قرارهای ملاقات آینده که بیر ):  calendarخقویم  
روی خقویم گوشی هوشمند شما است را نیمیاییش 

 می دهد.

اطیلاعیات انیرژی ):  caloriesانرژی مصیرفیی  
 مصرفی شما در روز اایر نمایش می دهد.

زمانی که شما یک ): dog trackingپیگیری سگ  
وسیله ی پیگیری سگ سازگار و همگام شیده بیا 

اود دارید ، اطلاعیات میربیوط بیه  fenixساعت 
 مکان سگ شما نمایش داده می شود.

طی طبقات شما و ):  florrs climbedطی طبقات  
 پیشرفت خان به سوی هدف را پایش می کند.

هنگامی کیه در ): garmin coachمربی گارمین  
اود ، یک بیرنیامیه ی  garmin connectحساب 
را انتخاب میی کینییید ،  garmin coachخمرینی 

 خمرینهای زمانبندی شده نمایش داده می شوند.

اطلاعات مربوط به دور آارخیان در ):  golfگلف  
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 بازی گلف را نمایش می دهد.

الاصه ی پویاییی ):  health statsآمار خندرستی  
از آمار خندرستی کنونی شما نمایش داده می شود. 
اندازه گیری ها شامل ضربان قل  ، سطح انیرژی 

 بدن ، استرس و غیره می شود.

ضربان قل  کینیونیی ):  heart rateضربان قل   
( و ییک bpmشما بر حس  خپش در دقیییقیه  

 نمودار از ضربان قلبتان نمایش داده می شود.

خاریخچه ی فعالیت شیمیا و ):  historyخاریخچه  
یک نمودار از فعالیت های ثبیت شیده ی شیمیا 

 نمایش داده می شود.

 intensityدقای  سپری شده خحت فشار بیالا  
minutes  :( دقای  سپری شده در فعالیتهای عادی

خا پرفشار ، هدف هفتگی خیحیت فشیار شیمیا و 
پیشرفتتان برای رسیدن به هدف را پیاییش میی 

 کند.

به شما اجیازه میی دهید خیا :  inReachدستگاه 
همگام شده  inreachپیامهایی را از طری  دستگاه 

 بفرستید.

ایلایصیه ی ):  last activityآارین فعیالیییت  
مختصری از آارین فعالیت ثبت شیده ی شیمیا 
مانند آارین دو ، آارین سواری یا آارین شنا را 

 نمایش می دهد.

الاصه ی مختصری ):  last sportآارین ورزش  
از آارین ورزش ثبت شده ی شما را نمایش میی 

 دهد.

کنترل پخش ):  music controlsکنترل موسیقی  
کننده ی موسیقی برای گوشی هوشمند شما و ییا 

 بر روی ساعت فراهم می نماید.

یک الاصه ی پویا از فعالییت ):  my dayروز من  
امروز شما نشان می دهد. این میعیییارهیا شیامیل 
فعالیت های زمانبندی شده ، دقای  سپیری شیده 
خحت فشار ، طی کردن طبقات ، گام ها ، انیرژی 

 مصرفی و غیره می شوند.

بیرای خیمیاس هیای ):  notificationsهشدارها  
ورودی ، پیام ها ، بروزرسانی های شیبیکیه هیای 
مجازی و غیره ، بر اساس خنظیمات هشدار گوشی 

 هوشمندخان ، به شما هشدار می دهد.

سنجش عملکرد که به ):  performanceعملکرد  
شما کمک می کند خا فعالیت های خمرینی ایود و 
 عملکرد مربوط به مسابقه را بفهمید و پایش کنید.

اشیبیاع ):  pulse oximeterسنجش اکسیییژن  
اکسیژن اون اایر شما به همراه یک نیمیودار از 

 این پایش ها را نمایش می دهد. 

میزان خنف  اایر شما بیا ):  respirationخنف   
واحد خنف  در دقیقه و میانگین هفت روزه. شیمیا 
می خوانید به خنف  بپردازید خا به آرام شیدنیتیان 

 کمک کند.

اطلاعاخی ): sensor informationجزییات حسگر  
از حسگر داالی و یا حسگر بی سیم متصل شیده 

 را نشان می دهد.

ییک ):  solar intensityشدت نور ایورشییید  
 ساعت  6نمودار از شدت ورودی نور اورشید در 
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 گذشته را نمایش می دهد.

شمارش گام های روزانه ، هدف ):  stepsگام ها  
گام زنی و اطلاعات مربوط به روزهای گذشتیه را 

 نشان می دهد.

سطح استرس اایر شما و یک ):  stressاسترس  
نمودار از سطح استرس اایر شما را نماییش میی 

 دهد.

زمیان ):  sunrise and sunsetطلوع و غروب  
های طلوع ، غروب اورشید و شفی  و فیلی  را 

 نشان می دهد. 

آمار خمرینی اایر ): training statusآمار خمرینی  
شما و بار خمرینی را نمایش می دهد و به شما میی 
گوید که خمرینتان چگونه سطح آمادگی بیدنیی و 

 عملکرد شما را خحت خاثیر قرار می دهد.

 virbهنگامی که شما یک دستگیاه :  VIRBکنترل 
داریید ، کینیتیرل  fenixهمگام شده با ساعیت 
 دوربین فراهم می شود.

دمای کنونی و پیش بیینیی ):  weatherآب و هوا  
 هواشناسی را نشان می دهد.

 xeroهنگامی که شما یک دستگاه :  Xeroدستگاه 
اود دارید ، اطلاعیات  fenixهمگام شده با ساعت 

 مکانی لیزر را نمایش می دهد.

 شخصی سازی گردونه ی ویجت ها

شما می خوانید خرخی  ویجت ها در گیردونیه ی 
وجت را خغییر دهید ، ویجت را حیذف کینییید و 

 ویجت های جدیدی اضافه نمایید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Widgets .را انتخاب کنید 

3  Widget Glances  را انتخاب نماییید خیا نیظیر
 اجمالی بر ویجت ها را ااموش یا روشن نمایید.

نظر اجمالی بر ویجت ، اطلاعات الاصه ای خوجه: 
از چندین ویجت را بر روی یک صفحه نمایش می 

 دهد.

4 Edit .را برگزینید 

 یک ویجت را انتخاب کنید. 5

 یکی را انتخاب نمایید: 6

را فشار دهییید خیا میکیان  DOWNیا  Upکلید  -
 ویجت در گردونه ی ویجت ها را خغییر دهید.

را برگزینید خا ویجیت را از گیردونیه ی  -
 ویجت ها حذف نمایید.

7 Add .را انتخاب کنید 

 یک ویجت را انتخاب نمایید. 8

آن ویجت به گردونه ی ویجیت هیا اضیافیه میی 
 گردد.

inReach  :عملکرد از راه دورinreach  از راه
 inreachدور به شما اجازه می دهد خا دسیتیگیاه 

ایود کینیتیرل  fenixاود را با استفاده از ساعت 
 کنید. 

پیش از اییینییکییه از راه دور:  inReachاستفاده از 
از راه دور  inreachشما بتوانید از عیمیلیکیرد 

را بیه  inreachاستفاده کنید، شما باید وییجیت 
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 گردونه ی ویجت ها اضافه کنید.

 را روشن کنید. inreachدستگاه  1

اود ، با بالا بودن پوسیتیه  fenixبر روی ساعت  2
را فشار دهییید خیا  DOWNیا  UPی اصلی ، کلید 

 را ببینید. inreachویجت 

را فشار دهیید خیا دنیبیال دسیتیگیاه کلید  3
inreach .اود بگردید 

را  inreachرا فشار دهید خا دستگاه کلید  4
 همگام سازید.

 را فشار دهید خا یکی را انتخاب کنید:کلید  5

برای فرستادن یک پیام کیمیک اضیطیراری   -
SOS ، )Initiate SOS .را انتخاب نمایید 

خنها در موقعییت  SOSشما باید از عملکرد خوجه: 
 کاملا اضطراری استفاده نمایید.

و سپی   Messagesبرای فرستادن پیام متنی ،  -
New Message  را برگزینید ، مخیاطی  پیییام را

انتخاب کنید و یک پیام متنی را وارد کینییید ییا 
 گزینه ی پیام سریع را انتخاب نمایید. 

برای فرستادن یک پیام از پیش خعریف شیده ،  -
Send Preset  را برگزینید و یک پیام را از لیسیت
 انتخاب کنید.

برای مشاهده ی زمان سنج و مسافت طی شیده  -
را انیتیخیاب  Trackingدر طول یک فعالییت ، 

 نمایید.

 VIRBکنترل 

به شما اجازه میی دهید خیا  VIRBعملکرد کنترل 
اود را با استفاده از ساعت  VIRBدوربین حرکتی 

 کنترل نمایید.

  VIRBکنترل دوربین حرکتی 

 VIRBپیش از آنکه شما بتوانید از عملکرد کنترل 
استفاده کنید ، شما باید خنظیمات کینیتیرل را بیر 

اود فعیال نیمیایییید. بیرای  VIRBروی دوربین 
 را ببینید. VIRBاطلاعات بیشتر ، راهنمای سری 

 اود را روشن کنید. VIRBدوربین  1

هیمیگیام  fenixاود را با ساعت  VIRBدوربین  2
 کنید.

به صورت اودکار بیه گیردونیه ی  VIRBویجت 
 ویجت ها اضافه اضافه می شود.

ییا  UPبا بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، کلید  3
DOWN  را فشار دهید خا ویجتVIRB .را ببینید 

در صورت نیاز صبر کنید خا سیاعیت شیمیا بیه  4
 دوربینتان وصل شود.

 یکی را انتخاب کنید: 5

را  Start Recordingبرای ضیبیط وییدییو ،  -
 انتخاب نمایید.

نمیاییش  fenixپیشخوان ویدیو بر روی صفحه ی  
 داده می شود.

برای عک  گرفتن هنگام ضبط ویدیو ، کیلییید   -
DOWN .را فشار دهید 

 را فشار دهید.  برایی خوقف ضبط ،  -
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را انیتیخیاب  Take Photoبرای عک  گرفتن ،  -
 کنید.

برای گرفتن چندین عک  در حالت رگبیاری   -
burst ، )Take Burst .را انتخاب نمایید 

 Sleepبرای فرستادن دوربین به حالت اواب ،  -
Camera .را برگزینید 

برای روشن کردن دوربین از حالیت ایواب ،  -
Wake Camera .را انتخاب کنید 

 Settingsبرای خغییر خنظیمات ویدیو یا عک  ،  -
 را انتخاب نمایید.

 در حین فعالیت VIRBدوربین حرکتی  کنترل

 VIRBپیش از آنکه شما بتوانید از عملکرد کنترل 
استفاده کنید ، شما باید خنظیمات راه دور را بیر 

اود فعیال نیمیایییید. بیرای  VIRBروی دوربین 
 را ببینید. VIRBاطلاعات بیشتر ، راهنمای سری 

 اود را روشن کنید. VIRBدوربین  1

هیمیگیام  fenixاود را با ساعت   VIRBدوربین 2
 سازید.

هنگامی که دوربین همگام شد ، یک صیفیحیه ی 
به صورت اودکار به فعالییت هیا  VIRBاطلاعات 

 اضافه می شود.

را فشار  DOWNیا  UPهنگام یک فعالیت ، کلید  3
 را ببینید. VIRBدهید خا صفحه ی اطلاعات 

در صورت نیاز ، صبر کنید خا ساعیت شیمیا بیه  4
 دوربینتان وصل شود.

 را نگه دارید. MENUکلید  5

6 VIRB .را انتخاب نمایید 

 یکی را برگزینید: 7

برای کنترل دوربین با استفاده از زمیان سینیج  -
و سیپی   Settings  ،Recording Modeفعالیت ، 

Timer Start/Stop .را انتخاب کنید 

با شروع و خوقف یک فعالیت ، ضبط ویدیو خوجه: 
به صورت اودکار شروع می شود و خیوقیف میی 

 یابد.

برای کنترل دوربین با استفاده از گزینیه هیای  -
و سیپی   Settings  ،Recording Modeمنو ، 

Manual .را انتخاب نمایید 

را  Start Recordingبرای ضبط دستی ویدیو ،  -
 برگزینید.

نمیاییش  fenixپیشخوان ویدیو بر روی صفحه ی  
 داده می شود.

برای عک  گرفتن هنگام ضبط ویدیو ، کیلییید  -
DOWN .را فشار دهید 

برای خوقف ضبط ویدیو به صورت دستیی ،  -
 را فشار دهید.

برای گرفتن چندین عک  در حالت رگبیاری   -
burst ، )Take Burst .را انتخاب نمایید 

 Sleepبرای فرستادن دوربین به حالت اواب ،  -
Camera .را برگزینید 

برای روشن کردن دوربین از حالیت ایواب ،  -
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Wake Camera .را انتخاب کنید 

 استفاده از ویجت سطح استرس

ویجت سطح استرس ، سطح استرس کنونی شما و 
یک نمودار از سطح اضطراب شما در چند ساعیت 
گذشته را نشان می دهد. این ویجت همچنین میی 
خواند شما را در هنگام خنفی  بیرای کیمیک بیه 

 آرامش ، راهنمایی کند. 

هنگامی که نشسته اید و یا فعال نیستید ، با بیالا  1
 DOWNیا  UPبودن پوسته ی اصلی ساعت ، کلید 

 را فشار دهید خا ویجت سطح استرس را ببینید.

 را فشار دهید خا اندازه گیری آغاز شود. 2

اگر شما بیش از حد فعال هستید و ساعت نکته: 
نمی خواند سطح استرس شما را بسنجد ، به جیای 
عدد مربوط به میزان اضطراب ، یک پاییم ظیاهیر 
می شود. شما می خوانید پ  از چند دقییقیه عیدم 
فعالیت ، سطح استرس اود را دوبیاره بیررسیی 

 نمایید.

را فشار دهید خا ییک نیمیودار از  DOWNکلید  3
سطح استرس اود در چهار ساعیت گیذشیتیه را 

 ببینید.

ستون های آبی نشانگر دوره هیای اسیتیراحیت 
هستند. ستون هیای زرد نشیانیگیر دوره هیای 
استرس هستند. ستون های ااکستری نشیانیگیر 
زمان هایی هستند که شما بیرای پیاییش سیطیح 

 اضطراب ، بیش از حد فعال بوده اید.

 و سپ     DOWNبرای شروع به خنف  ، کلید  4

را فشار دهید و یک طول مدت به دقیقه را بیرای 
 خنف  ، وارد نمایید.

 شخصی سازی ویجت روز من 

شما می خوانید لیست معیارهای نمایش داده شیده 
 را شخصی سازی کنید. my dayبر روی ویجت 

ییا  UPبا بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، کلید  1
DOWN  را فشار دهیید خیا وییجیتmy day  را
 ببینید.

 را نگه دارید. MENUکلید  2

3 Options .را انتخاب کنید 

خغییر وضع را انتخاب نمایید خا هر معیار نشیان  4
 داده شود و یا مخفی گردد.

 شخصی سازی منوی کنترل ها

شما می خوانید خرخی  گزینه های میانبر منو را در 
منوی کنترل ها اضافه یا حذف نمایید و خیغیییییر 

 دهید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Controls .را انتخاب کنید 

یک میانبر را انتخاب کنید خا شیخیصیی سیازی  3
 شود.

 یکی را انتخاب نمایید: 4

-  Reorder  را برگزینید خا مکان میانبر در مینیوی
 کنترل ها را خغییر دهید.

-  Remove  را انتخاب کنید خا میانبر را از مینیوی
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 کنترل ها حذف کنید.

را انتخاب نمایید خیا  Add Newدر صورت نیاز ،  5
یک میانبر اضافی را به منوی کنتیرل هیا اضیافیه 

 کنید.

 خنظیمات پوسته ی ساعت

شما می خوانید پوسته ی ساعت اود را با استفیاده 
از لایه بندی ها ، رنگیهیا و اطیلاعیات اضیافیی ، 
شخصی سازی نمایید. شما همچنین میی خیوانییید 
پوسته های ساعیت میتیفیاوت را از فیروشیگیاه 

connect IQ .دانلود کنید 

 شخصی سازی پوسته های ساعت

 connectپیش از اینکه بتوانید پوسته ی ساعیت 
IQ  را فعال سازی نمایید ، شما باید یک پوستیه را

 نص  کنید. connect IQاز فروشگاه 

شما می خوانید اطلاعات و ظاهر پوسته ی سیاعیت 
را شخصی سازی کنید و ییا پیوسیتیه ی سیاعیت 

connect IQ .را فعال و نص  نمایید 

با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  1
MENU .را نگه دارید 

2 Watch Face .را انتخاب کنید 

را فشار دهید خا گزینه هیای  DOWNیا  UPکلید  3
 پوسته ی ساعت ، پیش نمایش داده شوند.

4  Add New  را انتخاب نمایید خا در بین پیوسیتیه
های ساعت اضافی از پیش بارگذاری شده ، جا بیه 

 جا شوید.  

را برگزینید خا پوسیتیه ی  Applyو سپ   5
ساعت از پیش بارگذاری شده و ییا پیوسیتیه ی 

 ، فعال شود. connect IQساعت نص  شده ی 

اگر از پوسته ی ساعت از پیش بارگذاری شیده  6
را  Customizeو سیپی  استفاده می کنید ، 

 انتخاب کنید.

 یکی را انتخاب نمایید: 7

برای خغییر استایل اعداد پیوسیتیه ی سیاعیت  -
 را برگزینید. Dialعقربه ای ، 

برای خغییر ورزش در معیار هیای پیوسیتیه ی  -
 را انتخاب کنید. Select Sportعملکرد ، 

برای خغییر استایل عقربه های پوسته ی ساعیت  -
 را برگزینید. Handsعقربه ای ، 

برای خغییر استایل اعداد پیوسیتیه ی سیاعیت  -
 را برگزینید. Layoutدیجیتال ، 

برای خغییر استایل ثانیه های پوسته ی سیاعیت  -
 را برگزینید. Secondsدیجیتال ، 

برای خغییر اطلاعاخی که بیر روی پیوسیتیه ی  -
را انیتیخیاب  Dataساعت نمایش داده می شوند ، 

 کنید.

برای اضافه کردن و یا خغییییر ییک رنیگ در  -
را انیتیخیاب  Accent Colorپوسته ی ساعت ، 

 نمایید.

را  Bkgd. Colorبرای خغییر رنگ زمییینیه ،  -
 برگزینید.   
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را انیتیخیاب  Doneبرای ذایره ی خغییرات ،  -
 کنید.

 خنظیمات حسگرها

 خنظیمات قط  نما

 & Sensorsرا نیگیه داریید ،  MENUکلییید 
Accessories    و سپCompass  را انیتیخیاب

 نمایید.

به شما اجازه می دهید ):  calibrateخنظیم کردن  
 خا به صورت دستی قط  نما را خنظیم نمایید.

جهت مسیریابی بر روی قط  ):  Displayنمایش  
نما را به حرف ، درجه یا میلی رادیان خعییین میی 

 نماید.

North Ref.  : مرجع شمال را در قط  نما خعییییین
 می نماید.

قط  نما را طوری خنظیم می کنید ):  Modeحالت  
( ، onکه خنها از اطلاعات حسگر الکتیرونیییکیی  

و اطلاعات حسگر الکترونیکی در  GPSخرکیبی از 
( GPS   )off( و یا خنها اطلاعات autoحال حرکت  

 را استفاده کند.

 خنظیم دستی قط  نما

 خوجه

قط  نمای الکترونیک را در فضای بیاز خینیظیییم 
کنید. برای بالا بردن دقت جهت گیری ، نیزدییک 
اشیایی که خاثیر مغناطیسی خولید می کنند میانینید 

 وسایل نقلیه ، سااتمان ها و اطوط نیرو نایستید.

-------------------------------- 

دستگاه شما پیش از این خوسط کاراانه خینیظیییم 
شده است و دستگاه به صورت پیییش فیرض از 
خنظیم اودکار استفاده می کند. اگر شما کیارکیرد 
عجیبی از قط  نما  به عینیوان میثیال ، پی  از 
حرکت در مسیری طولانی یا بعد از خغییر دمیاییی 
شدید( را ح  می کنید ، می خوانیید بیه صیورت 

 دستی آن را خنظیم نمایید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2  Sensors & Accessories  ،Compass  ،
Calibrate   و سپStart .را انتخاب کنید 

 دستورالعمل های روی صفحه را دنبال کنید. 3

دست اود را مانند شکل هشییت کییوچییک نکته: 
 حرکت دهید خا یک پیام ظاهر شود.

 خعیین مرجع شمال

شما می خوانید مرجع شمال که در میحیاسیبیه ی 
اطلاعات جهت یابی استفاده می شود را خیعییییین 

 نمایید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2  Sensors & Accessories  ،Compass  و
 را انتخاب کنید. .North Refسپ  

 یکی را انتخاب نمایید: 3

برای خعیین شمال جغرافیایی به عنوان میرجیع  -
 را برگزینید. Trueجهت یابی ، 

برای خعیین اودکار انحراف مغناطیسیی میحیل  -
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 را انتخاب کنید. Magneticاود ، 

درجه( به عنوان  111برای خعیین شمال مداری   -
 را برگزینید.  Gridمرجع جهت یابی ، 

برای خعیین دستی مقدار انحراف مغناطییسیی ،  -
User   را انتخاب کنید ، میزان انحراف مغناطیسیی

 را انتخاب نمایید. Doneرا وارد کنید و 

 خنظیمات ارخفاع سنج

 & Sensorsرا نیگیه داریید ،  MENUکلییید 
Accessories    و سپAltimeter  را انیتیخیاب

 نمایید.

به شما اجازه می دهید ):  calibrateخنظیم کردن  
خا به صورت دستی ، حسگر ارخفاع سنج را خنظیییم 

 نمایید.

auto Cal. : به ارخفاع سنج اجازه می دهد خا هربار
را روشن می کنید ، ایود را  GPSکه شما پایش 
 خنظیم نماید.

واحد اندازه گیییری بیرای ):  elevationارخفاع  
 ارخفاع را خعیین می کند.

 خنظیم کردن ارخفاع سنج وابسته به فشار هوا

دستگاه شما پیش از این خوسط کاراانه خینیظیییم 
شده است و دستگاه به صورت پیییش فیرض از 

شیمیا  GPSخنظیم اودکار در نقیطیه ی شیروع 
استفاده می کند. اگر شما ارخفاع صحیییح را میی 
دانید ، می خوانید به صورت دستی ارخیفیاع سینیج 

 وابسته به فشار هوا را خنظیم نمایید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Sensors & Accessories   و سپAltimeter 
 را انتخاب کنید.

 یکی را انتخاب نمایید: 3

شما   GPSبرای خنظیم اودکار از نقطه ی شروع  -
 ،Auto Cal.  را برگزینید و یک گزینه را انتیخیاب

 کنید.

برای وارد کردن دسیتیی ارخیفیاع کینیونیی ،  -
Calibrate   و سپYes .را انتخاب نمایید 

برای وارد کردن ارخفاع کنونی از مدل ارخیفیاع  -
را  Use DEMو سیپی   Calibrateدیجیتال ، 

 برگزینید.

برای وارد کردن ارخفاع کنیونیی از نیقیطیه ی  -
 Use GPSو سپ   Calibrateشما ،  GPSشروع 

 را انتخاب کنید.

 خنظیمات سنجشگر فشار هوا

 & Sensorsرا نیگیه داریید ،  MENUکلییید 
Accessories    و سپBarometer  را انیتیخیاب

 نمایید.

به شما اجازه می دهید ):  calibrateخنظیم کردن  
خا به صورت دستی ، حسگر فشار هوا را خینیظیییم 

 نمایید. 

مقیاس  زمان برای نمودار موجیود ):  plotطرح  
 در ویجت حسگر فشار هوا را خعیین می نماید.

میزان خغییرات در ):  storm alertهشدار طوفان  
فشار هوا که منجر به هشدار طوفان می گردند را 

 خعیین می کند. 
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حسگرهایی که در ):  watch modeحالت ساعت  
حالت ساعت استفاده می شوند را خعیین می کنید. 

، مطاب  حرکت شما ، از هیر دوی  autoگزینه ی 
ارخفاع سنج و سنجشگر فشار هوا اسیتیفیاده میی 
کند. هنگامی که فعالیت شما شامل خغییییرات در 
ارخفاع می شود ، شما می خوانییید از گیزیینیه ی 

altimeter  استفاده کنید و یا زمانی که فعالیت شما
شامل خغییرات در ارخفاع نمی شیود ، شیمیا میی 

 استفاده کنید. barometerخوانید از گزینه ی 

خعیین می کند کیه دسیتیگیاه ):  pressureفشار  
 چگونه اطلاعات مربوط به فشار را نمایش دهد.

 خنظیم کردن سنجشگر فشار هوا  

دستگاه شما پیش از این خوسط کاراانه خینیظیییم 
شده است و دستگاه به صورت پیییش فیرض از 

شیمیا  GPSخنظیم اودکار در نقیطیه ی شیروع 
استفاده می کند. اگر شما ارخفاع صحیح ییا فشیار 
سطح دریای درست را می دانید ، می خوانییید بیه 
 صورت دستی سنجشگر فشار هوا را خنظیم نمایید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2  Sensors & Accessories  ،Barometer  و
 را انتخاب کنید. Calibrateسپ  

 یکی را انتخاب نمایید: 3

برای وارد کردن ارخفاع کنونی و یا فشار سطیح  -
 را برگزینید. Yesدریا ، 

برای خنظیم اودکار از مدل ارخفاع دیجیییتیال ،  -
Use DEM  .را انتخاب کنید 

شما  GPSبرای خنظیم اودکار از نقطه ی شروع  -
 ،Use GPS  .را انتخاب کنید 

 Xeroخنظیمات مکان 

 & Sensorsرا نیگیه داریید ،  MENUکلییید 
Accessories    و سیپیXero Locations  را
 انتخاب نمایید.

نمایش اطلاعات میربیوط بیه ):  statusوضعیت  
هیمیگیام شیده ی  xeroمکان لیزر را از دستگاه 
 سازگار ، فعال می سازد.

به شیمیا ):  share modeحالت اشتراک گذاری  
اجازه می دهد خا اطلاعات مربوط به مکان لیزر را 
با عموم به اشتراک بگذارید و یا آن را به صیورت 

 ااتصاصی منتشر نمایید. 

 خنظیمات نقشه

شما می خوانید خعیین کنید که نقشه چیگیونیه در 
صفحه ی نقشه یا صفحات اطلاعاخی نمیاییش داده 

 شود.

 را انتخاب کنید. Mapرا نگه دارید و  MENUکلید 

نقشه را طوری خنظیم ):  map themeظاهر نقشه  
می کند که اطلاعات بهینه سازی شده بیرای نیوع 

 فعالیت شما را نمایش دهد.

(: جهت گیری نقشه را orientationجهت گیری  
، شمال را در   north upخعیین می کند. گزینه ی 

،  track upبالای صفحه نشان می دهد. گزینه ی 
جهت عزیمت اایر شما را در بالای صفحه نشیان 

 می دهد. 
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میکیان هیای ):  user locationsمکانهای کاربر  
ذایره شده را بر روی نقشه نشان می دهد و ییا 

 مخفی می نماید.

بیه صیورت ):  auto zoomبزرگنمایی اودکیار  
اودکار ، سطح بزرگنمایی را بیرای اسیتیفیاده ی 
بهینه از نقشه انتخاب می کند. هنگامی کیه غیییر 
فعال است ، شما باید به صورت دستی ، بزرگ ییا 

 کوچک نمایی انجام دهید.

آیکون ): lock on roadقفل کردن بر روی جاده  
مکان که نشانگر مکان شما بر روی نقشه نسیبیت 

 به نزدیک خرین جاده است را قفل می کند. 

گیزارش مسیییر ییا ):  track logگزارش مسیر  
مسیری که گذرانده اید را به صیورت ییک ایط 
رنگی بر روی نقشه نشان می دهد و یا مخفی میی 

 نماید.

رنگ گزارش مسیییر ):  track colorرنگ مسیر  
 خغییر می دهد.

مقدار جزییات نشان داده شده ):  detailجزییات  
بر روی نقشه را خعیین می کند. نمایش جیزییییات 
بیشتر ممکن است باع  بالا آمدن کندخر نیقیشیه 

 شود.

نقشه را طوری خنظیم می کینید ):  marineدریایی  
 نمایش دهد. marineکه اطلاعات را در حالت 

): draw segmentsنمایش مسیرهای مجیازی  
مسیرهای مجازی را به عنوان یک اط رنگیی بیر 

 روی نقشه نمایش می دهد و یا مخفی می نماید.

): draw contourنمایش پسیتیی و بیلینیدی  
برجستگی ها را بر روی نقشه نمایش می دهد و یا 

 مخفی می نماید.

 ظاهر نقشه

شما می خوانید نقشه را طوری خنظییم کینییید کیه 
اطلاعات بهینه سازی شده برای نوع فعالیت شیمیا 

 را نمایش دهد.

 Mapو سیپی   Mapرا نگه دارید ،  MENUکلید 
Theme .را انتخاب کنید 

اولویت های خنظیمات نقشه (: از noneهیچکدام  
ی سیستم ، بدون استفاده از ظواهر اضافی بیهیره 

 می  برد.

نقشه را طوری خنظیم می کینید ):  marineدریایی  
 نمایش دهد. marineکه اطلاعات را در حالت 

نقشه را طیوری ):  high contrastکنتراست بالا  
خنظیم می کند که اطلاعات را کنتراست بیییشیتیر 
نمایش دهد خا در محیط های چالش بیرانیگیییز ، 

 اوانش بهتری داشته باشند.

نقشه را طوری خنظیم می کند کیه ):  darkخیرگی  
اطلاعات را در زمینه ی خیره ، برای اوانش بهتیر 

 در ش  ، نمایش دهد.

محبوب خرین جاده ها و ):  popularityمحبوبیت  
 مسیرها را بر روی نقشه متمایز می سازد.

نقشه را طوری خنظیم ):  ski resortپیست اسکی  
می کند که مرخبط خرین اطلاعات مربوط به اسکیی 

 را به صورت لحظه ای نمایش دهد.
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بیه شیمیا ):  restore themeبازگرداندن ظاهر  
اجازه می دهد خا ظاهر نیقیشیه ای کیه از روی 

 دستگاه حذف شده است را بازگردانید.

 خنظیمات نقشه ی دریایی

شما می خوانید چگونگی نمایش نقشه در حیالیت 
 دریایی را شخصی سازی نمایید.

 Marineو سپ   Mapرا نگه دارید ،  MENUکلید 
 را انتخاب کنید.

): marine chart modeحالت نمودار دریاییی  
هنگام نمایش اطیلاعیات درییانیوردی ، نیمیودار 
دریایی را فعال می کند. این انتخاب ، ویژگی های 
نقشه مختلفی را در رنگ های مختلف نمایش میی 

های دریایی ، اواناخر هسیتینید و POIدهد ، پ  
نقشه ، ظاهری مانند نمودارهای کاغذی را اواهد 

 داشت.

اندازه ):  spot soundingsعم  پیمایی نقطه ای  
 گیری عم  بر روی نمودار را فعال می سازد. 

Light sectors : ظاهرlight sector ها را بر روی
 نمودار نشان داده و خنظیم می کند.

نیمیادهیای ):  symbol setمجموعه ی نمیادهیا  
نمودار در حالت دریایی را خعیین می کند. انتخاب 

NOAA  نمادهای نموداری مدیریت ملی اقیانوسی ،
و اخمسفری را نمایش می دهد. انتخاب بین المللی 
، نمادهای نموداری انجمن بین المیلیلیی میراجیع 

 فانوس دریایی را نمایش می دهد.

نمایش دادن و مخفی نمودن اطلاعات مربوط بیه 

 نقشه

اگر چندین نقشه بر روی دستگاه شما نص  شیده 
است ، شما می خوانید انتخاب کینییید کیه کیدام 
اطلاعات مربوط به نقشه بر روی آن نمایش داده 

 شود.

با بالا بودن پوسته ی اصلی ساعت ، کیلییید  1
 را فشار دهید.

2 Map .را انتخاب کنید 

 را نگه دارید. MENUکلید  3

 خنظیمات نقشه را انتخاب نمایید. 4

5 Map   و سپConfigure Maps .را برگزینید 

یک نقشه را انتخاب کنید خا خعویض فعال شیود  6
که اطلاعات مربوط به نقشه را نشان می دهد و ییا 

 مخفی می نماید.

 خنظیمات مسیریابی

شما می خوانید هنگام مسیریابی به سمت مقصید ،  
 قابلیت ها و ظاهر نقشه را شخصی سازی نمایید.

 شخصی سازی قابلیت های نقشه

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2  Navigation   و سییپییData Screens  را
 برگزینید.

 یکی را انتخاب کنید: 3

-  Map  را انتخاب نمایید خا نقیشیه را روشین ییا
 ااموش کنید.
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-  Guide  را انتخاب کنید خا صفحه راهنماییی کیه
جهت قط  نما یا راه در حین مسیریابی را نشیان 

 می دهد ، روشن و یا ااموش نمایید.

-  Elevation Plot  را برگزینید خا نقشه ی ارخیفیاع
 را روشن یا ااموش کنید.

برای اضافه ، حذف و یا شخصی سازی کیردن ،  -
 یک صفحه را انتخاب نمایید.

 نص  یک ابزار جهت گیری

شما می خوانید یک نشانگر جهت گیری را نصی  
نمایید خا در حین مسیریابی ، صفحات اطیلاعیاخیی 
شما را نمایش دهد. نشانگر ، سوی جهت گیییری 

 هدف شما را نشان می دهد.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2  Navigation   و سییپییHeading Bug  را
 برگزینید.

 خنظیم هشدارهای مسیریابی

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Navigation   و سپAlerts .را برگزینید 

 یکی را انتخاب کنید: 3

به منظور خعیین هشدار برای ییک فیاصیلیه ی  -
 Finalااص نسبت به مقیصید نیهیاییی ایود ، 

Distance .را انتخاب نمایید 

به منظور خعیین هشدار برای زمان خیخیمییینیی  -
 Finalباقیمانده خا رسیدن به مقصد نهایی اود ، 

ETE .را انتخاب نمایید 

برای خعیین هشدار هنگام انحراف از مسیییر ،  -
Off Course .را برگزینید 

برای فعال نمودن پیام های مسیریابی گیام بیه  -
 را انتخاب کنید. Turn Promptsگام ، 

را انتخاب نمیایییید خیا  Statusدر صورت نیاز ،  4
 هشدار روشن شود.

در صورت نیاز ، یک فاصله یا مقدار زمیانیی را  5
 را برگزینید.وارد کنید و 

 خنظیمات مدیریت باخری

را  Power Managerرا نگه دارید و  MENUکلید 
 انتخاب کنید.

به شمیا ایین ):  battery saverذایره ی انرژی  
اجازه را می دهد که خنظیمات سیستم را شخیصیی 
سازی کنید خا در حالت ساعت ، زمان شیارژدهیی 

 را افزایش دهید.

به شما ایین ):  power modesحالت های انرژی  
اجازه را می دهد که خنظیمات سیستم ، خنظییمیات 

را شخصی سازی کنید خیا  GPSفعالیت و خنظیمات 
میزان شارژدهی باخری در حین فعالیییت را بیالا 

 ببرید.

میییزان ):  battery percentageدرصد باخیری  
 شارژ باقیمانده را به درصد نمایش می دهد.

میزان شارژ ): battery estimatesخخمین باخری  
باقیمانده را به شکل عددی خخمیینیی از روز ییا 

 ساعت ، نمایش می دهد. 
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 شخصی سازی قابلیت ذایره انرژی

قابلیت ذایره انرژی به شما اجازه می دهید کیه 
خنظیمات سیستم را به سرعت خنظیم نمایید خیا در 

 حالت ساعت ، زمان شارژدهی را افزایش دهید.

شما می خوانید از منوی کنترل ها ، قابلیت ذایییره 
 انرژی را روشن نمایید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Power Manager   و سپBattery Saver  را
 برگزینید.

3 Status   را انتخاب کنید خا قابلیت ذایره انیرژی
 روشن شود. 

4 Edit :را انتخاب نمایید و یکی را برگزینید 

-  Watch Face  را انتخاب کنید خا یک پوستیه بیا
مصرف انرژی پایین را فعال نماییید کیه در هیر  

 دقیقه ، یکبار بروزرسانی می شود.

-  Music  را انتخاب نمایید خیا گیوش دادن بیه
 موسیقی از روی ساعت را غیرفعال کند.

-  Phone  را برگزینید خا گوشی همگیام شیده ی
 شما را قطع نماید.

-  Wi-Fi  را انتخاب کنید خا ارخباطتان با شبکیه ی
Wi-Fi .قطع شود 

-  Activity Tracking  را انتخاب نمایید خا پیاییش
فعالیت روزانه شامل گام ها ، طی کردن طبقیات ، 
دقای  سپری شده در فشار ، پایش اواب و وقاییع 

move IQ .ااموش شود ، 

-  Wrist Heart Rate  را انتخاب کنید خا نیمیاییش
 میزان نبض ااموش شود.

-  Pulse Oximeter  را انتخاب نمایید خیا حیالیت
 سازگاری روزانه ااموش گردد.

-  Backlight  را برگزینید خا نور زمینیه ایامیوش
 شود.

ساعت ، میزان افزایش شارژدهی با هر کیدام از 
 این خغییرات را نشان می دهد.

5 Low Battery Alert  را انتخاب کنید خا هینیگیام
 ضعیف بودن باخری ، یک هشدار دریافت نمایید.

 شخصی سازی حالت های انرژی

دستگاه شما از پیش با چینیدیین حیالیت انیرژی 
بارگذاری شده است که به شما این اجازه را میی 
دهد که خنظیمات سیستم ، خنظیمات فیعیالیییت و 

را به سرعت خنظیم کنید خا میییزان  GPSخنظیمات 
شارژدهی باخری در حین فعالیت را بیالا بیبیریید. 
شما می خوانید حالت انرژی موجود را شیخیصیی 
سازی کنید و حالت انرژی شخصیی جیدییدی را 

 ایجاد نمایید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Power Manager   و سپPower Modes  را
 برگزینید.

 یکی را انتخاب کنید: 3

یک حالت انرژی را انتخاب نمایید خا شیخیصیی  -
 سازی شود. 
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-  Add New  را برگزینید خا ییک حیالیت انیرژی
 شخصی را ایجاد نمایید.

 در صورت نیاز ، یک نام را وارد کنید. 4

یک گزینه را انتخاب کنید خا خنظیمات مخصوص  5
 حالت انرژی ، شخصی سازی شود.

را  GPSبه عنوان مثال ، شما می خوانید خنظیمات 
خغییر دهید و یا گوشی همگام شیده ی ایود را 

 قطع کنید.

ساعت ، میزان افزایش شارژدهی با هر کیدام از 
 این خغییرات را نشان می دهد.

را انتخاب نیمیایییید خیا  Doneدر صورت نیاز ،  6
 حالت انرژی شخصی را ذایره و استفاده نمایید. 

 بازگرداندن حالت انرژی

شما می خوانید یک حالت انرژی از پیش بارگذاری 
شده را به خنیظیییمیات پیییش فیرض کیارایانیه 

 بازگردانید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Power Manager   و سپPower Modes  را
 برگزینید.

یک حالت انرژی از پیش بیارگیذاری شیده را  3
 برگزینید.

4 Restore   و سپYes .را انتخاب کنید 

 خنظیمات سیستم

را  Systemرا نگه دارید و سیپی   MENUکلید 

 انتخاب نمایید.

زبان نماییش داده بیر روی ):  languageزبان  
 دستگاه را خعیین کنید.

 خنظیمات زمان را خغییر می دهد.): timeزمان  

خنظیمات نور زمییینیه را ):  Backlightنور زمینه  
 خغییر می دهد.

صداهای دستگاه مانند صیدای ):  soundsصداها  
 کلیدها و هشدارها ، و لرزش ها را خعیین می کند.

حیالیت عیدم ):  do not disturbعدم مزاحمت  
مزاحمت را ااموش یا روشن می نماید. از گزیینیه 

( استفاده کنییید during sleepی در حین اواب  
خا در حین ساعات اواب معیمیول ، بیه صیورت 
اودکار ، حالت عدم مزاحمت را روشن کند. شمیا 
می خوانید ساعات معمول اواب اود را بیر روی 

 اود خعیین نمایید. garmin connectحساب 

به شما اجازه می دهد ):  hot keysکلیدهای مهم  
که میانبرهایی برای کلیدهای دستیگیاه خیعییییین 

 نمایید. 

به شما این امیکیان را ):  auto lockقفل اودکار  
می دهد که به صورت اودکار ، کلیدهیا را قیفیل 
نمایید خا از فشار اخفاقی آنها جلوگیییری شیود. از 

استفاده کنید خا کلیدهیا  during activityگزینه ی 
را در حین یک فعالیت زمانبینیدی شیده ، قیفیل 

بیهیره  not during activityنمایید. از گزینه ی 
ببرید خا کلیدها را هنگام عدم ثبت یک فیعیالیییت 

 زمانبندی شده ، قفل کنید. 
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واحدهای اندازه گیری بر روی ):  unitsواحدها  
 دستگاه را خعیین می کند.

اولویت های قالی  بینیدی ): formatقال  بندی  
کلی مانند گام و سرعت نمیاییش داده شیده در 
حین فعالیت ، شروع هفته و قال  بینیدی میکیان 

 جغرافیایی و انتخاب های پایه را خعیین می کند.

خععین می کند ):  data recordingثبت اطلاعات  
که دستگاه چگونه اطلاعات مربوط به فعالیییت را 

 پیییش  smart recordingثبت نماید. گزینه ی 
فرض( ، ثبت طولانی خر فعالیت را میمیکین میی 

، ثیبیت   every secondسازد. گزینه ی ثیبیت
فعالیت با جزییات بیشتری را ممکن میی سیازد ، 
اما ممکن است خمام فعالیتی را که بییش از دوره 

 ی ااصی از زمان طول می کشد را ثبت نکند.

برای دستگاه خعیین میی کینید کیه :  USBحالت 
 خوافی  نیامیه ی  MTPهنگام اخصال به رایانه ، از 

 استفاده کند.  garminانتقال رسانه( یا حالت 

به شما اجیازه میی دهید خیا ):  resetبازگردانی  
 اطلاعات و خنظیمات کاربر را ریست نمایید.

بیه ):  software updateبروزرسانی نرم افزار  
شما اجازه می دهد خا بروزرسانی های نرم افزاری 

،  garmin expressدانلودشده را با استفاده از 
 نص  نمایید.

اطلاعات مربوط به دستگیاه ، ):  aboutاطلاعات  
نرم افزار ، مجوز و مراجع خنظیمی را نماییش میی 

 دهد.

 خنظیمات زمان

و سیپی   Systemرا نگه دارید ،  MENUکلید 
Time .را انتخاب کنید 

برای دستیگیاه ):  time formatقال  بندی زمان  
 24ساعته ،  12خعیین می کند که زمان را در قال  

 ساعته یا نظامی نشان دهد.

منطقه ی زمانی را بیرای ):  set timeخعیین زمان  
، بر اسیاس  autoدستگاه خعیین می کند. گزینه ی 

شما ، به صورت اودکار ، منیطیقیه ی  GPSمکان 
 زمانی را خعیین می کند. 

را انیتیخیاب  manualاگر گزینه ی ):  timeزمان  
کرده باشید ، به شما اجازه می دهد که زمیان را 

 خنظیم کنید.  

به شما اجازه میی دهید کیه ):  alertsهشدارها  
هشدارهای ساعتی ، به همراه هشدارهای طلوع  و  
غروب اورشید که دقای  مشخصی قبل از وقیوع 

 طلوع و غروب به صدا در می آید را خعیین کنید.

به شما اجیازه ):  time syncهمگام سازی زمان  
می دهدخا به صورت دستی زمان را هنگام خغیییییر 

 daylightمنطقه ی زمانی همگام سازید و بیرای 
saving time  .بروزرسانی انجام دهید ، 

 خعیین هشدار زمان

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 System  ،Time َ  و سپAlerts .را برگزینید 

 یکی را انتخاب کنید: 3

برای خعیین هشدار به منظور به صدا در آمدن ،  -
دقای  یا ساعتهای ااصی پیش از وقوع غیروب ، 
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Til Sunset  ،Status  ،On  وTime  را انیتیخیاب
 کنید و سپ  یک زمان را وارد کنید.

برای خعیین هشدار به منظور به صدا در آمدن ،  -
 Tilدقای  یا ساعتهای ااصی پیش از وقوع طلوع ، 

Sunrise  ،Status  ،On  وTime  را انتخاب کنییید
 و سپ  یک زمان را وارد کنید.

برای خعیین هشدار به منظور به صدا در آمیدن  -
را  Onو سیپی   Hourlyدر هر یک ساعت ، 

 انتخاب نمایید.

 همگام سازی زمان

هر بار که شما دستگاه را روشن می کنییید و بیه 
 garminماهواره ها وصل می شوید و یا اپلیکیشن 

connect  بر روی گوشی همگام شده ی ایود را
باز می کنید ، ساعت به صورت اودکار ، منطقه ی 
زمانی شما را و زمان کنونی را خشخیص می دهید. 
شما همچنین می خوانید هنگام خغییر مینیطیقیه ی 
زمانی ، به صورت دستی زمان را همگام سازیید و 

daylight saving time  .را بروزرسانی کنید 

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2  System  ،Time   و سیپییTime Sync  را
 برگزینید.

صبر کنید خا دستگاه به گوشی همگام شیده ی  3
 شما وصل شود و یا ماهواره ها را پیدا نماید.

را فشار دهیید  DOWNشما می خوانید کلید نکته: 
 خا منبع خغییر کند.

 خغییر خنظیمات نور زمینه 

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 System   و سپBacklight .را برگزینید 

 یکی را انتخاب کنید: 3

- During Activity .را انتخاب نمایید 

- Not During Activity .را برگزینید 

 یکی را انتخاب کنید: 4

-  Keys  را انتخاب نمایید خا با فشار کلیدها ، نیور
 زمینه روشن شود.

-  Alerts  را انتخاب نمایید خا با هشدارهیا ، نیور
 زمینه روشن شود.

-  Gesture  را انتخاب نمایید خا با بیالا آوردن و
چرااندن دست برای دیدن ساعت ، نور زمییینیه 

 روشن شود.

-  Timeout  را انتخاب نمایید خا طول زمان قبل از
 ااموش شدن نور زمینه را خعیین کنید.

-  Brightness  را انتخاب نمایید خا میزان روشنیی
 نور زمینه را خعیین کنید.

 شخصی سازی کلیدهای مهم

شما می خوانید عملکرد نگه داشتین کیلیییدهیا و 
 مجموع کلیدها را شخصی سازی نمایید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 System   و سپHot Keys .را برگزینید 

یک کلید یا مجموعه ای از کلیدها را انیتیخیاب  3
 کنید خا شخصی سازی انجام شود.
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 یک عملکرد را انتخاب کنید. 4

 خغییر واحدهای اندازه گیری

شما می خوانید واحدهیای انیدازه گیییری بیرای 
مسافت ، گام و سرعت ، ارخفاع ، وزن ، قد و دمیا 

 را شخصی سازی کنید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 System   و سپUnits .را برگزینید 

 یک نوع اندازه گیری را انتخاب کنید. 3

 یک واحد اندازه گیری را انتخاب نمایید. 4

 دیدن اطلاعات دستگاه

واحید ،  IDشما می خوانید اطلاعات دستگاه مانند 
نسخه ی نرم افزار ، اطلاعات مراجع خنیظیییمیی و  

 خواف  مجوز را ببینید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 System   و سپAbout .را برگزینید 

و اطلاعیات  E-labelمشاهده ی مراجع خنظییمی 
 خوافقی

لیبل برای این دستگاه به صیورت الیکیتیرونیییک 
ممکن اسیت اطیلاعیات  E-labelفراهم می شود. 

 FCCمراجع خنظیمی مانند اعداد هویتی که خوسط 
یا نشان های خواف  منطقه ای فراهم می شود ، بیه 
همراه محصول کاربردی و اطلاعات مجوز ، عرضه 

 کند.  

 را نگه دارید. MENUکلید  1

 را برگزینید. Aboutاز منوی سیستم ،  2

 حسگرهای بی سیم

دستگاه شما می خواند با حسگرهیای میجیهیز بیه 
ANT+  بی سیم و یا بلوخو  استفاده شیود. بیرای

اطلاعات بیشتر دربتره ی سازگاری حسگرهیا بیه 
buy.garmin.com .بروید 

 همگام سااتن حسگرهای بی سیم شما

اولین باری که شما یک حسگر بیی سیییم را بیا 
و یا خکنیولیوژی بیلیوخیو  بیه  +ANTاستفاده از 

دستگاه اود متصل می کنید ، شما باید دستگیاه و 
حسگر را همگام سازید. پ  از اینکه آنها همیگیام 
شدند ، هنگامی که یک فعالیت را آغاز کینییید و 
حسگر ، فعال و در محدوده باشد ، دسیتیگیاه بیه 

 صورت اودکار به حسگر وصل می شود.

اگر شما در حال همگام کردن ییک پیایشیگیر  1
ضربان قل  هستید ، پایشگر ضیربیان قیلی  را 

 ببندید.

خا زمانی که پایشگر ضربان قل  را نبسیتیه ایید ، 
 اطلاعات ، ارسال و دریافت نمی شوند.

فیوت( حسیگیر  11میتیری   3دستگاه را به  2
 بیاورید.

در حین همگام سازی ، از حسگرهای بییی خوجه: 
 فوت( دور بمانید. 33متر   11سیم دیگر ، 

 را نگه دارید. MENUکلید  3

4 Sensors & Accessories   و سپAdd New 



115 

 را برگزینید.

 یکی را انتخاب کنید: 5

- Search All Sensors .را انتخاب نمایید 

 نوع حسگر اود را برگزینید. -

پ  از اینکه حسگر با دستگاه شما همگام شید ، 
 Connectedبیه  Searchingوضعیت حسگر از 

خغییر می یابد. اطلاعات حسگیر در گیردونیه ی 
صفحه ی اطلاعات و یا یک رشتیه ی اطیلاعیاخیی 

 شخصی نمایش داده می شود.

 حالت نمایش گسترش یافته

 extended displayشما می خوانییید از حیالیت 
استفاده کنید خا در حین سواری یا دوی سه گانه ، 

اود بر روی  fenixصفحات اطلاعاخی را از ساعت 
نمایش بدهید. برای اطیلاعیات  edgeیک دستگاه 

 اود را ببینید. edgeبیشتر ، راهنمای 

استفاده از یک حسگر سرعت موخور ییا 
 ضرب آهنگ انتخابی

شما می خوانید یک حسگر سرعت موخور یا ضیرب 
آهنگ سازگار را استفاده نمایید خیا اطیلاعیات بیه 

 دستگاه شما فرستاده شود. 

 حسگر را با دستگاه اود همگام سازید. -

 اندازه ی چرخ اود را خعیین نمایید. -

 به سواری بروید. -

 خمرین با سنجشگر نیرو

که با دستگاه  +ANTبرای لیستی از حسگرهای  -
( ، بیه Vectorشما سازگیار هسیتینید  میانینید 
www.garmin.com/intosports .بروید 

برای اطلاعات بیشتر ، راهنیمیای سینیجیشیگیر  -
 نیروی اود را ببینید.

حوزه ی نیروی اود را خنظیم کنید خا با اهیداف  -
 و خوانایی های شما سازگار باشد.

از هشدارهای محدوده استفاده کنید خا هینیگیام  -
رسیدن به یک حوزه ی نیروی ایاص ، میطیلیع 

 گردید.

رشته های اطلاعاخی مربوط به نیرو را شیخیصیی  -
 سازی نمایید.

 های الکترونیکshifterاستفاده از 

هیای shifterپیش از آنکیه شیمیا بیتیوانییید از 
استیفیاده  shimano Di2الکترونیک سازگار مانند 

کنید ، شما باید آنها را با دستگیاه ایود هیمیگیام 
سازید. شما می خوانید رشیتیهیا هیای اطیلاعیاخیی 
انتخابی را شخصی سازی نمایید. هینیگیامیی کیه 

قرار دارد ، ساعیت  adjustmentحسگر در حالت 
fenix .مقادیر خنظیمی کنونی را نمایش می دهد ، 

 هشیاری موقعیتی

 variaشما می خواند بیا دسیتیگیاه  fenixساعت 
vision  چراغ های سواری هیوشیمینید ،varia  و

رادار پشت سر استفاده شود خا هشیاری موقعیتیی 
را ارخقا دهد. برای اطلاعات بیشتیر ، راهینیمیای 

 را ببینید. variaدستگاه 
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شما ممکن است پیش از هییمییگییام سییازی خوجه: 
، نیاز به بروزرسانی نرم افیزار  variaدستگاه های 

fenix .داشته باشید 

 حسگر پا

دستگاه شما با حسگر پا سازگار است. شیمیا میی 
خوانید از حسگر پا استفاده نمایید خا هنگام خمریین 

ضعیف اسیت ،  GPSسالنی و یا زمانی که سیگنال 
، به ثبت گام و مسیافیت  GPSبه جای استفاده از 

بپردازید. حسگر پا در حالت آماده به کار است و 
آماده ی ارسال اطلاعات  مانند پایشگیر ضیربیان 

 قل (.

دقیقه عدم فعالیت ، حسگر پا ایامیوش  31پ  از 
می شود خا باخری بییش از حید مصیرف نشیود. 
هنگامی که باخری ضعیف است ، یک پیییغیام بیر 
روی دستگاه ظاهر می شود. در آن لحظه ، خقریبیا 

 پنج ساعت از شارژ باخری باقی مانده است. 

 ارخقای خنظیم حسگر پا

پیش از آنکه شما بتوانید دستگاه اود را خینیظیییم 
دسترسی داشیتیه  GPSکنید ، شما باید به سیگنال 

 باشید و دستگاه اود را با حسگر پا همگام سازید.

حسگر پا به صورت اودکار خنظیم می شود ، امیا 
شما می خوانید با چند دو در فضای باز به هیمیراه 

GPS  دقت اطلاعات مربوط به سرعت و مسافیت ،
 را بالا ببرید.

دقیییقیه در  5در زیر آسمانی صاف ، به مدت  1
 فضای باز بایستید.

 دویدن را آغاز کنید. 2

دقیییقیه  11بدون خوقف در یک مسیر ، بیرای  3
 بدوید.

فعالیت اود را متوقف کنید و آن را ذایییره  4
 نمایید.

بر اساس اطلاعات ثبت شده و در صورت نیییاز ، 
مقدار خنظیم حسگر پا خغییر می کند. شما نباید بیه 
خنظیم مجدد حسگر پا نیاز داشته باشید مگر اینکه 

 روش دویدنتان فرق کند.

 خنظیم حسگر پای شما به صورت دستی

پیش از آنکه شما بتوانید دستگاه اود را خینیظیییم 
 کنید ، باید آن را با حسگر پا همگام سازید.

اگر شااص خنظیم اود را می دانید ، خنظیم دستی 
خوصیه می شود. اگر شما یک حسیگیر پیا را بیا 

دیگر خنظیم کرده اید ، شیاایص  garminمحصول 
 خنظیم اود را می دانید .

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Sensors & Accessories .را انتخاب کنید 

 حسگر پای اود را انتخاب نمایید. 3

4 Cal. Factor   و سپSet Value .را برگزینید 

 شااص خنظیم را خعیین کنید: 5

اگر فاصله ی شما ایلی کیم اسیت ، شیاایص  -
 خنظیم را افزایش دهید.

اگر فاصله ی شما ایلی زیاد اسیت ، شیاایص  -
 خنظیم را کاهش دهید. 
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 خنظیم سرعت و مسافت حسگر پا

پیش از اینکه شما بتوانیید سیرعیت و مسیافیت 
حسگر پا را خنظیم کنید ، شما باید دستگاه اود را 

 با حسگر پا همگام سازید.

شما می خوانید دستگاه اود را طوری خنظیم کنییید 
، سیرعیت و  GPSکه بجای استفاده از اطلاعات 

مسافت را با استفاده از اطلاعات حسگر پا محاسبه 
 نمایید.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Sensors & Accessories .را انتخاب کنید 

 حسگر پای اود را انتخاب نمایید. 3

4 Speed  و یاDistance .را برگزینید 

 یکی را انتخاب کنید: 5

زمانی که به صورت معمول ، در فضای بستیه و  -
را  Indoorااموش خمرین می کینییید ،  GPSبا 

 انتخاب نمایید.

، از اطلاعات حسیگیر پیای  Alwaysبا انتخاب  -
 ، استفاده کنید. GPSاود بدون خوجه به خنظیمات 

tempe 

tmepe  یک حسگر دمای بی سیم ،ANT+  .اسیت
شما می خوانید حسگر را به یک بند محکم که در 
معرض هوای پیرامون قرار دارد متصل کینییید و 
منبع پایداری از اطلاعات مربوط به دمیا فیراهیم 

را با دستگاه اود همگیام  tempeنمایید. شما باید 
را  tempeسازید خا اطلاعات دمایی برگرفیتیه از 

 ببینید.

 حسگرهای ضربه

 Approachدستگاه شما با حسگرهای ضربه گلف 
CT11  سازگار است. شما می خوانید حسیگیرهیای

ضربه ی همگام شده را استفاده نمایید خا ضربیات 
گلف شما شامل مکان ، مسافت و نوع باشیگیاه را 
به صورت اودکار پایش شوند. بیرای اطیلاعیات 
بیشتر راجع به حسگرهای ضربه ی اود ، راهنمیا 

 را مشاهده کنید.

 اطلاعات دستگاه

 مشخصات

 

قابل شارژ ، باخری لیتیومی 
 داالی

 نوع باخری

روز در حالت ساعت  9خا 
 هوشمند

میزان 
شارژدهی 
fenix 6S 

روز در حالت ساعت  14خا 
 هوشمند

میزان 
شارژدهی 

fenix 6 

روز در حالت ساعت  21خا 
 هوشمند

میزان 
شارژدهی 
fenix 6X 

متر( 100( 10 ATM 
مقاومت در 

 برابر آب
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 اطلاعات باخری

میزان شارژدهی باخری به ویژگی هیاییی میانینید 
پایش فعالیت ، میزان نبض ، هشدارهای گیوشیی 

، حسگرهای داالی و حسگرهیای  GPSهوشمند ، 
متصل بستگی دارد که بر روی دستگاه شما فیعیال 

 است. 

 

 مدیریت اطلاعات

متر( 100( 10 ATM 
مقاومت در 

 برابر آب

درجه ی  45خا  -20از 
 113خا  -4سانتیگراد  از 

 درجه ی فارنهایت( 

محدوده ی 
دمایی عملکرد 

 و ذایره

درجه ی  45خا  0از 
 113خا  32سانتیگراد  از 

 درجه ی فارنهایت( 

محدوده ی 
دمایی شارژ با 

USB 

درجه ی  60خا  0از 
 140خا  32سانتیگراد  از 

 درجه ی فارنهایت( 

محدوده ی 
دمایی شارژ با 
 نور اورشید 

گیگاهرخز 2.4  
فرکان  های 

 بی سیم

شارژدهی 
fenix 6S 

شارژدهی 
fenix 6X 

Pro  با
باخری  

 اورشیدی

شارژدهی 
fenix 6X 

شارژدهی 
fenix 6 

 حالت

روز  21خا  روز 9خا 
بعلاوه ی 

ساعت  24
 در هفته

حالت  روز 14خا  روز 21خا 
ساعت 
هوشند 
با پایش 
فعالیت 
و پایش 

نبض 
 دایمی

 25خا 
 ساعت

 61خا 
ساعت 

بعلاوه ی  
 ساعت  6

 61خا 
 ساعت

 36خا 
 ساعت

حالت 
GPS  و

GLON
ASS 

 6خا 
 ساعت

 15خا 
ساعت 

بعلاوه ی 
 ساعت  1

 15خا 
 ساعت

 11خا 
 ساعت

حالت 
GPS  با

 موزیک

 51خا 
 ساعت

 121خا 
ساعت 

بعلاوه ی 
 ساعت 28

 121خا 
 ساعت

 72خا 
 ساعت

حالت 
GPS  با

باخری 
 حداکثر

روز  46خا  روز 21خا 
بعلاوه ی  

 روز 11

حالت  روز 28خا  روز 46خا 
GPS 
 سفر

روز  81خا  روز 34خا 
بعلاوه ی 

 روز 41

حالت  روز 48خا  روز 81خا 
ساعت 
ذایره 
 باخری
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و  Me  ،NT،  98،  95دستگاه با ویندوز خوجه: 
Mac 11.3  و مدل های قدیمی خر سیازگیار نیمیی

 باشد.

 پاک کردن فایل ها

 خوجه

اگر شما مقصود فایل را نمی دانید ، آن را پیاک 
نکنید. حافظه ی دستگاه شما شامیل فیاییل هیای 

 سیستمی مهمی می باشد که نباید پاک شوند.

-------------------------------- 

 را باز کنید. garminدرایور  1

 در صورت نیاز ، یک پرونده را باز نمایید. 2

 یک فایل را برگزینید. 3

را بر روی صفحه کلید اود فشیار  Deleteکلید  4
 دهید.

، پشتیبیانیی میحیدودی  Macسیستم عامل خوجه: 
دارد. شما بایید  MTPبرای حالت انتقال فایل های 

را بر روی سیستم عامل ویندوز باز  garminدرایو 
 garmin expressکنید. شما باید از اپلیکیییشین 

استفاده کنید خا فایل های موسیقی را از دسیتیگیاه 
 اود حذف نمایید. 

 نگه داری از دستگاه

 مراقبت از دستگاه

 خوجه

برای خمیز کردن دستگاه از یک وسییلیه ی خیییز 

 استفاده نکنید.

-------------------------------- 

از استفاده کردن از پاک کننده های شییمیییاییی ، 
حلال ها و دفع کننده ی حشرات که می خوانند بیه 
قطعه های پلاستیکی و رنگ ها صدمیه بیزنینید ، 

 اوددداری کنید.

-------------------------------- 

پ  از قرار گرفتن در معرض کلر ، آب نیمیک ، 
ضذآفتاب ، مواد آرایشی ، الکل و یا مواد شیمیاییی 
قوی دیگر ، دستگاه را با آب ، کیامیلا آبیکیشیی 
نمایید. براورد طولانی با این مواد می خیوانید بیه 

 قاب آسی  رساند.

-------------------------------- 

 از فشار دادن کلیدها در زیر آب اودداری کنید.

-------------------------------- 

بند چرمی را پاک و اشک نگه داریید. از شینیا 
کردن و دوش گرفتن با بند چرمی بیپیرهیییزیید. 
براورد با آب یا عرق می خواند باع  اسیارت و 
رنگ رفتگی بند چیرم گیردد. بیه جیای آن از 

 بندهای سیلیکونی استفاده کنید.  

-------------------------------- 

از خکان و ضربات شدید اودداری کنید زیرا میی 
 خواند باع  کم شدن عمر دستگاه گردد.

-------------------------------- 

از قرار دادن دستگاه در محلی که دمیای بیالا و 
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طولانی وجود دارد بپرهیزید چون می خواند منجیر 
 به اسارت دایمی گردد.

-------------------------------- 

 خمیز کردن دستگاه

 خوجه

هنگام شارژ ، حتی کوچکترین میقیدار عیرق ییا 
رطوبت می خواند باع  اوردگی قطعات الکتریکی 

 گردد.

اوردگی می خواند مانع شارژ و انتیقیال اطیلاعیات 
 شود. 

-------------------------------- 

دستگاه را با استفاده از پارچه ی مرطوب شیده  1
 با شوینده ی ملایم خمیز کنید.

 آن را اشک نمایید. 2

پ  از خمیز نمودن ، به دستگاه اجازه دهییید خیا 
 کاملا اشک شود.

بییرای اطییلاعییات بیییییشییتییر بییه نییکییتییه: 
www.garmin.com/fitandcare .بروید 

 خمیز کردن بندهای چرمی

 بند چرم را با پارچه ی اشک خمیز کنید. 1

از پاک کننده های چرم بیرای خیمیییز کیردن  2
 بندهای چرمی استفاده کنید.

 QuickFitخعویض بندهای 

 را به کنار بکشید و بند QuickFitقفل روی بند  1

 را از ساعت جدا نمایید.

 

 

 

 

 

 

 بند جدید را هم خراز ساعت قرار دهید. 2

 بند را به سمت محل قرارگیری فشار دهید. 3

مطمئن شوید که بند محکم است. قفل باید خوجه: 
 بالای پین ساعت قرار گیرد.

را خکرار کنید خا بنید دییگیری را  3خا  1مراحل  4
 خغییر دهید.

 خنظیم بند ساعت فلزی

اگر ساعت شما شامل یک بند فلزی میی شیود ، 
شما باید ساعت اود را به یک جواهر فروشی و یا 
متخصصین دیگر ببرید خا طول بند فلزی را خغییییر 

 دهید.

 عی  یابی

 زبان دستگاه من اشتباه است

اگر سهوا زبان اشتباهیی را بیر روی دسیتیگیاه 
برگزیده اید ، می خوانید انتخاب زبان دستگیاه را 

 خغییر دهید. 
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 را نگه دارید. MENUکلید  1

را به آارین گزینه ی لیست بیرویید و  2
 فشار دهید.

 را فشار دهید. 3

 زبان اود را انتخاب کنید. 4

آیا گوشی هوشمند من بیا دسیتیگیاهیم 
 سازگار است؟

با گوشی های هوشیمینیدی کیه از  fenixدستگاه 
خکنولوژی بلوخو  بی سیم استفاده میی کینینید ، 

 سازگار است.

بیرای اطیلاعیات میربیوط بیه سیازگیاری ، بیه 
www.garmin.com/ble .بروید 

 گوشی من به دستگاه متصل نمی شود

گوشی هوشمند و دستگاه اود را ااموش کنیید  -
 و دوباره روشن نمایید.

بلوخو  را بر روی گوشی هوشمند اود فیعیال  -
 کنید.

را به آارین ورژن  garmin connectاپلیکیشن  -
 بروزرسانی نمایید.

 garmin connectدستگاه اود را از اپلیکیشن  -
و خنظیمات بلوخو  گوشی هوشمندخان حذف کنید 

 خا فرآیند همگام سازی را دوباره انجام دهید.

اگر گوشی هوشمند جدیدی اریدید ، دستیگیاه  -
 گوشی ای   garmin connectاود را از اپلیکیشن 

 که دیگر نمی اواهید استفاده کنید ، حذف نمایید.

 11گوشی هوشمند اود را در میحیدوده ی  -
 فوت( دستگاه قرار دهید. 33متری  

بر روی گوشی هوشمند ایود ، اپیلیییکیییشین  -
garmin connect  ، را یییا را باز کنید

 Addو سپ   garmin devicesانتخاب نمایید ، 
Device  را برگزینید خا به حالت هیمیگیام سیازی

 وارد شوید.

با بالا بودن پوسته ی اصلیی سیاعیت ، کیلییید  -
MENU  ، را نگه داریدPhone   و سیپیPair 
Phone  .را انتخاب کنید 

آیا می خوانم حسگر بلوخو  اودم را بیا 
 ساعتم استفاده کنم؟

این دستگاه با بعضی از حسیگیرهیای بیلیوخیو  
سازگار است.  اولین باری که یک حسیگیر را بیه 

اود متصل می کنید ، شما بیایید  garminدستگاه 
دستگاه و حسگر را همگام سازید. پ  از ایینیکیه 
آنها همگام شدند ، هنگامی که یک فیعیالیییت را 
شروع می کنید و حسگر فعال و در محدوده است 
، دستگاه به صورت اودکار به حسگر وصیل میی 

 شود.

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 Sensors & Accessories   و سپAdd New 
 را انتخاب کنید.

 یکی را انتخاب نمایید: 3

- Search All Sensors .را برگزینید 
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 نوع حسگر اود را انتخاب کنید. -

شما می خوانید رشته های اطلاعاخی انیتیخیابیی را 
 شخصی سازی نمایید.

هدفون های من به دستگاه وصیل نیمیی 
 شوند

اگر هدفون های شما قبلا با استفاده از خکنولیوژی 
بلوخو  به گوشی های هوشمندخان وصل شده انید 
، ممکن است آنها پیش از وصل شدن به دستیگیاه 
شما ، به گوشی هوشمندخان متصل گردنید. شیمیا 

 می خوانید این نکات را امتحان نمایید.

 بلوخو  گوشی هوشمند اود را ااموش کنید. -

برای اطلاعات بیشتر درباره ی گوشی هوشمنید  -
 اود ، به راهنمای دستگاه مراجعه نمایید.

در حین متصل کردن هدفون ها با دستگاه اود  -
فوت( از گوشی هوشمندخام فیاصیلیه  33متر   11، 

 بگیرید.

هدفون های اود را با دستیگیاهیتیان هیمیگیام  -
 سازید.

موسیقی من قطع می شود و یا هیدفیون 
 های من متصل نمی مانند

متصل به هیدفیون  fenixهنگامی که از یک ساعت 
بلوخو  استفاده می کنید ، هنگامی که ییک ایط 
دید مستقیم میان دستگاه و آنتن هدفون بیاشید ، 

 سیگنال در قوی خرین حالت قرار دارد.

اگر سیگنال از بدن شما رد می شود ، میمیکین  -

است شما سیگنیال را از دسیت بیدهییید و ییا 
 هدفونتان قطع شود.

خوصیه می شود خا هدفون اود را به حالتیی بیر  -
روی سر قرار دهید که آنتن آن در همان سیمیتیی 

 شما است. fenixباشد که ساعت 

 راه اندازی مجدد دستگاه شما

را نگه دارید خا دستگیاه ایامیوش  LIGHTکلید  1
 شود.

را نگه دارید خا دسیتیگیاه روشین  LIGHTکلید  2
 شود.

 بازگردانی خمامی خنظیمات پیش فرض

شما می خوانید خمامی خنظیمیات دسیتیگیاه را بیه 
 مقادیر پیش فرض کاراانه برگردانید. 

 را نگه دارید. MENUکلید  1

2 System   و سپReset .را انتخاب کنید 

 یکی را انتخاب نمایید: 3

برای بازگردانی خمامی خنظیمات دسیتیگیاه بیه  -
مقادیر پیش فرض کیارایانیه و ذایییره کیردن 
خاریخچه ی فعالیت ها و خمامی اطلاعات وارد شده 

را  Reset Default Settingsخوسیط کیاربیر ، 
 برگزینید.

برای پاک کردن خمام فعالیت ها از خاریخیچیه ،  -
Delete All Activities .را انتخاب کنید 

برای بازگرداندن مجموع های مسافت و زمان ،  -
Reset Totals .را انتخاب نمایید 
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برای بازگرداندن خمامی خنظیمات دستیگیاه بیه  -
مقادیر پیش فرض کاراانه و پاک کردن خاریخچه 
ی فعالیت ها و خمامی اطلاعات وارد شده خیوسیط 

را  Delete Data and Reset Settingsکاربر ،  
 انتخاب کنید.

را نص  کیرده  garmin payاگر کیف پول خوجه: 
باشید ، این انتخاب کیف پول را از روی دسیتیگیاه 
شما پاک می کند. اگر شما بر روی دستگاه اود ، 
موسیقی ذایره کرده اید ، این انتخاب ، موسییقیی 

 ذایره شده را از روی دستگاه شما پاک می کند.

 دسترسی به سیگنال های ماهواره

ممکن است که برای دسترسی به سیگینیال هیای 
ماهواره نیاز به دید واضحی از آسیمیان داشیتیه 

، بیه  GPSباشید. زمان و خاریخ ، بر اساس مکان 
 صورت اودکار خعیین می شوند.

، بیه  GPSبرای اطلاعات بیشتر درباره ی نکته: 
www.garmin.com/aboutGPS .بروید 

 به فضای باز بروید. 1

 جلوی ساعت باید به سمت آسمان بچراد.

صبر نمایید خا دستگاه مکان ماهواره ها را پیییدا  2
 کند.

خیا  31ممکن است یافتن سیگنال های ماهواره بین 
 ثانیه طول بکشد. 61

 GPSارخقای دریافت ار ماهواره ی 

 garminدستگاه را به صورت منظم با حسیاب  -

Account :اود همگام سازید 

به یک رایانه  USB* دستگاه اود را با استفاده از 
 وصل کنید. garmin expressو اپلیکیشن 

* با استفاده از گوشی هوشمند مجهز به بلوخو  ، 
،  garmin connectدستگاه اود را با اپلیکیشن 

 همگام سازید.

، دستگیاه  Wi-Fi* با استفاده از شبکه ی بی سیم 
میتیصیل  garmin connectاود را بیه حسیاب 

 نمایید.

ایود  garmin connectهنگامی که به حسیاب 
متصل شده اید ، دستگاه ، اطلاعات میاهیواره ای 
مربوط به چندین روز را دانلود می کند کیه ایین 
امکان حاصل می شود خا سیگنال های ماهواره بیه 

 سرعت مکان یابی شوند.

دستگاه اود را بیه فضیای بیاز و بیه دور از  -
 سااتمان های بلند و درات ها ببرید.

 برای چند دقیقه ، حرکت نکنید. -

 اوانش دما دقی  نیست

دمای بدن شما ، اوانش دمای حسیگیر حیرارخیی 
درونی را خحت خاثیر قرار می دهد. برای داشیتین 
دقی  خرین اوانش دما ، شما باید دستیگیاه را از 

دقیییقیه مینیتیظیر  31خا  21دست اود باز کنید و 
 بمانید.

شما همچنین می خوانید از حسگر انتخابیی دمیای 
استفاده کنید خا هنگام بیه دسیت  tempeاارجی 

داشتن ساعت ، اوانش دقیقی از دمای پیییرامیون 
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 داشته باشید.

 به حداکثر رساندن شارژدهی باخری

شما می خوانید چندین کار را انیجیام دهییید خیا 
 شارژدهی باخری را افزایش دهید.

 در حین فعالیت ، حالت انرژی را خغییر دهید. -

از منوی کنترل ها ، قابلیت ذایره ی انیرژی را  -
 روشن کنید.

 زمان ااموش شدن نور زمینه را کاهش دهید. -

 UltraTrac GPSبرای فعالیت اود از حیالیت  -
 استفاده نمایید.

هنگامی که از قابلیت های اخصال استفاده نیمیی  -
 کنید ، بلوخو  را ااموش نمایید.

هنگامی که برای زمان طولانی خری ، فیعیالیییت  -
 resumeاود را متوقف کرده اید ، از انیتیخیاب 

later   .بعدا ادامه دادن( استفاده کنید  

 پایش فعالیت را ااموش نمایید. -

از پوسته ای استفاده کنید که در هر ثانیه بیروز  -
 نمی شود.

به عنوان مثال ، از یک پوسته ی سیاعیت بیدون 
 ثانیه شمار استفاده نمایید.

نمایش اعلان های گوشی هوشیمینید بیر روی  -
 دستگاه را محدود کنید.

منتشر کردن اطلاعات ضربان قل  به دستیگیاه  -
 همگام شده را متوقف نمایید.   garminهای 

 پایش نبض را ااموش نمایید. -

از پایش نبض استفاده می شود خا دقییاییی  خوجه: 
 خحت فشار و انرژی مصرفی محاسبه شوند.

 اوانش دستی اکسیژن اون را روشن کنید. -

 پایش فعالیت

برای اطلاعات بیشتیر دربیاره ی دقیت پیاییش 
 بروید. garmin.com/ataccuracyفعالیت به 

شمارش گام های روزانه ی من نمایش داده نمی 
 شوند

شمارش گام های روزانه ، در میانه ی هیر شی  
 ریست می شود.

 -اگر بجای شمارش گام های شما ، علامت هیای 
نمایش داده می شوند ، به دستیگیاه ایود اجیازه 
دهید خا سیگنال های ماهواره را دریافت کینید و 

 زمان را به صورت دستی خعیید نمایید.

شمارش گام های روزانه ی من ، دقی  به نیظیر 
 نمی رسند 

اگر شمارش گام های روزانه ی شما ، دقییی  بیه 
نظر نمی رسند ، می خوانید این نکات را امیتیحیان 

 کنید.

دستگاه را بر روی دست غیر خخیصیصیی ایود  -
 ببندید.

هنگام هل دادن کالسکه ی کیودک و کیار بیا  -
 چمن زن ، دستگاه را در جی  اود بگذارید.

زمانی که خنها از دست ها و بازوها بیه صیورت  -
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فعال استفاده می کنید ، دستگاه را در جی  ایود 
 بگذارید.

ممکن است دستگاه بییراییی از حییرکییات خوجه: 
خکراری مانند شستن ظرف ، لبیاس شیسیتین ییا 

 دست زدن را به عنوان گام بشناسد.

گام ها بر روی دستگاه من شمرده می شونید و 
 من هماهنگی ندارد Garmin Connectحساب 

هنگامی که دستگاه اود را همگام میی سیازیید ، 
 garmin connectشمارشگر گام بر روی حساب 

 شما بروز می شود.

 یکی را انتخاب کنید: 1

 garminشمارشگر گام اود را با بیرنیامیه ی  -
connect .همگام سازید 

 garminشمارشگر گام اود را با اپلیکیییشین  -
connect .همگام سازید 

صبر نمایید خا دستگاه اطلاعات شما را هیمیگیام   2
 سازد.

 همگام سازی ممکن است چند دقیقه طول بکشد.

( بیرنیامیه ییا refreshingخییازه سییازی  خوجه: 
، اطلاعیات شیمیا را  garmin connectاپلیکیشن 

همگام نمی سازد و یا شمارشگر گام را بروز نمیی  
 نماید.

 میزان طی طبقات، دقی  به نظر نمی رسند 

هنگامی که شما هنگامی که شما طبقات را بالا میی 
روید ، دستگاه شما از سنیجیشیگیر فشیار هیوای 

داالی استفاده می کند خا خیغیییییرات ارخیفیاع را 
اندازه گیری نماید. بالا رفتن از یک طبقه برابر بیا 

 فوت(. 11متر است   3

هنگام بالا رفتن از پله ها ، گیرفیتین نیرده ی  -
پلکان یا یکی در میان بالا رفتن پله هیا را انیجیام 

 ندهید.

هنگام جریان هوای بسیار ، دستگاه را با آستیین  -
یا ژاکت اود بپوشانید چون خندبادهای قیوی میی 

 خوانند باع  اندازه گیری های غیرمعقول شوند.

 بدست آوردن اطلاعات بیشتر

شما می خوانید بر روی وب سیاییت گیارمییین ، 
 اطلاعات بیشتری راجع به این محصول پیدا کنید.

برای راهنماها ، مقالات بیشتر و بیروزرسیانیی  -
 support.garmin.comهای نیرم افیزاری بیه 

 بروید.

برای اطلاعات راجع به وسایل جانبی انتخابی و  -
بروید و ییا  buy.garmin.comقطعات خعویضی به 

 اود خماس بگیرید. garminبا فروشنده ی 

 بروید. www.garmin.com/ataccuracyبه  -

 این دستگاه یک وسیله ی پزشکی نمی باشد.

    


