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Hudng dan sU dung Amazfit Bip 6

Két ndéi va ghép nbéi

SU dung dién thoai cda ban aé quét ma QR trong sach hudng dan hodc trén thiét bi va tdi xudng
va cai ddt Ung dung Zepp. pé co trai nghiém ngudi ding tét hd n, hdy cap nhat Ung dung 1én phién bdn mdi nhit

phién ban nhu dudc nhic.

Luu y: Hé dilu hanh trén dién thoai di déng cda ban phai 1a Android 7.0 hodc i0S 14.@ trd 1én.

Ghép d6i ban dau:

Khi thiét bi dudc khdi dong 1an diu tién, ma QR dugc s dung dé ghép ndi sé& 1a

hién thi trén man hinh.

M& Ung dung Zepp trén dién thoai cda ban, dang nhadp vao Ung dung va quét md QR

hién thi trén thiét bi dé ghép ndi dién thoai cua ban v&i thiét bi.

s A

Ghép nbi véi dién thoai mdi:

1. M@ Ung dung trén dién thoai cii cla ban va ddng bé héa dif 1liéu vdi thiét bi.

2. Trén dién thoai di dong cli , hdy vao Thiét bi > trang Amazfit Bip 6 va cham vao

NGt hiy ghép néi & phia dudi dé hay lién két. Néu 1a iPhone, sau khi hiy 1lién két trong Zepp
Ging dung, ban cin phai hdy ghép nbi dién thoai va thiét bi. vao Cai dat > Bluetooth, tim

Tén Bluetooth tud ng dng véi thiét bi va cham vao nut & phia bén phadi cua

Tén Bluetooth. Sau khi vao trang, h3dy cham vao Bd qua thiét bi nay.

3. Khéi phuc cai dat gbc cla thiét bi va sau d6 ghép ndi vdi dién thoai méi clGa ban

nhu thé ching dugc ghép déi 1an dau tién.
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Cap nhat hé thdéng ddng hd cda ban

Gitt thiét bi dudc két ndi vdi dién thoai cGa ban, m Ung dung Zepp, vao Thiét bi >
Amazfit Bip 6> Chung> Cap nhat hé théng> Cap nhat hé théng dé xem hodac cap nhat

hé théng thiét bi cla ban.

Chdng t6i khuyén ban nén cham vao Cap nhat ngay lap tdc khi thiét bi cla ban nhan dugc

tin nhén cap nhat hé théng.

Mac
1. Peo day ddng hd khéng qua chat hodc qua 1éng, va dé di khodng trdng cho
da dé thd. Didu nay giup ban cam thiy thodi mai va cho phép cam bién hoat déng.

2. Khi do oxy trong mau, hdy deo ddng hd ding cach. Tranh deo

cht y dén khdp cd tay, gil cénh tay théng, gill thodi madi (thich hgp chat ché)

vifa van gilta déng hd va da cd tay, va gill cho canh tay cla ban ding yén trong subt

qué trinh do 1udng. Khi bi anh hudng bdi cac yéu té bén ngoadi (canh tay véng, canh tay lic 1lu, canh tay
téc, hinh xam, v.v.), két quad do cé thé khéng chinh xac hodac phép do

c6 thé khong c6 két qua dau ra.

3. Ching téi khuyén ban nén thit chat day deo ddng hd trong khi tap luyén va néi 1éng né

sau do.

Cac hoat dong cd ban

Cac thao tac cd chi pho bién
Hoat dong Két qud tud ng Ung

Cham vao man hinh St dung mét tinh nang, chon muc hién tai hoac tiép tuc

véi budc tiép theo

Nhén va gid Kich hoat lua chon mit ddng hd va cai dat mit déng hd
mat ddng hd
Che man hinh T4t man hinh

Vudt tU trai sang phai Trén hdu hét cac trang clp dudi, quay lai cép trén

trang
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vubt 1én hodc xudng trén Cuén hoac chuyén trang

man hinh

Nhan va gilf Bat ngudn, truy cdp cac trang tit may va khdi dong lai, va
nit dudi cung cho nam thyc hién khdi dong lai cudng bic.

gidy hodc 1lau hdn

Trung tam diéu khién
vubt xubng ti trén xudng dudi trén mat ddng hd cha thiét bi dé vao Pidu khién
Trung tam, nd i ban c6 thé truy cép cac tinh niang hé théng cua thidt bi.

Cac tinh nang dugc hd trg: Ché do tiét kiém pin, DND, Ché db rap hat, Ché d6 ngl
ché d6, Lich, Am lugng, Gild man hinh bat, D6 sang, bén pin, Déy nudc ra, Man hinh

Khoéa, Cai dat, Bluetooth, Tim dién thoai, Bédo thic, AOD

Tim dién thoai
1. Gilf thiét bi két nbi vdi dién thoai.

2. Trong danh sach dng dung, cham vao Tim dién thoai cla téi. Dién thoai cla ban sé& rung. Nhép vao chuéng

bidu tugng sé lam dién thoai dé chuéng.

Tim déng hd

Gitl thiét bi dugc két ndi vdi dién thoai clia ban, md (ng dung Zepp va vao Thiét bi >

Amazfit Bip 6 > Tim thiét bi. Sau d6 thiét bi sé& rung.

M3t ddng hd

Tdng hgp mat ddng hd

Mot sb mat ddng hd hd trg bién soan chinh sta. V&i bién soan, ban cé thé xem

sé budc, lugng calo, thdi tiét va cac théng tin khac, ddng thoi chinh sfa théng tin khi cin thiét.
Chinh stia tdng hgp mit ddng hd:

1. Panh thic thiét bi va nhdn va gill mit dong hd ¢ vao mat ddng hd

trang lda chon, nd i ban cé thé chon mat déng hd khac hodc chinh sila mat déng hd.

2. Vubt sang trai hodc phdi dé& xem trudc cac mat dong hd cé sdn. Nut Chinh stia s& 1a

dugc hidn thi 8 dudi cing cGa mat ddng hd hd trg bién dich. Ban c6 thé cham vao

ndt nay aé chuyén dén trang chinh stfa bién soan mit ddng hd nay.
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3. Chon ban tdng hdp d& chinh sta va cham vao ban téng hgp nay hodc vudt 1én va xudng

trén man hinh dé chuyén ddi gita cac bién dich.

4. Sau khi chinh sdia xong, nh&n ndt trén cung dé kich hoat mst ddng hd hién tai

Lubn hién thi

Néu tinh ndng nay dugc bat, man hinh vadn hidn thi thdi gian va moét sé thong tin cla

mat ddng hd & ché do chd, lam giam dang k& thdi lugng pin.
Thiét 14p ché d6 Ludn bat man hinh:

1. Panh thic thiét bi, nhadn nut trén cung dé m& danh sach dng dung. Sau d6, di dén

Cai d3t > Hién thi > Luén bat hién thi.

2. Chon kidu mit ddng hd va bat trang thai cho ché d6 Luén hién thi.

Thém mat ddng hd

Thidt bi cung cép mot sé mat dong hd theo mic dinh. Ban ciing c6 thé vao Cla hang trong
Gng dung Zepp d& ddng bd hoéa mit ddng hd truc tuyén véi thiét bi hodc d&t hinh anh trén

dién thoai 1am hinh anh mdt ddng hd tuy chinh trong Ung dung Zepp.

Thém mat dong hd tryc tuyén:

1. Gilf thiét bi dugc két ndi vdi dién thoai clGa ban, md (ng dung Zepp va di téi

Thiét bi > Amazfit Bip 6 > Mat ddong hd.

2. Chon mdt hoac nhiéu mat ddng hd ban thich, sau d6 dong bd hoda ching véi

thiét bi cung clp cho ban nhiéu lya chon.

Thém mat dong hd tuy chinh:

Gidl thiét bi dugc két ndi véi dién thoai cla ban, md Ung dung Zepp, vao Thiét bi >
Amazfit Bip 6> Mit ddng hd > Tuy chinh hinh nén va cham vao kiéu ban thich
dé thay ddi hinh nén bing cach chon anh ti Album cta dién thoai hodc chup anh

anh chup bing camera dién thoai cua ban.

Thém mat dong hd chan dung:

Mat ddng hd chan dung 1a mat dong hd tuy chinh tép trung vao viéc hién thi chan dung. N6

c6 thé ty déng xac dinh cac thanh phan chan dung trong cac blc &nh da thém va hién thi ching

bing cach tich hgp cac thanh phin mit dong hd. Ban c6 thé thém téi da 3 anh cho mot chiéc ddng hd
mt. Cham vao mit dong hd hodc gid cb tay 1én dé chuyén anh trén mat déng hd.

M§ Ung dung Zepp, chon thiét bi va cham vao Mt dong hd > Mat ddng hd chan dung.

Nhidn @& thém anh chan dung (tdi da 3 anh) va vi tri cua thoi gian cé thé dugc

dugc didu chinh riéng cho tiing anh. Chon kidu thoi gian va céc tinh nang dugc hiédn thi

§ trén cung va dudi cung clia mat ddng hd. Nhdn "Bdng bs" dé ddng bs mat ddng hd véi

thiét bi. Sau khi ddng bd héa, cham vao mat dong hd trén thiét bi hodc gic cd tay 1lén dé

chuyén ddi anh trén mit ddng hd. Vao Mat ddng hd > Cda tbéi > Tai xubng va di
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vao mit ddng hd chan dung dé chinh stia lai. Nhdn "DPdng bd" dé ddng bo mit ddng hd sau

mdi 1an chinh sdfa. Than trong: Cac blc anh ban st dung khi tao mdt ddng hd dugc luu tri
trong Ung dung va thiét bi cla ban. Vui 1ong b3o vé dif 1iéu ca nhan cta ban. Thao ddng hd
khuén mat sé& xdéa bd nhd dém cuc bd. Nén sd dung anh chan dung c6 kich thudc

c6 kich thudc 1200*840 trd 1én va mét bdc dnh cla mdt ngudi c6 nén do n gian 1a

dugc khuyén nghi dé c6 két qua tét hd n. Péi v&i i0S 12 trd 1én, nén sl dung

anh & ché do chan dung dé c6 két quad tdt hd n.

Thay d6i mat ddng hd

1. Panh thdc thiét bi va nhén va gid mat dong hd dé chuyén dén mat ddng hd

trang lua chon.

2. Vubt sang trai hodc phai dé xem trudc mat ddng hd c6 sin trén thiét bi hién tai,

bao gbm mat dong hd tich hgp va mat dong hd tryc tuyén dugc ddng b hoa.

3. Cham vao mit ddng hd mong muén dé thay thé mit dong hd hién tai.

X6a mat déng hd
Khi khong gian 1luu trd trén thiét bi gin ddy, ban sé& cin xda mot sd
mat ddng hd @@ nhudng chd cho mat dong hd méi (gidl lai it nhit mét mit ddng hd).

1. Panh thdc thiét bi va nhén va gid mat dong hd dé chuyén dén mat ddng hd

trang lua chon.

2. Vubt 1én hodc xubng dé xem trudc mait ddéng hd c6 sdn trén thiét bi hién tai,

bao gdm mat ddng hd tich hgp, mdt ddng hd tryc tuyén dugc ddng bd héa va tuy chinh

mat ddng hd.

3. Nhdn va gidl mat ddng hd ban mudn x6a. Nut xéa sé& xudt hién néu mat ddng hd c6 thé s€

x6a dugc.

piém trang thai

piém trang thai dugc hidn thi & phia trén cung cta mt ddéng hd dé chi ra cac chic nang
hién dang dugc bat trén thiét bi, ching han nhu Ché d6 rap hat dugc bat trong thiét bi hoac

Ung dung dém ngugc dang chay 4n.

Cac trang thai hién thi dugc hd trg 1a:
. Pin yéu

© Ché do6 tiét kiém dién

- Ché d6 DND

. Ché do ngu

. Ché d6 rap hat
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- Pdng hd bam gid (cham vao diém trang thai dé dén dng dung)
+ Pém ngugdc (cham vao diém trang thai dé dén Ung dung)
° Trong qud trinh té&p luyén (cham vao diém trang thai dé dén Ung dung)

Sac

Théng bao va nhéc nhé

Canh bdo Ung dung

Git thiét bi két ndi v&i dién thoai dé nhan canh bao tU Ung dung dién thoai trén thiét bi.
vubt ti dudi 1én trén trén trang mat dong hd dé vao Trung tam théng bao
va xem 20 théng bio mdi nhit. C6 nit Xoéa théng bao &

day.
X6a tat ca thong bao:

C6 nat "X6a tit ca" 8 cubdi danh sach théng bao. Nhdn vao d6 dé xéa tat ca

théng bdo.
Hodc sau khi ddng hd khdi dong lai, thong bao sé& ty dong bi xoa.
X6a mdt thong bdo duy nhét:

Khi mét thong bao dugc déy hodc sau khi ban md mét théng bdo cu thé tu
danh sach théng bao, ban c6 thé x6a théng bao bang cach vudt sang trai va nhdp vao Xéa

méng.
Phug ng phap thiét 1ap:

Gitl thiét bi dugc két ndi véi dién thoai cGa ban, mé Ung dung Zepp, vao Thiét bi >
Amazfit Bip 6 >Thong bdo va Nhic nhd>Thong bao APP, sau dé bat

théng bao cho cac lng dung khi can thiét.

Ghi cha:

- pé bat tinh nang nay trén dién thoai Android, ban cén thém Ung dung Zepp vao
danh sach cho phép hodc danh sach chay ty déng trong nén cla dién thoai dé Ung dung ludn chay trong

nén. Néu Ung dung Zepp bi chdm ddt bdi qué trinh nén cta dién thoai,
thiét bi sé& bi ngét két nbéi khoi dién thoai cua ban va ban khong thé nhan dugc thdéng bdo tu Ung dung

trén thiét bi.

. pbi v6i i0S, c6 mét sb ling dung han ché cé thé dugc thiét 14p trong Théng bao va 1di nhic
ngay sau khi thiét bi dugc kich hoat. Khi dién thoai nhan dudc tin nhdn théng bao
td nhidu @ng dung hd n, nhidu Ung dung hd n sé& dugc hidn thi trong Théng bao va 18i nhéc cla

Ung dung Zepp.

Goi dién qua Bluetooth
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+ Sau khi tinh nang nay dugc bat, hiy ghép ndi ddng hd véi dién thoai cta ban qua Bluetooth va

duy tri két néi d@é nhan cudc goi trén ddng hd.

Trong khi ddng hd va dién thoai cta ban dudc két ndi qua Bluetooth, ban ciing cé thé

thyc hién cudc goi Bluetooth trén ddng hd théng qua (ng dung Pién thoai.
Phug ng phap thiét 14p cudc goi Bluetooth:

Khdi déng Ung dung Zepp, vao Thiét bi > Amazfit Bip 6> Cai d&t Ung dung thiét bi>

bién thoai> Cudc goi Bluetooth, bat cudc goi Bluetooth

Cap nhat budi sang

Vi Cap nhat budi sang dugdc bat, thiét bi sé ddy cac ban cap nhat vao mdi budi sang. Ban c6 thé
nhanh chéng xem théng tin nhu thdi tiét hom nay, tinh trang tap luyén, tinh trang slc khde va

gidi quyét cac van dé& ca nhan va chudn bi cho ngay mdi.

Ban c6 thé bat hodc t&t tinh ning Cap nhat budi sang trén thiét bi trong
Cai dat > Tuy chon > Cap nhat budi sang. Ban cling c6 thé cham vao Cai dat néi dung dé

didu chinh ndi dung va thd ty hidn thi trong Ban tin budi sang.

Cac thiét 1&p trén ciing cé thé dugc truy cap trong Ung dung Zepp tai Thiét bi > Amazfit
Bip 6 > Cai dit thiét bi > Cap nhat budi sang trong khi vin gid ddng hd dugc két ndi véi

dién thoai.

Phim tat

Thé phim tit

vubt sang phai trén mat doéng hd dé t&i trang Thé phim t&t, nd i ban c6 thé d& dang

st dung va xem nhidu tinh nadng va théng tin khac nhau:

Ban c6 thé thém cac thé tinh nang thudng dung vao Widget dé truy cdp thuan tién hdn, chéng han nhu sy

kién méi nhdt, bao thdc tiép theo hoac dif 1iéu BPM gan day.

Ban ciing c6 thé md tng dung Zepp va vao Thiét bi > Amazfit Bip 6 > Thé phim tt, tai day ban c6 thé thiét

18p ndi dung va thd ty hién thi cla cac thé phim tét.

Ung dung truy cdp nhanh

vubt sang trai trén mit dong hd dé xem cac Ung dung truy cap nhanh. Cac Ung dung truy cap nhanh cho phép ban
aé truy cap thuan tién vao cac tinh nang cla ddng hd. Ban c6 thé thém cac Ung dung thudng dung va

cac tinh ndng nhu "Tap luyén".
Thay dbéi Ung dung truy cap nhanh:

1. Sau khi danh thic ddng hd, vudt sang trai dé dén bat ky Ung dung Truy cdp nhanh nao, nhin va gidl
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Ung dung truy cap nhanh dé vao trang thai chinh stia, vudt sang phai dén trang cudi cung, nhdp vao

thém Ung dung Truy cép nhanh;

¢ trang thai chinh stia, nhdn va gid b&t ky man hinh phu nao va kéo dé& didu chinh

trinh ty cla man hinh phu. Vudt 1én va nhip dé xoa.

3. Khi Ung dung hién tai d& dat dén s lugng téi da, né khong thé
tiép tuc tang. Néu ban can sd dung cac lng dung khac, vui long xo6a

ing dung can dugc thay thé trudc khi thém noé.

Nh&n nat dé khdi dong nhanh

Nhdn va gill nat bén ddng hd d& md nhanh mot Ung dung. Ban c6 thé di dén

xem Cai dat>Tuy chon>Nut phim t&t dé thay ddi dng dung khdi dong nhanh .

Bai tap luyén

Ché do tap luyén

Thiét bi hd trg ho n 160 ché d6 tap luyén, bao gdm Chay & Di bd, Pap xe, Bo i 16i, Tap luyén ngoai trdi,
Tap luyén trong nha, Khiéu vii , Tap luyén chién ddu, Tap luyén vdi béng, Tap luyén dudi nudc, Tap luyén mia
doéng, Tap luyén gidi tri, Van & Thé

Tro chd i va nhitng thd khac.

Danh sach tap luyén

1. Chon Bai tap trong danh sach Ung dung ddng hd hodc nhin nit dudi ciing trén mat dong hd

(néu cai dat khdi dong nhanh cho bai tap luyén) aé chuyén dén danh sach bai tap luyén.
2. Chon bai tap dé bit dau trong danh sach bai tap.

3. Chon Thém bai tap dé xem tat cad cac ché do tap luyén va bit diu tap luyén.

4. Cham vao nat Chinh sua dé chinh sta danh sach tap luyén, nd i ban co6 thé thém, xdéa va

dé sép xép bai tap.

Chon mot bai tap luyén

Trong danh sach bai tap, vudt 1én hodc xubng trén man hinh dé chon bai tap dé bt dau.
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B&t ddu mot budi tap luyén

Sau khi vao trang chudn bi tap luyén, déi véi cac bai tap yéu cdu dinh vi,

thiét bi s& ty dong tim kiém tin hiéu GPS. Thanh trang thai mau dé cho biét

rang déng hd dang tim kiém tin hiéu va né sé chuyén sang mau xanh 14 cay khi tim théy tin hiéu.
Ban nén cham vao thanh trang thai mau xanh 1a cdy hodc nut trén clng bén phai dé vao

bai tap sau khi tim théy tin hiéu dé cai thién d6 chinh xac cia dif 1liéu bai tap

tinh toan.

péi véi cac bai tap khdng yéu cdu dinh vi, ban c6 thé cham truc tiép vao thanh trang thai mau xanh 1a cay

trén trang chudn bi tap luyén dé bt dau tap luyeén.

Hoat dong tap luyén
Lat trang trong khi tap luyén

Trong khi tap luyén, ban cé thé vubt 1én hoac xuéng trén man hinh dé 14t trang.
vubt sang trai hodc phai dé 1at trang sang trai hodc phai. Trang hoat dong tap luyén ndm & bén trai
bén canh trang di 1liéu tap luyén, nd i ban cé thé tam duing hoac két thuc tap luyén. Bén phai

Bén canh trang dif 1iéu tap luyén, ban cé thé kiém soat viéc phadt nhac trén dién thoai di dfng.

Trang thai khéa man hinh luyén tap

Sau khi khéa man hinh ty dong dudc bat, man hinh sé tét trong khi tap luyén/trong AOD

0

Biéu tugng.

ché do/khi man hinh hét thoi gian chd va thanh trang thai sé hién thi

Khi diéu nay xdy ra, ban s& khéng thé van hanh man hinh cam (ng. Ban phai nhén
nit dé m& khoéa man hinh cam ng trudc bat ky thao tac nao hodc ban cé thé nhén truc tiép

nut dé thyc hién cac hoat dong tap luyén.

pbi véi bo i 16i, man hinh cam Ung s& lién tuc bi v6 hiéu héa trong qua trinh luyén tdp va chi cé

thé st dung sau khi ban nhdn nat dé m& khéa man hinh.
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Trang hoat dong tap luyén

1. Tam diing/tiép tuc

Nhén dé vao trang tam dung/tiép tuc tap luyén.

2. Két thuc

Nh&n va gif nit Két thic dé két thic bai tap hién tai va luu did liéu.

3. Tiép tuc sau

Nhdn @& luu bai tap hién tai va quay lai mat ddng hd. Nhap bai tap

Gng dung mét 1in nila dé quay lai bai tap

4. Khéa man hinh ty dong

Sau khi khéa man hinh tyu doéng dugc bat, man hinh sé& khéa sau khi hoat dong trong

Thoi lugng man hinh bat trong khi tap luyén. Tud ng tac man hinh cdm (ng bi vé hiéu hda, nhung

ban cé thé m8 khéa man hinh khi dugc nhédc (trong khi tap bd i, man hinh ty déng

Khéa dugc bat theo mac dinh).

Cai dat tap luyeén

Trén trang chudn bi tap luyén, ban c6 thé vubt 1én dé di dén cai dat tap luyén
trang dé thiét 1ap ché do tap luyén hién tai. Cac thong sé 1ién quan thay ddi tuy thudc vao

ché d6 tap luyén.

Trg 1y tap luyén

Trg 1y tap luyén cung cdp cac coéng cy hd trg cho bai tap luyén cda ban, bao gdm cad bai tap luyén
myc tiéu, cadnh bdo téap , ty dong tao vong chay, ty dong tam ding, trg ly nhip chay va ngudi tao nhip chay do.

luyén Cac tinh nang bd trg do trg 1y tap luyén cung cdp s& khac nhau tuy theo bai tap.

10
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Muc tiéu tap luyén

Ban cé thé dat muc tiéu tap luyén, chéng han nhu thdi lugng, khodng cach va myc tiéu lugng calo.
thiét bi hién thi tién trinh myc tiéu hién tai theo thdi gian thyc trong qua trinh tap luyén. Mt théong bao
hién thi khi ban dat dugc muc tiéu tap luyén dugc cai dat trudc. Muc tiéu tép luyén thay adi tuy thudc vao

vé viéc tap luyén.

Canh bdo tap luyén

Trong cai dat nay, ban cé thé thiét 14p nhiéu 13i nhéc khac nhau theo nhu cdu cla minh, chéng han nhu
Nhéc nhd khoang cach, Nhdc nhd nhip tim, v.v. Canh bao tap luyén thay ddi tiy theo

tép luyén.
1. Nhdc nhd khodng cach

Thiét bi rung va hién thi thdi gian ban st dung cho mdi kilomet/d&m

trong qua trinh tap luyén.

Vao Ché d6 tap luyén > Cai dat tap luyén > Trg ly > Canh bdo tap luyén > Khodng céach, dit
khoadng cach muc tiéu va bat hodc t4t tinh nang nay.

2. Nhic nhg nhip tim an toan

Trong qua trinh tap luyén, néu thiét bi phat hién nhip tim cta ban vugt qua mic tim an toan

gid tri ty 1é ban d& thiét 1&p, né s& rung va hién thi mot thong bao trén man hinh. Trong nay

Trong trudng hgp nay, ban cin phai gidm téc d6 hoac dung lai.

Vao Ché do tap luyén > Cai dat tap luyén > Trg ly > Canh bdo tap luyén > Safe Heart

Po nhip tim, d3t gid tri nhip tim an toan va bat hoac tét tinh nang nay.
3. Nhic nhd pham vi nhip tim

Trong qua trinh tap luyén, néu thiét bi phat hién nhip tim cda ban khong ndm trong pham vi
pham vi nhip tim dudgc cdu hinh, né s& rung va hién thi mot théng bdo trén man hinh. Trong
trudng hgp nay, ban can phdi ting téc hodc giam téc do dé dam bdo nhip tim cGa ban ndm trong gidi han

pham vi dugc cu hinh.

Vao Ché d6 tap luyén > Cai dat tap luyén > Trg 1y > Canh bao tap luyén > Nhip tim

Chon ving nhip tim va bat hodc tdt tinh nang nay.

4. Nhic nhg tbc do

Ban c6 thé thiét 1ap gia tri nhip d6 téi thidu. Néu nhip d6 cla ban vugt qua giad tri cai dat trudc,

Thiét bi s& rung va hién thi tin nhén.

Vao Ché do tap luyén > Cai dat tap luyén > Txrg ly > Canh bdo tép luyén > Nhip dd, chon

mot téc d6 va bat hoac tdt tinh nang nay.

Thiét bi ciing hd trg cadnh bdo cho cac théng tin sau: chuyén di, téc do, tdn sudt chéo thuyén, nhip

dap, v.v.

Ngudi chay bo &o

Sau khi ban thiét 14p gia tri nhip do cCa mdy tao nhip do 3o, nhip d6 hién tai, khodng céch
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dan diu/cham hd n ngudi chay bd do va vi tri cla ban lién quan dé&n ngudi chay bd 4o cé thé

dugc hién thi trong quad trinh tap luyén.

Vao Chay b0 ngoai trdi/May chay bd > Cai dat tap luyén > Trg ly > May tao nhip 4o, dat

téc d6 cla may do téc d6 4o va bat hodc tit tinh nang nay.

Ty dong tam ding

B4t hoic tdt Ty dong tam ding. Sau khi chlc ning dugc bat, bai tap sé& dugc
ty dong tam ding khi téc do tap luyén 1a ©. Khi téc do tang lén dén
ngudng nhit dinh, qua trinh tap luyén c6 thé dugc tiép tuc. Ban ciing c6 thé tiép tuc lam viéc

trong luc tam diing.

Vvong ty dong

Tinh nadng ndy c6 s&n cho mot sb bai tap luyén. Ban c6 thé thiét 14p khodng cach vong chay ty dong trong
cai dat tap luyén va dong hd sé& tu dong bit diu mét vong va nhdc nhd ban mdi 13n ban
dat dugc khodng cach da dat trong qua trinh tap luyén. Pdng hd ciing ghi lai cac chi tiét tap luyén

cla mdi vong. Sau khi qua trinh tap luyén két thuc, ban c6 thé xem théng tin chi tiét vé cac vong khéac nhau.

Vao Ché d6 tap luyén > Trg ly tap luyén > Vong chay tu dong va dat khoang cach vong chay ty dong.

vong chay thi céng khong yéu ciu bt ky cai dit nao.

Khdi dong théng minh

Sau khi bat tinh ndng nay, trén trang chuén bi bai tap, khi dinh vi dugc

thanh céng va phat hién ra rang ban dang trong trang thai tap luyén, né sé& thong minh va
ty dong nhap bai tap va ghi lai. V&i tinh ndng nay, ban cé thé tranh du liéu

mét mat do quén nhdp dé bit diu tap luyén trong khi chd dinh vi

qué trinh.

Thiét 1ap cac budc: Ché do tap luyén cu thé (nhu Chay ngoai trdi) > Trg 1y > B&t dau

théng minh> Kich hoat

bao tao

M3u dao tao

Mot sé mon thé thao c6 thé su dung chiic nang mdu dao tao trong cac bai tap luyén. Chlc ning nay can
c6 thé chinh siia trong "Ung dung Zepp > Tab Bai tap > Thém > Bai tap > M3u bai tap".

Ban c6 thé chinh slla mdu dao tao cla mot ché do tap luyén nhat dinh va thiét 1ap chuo ng trinh dao tao
cac budc, loai budc, ndi dung nhic nhd, sé nhém chu ky, v.v. va ddng bé héa vdi

ddng hd.

Sau khi ddng bé v&i mdu dao tao cda mot mén thé thao nhit dinh trén ddng hd, hiy md dong hd

bén > Bai tap > Hudn luyén > M3u huén luyén, chon miu huén luyén can thuyc hién
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da thyc hién va nhdp vao GO dé b&t diu st dung miu dao tao ngay 1ap tic.

Khi sl dung ddng hd, né s& theo miu d& chinh stfa va ndi dung cta giai doan nay

sé ty dong chuyén sang giai doan tiép theo.

Tap luyén theo khoang thdi gian

Tinh ndng nay c6 s&n cho mot sé bai tap luyén. Trén ddng hd, ban cé thé chinh slia tryc tiép
giai doan luyén tap, giai doan nghi ngd i va céc vong 1ip clGa luyén tap ngit quing. Khi ban st dung luyén tap ngit quang,
né sé dugc thuc hién theo céac thiét 1ép ban da thyc hién. Sau khi giai doan nay hoan tat,

dao tao ty dong chuyén sang giai doan tiép theo.

Ban ciing c6 thé chinh sta cac giai doan luyén tap va giai doan nghi ngd i theo khoang cach, thdi gian va vong 13p

nhu theo cach tdy chinh. Cac muc dé chinh sdfa thay ddi tuy theo bai tap.

Thiét 14p cac budc: M& ché do luyén tap>Luyén tap>Luyén tap ngit quing

piéu hudng

Cac tép theo doi & dinh dang GPX, TCX, KML va cac dinh dang khac c6 thé dugc tdi 1én Ung dung Zepp, sau d6 dugc
gui dén thiét bi théng qua Ung dung va cé thé xem tuyén dudng trén

thiét bi va dudc sl dung dé didu hudng.

Cac budc thiét 1ap: Theo déi tép > md qua Gng dung Zepp > Luu theo ddi > GUi dén thiét bi

Luu vi tri hién tai
Trong cac ché d6 luyén tap hd trg didu hudng, toa do cta vi tri hién tai cé thé
dugc luu lai va sU dung trong diéu hudéng.

Thiét 1ap sé budc: trudc/trong khi tap luyén > Pidu hudng > Luu vi tri hién tai.

Theo doi diéu hudng

Ban c6 thé nhdp théng qua tuyén dudng cta téi hodc didm vi tri cua téi, chon dudng di muc tiéu hoac
diém vi tri dé bst diu diéu hudng theo déi va sau khi bat né, trang theo déi sé& cung clp
ban hudng din tuyén dudng chinh xac. Tinh nang nay chi khd dung cho mdt sé ngoai trdi

cac hoat dong.

Cac budc thiét 1ap: Ché do tap luyén > Diéu hudng > Tuyén dudng cla téi/Vi tri cua téi > Chon Budng di >

B4t diu didu hudng

piéu hudng tiing ching

Khi bat tinh nang dan dudng, viéc bat canh bao din dudng sé& cung cdp 13i nhic

tai cac ngd ré& cla tuyén dudng. Tinh nang nay chi kha dung cho mdt sé hoat dong ngoai trdi.

Cac budc thiét 13p: Ché do tap luyén > Pidu hudng > Cai dit didu hudng > Diéu hudng

L&i nhic nhg
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Trd vé diém xudt phat

Trong qua trinh luyén tap, ban c6 thé quay lai diém bit ddu thong qua didu hudng. C6 hai
cach trd v&: trd v& theo dudng théng va trd vé theo

tuyén dudng ban ddu (Quay lai). Tinh nang nay chi ap dung cho mdt sb hoat dong ngoai troi
nd i céc dudng din GPS dugc tao ra trong qué trinh tap luyén.

pudng théng trd vé

Khi tinh nang nay dugc bat, trang theo d&i cla thiét bi s& két ndi mot dudng thing
dya trén vi tri hién tai cda ban va diém b4t dau cOa bai tap nay, va ban c6 thé

trd vé diém xudt phat bing cach di theo hudng dan.

Thiét 1&p cac budc: Tap luyén > Tam ding > DPidu hudng > Quay lai diém bdt diu > Budng thing
trd lai

Luu y: L& trinh quay vé& theo dudng théng dugc v& hoan toan dya trén cac diém dinh vi GPS va khéng thé
danh giad cac ddc diém dia hinh khéng thé vugt qua nhu nai, soéng, hém nui va toa nha. Vui long diéu hudng
theo tinh hinh thyc té.

Quay lai

Khi chiic nang nay dugc bat, trang theo déi cda thiét bi sé& dugc didu hudng
theo 16 trinh ban d& di qua va ban c6 thé quay lai diém xudt phat

cla bai tap nay bang cach nhin vao diéu hudng theo ddi nay.

Thiét 1&p cac budc: Tap luyén > Tam ding > DPidu hudng > Quay lai diém bdt diu > Quay lai.

HGo n

Chinh sda céc muc dif 1liéu

Ban c6 thé chinh slla cac muc dif liéu trong qua trinh tap luyén, bao gbém chinh sifa dif 1iéu tap luyén va

bidu dd, x6a, thém hodc sép xép cac trang dif liéu.
Cac gia tri tuy chon clGa dinh dang trang dd 1iéu bao gbm 1, 2, 3, 4, 5 hodc 6 myc dif liéu trén mdi trang.

Ho n 150 muc dif 1iéu tap luyén dugc hd trd (cac myc di 1iéu dugc hd trg cu thé khac nhau

béng cach tap luyén).

Hon 8 loai bidu @b thdi gian thyc dugc hd trg, bao gdm téc d6, dd6 cao va
ho n.

C6 thé thém téi da 4 trang m& réng bai tap.

C6 thé thém téi da 10 trang dif liéu/biéu dd tap luyén.

Bén cb tay
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pbi v8i mot sé bai tap, vi du nhu cho i quén vgt, ban cin deo thiét bi & tay cam vgt va di liéu tap

luyén sé chinh xac hd n khi ban deo ddng hd & mat dugc cai dat sén.

Néu dung tay phdi dé cdm vot, ban cdn deo ddng hd & tay do.

Cac budc thiét 1ap: May tennis/chéo thuyén > Cai d&t > Thém > Bén cd tay

Chiéu dai hdé bd i
Chi @6 dai cda 1an bo i trong hd bd i clia ban. Pdng hd tinh toan dif 1iéu bd i dya trén do6 dai 1lan bo i
ban dat.

Thiét 1ap do6 dai 1lan bd i tuo ng dng cho mdi hd bo i dé ddng hd cé thé danh giad chinh xac dif liéu

bd i clha ban.

Cac budc thiét 1ap: Bd i trong hd bo i > Cai dat > Thém > Chidu dai 1an bd i
Hiéu chinh lai

0 ché do luyén tép trén mdy chay bd, ban can hiéu chudn theo khoang cach thuc té sau mdi bai tap. Hiéu
chudn véi khoang cach 18n hdn @,5 km cho phép ddng hd hoc dudc théi quen chay cda ban. Sau nhidu 1an

hiéu chudn, ddng hd sé& ghi lai khodng cach chinh xac ha n.

Néu van con sy khac biét dang ké so véi khodng cach thuc té sau nhiéu 13n hiéu chudn, ban

c6 thé hiéu chudn lai.

Cac budc thibt 13p: May chay bo > Cai dat > Thém > Hiéu chinh lai

Hudng vung xudng

p6i véi mét sb bai tap, vi dy nhu chd i golf, ban cin deo thiét bi trén tay theo ciing hudng véi cu

danh golf dé di liéu tap luyén chinh xac hdn.

Néu hudng vung xudng 1a vé& phia bén trai (tdc 13 danh bong tif phadi sang trai), ddng hd cin phai

dugc deo & tay trai.

Cac budc thiét 1ap: Golf Swing > Cai dit > Thém > Hudng vung xudng

Khodng cach dudng bang & Lua chon dudng bay

Trong bai tap chay theo dudng dua, cdn phai thiét 13p khodng cach dudng chay va lya chon dudng

chay, diéu nay cé thé gilp dif 1liéu tap luyén chinh xac hd n.

Thiét 1ap cac budc: Track Run > Cai dat > Thém > Cai ddt Track Run > Khodng cach dudng bang
& Lya chon theo doi

Hiéu sudt thdi gian thuc

Hiéu sudt thdi gian thyc danh gia tinh trang thé chit va hiéu sudt trong qua trinh tap luyén.
Gid tri cang 18n thi trang thai hién tai cang tét va ngudc lai. Hiéu sudt thoi gian thuc cé hiéu luc

§ ché d6 Chay ngoai trdi va Chay trén dudng dua.
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151 nhic sé bat 1én trong khi tap thé duc.

+ Thdi gian nhic nhd: Thiét bi s& gUii 1di nhdc nhd khi Thoi gian thuc

DI 1iéu hiéu sudt dugc tao 1&n ddu tién va khi pham vi thay ddi.

+ Pildu kién nhic nhd: DU 1liéu hiéu sudt thdi gian thuc sé& chi dugc tao sau khi

tép luyén dd n 1é dat dén didu kién tao ra V02 Max.

Biéu dd Hiéu sudt thdi gian thuc sé& dudc hién thi trong hd sg tap luyén. Ban cé thé

t&t tinh ndng nay theo cadch thi céng, dudng din: Chay ngoai trdi/Chay dudng dua > Cai dat > Thém >
Hiéu sudt thoi gian thuc.

Pham vi hiéu sudt thdi gian thuc va y nghia cla ching:
Tuyét v@i: > +10%

R&t tét: +5 ~ +9%

Tét: -5 ~ +4%

Mét méi: -10 ~ -4%

Pa can kiét: < -10%

Ché do tap luyén dac biét - Bo i 16i
Thuat ngd tap luyén

Chuyén di: Chi d6 dai 1an bdi & ché d6 bd i trong hd bd i.
Stroke: Chi chuyén déng vudt hoan chinh khi ban deo ddng hd.
Téc d6 chéo: Chi s 1dn chéo mdi phut.

DPS: Chi khodng cach cla mét cd danh hoan chinh.

SWOLF: Pay 13 mot chi sé quan trong vé diém sé bd i 16i, danh gid toan dién

danh gia tbéc d6 bo i cla ban. SWOLF & ché d bd i trong hd bd i = Thai gian clGa mot

mét vong (tinh bang gidy) + S6 1dn bd i trong mét vong. Trong bc i ngoai trdi

ché dd, SWOLF dugc tinh toan bing cach si dung khoang cach vong 1a 100 mét. Mét SWOLF nhd hd n

diém sb cho thdy hiéu qua bo i cao hd n.

Nhan dang dot quy

pdng hd nhan dang cac kidu bo i & ché d6 bd i va hién thi kiéu b i chinh ma ban

st dung.
Kiéu dot quy Sy dinh nghia
Phong cach tu do Bo i ty do
Bd i éch Bd i éch
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Bo i ngua Bo i ngua
Bud m budm Bud m budm
Lién khuc Khi bd i, ngudi ta st dung nhiéu ho n mét kidu bo i, mdi kiéu

dot quy theo ty 1é tud ng tu

Man hinh cam Ung trong khi bgd i

Dé bado vé man hinh cam (ng khoi nhiing ct cham vé y va sy can thiép cua nudc,
ddng hd ty dong vé hiéu héa tinh ning man hinh cam Ung sau khi ban bit d¢du bd i. Trong
trudng hgp nay, ban cé thé kidm soat viéc tap luyén béng cac nut déng hd. Sau khi qué trinh tap luyén két thuc,

ddng hd sé& kich hoat lai chic ning man hinh cam tng.

binh vi GPS tap luyén

Néu ban chon Bai tap ngoai trdi, hdy dgi cho dén khi dinh vi GPS thanh cdéng trén

Man hinh chudn bi tap luyén. Sau d6, cham vao thanh trang thdi mau xanh 13 cay dé bit dau tap luyén.
Pidu nay cho phép ddng hd ghi lai dif liéu tap luyén ddy dG va ngin nglfa dif 1iéu khéng chinh xac

do mit dif liéu theo déi qua trinh tap luyén.

Huéng dan dinh vi:

1. Néu ban nhan dudc 1di nhic cap nhat AGPS sau khi chon bai tap, hay bat dau

Ung dung Zepp trén dién thoai cda ban va két ndi n6 véi ddng hd dé cap nhat AGPS. Sau d6, chon

mot budi tdp luyén nlla. Hoat dong nay lam gidm thdi gian tim kiém tin hiéu va

tranh 18i tim kiém.

2. Néu trong qué trinh dinh vi, bidu tugng tin hiéu GPS tiép tuc nhdp nhay, mot

khu vic md c6 thé cung cép cho ban vi tri nhanh hon dé cé tin hiéu GPS tét hon, vi gan d6
cac tda nha c6 thé chan va lam suy yéu tin hiéu, kéo dai thdi gian dinh vi va tham chi

gay ra 18i dinh vi.

3. Sau khi dinh vi thanh céng, thanh trang thai mau dé sé& dugc ddi thanh mau xanh 14 cay.

Tin hiéu GPS hién thi cudng d6 tin hiéu GPS hién tai.

AGPS 1a mdt loai thdng tin quy dao vé tinh GPS giup déng hd tang tbc

qua trinh dinh vi GPS.

Nhan dang bai tap tu dong

Céc loai hinh tap luyén cé thé dugc xac dinh bao gém di bo, di bd trong nha, chay ngoai trdi,

mdy chay bd, miy dap xe ngoai trdi, mady tép elip va mdy chéo thuyén.

Nhan dang tap luyén tu dong la mét qua trinh ma déng hd ty dong

xac dinh loai bai tap va ghi lai mdt bai tap duy nhat sau bai tap lién quan
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cac dac diém dugc bién soan va qua trinh tap luyén cla ban sé& tiép tuc trong mot khoang thdi gian.
Ban cé thé thiét 13p tinh nang nay trong Cai ddt > Tap luyén > Phat hién tap luyén.

Cac loai: Sau khi ban chon loai bai tap, tinh nang nhan dang tu dong sé dugc bat

dé tap luyén.

Canh bao: Khi tinh ndng nay dugc bat, hdép thoai bat 1lén sé& hién thi khi tép luyén
dugc xac dinh hodc két thuc. Khi tinh nang bi vé hiéu héa, dif 1liéu dugc ghi lai mét cach im lang

nhan dang bai tap va bidu tugng dong dugc hién thi trén man hinh mat déng hd.

Do nhay: B6 nhay cao hd n cho théy thoi gian nhan dang ngén hd n. Nhan dang

thdi gian sé& kéo dai néu d6 nhay thdp. Thiét 14p theo yéu cAu.

* Theo d&i trang thai tdp luyén lién tuc s& lam gidm déang k& tudi tho pin. Khi khéng
tap luyén dugc chon, tinh nang Phat hién tap luyén khéng dugc bat. Néu ddng hd

phdt hién mdt bai tép dang dién ra, moét sé di liéu khong thé déng b6 héa véi Ung dung.

Phat thanh trong khi tap luyén

pdng hd hd trg phat giong néi khi nhdc nhd tap thé duc, phan doan tap thé duc, tam diing thao tac thd céng,
tiép tuc tap thé duc va két thuc tap thd duc vao hd sd tap thé duc
trong qué trinh tap thé duc. Théng bdo bao gém tém tit dif 1iéu tap thé duc va hoat dong

181 nhac nhg.
Bat: Amazfit Bip 6> Cai dat > Tap luyén > Phat séng bang giong noi

Cin két nbi tai nghe Bluetooth/thiét bi am thanh dé phat. Thiét 1ap dudng din: Xem >
Cai dat > Bluetooth. D& biét thém théng tin, vui 1long tham khdo Cai dat Bluetooth

phan.

Lich sU tép luyén

Khi mot budi tap luyén két thic, hd so tap luyén sé& ty dong dugc luu vao Workout

Lich sif. Néu ban két thuc qua trinh tap luyén khi thdi gian tap luyén qua ngén, ddng hd sé hdi
ban c6 nén luu n6é khéng. Do khéng gian luu trif han ché, ching téi khuyén ban nén

ddng bd hoa dii 1iéu tap luyén vdi Gng dung ngay sau khi hoan thanh bai tap; néu khéng,

dif 1iéu tép luyén coé thé bi ghi de.

. > A A A X A
Lich su tap luyén trén dong hod
Lich s tap luyén bao gdm dif 1iéu tap luyén, theo déi tap luyén (ddi véi cac bai tap hd trg
GPS), di 1iéu vong/bd, muc tiéu hoan thanh bai tadp luyén va cac théng tin khac.

Khi qua trinh tap luyén két thic, man hinh s& ngay 1ap tdc chuyén dén chi tiét lich sd tap luyén

hodc ban c6 thé xem théng tin chi tiét vé lich st tap luyén gdn day trong dng dung Lich st tap luyén .

Thanh tich ca nhan tét nhét

Cac ky luc tét nhit tU mot sé loai bai tap nhadt dinh sé& dudc luu, bao gdm cad ky luc dai nhat

khodng cach, thdi gian tap luyén dai nhdt, v.v.
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Lich sd tap luyén trén Ung dung

Lich sU tép luyén trén Ung dung hién thi nhiéu di liéu tap luyén hd n. LO trinh dong va

tinh ndng chia sé cl ng dugc hd trg.

Pudng din trong Ung dung: Ung dung Zepp > Trang tap luyén > Lich s tap luyén

O

? A~ ’
Chi sbé vat ly
pdng hd cung cdp nhidu chi sé vat 1y khac nhau cho cac bai tap luyén. Ban c6 thé sd dung
didm danh giad nhu mét tai liéu tham khado cho cac bai tap luyén cla ban. Nhiing chi sé nay cé thé dugc xem

trong hd sd tap luyén hodc dng dung Trang thai tap luyén, bao gdm khdi lugng tap luyén hién tai, tdng sé

thdi gian phuc hdi, VO2max va hiéu qua tap luyén.

Ban c6 thé tim thiy 18i gidi thich chi tiét vé& khéi lugng luyén tap hién tai, thdi gian phuc hdi hoan toan va

V02max trong Ung dung Workout Status.

Tai trong dao tao (TE)

Hiéu quad tap luyén (TE) 1a mot chi sb dé do 1udng hiéu qua cla viéc tap luyén nham cai thién
khad nang hiéu khi. Khi ban tap luyén trong khi deo ddng hd, diém TE

bt ddu tU 0,0 va tang 1én khi qua trinh tap luyén tién trién. Diém TE dao dong tif

0,0 dén 5,0 va cac pham vi dilm khac nhau chi ra cac hiéu Ung khac nhau. piém TE cao hd n

biéu thi cudng d6 tap luyén 16n ho n. N6 biéu thi tai trong co thé cao ho n, nhung TE t6t hd n.

Tuy nhién, ban nén can nhic xem tadi trong co thé clta ban cé qua cao khi diém TE

dat 5.0.

biém TE hiéu khi Tac dung cai thién kha nang hiéu khi

0,0-0,9 Bai tap nay khdng c6 tac dung cai thién khad nang hiéu khi
dung tich.
1.0-1.9 Bai tap nay gidp cai thién slc bén va 1y tudng

dé phuc hdi sau khi tap luyén.

2.0-2.9 Bai tap nay gidp duy tri kha nang hiéu khi.

3.0-3.9 Bai tap nay gilp cdi thién dang k& khd ning hiéu khi
dung tich.

4.0-4.9 Bai tdp nay cai thién dang k& kha nang tim phdi
va kha nang hiéu khi.

5.0

Phuc hdi sau khi tap luyén 1a can thiét cho nhiing ngudi khéng phai 1a véan dong vién

ngudi dung.
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biem TE ky khi Tac dung c3di thién khd ning ky khi

0,0-0,9 Bai tap nay khéng cé tac dung cdi thién khad nang ky khi
dung tich.
1.0-1.9 Bai tap nady c6 tac dung cdi thién nhe

khd nang ky khi.

2.0-2.9 Bai tadp nay gilp duy tri kha ndng ky khi.

3.0-3.9 Bai tap nay gilp cai thién dang ké kha nang ky khi
dung tich.

4.0-4.9 Bai tap nay c6 tac dung dang k& trong viéc cai thién
khd nang ky khi.

5.0

Phyuc hdi sau khi tap luyén 1a cdn thiét cho nhiing ngudi khéng phai 1a van dong vién

ngudi ding.

piém TE dugc danh giad dva trén hd sd cua ban, ci ng nhu nhip tim va

tbc do6 trong qua trinh tap luyén cla ban. piém TE thép khéng chi ra vén dé& trong qua trinh tap luyén cda ban
tap luyén, nhung thay vao dé biéu thi rang bai tap qua dé& va khong c6 y nghia quan trong

tac dung cai thién khd nang hiéu khi (vi du, diém TE thdp trong 1 gid

chay bg).

N6 dugc 18y bing cach nao?

Khi qua trinh tap luyén ma dd liéu nhip tim dugc theo déi két thuc, déng hd s& hién thi
piém TE cua bai t3p va cung cdp cac binh luan hodc ggi y lién quan. Ban cé thé

cling nén xem lai diém TE clGa tlng ban ghi t&p luyén trong tud ng lai.

Trang thai tap luyén

Trang thai tap luyén bao 96m khéi lugng tap luyén hién tai, thdi gian phuc hdi hoan toan va VO2max. Nhiing
cac chi sé dugc xac dinh dya trén hd sd cla ban va cac di 1iéu khac nhu nhip tim. Nhu
ddng hd tiép tuc hidu va phan tich di 1iéu cd thé va tap luyén cla ban,

dd chinh xac cla diém danh gia dan dugc cai thién.

VO, Max (Lugng oxy hép thu tdi da)

VO, Max bidu thi lugng oxy ma cd thé tiéu thu trong qud trinh tap luyén cudng do ti da, day la chi
sé quan trong vé kha nang hidu khi cta cd thé.
mét trong nhiing chi sé tham chiéu quan trong nhit ddi véi cac van dong vién sdc bén, VO, clp cao

Max 1a didu kién tién quyét dé c6 kha nang hiu khi 8 mic d6 cao.

VO, Max 1a mdét chi sé tud ng dbi ca nhan, c6 cac tiéu chudn tham chiéu khac nhau cho

ngudi dung véi cac gidi tinh khéc nhau va & cac nhom tudi khac nhau. pdng hd danh gia
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kha nang thé thao dua trén hd so cua ban va nhip tim va téc do trong qua trinh cla ban
luyén tap. Ngoai ra, VO, Max thay ddi theo kha nang thé thao clia ban. Tuy nhién, moi ngudi

cé giad tri VO, Max, thay dbdi tuy theo tinh trang co thé cda ting ngudi.

N6 dugc 14y bang cach nao?
1. Nhap chinh xac théng tin hd sd cla ban vao lng dung.

2. B4t ddu chay ngoai trdi hoac chay dudng mon it nhdt 10 phat khi deo
theo déi va dam bdo nhip tim cda ban dat 75% nhip tim téi da.

3. Sau khi két thuc qua trinh chay, ban c6 thé xem VO, Max hién tai cGa minh trong qua trinh tép luyén cla ddng hd

Ung dung ghi am hodc trén man hinh Xem thém trang thai.

4. Giad tri VO, Max dugc bidu thi theo bdy mdc do kha ndng thé thao, cu thé 1a M&i b4t ddu, So cap, Binh thudng,

Trung binh, Tét, Xudt sic va Vugt troi.

Toi c6 thé xem né béng cach nao?
Ban c6 thé xem VO, Max hién tai trong Gng dung trang thai tap luyén cla dong hd.

Ban cling c6 thé xem lich s VO, Max va xu huéng thay ddi trong Ung dung.

Tadi trong dao tao

piém tai trong dao tao dudc tinh todn dya trén lugng oxy du thila sau khi tap thé duc

tiéu thy (EPOC). Diém sé cao hd n cho thdy thdi gian tap luyén dai hon va 16n hdn

cudng do tap luyén. piém tai trong tap luyén dudc tinh 1a téng tdi trong tap luyén cla ban qua
7 ngay qua, tugdng trung cho ganh ndng ma cd thé ban phdi ganh chiu tu nhiing ngay gan day

tap luyén.
C6 ba mic tdi trong luyén tap: thdp, trung binh va cao.

Néu khdi lugng luyén tap thép, né sé& khéng gitp ich nhidu cho viéc cai thién kha nang thé thao cla ban.
Tuy nhién, néu khéi lugng luyén tap tuc ng déi cao hodc qua cao, ban c6 thé cam thiy qua mét méi, nghia 1a
né khong c6 1¢i cho viéc cai thién kha nang cla ban mdt cach hiéu qua va ciing c6 thé gay ra

nguy cd chdn thud ng. Néu ban muén 1ién tuc cdi thién khad nang thé thao clia minh trong pham vi cho phép
pham vi, ban nén gid diém tai trong dao tao & mlc via phai

pham vi.

Pham vi vifa phadi cta diém tdi trong dao tao phu thudc vao qua trinh gin day va dai han cda ban

di 1iéu tap luyén va sé ngay cang chinh xac hd n khi ban sd dung.
Lam thé nao dé c6 dugc tai trong dao tao

Sau khi ché d@ tap luyén dugc bat trén thiét bi, ban c6 thé nhan dugc khdi lugng tap luyén cua
bai tap hién tai khi ban dat dén mic tai trong luyén tap téi thidu. Tai trong luyén tap

c6 thé xem lich trinh tap luyén trong 7 ngdy qua trong Ung dung trang thai tdp luyén clGa ddng hd.
Cach xem khdi lugng dao tao

Tai trong tap luyén cé thé dugc xem trong Ung dung trang thai tap luyén cla dong hd. Ban

c6 thé xem khéi lugng luyén tap trudc day va xu hudng thay déi trong Ung dung.
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Téng thdi gian phuc héi

Thdi gian phuc hdi hoan toan 1a thdi gian dugc khuyén nghi d& co thé phuc hdi hoan toan.
Sau mdi budi tap, cac gg¢i y phuc hdi sé& dudc dua ra dya trén nhip tim cda
bai tap mdi nhat gilp ban phuc hdi tét hdn va sip xép hgp 1y bai tap cda ban

tranh bi thud ng.
Thoi gian phuc hdi hoan toan Ggi y tap luyén

0-18 gid Ban di hdi phuc hoan toan hodc gan nhu hoan toan va ban cé thé

tap luyén vé&i cudng d6 cao hd n mét chuat.

19-35 gid Ban c6 thé luyén tap nhu thudng 1é& va ban c6 thé chudn bi

tang cudng ché d an udng cda ban mot 1in nia.

36-53 gid Gidm cudng dd tap luyén mdt cach hgp ly
s& cho phép ban dat dugc 1gi ich tap luyén tu 13n cudi cing cua ban
dao tao, va ban nén thyc hién cac bai tap phuc héi dé

giam mét mdi vé thé chét.

54-96 gio Nghi ngo i hgp ly sé& gilp ban nhan dugc nhitng 1¢i ich cla

tap luyén tif budi tap cudng do cao gan nhit cia ban.

Nhip tim sau khi tap luyén

Thiét bi sé& ty dong do nhip tim sau khi tap luyén trong vong 3 phit

sau khi két thic qua trinh tap luyén. Két qud s& dudc hién thi trén bidu dd nhip tim
phdn cua ban ghi tap luyén trén Ung dung Zepp, c6 thé xem bing cach vubt

theo chiéu ngang.

Néu budi tap luyén tiép theo dugc b&t dau ngay sau budi tap luyén trudc d6, phép do
Nhip tim sau khi t@p luyén cla bai tép trudc sé bi chdm ddt. Tri hoan

viéc chém ddt tap luyén sau khi tam ding ciing c6 thé anh hudng dén d6 chinh xac cla Heart
banh gia sau khi tap luyén.

pé dam bao tinh kip thdi va hiéu qud cla dU 1liéu Nhip tim sau khi tép luyén

do 1udng, khuyén cdo nén: 1. Két thic budi tap luyén ding thdi han, 2. Mic

ddng hd dung cach trong vong 3 phit sau khi két thac budi tap luyén, 3. Chd it nhat 3

vai phut sau khi két thic bai tap trudc do trudc khi bat dau bai tap tiép theo.

Xe khach Zepp

Zepp Coach sé& tiuy chinh mot ké hoach tap luyén cho ban dya trén lich sd tap luyén cla ban va

thoi quen tép thé duc gidp ban phat trién théi quen tap thé duc gildp cdi thién kha ndng thé thao cla ban
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khd ni3ng va stc khée tim mach trong khi tranh chin thud ng.
1. B4t dau mot ké hoach

Tim dng dung Zepp > Trang chu > H3 sd > Zepp Coach, nhdp vao goc trén bén phai Chinh siia ké hoach,
1am theo hudng dan dé didn vao tinh hinh tap luyén cla ban trong 1 dé&n 2 thang qua va chon

ngay nghi va ngay bit ddu thuc hién ké hoach.
2. Xem ké hoach

Sau khi ban da thiét 1ap thanh céng ké hoach dao tao cua minh trén Ung dung Zepp, ban cé thé xem
lich trinh hang ngady trong tng dung Zepp Coach trén thiét bi cda ban hodc trong Ung dung Zepp > Trang chi>

H6 sd > Trang théng tin chi tiét vé Zepp Coach.

3. Pat 18i nhéc

Trong Ung dung Zepp Coach trén thiét bi cda ban, hdy trugt dén trang ngoai clung bén phai aé dat 18i nhéc

cho viéc dao tao cua ban.
4. Thyc hién ké hoach

Ban c6 thé bit ddu tap luyén bing cach nhanh chéng khdi chay ché do tap luyén trén thiét bi >

Ung dung Zepp Coach hodc badng cach chon ché do tap luyén trén Danh sach tap luyén. Bai tap

hd so sé& dugc dua vao sé liéu théng ké dao tao trong ngay. Vui 1long deo thiét bi cua ban

trong khi tap thé duc aé ban cé thé déng bd nhat ky tap thé duc clha minh véi Ung dung Zepp kip th&i sau

bai tap.
6. Sta ddi va chim dit ké hoach

Trong Ung dung Zepp > Zepp Coach > Trang chi tiét, ban co thé sda d@di ké hoach hodc chém dit

14p ké& hoach bing cach nhdp vao nut Cai dat & goéc trén bén phai.

Ban do
Tai xudng ban dd
1. Két nbi ddng hd véi WiFi

2. M& dng dung Zepp > Thiét bi > Amazfit Bip 6 > Cai dat ung dung thiét bi > Ban dd

Sy quan ly.

3. Chon khu vyc tai xuéng va nhdp vao "Thém vao danh sach tdi xubng cla thiét bi".
4. Xac nhan tai xuéng trén déng hd
Su dung ban dd

1. Sau khi tai xudng hoan tét, hdy chuydn sang s dung ban dd trong qué trinh tap luyén

sé dugc bat theo mac dinh

2. Chon loai di chuyén c6 dinh vi GPS, ban dd sé& dugc hién thi trén

trang theo déi thdi gian thyc cda qud trinh tép luyén
Xt 1y sy cb:
1. Tién trinh tai xubng ban dd khong dugc cap nhat

. N6 1ién quan dén mbéi trudng mang. Néu tbéc d6 tai xubng qua cham, ban

23



Machine Translated by Google

c6 thé chuyén déi moi trudng mang dé tai xubng.
2. Ban dd khéng thé hién thi trong qua trinh luyén tap

. Xac nhan ban dd da dugc tai xudng thanh céng, hay kiém tra trong ddng hd

cai dat > Ban dd > Tai nguyén ban dd
- Kilm tra xem céng tdc Cai dst > Ban dd > Hién thi Ban d Co s& c6 bat khéng
. Xac nhan xem dinh vi GPS c6 thanh céng khéng.

- Pam bdo rdng tai nguyén ban dd cta vi tri hién tai d& dugc tai xuébng.

Hoat dong va Sdc khée

Sy s&n sang

Cti ng gibng nhu viéc tiéu thy ning lugng va sac pin, cd thé con ngudi cil ng

cin can bang cac hoat dong ban ngady va gidc ngl ban dém dé kiém soat nang lugng cda cd thé va
dam bao tudi tho pin trong mét ngay. S&n sang 1a mot chi bao nhu vay, cho ban biét mdi séang
co thé ban cé6 dugc sac déy va san sang cho ngdy mdi hay khong. Dya trén dif 1iéu nhu

nhip tim, cang thdng, gidc ngl, HRV, chit lugng hé hdp, nhiét do va hoat dong, noé

do 1ludng tinh trang mét méi va phuc hodi, va cung cép gidi thich ca nhan va

tu van stc khoe.

Mot nhém chuyén gia manh m&, thanh vién cbt can 1a Tién si tam 1y 1am sang Lisa Meltzer, cé nhidu hd n
hd n 22 nam kinh nghiém gidng day 1am sang va nghién cdu trong 1linh vyc stc khde gidc ngu.

Co sd kién thic chuyén gia dugc xay dung cho Readiness c6 hd n 680 phan tich chuyén nghiép va

gidi thich, co6 thé khép chinh xac ho n véi trang thai cGa ngudi dung, gilp d& dang hd n

dé ngudi dung hiéu dugc y nghia ding sau diém sb va thyc té hdn

huéng dan phan tich.

* Ban sé& nhéan dugc diém s3n sang cda minh vao mdi budi sang aé ban cé6 thé nhanh chéng

hidu dudc sy s&n sang cla ban ngay hém nay.

° Ngoai didm sé, Readiness cii ng sé& cung cép phan tich va dién giai

dugc viét bdi cac chuyén gia va dif 1iéu chi tiét coa ting trang thai tidu muc. Cho phép ban rd rang
hidu dudc nhiing 1y do chinh anh hudng dén sy s&n sang cda ban ngay hom nay, cac bién phap dé gidi quyét
v6i trang thai nay, va cac ggi y v& cong viéc va nghi ngo i, dé ngudi dung tham khdo d& didu chinh

sy sép xép cua ngay hém sau.

- Ban ciing c6 thé xem sy thay ddi diém sé trong 7 ngay qua, cao nhat, thdp nhit va

didm trung binh.

Pé xuadt sdn sang

Sy s&n sang ciing cé thé cung clp 15i khuyén kip thoi v& slc khée dya trén tinh trang hién tai cda ngudi ding

cdc hoat dong, chéng han nhu sau khi tap thé duc, sau khi ngd trua va céc tinh huéng cu thé khac, dé
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ngudi ding c6 thé biét cach cai thién tinh trang thé chdt va tinh than cda minh mot cach kip thoi va

cach cuy thé.

M& S3n sang trén dong hd, vudt xubng trang cudi ciing, vao trang cai dat, bat Ggi y S&n sang va
thiét bi s& ddy S3n sang

dua ra nhiing ggi y khi cin thiét.

bo 1ludng mdt cham

Thiét bi nay hd trg theo déi nhip tim, oxy trong mau va cadng thdng. Ban c6 thé
kiém tra nhanh chéng tinh trang ca cac chi sé sdc khée khac nhau bdng cach st dung One-tap
Tinh ndng do ludng. DU liéu do ludng sé& dudc luu trong ting tinh ndng

hd sg dif 1iéu.

Panh thiic ddng hd, nhin nat phia trén trén trang mat dong hd dé ma
danh sach (ng dung va vubt 1én hodc xubng trén man hinh dé chon va md One-tap
Ung dung do 1udng. Cham vao 'Do' dé& bit ddu do ludng. Thiét 1ap Po 1ludng mot cham

Ung dung nay 1a Gng dung truy cép nhanh cho phép ban d& dang thyc hién cac phép do chi bing moét 1an cham.

?
Ngu
Chat 1lugng gidc ngd cé tac dong quan trong dén sic khde con ngudi.

Khi ban deo thiét bi trong khi ngdi, né sé& ty dong ghi lai gidc ngd

théng tin. Thiét bi c6 thé ghi lai gidc ngd ban dém va gidc ngl trua. Thiét bi xac dinh gidc ngu

dya trén lich trinh ngd. Th&i gian ngl tring véi lich trinh trong ngay

s& dugc ghi lai 1a gidc ngu chinh trong ngay. Néu khéng cé lich trinh nao dugc thiét 1ap, hay ngu trong khoang ti 00:00 dén
08:00 sé& dugc xac dinh 1a gidc ngd chinh theo mic dinh. Gidc ngl kéo dai ho n 60 phat

ngoai gidc ngd chinh s& dugc ghi lai 1& gi&c ngl ngén. Gidc ngd it hdn 20 phut s& khéng

dugc ghi lai.

Panh thdc ddng hd, nhdn nit trén cung trén trang mt ddng hd dé vao dng dung

danh sach va vudt 1én hodc xubng trén man hinh dé& chon va mg Ung dung Ngl. Trong

Ung dung Sleep trén ddng hd, ban cé thé xem thdi lugng ngd dém, giai doan ngl, diém ngd, gidc ngu
ngén va cac théng tin khac. C6 thé xem thém théng tin sau khi ddng b héa véi

Gng dung. Thiét 1ap Ung dung Sleep thanh Ung dung truy cdp nhanh cho phép ban d& dang xem

trang thai ngu.
Lich trinh ngd

Trong Lich trinh ngud, ban cé thé thiét 13p thoi gian di ngd va thic day khac nhau cho mdi ngay
cla tudn. Thiét bi s& bat ché dd ngd, nhic ban di ngd, danh thic ban
day ding gi® d3 dinh va theo déi gidc ngl clia ban dya trén khodng thdi gian da dinh, gitp ban hinh

thanh théi quen ngl tét.
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M ting dung Sleep, vubt xudng trang cudi cung, vao cai dat Sleep va cham vao Sleep
Lén lich dé& thiét 1ap lich trinh ngd. Khi dién thoai va ddng hd dugc két ndi, ban
ciing c6 thé md dng dung Zepp>Trang chi > Gidc ngd > Théi quen ngl > Lich trinh ngt &é

cai dat hoan chinh.
Theo déi gidc ngli dugc hd trg

M tng dung Sleep, vubt xudng trang cudi cung va vao cai dat ché do ngu dé bat
hd trd theo ddi gidc ngu. Néu hé thdng phat hién ban dang deo thiét bi

trong khi ngli, né sé& ty dong ghi lai thém dif 1iéu vé gilc ngli, ching han nhu cac giai doan ngd REM.
Theo déi chit lugng gidc ngu va ho i thd

M& Ung dung Sleep, vudt xubng trang cudi cung va vao cai dat ché do ngu dé bat
theo ddi chit lugng thd khi ngt. Néu hé théng phat hién ban dang deo
thiét bi trong khi ngli, né sé& ty dong theo déi chit lugng hd i thd cta ban dé gidp ban

hidu 16 hd n vé tinh trang gidc ngli cda ban.

Khi dién thoai va ddng hd dugc két ndi, chdc niang theo déi gidc ngl dugc hd trd va gidc ngu
cai dit theo déi chat lugng ho i thd clng cé thé dugc truy cap trong Ung dung Zepp theo

Thiét bi > Amazfit Bip 6> Theo d6i suc khde> Gidc ngu > Theo déi hd i thd khi ngu.

PAI

PAI dudc st dung dé do hoat dong sinh 1y clia mdt ngudi va phan anh tdng thé thé chat
tinh trang. N6 dugc tinh toan dya trén BMP cia mdt ngudi, cudng dd hoat ddong hang ngay va dif 1liéu

sinh 1ly.

Panh thdc ddng hd, nhén nut bén trén trang mit dong hd d& m& danh sach dng dung va vudt 1én hodc xubng
trén man hinh dé chon va md Ung dung PAI. Trong Ung dung PAI

trén thiét bi, ban cé thé xem théng tin nhu dim PAI cia ban trong bay ngay qua

ngay va diém PAI hém nay. Bdng bé héa dif 1iéu véi (ng dung dé xem thém

théng tin. Thiét 14p Ung dung PAI lam (ng dung truy c&p nhanh cho phép ban d& dang xem

piém PAI.

Béng cach duy tri cudng do nhat dinh cda cac hoat dong hang ngay hodc tap luyén, ban cé thé dat dugc PAI
giad tri. Theo két qua cla Nghién ciiu thé luc HUNT*, duy tri PAI trén
100 gilp gidm nguy cd td vong do tim mach va tdng tudi tho. Péi vdi

dé biét thém thong tin, hay md Gng dung Zepp>Trang chd > PAI

+ Nghién cdu v& thé lyc HUNT 1a mot dy &n phu cGa nghién cu HUNT do Gido su ding du
Ulrik Wisloff tai Trudng Y, Pai hoc Khoa hoc Na Uy va

Céng nghé. Sy kién nay da kéo dai hd n 35 ndm va thu hdt hd n 230.000 ngudi tham gia.
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Nhip tim 1a mot chi sé quan trong vé tinh trang thé chét. Nhip tim rét thudng xuyén
phép do gidp n&m bit nhidu thay ddi nhip tim hd n va cung clp tai 1iéu tham khdo cho
16i sbéng lanh manh. P& dam bao d6 chinh xac cda phép do, ban can phai deo

thiét bi ding theo hudng din. Ngoai ra, hay gill ving cd tay cla ban

tiép xtGc véi thiét bi sach s& va khéng thoa kem chdng ning vao ving nay.

Panh thdc thiét bi, nhdn ndt bén trén trang mit ddng hd dé mg Ung dung

danh sach va vudt 1én hodc xubng trén man hinh dé chon va mé Ung dung Nhip tim. Trong

Ung dung Nhip tim trén thiét bi, ban cé thé xem nhip tim dudc do gén day nhdt cta minh

gia tri ty 1é&, dudng cong nhip tim hang ngay, nhip tim khi nghi ngd i, phan phdi khodng thdi gian nhip tim

va théng tin khac. Ddng bd héa dif 1iéu véi tng dung dé xem thém théng tin.

Thiét 1ap Ung dung Nhip tim thanh (ng dung truy cap nhanh cho phép ban d& dang do nhip tim cda minh

nhip tim.

Trong khi dién thoai va thiét bi dugc két ndi, cac cai dat nhip tim sau day cling c6 thé
c6 thé truy cdp trong ung dung Zepp tai muc Thiét bi > Amazfit Bip 6 > Theo ddi stic khde.
Do nhip tim thd cong

Danh thuc thiét bi, nhdn ndt bén trén trang mat ddng hd dé ma Ung dung

danh sach va vubt 1én hodc xubng trén man hinh dé chon va mg Ung dung Nhip tim va

sau dé chd b nhip tim cla ban theo céach thd céng. Khi cac phép do dudc thuc hién
xong, thiét bi s& & lai man hinh Nhip tim va tiép tuc do va

cap nhat di liéu.
Theo ddi nhip tim tu ddng

1. M& Gng dung Nhip tim, vubt 1én trang cudi clng va vao Cai dit > Ty dong
May theo ddi nhip tim dé didu chinh tdn sé theo d&i. Thiét bi ty dong
do nhip tim cta ban & tdn sé d& dat va ghi lai nhiing thay ddi vé& nhip tim

subt ca ngay.

2. Nhip tim thay adi manh ho n khi ban dang tap luyén. Kich hoat

tinh ning phat hién hoat dong cho phép thiét bi ty dong tdng cudng do ludng
tan s khi phat hién mot hoat dong dé c6 thé thay ddi nhip tim nhidu hd n
dugc ghi lai.

Canh bdo nhip tim

G trang thai nghi ngd i (trif khi ngl), thiét bi s& thdng bio cho ban néu nhip tim cda ban ting
trén hoac dudi mdc gidi han trong 10 phut.

3. Khi tin sé clGa May theo ddi nhip tim ty ddéng dugc dat thanh 1 phGt, nhip tim
Tinh ning canh béo c6 thé dugc bat.

4. Trong phan cai dat canh bao nhip tim cao va thip, gid tri canh bo cé thé dudc didu chinh

hodc canh bao cé thé bi v6 hiéu héda.

Oxy trong mau
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Oxy trong mau 1a mét chi sb sinh 1y quan trong cla qua trinh hé hdp va tudn hoan.

Panh thic thiét bi, nhin nut bén trén trang mat ddng hd dé m& ing dung

danh sach va vudt 1én hodc xubng trén man hinh dé chon va mé Uing dung Oxy trong mau.

Trong Ung dung Oxy trong mau trén thiét bi, ban cé thé xem két qua do gan day nh&t cla minh
gid tri oxy trong mau. Ddng bo héa dif 1iéu véi Gng dung dé xem thém théng tin.

Thiét 1ap tng dung Oxy trong mau thanh Ung dung truy cdp nhanh cho phép ban dé& dang do

lugng oxy trong mau cda ban.

Trong khi dién thoai va thiét bi dugc két nbi, cac cai dat oxy trong mdu sau day cé thé

cling cé thé truy cdp trong Ung dung Zepp tai muc Thiét bi > Amazfit Bip 6 > Theo d&i siic khoe.

Do oxy trong mau thi codng

Q)

V6  nhe @& do 1lugng oxy trong mau cda ban theo cach thu céng.
Ty dong theo ddi oxy trong mau

Vao Uing dung Blood Oxygen, vudt 1én trang cubi cing va vao trang Cai dat dé
bat Ty dong theo doi oxy trong mau. @ trang thai nghi ngd i, ddng hé s& ty dong
do 1lugng oxy trong mdu cla ban va ghi lai nhiing thay ddi vé mdc do oxy trong mau trong subt

ngay.
Canh bao ndng d6 oxy trong mau thip

G trang thai nghi ngo i (trif khi ngl), thiét bi s& thong bdo cho ban néu lugng oxy trong mau cla ban giam
dudi mic gidi han trong 1@ phuat.

1. Sau khi bat Auto Blood Oxygen Monitor, hdy bat Low blood oxygen

tinh ndng canh bao.

2. Trong cai d&t canh bao ndng d6 oxy trong mau thdp, gid tri canh bao c6 thé dugc dildu chinh hoic

canh bado c6 thé bi v6 hiéu héa.

Théan trong khi do oxy trong mau

1. Peo thiét bi cach xa cb tay khodng mdt ngdn tay.
2. Peo thiét bi chat, véi lyc viia phai.

3. D3t canh tay cda ban 1én m3t ban hoac bé mat cb dinh, v8i man hinh thidt bi

huéng 1én trén.
4. Giff nguyén tu thé trong khi do va tap trung vao phép do.

5. Cac yéu té nhu téc, hinh x3m, rung 1lic, nhiét do thdp va deo khong ding céach

ddng hd c6 thé anh hudng dén két qud do va tham chi din dén sai sét trong qua trinh do.

6. Pham vi do ludng cta ddng hd 1a 78%-100%. Tinh nang nay danh cho
chi mang tinh tham khao va khéng nén dudc st dung 1am cd s3 cho chan doan y khoa. Néu ban cam thdy

khong khée, hay tim 18i khuyén y té.
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Nhan manh

Chi sé cang théng dugc tinh todn dya trén nhiing thay dbi trong khd nang bién thién nhip tim. D6 1a mot

tham khao dé danh gia tinh trang sidc khée. Ban nén nghi ngo i nhiéu hd n khi chi sé cao.

Panh thdc thiét bi, nhin nat bén trén trang mat dong hd dé mg Ung dung

danh sach va vubt 1én hodc xuéng trén man hinh dé chon va mé Ung dung Stress. Trong

Ung dung Stress trén thiét bi, ban cé thé xem gid tri cang théng dugc do gan day nhdt, trang thai cing théng
hang ngay, phan phbi khodng th&i gian cang thing va trang thai ap sudt trong thdi gian gan nhit.

bay ngay. Pdng bo héa dif 1iéu vdi dng dung dé xem thém thong tin. Cai dat

Ung dung Stress 1a dng dung truy cdp nhanh cho phép ban d& dang do ludng mic do cing théng cta minh.

Trong khi dién thoai va thiét bi dugc két ndi, céc cai dat cang thdng sau day ciing cé thé dugc

dugc truy cdp trong dng dung Zepp tai muc Thiét bi > Amazfit Bip 6 > Theo d&i suc khde.

Do Ung sudt tha cong

Trong Ung dung Stress, hdy cham vao dé do mic d6 cang théng clia ban theo céch thd céng.

Ty dong theo déi cang théng

M& (ng dung Stress, vudt 1én trang cudi cing va vao cai dat stress dé bat

Ty ddng theo déi cang théng. Tinh nang nay sé tyu dong do mdc dd cang théng sau mdi nam phit
dé cho ban thdy sy thay ddi cang théng trong ngay.

Nhéc nh& giam céng thing

¢ trang thai nghi ngd i (trif khi ng), thiét bi s& théng bdo cho ban néu mic d6 cang thdng cla ban tang

vugt qua gidi han trong 1@ phut.
1. Sau khi bat tinh nang Giam sat cang théng ty dong, hdy bat tinh nadng cdnh bdo gidm cang théng.

2. Trong cai dat gidm cang thang, hdy bat Canh bao gidm cadng thdng, sau dé ban c6 thé nhan dugc canh béo.

Hoat ddng

Duy tri mot lugng hoat dong hang ngay nhit dinh 13 rit quan trong cho sidc khée thé chat caa ban.

stc khde.

Danh thic thiét bi, nhdn nit bén trén trang mat ddng hd @& m& ing dung

danh sach va vudt 1én hodc xuéng trén man hinh dé chon va m@ (ng dung Hoat dong.

hoat dong hang ngay bao gBm ba chi sb chinh, cu thé 1a hoat dong (co thé dugc thidt lap

nhu cac budc hoac calo), dét chdy chit béo va ding. Trong Ung dung Hoat déng trén thiét bi, ban
c6 thé xem bidu @ phan phdi hoat dong ca ngay. Thiét 1ap (ng dung Hoat dong nhu mot

Ung dung Access cho phép ban d& dang kiém tra tién d6 cta cac chi sé chinh.

Thiét bi cling ty déng ghi lai dif 1iéu hoat dong khac, bao gbm ca viéc nghi ngo i

tiéu thy, thoi gian ngdi, thdi gian di bo, thdi gian chay va khoang cach, cé thé 1a
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dugc xem trong Ung dung Hoat dong.

Thoéng bao muc tiéu

Thiét bi s& hién thi théng bao khi bat ky chi sé chinh nao vé hoat dong hang ngay dat dén

gid tri muc tiéu da dat.

1. M& (ng dung Hoat dong, vudt 1én trang cudi ciing va di tdi cai dat hoat dong
dé bat Nhic nhd dat muc tiéu. Trong khi dién thoai va thiét bi dugc két ndi, nhiing

cai dat clng coé thé dudgc truy cép trong Ung dung Zepp tai Thiét bi > Amazfit Bip 6 >

Théng bao va nhéc nhd >Thanh tich> Théng bao muc tiéu.

2. Trong cai d&t Hoat dong, ban ciing c6 thé dat muc tiéu hang ngay cho sb budc va lugng calo. Trong khi
dién thoai va thiét bi dugc két nbi, nhiing thiét 14p nay cing cé thé dugc truy cap trong Zepp

(ing dung trong Hb sd > Myc tiéu cla tbi.

Nhac nhd ding

péd giam thidu tac hai do viéc it van dong gay ra, thiét bi khuyén khich ban
di chuyén va hoat dong mbéi gid trong khi ban thiic. Muc tiéu hang ngay 1a ban

hoat dong 12 gid mdt ngay.

Trong khi ban dang thdc, néu khéng phat hién thdy hoat dong nao trong hd n mdt phut trong
50 phut dau tién cda mot gid, thiét bi sé& nhdc nhd ban di chuyén xung quanh. Khi ban
nhén dugc cadnh bao thudng tryc, ban van c6 thé dat dugc muc tiéu thudng truc cla gid hién tai nhu

mi&n 13 ban di chuyén trudc khi gi® tidp theo dén.

M (ng dung Hoat déng, vudt xubng trang cudi ciing va di tdi cai dat hoat dong aé
bat Standing Reminder. Trong khi dién thoai va thiét bi dugc két ndi, nhiing
cai dat cling coé thé dugc truy cap dé biét thém chi tiét trong Ung dung Zepp trong Thiét bi >

Amazfit Bip 6 > Thong bdo va nhdc nhd > Nhic nhd thudng truc.

Nhéc nhé tién do

B4t Nhdc nhd tién trinh trong Péng hd > Hoat dong > Thém > Cai dat va ddong hd

s& nhic nhd ban khi hoan thanh muc tiéu hoat dong.

B4o c&o hang tuan

Néu ban d& bat nhdc nhd tién trinh, né ciing sé& nhic nhd ban vé& thanh tich cda
cac hoat dong cla tudn trudc vao mdi thd Hai. Ban cé thé nhép dé xem hoat ddng hang tuan
bado céo clia tudn trudc trong théng bao bdo cdo hang tudn; hoic kiém tra hoat dong

trang thai cta tudn trong Xem > Hoat déng > Thém > Bao c&o hang tudn bat ky 1lic ndo.

Theo ddi chu ky
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Theo d6i chu ky kinh nguyét giup ban hidu dugc nhip sinh 1y cda chinh minh.

Panh thic thiét bi, nhdn nut bén trén trang mat dong hd dé mg Ung dung

danh sach va vubt 1én hoic xubng trén man hinh dé chon va mg Ung dung Theo déi chu ky.

Trong Ung dung Theo déi chu ky trén thiét bi, ban cé thé xem théng tin nhu chu ky kinh nguyét
hd sd chu ky va dy doan. Pdng bd héa dif 1liéu véi ung dung dé xem thém

théng tin. Thiét 1ap Ung dung Theo déi chu ky nhu mot tién ich cho phép ban dé dang xem

tinh trang chu ky kinh nguyét va hd sd cla ban.

Trudc khi st dung ung dung Theo ddi chu ky, ban cin nhap thdi gian bit ddu cta chu ky kinh nguyét nhidu nht cta ban.
ky kinh gan day, thdi gian cla ky kinh va chu ky kinh nguyét cla ban.
Ban cling cé thé nhap dif 1iéu nay vao Ung dung Zepp va dong bd héa né véi thiét bi. Ban

cling cé thé sdia ddi cac cai dat va du liéu nay trong ung dung Zepp khi can.

Trong khi dién thoai va thiét bi dugc két nbi, cac thiét 1ap sau day ciing c6 thé dugc

dugc stfa ddi trong Ung dung Zepp > Trang chi> Chu ky > Cai dat.

Ghi lai chu ky kinh nguyét theo cach thd céng

\J
Trong Ung dung Theo déi chu ky, hdy cham nat dé ghi lai chu ky kinh nguyét theo cach thd céng
vao dif 1iéu theo déi chu ky.
1. Néu ban chua ghi lai chu ky kinh nguyét nay, hay cham aé ghi lai ngay bt diu cl@a chu ky.
giai doan hién tai.
2. Néu ban da ghi lai chu ky kinh nguyét nay, hay cham dé ghi lai ngay b&t ddu cda chu ky tiép theo
Giai doan.
3. Néu ban cin kéo dai thdi gian sau thdi gian két thuc d5 dit, ban c6 thé cham vao ban ghi

mdt 13n nifa trong vong 3@ ngdy, vi giai doan cubi cling chua két thdc hodc ddng bd héa dif liéu véi

ing dung, sau d6 sda ddi no.
Dy doan chu ky kinh nguyét

Ung dung theo ddi chu ky sé& du doan théng minh thdi ky kinh nguyét, thoi ky d& thu thai va
ngdy rung trdng dya trén dif 1iéu cGa ban. Tinh ning nay khdng thay thé cho bién phap tranh thai hodc
tu vin y té.

M§ ting dung Theo di chu ky, vudt xubng dudi cung va cham aé nhap chu ky kinh nguyét

cai dat chu ky dé bét dau dy doan chu ky kinh nguyét.
Nhéc nhd chu ky kinh nguyét

Trudc khi bit ddu ky kinh nguyét, thiét bi s& glii cho ban thong bao lic 9:00 tdi
ngay da dinh.

1. Khi bat dy doadn chu ky kinh nguyét, hdy bat chu ky kinh nguyét
181 nhac nhg.

2. Pbi véi 18i nhdc vé chu ky kinh nguyét va 1&i nhdc vé ngay rung trdng ma ban d& cai dat trong Chu ky

Ung dung theo déi, ban c6 thé didu chinh ngay nhic nhd hodc tét tinh ning nhic nhd.
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Ung dung thiédt bi

Ung dung d& cép dén cac tinh nang cda thiét bi cé thé dugc s dung riéng biét, ching han nhu bai tap luyén, nhip tim

ty gia va thoi tiét.

Panh thic thiét bi, nhin nut bén trén trang mat ddng hd dé mg tng dung

danh sach, vudt 1én hodc xubng trén man hinh dé duyét danh sach Gng dung va cham vao mot Gng dung dé khdi dong tng dung do.

Kiém sodt am nhac

Git ddng hd két ndi vai dién thoai cla ban. Khi phat nhac trén dién thoai, ban
c6 thé bit diu hodc tam ding nhac, chuyén sang bai hat trudc hodc bai hat tiép theo va thyc hién cac chic nang khac

cac thao tac trén (ng dung &m nhac trén ddng hé cda ban.
Stfa déi cai dat trén dién thoai Android:

Gitl ddng hd clia ban két nbéi vdi dién thoai. Khdi dong dng dung Zepp, vao muc Thiét bi >

Amazfit Bip 6>Thong bdo va nhic nhd. Trén trang xuit hién, cham vao

Tin nhdn "Khéng bat quyén truy cap dé doc théng bao" dé chuyén dén Cai dat thong bao
trang va cdp quyén thdng bio cho (ng dung Zepp. Néu théng bao nay khong

dugc hién thi, quyén di dugc cép.

Ghi cha:

pé bat tinh nang nay trén dién thoai Android, ban cadn thém ng dung Zepp vao

danh sach cho phép hodc danh sach chay ty déng trong nén cla dién thoai dé Ung dung ludn chay trong
nén. Néu Ung dung Zepp bi chim dit bdi qua trinh nén cta dién thoai,

ddng hd s& bi ngdt két nbi khoéi dién thoai cha ban va ban s& khong thé diéu khién nhac

phat lai.

Bao thuc

Ban c6 thé thém bao thic trong Ung dung Zepp va trén thiét bi. C6 thé thém téi da 10 bao thic

dd thém.

Thiét bi sé& reo d& nhic nh& ban khi dén gid béo thdc da dat va ban cé thé

chon t&t né di hodc d& né nhéc nhd ban sau. Néu ban chon Nhéc nhd téi sau,

thiét bi s& nhic nhd ban sau 1@ phut. Ban chi c6 thé sd dung tinh ning nay 5 1in mdi

bao thic. Néu ban chua thyc hién b&t ky thao tac nao, ddng hd s& nhic nhd ban sau bing cach

mac dinh.

viéc can lam

Gitl thiét bi dugc két ndi véi dién thoai cta ban, md Ung dung Zepp, vao Thiét bi >
Amazfit Bip 6 > Cai dat Ung dung thiét bi > Danh sach viéc can lam va ban cé thé tao hodc chinh sla

viéc can lam va dit thoi gian nhdc nhd hodc 1&p lai cho viéc cin 1lam. C6 thé thém téi da 60 viéc can lam.

Khi thdi gian nhic nhd dugc chi dinh dén, 13i nhic Viéc cin 1am sé& bat 1én trén
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thiét bi, sau d6 ban c6 thé thyc hién cac thao tac nhu Xong, Nh&c téi sau 1 gi®, Nh&c t6i sau va Bo qua.

pdng hd badm gid Pomodoro

Ung dung Pomodoro Tracker cho phép ban quadn 1y thdi gian mot cach khoa hoc va thiét lap

thoéi gian tap trung trong mdt chu ky. Pidu nay cho phép ban dat dudc sy can bang gilta cong viéc clGa minh
va nghi gidi lao véi it gian doan nhdt va gilp quan ly thdi gian tryc quan hd n

va hiéu qud. Theo midc dinh, mdi khoang thdi gian 1am viéc kéo dai 25 phut va sau d6 1a thoi gian nghi

5 phut. Ban c6 thé tao thdi gian 1am viéc va thdi gian nghi tdy chinh. Trong qua trinh lam viéc

lic nay, thiét bi s& ty déng chuyén sang ché do DND.

pdng hd bam gid

pdng hd bam gid c6 thé tinh thdi gian 1én dén 23 gid, 59 phut va 59 giay véi
Dd chinh xac 0,01 giady. Bdng hd c6 thé dém téi 99 1dn trong thdi gian thuc.
Trong khi dém, sy khac biét vé& thdi gian gitfa 13n dém hién tai va 14n dém cubi cing ciing 1a

dugc ghi lai.

Bo dém thdi gian

Ung dung Timer cung cdp 8 phim tit ¢ thiét 1ap nhanh. Ngoai ra, ban c6 thd thiét 1ap thd cong
bo hen gid c6 thdi gian téi da 1a 23 gid, 59 phGt va 59 gidy. Pdng hd s&

nhdc nhd ban khi thdi gian két thuc.

Thoi tiét
Vao myc Thi tiét dé xem nhiét d6 va didu kién thoi tiét, gi6é, d6 am, thoi gian mat trdi moc va lan
trong ngay, cl ng nhu thoi tiét trong 5 ngay tdi.

- DU 1iéu thdi tiét cdn dugc dong bd hoa théng qua mang di déng.
Do d6, ban can gil ddng hd két ndi véi dién thoai dé theo déi thdi tiét

théng tin cap nhat.

« Ban cé thé thém téi da 5 vi tri va don vi nhiét dé (Celsius/Fahrenheit) vao

Ung dung Zepp.

+ Ban co thé xem céac vi tri da dugc thém vao thiét bi.

Mat trdi va mat trang

Trong Ung dung Sun & Moon, ban cé thé xem nhiing ndi dung sau:

. Théi gian mat trdi moc va 1lan
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Nh&n vao nut nhic nhd trén trang dé bat/tit 13i nhdc vé thoi diém mat trdi moc/lan.
° Thoi gian moc va 1an cda mdt trang, pha mat trang

pbi véi thiy tridu, ban cé thé xem dii 1liéu thiy tridu hang gid & cac khu vic ven bién va céng.

La ban

Trong lng dung Compass, hady hoan t&t hiéu chudn theo 13i nhéc.

Sau khi ban hoan t&t hiéu chudn, ddng hd sé& hién thi vi d6 va kinh d6 hién tai cla

ddng hd va huéng ma sé 12 gid cCa ddng hd chi tdi.

Cham vao nut & giia man hinh dé khoa vi tri 12 gid hién tai.
Sau d6, khi ban thay ddi hudng, giao dién sé& hién thi géc gita
huéng 12 gid méi va hudng 12 gid trudc do.

Thé thanh vién
Cach thém thé thanh vién vao ddng hd:

1) Vao trang thé thanh vién, cham vao "Thém" dé dén trang quét va can chinh

M3 QR/m& vach clGa thé thanh vién clGa ban bang hop quét.

2) Hodc, ban cé thé chyp anh man hinh hodc chup anh ma vach/QR cua thé thanh vién
md trudc va luu né trong dnh trén dién thoai di déng cha ban. Nhan vao "Anh" va chon

anh md vach thé thanh vién/md QR da 1luu.

3) Sau khi quét thanh céng, hay nhap tén thé thanh vién va sé thé, chon mau sic ua thich cta mat
thé, cham vao ndat "Luu" va

thé thanh vién d& dugc thém thanh cong.

Ghi chua:

Do dung lugng luu trif han ché trong dong hd nén chi co thé luu trit téi da 20 thé thanh vién

dugc thém vao cung mdt tai khoan.

Ching téi chi hd trg Ma 128, M& 39, Ma QR, UPC A, EAN 13 va EAN 8.

Cai dat va g8 cai dat Mini App
Ban c6 thé tai xubng va cai dat thém nhidu Ung dung hd n trong clia hang lng dung.
Cai dat ung dung Mini:

Gitl thiét bi dugc két ndi véi dién thoai cla ban, md Ung dung Zepp, vao Thiét bi >
Amazfit Bip 6> Cai dat (ng dung> Thém> i mua sdm> Cla hang dng dung chen ng dung muc tiéu aé

t3i xubng va cai dat hodc cap nhat (ng dung da cai dit 1én phién ban mdi nhit.
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G8 cai dat dng dung Mini:

Gitl thiét bi dugc két nbéi vdi dién thoai cda ban, md Ung dung Zepp, vao Thiét bi >
Amazfit Bip 6> Cai dat Ung dung> Thém> Di mua sam> Clia hang Ung dung cham vao , Nhap "Cla t6i" > "Thém",

"xéa" dé gd cai dat ung dung.

Cai dat déng hd

bo n vi

GiT thiét bi dugc két ndi véi dién thoai cda ban, md ng dung Zepp, vao Trang chi>Hd sd >
Thém > Cai dat > Pdn vi, nd i ban co thé thidt 1ap cac do n vi cho khodng céach, trong lugng va
nhiét d6. Trong qua trinh ddng bo héa dif 1iéu, thiét bi ty déng tuan theo

cai dat trong Ung dung.

binh dang thdi gian

Gidl thiét bi dugc két nbéi vdi dién thoai cda ban. Trong quéd trinh dong bd héa dif liéu, thiét bi
ty dong theo thdi gian hé thdng va dinh dang thdi gian cta dién thoai cla ban va hién thi

thdi gian theo dinh dang 12 gid hodc 24 gid.
Néu ban chon dinh dang 12 gid hodc 24 gid trén thiét bi trong Cai dat > Mat dﬁng hd &

Thoi gian, dinh dang thdi gian cda thiét bi sé& khéng thay @i theo dién thoai di dong mot khi da dugc cai dat.

binh dang ngay thang

pinh dang ngay mac dinh hién thi trén thiét bi 1a "nam/thang/ngay". Ban c6 thé thay ddi
dinh dang ngay thanh "thang/ngay/nim" hodc "ngay/thang/nam" trong Cai dit > Mat ddng hd &

Thoi gian.

Thiét 1ap mat khau

Ban co thé cai dat mat khdu thiét bi trong Cai dat > Tuy chon > Khdéa ngoai.
Khi hé théng phat hién ban khéng deo thiét bi, né s& ty dong

khoéa thiét bi bdng mat khdu. Ban sé& cin phai nhap mat khdu trudc khi ban c6 thé
tiép tuc st dung thiét bi.
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