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กดค้างที่เม็ดมะยม 3 วินาที
เปิดนาฬิกา

กดค้างที่เม็ดมะยม 3 วินาที 
แล้วสไลด์ที่ “ไอคอนพาวเวอร์”

ปิดนาฬิกา

สามารถดาวน์โหลดแอปพลิเคชั่น HBand
จาก Apple Store สำหรับ iPhone หรือ 
Play Store สำหรับ Android หรือสแกน
จาก QR Code ด้านล่างนี้
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1.เมื่อเปิดแอปฯ ขึ้นมา
ครั้งแรก จะมีกล่องข้อความ
ขออนุญาตแจ้งเตือน ให้กด

“อนุญาต”

2. จากนั้นจะเข้าหน้าเข้าสู่
ระบบเก็บข้อมูลออนไลน์ 

หากไม่ต้องการสามารถกดที่ 
“ไม่มีการเข้าสู่ระบบบัญชี”
แต่แนะนำให้ลงทะเบียน 

เพื่อเก็บข้อมูลไว้ออนไลน์ และ
แชร์ข้อมูลกับผู้อื่น โดยมีขั้น

ตอน ดังนี้

2.1 กดที่ “ลงชอ”                                                                  
2.2 กรอกอีเมล์ รหัสผ่าน และติ๊ก “เห็นด้วย”                
        นโยบายความเป็นส่วนตัว แล้วกด “เข้าสู่ระบบ” 
2.3 กด “ลงชื่อ” ด้านล่าง แล้ว กรอกอีเมล์ รหัสผ่าน   
       และติ๊ก “เห็นด้วย” นโยบายความเป็นส่วนตัว       
       จากนั้น กด “เข้าสู่ระบบ”                                               



3. หลังจากเข้าสู่ระบบสำเร็จ
หรือกด 

“ไม่มีการเข้าสู่ระบบบัญชี”
จะเข้าสู่การขออนุญาต
ทำงานในพื้นหลัง ให้กด

“อนุญาตให้เปิด”

4. ตั้งค่าตามคำแนะนำ
หรือกด “ข้าม” 

เพื่อเข้าสู่ขั้ นตอนต่อไป

5. ตั้งค่าสีผิวให้ถูกต้อง
จากนั้นกด “ปุ่มถัดไป”

6. เลือก “เพศ” และ 
ใส่ “วัน-เดือน-ปี ที่เกิด” 
จากนั้นกด “ปุ่มถัดไป”
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7. เลือกหน่วยที่ต้องการ
จากนั้นกด “ปุ่มถัดไป”

8. กรอก “น้ำหนัก” 
และ “ส่วนสูง”

9. กรอก 
“เป้าหมายการเดิน” 
ในแต่ละวัน และ 

“เป้าหมายการนอน” 
ในแต่ละคืน

10. จากนั้นจะเข้าสู่หน้าการ
เชื่อมต่อกับนาฬิกา
10.1 ให้ทำการเปิด 
          นาฬิกาให้ 
          เรียบร้อย แล้วกด 
         “อุปกรณ์สแกน” 

10.2 แล้วจะแสดง
          กล่องข้อความ
          ขออนุญาต ให้กด
          “อนุญาต”
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11. หากยังไม่ได้เปิดบลูทูธที่
โทรศัพท์ ระบบจะขออนุญาต
เปิดบลูทูธ ให้กด “อนุญาต”

แต่หากเปิดไว้แล้ว
จะไม่มีขั้ นตอนนี้

12. หากยังไม่มีรายชื่อ
อุปกรณ์ ให้กด “สแกนซ้ำ”

13. กดที่ชื่ออุปกรณ์
“PH Life HR5s”

เพื่อเชื่อมต่อกับนาฬิกา

14. เลือกแอปฯ ส่งข้อความ
ที่ต้องการให้แจ้งเตือน

      หากมีนาฬิกาหลายเรือน      
     ให้เลือกรายการอุปกรณ์ที่     
        มีเลข MAC Address      
             ตรงกับนาฬิกา              
 (ดูได้โดยปัดหน้าจอนาฬิกาลง 
          → กดไอค่อนตัว i)          
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15. เมื่อกด “ยืนยัน” 
จะมีหน้าต่างขออนุญาต 

ให้กดยืนยัน

15



16. ระบบจะพาไปหน้าขอ
อนุญาตแจ้งเตือน ให้เลื่อนหา
แอปฯ HBand จากนั้นกดปุ่ม

ด้านหลังชื่อแอปฯ
เพื่อเปิดการอนุญาต
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17. บางรุ่ นจะมีกล่อง
ข้อความแสดง ให้รอ 5 วินาที
ปุ่มอนุญาตจะสามารถกดได้
ให้กด “อนุญาต” แล้วกด
Back เพื่อกลับมาที่แอปฯ

18. ระบบจะแสดงกล่อง
ข้อความขออนุญาตเข้าถึง
บันทึกการโทร การโทรออก
และจัดการการโทร เข้าถึงราย
ชื่อติดต่อ ให้กด “อนุญาต”

ทั้งหมด

19. จากนั้นระบบจะ นำเข้าสู่
หน้าแอปฯ พร้อมกล่อง

ข้อความ เพื่อจับคู่บัญชีกับ
ข้อมูลบนแอปฯ ให้กด “ใช่”

20. หลังจากนั้นเมื่อทำการ
ดึงข้อมูลเสร็จสิ้น หรือ
ก่อนหน้านั้น จะมีกล่อง
ข้อความแสดงเพื่อขอ
อนุญาตเข้าถึงตำแหน่ง
ให้กด “ขณะใช้แอป” 

ถือเป็นการจบการเชื่อมต่อ
แอปฯ กับนาฬิกา



1.หลังการเชื่อมต่อกับ
แอปฯ หากนาฬิกายัง
ไม่ได้เชื่อมต่อกับแอปฯ
สำหรับการใช้งานการ
โทรศัพท์ จะมีข้อความ
สีแดง ว่า “ไม่ได้ตั้งค่า
การโทรด้วยบลูทูธ”

แสดงที่ด้านบนหน้าแรก
ของแอปฯ ให้กดที่
“ไปที่การตั้งค่า”

1

2.กดที่
“เปิดใช้งาน”
เพื่อทำการ
เชื่อมต่อ

3.หากเชื่อมต่อ
สำเร็จ ปุ่มจะ
เปลี่ยนเป็น

“เชื่อมต่อแล้ว”

2 3

การเปิดโหมดโทรศัพท์บลูทูธ



1.
กดที่แถบ
“ของฉัน”
ด้านล่าง

2. จากนั้นกดที่
“รูปโปรไฟล์”
เพื่อเข้าสู่หน้า
แก้ไข

     แก้ไขข้อมูลต่างๆ
ให้ตรงกับความจริง
ของผู้ใช้งาน 
เพื่อความแม่นยำของ
การวัดค่าสุขภาพ
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กดที่แถบ “ของฉัน”
ด้านล่าง จากนั้นแตะ
ที่ PH Life HR 5s
เพื่อเข้าสู่การตั้งค่า
ต่างๆ ของนาฬิกา

เมื่อกดเข้าไป จะแสดงรายชื่อ
แอปฯ ต่างๆ ที่จะแจ้งเตือนไปยัง

นาฬิกา สามารถกด เปิด-ปิด ได้ที่ปุ่ม
หลังชื่อของแต่ละแอปฯข้อความ 

การตั้งค่าการแจ้งเตือน 



การตั้งค่าการแจ้งเตือนอัตราการเต้นของหัวใจ  

ทำการเปิดใช้งานการแจ้งเตือน ด้วย
การกดปุ่ม  เปิด-ปิด ที่ด้านหลัง

        ของฟังก์ชั่น กดที่ 
        “แจ้งเตือนอัตราการเต้นของหัวใจ”

กดที่ด้านหลังของข้อความ ขีดจำกัด
สูงสุดของอัตราการเต้นของหัวใจ

        ขณะพัก 
จากนั้นจะแสดงตัวเลขให้เลือก โดย
เลือกว่าต้องการให้แจ้งเตือนที่นาฬิกา
เมื่อมีอัตราการเต้นของหัวใจเกิน

        เท่าไหร่ จากนั้นกด “ยืนยัน” แล้วกด
        “บันทึก” ตามลำดับ

1

2

3

3

1 2



การตั้งค่าการพลิกข้อมือ
 เพื่อเปิดหน้าจออัตโนมัติ

ทำการเปิดใช้งาน ด้วยการกดปุ่ม
เปิด-ปิด ที่ด้านหลังของฟังก์ชั่น

        กดที่ “เปิดการตรวจจับข้อมือ” 
เลือกเวลาเริ่มต้น และ เวลาสิ้นสุด ที่
จะให้มีการตรวจจับการพลิกข้อมือ
โดยเลือกเวลา แล้วกด “ยืนยัน” 
เลือกระดับความไว ให้เลือกความ
ง่ายในการให้หน้าจอติดสำหรับดู
นาฬิกา โดยค่ายิ่งมาก จะยิ่งหน้าจอ
ติดง่าย
กด “บันทึก”
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กดที่เมนู “หน้าจอนาฬิกา”

จากนั้นกดที่เมนู “รูปภาพส่วนตัว”

กด “เลือกรูปภาพ” 

        กรณี ที่มีภาพอยู่แล้ว ให้เลือก “อัลบั้ม”

         หรืออยากถ่ายภาพใหม่ ให้เลือก “กล้อง” 

การตั้งหน้าปัดด้วยรูปภาพส่วนตัว
1

2

3

1

2

3

การตั้งค่าหน้าปัดนาฬิกา



เลือกรูปภาพที่ต้องการตั้งเป็นหน้าปัด
นาฬิกา
เลือก Crop รูปภาพตามที่ต้องการ จาก
นั้นกดเครื่องหมาย “ยืนยัน” ที่มุมขวาบน
เลือกสีของข้อความ และ ข้อมูลที่จะแสดง
ทั้งบนและล่างนาฬิกา
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7

เมื่อตั้งค่าเรียบร้อยแล้ว กด “บันทึก”
แอปฯ จะอัปโหลดภาพไปที่นาฬิกา 

        ให้รอสักครู่
8

8

7
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กดที่เมนู “หน้าจอนาฬิกา”

จากนั้นกดที่เมนู “หน้าปัดเพิ่มเติม”

เลื่อนเพื่อหาหน้าปัดสำเร็จรูปที่ถูกใจ

ต้องการหน้าปัดไหน กดที่หน้าปัดนั้น

กด “ตั้งเป็นหน้าปัดนาฬิกา”

แอปฯจะอัปโหลดภาพไปที่นาฬิกา

        ให้รอสักครู่

การตั้งหน้าปัดสำเร็จรูป
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กดที่เมนู “ติดต่อ” แล้ว ที่ปุ่มล่างจอ กด “เพิ่ม”

เลือกรายชื่อที่ต้องการเพิ่มจากสมุดโทรศัพท์
หากต้องการให้เบอร์ใดเป็นเบอร์โทรฉุกเฉิน

        ให้แตะที่ปุ่ม SOS  ให้เป็นสีแดง
หากต้องการให้โทรซ้ำอัตโนมัติ ให้กดที่ 

        “การตั้งค่า SOS” จากนั้นกด “เรียก”

         แล้วเลือกจำนวนการโทรซ้ำ (สูงสุด 3 ครั้ง)

        จากนั้นกด “ยืนยัน” แล้วทำการกดปุ่ม “บันทึก”
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4
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1

3

การเพิ่มรายชื่อติดต่อลงนาฬิกา
และ การตั้งเป็นเบอร์ SOS 
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กดสวิทช์ด้านหลังเมนู “โหมดส่วนตัวของ BP” 

        เพื่อเปิดการใช้งาน

ปรับค่าความดันโลหิต ตัวบน (SBP) และ ตัวล่าง (DBP)

กดปุ่ม “บันทึก”

1

2

3

            เพื่อให้การวัดค่าสุขภาพมีความแม่นยำมากขึ้น
จึงควรใส่ค่าสุขภาพส่วนตัว ซึ่งค่าสุขภาพส่วนตัวคือ
ค่าเฉลี่ยที่วัดได้บ่อยๆ หรือ ค่า 3 ครั้งล่าสุด โดยหาก
เปลี่ยนผู้ใช้งาน จะต้องทำการเปลี่ยนค่าให้ตรงกับ
ผู้ใช้นั้นๆ หรือปิดโหมดสุขภาพส่วนตัว

โหมดความดันโลหิตส่วนตัว
1

ตัวบน (SBP) ตัวล่าง (DBP)

2

3



โหมดน้ำตาลในเลือดส่วนตัว
กดสวิทช์ด้านหลังเมนู 

        “โหมดส่วนตัวของกลูโคสในเลือด” 

        เพื่อเปิดการใช้งาน
แตะที่ตาราง จากนั้นเลือกค่าน้ำตาลในเลือด
ที่วัดได้ จากนั้นกด “ยืนยัน” แล้วใส่เวลา

        ที่วัด แล้วกด “ยืนยันอีกรอบ” 

กรอกข้อมูลตามข้อ 2 ทั้งก่อนมืออาหาร
และ หลังมืออาหาร ให้ครบทั้งอาหารเช้า
อาหารกลางวัน และอาหารเย็น จากนั้น

        กดปุ่ม “บันทึก”
หากไม่ได้ก่อนและหลังมื้ออาหารหรือไม่ได้
วัดทั้ง 3 เวลา ให้กรอกค่าเฉลี่ยที่เคยวัดได้
เป็นค่าเดียวกัน

1

2

3

4

2
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กดสวิทช์ด้านหลังเมนู
       “โหมดส่วนตัวของ
          ส่วนประกอบเลือด”   

        เพื่อเปิดการใช้งาน
กรอกข้อมูล กรดยูริค (UA),

คอเลสเตอรอลรวม (T-Cho),

ไตรกลีเซอไรด์ (TC), ไขมันดี
(HDH) และ ไขมันเลว (LDH)

ตามลำดับ
กดปุ่ม “บันทึก”

แตะที่เมนู “เวลาเปิดหน้าจอ”

เลือกเวลาที่ต้องให้หน้าจอแสดง จากนั้นกด “ยืนยัน”

กดปุ่ม “บันทึก”

1

2

3

1

2

3

โหมดองค์ประกอบเลือดส่วนตัว
การตั้งค่าเวลาแสดงหน้าจอ

1

2

3

3

1

2



กดที่เมนู “สลับการตั้งค่า”
กดสวิทช์ ที่อยู่หลังชื่อรายการสุขภาพให้เป็นสีเขียว
เพื่อเปิดใช้งาน

1

2

การเปิดโหมดการวัดค่าอัตโนมัติ

1
2



เปิดโหมดการโทร เพื่อให้นาฬิกา
สามารถเชื่อมต่อกับโทรศัพท์ โดยการ
”ปัดลง” แล้วกด “ไอคอนโทรศัพท์” 

 กด “โทรผ่านบลูทูธ”  หากเมนูด้านล่างยังขึ้นว่า
ยังไม่เชื่อมต่อ ให้แตะที่เมนู
“ยังไม่เชื่อมต่อ” 

         เพื่อค้นหาโทรศัพท์ที่จับคู่
        กับนาฬิกาไว้

1 2 3

การใช้งานโหมดการโทรบลูทูธ



เข้าไปที่แอปฯ แล้วกดแถบ
“ของฉัน” จากนั้นกดที่
PH Life HR 5s แล้วกดเมนู
“บลูทูธการโทร” แล้วกดปุ่ม
“เปิดใช้งาน”

4



สไลด์จากหน้าจอหลัก 2 ครั้ง จะเจอ
โหมดการโทรบลูทูธ โดยมีเมนูดังนี้

5 76 ระหว่างคุยโทรศัพท์ มีปุ่มควบคุมดังนี้

ปุ่มกด - สำหรับกดเบอร์โทรออก
จากนาฬิกา
การติดต่อ - สำหรับกดโทรออก
จากรายชื่อที่บันทึกไว้
ประวัติการโทร - สำหรับโทรออก
จากประวัติการโทร

หากมีการเชื่อมต่อกับนาฬิกาไว้ เมื่อมี
สายโทรเข้า จะมีปุ่มแสดง 3 ปุ่มคือ

ปุ่มสีแดง - สำหรับวางสาย
ปุ่มสีเขียว - สำหรับรับสาย
ปุ่มสีน้ำเงิน - สำหรับปิดเสียงดังที่โทรศัพท์

ปุ่มโทรศัพท์สีแดง - สำหรับวางสาย
ปุ่มไมโครโฟนสีเขียว - สำหรับปิด
เสียงไมโครโฟน
ปุ่ม + / - สำหรับเพิ่มหรือลดเสียง
ลำโพงที่นาฬิกา



กดค้างที่ “เม็ดมะยม”

สไลด์ที่ปุ่ม SOS แล้วระบบจะ
โทรออกไปยังเบอร์โทรศัพท์ที่
ตั้ งไว้เป็นเบอร์ฉุกเฉินอัตโนมัติ

การดูข้อความ - หากมีข้อความ
เข้า ข้อความจะแสดงทันทีที่หน้า
จอนาฬิกา แต่หากดูย้อนหลัง
สามารถดูได้โดยการสไลด์ขึ้น
การลบข้อความ - กดเข้าดู
ข้อความที่ต้องการลบ จากนั้น
กดที่ “ไอคอนถังขยะ” แล้วกด
“ไอคอนถังขยะ” อีกครั้งเพื่อ
ยืนยันการลบข้อความ

1

2

1

2

การใช้งานโหมด SOS การแจ้งเตือนข้อความ

1

2



การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ การวัดออกซิเจนในเลือด

กด “เม็ดมะยม”

กดเมนู “อัตราการเต้นหัวใจ”

รอจนนาฬิกาสั่นเบาๆ ค่าอัตรา

การเต้นของหัวใจจะแสดง

กด “เม็ดมะยม”

กดเมนู “ออกซิเจนในเลือด”

กดปุ่ม “Play”

รอประมาณ 30 วินาที ค่าจะแสดงบนหน้าจอ

1 1

2

3

4

2

3



การวัดคลื่นไฟฟ้าหัวใจ
การวัดจากนาฬิกา

การวัดผ่านแอปฯ

เลื่อนหาเมนู ECG แล้วกดเข้าไป

กด “เริ่มการทดสอบ”

กดปุ่ม “Play”

นำนิ้วชี้แตะที่แผ่นโลหะด้านข้างนาฬิกา แล้วอยู่นิ่งๆ กราฟจะแสดงที่หน้า

จอโทรศัพท์

รอจนการวัดครบ 100%

เมื่อวัดเสร็จจะมีกล่องข้อความว่าจะบันทึกการวัดหรือไม่ ให้กด “ยืนยัน”

กด “เม็ดมะยม”

กดเมนู “ECG”

กดปุ่ม “Play”

นำนิ้วชี้แตะที่แผ่นโลหะด้านข้าง

นาฬิกา แล้วอยู่นิ่งๆ จะมีกราฟขึ้น

        ที่หน้าจอ รอจนการวัดเสร็จสิ้น

สามารถดูค่าสำคัญเบื้องต้นได้

        หลังวัดเสร็จ

1

2

3

4

5

6

7

2
3

4

5
7

1

2

3

4

5



เลื่อนหาเมนู ECG แล้วกดเข้าไป

บันทึกการวัดจะแสดงอยู่ด้านล่าง 

กดเข้าไปที่ผลการวัดที่ต้องการดูย้อนหลัง

หากต้องการรูปกราฟ เพื่อปรึกษาผู้

เชี่ยวชาญ ให้กดที่ “รายงานรูปคลื่น”

หากมีอาการผิดปกติ AI จะประเมินผล

       ที่ด้านล่าง “ผลการวิเคราะห์” หากเป็น

       ข้อความว่า “จังหวะไซนัส คลื่นไฟฟ้า

       หัวใจนี้ไม่พบปรากฎการณ์ผิดปกติ ”    

      แสดงว่า ปกติ

เมื่อเลื่อนลงมาจะมีการประเมินความเสี่ยง

อาการทางโณคหัวใจทั้ง 32 อาการ ออก

มาเป็นเปอร์เซ็น

1

2

3

4

5

6

การดูผลย้อนหลัง



กด “เม็ดมะยม”

กดเมนู “องค์ประกอบของร่างกาย”

กดปุ่ม “Play”

นำนิ้วชี้แตะที่แผ่นโลหะด้านข้างนาฬิกา

        แล้วอยู่นิ่งๆ รอจนการวัดเสร็จสิ้น

สามารถดูค่าสำคัญเบื้องต้นได้หลังวัดเสร็จ

การวัดองค์ประกอบของเลือด
(กรดยูริค และ ไขมัน)

การวัดองค์ประกอบของร่างกาย

กด “เม็ดมะยม”

กดเมนู “ประกอบของเลือด”

กดปุ่ม “Play”

รอประมาณ 30 วินาที ค่าจะแสดงบนหน้าจอ

การวัดจากนาฬิกา

1

2

3

4

5

1

2

3

4



กดเข้าแอปฯ

เลื่อนหาเมนู “องค์ประกอบของร่างกาย” แล้วกดเข้าไป

กด “เริ่มการทดสอบ”

กดปุ่ม “Play”

นำนิ้วชี้แตะที่แผ่นโลหะด้านข้างนาฬิกา รอจนการวัดครบ 100%

เมื่อวัดเสร็จจะมีกล่องข้อความ บันทึกข้อมูล ให้กด “ยืนยัน” 

1

2

3

4

5

6

กดเข้าแอปฯ

เลื่อนหาเมนู “องค์ประกอบของ

ร่างกาย” แล้วกดเข้าไป

บันทึกการวัดจะแสดงอยู่ด้านล่าง กด

เข้าไปที่ผลการวัดที่ต้องการดูย้อนหลัง

จะเห็นกราฟฟิกข้อมูลแสดงอยู่

1

2

3

การวัดผ่านแอปฯ การดูผลย้อนหลัง



กด “เม็ดมะยม”

กดเมนู “ความดันโลหิต”

กดปุ่ม “Play”

รอประมาณ 30 วินาที

       ค่าจะแสดงบนหน้าจอ

กด “เม็ดมะยม”

กดเมนู “ออกซิเจนในเลือด”

กดปุ่ม “Play”

รอประมาณ 30 วินาที ค่าจะแสดงบนหน้าจอ

กด “เม็ดมะยม”

กดเมนู “อุณหภูมิร่างกาย”

กดปุ่ม “Play”

รอประมาณ 30 วินาที ค่าจะแสดงบนหน้าจอ

1

1

1

2

2

2

3

3

3

4

4

4

การวัดน้ำตาลในเลือด

การวัดความดันโลหิต การวัดอุณหภูมิร่างกาย



แตะที่ “เมนูสุขภาพ”

เลือก เปิด-ปิด จากสวิทช์ ด้านหลังฟังก์ชั่นสุขภาพ

1

2

เพื่อความง่ายในการใช้นาฬิกา การตั้งค่าบางอย่างสามารถตั้งค่า
ได้จากนาฬิกา โดย “ปัดลง” แล้วแตะที่ “ไอคอนรูปเฟือง” เพื่อ
ตั้งค่าต่างๆ ดังนี้

ตั้งค่าการวัดอัตโนมัติ

ตั้งค่าการควบคุม

การตั้งค่าวันและเวลา

สามารถเปิด-ปิด การแจ้งเตือนต่างๆ

ได้แก่ การแจ้งเตือนเมื่อเดินถึงเป้าหมาย,

การแจ้งเตือนการนั่งนาน, การแสดงหน้า

จอเมื่อยกข้อมือ โดยสามารถเปิด-ปิด 

ที่สวิทช์หลังฟังก์ชั่นนั้นๆ

ปกติเวลาและวันที่ จะซิงค์กับโทรศัพท์

แต่สามารถตั้งค่าเองได้ รวมทั้งปรับ

เปลี่ยนรูปแบบเวลาเป็นแบบ 24 ชั่วโมง

หรือ แบบ 12 ชั่วโมง (A.M. / P.M.)

1 2



4

การตั้งค่าภาษา

การตั้งค่าการแจ้งเตือน

การตั้งค่าระบบ

สำหรับตั้งค่าเป็นภาษาที่ต้องการ โดยค่า

เริ่มต้นภาษาจะแสดงตามภาษาที่ใช้ใน

โทรศัพท์

ใช้สำหรับเลือกแอปฯ ที่ต้องการให้แจ้ง

เตือนไปที่นาฬิกา โดยสามารถเปิด-ปิด

ที่สวิทช์หลังชื่อแอปฯนั้นๆ

สำหรับตั้งค่าการใช้งานนาฬิกา ได้แก่ 

การปิดเครื่อง และ การรีเซ็ตเป็นค่าจากโรงงาน

พักจอ
         สำหรับกำหนด ระยะเวลาที่ให้หน้าจอแสดงผล

เปิดตลอด  
        สำหรับเปิด-ปิด โหมดแสดงนาฬิกาตลอด
        โดยสามารถเลือกรูปแบบเวลาได้ด้านล่าง

รูปแบบเมนู
         สำหรับปรับเมนูเป็นแบบต่างๆ เมื่อกด
        เม็ดมะยม

ความสว่าง
        สำหรับเพิ่ม หรือ ลดความสว่างของหน้าจอ

หน้าปัดนาฬิกา 
         เพื่อเปลี่ยนหน้าปัดนาฬิกาเป็นแบบต่างๆ

ตั้งค่าการแสดงผลหน้าจอ



กด “เม็ดมะยม”

กดที่เมนู “ออกกำลังกาย”

เลือกกีฬาที่ต้องการออกกำลังกาย นาฬิกาจะนับ

ถอยหลัง 3 วินาที

สามารถปัดขึ้นเมื่อเลื่อนลงมาดูข้อมูลการ

        ออกกำลังกาpต่างๆ

สามารถปัดซ้าย เพื่อ “หยุดการออกกำลังกาย

ชั่วคราว” หรือ “จบการออกกำลังกาย”

การออกกำลังกายจากนาฬิกา

1

2

3

4

5



หากหยุดการออกกำลังกายชั่วคราว

สามารถกด “ทำต่อ” ได้ทันที

หากหกหยุดออกกำลังกาย จะมีแจ้งเตือนว่า

ต้องการหยุดออกกำลังกายจริงหรือไม่ ให้

กด “ไอคอนถูกต้อง” เพื่อหยุดการออก

กำลังกาย

หากระยะเวลาการออกกำลังกายน้อยไป

นาฬิกาจะไม่บันทึกการออกกำลังกายไว้

ดูรายละเลียดการออกกำลังกายได้หลัง

        กดหยุด และดูย้อนหลังได้ในแอปฯ

6

7

8

9



การดูผลการออกกำลังกายจากแอปฯ

กดที่แถบ “วิ่ง” ที่อยู่ด้านล่าง

เลือกรายการประวัติการออกกำลังกายที่ต้องการดูย้อนหลัง

มีผลการออกกำลังกาย และ กราฟต่างๆ แสดง

1

2

3




