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• Sạc đồng hồ InBodyWATCH của bạn 
• Tải ứng dụng BodyKey trên điện thoại của bạn 
• Đăng kí ứng dụng BodyKey của bạn 
• Làm quen với ứng dụng BodyKey 
• Kết nối InBodyWATCH với điện thoại của bạn 
• Cập nhật phần cứng của đồng hồ InBodyWATCH 
• Làm quen với đồng hồ InBodyWATCH 
• Hiểu từng màn hình  

Bắt Đầu 

• Hướng dẫn để có được kết quả kiểm tra chính xác  
• Tư thế kiểm tra chính xác  
• Thực hiện bài kiểm tra   

 

Đo Lường Tổng Quan Cơ Thể 

• Làm bài đánh giá BodyKey 

Bài Đánh Giá Được Cá Nhân Hoá  

• Cài đặt mục tiêu cân nặng của bạn 

Mục Tiêu Cân Nặng  

• Theo dõi bước đi của bạn  

Theo Dõi Các Hoạt Động Thể Chất Của Bạn  

• Học về nhịp tim liên tục & nhịp tim theo giờ  
• Phân tích nhịp tim liên tục & nhịp tim theo giờ  
 

Theo Dõi Nhịp Tim Của Bạn  

• Theo dõi mức độ stress của bạn  

Theo Dõi Mức Độ Stress Của Bạn  
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Bài Tập Luyện Được Thiết Kế Trước (EZTraining) 

• Theo dõi lịch trình của bạn 

Theo Dõi Thức Ăn Và Calori Của Bạn 

• Hướng dẫn theo dõi giấc ngủ  
• Cài đặt của chế độ theo dõi giấc ngủ 

Theo Dõi Giấc Ngủ Của Bạn 

• Xem báo cáo quá trình của bạn  
• Cài đặt đồng hồ InBodyWATCH 
• Chỉnh sửa hồ sơ của bạn 
• Tìm hiểu về cài đặt riêng tư  
• Tìm hiểu về QUEST  

Những Tính Năng Khác 

Số Liệu Kĩ Thuật  

Các Câu Hỏi Thường Gặp 
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Bắt Đầu 
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Chúc mừng bạn đã đăng kí tham gia chương trình Body Key! 
Bạn đang bắt đầu một hành trình để giải phóng một diện mạo 
mới của mình. Đầu tiên, hãy bắt đầu với việc sử dụng đồng hồ 
InBodyWATCH và ứng dụng BodyKey 2.0. 
Để cài đặt đồng hồ InBodyWATCH, bạn sẽ cần những món sau: 

Đồng hồ  
InBodyWATCH 

Điện thoại  
di dộng 

thông minh 
Đế sạc Cục sạc USB  

hoặc Máy tính 

Tương thích với điện thoại di động 
Đồng hồ InBodyWATCH tương thích với các dòng điện thoại 
thông minh hỗ trợ hệ điều hành Android 5.0 và iOS 8.0 trở lên.  

iPhone sử dụng IOS 
8.0 trở lên 
Điện thoại thông minh sử 
dụng Android 5.0 trở lên 

☑ 
☑ 
Nếu bạn không chắc chắn điện thoại mình tương 
thích, vui lòng gọi số hot-line: 1800-1700 để được 
hỗ trợ. 



It takes about one hour to completely charge the battery.  

5 

Chuẩn bị đồng hồ InBodyWATCH 

Sạc đồng hồ InBodyWATCH. Đặt đồng hồ trên Đế 
Sạc và gắn đế sạc vào một cổng USB.  1 

Bắt Đầu 
 

2 Khởi động đồng hồ 
InBodyWATCH.  Để khởi động, 
nhấn và giữ nút bên hông đồng 
hồ từ 3-5 giây. Nếu bạn muốn 
tắt đồng hồ, cởi đồng hồ ra khỏi 
cổ tay bạn và giữ nút bên hông 
đồng hồ từ 5-7 giây. Bạn sẽ 
không thể tắt đồng hồ nếu đồng 
hồ nhận diện rằng bạn vẫn đang 
đeo nó.  

Kẹp nam châm 

Trước khi sử dụng đồng hồ InBodyWATCH, tháo bỏ miếng 
dán trong suốt trên mặt đồng hồ và cảm ứng phía sau để 
đảm bảo việc đo lường được chính xác.  

 Để đảm bảo việc sạc InBodyWATCH được chuẩn xác, chúng tôi 
khuyến cáo sử dụng một cổng USB tin cậy hoặc bộ sạc với đầu 
USB có yêu cầu kỹ thuật (5V / 1.0A) để sạc. Thông thường sẽ 
mất khoảng 01 giờ để hoàn tất việc sạc pin.  
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Bắt Đầu 
 

Màn hình của đồng hồ InBodyWATCH sẽ được tự động 
kích hoạt khi bạn nâng cổ tay về phía bạn. Màn hình sẽ 
ở chế độ kích hoạt trong vòng 5 giây. Thời gian từ lúc 
nâng cánh tay đến lần nâng sau là 10 giây.  
 
Ngoài ra, bạn có thể kích hoạt nút bên hông đồng hồ 
một cách thủ công.  
 
 

3 

Nếu bạn muốn tắt tính năng hiển thị giờ tự động, vui lòng 
xem trang 60 để biết thêm chi tiết.  

90 độ 



Mở ứng dụng App Store          trên iPhone của bạn 

Tải Ứng Dụng BodyKey trên Điện Thoại của bạn 
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Trong khi đồng hồ InBodyWATCH của bạn đang sạc, bạn có 
thể tiến hành tải ứng dụng BodyKey về điện thoại của mình.  
 

 

 

 

Tải ứng dụng BodyKey trên iPhone của bạn 
Nếu bạn sử dụng iPhone, hãy làm theo các bước sau. 

Bắt Đầu 
 

Tìm kiếm BodyKey. 

Chọn GET để tải BodyKey 

Chọn INSTALL. 

1 
2 
3 
4 

Có thể xuất hiện thông báo yêu 
cầu bạn nhập mật khẩu Apple ID 5 

Đợi ứng dụng BodyKey được tải về iPhone của bạn 6 

Nếu bạn đã có ứng dụng BodyKey, bạn sẽ được hỏi để cập nhật 
phiên bản mới nhất.  

Nếu bạn đang là người sử dụng BodyKey, bạn sẽ được yêu cầu 
cập nhật ứng dụng phiên bản 2.0.02 trở lên ! 



Nếu bạn đã tải ứng dụng BodyKey, bạn sẽ được hỏi để cập nhật 
phiên bản mới nhất.  
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Mở ứng dụng Play Store          trên điện thoại Android của bạn.  

Tìm kiếm BodyKey. 

Chọn BodyKey từ danh sách 

Chọn INSTALL. 

1 
2 
3 
4 

Tải ứng dụng BodyKey trên điện thoại Android của bạn 
Nếu bạn sử dụng điện thoại Android, hãy làm theo các bước sau  

Bắt Đầu 
 

Chọn ACCEPT. 5 
Đợi ứng dụng BodyKey được tải về điện thoại của bạn 6 

  
 

Nếu bạn đang là người sử dụng BodyKey, bạn sẽ được yêu cầu 
cập nhật ứng dụng phiên bản 2.0.02 trở lên 
 

! 
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Chọn ứng dụng BodyKey            trên điện thoại của bạn. 

Đăng kí ứng dụng BodyKey 

Nếu một thông báo xuất hiện, yêu 
cầu cấp quyền để gửi thông báo 
cho bạn, vui lòng chọn OK. 

1 

2 

Nếu bạn là một người dùng 
BodyKey mới, chọn ĐĂNG KÍ và 
tiếp tục quá trình đăng kí.  

3 

Bắt Đầu 
 

Đối với người từng dùng BodyKey, 
nhập Số điện thoại và Mật khẩu, rồi 
chọn ĐĂNG NHẬP.  
Nếu bạn quên mật khẩu, chọn TẠI 
ĐÂY để được nhận một mật khẩu tạm 
thời thông qua email mà bạn đã đăng 
kí. 

“BodyKey” Would Like to 
Send You Notification 
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Phần 1 của quy trình ‘Đăng ký BodyKey' 4 
Bắt Đầu 
 
 

Tôi nên làm gì khi ứng dụng BodyKey thông báo rằng số điện thoại của 
tôi đã được sử dụng?  
Liên hệ hot-line 1800-1700 hoặc email về myhelpdesk@amway.com. 

• Số điện thoại di động: Nhập 
số điện thoại di động của bạn 
và không cần nhập mã vùng 
quốc gia. Ví dụ: 0123456789 

• Mật khẩu: Nhập mật khẩu 
mà bạn sẽ sử dụng để đăng 
nhập BodyKey.  
Sau đó nhập mật khẩu y hệt 
vào khung Xác nhận mật 
khẩu. 

• Email: Nhập địa chỉ email 
của bạn.  

• Tên hiển thị: Nhập tên gọi 
mà bạn muốn người khác tìm 
thấy bạn. Không sử dụng ký 
tự đặc biệt hay biểu tượng 
cảm xúc (emoji).  

• Quốc gia: Chọn quốc gia mà 
bạn đăng ký số điện thoại di 
động.  

• Bấm vào ô vuông để đồng ý về  
Điều khoản sử dụng & Chính sách 
bảo mật. 

Khi bạn đã hoàn thành tất cả thông tin, chọn TIẾP.  



• Chiều cao: Bấm vào thước kẻ 
và lướt ngón tay của bạn sang 
trái hoặc phải để chọn chiều 
cao của bạn (theo cm). 

• Cân nặng: Tương tự, bấm 
vào thước kẻ và lướt ngón tay 
của bạn sang trái hoặc phải để 
chọn cân nặng hiện tại của 
bạn theo kg.  

Nếu bạn muốn thay đổi đơn vị đo 
lường, ví dụ từ cm sang inch, bạn 
có thể bấm vào đơn vị để thay 
đổi (Xem mũi tên màu đỏ) 
 
Chọn TIẾP để tiếp tục.  
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Phần 2 của quy trình ‘Đăng ký BodyKey' 
 

Bắt Đầu 
 
 

• Giới tính: Bấm vào hình ảnh 
Nữ hoặc Nam để chọn giới 
tính. 

• Ngày sinh: Chọn ngày sinh 
của bạn từ thanh cuộn theo 
thứ tự sau.  
DD: Ngày 
MM: Tháng 
YYYY: Năm 

 
Chọn TIẾP để tiếp tục. 

Phần 3 của quy trình ‘Đăng ký BodyKey' 
 



Tôi không có Mã kích hoạt. Tôi có 
thể nhập thông tin này sau 
không? 

Được, bạn có thể nhập Mã kích 
hoạt từ Cài đặt > Hồ sơ. Bạn có 
thể bỏ qua phần này bằng cách 
chọn TIẾP để tiếp tục các bước 
còn lại của quy trình đăng ký. 
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Phần 4 của quy trình ‘Đăng ký BodyKey' 
 

Bắt Đầu 
 
 

Nếu bạn đã mua bộ BodyKey Jump Start Kit, bạn sẽ nhận 
được một Mã kích hoạt cho phép bạn mở quyền truy cập vào 
các tính năng phụ trên ứng dụng BodyKey. 

Phần 5 của quy trình ‘Đăng ký BodyKey' 
 
Nếu bạn là một Nhà Phân Phối  
(ADA), nhập Mã số Nhà Phân 
Phối và Mật khẩu mà bạn sử 
dụng để đăng nhập vào website 
của Amway.  
Nếu bạn không phải là Nhà Phân 
Phối, để trống mục này.  
Chọn XONG để hoàn tất quy 
trình đăng ký.  

Nhập Mã kích hoạt 
Mã kích hoạt bao gồm 13 ký tự 
chữ hoặc số (có phân biệt viết 
hoa hay không viết hoa) bắt đầu 
bằng chữ cái “M” viết hoa. Ví dụ 
M17278tr012MY. 
 
Chọn TIẾP để tiếp tục.   

Tôi có thể sử dụng ứng dụng 
BodyKey mà không cần Mã kích 
hoạt không?  
Được, bạn có thể sử dụng các 
tính năng miễn phí có trên ứng 
dụng BodyKey. Tuy nhiên, bạn sẽ 
không truy cập được các tính 
năng phụ như Bài kiểm tra 
BodyKey, Lời khuyên ăn uống & 
tập luyện và bạn cũng không thể 
tham gia thử thách.  
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Hướng dẫn trên màn hình 
Trong lần sử dụng ứng dụng BodyKey đầu tiên, một bản 
hướng dẫn trên màn hình sẽ xuất hiện. Hãy làm theo những 
hướng dẫn này để làm những việc sau.  

• Kết nối đồng hồ InBodyWATCH với ứng dụng BodyKey. 
• Cách thực hiện bài kiểm tra InBody.  
• Cài đặt mục tiêu của bạn.  
• Tìm hiểu cách làm bài Đánh Giá InBody. 
• Khám phá những hành trình BodyKey hàng ngày nằm ở 

đâu.  
Bạn có thể muốn xem video ở cuối bản hướng dẫn này để 
được hỗ trợ tốt hơn.  

Bắt Đầu 
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Làm quen với ứng dụng BodyKey  

Thực đơn 
(MENU) 

Thay đổi thông tin 
và cài đặt, ví dụ 
như thông tin cá 
nhân, ngôn ngữ, 
thư viện món ăn, 

báo thức và bài 
đánh giá 

Đồng bộ hoá InBodyWATCH 
để nhận được dữ liệu từ đồng 
hồ  

Thông báo từ 
BodyKey 

Theo dõi số bước 
chân và ghi lại các 

hoạt động thể 
chất của bạn 

Ghi lại và theo dõi 
lượng tiêu thụ 
calorie của bạn 

Theo dõi thói quen 
đi ngủ của bạn 

Bảng điều khiển của ứng dụng BodyKey 

Bắt Đầu 
 
 

Hiển thị kết quả 
lượng mỡ cơ thể 
của bạn từ bài 
kiểm tra InBody 

Những mẹo sức 
khoẻ hàng ngày 
dành cho bạn 

Xem tư vấn về Thức ăn và 
Tập luyện được cá nhân hoá 

hàng ngày cho bạn 
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Chọn Cài đặt. 

Chọn Thư viện món ăn, Ngôn 
ngữ, và đơn vị đo lường mà bạn 
mong muốn.  

4 

Chọn biểu tượng MENU       ở 
bên trái bảng điều khiển. 

Bắt Đầu 
 
 
Tuỳ chỉnh cài đặt dựa trên nhu cầu của bạn  
Nếu bạn muốn thay đổi thư viện món ăn, ngôn ngữ hay đơn vị đo 
lường, làm theo các bước sau.  

1 

2 

5 Chọn LƯU để lưu những thay 
đổi của bạn.  

Chọn Cài đặt ứng dụng. 3 
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Bắt Đầu 
 
 

Nếu bạn làm theo hướng dẫn trên 
màn hình, bạn sẽ nhìn thấy các 
bước để kết nối đồng hồ 
InBodyWATCH với ứng dụng 
BodyKey trong điện thoại của bạn.  
Nếu bạn bỏ qua hướng dẫn, hãy 
làm theo các bước sau.  

Kết nối đồng hồ InBodyWATCH với điện thoại  

Hãy đảm bảo rằng đồng hồ 
InBodyWATCH đã được sạc đầy.  

1 Chọn biểu tượng MENU       
ở bên trái bảng điều khiển. 
 

Chọn Cài đặt. 2 

Ở màn hình Cài đặt, chọn 
Thiết bị.  

3 



Chọn KẾT NỐI để kết 
nối InBodyWATCH với 
ứng dụng BodyKey trên 
điện thoại của bạn. 

17 

Bắt Đầu 
 
 Nhập Cân nặng (kg). 4 6 Tại màn hình Thiết bị, 

chọn InBodyWATCH.  
 
Lưu ý: Nếu ứng dụng 
BodyKey đã được kết nối 
với một đồng hồ hoặc 
vòng khác trước đây, 
bạn sẽ phải xoá thiết bị 
cũ trên điện thoại của 
bạn trước khi đồng bộ 
hoá InBodyWATCH.  

Tại màn hình Cài đặt 
InBodyWATCH, chọn KẾT 
NỐI. 

5 

Lưu ý: Đảm bảo 
Bluetooth được bật để 
kết nối. Nếu không, bạn 
sẽ nhận được một lời yêu 
cầu từ điện thoại của 
bạn.  

7 



Nếu bạn muốn kết nối ứng dụng 
BodyKey App với một đồng hồ 
mới, bạn cần xoá đồng hồ cũ trên 
ứng dụng và chọn ‘Quên thiết bị 
này’ (ios)/ ‘Bỏ kết nối thiết bị’ 
(android) từ danh sách lưu nhớ 
của Bluetooth.  
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Bắt Đầu 
 
 

Ứng dụng BodyKey sẽ 
tìm cách kết nối với đồng 
hồ InBodyWATCH. 

8 

Nếu việc kết nối thất bại, 
kiểm tra xem đồng hồ 
InBodyWATCH đã được 
bật hay chưa và đảm bảo 
đồng hồ InBodyWATCH 
được đặt cạnh điện thoại 
của bạn với Bluetooth 
được bật. Sau đó chọn 
THỬ LẠI. 

Khi việc kết nối hoàn 
thành, chọn Xác nhận. 

9 

10 

* Đảm bảo Bluetooth của điện thoại bạn 
được bật. 

IOS Andriod 
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Bắt Đầu 
 
 

Để đảm bảo đồng hồ InBodyWATCH được thiết lập với tất cả các 
tính năng mới nhất, bạn cần cập nhật phần cứng trước khi sử 
dụng. Đảm bảo đồng hồ InBodyWATCH được sạc hơn 60% pin. 
 

Cập nhật phần cứng của InBodyWATCH 

1 
Chọn Cài đặt. 2 
Trong phần Cài đặt, chọn 
Cập nhật phần cứng 
InBodyWATCH  

3 

Chọn biểu tượng MENU       ở 
bên trái bảng điều khiển. 
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Bắt Đầu 
 
 4 Bây giờ chọn CẬP NHẬT. 

Đảm bảo bạn đặt đồng hồ 
bên cạnh điện thoại của 
mình.  

5 

Lưu ý: Đảm bảo 
Bluetooth được bật để 
kết nối. Việc cập nhật sẽ 
mất khoảng 1-2 phút, 
bạn không được thoát 
khỏi trang này trong suốt 
quá trình cập nhật.  

Bạn không được thoát khỏi 
trang này trong suốt quá 
trình cập nhật. Khi đạt đến 
100%, ứng dụng sẽ thông 
báo quá trình đã hoàn tất.  
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Bắt Đầu 
 
 

Đảm bảo điện 
thoại  
của bạn có kết 
nối  
với Internet. 

Tại sao không thể kết nối đồng hồ InBodyWATCH hay 
không thể cập nhật phần cứng của đồng hồ với ứng dụng 
BodyKey?  
Vui lòng kiểm tra các bước sau. 

Đảm bảo điện 
thoại 
của bạn có kết 
nối  
Bluetooth. 

Đảm bảo  
InBodyWATCH  
có tối thiểu 60%  
pin. 

Đảm bảo pin 
điện 
 thoại của bạn 
được 
 sạc đầy đủ. 

Đảm bảo  
InBodyWATCH  
được đặt cạnh  
điện thoại. 

Đảm bảo không  
có vật gì đặt 
giữa  
InBodyWATCH  
và điện thoại. 
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Làm quen với đồng hồ InBodyWATCH 

Bắt Đầu 
 
 

Màn hình cảm ứng 
Đồng hồ InBodyWATCH giống như một chiếc đồng 
hồ thông minh với màn hình cảm ứng. Bạn có thể 
truy cập các tính năng bằng cách trượt màn hình. 
Trượt màn hình sang trái hoặc phải để truy cập 
các tính năng chính. Nếu bạn muốn xem chi tiết 
của mỗi tính năng, trượt lên trên. Nếu bạn muốn 
quay lại màn hình Trang chủ, bấm nút bên hông 
của đồng hồ.  

Màn hình Trang Chủ Số bước 

EZTraining Đo nhịp tim Cài đặt 

Bài kiểm tra InBody  

Khu vực không cảm ứng 

Khu vực màn hình 
cảm ứng. 



Màn hình 
Trang chủ 

Màn hình hiển thị thời gian. Khi bạn đồng 
bộ hoá đồng hồ InBodyWATCH với ứng 
dụng BodyKey, thời gian và ngày được 
hiển thị sẽ giống trên điện thoại của bạn. 
Màn hình cũng sẽ hiển thị khi bạn nhận 
được tin nhắn.  

Đếm số 
nước chân 

Chế độ này hiển thị số bước chân mà bạn 
đã đạt được trong ngày. Số bước chân sẽ 
trở về 0 vào 12h đêm. Xem trang 38-39 để 
biết thêm chi tiết.  

Bài kiểm 
tra mỡ 
InBody  

Sử dụng chế độ này để đo lường lượng mỡ 
cơ thể của bạn. Xem trang 24-33 để biết 
thêm chi tiết.  
 

Luyện tập Khi bạn thực hiện 12 bài thể dục được thiết 
kế sẵn, đồng hồ InBodyWATCH sẽ ghi 
nhận được. Xem trang 45-60 để bật tính 
năng này trên ứng dụng.   

Đo nhịp tim Sử dụng chế độ này để đo lường nhịp tim 
của bạn theo phút. Xem trang 40-43 để 
biết thêm chi tiết. 
 

Cài đặt Chế độ này cho phép bạn cài đặt hồ sơ 
tạm thời. Và nó cũng hiển thị lượng pin 
còn lại (theo %). Một đồng hồ được sạc 
đầy có thể sử dụng trong 3-5 ngày.  
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Bắt Đầu 
 
 Các chế độ Màn hình cảm ứng 
Đồng hồ InBodyWATCH có 6 tính năng.  
Trượt màn hình từ phải qua trái để truy cập mỗi 
tính năng chính. Nếu bạn muốn xem chi tiết của 
mỗi tính năng, trượt lên trên hoặc xuống dưới.  



Đo lường Tổng quan Cơ thể 
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Bài kiểm tra tổng quan cơ thể hay còn được biết đến là bài 
kiểm tra InBody. Đồng hồ InBodyWATCH sử dụng Phân Tích 
Trở Kháng Điện Sinh Học (BIA) để phân tích cơ thể của bạn, 
cho bạn kết quả về khối lượng cơ, khối lượng mỡ và mỡ của 
cơ thể.  

Hướng dẫn cách để có kết quả kiểm tra chính xác 

Kiểm tra 
vào buổi 

sáng 

Đứng thẳng 
người trong 
vòng 5 phút 

trước khi kiểm 
tra 

Không ăn 
hoặc uống 
trước bài 
kiểm tra 

Đi vệ 
sinh 

trước khi 
kiểm tra 

Không 
tập luyện 
trước bài 
kiểm tra 

Kiểm tra 
trong nhiệt 
độ phòng 

bình thường 

Duy trì tư 
thế chuẩn 

Các cá nhân với thiết bị y tế nhân tạo hoặc cấy ghép như máy trợ 
tim, những cấy ghép giúp duy trì sự sống không nên sử dụng sản 
phẩm này hoặc làm bài kiểm tra InBody.  
Phụ nữ mang thai nên hỏi lời khuyên của bác sĩ trước khi sử dụng.  

! 
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Đồng hồ InBodyWATCH có một dây đeo điều chỉnh được và 
có sẵn 2 kích thước. 
Bạn có thể đặt cổ tay của mình lên lên thước đo bên dưới 
để ước tính kích thước phù hợp với bạn.  
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Tư thế kiểm tra đúng chuẩn 

Nếu đồng hồ InBodyWATCH không thể tiếp xúc với 
toàn bộ cổ tay của bạn, hãy đeo đồng hồ chặt hơn 
hoặc di chuyển nó xuống vùng cánh tay cho đến khi 
các điện trở tiếp xúc toàn bộ với da của bạn.  

Đo lường Tổng quan Cơ thể 

Các điện trở ở mặt sau phải 
tiếp xúc hoàn toàn với da 
bạn.  

Đeo đồng hồ ngay trên cổ tay của bạn. Không phải 
phía trên cánh tay. Không phải ở bàn tay. Đồng hồ 
không nên đặt ngoài phần tay áo hay trên vòng tay 
của bạn.  

Ngón tay cái và trỏ của bạn 
phải chạm vào các điện trở 
hoàn toàn.  

Da khô có thể hạn chế việc tiếp xúc với các điện trở. Để xử lý điều 
này, hãy thử cho một ít nước lên da bạn trước khi kiểm tra.  ! 



Chọn phần Mỡ trên bảng 
điều khiển.  
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Đo lường Tổng quan Cơ thể 

Để tăng độ chính xác của kết quả của bạn, đặt đồng hồ ở vị trí 
giống nhau trên một cổ tay giống nhau cho tất cả bài kiểm tra đo 
lường tổng quan cơ thể. Việc này rất quan trọng để duy trì được 
tính nhất quán giữa các lần kiểm tra bằng cách đeo đồng hồ giống 
nhau và kiểm tra vào cùng một thời điểm. 

Đảm bảo rằng cánh tay bạn đang không 
chạm vào hai bên hông của cơ thể. Bạn 
nên mặc một chiếc áo tay dài để tranh 
việc này xảy ra.  

Hai bàn tay không 
được chạm vào nhau. 

Làm bài kiểm tra InBody với ứng dụng BodyKey 
Bạn nên thực hiện bài kiểm tra InBody với ứng dụng BodyKey để 
bạn có thể lưu lại toàn bộ kết quả kiểm tra.  

1 

Thực hiện bài kiểm tra InBody 



Sẽ có một giọng nói từ ứng dụng BodyKey hỏi bạn để bắt 
đầu bài kiểm tra InBody.  

Nhập Chiều cao và Cân 
nặng và chọn BẮT ĐẦU. 
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4 

2 
Đo lường Tổng quan Cơ thể 

3 Tại màn hình InBody, chọn 
Kết nối. 

5 Khi biểu tượng            xuất hiện trên đồng hồ, giữ vững 
một tư thế chuẩn, ví dụ đứng thẳng với hai tay đặt như 
hình ở trang 26, không di chuyển hay nói chuyện.  

6 Khi bạn đã có được tư thế kiểm tra chuẩn, biểu tượng sẽ 
thay đổi, và bài kiểm tra InBody sẽ tự động bắt đầu. 
Bạn sẽ thấy một chuỗi các dấu chấm tạo thành một hình 
tròn, chỉ ra rằng bài kiểm tra đang được thực hiện.  



Chọn Giải thích từ InBody để hiểu được kết quả của bạn 
và hiểu tổng quan cơ thể lý tưởng của bạn là gì.  
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Đo lường Tổng quan Cơ thể 

7 

8 

Khi bài kiểm tra đã hoàn tất, phần trăm mỡ cơ thể của bạn             
sẽ được hiển thị trên màn hình đồng hồ InBodyWATCH. 
Kết quả, ví dụ như khối lượng cơ, khối lượng mỡ, % mỡ cơ 
thể và BMI sẽ được hiển thị trên ứng dụng BodyKey.  
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Đo lường Tổng quan Cơ thể 

Xoá kết quả kiểm tra InBody 
Nếu bạn cảm thấy bạn đã thực hiện bài kiểm tra InBody chưa đúng 
cách, bạn có thể xoá kết quả chưa chính xác. Sau khi được xoá, kết 
quả sẽ được xoá hoàn toàn khỏi ứng dụng BodyKey. 

Chọn biểu tượng MENU       ở góc trái phía trên của bảng 
điều khiển.  

1 
2 Chọn Kết quả InBody Chọn biểu tượng X phù hợp 

với thời gian đo để xoá kết 
quả chưa chính xác.  

3 



Điều các thông tin được yêu 
cầu và chọn Bắt đầu bài 
kiểm tra InBody.  

Nếu Khách Mời làm bài kiểm tra InBody với ứng dụng BodyKey 
Sử dụng chế độ Khách Mời để bạn bè của bạn làm bài kiểm tra 
InBody bằng đồng hồ InbodyWATCH và ứng dụng BodyKey của bạn. 
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Chọn chế độ Khách mời. 3 

1 

Đo lường Tổng quan Cơ thể 

Tại màn hình InBody, chọn 
Kết nối. 2 Chọn mục Mỡ từ bảng điều 

khiển.  

4 



Khi bài kiểm tra đã hoàn tất, kết quả sẽ hiển thị trên màn 
hình. Chọn biểu tượng Chia sẻ trên mạng xã hội      để 
chia sẻ với bạn bè của bạn.  
Lưu ý: Kết quả kiểm tra của khách mời sẽ không hiển thị 
nữa sau khi bạn thoát khỏi màn hình.  

Đo lường Tổng quan Cơ thể 

5 



32 

Làm bài kiểm tra InBody khi KHÔNG CÓ ứng dụng BodyKey 
Bạn có thể làm bài kiểm tra InBody Test chỉ với đồng hồ InBodyWATCH 
nhưng kết quả sẽ không được lưu vào ứng dụng BodyKey của bạn. Các tính 
toán sẽ được dựa trên chiều cao và cân nặng cuối cùng mà bạn lưu lại. Nếu 
cân nặng của bạn thay đổi, sẽ tốt hơn nếu bạn có thể làm bài kiểm tra với 
ứng dụng và điều chỉnh lại cân nặng của mình.  

Lướt lên trên để thấy biểu tượng kiểm tra       
, duy trì tư thế kiểm tra chuẩn. 

Khi bài kiểm tra đã hoàn tất, phần trăm mỡ 
cơ thể của bạn sẽ được hiển thị trên màn 
hình đồng hồ InBodyWATCH. Kết quả mới 
nhất sẽ thay thế cho kết quả cũ. 

Khi bạn đã có được tư thế kiểm tra chuẩn, biểu tượng sẽ 
thay đổi, và bài kiểm tra InBody sẽ tự động bắt đầu. 
Bạn sẽ thấy một chuỗi các dấu chấm tạo thành một hình 
tròn, chỉ ra rằng bài kiểm tra đang được thực hiện.  
 

Trượt màn hình đồng hồ của bạn cho đến khi bạn 
thấy InBody Test. Nếu bạn đã làm bài kiểm tra 
InBody Test trước đây, bạn sẽ thấy được kết quả 
kiểm tra cũ của mình.  

1 

2 
3 

4 

Đo lường Tổng quan Cơ thể 

Dữ liệu 7 ngày:  
Để bạn có thể xem được kết quả kiểm tra 
InBody 7 ngày trước của bạn, trượt tới 
màn hình cuối cùng. Nếu có hơn 1 lượt 
kiểm tra InBody được thực hiện trong 1 
ngày, chỉ có kết quả mới nhất sẽ được 
hiển thị. Kết quả của ngày trước không 
thể chỉnh sửa được. Kết quả kiểm tra 
thấp nhất sẽ được hiển thị bằng số.  



Đảm bảo bốn điện trở 
tiếp xúc 
với da bạn. Lông cơ thể 
có  
thể ảnh hưởng đến bài 
kiểm  
tra vì điện trở không tiếp 
xúc  
được với da.  

Kiểm tra da bạn không 
được  
quá khô. Hãy làm ẩm cổ 
tay  
và các ngón tay với nước  
trước khi làm bài kiểm 
tra  
InBody.  

Kiểm tra tư thế của  
bạn. Đảm bảo rằng  
hai bàn tay không  
chạm vào nhau, và  
không chạm vào 
hai  
bên của cơ thể.  
Tư thế không vững  
cũng khiến lỗi xảy 
ra. 
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Đo lường Tổng quan Cơ thể 

Vì sao ứng dụng BodyKey không ghi lại kết quả mỡ cơ thể từ đồng hồ  
InBodyWATCH của bạn? Bạn có thể chưa kết nối đồng hồ InBodyWATCH với ứng dụng để thực hiện bài  
Kiểm tra InBody. Lưu ý rằng bạn có thể thực hiện bài kiểm tra InBody chỉ với  
đồng hồ  InBodyWATCH và không cần ứng dụng, nhưng kết quả sẽ không được 
lưu lại. Ngoài ra đảm bảo rằng bạn kết nối với Internet và thiết bị Bluetooth được  
bật khi làm bài kiểm tra InBody với ứng dụng BodyKey. 

Nếu bạn thay đổi thông tin hồ sơ (ví dụ chiều cao, cân nặng và các 
thông tin khác trên đồng hồ InBodyWATCH, liệu nó có ảnh hưởng đến 
hồ sơ của  
bạn trên ứng dụng InBody?  Không, tuy nhiên, khi bạn đồng bộ hoá đồng hồ InBodyWATCH của bạn với ứng dụng,  
thông tin hồ sơ sẽ được cập nhật dựa trên những gì bạn đã lưu trên ứng dụng.  

Nếu bạn chỉ thay đổi thông tin hồ sơ trên đồng hồ, và bạn làm bài kiểm tra InBody mà  

không dùng đến ứng dụng, tính toán sẽ được dựa trên thông tin trên đồng hồ, thay vì  

thông tin trên ứng dụng. 

Tại sao bài kiểm tra InBody của tôi không hoạt động? 

Liệu bạn có thể cho bạn bè của mình làm bài kiểm tra InBody?  
Được, sử dụng chế độ KHÁCH MỜI để làm bài kiểm tra. Bạn sẽ được yêu cầu để nhập  
thông tin giới tính, cân nặng và chiều cao của bạn bè để đo lường chính xác. Sử dụng  
chế độ KHÁCH MỜI cho người khác sẽ không ảnh hưởng đến kết quả lưu trữ của bạn.  

Bốn chẩn đoán khác nhau từ đồng hồ khi không thể thực hiện bài kiểm tra InBody. 

 
 



34 

Làm bảng khảo sát BodyKey lần đầu tiên 
Bạn chỉ có thể làm bảng khảo sát BodyKey được cá nhân hoá 
nếu bạn đã mua bộ BodyKey Jump Start Kit. Bạn sẽ cần Mã 
kích hoạt để kích hoạt bảng khảo sát. Nếu bạn chưa nhập Mã 
kích hoạt ở quá trình đăng ký, bạn có thể thực hiện bằng cách 
vào Menu > Cài đặt > Hồ sơ.  
Làm theo các bước sau để làm bảng khảo sát BodyKey. 

Bảng Khảo Sát Được Cá Nhân Hoá 

Chọn Bảng Khảo Sát 
BodyKey  

Làm bảng khảo sát BodyKey 

Chọn biểu tượng MENU       ở góc trái phía trên của bảng 
điều khiển.  1 

2 3 Chọn BẮT ĐẦU để bắt đầu 
bảng khảo sát. 
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4 5 

6 

Bảng Khảo Sát Được Cá Nhân Hoá 

Trả lời câu hỏi và chọn 
Tiếp. 

Có tổng cộng 63 câu hỏi cần 
hoàn thiện.  
Khi bạn đã trả lời tất cả câu 
hỏi, chọn HOÀN TẤT. 

Một báo cáo được cá nhân hoá dựa 
trên kết quả của bạn sẽ được tự động 
xuất ra khi bạn hoàn tất bảng khảo 
sát.  
Chọn biểu tượng Chia sẻ trên mạng 
xã hội       nếu bạn muốn tải một bản 
báo cáo định đạng PDF hoặc chia sẻ 
kết quả tóm tắt với bạn bè. 



Chọn BẮT ĐẦU BẢNG KHẢO SÁT 
để bắt đầu khảo sát.  

Chọn biểu tượng MENU      ở góc trái phía trên bảng điều 
khiển.  

Làm lại bài Khảo sát được cá nhân hoá 
Bạn có thể làm lại bài khảo sát vào bất kì lúc nào trong khoảng 
thời gian mà Mã kích hoạt vẫn còn hiệu lực (3 năm kể từ lúc 
kích hoạt). Bạn nên làm lại bài kiểm tra 2-3 tháng sau đó. 
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Bảng Khảo Sát Được Cá Nhân Hoá 
 

1 
2 
3 

Chọn Bảng khảo sát BodyKey. 

5 

4 

6 

Trả lời câu hỏi và bấm Tiếp.  

Khi bạn đã trả lời tất cả các câu hỏi, 
bấm Hoàn tất. 

Kết quả mới của bạn sẽ được tự 
động xuất ra khi hoàn tất bảng khảo 
sát.  
Chọn biểu tượng Chia sẻ trên 
mạng xã hội       nếu bạn muốn tải 
một bản báo cáo định đạng PDF 
hoặc chia sẻ kết quả tóm tắt với bạn 
bè. 
 



37 

Mục Tiêu Cân Nặng 

Dựa trên phân tích kết quả của bài kiểm tra InBody, bạn sẽ 
biết cân nặng lý tưởng của mình. Việc đầu tiên trong việc 
quản lý cân nặng là đặt mục tiêu bao nhiêu cân để giảm hoặc 
tăng và đạt được cân nặng lý tưởng cho mình. Tính năng Mục 
tiêu cân nặng trên ứng dụng BodyKey sẽ cho phép bạn làm 
điều đó.  

Chọn Mục tiêu. 

Trong phần Mục tiêu, chọn 
cân nặng mà bạn muốn tăng 
hoặc giảm, hoặc duy trì  trong 
danh sách trượt.  
Sau đó bấm Lưu.  
 

4 
1 

3 

Đặt Mục tiêu cân nặng của bạn 

Chọn Cài đặt. 2 
Chọn biểu tượng MENU      ở góc trái phía trên bảng điều 
khiển.  



Trượt màn hình cho đến khi bạn xem được thông 
tin Bước chân. Màn hình sẽ hiển thị số bước chân 
bạn đã đi trong ngày.  
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Theo dõi Bước đi của bạn 

Đồng bộ hoá dữ liệu bước chân trong đồng 
hồ InBodyWATCH của bạn với ứng dụng 
BodyKey để theo dõi số bước chân của bạn 
so với mục tiêu bạn đề ra.  
Chọn Kết nối trên ứng dụng BodyKey.  
Dữ liệu mới nhất của bạn sẽ tự động được 
hiển thị trên ứng dụng BodyKey.  

Dữ liệu sẽ được lưu trữ trên đồng hồ 
InBodyWATCH tối đa trong vòng 7 ngày. 

Trượt lên để thấy được những 
thông tin khác. Số lượng bước 
chân, khoảng cách (bằng bước) 
và số kcal được đốt cháy (bằng 
bước).  

Dữ liệu 7 ngày  
Trượt lên một màn hình khác để 
xem được số bước chân mà bạn đã 
đi được trong vòng 7 ngày qua. Số 
bước chân cao nhất sẽ được hiển thị 
bằng số.  

Theo Dõi Các Hoạt Động Thể Chất Của Bạn 

Đây là thanh hiển thị tiến độ của 
bạn so với mục tiêu bạn đề ra. Nếu 
bạn đạt được mục tiêu, bạn sẽ thấy 
các dấu chấm chạm vào nhau ở 
phía dưới và tạo thành hình vòng 
tròn khép kín.  



KHÔNG đo được 

Ngồi, lái xe, các hoạt 
động  

không tạo ra bước 
chân  

(ví dụ: yoga, đạp xe)  

Những cử động nào mà tính năng Bước trên đồng hồ InBodyWATCH đo 
lường được?  
Đồng hồ InBodyWATCH sử dụng cảm biến cử động 3D để phát hiện các cử động 
và chuyển đổi tất cả cử động sang dữ liệu đo lường kĩ thuật số.  
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Theo Dõi Các Hoạt Động Thể Chất Của Bạn 

Theo dõi bước chân của bạn 

Vì sao số bước cân không tăng khi tôi đi bộ với đồng hồ InBodyWATCH 
của tôi? 

Đồng hồ InBodyWATCH chỉ bắt đầu đếm sau bước thứ 8. Nếu bạn ngưng đi bộ 
chỉ sau một vài bước, mức năng lượng được tiêu hao không đáng kể. Chỉ các 
bước chân đi bộ liên tục sẽ đốt cháy calori và được tính như số Bước trên đồng 
hồ InBodyWATCH. 

Những gì đo được 

Đi bộ, chạy, cử động canh tay  

mạnh (ví dụ: lau cửa sổ),  

công việc nhà (ví dụ: quét 
nhà) 

Không được  
khuyến khích 

Bơi lội 



Các dấu chấm hiển thị nhịp tim của bạn hiện tại so 
với nhịp tim tối đa của bạn. Ví dụ nếu nhịp tim tối 
đa của bạn là 190bpm và nhịp tim hiện tại của bạn 
là 100bpm, màn hình sẽ hiển thị bạn đang ở mức 
52% so với nhịp tim tối đa của bạn.  

Trượt màn hình đồng hồ InBodyWATCH đến 
khi bạn thấy biểu tượng Heart Rate  

40 

Để bật nhịp tim thời gian thực, bạn có thể 
trượt lên để kích hoạt.  

Khi tính năng đã được bật, trong vòng 10 
giây, nhịp tim đầu tiên sẽ được hiển thị trên 
đồng hồ. Dữ liệu nhịp tim sẽ được thu thập 
mỗi 2 phút. Màn hình sẽ tự tắt sau một thời 
gian. Nhưng việc đo nhịp tim vẫn tiếp tục, cho 
đến khi bạn trượt sang màn hình khác.  

1 
2 
3 

Theo Dõi Nhịp Tim Của Bạn 

Học về Nhịp tim Liên tục và Nhịp tim Theo giờ 

52% 
Max HR 

Đồng hồ InBodyWATCH cho phép bạn theo dõi nhịp tim liên tục 
hoặc theo lịch trình hàng giờ.  
Nhịp Tim Liên Tục: Theo dõi nhịp tim của bạn liên tục trong suốt một 
thời gian. Mỗi lần theo dõi có thể kéo dài đến 59 phút. Thời lượng pin có 
thể cạn nhanh nếu bạn sử dụng tính năng này thường xuyên.  
Nhịp Tim Theo Giờ: Đồng hồ InBodyWATCH được thiết kế để theo dõi 
nhịp tim mỗi giờ của bạn một cách tự động. Tuy nhiên bạn có thể tắt tính 
năng này trên ứng dụng. Đồng hồ được InBodyWATCH cài đặt để theo dõi 
nhịp tim của bạn mỗi giờ, ví dụ 9:02, 10:02; 11:02 … Nếu đồng hồ không 
thể ghi lại nhịp tim của bạn vào thời gian định sẵn, đồng hồ sẽ thử lần thứ 
hai và thứ ba, mỗi lần cách nhau 5 phút, ví dụ 9:07; 9:12, trước khi đồng 
hồ InBodyWATCH thử lại vào giờ kế tiếp.  

Theo dõi Nhịp tim Liên tục:  
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Theo Dõi Nhịp Tim Của Bạn 

1 
2 

Chọn Kết nối trên ứng dụng BodyKey.  

Chọn biểu tượng Nhịp tim 3 

Nhịp tim tối đa: 220 trừ cho tuổi của bạn. Nếu bạn 30 tuổi, thì 
nhịp tim tối đa của bạn là 220-30 = 190.  ! 

Cách đọc Nhịp tim liên tục và Nhịp tim theo giờ:  

Dữ liệu 7 giờ 
Để xem được nhịp tim 7 giờ qua của bạn nhanh 
chóng, trượt màn hình nhịp tim chi tiết đến 
màn hình cuối cùng. Nhịp tim cao nhất sẽ được 
hiển thị bằng số.  

Chọn biểu tượng MENU      ở góc trái phía trên bảng điều khiển.  
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Theo Dõi Nhịp Tim Của Bạn 

Theo dõi Nhịp tim của bạn 

4 Sau khi bạn đồng bộ hoá đồng hồ với ứng dụng, cả nhịp tim 
liên tục và nhịp tim theo giờ sẽ được hiển thị và tương quan 
trên ứng dụng. Để xem chi tiết nhịp tim liên tục, bấm vào 
dấu mũi tên >.   

Nhịp tim thời gian thực (tỉ lệ trung bình)  
Thời gian thu thập dữ liệu 

Nhịp tim trung bình 
của một giai đoạn 
cụ thể. 

Số bước chân đạt được và tổng cộng 
trong vòng 1 giờ  

Nhịp tim được thu thập theo giờ. Nhịp tim 
cao và thấp nhất ngày sẽ được hiển thị 
bằng số.  
 
Màu sắc của chấm được dựa trên vùng 
nhịp tim của bạn. Màu xám là ít hơn 50% 
so với nhịp tim tối đa của bạn.  

Vùng nhịp tim được tính bởi nhịp tim tối đa của mỗi cá nhân. Nếu nhịp tim 
tối đa của bạn là 200bpm, thì ở vùng đốt mỡ, nhịp tim mục tiêu của bạn 
nằm trong khoảng 60% đến 70%, tức 120bpm đến 140bpm.  

Nhịp tim 
theo giờ 

Nhịp tim 
liên tục 

Xem dữ liệu ngày trước đó 

Chi tiết nhịp tim liên tục 

Những dấu chấm biến mất trên biểu đồ nhịp tim theo giờ có thể chỉ ra rằng 
đồng hồ không thể ghi lại được dữ liệu trong thời gian đã được cài đặt. Nếu 
bạn muốn tắt việc theo dõi nhịp tim theo giờ, vui lòng xem trang 43.  

! 

Constant Heart Rate                   Avg. 109bpm 

Hourly Heart Rate 
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Chọn Cài đặt. 

Tại màn hình cài đặt, chọn Cài đặt 
InBodyWATCH. 

1 
2 
3 

Theo Dõi Nhịp Tim Của Bạn 

Tắt chế độ đo Nhịp tim theo giờ 

Đồng hồ InBodyWATCH tự động theo dõi nhịp tim theo giờ của 
bạn. Tuy nhiên, bạn có thể chọn cách tắt đo lường Nhịp tim 
theo giờ:  

4 Trượt nút sang trái để tắt “Nhịp tim & Tự 
động đo lường mức độ stress (cách nhau 
1h) - Chế độ mặc định được bật.  

Chọn biểu tượng MENU      ở góc trái phía trên 
bảng điều khiển.  



Đồng hồ InBodyWATCH ghi lại nhịp tim của bạn theo giờ. Nó cũng 
đồng thời ghi lại sự thay đổi nhịp tim của bạn, và dữ liệu này được 
sử dụng để phân tích mức độ stress. Khi bạn đồng bộ hoá đồng hồ 
InBodyWATCH với ứng dụng, dữ liệu sẽ đi đến ứng dụng để phân 
tích.  
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Theo Dõi Mức Độ Stress Của Bạn 

Theo dõi mức độ stress của bạn  

2 
Chọn Kết nối trên ứng dụng BodyKey.  

Chọn biểu tượng Stress        . 3 

1 
Chọn biểu tượng MENU      ở góc trái phía trên bảng điều khiển.  
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Theo Dõi Mức Độ Stress Của Bạn 

Stress State 

Relaxed 

Calm 

Stressed 

Heart Stress Index 

Interpretation: 

Các dấu chấm hiển thị tình trạng 
stress của bạn vào mỗi giờ. Các dấu 
chấm có thể rơi vào các vùng màu 
sắc khác nhau, chỉ ra tình trạng 
stress của bạn trong giờ đó.  
Nếu các dấu chấm nằm ở vùng màu 
Xanh Lá, điều đó chỉ ra rằng bạn 
đang thư giãn. Nếu là màu vàng, bạn 
đang bình tĩnh và nếu là màu xám, 
dù là nằm trên hay nằm dưới, nó đều 
chỉ ra rằng bạn có thể đang bị stress.  
Càng xa vùng màu xanh hoặc vàng 
càng chỉ ra mức độ stress cao hơn.  

Sự thay đổi nhịp tim của bạn sẽ được giải mã và dịch sang dạng 
biểu đồ để dễ hiểu hơn. Việc phân tích sẽ xem xét giới tính và tuổi 
của bạn được lưu trong hồ sơ ứng dụng. Dữ liệu sẽ được thu thập 
cùng lúc với Nhịp tim theo giờ, ví dụ 9:02; 10:02; 11:02 vân vân.  

Nếu bạn có ít dấu chấm ở vùng màu 
xám, Chỉ số Nhịp Tim của bạn sẽ 
thấp. Nếu bạn có nhiều dấu chấm, 
thì đo lường này sẽ cao hơn.  

Những phân tích thêm về việc 
theo dõi stress 
 

Đồng hồ InBodyWATCH có thể không ghi lại sự thay đổi nhịp tim 
của bạn nếu có quá nhiều cử động trong giai đoạn được cài đặt 
trước.  

! 

High Low 
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Bài Tập Luyện Được Thiết Kế Trước 

Tập theo Bài Tập Luyện Được Thiết Kế Trước (EZTraining): 

1 
Chọn biểu tượng EzTraining        . 2 

Có 12 bài tập luyện được thiết kế sẵn và được gợi ý để tập 
luyện cho các vùng khác nhau trên cơ thể bạn. Bạn có thể cài 
đặt trên ứng dụng và theo dõi cử động tập luyện. Đồng hồ 
InBodyWATCH có khả năng nhận diện cử động và ước tính 
lượng calorie bạn đã đốt cháy.  

Chọn biểu tượng MENU      ở góc trái phía trên bảng điều khiển.  



47 

Để thiết kế chương trình tập cho bạn, bấm vào biểu tượng      
. Bấm vào dấu + hoặc - để tăng hoặc giảm số lượng đếm 
cho mỗi lần Khi bạn hoàn tất, chọn Lưu.  

4 

3 
Bài Tập Luyện Được Thiết Kế Trước 
 

Các bài tập khác nhau dành cho các vùng khác nhau của các 
cơ của bạn. Bấm vào biểu tượng      để tìm hiểu thêm.  
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Chọn Bắt đầu tập luyện khi bạn cài đặt xong. Chọn Xác 
nhận để bắt đầu tập luyện. Đảm bảo bạn đang đeo đồng hồ 
InBodyWATCH của mình khi tập luyện.  

7 

6 
Bài Tập Luyện Được Thiết Kế Trước 
 

Chọn bài tập dựa trên chuỗi bài tập mà bạn thích. Bấm vào 
hình tròn, số lượng sẽ được hiển thị dựa trên lượt bấm của 
bạn. Chọn + hoặc - để tăng hoặc giảm số lượt tập của bài tập 
mà bạn chọn.  
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Ứng dụng sẽ tự đồng hiển thị bài tập kế tiếp sau khi bạn đã 
xong bài trước. Chọn Bắt đầu tập luyện để tiếp tục bài tập 
tiếp theo. Sau khi bạn đã tập xong, bấm Lưu. Dữ liệu sẽ 
được lưu về ứng dụng và đồng hồ của bạn.  

9 

8 
Bài Tập Luyện Được Thiết Kế Trước 
 

Sẽ có đếm ngược 5 giây trước khi bài tập bắt đầu. Khi 
bạn luyện tập, đồng hồ sẽ đếm số lượt cử động của bạn. 
Và còn có một đồng hồ đếm ngược. Trong lúc đó, đồng 
hồ InBodyWATCH của bạn cũng đang đếm số lượt đấy.  

Time Count 

8 

Your progress bar of 
each workout. 

Thời gian tổng cộng dành cho EZTraining. 

Tổng số calori đốt cháy được từ các bài tập 
EZTraining. 

Mỗi bài tập hiển thị lượng calori đốt cháy 
được.  
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Bài Tập Luyện Được Thiết Kế Trước 
 
Bạn có thể xem bảng tóm tắt tập luyện trên ứng dụng hoặc trên đồng 
hồ của bạn.  

Để đồng hồ InBodyWATCH ghi nhận và đếm một cách chính xác, 
việc có tư thế chuẩn vô cùng quan trọng.  ! 

Khi bạn tập các bài tập luyện nằm ngoài 12 bài 
tập được thiết kế trước, ví dụ tập cầu lông hay 
bơi lội, bạn có thể nhập thủ công bài tập vào 
ứng dụng để theo dõi và lưu trữ.  
 
Trong quá trình tập luyện, nếu bạn đeo đồng hồ 
trên tay phải, bạn được khuyến khích đổi chế độ 
Cài đặt để cho phép đồng hồ ghi lại cử động của 
bạn một cách chính xác hơn. Chọn Menu  > Cài 
đặt InBodyWATCH > Chọn Phải nếu bạn đeo 
đồng hồ bên tay phải. Chọn Lưu lưu trữ cài đặt 
này.  

Which hand do you wear your InBodyWATCH 
on? 
Left                           Right 
Only applicable to EZTraining to allow the watch 
to recognise your movements more accurately 
during workout.  

 
 



Chọn phần kcal thức ăn 
trên bảng điều khiển.  
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Theo Dõi Thức Ăn & Calori Của Bạn 

Lưu Lịch sử thức ăn 

Chọn thời gian mà bạn 
muốn ghi lại thức ăn mà bạn 
đã tiêu thụ.  

1 2 

3 Nhập tên của thức ăn trong khung 
Tìm kiếm rồi chọn Tìm kiếm. 
Ngoài ra, bạn có thể chọn NHẬP, và 
chọn TỪ LỜI KHUYÊN hoặc dữ liệu 
TỪ GẦN ĐÂY. Sau đó chọn LƯU sau 
khi tạo bộ sưu tập của bạn.  
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Theo Dõi Thức Ăn & Calori Của Bạn 
 

Thay đổi kích thước phần 
ăn bằng biểu tượng -/+. 
Sau đó bấm THÊM.  

Chọn biểu tượng     để thêm 
một món ăn khác.  
Chọn biểu tượng X để loại bỏ 
một món ăn khỏi danh sách 
của bạn.  
Khi bạn hoàn tất, chọn LƯU.   

4 5 

Một khi món ăn đã được lưu, 
tổng năng lượng của lượng 
thức ăn trong ngày sẽ được 
tính tự động.  



Nếu món ăn không được tìm thấy, 
chọn Bấm vào đây.  
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Sau khi bạn đã lưu món ăn mới, bạn sẽ có thể chọn nó từ Thư viện 
thức ăn. Tuy nhiên, các người dùng BodyKey khác sẽ không thể 
thấy hoặc chọn món này trong ứng dụng của họ.  

Theo Dõi Thức Ăn & Calori Của Bạn 
 
Ghi nhận 1 món ăn không có trong Thư viện thức ăn: 
Nếu món ăn của bạn không tồn tại trong Thư viện thức ăn, bạn có 
thể tạo món ăn riêng của bạn.  

1 
Nhập tên của Thức ăn và lượng 
Calori tiêu thụ ước tính.  
Bạn có thể điền thông tin chi tiết 
hoặc chừa trống.  

2 

Sử dụng -/+ để thay đổi kích thước 
phần ăn. 

3 
Chọn THÊM để lưu món ăn.  4 
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Theo Dõi Giấc Ngủ Của Bạn  

  

  

Hướng dẫn theo dõi giấc ngủ  
 

Zzz 

Zzz 

Zzz 

Đồng hồ InBodyWATCH có thể giúp theo dõi giấc ngủ của bạn.  

Đeo đồng hồ InBodyWATCH khi bạn ngủ. 

Bạn không cần kích hoạt tính năng nào để báo với 
đồng hồ InBodyWATCH rằng bạn chuẩn bị ngủ.  

Đồng hồ InBodyWATCH tự động đo lường giấc ngủ 
khi bạn có 10 phút không làm gì.  

Zzz Ngày hôm sau, kết nối đồng hồ InBodyWATCH và 
ứng dụng BodyKey để lưu trữ dữ liệu giấc ngủ  

Chọn phần giờ từ bảng điều 
khiển.  



Đồng hồ InBodyWATCH 
được mặc định ở chế độ 
‘Bình thường’. Tuy nhiên, 
nếu đồng hồ không theo 
dõi giấc ngủ của bạn tốt, 
bạn có thể chọn ‘Nhạy 
cảm' hoặc “Ít nhạy 
cảm"  
 
Nếu ‘Nhạy cảm’ được 
chọn, InBodyWATCH sẽ 
ghi lại các cử động khi bạn 
thức hoặc không nghỉ 
ngơi.  
 
Nếu ‘Ít nhạy cảm’ được 
chọn, đồng hồ 
InBodyWATCH sẽ không 
ghi lại quá nhiều cử động 
của bạn trong giấc ngủ.  

Chọn biểu tượng MENU      
ở góc trái phía trên bảng 
điều khiển.  
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Theo Dõi Giấc Ngủ Của Bạn  
 
Cài đặt theo dõi giấc ngủ 
Nếu đồng hồ InBodyWATCH không đo chính xác giấc ngủ của 
bạn, bạn có thể điều chỉnh độ nhạy của nó bằng cách sau:  
 

1 Chọn Cài đặt. 2 
3 Chọn Cài đặt 

InBodyWATCH. 4 



Thông tin giấc ngủ của bạn sẽ được 
hiển thị theo Sâu, Ngắn và Thức.  
Bấm vào chi tiết giấc ngủ để xem 
phần Giới thiệu chi tiết.  
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Theo Dõi Giấc Ngủ Của Bạn  
 

Chọn “Giấc ngủ được đo 
như thế nào” để hiểu 
được ý nghĩ của “Sâu" 
“Ngắn" và “Thức".  
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Làm sao đồng hồ InBodyWATCH biết bạn đang ngủ hay chỉ 
nằm trên giường? 

  
Việc nhận biết được dựa trên công 
nghệ  Gia tốc 3D giúp phân biệt bạn 
đang đi,  chạy hay không làm gì. Có 
một chuỗi các  cử động cổ tay và 
nghiên người khi bạn ngủ.  

 
 Nếu đồng hồ InBodyWATCH đang nằm  
 trên bàn, nó sẽ không làm gì cả.  
 Nếu bạn đeo InBodyWATCH đi ngủ,  
 nó sẽ luôn nghiêng một góc và sẽ có  
 những cử động nhẹ.  

  
Nguyên lí tương tự được áp dụng cho 
việc  phân biệt bạn ngủ trưa 1 tiếng 
hay đang  ở tư thế ngồi/nằm/xem 
phim/ đọc sách.  

Theo Dõi Giấc Ngủ Của Bạn  
 

Ví dụ tình huống 

Bạn đi ngủ lúc 10:00 pm. Tuy nhiên, bạn chỉ ngủ được vào lúc 10:15 vì 
trước đó không ngủ được.  
 >> Nếu bạn ngủ tối thiểu 10 phút mà không có cử động nào, đồng hồ sẽ 
ghi nhận là bạn đang ngủ. Ví dụ: nếu bạn ngủ 14 phút, thông tin giấc ngủ 
sẽ được ghi ại là “Ngủ 14 phút 10:15-10:29”. 
 >> Nếu bạn ngủ được 8 phút, sau đó trở mình, việc đo giấc ngủ sẽ không 
được tính.  



Chọn biểu tượng MENU      ở 
góc trái phía trên bảng điều 
khiển.  
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Những tính năng khác 

Xem báo cáo Tiến độ của bạn  

1 

Bạn có thể xem báo cáo tiến độ của mình 
qua thời gian bằng một báo cáo dạng 
biểu đồ. Báo cáo sẽ hiển thị lịch sử calori, 
lịch sử tổng quan cơ thể và hơn thế nữa.  

Chọn Báo cáo tiến độ.  2 
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Bạn có thể kích hoạt báo thức trên ứng dụng BodyKey giúp 
đồng hồ InBodyWATCH sẽ rung và đánh thức bạn. Đồng hồ 
InBodyWATCH của bạn sẽ hiển thị một biểu tượng như dưới 
vào giờ mà bạn cài đặt lịch hẹn.  

Những tính năng khác 

Cài đặt InBodyWATCH  

Để cho tất cả các báo thức làm việc hiệu 
quả, việc cài đặt cơ bản sẽ như sau: 
1. Bật báo thức từ ứng dụng BodyKey. 

Vui lòng xem chi tiết bên dưới.  
2. Bật chú ý trên mỗi app (ví dụ 

WhatsApp, LINE and etc..) trên điện 
thoại 

3. Bật cài đặt trên đồng hồ 
InBodyWatch. Chọn biểu tượng điện 
thoại ở bên trái.  

1 
Chọn Cài đặt.  2 3 Chọn Cài đặt 

InBodyWATCH > Báo 
thức / Cài đặt khác 

GOAL ALARM MOVE Caller’s Name 

Báo thức 
di chuyển 

Báo thức 
mục tiêu 

Báo thức 
thời gian 

Báo thức 
gọi 

Báo thức 
SNS 

Báo thức 
SMS 

Various messaging 

Chọn biểu tượng MENU      ở góc trái phía trên bảng điều khiển.  



Có thể sử dụng như 
báo thức thức dậy 
(xem trang sau) 
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Những tính năng khác 

Nhắc bạn cử động 
nếu bạn không cử 
động trong 1 thời 
gian 

Báo bạn khi bạn đạt 
được mục tiêu bước 
chân 

Báo thức khi bạn 
nhận được một cuộc 
điện thoại di động 

Hiển thị tin nhắn của 
bạn trên SNS (ví dụ: 
Whatapp, LINE, 
Wechat) trên đồng 
hồ InBodyWATCH 

Nhắc bạn giờ ăn trên 
điện thoại của bạn 

Các báo thức khác nhau dành cho nhu cầu sử dụng của bạn. 

Hiển thị tin nhắn của 
bạn trên đồng hồ 
InBodyWATCH 

Nhắc bạn qua điện 
thoại để đeo đồng hồ 
InBodyWATCH 

Bật và tắt đo lường 
Nhịp tim theo giờ & 
Stress 

Cài đặt thời gian hiển 
thị trên màn hình 
InBodyWATCH theo 
dạng  thức 24 giờ.  

Bật và tắt hiển thị 
thời gian tự động khi 
bạn nâng cổ tay lên. 

Cài đặt độ nhạy của 
việc đo giấc ngủ  



Chọn biểu tượng MENU       
ở góc trái phía trên bảng 
điều khiển.  
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Những tính năng khác 

Báo thức thời gian InBodyWATCH  
Bạn có thể cài đặt báo thức cho một tuần. Đồng hồ 
InBodyWATCH sẽ rung dựa trên cài đặt của bạn.  
 

1 Chọn Cài đặt. 2 
3 Chọn Cài đặt 

InBodyWATCH. 
4 Chọn + để thêm vào cài 

đặt báo thức của bạn.  
 



Chọn LƯU để lưu tất cả cài 
đặt. Chọn XÁC NHẬN khi 
cài đặt hoàn tất.  
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Những tính năng khác 

5 Trượt biểu tượng        sang 
phải để bật báo thức. Chọn 
← để trở về trang trước. 
page. 

6 Bạn có thể cài đặt báo thức 
cho 1 tuần. Cố định lịch 
theo ngày và giờ. Để lặp lại 
các sự kiện, bạn có thể cài 
đặt tần suất và khoảng 
cách giữa các lần gặp.  
Để tuỳ chỉnh độ rung bạn 
có thể chọn cường độ rung.  
Cuối cùng, đặt tên báo thức 
của bạn để dễ quản lý. 
Chọn ← khi bạn hoàn tất.  

7 



Dựa trên sự lựa chọn của 
bạn, trượt nút       
       để bật thông báo.  
Khi hoàn tất, chọn LƯU.
  

Chọn biểu tượng MENU       
ở góc trái phía trên bảng 
điều khiển.  
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Những tính năng khác 

Nhận thông báo SNS/SMS/cuộc gọi 
Đồng hồ InBodyWATCH có thể kết nối qua Bluetooth với điện 
thoại của bạn và nhận thông báo rung khi có SNS/SMS/cuộc 
gọi. Nếu là tin nhắn, bạn có thể đọc từ màn hình đồng hồ.  
 

1 Chọn Cài đặt. 2 
3 Chọn Cài đặt 

InBodyWATCH Settings 
> Báo thức/ Cài đặt 
khác 

4 

5 Để nhận được thông báo 
rung trên điện thoại, chọn 
biểu tượng rung của đồng 
hồ và bật lên.  
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Những tính năng khác 

Đọc tin nhắn SNS/SMS 
Bạn có thể đọc tin nhắn từ màn hình đồng hồ. Độ dài của mỗi tin 
nhắn khoảng 50 chữ cái. Tuy nhiên, độ dài sẽ được thu ngắn nếu tin 
nhắn chứa ngôn ngữ khác hoặc emoji. Đồng hồ InBodyWATCH có 
thể chứa đến 5 tin nhắn một lúc. Tin nhắn mới nhất sẽ thay thế tin 
nhắn cũ nhất. Mỗi tin nhắn chỉ xuất hiện một lần.  

1 Nếu bạn có tin nhắn, thì biểu tượng bì thư         sẽ xuất 
hiện. Trượt màn hình xuống dưới để xem tin nhắn.  

Hiển thị việc 
bạn có tin nhắn 

2 Bấm vào > để xem tin nhắn 
tiếp theo. 3 Bấm vào > để xem tin nhắn 

tiếp theo. Bạn sẽ thấy ‘NO 
MESSAGE’ nếu tất cả tin nhắn 
đều đã được đọc.  

No Message 

Để nhận được tin nhắn, đồng hồ InBodyWATCH của bạn phải ở 
trong khoảng cách hợp lý với điện thoại. Và tin nhắn chỉ xuất hiện 
một lần, không có chức năng lấy lại tin nhắn.  

! 
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Những tính năng khác 

Chỉnh sửa Hồ sơ của bạn 

Biến trải nghiệm BodyKey của bạn vui hơn với hình ảnh cá 
nhân và những thông tin khác. 

1 
Chọn Cài đặt. 2 

3 Chọn Hồ sơ. 

Ten mà bạn muốn sử dụng 
trên ứng dụng BodyKey 

Nhiệm vụ hay lời hứa với bản thân của 
bạn khi bắt đầu hành trình BodyKey 

Giới tính và Chiều Cao được yêu 
cầu để tính chỉ số BMI. Thông tin 
sai lệch sẽ dẫn đến kết quả sai.  

Mật khẩu đăng nhập ứng 
dụng BodyKey của bạn 

Email là bắt buộc vì đây là kênh để khôi 
phục mật khẩu tài khoản nếu bạn quên 

Mã kích hoạt có hiệu lực trong vòng 3 năm. 
Nhập mã kích hoạt mới khi hết hạn. 

Ảnh mà bạn muốn hiển thị 
trên ứng dụng BodyKey 

Nếu bạn là một nhà phân phối 
Amway, nhập số Mã ADA và Mật khẩu 

website Amway tại đây. 
 

Ngày sinh của bạn 

Chọn biểu tượng MENU      ở góc trái phía trên bảng điều khiển.  
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Những tính năng khác 

Tìm hiểu về Bảo mật 

Để đảm bảo rằng bạn bè hay bạn thách thức có thể tìm bạn để 
tham gia thức thách, hãy cài đặt chế độ bảo mật của bạn sang 
“Công khai". 

1 
2 
3 Chọn Riêng tư. 

Chọn Cài đặt. 

Trượt biểu tượng        sang phải để bật chế độ bảo mật 
sang “Công khai". 4 

Chọn biểu tượng MENU      ở góc trái phía trên bảng điều khiển.  



Sẽ có những công việc hàng ngày ở 
bảng điều khiển mà Quest gợi ý đến 
bạn.  
Quest đầu tiên sẽ được cập nhật bởi 
chính ứng dụng. Với 3 quest khác, 
nếu bạn đã hoàn thành 1 quest 
trong ngày, bạn có thể chọn quest 
phù hợp và một tick xanh    sẽ hiển 
thị thành tích của bạn.  
Kiểm tra thành tích Quest hàng 
ngày của bạn tại Menu > Báo cáo 
tiến độ. 
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Những tính năng khác 

Tìm hiểu về QUEST 
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Thông Số Kĩ Thuật 

Thông số kĩ thuật đồng hồ InBodyWATCH 

Tên sản phẩm InBodyWATCH 
Quốc gia xuất xứ Được thiết kế bởi InBody tại Korea / Sản xuất tại Trung Quốc 
Dữ liệu hiển thị Thời gian hiện tại, Ngày, Thứ, Bước, Calori Đốt Cháy Được, 

Khoảng cách đã đi, PBF(%), Số lượt tập thể dục, Thời gian tập, 
Nhịp tim, Cài đặt (Cân nặng, Chiều cao, Giới tính, Thông báo, 
Lượng pin), Lịch sử của các tính năng (7 ngày trước hay 7 giờ 
trước.  

Dòng điện đo lường Dưới 90µA 
Lưu trữ dữ liệu 7 ngày; tuy nhiên nhịp tim thời gian thực chỉ chứa đến 16 giờ trước.  

*InBodyWATCH được khởi động hàng ngày vào 12h đêm. Dữ liệu 
chỉ được lưu trữ trong đồng hồ trong vòng 7 ngày (tính từ lần cuối 
cùng đồng bộ) nếu không được đồng bộ hoá với điện thoại.  

Thời lượng pin Lên đến 5 ngày 
*Có thể thay đổi dựa trên mức độ sử dụng 

Dung lượng pin 140 mAH 
Kích thước 
InBodyWATCH  
 

38mm (Đường kính) x 11.6mm (Chiều cao) 

Khối lượng 
InBodyWATCH  

~35g 

Thời gian sạc Khoảng 1 giờ 
Đồ nối sạc Đế sạc InBodyWATCH Unique Charging Dock 
Chất liệu sạc Polycarbonate (nhựa) 
Kích thước sạc 41mm (Đường kính) x 15.05mm (Chiều cao). Độ dài cáp USB 

khoảng 1m. 
Khối lượng sạc  ~25g 
Chất liệu dây Compound elastic polymers (TPU) 
Kích thước và chất liệu 
dây 

S/M: 14.0 ~ 19.0 cm (~11g) 
M/L: 15.0 ~ 21.0 cm (~12g) 
*Trước khi mua, bạn nên tham khảo bao bì hộp InBodyWATCH để 
chọn đúng kích thước cổ tay. 

Màu sắc Midnight Black 
Nguồn sạc Điện áp hoạt động: 3.7 VDC, 

Điện áp sạc: 5.0 VDC 
Môi trường hoạt động 10 ~ 40ºC, 30 ~ 75% RH, 70 ~ 106 kPa 
Thường xuyên sử dụng 2400~2483.5MHz 
Số lượng kênh 40 
Loại điều chế tín hiệu GFSK 
WATT 1mW và thấp hơn 
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Những Câu Hỏi Thường Gặp 

Tôi đã đổi điện thoại. Tôi có cần phải cập nhật lại 
thông tin trong ứng dụng BodyKey?  
Nếu bạn dùng điện thoại mới và vẫn dùng số điện thoại cũ, bạn chỉ 
cần tải ứng dụng BodyKey về điện thoại mới.  
Khi mở ứng dụng BodyKey trên điện thoại mới, nhập số điện thoại của 
bạn và mật khẩu BodyKey. Tất cả dữ liệu trước đây của ứng dụng 
BodyKey sẽ hiển thị cho bạn.  
Hãy nhớ kết nối đồng hồ InBodyWATCH với điện thoại mới của bạn để 
bạn có thể tiếp tục đồng bộ hoá dữ liệu từ đồng hồ sang ứng dụng.  

Tôi đã đổi điện thoại. Làm sao để cập nhật lại thông tin 
trong ứng dụng BodyKey?  
 Nếu bạn đã đổi số điện thoại nhưng không đổi điện thoại của mình, 
bạn vẫn có thể truy cập BodyKey trên điện thoại bằng cách.  
1. Chọn biểu tượng  MENU       ở góc trái phía trên bảng điều khiển. 
2. Chọn Cài đặt.  
3. Chọn Hồ sơ.  
4. Bấm vào Số điện thoại bên dưới hình ảnh của bạn.  
5. Nhập số điện thoại mới và bấm Gửi.  
6. Một mã xác nhận sẽ được gửi tới email của bạn. 
7. Chọn Xác nhận.  
8. Kiểm tra email để lấy Mã xác nhận.  
9. Nhập mã xác nhận vào ứng dụng và bấm Xác nhận.  
10.Một thông báo nổi sẽ hiện lên để thông báo rằng số diện thoại của 

bạn đã được thay đổi thành công. Chọn Xác nhận.  

Q 

Q 



70 

Những Câu Hỏi Thường Gặp 

Làm sao để tôi đổi mật khẩu ứng dụng BodyKey? 

1. Chọn biểu tượng Menu ở góc trái phía trên bảng điều khiển.  
2. Chọn Cài đặt.  
3. Chọn Hồ sơ. 
4. Chọn Mật khẩu.  
5. Trong màn hình Thay đổi mật khẩu, nhập Mật khẩu cũ của bạn.  
6. Sau đó nhập Mật khẩu mới.  
7. Gõ lại mật khẩu mới của bạn vào Nhập lại mật khẩu.  
8. Chọn Xác nhận.  
9. Một thông báo sẽ xuất hiện để thông báo với bạn mật khẩu đã 

được thay đổi thành công. Chọn Xác nhận.  

Nếu bạn đã quên mật khẩu của mình và không đăng nhập được vào 
ứng dụng BodyKey sau khi nhập số điện thoại, làm theo các bước sau 
để đăng nhập với một mật khẩu tạm thời.  
1. Chọn link TẠI ĐÂY kế bên chữ Quên mật khẩu? tại góc trái phía 

dưới của màn hình.  
2. Nhập địa chỉ Email mà bạn đã sử dụng để đăng ký ứng dụng 

BodyKey.  
3. Chọn Xác nhận để xác nhận email của mình 
4. Một mật khẩu tạm thời sẽ được gửi đến email bạn.  
5. Bạn có thể sử dụng mật khẩu tạm thời để đăng nhập. 
6. Ngoài ra bạn sẽ được hỏi để thay mật mã mới.  

Tôi quên mật khẩu ứng dụng BodyKey. Tôi nên làm gì?  

Q 

Q 
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Thời lượng pin của đồng hồ InBodyWATCH dài bao lâu? 

Khi đồng hồ InBodyWATCH được sạc đầy, pin có thể dùng trong 3-5 
ngày. Tuy nhiên, khi bạn dùng đồng hồ càng nhiều, pin sẽ nhanh hết 
hơn nên bạn có thể sẽ cần sạc đồng hồ InBodyWATCH sớm hơn thời 
gian trên.  
Mẹo sử dụng đồng hồ InBodyWATCH ở chế độ Tiết kiệm năng lượng:  
• Tắt tính năng đo nhịp tim liên tục. Đây là tính năng làm tốn pin nhất.  
• Tắt tất cả báo thức, đặc biệt là các báo thức rung.  

• Tắt chế độ hiển thị thời gian tự động khi bạn nâng cổ tay.  
• Làm ít bài kiểm tra InBody hơn.  

Nếu được, tắt đồng hồ InBodyWATCH khi bạn không đeo nó.  
Hạn sử dụng của pin là 03 năm. Lưu ý rằng sau thời gian này, thời 
lượng pin sẽ giảm đi khi sử dụng.  

Tôi có cần tải ứng dụng BodyKey mới trước khi bắt đầu 
sử dụng InBodyWATCH? Và tôi có cần đăng ký một tài 
khoản mới trên ứng dụng không?  

Không. Bạn cần cập nhật ứng dụng BodyKey để đảm bảo mình đang 
sử dụng bản mới nhất. Và bạn có thể đăng nhập với ID BodyKey và 
mật khẩu của mình. Bạn vẫn có thể xem các dữ liệu của bạn khi sử 
dụng InBodyBAND. Bạn cũng không cần nhập một Mã kích hoạt khác 
nếu bạn đã là một người dùng BodyKey.  

Q 

Q 
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Tôi đã bật thông báo SMS/SNS/cuộc gọi, tuy nhiên tôi 
không nhận được thông báo rung nào từ đồng hồ 
InBodyWATCH của tôi? 

Tôi muốn đổi dây của đồng hồ InBodyWATCH? Liệu tôi 
có thể mua từ AMWAY?  
Được, bạn có thể mua. Dây có kích thước 
phổ biến với bản rộng 18mm. Bạn có thể 
thay dây đồng hồ như sau.  
1. Để tháo ra, trượt thanh chỉnh khoá để 

tháo một bên khoá ra khỏi dây, làm 
tương tự với bên còn lại.  

 

Q 

Q 

Có một số khả năng như sau :  
1. Điện thoại của bạn quá xa với đồng hồ. Bạn phải để Bluetooth của 

điện thoại bật mọi lúc.  
2. Kiểm tra chế độ thông báo của điện thoại. Bạn phải cho phép điện 

thoại gửi thông báo cho bạn.  

3. Đảm bảo bạn đã bật chế độ rung trong mục Cài đặt của đồng hồ 
của mình.  

 

Đồng hồ InBodyWATCH xác định mức độ stress của 
tôi? 
Đồng hồ InBodyWATCH sử dụng công nghệ PPG (Photoplethysmogram) 
để đo lường sự thay đổi nhịp tim của bạn theo giờ. Chỉ số thay đổi nhịp 
tim HRV (Heart Rate Variations) sẽ tính toán thời gian cách nhau giữa 
mỗi nhịp tim để chỉ ra mức độ stress. Với dữ liệu này, phân tích về 
stress sẽ được diễn giải trên ứng dụng BodyKey.  

 

Q 
2. Để thay dây, đưa một bên của dây gắn vào khoá ngay dưới mặt 

đồng hồ, sau đó trựa thanh chỉnh khoá để gắn bên còn lại.  

Đa số mọi người nghĩ rằng nhịp tim đập một cách đều đặn và ổn định, 
nhưng thực tế không phải như vậy. Thực tế, ở độ tuổi thanh niên khoẻ 
mạnh, thời gian giữa các nhịp tim sẽ thay đổi một cách tự nhiên.  

Nhưng nếu bạn gặp phải stress ở cường 
độ cao, sự biến đổi giữa các nhịp tim của 
bạn sẽ giảm xuống. 
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