A
GARMIN.
Forerunner® 230/235

Manual do Utilizador



© 2018 Garmin Ltd. ou as suas subsidiarias

Todos os direitos reservados. Ao abrigo das leis de direitos de autor, este manual ndo pode ser copiado, parcial ou integralmente, sem autorizag&o por escrito da Garmin. A Garmin reserva-se o
direito de alterar ou melhorar os seus produtos e de efectuar alteragdes no contelido deste manual, ndo sendo obrigada a notificar quaisquer individuos ou organizagées das mesmas. Visite
www.garmin.com para obter as actualizagdes mais recentes, assim como informagdes adicionais sobre a utilizagéo deste produto.

Garmin®, 0 logétipo Garmin, ANT+°, Auto Lap®, Auto Pause”, Forerunner” e VIRB® sdo marcas comerciais da Garmin Ltd. ou das suas subsidiarias, registadas nos EUA e noutros paises.

™

Connect IQ™, Garmin Connect™, Garmin Express™ e tempe™ s&o marcas comerciais da Garmin Ltd. ou das suas subsidiarias. Estas marcas comerciais ndo podem ser utilizadas sem a
autorizagdo expressa da Garmin.

Android™ é uma marca registada da Google, Inc. Apple” e Mac® s3o marcas registadas da Apple Inc., registadas nos EUA e noutros paises. A marca nominativa e os logétipos Bluetooth s&o
propriedade da Bluetooth SIG, Inc., sendo utilizadas pela Garmin sob licenga. The Cooper Institute”, bem como quaisquer marcas comerciais relacionadas, sao propriedade do The Cooper
Institute. Analise do ritmo cardiaco avangada da Firstbeat. Windows® é uma marca comercial registada da Microsoft Corporation nos Estados Unidos e noutros paises. Outras marcas
comerciais € nomes de marcas sao detidos pelos respetivos proprietarios.

Este produto possui certificagdo ANT+". Aceda a www.thisisant.com/directory para obter uma lista de produtos e de aplicagdes compativeis.

Numero de modelo: AA2758


http://www.garmin.com
http://www.thisisant.com/directory

1 4 o Yo L8 L= Lo SO
TECIAS ... —————————
Bloquear e desbloquear as teclas do dispositivo...................
icones de estado
ADFIF O MENU ...

Dar Uma COMMIda .......cciiiiiiiiiee et
Forerunner Apenas 235.............cccoeieiiiiiinnns
Usar o dispositivo e o ritmo cardiaco
Consultar o widget do ritmo cardiaco
Transmitir dados de ritmo cardiaco para dispositivos
GaArMIN® ......ciieiii et
Sugestdes no caso de existéncia de dados incorretos do
monitor de ritmo cardiaCo .........c.ceeviveeiiiiiiiee e
Monitorizagao de atividade...........ceeveviiiiiiiiiiiiis
Ligar a monitorizagédo de atividade.........cccccceeveveeeiiiiiniiiiinnn,
Utilizar o alerta de movimento............ceveiiiiiiiciiiiiieecces
Objetivo autoMAtICO .......cooviiiie e
Utilizar o modo N&o incomodar..............eeeiiiiiieiiiiiiiieieeens
Monitorizagao dO SONO .......ccceiiiiieeeeeeee e
Utilizar a monitorizagdo do sono automatica.............cc..........
Treino €M INTEMIOreS ....ccoiiiiiiii e
EXEICICIOS ..ttt
Seguir um exercicio pela Web
INiciar UM €XErciCio ........cuuviiiiiiiiiiie e
Sobre o calendario de treinos .........cccovieeeiiiie e
Exercicios intervalados ..........ccooceveiiieeiiii e
ReCOrdes pesS0aiS........cooviieiiiiiiiiiiiiieeeeee e

Funcionalidades com base no ritmo cardiaco............
Definir as suas zonas de ritmo cardiaco...........cccccevcvveeicnicninnenn.
Permitir que o dispositivo defina as zonas de ritmo cardiaco....
MedigOes fiSIOIOGICAS .....ccuvviiiiieiiiie e
Acerca das estimativas de VO2 Maximo.........cccccocveeeniinenns
Visualizar os tempos de corrida previstos
Tempo de reCUPEraGa0 ......ccccuuiirieeeiiiee et
Ritmo cardiaco de recuperagao.................
Acerca do Training Effect..........cccoeiiiiii
Desligar o monitor de ritmo cardiaco com base no pulso..........

Fungdes inteligentes.........ccccoriemiiinnienneeneeeee
Emparelhar o smartphone ...........cccccvviiiiiiiiiiiiieeeeeeee
Notificagdes do telefone.........cccceveeeieiiiiiiicicie e,
Abrir os controlos de MUSICA .........cceoieriiiiiiiiiee e
Reproduzir instru¢des sonoras durante a atividade..............
WIAGELS ..
Widget de controlos por Bluetooth................ooooiiiiiiiiiiinnes
Ver o widget de meteorologia............coooeeeiiiiiiiciiiiiiiiiees
Controlo remoto VIRB ......cccciiiiiiiiiiiieeeee e
Funcionalidades com ligagdo Bluetooth.........ccccccceeeiiiiiiiinnn.
Ativar o alerta de ligagdo do smartphone.............c.c.oceeenee
Localizar um smartphone perdido
Desativar a tecnologia Bluetooth.................cooooiiiiiiiiiiiees
Connect IQFuncionalidades do.........c.cceeviiiiiieeiiiee e
Transferir funcionalidades Connect IQ..........cccccoeviiiiiiieens

[ 153 o] o -1
Ver 0 historial..........ueeeeeeeeeeeeeeeeee e

Ver o seu tempo em cada zona de ritmo cardiaco
Visualizar dados totais...........oovvvieieeeiieeieeeeeeee e
Eliminar o historial ..............ouvuieeiiiieeee e
Gesta0 de dadOosS ... .cccuuvuiiiiiiiiieeeeee s

Eliminar ficheiroS.........oooovvviiiceeee e

Desligar o cabo USB
Enviar dados para 0 computador...........cccecviiiieieniiee e
Garmin CONNECE.......uuieee e

Personalizar o seu dispositivo..........cccccevvvniiiniireereneennns
SenSOres ANTH ..
Emparelhar sensores ANT+........ooiiiiiiiiiiiiiee e
PodOmMetro.........eeiiii e
Configurar o perfil do utilizador...........ccccovviiiiiiii e
Perfis de atividade ...
Alterar o seu perfil de atividade ............occceviiiiiiiciic,
Definicdes de atividade ..o
Personalizar os ecréas de dados....
ALBIEAS ..o
Utilizar o0 Auto Pause®.............coieiiiiiiiiiiiiiiieee e
Marcar voltas por distancia............c.ccc.......
Utilizar o deslocamento automatico
Alterar a definicdo do GPS ...
Definicdes de tempo de espera de poupanca de energia... 10
Definicdes de monitorizagédo de atividade ............cccccceeeeiiie.e. 10
Definicdes do sistema..........oeeiiiiiiii e 10
Alterar o idioma do diSpOSItivO..........cceeeviiiiiiciiiiieeceeee 10
Definigdes da hora ... 10
Defini¢cdes de retroiluminagao ...........occcveeeeiiiiiiiieieiiieeeee 11
Configurar 0s sons do diSPOSItivO ..........ccovveeeiiiieriiieiiieene 11
Alterar as unidades de medida............ccccceiiiiiiiiiienie. 11
Definicdes de formato ..o 11
Definigdes do registo de dados...........ccceeeviieiiiiiciiiicennen. 11

Informagao sobre o dispositivo.........cccouccveniiiiieennn,
Carregar 0 diSPOSItiVO ........ceieiiiiiiiieeicciiiie e
ESPECIfiCAGOES .....vvieieiiiiiie et
Especificagdes do Forerunner...........ccccocvveeeeeiiiieeeeeecineen.
Especificagdes do monitor de ritmo cardiaco......................
Cuidados a ter com 0 diSpOSitiVO ........cuvvieeeiiiiiiiee e
Limpar 0 diSpOSitiVO ........cuuuiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee e
Cuidados a ter com o monitor de ritmo cardiaco
Baterias substituiveis pelo utilizador................ccccccvveeieeinnn.

Resolugao de problemas.........ccccooevvvvvvreereeeeeseeeeeeennnnns
Sugestdes para carregar 0 diSpoSitivo.........cccooiiiiiieiiiiiine.n.
Actualizagbes de produtos
Obter mais informagdes.....................
Adquirir sinais de satélite............ccccoocieeiininnn
Melhorar a rececédo de satélite GPS..................
Reiniciar 0 diSPOSItiVO .........ceciiiiiiiiiiciice e
Apagar a informagao do utilizador............cccccevciiiiiiiiieee
Repor todas as predefinigies ........cccevieviiiiiiiiiic e
Ver informagdes do diSPOSitivO ..........ccoiviiiiiiiiiiiicciee e
Atualizar o software através do Garmin Express...........c.........
Maximizar a vida util da pilha...........ccccoiiiiiiie
Minutos de intensidade...................
Adquirir minutos de intensidade........................
O meu numero de passos diario ndo aparece
Sugestdes no caso de existéncia de dados incorretos do
monitor de ritmo cardiaCo ..........ccuueiiieiiiiiiie e

Campos de dadOS..........eeeieeiiiiieie e
Classificagdes padrao de VO2 maximo
Calculos da zona de ritmo cardiaco........ccceeeeeeeieiiereeecciieen.

INAICE REMISSIVO ... eeeeeeeeeeeeeenaeens

indice






Introducao
/\ ATENGAO

Consulte o guia Informagbes importantes de seguranga e do
produto na embalagem do produto para avisos relativos ao
produto e outras informagdes importantes.

Consulte sempre o seu médico antes de iniciar ou alterar
qualquer programa de exercicios.

Teclas

GARMIN

GARMIN

Mantenha premido para ligar e desligar o dispositivo.
Selecione para ligar ou desligar a retroiluminagao.

7 Selecione para iniciar e parar o temporizador.
Selecione para escolher opg¢des ou aceitar mensagens.

Selecione para marcar uma nova volta.
Selecione para voltar ao ecra anterior.

e @ ®
0
Y

Selecione para percorrer os widgets, ecras de dados, as
opgdes e as definigdes.

Selecione > A para selecionar um perfil de atividade.
Selecione #° > V para abrir o menu.

Mantenha A premido para ver o menu de opgdes.

Bloquear e desbloquear as teclas do dispositivo

Pode bloquear as teclas do dispositivo para evitar premir teclas

acidentalmente durante uma atividade ou no modo de relogio.

1 Mantenha premido A.

2 Selecione Bloquear dispositivo.

3 Mantenha A premido para desbloquear as teclas do
dispositivo.

icones de estado

Os icones aparecem na parte superior do ecra inicial. Um icone

intermitente significa que o dispositivo esta a procurar um sinal.

Um icone fixo significa que o sinal foi encontrado ou que o

sensor esta ligado.

ull  |Estado do GPS

Estado da tecnologia Bluetooth®

Estado do ritmo cardiaco

Estado do podometro

Estado do sensor de velocidade e cadéncia

Estado do sensor de tempe™
Estado da camara VIRB®

-

Abrir o menu
1 Selecione 7.

2 Selecione V.

Treino

Dar uma corrida

A primeira atividade de fithess que regista no seu dispositivo
podera ser uma corrida, um percurso de bicicleta ou qualquer
atividade no exterior. Podera ser necessario carregar o
dispositivo (Carregar o dispositivo, pagina 11) antes de iniciar
a atividade.

1 Selecione # e selecione um perfil de atividade.

2 Saia para a rua e aguarde até o dispositivo localizar satélites.
3 Selecione # para iniciar o temporizador.

4 Dé uma corrida.

Temporizador

39:46
-
\_605
5 Depois de terminar a corrida, selecione # para parar o
temporizador.
6 Selecione uma opcéo:

» Selecione Retomar para reiniciar o temporizador.

» Selecione Guardar para guardar a corrida e repor o
temporizador. Pode selecionar a corrida, para ver um
resumo.

Hoje, 10:25
5.87 km
30:28.0

Distancia:
Tempo:

5:11/km
420 Cal

w

Ritmo:

Calorias:

» Selecione Abandonar > Sim para eliminar a corrida.

Forerunner Apenas 235

Usar o dispositivo e o ritmo cardiaco
» Use o dispositivo Forerunner acima do osso do pulso.

NOTA: o dispositivo deve ficar justo, mas confortavel, ndo se
devendo mover enquanto corre ou faz exercicio.

NOTA: o sensor de ritmo cardiaco esta situado na parte
inferior do dispositivo.

» Consulte (Sugestbes no caso de existéncia de dados
incorretos do monitor de ritmo cardiaco, pagina 2) para
obter mais informacdes sobre a medi¢do do ritmo cardiaco
baseada no pulso.

* Para obter mais informacdes sobre a precisdo da medi¢ao
de ritmo cardiaco no pulso, visite www.garmin.com
/ataccuracy.

Introducao
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Consultar o widget do ritmo cardiaco

O widget apresenta o ritmo cardiaco atual em batimentos por
minuto (bpm), o ritmo cardiaco em repouso do dia em curso e
um grafico do ritmo cardiaco.

1 No ecra de hora do dia, selecione V.

Heart Rate

' 89 RHR56

Low: 56 High: 164

.

4 Hours

2 Selecione # para ver os seus valores médios de ritmo
cardiaco nos ultimos 7 dias.

Transmitir dados de ritmo cardiaco para dispositivos
Garmin®

Pode transmitir os dados de ritmo cardiaco do dispositivo
Forerunner e visualiza-los em dispositivos Garmin
emparelhados. Por exemplo, pode transmitir os dados de ritmo
cardiaco para um dispositivo Edge® enquanto pedala ou para
uma camara de agéo VIRB .

NOTA: transmitir dados de ritmo cardiaco diminui a autonomia
da bateria.

1 Selecione V para ver o widget de ritmo cardiaco.
2 Mantenha premido A.
3 Selecione Transmitir ritmo cardiaco.

O dispositivo Forerunner inicia a transmisséo de dados de
ritmo cardiaco e é apresentado o icone (4.
NOTA: so é possivel ver a pagina do ritmo cardiaco durante
a transmissao dos dados de ritmo cardiaco.

4 Emparelhe o seu dispositivo Forerunner com o dispositivo
Garmin ANT+® compativel.

NOTA: as instrugdes de emparelhamento diferem para cada
dispositivo Garmin compativel. Consulte o seu Manual do
Utilizador.

Dica: para interromper a transmissao dos dados de ritmo
cardiaco, prima qualquer tecla e selecione Sim.

Sugestoes no caso de existéncia de dados incorretos
do monitor de ritmo cardiaco

Se os dados do monitor de ritmo cardiaco estiverem errados ou
ndo aparecerem, pode tentar estas sugestoes.

» Limpe e seque o bracgo antes de colocar o dispositivo.

» Evite usar protetor solar, logbes e repelente de insetos por
baixo do dispositivo.

» Evite riscar o sensor de ritmo cardiaco, que esta na parte
inferior do dispositivo.

» Use o dispositivo acima do osso do pulso. O dispositivo deve
ficar justo, mas confortavel.

« Aguarde até que o icone ¥ se apresente fixo antes de iniciar
a atividade.

* Faca o aquecimento durante 5 a 10 minutos e obtenha uma
leitura do ritmo cardiaco antes de iniciar a atividade.

NOTA: em ambientes frios, faga 0 aquecimento num espago
interior.

» Lave o dispositivo com agua doce apds cada exercicio.

Monitorizagao de atividade

Para obter mais informagdes sobre a precisao da monitorizagao
de atividade, aceda a www.garmin.com/ataccuracy.

Ligar a monitorizagao de atividade

A funcao de monitorizagédo de atividade regista o nimero de
passos diario, o objetivo de passos, a distancia percorrida e as
calorias queimadas para cada dia registado. As calorias
queimadas incluem as calorias gastas pelo seu metabolismo
basal mais as calorias da atividade.

A monitorizagao da atividade pode ser ativada durante a
configuracgéo inicial do dispositivo ou a qualquer momento.

1 Selecione Menu > Definigdes > Monitor. atividade >
Estado > Ligado.

A sua contagem de passos ndo aparece até que o
dispositivo encontre satélites e defina a hora
automaticamente. Para encontrar sinais de satélite, o
dispositivo podera necessitar de uma visdo desimpedida do
céu.

2 No ecra de hora do dia, selecione V para ver o widget de
monitorizag&o de atividade.

O numero de passos € atualizado periodicamente.

Utilizar o alerta de movimento

Permanecer sentado por periodos de tempo prolongados pode
desencadear alteragcdes metabdlicas indesejaveis. O alerta de
movimento lembra-o de se manter ativo. Apés uma hora de
inatividade, é apresentada a indicacao Movimento! e também a
barra vermelha. Sao apresentados segmentos adicionais apos
cada 15 minutos de inatividade. O dispositivo também emite um
sinal sonoro ou vibra se os tons audiveis estiverem ligados
(Configurar os sons do dispositivo, pagina 11).

Faca uma caminhada breve (por alguns minutos) para repor
o alerta de movimento.

Objetivo automatico

O seu dispositivo cria automaticamente um objetivo de passos
diario, com base nos seus niveis de atividade anteriores. A
medida que se movimenta durante o dia, o dispositivo mostra os

progressos feitos em relagdo ao seu objetivo diario .
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Se optar por ndo selecionar a fungao de objetivo automatico,
pode definir um objetivo de passos personalizado na sua conta
Garmin Connect™.

Utilizar o modo Nao incomodar

Para poder utilizar o modo N&o incomodar, tem de emparelhar o
seu dispositivo com um smartphone (Emparelhar o smartphone,
pagina 6).

Pode utilizar o modo N&o incomodar para desativar os tons, a
vibracao e a retroiluminacgao de alertas e notificagbes. Por
exemplo, pode utilizar este modo enquanto dorme ou vé um
filme.

NOTA: pode definir as suas horas de sono normais nas
definicées de utilizador da sua conta Garmin Connect.

1 No ecra de hora do dia, selecione A para ver o widget de
controlos.

2 Selecione # > Nao incomodar > Ligado.

Pode desativar o modo N&o incomodar no widget de
controlos.

3 Se necessario, selecione Menu > Definigées > Nao
incomodar > Sleep Time > Ligado.

Treino
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O dispositivo entra no modo N&o incomodar durante as suas
horas de sono normais.

Monitorizagao do sono

Enquanto dorme, o dispositivo deteta automaticamente os
periodos de sono e monitoriza 0 seu movimento durante as
horas de sono normais. Pode definir as suas horas de sono
normais nas definicdes de utilizador da sua conta Garmin
Connect. As estatisticas de sono incluem o total de horas de
sono, os niveis de sono e o movimento no sono. Pode consultar
as suas estatisticas de sono na sua conta Garmin Connect.
NOTA: as sestas nao séo adicionadas as estatisticas de sono.
Pode utilizar o modo Nao incomodar para desativar as
notificagbes e os alertas, mas néo os alarmes (Utilizar o modo
Né&o incomodar, pagina 2).

Utilizar a monitorizagao do sono automatica

1 Use o dispositivo enquanto dorme.

2 Carregue os dados da monitorizagdo do seu sono para o site
Garmin Connect (Garmin Connect, pagina 8).

Pode consultar as suas estatisticas de sono na sua conta
Garmin Connect.

Treino em interiores

O dispositivo inclui perfis de atividade no interior em que o GPS
esta desligado. Pode desativar o GPS quando treinar em
espacos interiores ou para poupar a vida util da bateria.
NOTA: qualquer alteragao que fizer a definicdo do GPS sera
guardada no perfil ativo.
Selecione Menu > Definicdes da atividade > GPS >
Desligado.

Ao correr com o GPS desligado, a velocidade e a distancia
sdo calculadas através do acelerémetro do dispositivo. O
acelerometro calibra-se automaticamente. A precisdo dos
dados sobre velocidade e distancia melhora depois de
efetuar algumas corridas no exterior com o GPS.

Exercicios

Pode criar exercicios personalizados que incluem objetivos para
cada passo do exercicio e para diferentes distancias, tempos e
calorias. Pode criar exercicios utilizando o Garmin Connect, ou
selecionar um plano de treinos com exercicios incluidos em
Garmin Connect, e transferi-los para o seu dispositivo.

Também pode programar exercicios usando o Garmin Connect.
Pode planear exercicios com antecedéncia e guarda-los no
dispositivo.

Seguir um exercicio pela Web
Para poder transferir um exercicio do Garmin Connect, tem de
ter uma conta Garmin Connect (Garmin Connect, pagina 8).

1 Ligue o dispositivo ao computador.
2 Aceda a www.garminconnect.com.
3 Crie e guarde um exercicio novo.
4

Selecione Enviar para dispositivo e siga as instrugdes no
ecra.

5 Desligue o dispositivo.
Iniciar um exercicio

Para iniciar um exercicio, tem de transferir um exercicio da sua
conta Garmin Connect.

1 Selecione Menu > Treino > Os meus exercicios.
2 Selecione um exercicio.

3 Selecione Efetuar treino.

4 Selecione # para iniciar o exercicio.

Apds iniciar um exercicio, o dispositivo apresenta cada etapa do
exercicio, o objetivo (se definido) e os dados de exercicios
atuais.

Sobre o calendario de treinos

O calendario de treinos no seu dispositivo € uma extensao do
calendario ou programa de treinos que configura no Garmin
Connect. Depois de ter adicionado alguns exercicios ao
calendario do Garmin Connect, pode envia-los para o seu
dispositivo. Todos os exercicios programados enviados para o
dispositivo aparecem na lista do calendario de treinos
ordenados por data. Quando seleciona um dia no calendario de
treinos, pode ver ou fazer o exercicio. O exercicio programado
permanece no seu dispositivo, quer o conclua ou o ignore.
Quando envia exercicios programados do Garmin Connect,
estes sobrepdem-se ao calendario de treinos existente.

Utilizar planos de treino do Garmin Connect
Para poder transferir e utilizar um plano de treinos, tem de ter
uma conta Garmin Connect (Garmin Connect, pagina 8).

Pode procurar planos de treino na sua conta Garmin Connect,
agendar treinos e envia-los para o seu dispositivo.

1 Ligue o dispositivo ao computador.

2 Na sua conta Garmin Connect, selecione e agende um plano
de treino.

3 Reveja o plano de treino no seu calendario.
4 Selecione : > Enviar exercicios para o dispositivo e siga
as instrugdes apresentadas no ecra.

Exercicios intervalados

Pode criar exercicios intervalados baseados na distancia ou no
tempo. O dispositivo guarda os seus exercicios intervalados
personalizados até criar um novo exercicio intervalado.
Também pode utilizar intervalos abertos para exercicios de
pista e para quando correr uma distancia conhecida.

Criar um exercicio intervalado
1 Selecione Menu > Treino > Intervalos > Editar > Intervalo
> Tipo.

2 Selecione Distancia, Hora ou Aberto.

Dica: pode criar um intervalo sem tempo definido
selecionando o tipo Aberto.

3 Selecione Duragéo, introduza um valor de distancia ou
tempo para o intervalo do exercicio e selecione ©@.

4 Selecione Descansar > Tipo.
5 Selecione Distancia, Hora ou Aberto.

6 Se necessario, introduza um valor de distancia ou tempo
para o intervalo de descanso e selecione @.

7 Selecione uma ou mais opgoes:
» Para definir o nUmero de repeticdes, selecione Repetir.

» Para adicionar um aquecimento sem tempo definido ao
seu exercicio, selecione Aquecimen. > Ligado.

» Para adicionar um arrefecimento sem tempo definido ao
seu exercicio, selecione Arrefecimento > Ligado.
Iniciar um exercicio intervalado
1 Selecione Menu > Treino > Intervalos > Efetuar treino.
2 Selecione #.

3 Se o seu intervalo de treino tem aquecimento, selecione €2
para comegar o primeiro intervalo.

4 Siga as instrugdes no ecra.

Quando completar todos os intervalos, sera apresentada uma

mensagem.

Parar um exercicio

» A qualquer altura, selecione € para terminar um passo do
exercicio.

« A qualquer altura, selecione # para parar o temporizador.

Treino
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Recordes pessoais

Quando termina uma atividade, o dispositivo apresenta todos os
novos recordes pessoais que tiver atingido durante a atividade
em questdo. Os recordes pessoais incluem o seu melhor tempo
em relagdo a varias distancias tipicas e a corrida ou viagem
mais longa.

Ver os seus recordes pessoais

1 Selecione Menu > As minhas estatisticas > Registos.
2 Selecione um desporto.

3 Selecione um recorde.

4 Selecione Ver registo.

Repor um recorde pessoal

E possivel restaurar cada recorde pessoal para o anteriormente
registado.

1 Selecione Menu > As minhas estatisticas > Registos.
2 Selecione um desporto.
3 Selecione um recorde a repor.
4 Selecione Anterior > Sim.
NOTA: isto ndo elimina quaisquer atividades guardadas.
Limpar um recorde pessoal
1 Selecione Menu > As minhas estatisticas > Registos.
2 Selecione um desporto.
3 Selecione um recorde a eliminar.
4 Selecione Limpar registo > Sim.
NOTA: isto ndo elimina quaisquer atividades guardadas.
Limpar todos os recordes pessoais
1 Selecione Menu > As minhas estatisticas > Registos.
NOTA: isto ndo elimina quaisquer atividades guardadas.
2 Selecione um desporto.
3 Selecione Limpar todos os registos > Sim.
Os recordes sao eliminados apenas para esse desporto.

Funcionalidades com base no ritmo
cardiaco

Este manual destina-se aos modelos Forerunner 230 e 235. As
funcionalidades com base no ritmo cardiaco descritas nesta
secgao aplicam-se a ambos os modelos Forerunner. Para
utilizar estas funcionalidades, tem de possuir um monitor de
ritmo cardiaco.

Forerunner 230: este dispositivo € compativel com os
monitores de ritmo cardiaco ANT+.

Forerunner 235: este dispositivo tem um monitor de ritmo
cardiaco com base no pulso e é compativel com monitores
de ritmo cardiaco ANT+.

Definir as suas zonas de ritmo cardiaco

O dispositivo utiliza as suas informagdes de perfil do utilizador a
partir da configuragéao inicial para determinar as suas zonas de
ritmo cardiaco predefinidas. Pode introduzir manualmente
valores de ritmo cardiaco e definir o intervalo para cada zona.

1 Selecione Menu > As minhas estatisticas > Perfil do
utilizador > Zonas de ritmo cardiaco.

2 Selecione uma opgéo:

» Selecione Padrao para ver e configurar os valores de
ritmo cardiaco predefinidos.

» Selecione Corrida ou Ciclismo para configurar os valores
de ritmo cardiaco personalizados para cada desporto ou
utilize os valores predefinidos.

3 Selecione Ritmo cardiaco maximo e introduza o seu ritmo
cardiaco maximo.

4 Selecione Ritmo cardiaco em repouso e introduza o seu
ritmo cardiaco em repouso.

5 Selecione Zonas > Baseado em.
6 Selecione uma opgao:

» Selecione BPM para visualizar e editar as zonas em
batimentos por minuto.

» Selecione % do ritmo cardiaco maximo para visualizar e
editar as zonas enquanto percentagem do seu ritmo
cardiaco maximo.

» Selecione %RCR para visualizar e editar as zonas
enquanto percentagem da sua reserva de ritmo cardiaco
(ritmo cardiaco maximo menos ritmo cardiaco em
repouso).

7 Selecione uma zona e introduza um valor para cada zona de
ritmo cardiaco.

Permitir que o dispositivo defina as zonas de
ritmo cardiaco
As predefinicdes permitem ao dispositivo detetar o seu ritmo

cardiaco maximo e definir as zonas de ritmo cardiaco enquanto
percentagem do seu ritmo cardiaco maximo.

» Certifique-se de que as definigcbes do perfil do utilizador séo
precisas (Configurar o perfil do utilizador, pagina 9).

» Corra frequentemente com o monitor de ritmo cardiaco de
pulso ou de peito.

» Experimente alguns planos de treino de ritmo cardiaco,
disponiveis na sua conta Garmin Connect.

» Consulte as tendéncias de ritmo cardiaco e tempo em zonas
na sua conta Garmin Connect.

Medigoes fisiologicas

Estas medicdes fisioldégicas exigem um monitor de ritmo
cardiaco de pulso ou um monitor de ritmo cardiaco compativel.
As medi¢des sao estimativas que o podem ajudar a monitorizar
e compreender o seu desempenho nos treinos e em
competicoes. Estas estimativas sdo fornecidas e suportadas
pela Firstbeat.

NOTA: inicialmente, as estimativas podem parecer imprecisas.
Para que o dispositivo conhega o seu desempenho, &
necessario que realize algumas atividades.

VO2 maximo: o VO2 maximo é o volume maximo de oxigénio
(em mililitros) que pode consumir por minuto, por quilograma
de peso corporal, no seu desempenho maximo.

Tempos de corrida previstos: o seu dispositivo utiliza a
estimativa do VO2 maximo e fontes de dados publicadas
para fornecer objetivos de tempo de corrida com base na sua
condigéo fisica atual. Esta projecao pressupde também que
completou o treino adequado para a corrida.

Assistente de recuperacéo: o assistente de recuperagao
apresenta o tempo restante antes de estar completamente
recuperado e preparado para a proxima sessao de exercicio
intenso..

Acerca das estimativas de VO2 maximo

O VO2 maximo é o volume maximo de oxigénio (em mililitros)
que pode consumir por minuto, por quilograma de peso
corporal, no seu desempenho maximo. Em termos simples, o
VO2 maximo é uma indicagdo de desempenho desportivo e
deve aumentar a medida que o seu nivel de condigao fisica
melhora. O dispositivo Forerunner requer um monitor de ritmo
cardiaco no pulso ou no peito compativel para apresentar a sua
estimativa de VO2 maximo.

A sua estimativa de VO2 maximo é apresentada como um
algarismo e uma posigéo no indicador colorido.

Funcionalidades com base no ritmo cardiaco
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Os dados de VO2 maximo sao fornecidos pela FirstBeat. A
analise de VO2 maximo é fornecida com a permissao do The
Cooper Institute®. Para mais informacées, consulte o anexo
(Classificacbes padréo de VO2 maximo, pagina 14) e visite
www.Cooperlnstitute.org.

Obter as suas estimativas de VO2 maximo para corrida
Esta funcionalidade requer um monitor de ritmo cardiaco.

Para obter estimativas mais precisas, conclua a configuragéo do
perfil do utilizador (Configurar o perfil do utilizador, pagina 9)

e defina o seu ritmo cardiaco maximo (Definir as suas zonas de
ritmo cardiaco, pagina 4). Inicialmente, as estimativas podem
parecer imprecisas. O dispositivo requer algumas corridas para
saber mais sobre o seu desempenho ao correr.

1 Corra no exterior durante, no minimo, 10 minutos.
2 Apos a corrida, selecione Guardar.
3 Selecione Menu > As minhas estatisticas > VO2 maximo.

Visualizar os tempos de corrida previstos
Esta funcionalidade requer um monitor de ritmo cardiaco.

Para obter estimativas mais precisas, conclua a configuragéo do
perfil do utilizador (Configurar o perfil do utilizador, pagina 9)

e defina o seu ritmo cardiaco maximo (Definir as suas zonas de
ritmo cardiaco, pagina 4). O seu dispositivo utiliza estimativas
de VO2 maximo (Acerca das estimativas de VO2 maximo,
pagina 4) e fontes de dados publicadas para fornecer um tempo
de corrida com base na sua condigdo fisica. Esta projecédo
pressupde também que completou o treino adequado para a
corrida.

NOTA: inicialmente as projegdes podem parecer imprecisas. O
dispositivo requer algumas corridas para saber mais sobre o
seu desempenho ao correr.

Selecione Menu > As minhas estatisticas > Previsao de
corrida.

Sao apresentados os seus tempos de corrida previstos para
distancias de 5000 m (5K), 10 000 m (10K), meia maratona
ou maratona.

Tempo de recuperagéao

Pode utilizar o seu dispositivo Garmin com monitor de ritmo
cardiaco compativel no pulso ou no peito para saber quanto
tempo resta até recuperar totalmente e ficar pronto para a
préoxima sessao de exercicio intenso.

NOTA: a recomendagéo de tempo de recuperagéao utiliza a sua
estimativa de VO2 maximo e podera, inicialmente, parecer
incorreta. Para que o dispositivo conhega o seu desempenho, é
necessario que realize algumas atividades.

O tempo de recuperagao € apresentado imediatamente apds
uma atividade. O tempo inicia uma contagem decrescente até
chegar a ponto ideal para tentar outra sessédo de exercicio
intenso.

Ativar o Assistente de recuperagao

Para obter estimativas mais precisas, conclua a configuragéo do

perfil do utilizador (Configurar o perfil do utilizador, pagina 9)

e defina o seu ritmo cardiaco maximo (Definir as suas zonas de

ritmo cardiaco, pagina 4).

1 Selecione Menu > As minhas estatisticas > Assistente de
recuperagao > Estado > Ligado.

2 Dé uma corrida.

3 Apds a corrida, selecione Guardar.

E apresentado o tempo de recuperagdo. O tempo maximo é
de 4 dias.

Tempo de recuper

Ritmo cardiaco de recuperacgao

Caso esteja a treinar com um monitor de ritmo cardiaco no
pulso ou no peito compativel, pode verificar o valor de ritmo
cardiaco de recuperagao apds cada atividade. O ritmo cardiaco
de recuperagao consiste na diferenga entre o ritmo cardiaco
durante o exercicio e o ritmo cardiaco dois minutos apos o fim
do exercicio. Por exemplo, apds um treino de corrida normal, o
utilizador para o cronémetro. O ritmo cardiaco é de 140 bpm.
Apos dois minutos sem qualquer atividade ou arrefecimento, o
ritmo cardiaco é de 90 bpm. O ritmo cardiaco de recuperagao &
de 50 bpm (140 menos 90). Alguns estudos associaram o ritmo
cardiaco de recuperagéo a saude cardiovascular. Normalmente,
numeros elevados indicam coragbes mais saudaveis.

Dica: para obter os melhores resultados, deve parar de se
mover durante dois minutos enquanto o dispositivo calcula o
valor de ritmo cardiaco de recuperagéo. Pode guardar ou
eliminar a atividade apds a apresentagao deste valor.

Acerca do Training Effect

O Training Effect mede o impacto de uma atividade na sua
resisténcia aerobica. Os valores do Training Effect vao
acumulando durante a atividade. A medida que a atividade
decorre, o valor do Training Effect aumenta e diz-lhe de que
forma é que a atividade melhorou a sua resisténcia. O Training
Effect é determinado pelo seu perfil do utilizador, ritmo cardiaco
e pela duragéo e intensidade da atividade.

E importante saber que os valores de Training Effect (de 1,0 a
5,0) podem parecer excecionalmente elevados durante as suas
primeiras corridas. S&o necessarias diversas atividades para
que o dispositivo aprenda a sua resisténcia aerdbica.

Training Effect Descricao

De1,0a1,9 Ajuda a recuperacgéo (atividades curtas). Melhora a
resisténcia em atividades mais prolongadas (supe-
riores a 40 minutos).

De20a29
De 3,0a3,9

Mantém a sua resisténcia aerobica.

Melhora a sua resisténcia aerobica se utilizado repeti-
damente como parte do seu programa semanal de
treino.

De4,0a4,9 Melhora significativamente a sua resisténcia aerdbica,
se repetida uma ou duas vezes por semana com um

tempo de recuperagao adequado.

5.0 Provoca uma sobrecarga temporaria que resulta em
melhorias significativas. Treine com muito cuidado até
atingir este valor. Necessita de mais dias de recupe-
racgao.

Funcionalidades com base no ritmo cardiaco
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A tecnologia do Training Effect é fornecida e suportada pela
Firstbeat Technologies Ltd. Para obter mais informagdes, aceda
a www firstbeattechnologies.com.

Desligar o monitor de ritmo cardiaco com

base no pulso

A predefini¢do para o Forerunner 235 é Automatica. O
dispositivo utiliza automaticamente o ritmo cardiaco com base
no pulso, a menos que exista um monitor de ritmo cardiaco
acessorio ligado ao dispositivo.

Selecione Menu > Definigdes > Monitor de ritmo cardiaco
> Desligado.

Fungoes inteligentes

Emparelhar o smartphone

Deve ligar o seu dispositivo Forerunner a um smartphone, de
modo a concluir a configuragéo e utilizar todas as
funcionalidades do dispositivo.

1 Aceda a www.garmin.com/intosports/apps e transfira a
aplicagdo Garmin Connect Mobile ao seu smartphone.

2 A partir do dispositivo Forerunner, selecione Menu >
Defini¢gées > Bluetooth > Emparelhar dispositivo movel.

Abra a aplicagdo Garmin Connect Mobile.

4 Selecione uma opgao para adicionar o dispositivo a sua
conta Garmin Connect:

» Se este é o primeiro dispositivo que emparelha com a
aplicacdo Garmin Connect Mobile, siga as instru¢des
apresentadas no ecra.

» Se ja emparelhou outro dispositivo com a aplicagédo
Garmin Connect Mobile, selecione, a partir das definigdes,
Dispositivos Garmin > Adicionar dispositivo e siga as
instrugdes apresentadas no ecra.

w

Notificagdes do telefone

As notificagdes do telefone requerem o emparelhamento de um

smartphone compativel com o dispositivo Forerunner. Quando o

seu telefone recebe mensagens, envia notificagdes para o seu

dispositivo.

Ativar notificagées por Bluetooth

1 Selecione Menu > Definigdes > Bluetooth > Notificagdes
inteligentes.

2 Selecione Durante a atividade.

3 Selecione Desligado, Mostrar apenas chamadas ou
Mostrar tudo.

4 Selecione Nao durante a atividade.

5 Selecione Desligado, Mostrar apenas chamadas ou
Mostrar tudo.

NOTA: pode alterar os sons audiveis para notificagdes.
Visualizar notificacées

» Quando é apresentada uma notificagéo no seu dispositivo
Forerunner, selecione # para ver a notificag&o.

» Selecione V para limpar a notificagao.

« No ecréa de hora do dia, selecione A para ver todas as
notificagcbes no widget de notificagdes.

Gerir notificacbes

Pode utilizar o seu smartphone compativel para gerir as
notificagbes que aparecem no seu dispositivo Forerunner.

Selecione uma opgao:

+ Se estiver a utilizar um dispositivo Apple®, utilize as
definigbes do centro de notificagdes no smartphone para
selecionar os itens a apresentar no dispositivo.

» Se estiver a utilizar um dispositivo Android™, utilize as
definicbes de aplicagdes na aplicagdo Garmin Connect
Mobile para selecionar os itens a apresentar no
dispositivo.

Abrir os controlos de musica
Os controlos de musica requerem o emparelhamento de um
smartphone compativel com o dispositivo.

Mantenha premido A e selecione Controlos de musica.

Reproduzir instrugdes sonoras durante a atividade
Para poder configurar instru¢cdes sonoras, tem de ter um
smartphone com a aplicagdo Garmin Connect Mobile
emparelhado com o seu dispositivo Forerunner.

Pode configurar a aplicacdo Garmin Connect Mobile para
reproduzir mensagens de motivagéo no smartphone durante
uma corrida ou outra atividade. As instru¢gdes sonoras incluem o
numero e o tempo da volta, o ritmo ou a velocidade e dados do
sensor ANT+. Durante uma instrugéo sonora, a aplicagao
Garmin Connect Mobile silencia o audio principal do
smartphone para reproduzir a mensagem. Pode personalizar os
niveis de volume na aplicagdo Garmin Connect Mobile.

1 Nas definicdes da aplicagdo Garmin Connect Mobile,
selecione Dispositivos Garmin.

2 Selecione o seu dispositivo.

3 Selecione Opgodes de atividades > Alertas sonoros.

Widgets

O seu dispositivo inclui widgets pré-carregados que permitem o
acesso rapido a informacgdes. Alguns widgets requerem uma
ligacéo Bluetooth a um smartphone compativel.

Alguns widgets nao estdo visiveis por predefinicdo. E possivel
adiciona-los manualmente a sequéncia de widgets.

Calendario: mostra as proximas reuniées agendadas a partir do
calendario do seu smartphone.

Controlos: permitem-lhe ativar e desativar a conetividade
Bluetooth e funcionalidades como N&o incomodar, Encontrar
o meu telefone e Sincronizagdo manual.

Ritmo cardiaco: apresenta o ritmo cardiaco atual em
batimentos por minuto (bpm) e um grafico do ritmo cardiaco.

Controlos de musica: proporciona controlos para o leitor de
musica no seu smartphone.

Notificagdes: alertam-no para chamadas recebidas,
mensagens de texto, atualizagdes de redes sociais e muito
mais, com base nas definicées de notificagcdes do seu
smartphone.

Passos: regista o numero diario de passos, objetivo de passos
e dados dos ultimos 7 dias.

Controlos VIRB: fornece controlos da camara quando tem um
dispositivo VIRB emparelhado com o seu dispositivo
Forerunner.

Meteorologia: mostra a temperatura atual e a previsédo
meteorologica.

Widget de controlos por Bluetooth

€ |Liga ou desliga 0 modo N&o incomodar.
3 |Liga ou desliga a tecnologia Bluetooth.

4F | Sincroniza os seus dados com a aplicagdo Garmin Connect
Mobile.

% |Ativa a funcionalidade Encontrar o meu telefone. Envia um aviso
para o seu smartphone emparelhado que se encontra ao alcance
do dispositivo Forerunner.

Ver o widget de meteorologia

1 No ecra de hora do dia, selecione V para ver o widget de
meteorologia.

Fungbes inteligentes
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2 Selecione # para ver dados meteoroldgicos de hora a hora.

3 Desloque o ecré para baixo para ver os dados
meteorologicos diarios.

Controlo remoto VIRB

A fungao de controlo remoto da VIRB permite-lhe controlar a
camara de acao VIRB com o dispositivo. V4 a www.garmin.com
/VIRB para adquirir uma camara de agao VIRB.

Controlar uma cdmara de agao VIRB

Para poder utilizar a fungao de controlo remoto VIRB, tem de
ativar a definicdo de controlo remoto na sua camara VIRB.
Consulte 0 manual do utilizador da série VIRB para obter mais
informacdes.

1 Ligue a sua cdmara VIRB.

2 Emparelhe a camara VIRB com o seu dispositivo Forerunner
(Emparelhar sensores ANT+, pagina 9).

3 No dispositivo Forerunner, selecione o acessorio VIRB.

Quando o acessoério VIRB estiver emparelhado, o ecra VIRB
¢é adicionado aos ecras de dados do perfil ativo.

4 Selecione uma opgao:

» Selecione Inic./par. do cronémetro para controlar a
camara através do temporizador #’.

A gravacao de video é iniciada e interrompida
automaticamente com o temporizador do dispositivo
Forerunner.

Funcionalidades com ligagao Bluetooth

O dispositivo Forerunner tem varias funcionalidades com
ligagédo Bluetooth ao seu smartphone compativel através da
aplicagdo Garmin Connect Mobile.

Carregar atividades: envia automaticamente a sua atividade
para a aplicacdo Garmin Connect Mobile logo que termine de
registar a atividade.

Instrugbes sonoras: permite que a aplicagdo Garmin Connect
Mobile reproduza indicagées de mensagens de motivagédo no
smartphone durante uma corrida ou outra atividade.

Connect IQ™: permite-lhe alargar as funcionalidades do seu
dispositivo com novos mostradores de reldgio, widgets,
aplicagdes e campos de dados.

Encontrar o meu telemovel: localiza o seu smartphone
perdido que se encontra emparelhado com o dispositivo
Forerunner atualmente dentro do alcance.

LiveTrack: permite aos amigos e familia seguir as suas corridas
e atividades de treino em tempo real. Pode convidar
seguidores através de e-mail ou redes sociais, permitindo-
Ihes ver os seus dados numa pagina de registo do Garmin
Connect.

Controlos de musica: permite-lhe controlar o leitor de musica
no seu smartphone.

Notificagdes do telefone: apresenta notificagbes e mensagens
de telefone no seu dispositivo Forerunner 230/235.

Interacdo em redes sociais: permite-lhe publicar uma
atualizagédo na sua rede social favorita quando carrega uma
atividade na aplicagao Garmin Connect Mobile.

Atualizagoes de software: permite-lhe atualizar o software do
dispositivo.

Atualizagdes meteorolégicas: envia informagdes
meteorolodgicas e notificagdes em tempo real para o seu
dispositivo.

Transferéncia de exercicios: permite-lhe procurar exercicios
na aplicagao Garmin Connect Mobile e envia-los, sem fios,
para o seu dispositivo.

Ativar o alerta de ligagdao do smartphone
Pode definir o dispositivo Forerunner para o alertar quando o
seu smartphone emparelhado se liga e desliga através da
tecnologia sem fios Bluetooth.
Selecione Menu > Defini¢gées > Bluetooth > Alerta de
ligagao > Ligado.

Localizar um smartphone perdido

Pode utilizar a funcionalidade Encontrar o meu telefone para

ajuda-lo a localizar um smartphone perdido que esteja

emparelhado através da tecnologia sem fios Bluetooth e que se

encontre dentro de alcance.

1 No ecra de hora do dia, selecione A para ver o widget de
controlos.

2 Selecione # > Encontrar telemovel.

O dispositivo Forerunner comega a procurar o seu
smartphone emparelhado. S&o apresentadas barras no ecra
do dispositivo Forerunner que correspondem a forga do sinal
Bluetooth, sendo emitido um alerta sonoro no seu
smartphone.

3 Selecione " para interromper a procura.

Desativar a tecnologia Bluetooth

1 No ecra de hora do dia, selecione A para ver o widget de
controlos.

2 Selecione # > Bluetooth > Desligado.

O icone 3 fica cinzento quando a tecnologia Bluetooth é
desligada.

Connect IQFuncionalidades do

Pode adicionar funcionalidades Connect IQ ao seu relogio da

Garmin e de outros fornecedores através da aplicagdo Connect

IQ Mobile. pode personalizar o seu dispositivo com mostradores

de relégio, campos de dados, widgets e aplicagdes.

Mostradores de relogio: permite-lhe personalizar o aspeto do
relogio.

Campos de dados: permite-lhe transferir novos campos de
dados que apresentam os dados do sensor, da atividade e

do historial sob novas formas. Pode adicionar campos de
dados Connect IQ a funcionalidades e paginas integradas.

Widgets: fornecem informagdes de forma imediata, incluindo
dados do sensor e notificagdes.

Aplicagdes: adicione funcionalidades interativas ao seu reldgio,
tais como novos tipos de atividades ao ar livre e de fitness.

Transferir funcionalidades Connect IQ

Antes de poder transferir funcionalidades da aplicagdo Connect
IQ Mobile, tem de emparelhar o seu dispositivo Forerunner com
o smartphone.

1 Na loja de aplicagdes do seu smartphone, instale e abra a
aplicagdo Connect IQ Mobile.

2 Se necessario, selecione o seu dispositivo.

3 Selecione uma funcionalidade Connect 1Q.

4 Siga as instrugdes no ecra.

Transferir funcionalidades Connect IQ com o computador
1 Ligue o dispositivo ao computador utilizando um cabo USB.
2 Aceda a www.garminconnect.com e inicie sesséao.

3 A partir do widget de dispositivos, selecione Loja Connect
Qm™.

Selecione uma funcionalidade Connect 1Q e transfira-a.

5 Siga as instrugdes no ecra.

F N
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Historial

O historial inclui o tempo, a distancia, as calorias, o ritmo ou
velocidade médios, os dados da volta e informagdes opcionais
do sensor.

NOTA: quando a memdria do Forerunner estiver cheia, os
dados mais antigos s&o substituidos.

Ver o historial
1 Selecione Menu > Historial > Atividades.

2 Selecione A ou V para consultar as suas atividades
guardadas.

3 Selecione uma atividade.
4 Selecione uma opg¢ao:

» Selecione Detalhes para ver informagdes adicionais
sobre a atividade.

» Selecione Voltas para selecionar uma volta e ver
informacdes adicionais sobre cada volta.

» Selecione Tempo na Zona para ver o seu tempo em cada
zona de ritmo cardiaco.

» Selecione Eliminar para eliminar a atividade selecionada.
Ver o seu tempo em cada zona de ritmo cardiaco
Antes de poder ver dados da zona de ritmo cardiaco, tem de

concluir uma atividade com ritmo cardiaco e guardar a
atividade.

Ver o seu tempo em cada zona de ritmo cardiaco pode ajuda-lo
a ajustar a sua intensidade de treino.

1 Selecione Menu > Historial > Atividades.
2 Selecione uma atividade.
3 Selecione Tempo na Zona.

Visualizar dados totais

Pode ver os dados de distancia e tempo acumulados guardados
no seu dispositivo.

1 Selecione Menu > Historial > Totais.
2 Selecione uma opgao para ver totais semanais ou mensais.

Eliminar o historial
1 Selecione Menu > Historial > Opgodes.
2 Selecione uma opgéo:

» Selecione Eliminar todas as atividades para eliminar
todas as atividades do historial.

» Selecione Repor totais para repor todos os totais de
distancia e tempo.

NOTA: isto ndo elimina quaisquer atividades guardadas.
3 Confirme a sua selegao.

Gestao de dados

NOTA: o dispositivo ndo é compativel com o Windows® 95, 98,
Me, Windows NT® e o Mac® OS 10.3 e anteriores.

Eliminar ficheiros

AVISO

Se nao tiver a certeza da fungéo de um ficheiro, ndo o elimine.
A memoria do dispositivo contém ficheiros de sistema
importantes que ndo devem ser eliminados.

1 Abra a unidade ou volume da Garmin.

2 Se necessario, abra uma pasta ou um volume.
3 Seleccione um ficheiro.

4 Prima a tecla Eliminar no teclado.

NOTA: se estiver a utilizar um computador Apple, é
necessario limpar a pasta Lixo para remover os ficheiros na
totalidade.

Desligar o cabo USB

Se o seu dispositivo estiver ligado ao computador como unidade
ou volume amovivel, deve desligar o dispositivo do computador
com seguranga para evitar perda de dados. Se o dispositivo
estiver ligado ao computador Windows como um dispositivo
portatil, ndo é necessario desligar o dispositivo com seguranga.

1 Realize uma agéo:

» Para computadores com Windows selecione o icone
Remover o hardware com segurancga no tabuleiro do
sistema e selecione o dispositivo.

* Para computadores Apple, selecione o dispositivo e
selecione Ficheiro > Ejetar.

2 Desligue o cabo do computador.

Enviar dados para o computador

Pode carregar os seus dados de atividade manualmente para a
sua conta Garmin Connect utilizando o cabo USB.

1 Ligue o dispositivo ao computador através do cabo USB.
2 Aceda a www.garminconnect.com/start.
3 Siga as instrugdes no ecra.

Garmin Connect

Pode ligar-se aos seus amigos no Garmin Connect. O Garmin
Connect oferece-lhe as ferramentas para monitorizar, analisar,
partilhar e incentivar atividades entre si e os seus amigos.
Registe os eventos do seu estilo de vida ativo, incluindo
corridas, passeios, viagens de bicicleta, natagdo, caminhadas,
triatlos e muito mais. Para se registar com uma conta gratuita,
aceda a www.garminconnect.com/start.

Guarde as suas atividades: depois de concluir e guardar uma
atividade com o seu dispositivo, pode carregar essa mesma
atividade na sua conta Garmin Connect e manté-la o tempo
que desejar.

Analise os seus dados: pode ver informacgdes mais detalhadas
sobre a sua atividade, incluindo o tempo, distancia, elevagéo,
ritmo cardiaco, calorias queimadas, uma vista superior do
mapa, ritmo e graficos de velocidade, e relatérios
personalizaveis.

NOTA: alguns dados requerem acessorios opcionais, como
um monitor de ritmo cardiaco.
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Planeie o seu treino: pode escolher um objetivo para a sua
forma fisica e carregar um dos planos de treino diarios.

Acompanhe os seus progressos: pode monitorizar os seus
passos diarios, juntar-se a um concurso amigavel com as
suas ligacdes e alcancgar os seus objetivos.

Partilhe as suas atividades: pode ligar-se a amigos para
seguirem as atividades de cada um ou publicar ligagdes para
as suas atividades nas suas redes sociais favoritas.

Historial
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Faca a gestao das suas definigdes: pode personalizar o seu
dispositivo e as definicdes de utilizador na sua conta Garmin
Connect.

Aceder a loja Connect IQ: pode transferir aplicacoes,
mostradores de reldgio, campos de dados e widgets.

Personalizar o seu dispositivo

Sensores ANT+

O seu dispositivo pode ser utilizado com sensores ANT+ sem
fios. Para obter mais informagdes sobre a compatibilidade e
sobre a compra de sensores adicionais, va a
http://buy.garmin.com.

Emparelhar sensores ANT+

O emparelhamento é o processo de ligar sensores sem fios
ANT+ como, por exemplo, ligar um monitor de ritmo cardiaco ao
seu dispositivo Garmin. Da primeira vez que liga um sensor
ANT+ ao seu dispositivo, tem de emparelhar o dispositivo e o
sensor. Apés o primeiro emparelhamento, o dispositivo liga-se
automaticamente ao sensor quando inicia uma atividade e o
sensor estd ativo e dentro de alcance.

NOTA: se o seu dispositivo vier equipado com um sensor
ANT+, os dispositivos ja estdo emparelhados.

1 Instale o sensor ou coloque o monitor de ritmo cardiaco.

2 Aproxime o dispositivo a menos de 1 cm do sensor e
aguarde que o dispositivo se ligue ao sensor.

Quando o dispositivo deteta o sensor, é apresentada uma
mensagem. Pode personalizar um campo de dados para
apresentar os dados do sensor.

3 Se necessario, selecione Menu > Definigées > Sensores e
acessorios para gerir sensores ANT+.

Podémetro

O dispositivo & compativel com o podémetro. Pode utilizar o
poddmetro para registar o ritmo e a distancia, em vez de utilizar
o GPS, quando estiver a treinar em interiores ou quando o sinal
GPS for fraco. O poddmetro encontra-se em espera e pronto a
enviar dados (tal como o monitor de ritmo cardiaco).

Apds 30 minutos de inatividade, o podometro desliga-se para
preservar a bateria. Quando a pilha esta fraca, é apresentada
uma mensagem no seu dispositivo. Tal significa que restam
cerca de cinco horas de vida util da pilha.

Correr com um podémetro

Antes de ir correr, tem de emparelhar o podémetro com o seu
dispositivo Forerunner (Emparelhar sensores ANT+, pagina 9).
Pode correr em recintos fechados e utilizar o podémetro para
registar o ritmo, a distancia e a cadéncia. Também pode correr
no exterior e utilizar o podémetro para registar dados de
cadéncia através dos dados de ritmo e de distancia do GPS.

1 Instale o podémetro conforme as instrugdes do acessorio.
2 Selecione uma atividade de corrida.

3 Dé uma corrida.

Calibragcao do podometro

O poddmetro esta a realizar a calibragdo automatica. A precisdo
dos dados sobre velocidade e distancia melhora depois de
efetuar algumas corridas no exterior com o GPS.

Configurar o perfil do utilizador

Pode atualizar as suas definicdes de sexo, ano de nascimento,
altura, peso e zona de ritmo cardiaco. O dispositivo utiliza essa
informacao para calcular dados de treino precisos.

1 Selecione Menu > As minhas estatisticas > Perfil do
utilizador.

2 Selecione uma opgao.

Perfis de atividade

Os perfis de atividade sdo uma colecao de definigdes que
otimizam o seu dispositivo com base na forma como o utiliza.
Por exemplo, os ecras de definicdes e de dados s&o diferentes
quando utiliza o dispositivo durante uma corrida ou ciclismo.

Se estiver a utilizar um perfil e alterar definicdes como, por

exemplo, os campos de dados ou alertas, as altera¢des sao
guardadas automaticamente como parte do perfil.

Alterar o seu perfil de atividade
Este dispositivo possui perfis de atividade predefinidos. Pode
modificar todos os perfis de atividade guardados.

Dica: os perfis de atividade predefinidos utilizam uma cor
especifica para cada desporto.

1 Selecione Menu > Definigoes > Perfis de atividade.
2 Selecione um perfil.
Pode mostrar ou ocultar os perfis de atividade predefinidos.

Definigoes de atividade

Estas definigdes permitem personalizar o dispositivo com base
nas suas necessidades de treino. Por exemplo, pode
personalizar ecras de dados e ativar alertas e funcionalidades
de treino.

Personalizar os ecréas de dados

Pode personalizar os ecras de dados com base nos seus
objetivos de treino ou acessorios opcionais. Por exemplo, pode
personalizar um dos ecras de dados para apresentar o seu
ritmo de volta ou a sua zona de ritmo cardiaco.

1 Selecione Menu > Definigoes da atividade > Ecras de
dados.

2 Selecione um ecra.

Alguns ecras apenas podem ser ligados ou desligados.
3 Se necessario, edite 0 nimero de campos de dados.
4 Selecione um campo de dados para o alterar.

Alertas

Pode utilizar alertas para treinar de acordo com objetivos
especificos de ritmo cardiaco, ritmo, tempo, distancia, cadéncia
e calorias e para definir intervalos de tempo de corrida/
caminhada.

Definir alertas de intervalo

Um alerta de intervalo notifica-o quando o dispositivo estiver
acima ou abaixo de um intervalo de valores especificado. Por
exemplo, se possuir um monitor de ritmo cardiaco opcional,
pode definir o dispositivo para o alertar quando o seu ritmo
cardiaco estiver abaixo da zona 2 e acima da zona 5 (Definir as
suas zonas de ritmo cardiaco, pagina 4).

1 Selecione Menu > Definigdes da atividade > Alertas >
Adicionar novo.

2 Selecione o tipo de alerta.

Dependendo dos seus acessorios e perfil de atividade, os
alertas podem incluir ritmo cardiaco, ritmo, velocidade e
cadéncia.

3 Se necessario, ative o alerta.
4 Selecione uma zona ou introduza um valor para cada alerta.

Cada vez que ultrapassa o limite superior ou inferior do intervalo
especificado, é apresentada uma mensagem. O dispositivo
também emite um sinal sonoro ou vibra se os tons audiveis
estiverem ligados (Configurar os sons do dispositivo,

pagina 11).

Definir um alerta recorrente

Um alerta recorrente notifica-o sempre que o dispositivo registar

um valor ou intervalo especificado. Por exemplo, pode definir o
dispositivo para o alertar a cada 30 minutos.

Personalizar o seu dispositivo
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1 Selecione Menu > Definigdes da atividade > Alertas >
Adicionar novo.

2 Selecione uma opgao:

+ Selecione Personalizado, selecione uma mensagem e,
em seguida, selecione um tipo de alerta.

» Selecione Hora, Distancia ou Calorias.
3 Introduza um valor.

Cada vez que atinge o valor de alerta, é apresentada uma
mensagem. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou
vibra se os tons sonoros estiverem ligados (Configurar os sons
do dispositivo, pagina 11).

Definir alertas de caminhadas intervalados

Alguns programas de corrida utilizam caminhadas intervaladas
cronometradas em intervalos regulares. Por exemplo, durante
uma longa corrida de treino, pode definir o dispositivo para
indicar-lhe para correr durante 4 minutos, caminhar durante 1
minuto e repetir. Pode utilizar a funcionalidade Auto Lap®
enquanto utiliza os alertas de corrida/caminhada.

NOTA: os alertas de pausas para caminhar s6 estao
disponiveis nos perfis de corrida.

1 Selecione Menu > Definigdes da atividade > Alertas >
Adicionar novo.

2 Selecione Correr/Caminhar.

3 Introduza um tempo para o intervalo de corrida.

4 Introduza um tempo para o intervalo de caminhada.

Cada vez que atinge o valor de alerta, é apresentada uma
mensagem. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou
vibra se os tons sonoros estiverem ligados (Configurar os sons
do dispositivo, pagina 11).

Editar um alerta

1 Selecione Menu > Definigdes da atividade > Alertas.

2 Selecione um alerta.
3 Edite as definigdes ou os valores do alerta.

Utilizar o Auto Pause®

Pode utilizar a funcionalidade Auto Pause para fazer com que o
cronémetro pare automaticamente quando deixar de se mover
ou quando o seu ritmo ou a sua velocidade for inferior a um
valor especificado. Esta funcionalidade revela-se Uutil se a sua
atividade incluir semaforos ou outros locais onde necessita de
abrandar ou parar.

NOTA: o histérico ndo é guardado quando o crondmetro esta
parado ou em pausa.

1 Selecione Menu > Definigdes da atividade > Auto Pause.
2 Selecione uma opgéo:

» Selecione Quando parado para interromper
automaticamente o cronédmetro quando n&o estiver em
movimento.

» Selecione Personalizado para que o cronémetro pare
automaticamente quando o seu ritmo ou a sua velocidade
for inferior a um valor especificado.

Marcar voltas por distancia

Pode utilizar a funcionalidade Auto Lap para marcar
automaticamente uma volta numa distancia especifica. Esta
funcionalidade é util para comparar o seu desempenho em
diversos momentos da corrida (por exemplo, a cada 5
quildmetros ou 1 milha).

1 Selecione Menu > Definigdes da atividade > Voltas >
Distancia automatica.

2 Selecione uma distancia.

Sempre que completar uma volta, é apresentada uma
mensagem com o tempo para essa volta. O dispositivo também

emite um sinal sonoro ou vibra se os tons sonoros estiverem
ligados (Configurar os sons do dispositivo, pagina 11).

Se necessario, pode personalizar os ecras de dados para
apresentarem dados de volta adicionais.

Utilizar o deslocamento automatico

Utilize a funcionalidade de deslocamento automatico para
passar automaticamente por todos os ecras de dados de treino,
enquanto o crondmetro esta a funcionar.

1 Selecione Menu > Definigdes da atividade >
Deslocamento automatico.

2 Selecione uma velocidade de apresentagao.

Alterar a definicao do GPS
Por predefinigéo, o dispositivo utiliza o GPS para localizar
satélites. Para melhorar o desempenho em ambientes dificeis e
obter a posicdo de GPS mais rapidamente, pode ativar o GPS e
0 GLONASS. Utilizar o GPS e o GLONASS reduz a vida util da
bateria mais depressa do que utilizar apenas o GPS.
Selecione Menu > Defini¢goes da atividade > GPS > GPS +
GLONASS.

Definicdes de tempo de espera de poupancga de
energia

As definicdes de tempo de espera afetam o tempo que o seu
dispositivo se mantém em modo de treino, por exemplo, quando
esta a espera que uma corrida comece. Selecione Menu >
Definigbes da atividade > Prazo para a poupanca de
energia.

Normal: define o dispositivo para entrar em modo de relégio de
baixo consumo apos 5 minutos de inatividade.

Alargado: define o dispositivo para entrar em modo de relégio
de baixo consumo apos 25 minutos de inatividade. O modo
alargado pode resultar numa vida util da pilha mais curta
entre carregamentos.

Definigdes de monitorizagao de atividade
Selecione Menu > Definigées > Monitor. atividade.
Estado: ativa a funcionalidade de monitorizagao de atividade.

Alerta movim.: apresenta uma mensagem e uma barra de
movimento no ecra da hora do dia. O dispositivo também
emite um sinal sonoro ou vibra se os tons sonoros estiverem
ligados (Configurar os sons do dispositivo, pagina 11).

Definigdes do sistema

Selecione Menu > Defini¢gées > Sistema.

» Definigdes de idioma (Alterar o idioma do dispositivo,
pagina 10)

» Definigdes de hora (Definigbes da hora, pagina 10)

» Definigdes de retroiluminacéo (Definigbes de retroiluminagéo,
pagina 11)

» Definigdes de som (Configurar os sons do dispositivo,
pagina 11)

» Definigdes da unidade (Alterar as unidades de medida,
pagina 11)

» Definigdes de formato (Definicbes de formato, pagina 11)

» Definigdes do registo de dados (Definigbes do registo de
dados, pagina 11)

Alterar o idioma do dispositivo
Selecione Menu > Definigdes > Sistema > Idioma.

Definicdes da hora
Selecione Menu > Definigcdes > Sistema > Relogio.

Mostrador de relégio: permite-lhe selecionar um design de
mostrador do reldgio.
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Utilizar cor perfil: define a cor de destaque do ecra da hora do
dia para ser igual a cor do perfil de atividade.

Fundo: define a cor de fundo para preto ou branco.

Formato das horas: configura a apresentagéo da hora no
dispositivo no formato de 12 ou 24 horas.

Definir automatic.: permite-lhe definir a hora de forma manual
ou automatica, com base na sua posi¢cao de GPS.

Fusos hordrios

Sempre que liga o dispositivo e adquire sinais de satélite ou
sincroniza com o seu smartphone, o dispositivo deteta
automaticamente o seu fuso horario e a hora do dia.

Definir a hora manualmente
Por predefini¢cdo, a hora é definida automaticamente quando o
dispositivo recebe sinais de satélite.

1 Selecione Menu > Defini¢gdes > Sistema > Relogio >
Definir automatic. > Desligado.

2 Selecione Definir Hora e introduza a hora do dia.
Definir o alarme

1 Selecione Menu > Definigdes > Alarmes > Adicionar novo
> Estado > Ligado.

2 Seleccione Hora e introduza uma hora.

3 Selecione Sons e escolha uma opgéo.

4 Selecione Repetir e escolha uma opgéo.
Eliminar um alarme

1 Selecione Menu > Definigdes > Alarmes.
2 Selecione um alarme.

3 Selecione Retirar > Sim.

Definigoes de retroiluminagao
Selecione Menu > Definigdes > Sistema > Retroiluminacao.

Teclas e alertas: define a retroiluminagdo para que se ligue
através de teclas e alertas.

Viragem do pulso: permite que o dispositivo ligue
automaticamente a retroiluminagao quando vira o pulso em
direcdo ao corpo.

Tempo de espera: ajusta a duragéo de tempo até que a
retroiluminacao se desligue.

Configurar os sons do dispositivo
Os sons do dispositivo incluem tons de teclas, tons de alerta e
vibragdes.

Selecione Menu > Definigdes > Sistema > Sons.

Alterar as unidades de medida
Pode personalizar as unidades de medida para distancia, ritmo
e velocidade, peso, altura e temperatura.

1 Selecione Menu > Definigdes > Sistema > Unidades.
2 Selecione um tipo de medida.
3 Selecione uma unidade de medida.

Definigcdes de formato

Selecione Menu > Definigdes > Sistema > Formato.

Preferéncia de ritmo/velocidade: define o dispositivo para
mostrar a velocidade ou o ritmo para corrida, ciclismo ou
outras atividades. Esta preferéncia afeta varias opgdes de
treino, historial e alertas.

Inicio da semana: define o primeiro dia da semana para os
totais do historial semanal.

Definigdes do registo de dados
Selecione Menu > Definigoes > Sistema > Registo de dados.

Inteligente: regista os pontos-chave onde s&o registadas
alteragdes de diregao, ritmo ou ritmo cardiaco. O registo da

atividade é mais pequeno, permitindo armazenar mais
atividades na memoria do dispositivo.

A cada segundo: regista pontos a cada segundo. Cria um
registo bastante detalhado da sua atividade e aumenta o
tamanho do registo da atividade.

Informacgao sobre o dispositivo

Carregar o dispositivo

Este dispositivo inclui uma pilha de ides de litio. Consulte o guia
Informagbes importantes de seguranga e do produto na
embalagem do produto para avisos relativos ao produto e
outras informagdes importantes.

AVISO

Para evitar corrosao, limpe e seque cuidadosamente os
contactos e a area envolvente antes de carregar ou ligar o
dispositivo a um computador. Consulte as instrugdes de limpeza
no anexo.

1 Alinhe os pinos do carregador com os contactos na parte
posterior do dispositivo e ligue o clipe de carregamento @ ao
dispositivo de forma segura.

2 Ligue o cabo USB a uma porta de carregamento USB.
3 Carregue completamente o dispositivo.
4 Prima ® para remover o carregador.

Especificagoes

Especificacdoes do Forerunner
Tipo de bateria

Bateria de ides de litio integrada e
recarregavel

Até 12 semanas

Até 11 semanas com monitorizagéo de
atividade

Até 5 semanas com monitorizagéo de
atividade e notificagdes para smart-
phone

Forerunner Vida util da pilha
do Forerunner 230 em modo
de relogio

Até 16 horas em modo de GPS
Até 12 horas em modo de GPS +
GLONASS

Forerunner Vida util da pilha
do Forerunner 230 em modo
de atividade

Até 9 semanas

Até 8 semanas com monitorizagéo de
atividade

Até 4 semanas com monitorizagéo de
atividade e notificagdes para smart-
phone

Até 9 dias com monitorizacédo de
atividade, notificacdes para smart-
phone e medigdo de ritmo cardiaco
baseada no pulso

Forerunner Vida util da pilha
do 235 em modo de reldgio

Forerunner Vida util da pilha |Até 11 horas em modo de GPS
do Forerunner 235 em modo | Até 9 horas em modo de GPS +
de atividade, com medicao de | GLONASS
ritmo cardiaco baseada no
pulso

Informacgé&o sobre o dispositivo
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Classificagéo de resisténcia a |5 ATM'

agua

Intervalo da temperatura de De -20 °C a 60 °C (de -4 °F a 140 °F)
funcionamento

Intervalo de temperatura de De 0 °C a 45 °C (de 32 °F a 113 °F)
carregamento

Protocolo de comunicagdes sem fios
ANT+ de 2,4 GHz
Tecnologia sem fios Bluetooth Smart

Frequéncia/protocolo radio

Especificagdes do monitor de ritmo cardiaco
CR2032 substituivel pelo utilizador, 3 volts

Até 4,5 anos com uma utilizagao diaria de
1 hora

3 ATM?

NOTA: este produto ndo transmite dados
de ritmo cardiaco durante a sesséo de
natagao.

De -5 °C a 50 °C (de 23 °F a 122 °F)

Tipo de bateria
Autonomia da bateria

Resisténcia a agua

Intervalo da temperatura
de funcionamento

Protocolo/Frequéncia
sem fios

Protocolo de comunicagbes sem fios ANT+
de 2,4 GHz

Cuidados a ter com o dispositivo

AVISO

Evite grandes impactos e tratamento severo, pois pode
prejudicar a vida util do produto.

Evite premir as teclas debaixo de agua.
N&o utilize objetos afiados para limpar o dispositivo.

Evite os produtos de limpeza quimicos, solventes e repelentes
de insetos que possam danificar componentes e acabamentos
em plastico.

Lave cuidadosamente o dispositivo com agua potavel apos
exposicao a cloro, agua salgada, protetor solar, cosméticos,
alcool ou a outros quimicos abrasivos. A exposi¢éo prolongada
a estas substancias pode danificar o revestimento.

N&o guarde o dispositivo em locais com possibilidade de
exposigao prolongada a temperaturas extremas, pois poderéo
dai resultar danos permanentes.

Limpar o dispositivo

AVISO

Mesmo pequenas quantidades de suor e humidade podem
causar corrosdo dos contactos elétricos quando ligado a um
carregador. A corrosado pode prevenir o carregamento € a
transferéncia de dados.

1 Limpe o dispositivo com um pano humedecido numa solugédo
de detergente suave.

2 Seque-o.

Depois da limpeza, deixe o dispositivo secar completamente.
Dica: para obter mais informagdes, aceda a www.garmin.com
[fitandcare.

Cuidados a ter com o monitor de ritmo cardiaco

Desprenda e retire 0 modulo antes de lavar a correia.

A acumulagéao de transpiragéo e sal na correia pode diminuir a
capacidade do monitor de ritmo cardiaco de comunicar dados
exatos.

10 dispositivo suporta presséo equivalente a de uma profundidade de 50 m. Para
obter mais informacdes, aceda a www.garmin.com/waterrating.
20 dispositivo suporta pressao equivalente a de uma profundidade de 30 m. Para
obter mais informagdes, aceda a www.garmin.com/waterrating.

» Visite www.garmin.com/HRMcare para obter instrugbes
detalhadas de lavagem.

» Passe a correia por agua apoés cada utilizagao.

* Lave a correia a maquina a cada sete utilizagoes.

» Na&o coloque a correia na maquina de secar.

* Ao secar a correia, pendure-a ou estenda-a na horizontal.

» Para prolongar a vida util do monitor de ritmo cardiaco,
desprenda o médulo quando nao o estiver a utilizar.

Baterias substituiveis pelo utilizador

Consulte o guia Informacgbes importantes de sequranca e do
produto na embalagem do produto para avisos relativos ao
produto e outras informagdes importantes.

Resolugao de problemas

Sugestoes para carregar o dispositivo

1 Ligue o carregador de forma segura ao dispositivo para o
carregar através do cabo USB (Carregar o dispositivo,
pagina 11).
Pode carregar o dispositivo ligando o cabo USB a um
adaptador de CA Garmin aprovado com uma tomada de
parede comum ou a uma porta USB no seu computador. O
carregamento de uma bateria completamente vazia demora
até duas horas.

2 Remova o carregador do dispositivo quando o nivel de carga
da bateria atingir os 100%.

Actualizagoes de produtos

No computador, instale Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). No smartphone, instale a aplicagdo Garmin Connect
Mobile.

Isto proporciona um acesso mais facil dos dispositivos Garmin a
estes servigos:

* Atualizagbes de software
» Carregamentos de dados para o Garmin Connect
* Registo do produto

Obter mais informagoes

» Aceda a support.garmin.com para obter mais manuais,
artigos e atualizagdes de software.

» Aceda a www.garmin.com/intosports.
* Aceda a www.garmin.com/learningcenter.

» Aceda a buy.garmin.com ou contacte um revendedor Garmin
para obter informagdes sobre acessorios opcionais e pecas
de substitui¢ao.

Adquirir sinais de satélite

Para adquirir sinais de satélite, o dispositivo podera necessitar
de uma visédo desimpedida do céu. A data e a hora sédo
definidas automaticamente com base na posigdo de GPS.

1 Dirija-se para uma area aberta.
A parte da frente do dispositivo deve ser orientada para o
céu.

2 Aguarde enquanto o dispositivo localiza satélites.

A localizagao de sinais de satélite podera demorar entre 30 e
60 segundos.
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Melhorar a rececao de satélite GPS

» Sincronize frequentemente o dispositivo com a sua conta
Garmin Connect:

> Ligue o seu dispositivo a um computador através do cabo
USB e da aplicagao Garmin Express.

> Sincronize o seu dispositivo com a aplicagdo movel
Garmin Connect usando o seu smartphone com
Bluetooth.

Enquanto esta ligado a sua conta Garmin Connect, o
dispositivo transfere varios dias de dados de satélite,
permitindo-lhe encontrar sinais de satélite rapidamente.

» Leve o seu dispositivo para uma area aberta, afastada de
edificios altos e arvores.

* Mantenha-se parado durante alguns minutos.

Reiniciar o dispositivo
Se o dispositivo deixar de responder, podera ter de o reiniciar.
NOTA: reiniciar o dispositivo podera apagar os seus dados ou
definigbes.
1 Mantenha ¢) premida durante 15 segundos.
O dispositivo desliga-se.
2 Mantenha ¢) premida durante um segundo para ligar o
dispositivo.

Apagar a informacgao do utilizador

Pode repor todas as definigdes do dispositivo para os valores
de fabrica.

NOTA: isto elimina todas as informacgdes introduzidas pelo

utilizador, mas nédo elimina o historico.

1 Mantenha premido () e selecione Sim para desligar o
dispositivo.

2 Mantenha premido € e &) em simultéaneo para ligar o
dispositivo.

3 Selecione Sim.

Repor todas as predefinigoes

NOTA: esta operacgao elimina todas as informacdes
introduzidas pelo utilizador e o historial de atividades.

Pode repor todas as definicdes para os valores de fabrica.

Selecione Menu > Definigdes > Sistema > Repor
predefinigées > Sim.

Ver informagodes do dispositivo

Pode ver a ID da unidade, a verséo do software, as informagdes
regulamentares (etiqueta eletrénica) e o acordo de
licenciamento.

Selecione Menu > Definigdes > Sistema > Acerca.

Atualizar o software através do Garmin

Express

Antes de poder atualizar o software do seu dispositivo, tem de
ter uma conta Garmin Connect e transferir a aplicagédo Garmin
Express.

1 Ligue o dispositivo ao computador através do cabo USB.

Quando estiver disponivel software novo, o0 Garmin Express
envia-o para o seu dispositivo.

2 Siga as instrugdes no ecra.

3 Nao desligue o dispositivo do computador durante o
processo de atualizagéo.

Maximizar a vida util da pilha

* Reduza o tempo da retroiluminagéo (Defini¢cbes de
retroiluminag&o, pagina 11).

* Reduza o tempo de espera para o modo de reldgio
(Definigbes de tempo de espera de poupancga de energia,
pagina 10).

» Desligue a monitorizacao de atividade (Monitorizagc&o de
atividade, pagina 2).

» Selecione o intervalo do registo Inteligente (Definicées do
registo de dados, pagina 11).

» Desligue o GLONASS (Alterar a definicao do GPS,
pagina 10).

» Desative a funcionalidade Bluetooth sem fios (Desativar a
tecnologia Bluetooth, pagina 7).

» Desative a monitorizagdo do ritmo cardiaco com base no
pulso (Desligar o monitor de ritmo cardiaco com base no
pulso, pagina 6).

Minutos de intensidade

Para melhorar a sua saude, organizagbes como os U.S.
Centers for Disease Control and Prevention, a American Heart
Association® e a Organizagdo Mundial de Saude (OMS)
recomendam, pelo menos, 150 minutos por semana de
atividade moderada, como marcha vigorosa, ou 75 minutos por
semana de atividade vigorosa, como corrida.

O dispositivo monitoriza a intensidade da atividade e o tempo
despendido na pratica de atividades de intensidade moderada a
vigorosa (séo necessarios dados de ritmo cardiaco para
quantificar a intensidade vigorosa). Uma forma de atingir o seu
objetivo semanal de minutos de intensidade € participar em
atividades de intensidade moderada a vigorosa durante um
minimo de 10 minutos consecutivos. O dispositivo soma o
ndamero de minutos de atividade moderada aos minutos de
atividade vigorosa. O total de minutos de intensidade vigorosa é
duplicado na adigao.

Adquirir minutos de intensidade

O seu dispositivo Forerunner calcula os minutos de intensidade
ao comparar os dados de ritmo cardiaco com o seu ritmo
cardiaco médio em repouso. Se o monitor de ritmo cardiaco
estiver desativado, o dispositivo calcula os minutos de
intensidade moderada através da analise dos passos dados por
minuto.

* Inicie uma atividade temporizada para obter um calculo mais
preciso dos minutos de intensidade.

» Exercite-se durante, pelo menos, 10 minutos consecutivos a
um nivel de intensidade moderado ou vigoroso.

» Utilize o dispositivo durante todo o dia e a noite para obter o
ritmo cardiaco em repouso mais exato.

O meu numero de passos diario nao aparece

O numero de passos diario é reposto todas as noites a meia-
noite.

Se forem apresentados travessdes em vez do seu nimero
de passos, permita que o dispositivo adquira sinais de
satélite e defina a hora automaticamente.

Sugestoes no caso de existéncia de dados

incorretos do monitor de ritmo cardiaco
Se os dados do monitor de ritmo cardiaco estiverem errados ou
nao aparecerem, pode tentar estas sugestoes.

* Limpe e seque o brago antes de colocar o dispositivo.

» Evite usar protetor solar, lo¢des e repelente de insetos por
baixo do dispositivo.

» Evite riscar o sensor de ritmo cardiaco, que esta na parte
inferior do dispositivo.

» Use o dispositivo acima do osso do pulso. O dispositivo deve
ficar justo, mas confortavel.

Resolugao de problemas
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« Aguarde até que o icone ¥ se apresente fixo antes de iniciar
a atividade.

» Faga o aquecimento durante 5 a 10 minutos e obtenha uma
leitura do ritmo cardiaco antes de iniciar a atividade.

NOTA: em ambientes frios, faga o aquecimento num espacgo
interior.

» Lave o dispositivo com agua doce apds cada exercicio.

Anexo

Campos de dados

Alguns campos de dados requerem acessorios ANT+ para
apresentar dados.

% média do ritmo cardiaco maximo: a percentagem média de
ritmo cardiaco maximo durante a atividade atual.

%RC max/volta: a percentagem média de ritmo cardiaco
maximo durante a volta atual.

%RCR: a percentagem de ritmo cardiaco de reserva (ritmo
cardiaco maximo menos ritmo cardiaco em repouso).

%RCR Médio: a percentagem média de ritmo cardiaco de
reserva (ritmo cardiaco maximo menos ritmo cardiaco em
repouso) durante a atividade atual.

Batimento cardiaco da volta: o ritmo cardiaco médio na volta
atual.

Cadéncia: ciclismo. O numero de rota¢des do brago da
manivela. O seu dispositivo deve estar ligado a um acessério
de cadéncia para que estes dados aparegam.

Cadéncia: corrida. Os passos por minuto (esquerdos e direitos).

Cadéncia da ultima volta: ciclismo. A cadéncia média da
ultima volta concluida.

Cadéncia da ultima volta: corrida. A cadéncia média da ultima
volta concluida.

Cadéncia da volta: ciclismo. A cadéncia média para a volta
atual.

Cadéncia da volta: corrida. A cadéncia média para a volta
atual.

Cadéncia média: ciclismo. A cadéncia média para a atividade
atual.

Cadéncia média: corrida. A cadéncia média para a atividade
atual.

Calorias: a quantidade total de calorias queimadas.

Distancia: a distancia percorrida durante o trajeto ou atividade
atual.

Distancia da ultima volta: a distancia percorrida na ultima volta
concluida.

Distancia na volta: a distancia percorrida na volta atual.

Elevacgao: a altitude da sua posicéo atual acima ou abaixo do
nivel do mar.

Hora do dia: a hora do dia, com base na sua posi¢ao atual e
nas definicdes de hora (formato, fuso horario e hora de
verao).

Classificacoes padrao de VO2 maximo

Maxima em 24 horas: a temperatura maxima registada nas
ultimas 24 horas.

Média do ritmo cardiaco: o ritmo cardiaco médio na atividade
atual.

Minima em 24 horas: a temperatura minima registada nas
ultimas 24 horas.

Nascer do sol: a hora do nascer do sol com base na posigao
de GPS.

P6r do sol: a hora do pér do sol com base na posicao de GPS.
RC %Maximo: a percentagem de ritmo cardiaco maximo.
Ritmo: o ritmo atual.

Ritmo cardiaco: o seu ritmo cardiaco em batimentos por
minuto (bpm). O seu dispositivo tem de estar ligado a um
monitor de ritmo cardiaco compativel.

Ritmo da ultima volta: o ritmo médio da ultima volta concluida.
Ritmo da volta: o ritmo médio da volta atual.
Ritmo médio: o ritmo médio da atividade atual.

Temperatura: a temperatura do ar. A sua temperatura corporal
afeta o sensor de temperatura.

Tempo da ultima volta: o tempo cronometrado na ultima volta
concluida.

Tempo decorrido: o tempo total registado. Por exemplo, se
iniciar o temporizador e correr durante 10 minutos, depois
parar o temporizador durante 5 minutos e, em seguida, voltar
a reinicia-lo e correr durante 20 minutos, o tempo decorrido é
de 35 minutos.

Tempo médio da volta: o tempo médio da volta na atividade
atual.

Tempo na volta: o tempo cronometrado na volta atual.

Tempo na Zona: o tempo passado em cada ritmo cardiaco ou
zona de poténcia.

Temporizador: o tempo cronometrado na atividade atual.

Training Effect: o impacto atual na sua resisténcia aerébica
(1.0a5.0).

Veloc. da volta: a velocidade média da volta atual.

Veloc. Ultima volta: a velocidade média da ultima volta
concluida.

Velocidade: o ritmo atual da viagem.
Velocidade maxima: a velocidade maxima da atividade atual.
Velocidade média: a velocidade média da atividade atual.

Volta % RCR: a percentagem média de ritmo cardiaco de
reserva (ritmo cardiaco maximo menos ritmo cardiaco em
repouso) durante a volta atual.

Voltas: o numero de voltas concluidas para a atividade atual.

Zona de ritmo cardiaco: intervalo atual do seu ritmo cardiaco
(1 a 5). As zonas predefinidas baseiam-se no seu perfil do
utilizador e no seu ritmo cardiaco maximo (220 menos a sua
idade).

Estas tabelas incluem classificagées normalizadas para as estimativas de VO2 maximo por idade e sexo.

Homens Percentil 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79

Superior 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421

Excelente 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7

Bom 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3

Satisfatério 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4

Fraco 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
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Mulheres Percentil

Superior 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Excelente 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bom 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Satisfatério 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Fraco 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Reimpresséo de dados com a permissao do The Cooper Institute. Para mais informagdes, visite www.Cooperlinstitute.org.

Calculos da zona de ritmo cardiaco

Zona| % do ritmo

cardiaco
maximo

Esforgo sentido

Beneficios

1 50-60% Ritmo facil e descon- Nivel de iniciagao de
traido, respiracao treino aerobico, reduz o
ritmada stress

2 60-70% Ritmo confortavel, respi- | Treino cardiovascular
ragdo um pouco mais basico, bom ritmo de
profunda, é possivel recuperagao
falar

3 70-80% Ritmo moderado, maior |Capacidade aerébica
dificuldade em falar superior, treino cardio-

vascular ideal

4 80-90% Ritmo rapido e um Capacidade e limite
pouco desconfortavel, anaerdbico superior,
esforgo respiratorio aumento de velocidade

5 90-100% Ritmo de sprint, insus- | Resisténcia anaerodbica
tentavel por um longo e muscular, aumento
periodo de tempo, respi- |da poténcia
ragao dificultada

Anexo
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