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Introducao
- AATENGRo

Consulte o guia Informagbes importantes sobre segurancga e sobre o produto na caixa do produto para obter
mais detalhes sobre avisos e outras informagdes importantes.

Consulte sempre seu médico antes de comegar ou modificar o programa de exercicios.

Configurar o relogio

Para aproveitar ao maximo os recursos do Forerunner, conclua essas tarefas.
+ Mantenha LIGHT pressionado para ativar o relégio.
+ Siga as instrugdes na tela para concluir a configuragao inicial.

Durante a configuragao inicial, vocé pode emparelhar seu telefone com o relégio para receber notificagdes,
sincronizar atividades e muito mais (Emparelhando o telefone, pagina 105). Se vocé estiver atualizando a
partir de um relégio compativel, sera possivel migrar as configuragdes do reldgio, os percursos salvos e
muito mais ao emparelhar seu novo relégio Forerunner com o telefone.

- Carregar o relégio (Carregar o relégio, pagina 134).
+ Verifique se ha atualizages de software (Configuragdes do sistema, pagina 131).

Para obter a melhor experiéncia, mantenha o software do seu relégio atualizado. As atualizagdes de
software fornecem mudangas e melhorias para as fungdes, a seguranca e a privacidade.

+ Configure as redes Wi-Fi* (Conectando a uma rede Wi-Fi, pagina 108).

- Configure os recursos de segurancga (Recursos de monitoramento e seguranga, pagina 113).
+ Configure a musica (Musica, pagina 102).

- Configure sua carteira do Garmin Pay" (Configurar sua carteira Garmin Pay, pagina 54).

+ Comece a corrida (Comegando uma corrida, pagina 6).
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Visio geral
"
©) ®
®
@ ®

(@ Tela sensivel ao toque
+ toque na tela para escolher uma opgao em um menu.
+ Toque para abrir o mini Widget para visualizar mais dados.

+ Passe o dedo na tela para cima ou para baixo a fim de navegar pelo loop de informacdes rapidas e pelos
menus.

+ Passe o dedo na tela para a direita a fim de voltar a tela anterior.

+ Cubra a tela com a palma da mao para desligar rapidamente a tela e retornar ao visor do reldgio.
@uGHT

+ pressione para ligar o relégio.

+ Pressione para ligar e desligar a tela.

+ Mantenha pressionado para visualizar o menu de controles para acessar rapidamente as funcdes
utilizadas com frequéncia.

®up=
+ pressione para percorrer os mini Widgets, visores de dados, op¢des e configuragoes.
« Mantenha pressionado para visualizar o menu.
+ Mantenha pressionado para alterar manualmente os esportes durante uma atividade.
@ powN J3
+ pressione para percorrer os mini Widgets, visores de dados, op¢des e configuragoes.
+ Mantenha pressionado para abrir os controles de musica (Musica, pagina 102).
(®) START - STOP
+ pressione-o para iniciar e parar o temporizador de atividade.
+ Pressione esse botdo para escolher uma opgéo ou confirmar uma mensagem.
® BAcKGD
*+ pressione para retornar a tela anterior.
+ Pressione para registrar uma volta, um descanso ou uma transi¢gdao durante uma atividade.

Vocé pode selecionar O para eliminar uma volta para determinadas atividades (Como desfazer a acdo de
pressionar o botdo de voltas?, pagina 139).
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Icones de status e status do GPS

Para atividades ao ar livre, a barra de status fica verde quando o GPS esta pronto. O icone intermitente significa
que o relogio esta procurando sinal. Um icone soélido significa que o sinal foi encontrado ou sensor esta
conectado.

Status do GPS

GPS
DI Status da bateria

Status da conexao do telefone

Status da tecnologia Wi-Fi

Q ) €

Status do LiveTrack

Status do GroupTrack

Status da frequéncia cardiaca
Status do Running Dynamics Pod

m Status do sensor de cadéncia e velocidade

' 5 © @

- Status dos farois da bicicleta

Status do radar da bicicleta

Status do modo de exibigao estendida
Status do rolo de treinamento inteligente
Status do medidor de poténcia

Status do sensor tempe”

Status da cAmera VIRB"

- IR SRR

Ativar e desativar a tela sensivel ao toque
Vocé pode personalizar a tela sensivel ao toque para uso geral do relégio e para cada perfil de atividade.

OBSERVAGAO: a tela sensivel ao toque n&o esta disponivel durante atividades de natac&o. A configuracdo
da tela sensivel ao toque para cada perfil de atividade (como corrida ou bicicleta) se aplica ao trecho
correspondente de uma atividade multiesportiva.

+ Para ativar ou desativar a tela sensivel ao toque durante o uso geral, uma atividade ou o descanso, mantenha
pressionado === selecione Sistema > Toque e selecione uma opgao.

+ Para adicionar essa opg¢do ao menu de controles (Personalizando o Menu de controles, pagina 53).

+ Para personalizar uma tecla de atalho para ativar ou desativar temporariamente a tela sensivel ao toque,
pressione === selecione Sistema > Teclas de atalho.
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Usar o reldgio

+ Mantenha LIGHT pressionado para visualizar o menu de controles (Controles, pagina 50).

0 menu de controles fornece acesso rapido a fungdes usadas com frequéncia, como ativar o modo Nao
perturbe, salvar um local e desligar o relogio.

+ No visor do relégio, pressione UP ou DOWN para navegar pelo loop de mini Widgets (Informagdes répidas,
pagina 25).

+ No visor do reldgio, pressione START para iniciar uma atividade ou abrir um app (Atividades e aplicativos,
pagina 4).

- Mantenha == pressionado para personalizar o visor do reldgio (Personalizar o visor do relégio, pagina 25),
ajustar as configuragdes (ConfiguragGes do sistema, pagina 131), emparelhar sensores sem fio (Emparelhar
seus sensores sem fio, pagina 89) e muito mais.

Atividades e aplicativos

O seu relégio pode ser usado em ambientes internos, externos, atividades atléticas e de condicionamento
fisico. Ao iniciar uma atividade, o relégio exibe e registra os dados do sensor. Vocé pode criar atividades
personalizadas ou novas atividades com base em atividades padréo (Criando uma atividade personalizada,
pagina 24). Ao concluir suas atividades, vocé pode salva-las e compartilhd-las com a comunidade Garmin
Connect”.

Vocé também pode adicionar aplicativos e atividades do Connect IQ" ao seu reldgio usando o app Connect 1Q
(Recursos do Connect I1Q, pagina 110).

Para obter mais informacgdes sobre o rastreamento de atividades e a precisdo métrica do condicionamento
fisico, acesse garmin.com/ataccuracy.

Iniciar uma atividade

Quando vocé iniciar uma atividade, o GPS sera ligado automaticamente (se necessario).
1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione uma opgao:
Selecione uma atividade dos seus favoritos.
+ Selecione :8 e escolha uma atividade na ampla lista de atividades.

3 Se a atividade exigir uso dos sinais de GPS, dirija-se para uma area externa com uma visao desobstruida do
céu e espere o relégio estar pronto para uso.

0 reldgio ja estd pronto apos ele estabelecer a sua frequéncia cardiaca, adquirir os sinais de GPS (se
necessario) e conectar-se aos seus sensores sem fio (se necessario).

4 Pressione START para iniciar o temporizador da atividade.
0 relégio grava os dados de atividade apenas enquanto o temporizador estiver funcionando.

Dicas para gravagao de atividades
+ Carregue o relégio antes de iniciar uma atividade (Carregar o reldgio, pagina 134).

* Pressione o para gravar voltas, iniciar uma nova série ou postura ou avangar para a proxima etapa do
treino.

Vocé pode selecionar ) para descartar uma volta para determinadas atividades (Como desfazer a agdo de
pressionar o botdo de voltas?, pagina 139).

+ Pressione UP ou DOWN para visualizar outros visores de dados.

+ Deslize para cima ou para baixo para visualizar o visor de dados adicional (Ativar e desativar a tela sensivel
ao toque, pagina 3).

+ Durante uma atividade, pressione === e selecione Alterar esporte para trocar de atividade.
Quando sua atividade inclui dois ou mais esportes, ela é gravada como uma atividade multiesportiva.
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Parar uma atividade
1 Pressione STOP.
2 Selecione uma opgao:

« Pararetomar a atividade, selecione Retomar.

+ Para salvar a atividade e visualizar os detalhes, selecione Salvar, pressione START e escolha uma opgéo.
OBSERVAGAO: depois de salvar a atividade, vocé pode inserir dados de autoavaliacdo (Avaliar uma
atividade, pagina 5).

+ Para suspender a atividade e retoma-la mais tarde, selecione Continuar mais tarde.

« Para marcar uma volta, selecione Volta.

Vocé pode selecionar ) para descartar uma volta para determinadas atividades (Como desfazer a agédo
de pressionar o botdo de voltas?, pagina 139).

+ Para voltar até o ponto de partida da sua atividade pelo caminho percorrido, selecione De volta ao inicio >
TracBack.

OBSERVAGAO: esse recurso esté disponivel apenas para atividades que utilizam o GPS.

+ Para voltar até o ponto de partida da sua atividade pelo caminho mais direto, selecione De volta ao inicio
> Rota.

OBSERVAGAO: esse recurso esté disponivel apenas para atividades que utilizam o GPS.

+ Para medir a diferenca entre a sua frequéncia cardiaca no final da atividade e a sua frequéncia
cardiaca dois minutos mais tarde, selecione Frequéncia cardiaca de recuperagao e aguarde enquanto
o temporizador faz a contagem regressiva (Frequéncia cardiaca de recuperagao, pagina 45).

+ Para descartar a atividade, selecione Descartar.
OBSERVAGAO: depois de parar a atividade, o relégio a salva automaticamente apés 30 minutos.

Avaliar uma atividade
OBSERVAGAO: este recurso néo esta disponivel para todas as atividades.

Vocé pode personalizar a configuragédo de autoavaliagdo para determinadas atividades (Ativando a
autoavaliagdo, pagina 72).

1 Depois de concluir uma atividade, selecione Salvar (Parar uma atividade, pagina 5).

2 Selecione um nimero que corresponda a sua percepgao de esforgo.
OBSERVAGAO: vocé pode selecionar » para pular a autoavaliagao.

3 Selecione como vocé se sentiu durante a atividade.

Vocé pode visualizar avaliagdes no app Garmin Connect.

Atividades ao ar livre

0 dispositivo Forerunner vem pré-carregado com atividades ao ar livre, como corrida e ciclismo. O GPS fica
ligado para atividades ao ar livre. Vocé pode adicionar novas atividades com base nas atividades padrdo, como
caminhada e remo. Vocé também pode adicionar atividades personalizadas a seu dispositivo (Criando uma
atividade personalizada, pagina 24).
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Comecando uma corrida

A primeira atividade fisica registrada em seu reldgio pode ser uma corrida, pedalada ou qualquer atividade ao ar
livre. Pode ser necessario carregar o reldgio antes de iniciar a atividade (Carregar o relégio, pagina 134).

O relégio registra os dados de atividade apenas enquanto o temporizador estiver funcionando.
1 Pressione START e selecione uma atividade.

2 Vapara fora e espere enquanto o reldgio localiza os satélites.

3 Pressione START.

4 Comece a corrida.

TIMER

'08:20

DISTANCE PACE

12.37 | 5:30

OBSERVAGAO: durante uma atividade, vocé pode manter pressionado DOWN para abrir os controles de
musica (Controles de reprodugdo de musica, pagina 104).

5 Quando concluir a corrida, pressione STOP.
6 Selecione uma opgao:
Selecione Retomar para reiniciar o temporizador de atividades.

+ Selecione Salvar para salvar a corrida e reiniciar o temporizador de atividades. Selecione a corrida para
exibir um resumo.

1:08:20
8:56/mi

OBSERVAGAO: para obter mais opgdes de corrida, consulte Parar uma atividade, pagina 5.
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Fazer uma corrida em pista

Antes de comegar uma corrida em pista, certifique-se de que vocé esteja correndo em uma pista de 400 m em
formato padréo.

Vocé pode utilizar a atividade de corrida em pista para registrar seus dados de pista ao ar livre, incluindo a
distancia em metros e as divisdes das voltas.

1 Fique na pista ao ar livre.

No visor do relégio, pressione START.

Selecione Atletismo.

Aguarde enquanto o reldgio localiza satélites.

Se estiver correndo na raia 1, avance para a etapa 11.

Pressione E

Selecione as configuragbes da atividade.

Selecione Numero da pista.

9 Selecione um numero de raia.

10 Pressione BACK duas vezes voltar ao temporizador de atividade.
11 Pressione START.

12 Corra pela pista.

13 Apos concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.

O NG b WN

Dicas para gravar uma corrida em pista
+ Espere até que o reldgio adquira sinais de satélite antes de iniciar uma corrida.

+ Durante sua primeira corrida em uma pista desconhecida, corra quatro voltas para calibrar a distancia da
pista.

Vocé deve correr um pouco além do ponto de partida para concluir a volta.
+ Corra cada volta na mesma faixa.
OBSERVAGAO: a distancia padrdo do Auto Lap® é de 1.600 m ou quatro voltas ao redor da pista.

+ Se estiver correndo em uma faixa diferente da primeira faixa, defina o nimero da faixas nas configuragoes
da atividade.

Registrar uma atividade de ultramaratona

1 No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Ultramaratona.

Pressione START para iniciar o temporizador da atividade.

Comece a correr.

Pressione o para registrar uma volta e iniciar o temporizador de descanso.

DICA: vocé pode definir como a configuragao Descanso auto. registra parciais de descanso e voltas
(Configuragdes de descanso automatico para ultramaratonas, pagina 8).

Ao terminar o descanso, pressione O para retomar a corrida.
7 Pressione UP ou DOWN para visualizar paginas de dados adicionais (opcional).
8 Apos concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.

ga h~ WDN
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Configuragoes de descanso automatico para ultramaratonas

Vocé pode personalizar as opgdes para iniciar e interromper automaticamente o temporizador de descanso da
atividade Ultramaratona.

Estado: ativa automaticamente o registro de parciais de descanso.

Inicio do repouso: inicia automaticamente o temporizador de descanso quando vocé para de correr. A opgao
Somente manual permite iniciar o temporizador de descanso somente quando vocé pressionar o

Fim do repouso: define o ritmo necessario para terminar uma parcial de descanso.
Tempo minimo: define a quantidade de tempo antes de uma parcial de descanso comegar ou terminar.

Tecla de voltas: define o botdo & para registrar uma volta e iniciar o temporizador de descanso, apenas
iniciar o temporizador de descanso ou apenas registrar uma volta.

Treinamento de triatlo

Ao participar de um triatlo, use a atividade de triatlo para transicionar rapidamente para cada um dos
segmentos do esporte, marcar cada tempo e salvar a atividade.

1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Triatlo.
3 Pressione START para iniciar o temporizador da atividade.

OBSERVAGAO: Auto Sport Change é a configuracdo padrio para atividades multiesportivas (Configuragées
de Atividades e apps, pagina 120).

4 Se necessario, pressione & no inicio e no final de cada transi¢do (Como desfazer a acdo de pressionar o
botdo de voltas?, pagina 139).

O recurso de transi¢ao esta ativado por padrao, e o tempo de transigao é registrado separadamente do
tempo de atividade. O recurso de transigédo pode ser ativado ou desativado nas configuragdes da atividade
de triatlo. Se as transi¢des estiverem desativadas, pressione (e para alterar os esportes.

5 Apds concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.

Criando uma atividade multiesportes

1 No visor do reldgio, pressione START.

2 Selecione Adicionar > Multiesporte.

3 Selecione um tipo de atividade multiesportes ou insira um nome personalizado.
Nomes de atividades duplicadas incluem um nimero. Por exemplo, Triatlo(2).

4 Selecione duas ou mais atividades.

5 Selecione uma opgéo:

+ Selecione uma opgao para personalizar as configuragdes de uma atividade especifica. Por exemplo, vocé
pode selecionar se as transigdes devem ser incluidas.

+ Selecione Concluido para salvar e usar a atividade multiesportes.
6 Selecione Sim para adicionar a atividade a sua lista de favoritos.

Treino com eBike

Antes de utilizar uma eBike compativel, como um sistema eBike Shimano®, vocé deve emparelha-la com seu
dispositivo Forerunner (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 89).
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Visualizar as corridas de esqui

O relégio grava os detalhes de cada corrida de esqui de descida ou de snowboard usando o recurso de
corrida automatica. Este recurso é ativado por padrao para esqui e snowboard de descida. Ele registra
automaticamente novas pistas de esqui quando vocé comeca a descer a colina.

1 Inicie uma atividade de esqui ou snowboard.
2 Mantenha pressionado E

3 Selecione Exibir corridas.
4

Pressione UP e DOWN para visualizar os detalhes de sua ultima corrida, da corrida atual e do total de
corridas.

As telas de corrida incluem tempo, distancia percorrida, velocidade maxima, velocidade média e descida
total.

Registrar uma atividade de snowboard ou esqui off-piste

A atividade de snowboard ou esqui off-piste permite que vocé alterne entre os modos de pista em subida ou
descida, para que vocé possa controlar suas estatisticas com precisdo. Vocé pode personalizar a configuragdo
Rastreamento de modo para alternar automatica ou manualmente os modos de rastreamento (Configuragées
de Atividades e apps, pagina 120).

1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Esqui off-piste ou Snowboard off-piste.
3 Selecione uma opgao:
+ Se estiver iniciando sua atividade em uma subida, selecione Subindo.
+ Se estiver iniciando sua atividade descendo a pista, selecione Descendo.
4 Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.
5 Se necessario, pressione (ego ) para alternar entre os modos de pista em subida ou descida.
6 Apds concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.

Dados de poténcia de esqui cross-country

OBSERVAGAO: 0 acessoério da série HRM-Pro” deve ser emparelhado com o relégio Forerunner usando a
tecnologia ANT+".

Vocé pode usar seu relégio Forerunner compativel emparelhado com o acessoério da série HRM-Pro para
fornecer feedback em tempo real sobre sua performance de esqui cross-country. A poténcia é medida em
watts. Os fatores que afetam a poténcia incluem sua velocidade, mudancas de elevagao, vento e condicdes de
neve. Vocé pode usar a saida de poténcia para medir e melhorar seu desempenho no esqui.

OBSERVAGAO: os valores de poténcia de esqui sdo geralmente mais baixos do que os valores de poténcia de
ciclismo. Isso é normal e ocorre porque os seres humanos sdo menos eficientes ao esquiar do que ao pedalar.
E comum que os valores da poténcia de esqui sejam 30 a 40% mais baixos que os valores da poténcia de
ciclismo na mesma intensidade de treino.
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Gravar uma atividade de escalada boulder

Vocé pode registrar rotas durante uma atividade de escalada boulder. Uma rota € um caminho de escalada ao
longo de uma rocha ou pequena formagéao rochosa.

1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Bouldering.
3 Selecione um sistema de classificagao.

OBSERVAGAO: da préxima vez que voceé iniciar uma atividade de escalada de boulder, o relégio usara esse
sistema de classificagdo. Mantenha === pressionado, selecione as configuragdes da atividade e selecione
Sist. de classificagdo para alterar o sistema.

Selecione o nivel de dificuldade da rota.

Pressione START para iniciar o temporizador da rota.

Inicie sua primeira rota.

Pressione o para concluir a rota.

Selecione uma opgao:

« Para salvar uma rota bem-sucedida, selecione Concluido.

+ Para salvar uma rota malsucedida, selecione Tentada.

« Para excluir a rota, selecione Descartar.

9 Ao terminar o descanso, pressione o para iniciar sua préxima rota.

10 Repita esse processo para cada rota até que sua atividade esteja concluida.
11 Depois da Ultima rota, pressione STOP para parar o temporizador da rota.
12 Selecione Salvar.

00 N O g »

Natagao

AVISO

O dispositivo esta preparado para natagédo na superficie. A pratica de mergulho com o dispositivo pode
danificar o produto e anula a garantia.

OBSERVAGAO: o reldgio tem frequéncia cardiaca medida no pulso ativada para atividades de natac&o. O
relégio também é compativel com monitores de frequéncia cardiaca no térax, como os acessoérios da série
HRM-Pro (Frequéncia cardiaca no térax durante natagao, pagina 95). Se os dados da frequéncia cardiaca
medida no pulso e frequéncia cardiaca no térax estiverem disponiveis, seu relégio usa os dados da frequéncia
cardiaca do torax.

Nadar em aguas abertas

Vocé pode gravar dados de natagao, incluindo a distancia, o ritmo e a frequéncia de bragadas. Vocé

pode adicionar o visor de dados a atividade de natagdo em dguas abertas (Personalizando telas de dados,
pagina 122).

1 No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Alto mar.

Va para fora e espere enquanto o relégio localiza os satélites.

Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.

Comece a nadar.

Pressione UP ou DOWN para visualizar paginas de dados adicionais (opcional).

Apds concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.

Nooa b wWN
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Como iniciar natagao em piscina

1

2
3
4

6
7

No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Natagao em piscina.

Selecione o tamanho da piscina ou insira um tamanho personalizado.
Pressione START.

O dispositivo grava os dados de natagao apenas enquanto o temporizador de atividades estiver
funcionando.

Comece a nadar.

0 dispositivo grava automaticamente os intervalos de natagao e as distancias. O recurso Descanso auto.
esta ativado por padrdo (Descanso automatico e descanso manual da natagdo, pagina 12).

Pressione UP ou DOWN para visualizar paginas de dados adicionais (opcional).
ApOs concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.

Definindo o tamanho da piscina
0 tamanho da piscina tem que estar correto para exibir a distancia com precisao.

1

2
3
4

No visor do relégio, selecione START > Natacao em piscina.
Pressione E

Selecione Pool Swim Settings > Tamanho da piscina.

Selecione o tamanho da piscina ou insira um tamanho personalizado.

DICA: vocé pode selecionar Aviso para definir o tamanho da piscina sempre que iniciar uma atividade de
natagao.

Dicas para atividades de natagao

Pressione G para gravar um intervalo durante a natacdo em aguas abertas.
Antes de iniciar uma atividade de piscina, siga as instrugcdes na tela para selecionar o tamanho da piscina ou
digite um tamanho personalizado.

O relégio mede e registra a distancia de acordo com as extensdes concluidas da piscina. O tamanho da
piscina tem que estar correto para exibir a distancia com preciséo. Da proxima vez que voceé iniciar uma
atividade de natagd@o em piscina, o reldgio usara esse tamanho da piscina. Mantenha pressionado ==
selecione as configuragdes da atividade e selecione Tamanho da piscina para alterar o tamanho.

Para obter resultados precisos, nade a extensao inteira e use o mesmo tipo de bragada em toda a extensao.
Deixe o temporizador da atividade pausado enquanto estiver descansando.

Pressione G para gravar um descanso durante a nata¢do (Descanso automdtico e descanso manual da
natacdo, pagina 12).
O relégio registra automaticamente os intervalos de natacao e as distancias da natagao na piscina.

Para ajudar o reldgio a contar suas extensoes, pressione a parede com forga e deslize antes de comegar
suas bracadas.

Ao fazer um exercicio, pause o temporizador na atividade ou use o recurso de registro de exercicios
(Treinando com o registro de exercicios, pagina 13).
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Terminologia da natagao

Extensao: um curso na piscina.

Intervalo: uma ou mais extensdes consecutivas. Um novo intervalo é iniciado apés um periodo de descanso.
Bragada: uma bragada é contada sempre que o brago com o relégio conclui um ciclo.

Swolf: a pontuacao swolf é a soma do tempo para uma extensao de piscina mais o nimero de bragadas para
essa extensao. Por exemplo, 30 segundos mais 15 bragadas correspondem a uma pontuagao swolf de 45.
Em mar aberto, a pontuagao swolf é calculada sobre 25 metros. Swolf é uma medida da natagéao eficaz e,
como no golfe, quanto menor a pontuacgao, melhor.

Velocidade critica de natagao (VCN): sua VCN é a velocidade que teoricamente vocé pode manter
continuamente sem exaustdo. Vocé pode usar sua VCN para orientar seu ritmo de treinamento e monitorar
sua melhoria.

Tipos de bragadas

A identificagé@o do tipo de bragada esta disponivel apenas para natagao em piscina. O tipo de bracada é
identificado no fim de uma extensao. Os tipos de bragadas aparecem no seu histérico de natagédo e na
sua conta Garmin Connect. Vocé também pode selecionar o tipo de bragada como um campo de dados
personalizado (Personalizando telas de dados, pagina 122).

Crawl Nado livre
Voltar Nado de costas
Peito Nado de peito

Borboleta Nado borboleta
Misto Mais de um tipo de nado em um intervalo

Exercicio | Usado com o registro de nado crawl (Treinando com o registro de exercicios, pagina 13)

Descanso automatico e descanso manual da natagao

O recurso de descanso automatico esta disponivel apenas para natagao em piscina. O relégio detecta
automaticamente quando vocé esta descansando, e a tela de descanso é exibida. Se vocé repousar por mais
de 15 segundos, o relégio criara automaticamente um intervalo de descanso. Quando voltar a nadar, o reldgio
iniciara automaticamente um novo intervalo de natagéo.

DICA: para obter melhores resultados usando o recurso de descanso automatico, minimize seus movimentos
de brago enquanto estiver em repouso.

Para usar o descanso manual, vocé pode desativar o recurso de descanso automatico nas opgdes da atividade
(Configuragées de Atividades e apps, pagina 120). Durante uma atividade de natagdo em piscina ou mar aberto,
vocé pode marcar manualmente um intervalo de descanso pressionando CD. 0s dados de natacao nao sao
registrados durante o intervalo de descanso.

DICA: utilize o descanso manual se fizer pausas curtas ou se pretender fazer um intervalo de natagdo muito
preciso.
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Treinando com o registro de exercicios

O recurso de registro de exercicios esta disponivel apenas para natagao em piscina. Vocé pode usa-lo para
registrar manualmente o salto inicial, o nado lateral, ou qualquer tipo de nado que nao seja uma das quatro
principais modalidades.

1 Durante a atividade de natagcdo em piscina, pressione UP ou DOWN para visualizar a tela de registro de
exercicios.

2 Pressione §D para iniciar o temporizador de exercicios.
3 Depois de concluir um intervalo de exercicios, pressione (e}

0 temporizador do exercicio para, mas o timer da atividade continua registrando toda a sessao da natacao.

4 Selecione uma distancia para o exercicio concluido.

0 aumento da distancia é baseado no tamanho de piscina selecionado para o perfil da atividade.
5 Selecione uma opgao:

+ Para iniciar outro intervalo de exercicios, pressione O

+ Parainiciar um intervalo de natagao, pressione UP ou DOWN para retornar as telas de treinamento de
natacgéo.

Atividades em ambientes fechados

O relégio pode ser usado para treino em ambientes fechados, como corrida em pistas cobertas ou em
bicicletas ergométricas e em rolos de treinamento. O GPS permanece desligado durante atividades em
ambientes fechados (ConfiguracGes de Atividades e apps, pagina 120).

Ao correr ou caminhar com o GPS desativado, a velocidade e a distancia sao calculadas usando o acelerémetro

do relogio. O acelerébmetro apresenta calibragao automatica. A precisdo dos dados de velocidade e distancia
melhora apds algumas corridas ou caminhadas ao ar livre utilizando o GPS.

DICA: segurar os corrimaos da esteira reduz a precisao.

Ao fazer ciclismo com o GPS desativado, os dados de velocidade e distancia ndo ficam disponiveis a menos
que vocé tenha um sensor opcional que envie os dados de velocidade e distancia para o relégio, como um
sensor de velocidade ou cadéncia.

Comegar uma corrida virtual

Vocé pode emparelhar seu relégio com um app de terceiros compativel para transmitir dados de ritmo,
frequéncia cardiaca ou cadéncia.

1 No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Corrida virtual.

Em seu tablet, laptop ou smartphone, abra o app Zwift" ou outro app de treinamento virtual.
Siga as instrugdes na tela para iniciar uma atividade de corrida e emparelhar os dispositivos.
Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.

Apds concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.

QUG WD
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Calibrando a distancia na esteira

Para registrar as distancias mais precisas para as corridas de sua esteira, vocé pode calibrar a distancia da
esteira depois que vocé correr pelo menos 2,4 km (1,5 milha) na esteira. Se vocé usar esteiras diferentes, vocé
pode calibrar manualmente a distancia em cada esteira ou apos cada corrida.

1 Inicie uma atividade na esteira (Iniciar uma atividade, pagina 4).
2 Corra na esteira até que seu reldgio registre pelo menos 2,4 km (1,5 milha).
3 Ao terminar a atividade, pressione STOP para parar o temporizador da atividade.
4 Selecione uma opgao:
+ Para calibrar a distancia na esteira pela primeira vez, selecione Salvar.
O dispositivo solicita que vocé execute a calibragao de esteira.
+ Para calibrar manualmente a distancia na esteira apds a primeira calibragao, selecione Calibrar e salvar >
Sim.
5 Verifique o visor da esteira para ter a distancia percorrida e insira essa distancia no seu relégio.

Health Snapshot”

O recurso Health Snapshot é uma atividade em seu reldgio que registra vdrias métricas importantes de satde
enquanto vocé fica parado por dois minutos. Ele fornece uma visdo geral do seu estado cardiovascular. O
reldgio registra métricas como frequéncia cardiaca média, nivel de estresse e frequéncia respiratéria. Vocé
pode adicionar a atividade Health Snapshot a lista de suas atividades favoritas (Adi¢do ou remocdo de uma
atividade favorita, pagina 23).

Registrar uma atividade de treinamento de forga

Vocé pode registrar séries durante uma atividade de treinamento de forga. Uma série sdo repetigdes (reps)
de um Unico movimento. Vocé pode criar e encontrar mais treinos de forga na sua conta Garmin Connect e
envia-los para o seu relégio.

1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Forcga.

A primeira vez que vocé registrar uma atividade de treino de forga, devera selecionar em qual pulso o seu
relégio esta.

3 Selecione um treino.

OBSERVAGAO: se nio tiver nenhum treino de forga baixado no seu relégio, vocé pode selecionar Livre >
STARTe ir para 0 passo 6.

4 Pressione DOWN para visualizar uma lista de passos de treino (opcional).

DICA: durante a exibicado das etapas do treino, vocé pode pressionar START para exibir uma animagéao do
exercicio selecionado, se disponivel.

5 Pressione START > Realizar treino > START > Iniciar treino para iniciar o temporizador.

6 Inicie sua primeira série.
0 dispositivo contabiliza suas repeticdes. Sua contagem de rep aparece ao completar ao menos quatro
repeticoes.
DICA: o dispositivo pode contar apenas repeti¢des de um unico movimento para cada série. Quando vocé
desejar alterar os movimentos, vocé deve concluir a série e iniciar uma nova.

7 Pressione @D para concluir a série.

O relégio exibe o total de repeticOes para a série. Depois de varios segundos, o temporizador de repouso é
exibido.

8 Se necessario, edite a série, o nimero de repeticdes e o peso usado para a série.

9 Ao terminar o repouso, pressione o para comegar sua proxima série.

10 Repita o procedimento para cada série de treinamento de forga até que a sua atividade esteja concluida.
11 Depois da ultima série, pressione STOP para parar o temporizador da série.

12 Selecione Parar treino > Salvar.

14 Atividades e aplicativos



Dicas para registrar atividades de treinamento de forga
+ Nao olhe para o relogio ao realizar as repeti¢oes.
Vocé deve interagir com o reldgio no inicio e no término de cada série e durante os repousos.
+ Foque em sua forma ao realizar as reps.
+ Realize exercicios de peso corporal ou peso livre.
+ Realize reps com uma variedade de movimentos ampla e consistente.
Cada repeticao é contabilizada quando o brago que esta com o reldgio retorna a posicao inicial.
OBSERVAGAO: exercicios de perna podem no ser contabilizados.
+ Ative a deteccdo de configuragdo automatica para iniciar e parar seus conjuntos.
+ Salve e envie sua atividade de treinamento de forga em sua Garmin Connect conta.
Utilize as ferramentas em sua Garmin Connect conta para visualizar e editar detalhes da atividade.

Registrar uma atividade de HIIT

Vocé pode usar temporizadores especializados para registrar uma atividade de treino intervalado de alta
intensidade (HIIT).

1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione HIIT.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Livre para registrar uma atividade de HIIT aberta e ndo estruturada.
- Selecione Temporizadores de HIIT (Temporizadores de HIIT, pagina 15).
+ Selecione Treinos para acompanhar um treino salvo.
4 Se necessario, siga as instrugdes na tela.
5 Selecione START para iniciar sua primeira série.
0 dispositivo exibe um temporizador de contagem regressiva e sua frequéncia cardiaca atual.

6 Se necessario, selecione & para avangar manualmente para a proxima série ou para fazer um descanso.

7 Apés concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.

Temporizadores de HIIT

Vocé pode usar temporizadores especializados para registrar uma atividade de treino intervalado de alta
intensidade (HIIT).

AMRAP: o temporizador AMRAP registra o maximo possivel de séries durante um periodo definido.
EMOM: o temporizador EMOM registra um nimero definido de movimentos por minuto.

Tabata: o temporizador Tabata alterna entre intervalos de 20 segundos de esforgo maximo e 10 segundos de
descanso.

Personalizado: vocé pode definir o tempo de exercicio, o tempo de descanso, o nimero de exercicios e o
numero de séries.

Atividades e aplicativos

15



Registro de uma atividade de meditagao

Vocé pode usar uma sessao guiada ou criar sua propria atividade de meditagéo.

1 No visor do reldgio, pressione START.

2 Selecione Meditagao.

3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Livre para registrar uma atividade de meditagéo aberta e nao estruturada.
+ Selecione Sessdo para seguir uma sessao guiada com audio.
+ Selecione Personalizado para criar uma sessao personalizada com audio.

4 Se necessario, pressione BACK ou siga as instrugdes na tela.

5 Conecte seus fones de ouvido para ouvir o dudio da meditagédo (Conectar fones de ouvido Bluetooth,
pagina 103).
OBSERVAGAO: as notificagdes s&o desativadas durante a atividade de meditagéo.

6 Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.
O reldgio apresenta um temporizador de contagem decrescente ou uma intengao.

7 Apo6s concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.

Registro de uma atividade de respiracao
1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Respiragao.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Coeréncia para atingir um estado de alerta calmo.
+ Selecione Relaxe e concentre-se para relaxar o corpo e focar a mente.

+ Selecione Relaxe e concentre-se (curto) para relaxar o corpo e focar a mente em um periodo de tempo
mais curto.

+ Selecione Tranquilidade para diminuir seu nivel de estresse e se preparar para dormir.
Se necessario, selecione Realizar treino.

Pressione START para iniciar a atividade.

Siga as instrugdes na tela enquanto o reldgio o guia através dos exercicios de respiragao.
Pressione BACK para avancgar para a proxima etapa na fase de respiragéo.

Ap06s concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.

Sua frequéncia respiratéria média e frequéncia cardiaca média sdo exibidas.

9 Pressionar START.

10 Selecione Todas as estatisticas.

00 N o g »

Sua frequéncia cardiaca média, frequéncia cardiaca maxima, frequéncia respiratéria média e alteragdo de
estresse sdo exibidas.
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Usando um rolo de treinamento em ambiente fechado

Para poder usar um rolo de treinamento em ambiente fechado compativel, vocé deve emparelhar o acessoério
com o relégio usando a tecnologia ANT+ (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 89).

E possivel usar o relégio com um rolo de treinamento para simular a resisténcia ao seguir um percurso,
uma pedalada ou um treino. Ao usar um rolo de treinamento em ambiente fechado, o GPS sera desativado
automaticamente.

1 No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Bicicleta em ambiente interno.

Mantenha pressionado 1

Selecione Opgodes de rolo de treino inteligente.

Selecione uma opgao:

+ Selecione Treino livre para comegar um percurso.

+ Selecione Acompanhar treino para seguir um treino salvo (Treinos, pagina 60).

- Selecione Seguir percurso para seguir um percurso salvo (Percursos, pagina 80).
+ Selecione Definir poténcia para definir o valor de poténcia desejado.

+ Selecione Definir grau para definir o valor do grau simulado.

+ Selecione Definir resisténcia para definir a forga de resisténcia aplicada pelo rolo de treinamento.
6 Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.

0 rolo de treinamento aumentara ou diminuird a resisténcia com base nas informagdes de elevagdo do
percurso ou do trajeto.
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Registrar uma atividade de escalada indoor

Vocé pode registrar rotas durante uma atividade de escalada indoor. Uma rota é uma trilha de escalada ao
longo de uma parede de pedra em ambiente fechado.

1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Escalada no interior.

Quando vocé iniciar uma atividade pela primeira vez, podera ativar as estatisticas de rota.
3 Selecione um sistema de classificagao.

OBSERVAGAO: da proxima vez que voceé iniciar uma atividade de escalada indoor, o reldgio usara essas
configuragdes de atividade.

Selecione o nivel de dificuldade da rota.
Pressione START.
Inicie sua primeira rota.
Ao concluir o percurso, desga até o solo.
0 temporizador de descanso comecga automaticamente quando vocé esta no solo.
OBSERVAGAO: se necessério, vocé pode pressionar o (g ) para concluir o rota.
8 Selecione uma opgao:
+ Para salvar uma rota bem-sucedida, selecione Concluido.
+ Para salvar uma rota malsucedida, selecione Tentada.
+ Para excluir a rota, selecione Descartar.
9 Insira o numero de quedas na rota.
10 Ao terminar o descanso, pressione o O e inicie sua proxima rota.
11 Repita esse processo para cada rota até que sua atividade esteja concluida.
12 Apds concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.
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Golfe
Jogar golfe

Antes de jogar golfe, vocé deve carregar o dispositivo (Carregar o relégio, pagina 134).
1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Golfe.

O dispositivo localiza satélites, calcula sua localizagao e seleciona um percurso se houver apenas um
percurso préximo.

Se a lista de percursos for exibida, selecione um.

Selecione \/ para manter a pontuagao.

Selecionar ponto de partida.

Selecione UP ou DOWN para navegar pelos buracos.

0 dispositivo faz as transigdes automaticamente quando vocé passar para o buraco seguinte.
DICA: pressione START para abrir o menu de golfe (Menu de golfe, pagina 19).

7 Ao concluir sua atividade, selecione START > Finalizar rodada > Finalizar rodada.

(=03 I 73}

Informacgoes do buraco

O relégio calcula a distancia até a parte dianteira e traseira do green, e até a localizagao do pino selecionado
(Movendo a bandeira, pagina 19).

Numero do buraco atual

Distancia até a parte de tras do green

Distancia até a localizagao do pino selecionada
Distancia até a frente do green

Par do buraco

CNONONORONS,

Mapa do green
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Menu de golfe
Durante uma partida, vocé pode pressionar START para ver recursos adicionais no menu de golfe.
Finalizar rodada: finaliza a partida atual.

Pausar rodada: pausa a partida atual. Vocé pode retomar a partida a qualquer momento iniciando uma
atividade Golfe.

Mover bandeira: permite mover a localizagao do pino para obter uma medic¢ao de distancia mais precisa
(Movendo a bandeira, pagina 19).

Armadilhas: mostra os bunkers e as areas de perigo para o buraco atual.

Medir tacadas: mostra a distancia da ultima tacada registrada com o recurso Garmin AutoShot” (Ver
tacadas medidas, pagina 20). Vocé também pode registrar uma tacada manualmente (Medir uma tacada
manualmente, pagina 21).

Layups: mostra as opgdes de layup e distancia para o buraco atual (somente buracos par 4 e par 5).
Tabela de classificagao: abre a tabela de classificagéo da partida (Pontuando, pagina 21).

0Odometro: mostra o tempo, a distancia e os passos registrados. O odémetro € iniciado e interrompido
automaticamente quando vocé inicia ou finaliza uma rodada. Vocé pode redefinir o odémetro durante uma
partida.

PinPointer: o recurso PinPointer é uma bussola que aponta para a localizagdo do pino quando néo for possivel
ver o green. Esse recurso pode ajudar a alinhar uma tacada mesmo quando vocé estiver em uma area
florestal ou um obstdculo de areia profundo.

OBSERVAGAO: ndo use o recurso PinPointer enquanto estiver em um carrinho de golfe. A interferéncia do
carrinho de golfe pode afetar a precisdo da bussola.

Estatisticas do taco: mostra as estatisticas para cada taco de golfe, como informagdes de distancia e precisao.
Aparece quando vocé emparelha os sensores Approach® CT10 ou ativa as configuragées de Prompt de taco.

Movendo a bandeira

Vocé pode visualizar o campo e alterar a localizagédo do pino.
1 Na tela de informacgao do buraco, pressione o START.

2 Selecione Mover bandeira.

3 Pressione UP ou DOWN para mover a posig¢édo do pino.

4 Pressione o START.

As distancias na tela de informagdes do buraco séo atualizadas para mostrar a nova localizagao do pino. A
localizagdo do pino foi salva somente para a rodada atual.
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Visualizando obstaculos

Voceé pode visualizar as distancias de obstaculos ao longo das jogadas para buracos de par 4 e 5. Os
obstaculos que afetam a selegdo da jogada sdo exibidos individualmente ou em grupos para ajudar a
determinar a distancia de layup ou carry.

1 Na tela de informacao do buraco, pressione o START.
2 Selecione Armadilhas.

As distancias até a parte dianteira @) e traseira (2) do obstaculo mais préximo aparecem na tela.
+ O tipo de obstaculo @ esta listado na parte superior da tela.

O green é representado como um meio circulo @) na parte superior da tela. A linha abaixo do campo
representa o centro do campo aberto.

+ Os obstaculos @ sdo indicados por uma letra que significa a ordem dos mesmos no buraco e sé@o
mostrados abaixo do green em locais aproximados em relagédo ao fairway.

3 Pressione UP ou DOWN para visualizar outros obstaculos para o buraco atual.

Ver tacadas medidas
Antes que o dispositivo detecte automaticamente e mega as tacadas, vocé deve ativar a pontuagao.

Seu dispositivo tem uma detecgdo automatica e registro de tacadas. Sempre que vocé da uma tacada ao longo
do campo aberto, o dispositivo registra as distancias para que vocé possa vé-las mais tarde.

DICA: a detecgao automatica de tacadas funciona melhor quando vocé utiliza o dispositivo no pulso principal e
tem um bom contato com a bola. Putts ndo sdo detectados.

1 Enquanto joga golfe, pressione START.
2 Selecione Medir tacadas.
A distancia de sua ultima tacada aparece.

OBSERVAGAO: a distancia é automaticamente redefinida quando vocé acerta a bola novamente, usa o putt
no green ou se direciona ao préximo buraco.

3 Pressione DOWN.
4 Selecione Tacadas anteriores para visualizar todas as distancias de tacadas registradas.
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Medir uma tacada manualmente

Vocé pode adicionar manualmente uma tacada se o relégio ndo a detectar. Vocé deve adicionar a tacada a
partir do local da tacada perdida.

Dé uma tacada e observe onde a bola caira.

Na tela de informacgdes do buraco, pressione START.
Selecione Medir tacadas.

Pressione DOWN.

Selecione Adicionar tacada > \/

Se necessario, insira o taco usado na tacada.
Caminhe ou dirija-se até a bola.

Na proxima tacada, o reldgio registrara automaticamente a distancia da ultima tacada. Se necessario, vocé
pode adicionar outra tacada manualmente.
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Visualizando distancias de layup e dogleg

Vocé pode visualizar uma lista de distancias de layup e dogleg para buracos de par 4 e 5. As metas
personalizadas também aparecem nesta lista.

1 Na tela de informacgéo do buraco, pressione o START.

2 Selecione Layups.
Cada layup e a distancia até vocé chegar a cada layup é exibida na tela.
OBSERVAGAO: as distancias s&o removidos da lista conforme vocé passa por elas.

Sensores de taco

Seu reldgio é compativel com os sensores de taco de golfe Approach CT10. Vocé pode usar sensores de tacos

emparelhados para monitorar automaticamente suas tacadas de golfe, incluindo localizagao, distancia e tipo

de taco. Consulte o manual do proprietario dos sensores de taco para obter mais informagdes (garmin.com
/manuals/ApproachCT10).

Pontuando
1 Na tela de informacéo do buraco, pressione o START.
2 Selecione um Tabela de classificagao.
O cartao de pontuacgéao é exibido quando vocé esta no green.
3 Pressione UP ou DOWN para navegar pelos buracos.
4 Pressione o START para selecionar um buraco.
5 Pressione UP ou DOWN para ajustar a pontuacao.
Sua pontuacéo total foi atualizada.

Atualizando uma pontuagao

1 Na tela de informacgéo do buraco, pressione o START.

Selecione um Tabela de classificagao.

Pressione UP ou DOWN para navegar pelos buracos.

Pressione o START para selecionar um buraco.

Pressione UP ou DOWN para alterar a pontuagao referente aquele buraco.
Sua pontuagéo total foi atualizada.

a b~ WDN
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Definindo o método de pontuagao

E possivel alterar o método de pontuac&o no dispositivo.
1 Atela deinformacgdes do buraco, pressione E

2 Selecione as configuragdes da atividade.

3 Selecione um Método de pontuagao.

4 Selecione um método de pontuacgao.

Sobre a pontuagao do Stableford

Quando vocé seleciona o método de pontuagdo do Stableford (Definindo o método de pontuagédo, pagina 22),
os pontos sdo dados com base no nimero de tacadas necessdrias com relagdo ao par. Ao fim de uma rodada,
a pontuagao mais alta ganha. O dispositivo atribui pontos conforme especificado pela United States Golf
Association.

A pontuagéo para o jogo Stableford mostra pontos ao invés dos cursos.

Pontos Tacadas necessarias com relagao ao par

0 2 ou mais acima
1 1 acima

2 Par

3 1 abaixo

4 2 abaixo

5 3 abaixo

Configurar seu handicap
1 Atela de informagdes do buraco, pressione E
2 Selecione as configuragdes da atividade.
3 Selecione Pontuagao de handicap.
4 Selecione uma opgéao de pontuagao de handicap:
+ Parainserir o numero de tacadas a serem subtraidas da pontuagéo total, selecione Handicap local.

+ Parainserir o indice de handicap do jogador e a classificagao de inclinagédo do curso usada para calcular
o handicap do curso, selecione Indice/Slope.

5 Defina seu handicap.

Ativando o rastreamento de estatisticas

O recurso Monit. de estatist. oferece rastreamento de estatisticas detalhadas durante o jogo de golfe.
1 Atela de informagdes do buraco, pressione —

2 Selecione as configuragdes da atividade.

3 Selecione Monit. de estatist..
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Gravagao de estatisticas

Antes de poder gravar as estatisticas, vocé deve ativar o monitoramento de estatisticas (Ativando o
rastreamento de estatisticas, pagina 22).

1 Na tabela de classificagéo, selecione um buraco.
2 Insira o numero total de tacadas feitas, incluindo as tacadas suaves, e pressione START.
3 Defina o nimero de putts feitos e pressione START.

OBSERVAGAO: o nimero de tacadas suaves necessarias é usado apenas para o rastreamento de
estatisticas e ndo aumenta sua pontuacgao.

4 Se necessario, selecione uma opgao:
OBSERVAGAO: se vocé estiver em um buraco de par 3, as informagdes do fairway néo serdo exibidas.
Se a sua bola atingir o fairway, selecione Em Fairway.
+ Se sua bola perdeu o fairway, selecione Perdeu a direita ou Perdeu a esquer..
5 Se necessario, insira o nimero de tacadas de penalidade.

Usando o Odometro de Golfe

Vocé pode usar o odémetro para registrar o tempo, a distancia e os passos percorridos. O odémetro € iniciado
e interrompido automaticamente quando vocé inicia ou finaliza uma rodada.

1 Na tela de informagdes do buraco, pressione START.
2 Selecione Odometro.
3 Se necessario, selecione Redefinir para zerar o odémetro.

Visualizando a diregao até o pino

O recurso PinPointer é uma bussola que fornece assisténcia de direcionamento quando néo for possivel ver o
green. Esse recurso pode ajudar a alinhar uma tacada mesmo quando vocé estiver em uma area florestal ou
um obstdaculo de areia profundo.

OBSERVAGAO: n3o use o recurso PinPointer enquanto estiver em um carrinho de golfe. A interferéncia do
carrinho de golfe pode afetar a precisao da bussola.

1 Na tela de informacéo do buraco, pressione o START.
2 Selecione PinPointer.
A seta aponta para o local do pino.

Personalizar atividades e aplicativos

Vocé pode personalizar a lista de atividades e aplicativos, visores de dados, campos de dados e outras
configuragdes.

Adigao ou remocao de uma atividade favorita

A lista das suas atividades favoritas é exibida ao pressionar START no visor do relégio e fornece acesso rapido
as atividades que vocé mais utiliza. Vocé pode adicionar ou remover atividades a qualquer momento.

1 Mantenha pressionado _—
2 Selecione Atividades e aplicativos.
As suas atividades favoritas aparecem no topo da lista.
3 Selecione uma opgao:
Para adicionar uma atividade favorita, selecione a atividade e escolha Definir como favorito.
« Para remover uma atividade favorita, selecione a atividade e escolha Remover dos favoritos.
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Alterar a ordem de uma atividade na lista de aplicativos

1

ga h WDN

Pressione E

Selecione Atividades e aplicativos.

Selecione uma atividade.

Selecione Reordenar.

Pressione UP ou DOWN para ajustar a posi¢ao da atividade na lista de aplicativos.

Criando uma atividade personalizada

1
2
3

No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Adicionar.

Selecione uma opcao:

+ Selecione Copiar atividade para criar uma atividade personalizada a partir de suas atividades salvas.
+ Selecione Outros > Outros para criar uma nova atividade personalizada.

Se necessario, selecione um tipo de atividade.

Selecione um nome ou insira um nome personalizado.

Nomes de atividade em duplicidade incluem um nimero, por exemplo, Bicicleta(2).

Selecione uma opcao:

+ Selecione uma opgao para personalizar as configuragdes de uma atividade especifica. Por exemplo, vocé
pode personalizar as telas de dados ou os recursos automaticos.

+ Selecione Concluido para salvar e usar a atividade personalizada.
Selecione Sim para adicionar a atividade a sua lista de favoritos.

Aparéncia

Vocé pode personalizar a aparéncia do visor do reldgio e os recursos de acesso rapido no loop de mini Widgets
e no menu de controles.

Configuragoes da interface do relégio

Vocé pode personalizar a aparéncia da interface do relogio selecionando layout, cores e dados adicionais. Além
disso, é possivel fazer download personalizado de interfaces na loja do Connect IQ.
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Personalizar o visor do relégio

Antes de poder ativar uma interface do relédgio Connect IQ, é necessario instalar uma interface do reldgio na loja
Connect IQ (Recursos do Connect IQ, pagina 110).

Vocé pode personalizar as informagdes e a aparéncia da interface do relogio ou ativar uma interface do relogio
Connect IQ instalada.

1

ga h WDN

N o

8

No visor do reldgio, mantenha pressionado ]

Selecione Visor do relégio.

Pressione UP ou DOWN para visualizar as opgoes do visor do reldgio.

Selecione Adicionar novo para navegar através de telas do relégio adicionais pré-carregadas.

Selecione START > Aplicar para ativar uma interface de relégio pré-carregada ou uma interface de relégio
Connect IQ instalada.

Se estiver usando uma interface de reldgio pré-carregada, selecione START > Personalizar.
Selecione uma opgao:

+ Para alterar o estilo dos nimeros para a interface do relégio analdgica, selecione Seletor.

+ Para alterar o estilo das maos para a interface do reldgio analdgica, selecione Ponteiros.

+ Para alterar o estilo dos nimeros da tela do reldgio digital, selecione Layout.

+ Para alterar o estilo dos segundos da tela do relogio digital, selecione Segundos.

+ Para mudar os dados exibidos no visor do reldgio, selecione Dados.

+ Para adicionar ou alterar uma cor de destaque para a tela do reldgio, selecione Cor destacada.
+ Para salvar as alteragdes, selecione Concluido.

Para salvar as alteragdes, selecione Aplicar.

Informacgodes rapidas

0O relégio vem com mini Widgets que fornecem informagdes rapidas (Visualizar o loop de informagées rapidas,
pdgina 28). Alguns mini Widgets exigem conex&o Bluetooth® com um smartphone compativel.

Algumas informagdes rapidas ndo estéo visiveis por padrao. Vocé pode adiciona-los manualmente a lista de
mini widgets (Personalizar o loop de mini Widgets, pagina 29). Alguns mini widgets sdo um agrupamento de
métricas relacionadas, como as de saude ou desempenho em atividades.

DICA: vocé também pode baixar mini widgets da loja Connect 1Q Store (Recursos do Connect IQ, pagina 110).

Aparéncia
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ABC Exibe informagbes combinadas de altimetro, bardmetro e buissola.
Fusos horarios Apresenta a hora atual do dia em fusos horarios adicionais (Adicionar fusos hordrios
alternativos alternativos, pagina 119).

Em altitudes acima de 800 m (2625 pés), exibe graficos que mostram os valores corri-

AT D 62 gidos pela altitude para a leitura média do oximetro de pulso, frequéncia respiratéria e

altitude N . - .
frequéncia cardiaca em repouso nos ultimos sete dias.
Altimetro Exibe sua elevagao aproximada com base nas alteragdes de pressao.
Barémetro Exibe os dados de pressdo ambiental com base na elevagao.
Bodv Batterv" Com uso didrio, exibe o seu nivel de Body Battery atual e um grafico do seu nivel nas
y y Gltimas horas (Body Battery, pagina 29).
Calendario Exibe reunides futuras salvas no calendario do seu smartphone.
Calorias Exibe suas informagdes de calorias para o dia atual.

Permite tirar uma foto e gravar um clipe de video manualmente quando estiver empa-
relhado com uma camera com lanterna frontal ou traseira Varia” compativel (Usar os
controles da camera Varia, pagina 96).

Controles da
camera

Bussola Exibe uma bussola eletronica.

Habilidade ciclis-  Exibe o seu tipo de corredor, resisténcia aerébica, capacidade aerébica e anaerdbica
tica (Visualizar habilidade ciclistica, pagina 49).

Exibe uma pontuagéo, um grafico e uma mensagem curta que descreve sua resis-
téncia geral com base em todas as atividades registradas (Pontuacdo em resisténcia,
pagina 48).

Pontuagao em
resisténcia

Andares subidos  Registra os andares subidos e o progresso em dire¢cao ao seu objetivo.

Exibe os treinos programados ao selecionar um plano de treino adaptativo Garmin do
Garmin® coach coach a em sua conta Garmin Connect. O plano se ajusta ao seu nivel atual de condicio-
namento, preferéncias de treino e agenda, e a data da corrida.

Golfe Exibe pontuagdes e estatisticas da sua Ultima partida de golfe.

Health Snapshot Exibe resumos de suas sessdes de Health Snapshot salvas (Health Snapshot”,

pagina 14).
Frequéncia Exibe sua frequéncia cardiaca atual em batimentos por minuto (bpm) e um gréfico da
cardiaca sua frequéncia cardiaca média em repouso (RHR).

Exibe uma pontuagao, um grafico, as métricas de contribuicdo e uma mensagem curta

Pontuacao em . : o
¢ que descreve seu desempenho em subida de colina com base em suas atividades de

subida corrida registradas (Pontuagdo em subida, pagina 48).
o Exibe seu histérico de atividades e um gréfico de suas atividades gravadas (Utilizar
Historico o (-
histérico, pagina 73).
Status de VEC Exibe sua média de sete dias da variabilidade da frequéncia cardiaca durante a noite

(Status da variabilidade da frequéncia cardiaca, pagina 37).

Minutos de intensi- Monitora o tempo gasto participando de atividades moderadas a vigorosas, sua meta
dade semanal de minutos de intensidade e o seu progresso em diregdo a sua meta.
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Controles inReach®

Jet Lag Adviser

Ultima atividade

Ultimo percurso
Ultima corrida
Ultima natagéo

Messenger

Musica

Cochilos

Notificacdes

Corrida principal

Oximetro de pulso
Calendario de

corrida

Recuperagao

Respiracao

Treinador do sono

Sleep Score

Degraus

Estresse

Nascer e Por-do-
-sol

Temperatura

Permite enviar mensagens no dispositivo inReach emparelhado (Usando o inReach
remoto, pagina 97).

Exibe seu reldgio interno durante a viagem e fornece orientagcdes para ajuda-lo a se
aclimatizar ao fuso horério de seu destino (Como usar o Jet Lag Adviser, pagina 32).

Exibe um breve resumo da ultima atividade registrada.

Exibe um breve resumo da sua Ultima atividade gravada e do historico do esporte especi-
ficado.

Apresenta as conversas do seu app Garmin Messenger” e permite responder a
mensagens a partir do seu relégio (App Garmin Messenger, pagina 111).

Oferece controles do reprodutor de musicas de seu smartphone ou de musicas no
reldgio.

Exibe o tempo total de cochilo e os ganhos do nivel da Body Battery. Vocé pode iniciar
o temporizador de cochilo e definir um alarme para acordar (Personalizar o modo sono,
pagina 59).

Exibe alertas de chamadas recebidas, mensagens de texto, atualizagdes de redes sociais
e muito mais com base nas configuragdes de notificacdo do telefone (Ativar notificacoes
via Bluetooth, pagina 105).

Exibe o evento de corrida que vocé designar como a corrida principal em seu calendario
Garmin Connect (Calendadrio de corrida e corrida principal, pagina 56).

Permite fazer uma leitura manual do oximetro de pulso (Obter leituras do oximetro de
pulso, pagina 79). Se vocé estiver muito ativo para o relégio determinar a leitura do
oximetro de pulso, as medigdes ndo serao registradas.

Exibe seus proximos eventos de corrida definidos em seu calendario Garmin Connect
(Calendario de corrida e corrida principal, pagina 56).

Exibe seu tempo de recuperacao. O tempo maximo é de quatro dias.

Sua frequéncia respiratéria atual em respiragdes por minuto e a média de sete dias. Vocé
pode fazer uma atividade de respiragao para ajudar a relaxar.

Fornece recomendagdes para sua necessidade de sono com base no histérico de sono e
atividade, status de VFC e cochilos.

Exibe o tempo total de sono, uma classificagdo do sono e informagdes sobre as fases do
sono da noite anterior. Vocé também pode visualizar quaisquer variagdes de respiragao
durante a noite (Monitoramento do sono, pagina 58).

Rastreia sua contagem de passos didria, objetivo de passos e dados para os dias ante-
riores.

Exibe seu nivel de estresse atual e um grafico de seu nivel de estresse. Vocé pode fazer
uma atividade de respiragao para ajudar a relaxar. Se vocé estiver muito ativo para o
relégio determinar seu nivel de estresse, as medi¢des de estresse nao serdo registradas.

Exibe os horarios do nascer do sol, por-do-sol e crepusculo civil.

Exibe os dados de temperatura do sensor de temperatura interno.

Aparéncia
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Exibe uma pontuagdo e uma mensagem curta que ajuda a determinar o quanto vocé esta

DIz pronto para o treinamento a cada dia (Disponibilidade, pagina 47).

Exibe o status de treino atual e carga de treinamento, que mostra a vocé como o treino

Status de treino afeta seu nivel de condicionamento e desempenho (Status de treino, pagina 41).

Fornece controles de cAmera quando um dispositivo VIRB estiver pareado com seu

Ceiireles VIR relégio Forerunner (Controle remoto da VIRB, pagina 97).

Exibe a temperatura atual e a previsao do tempo. Vocé também pode visualizar as

Clima s L . - o
condigdes climaticas atuais no mapa usando varias sobreposi¢des de mapa.

Exibe seu status atual de monitoramento de ciclo menstrual ou gravidez. Vocé pode

Saude feminina . ) . ; o,
visualizar e registrar seus sintomas diarios.

Visualizar o loop de informagoes rapidas

Os mini Widgets dao acesso rapido a dados de saude, informacgdes de atividade, sensores integrados e muito
mais. Ao emparelhar o reldgio, vocé pode visualizar dados do seu smartphone, como notificagdes, previsao do
tempo e eventos do calendario.

1 Pressione UP ou DOWN.
0 relégio navega pelo loop de informacgdes rapidas e exibe dados resumidos de cada mini Widget.

This Week 109
6:25 1:08:2¢

Training Status
Productive

HRYV Status
. ==

Balanced /

DICA: vocé também pode passar o dedo na tela para navegar pelas opgdes ou tocar em uma opgao para
seleciona-la.

2 Pressione START para visualizar mais informacgdes.
3 Selecione uma opgao:
Pressione DOWN para visualizar detalhes sobre uma informacgao rapida.
+ Pressione START para visualizar outras opg¢oes e fungdes de uma informacao rapida.
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Personalizar o loop de mini Widgets
1 Mantenha pressionado 1

2 Selecione Aparéncia > Mini Widgets.

3 Selecione uma opgao:

+ Para alterar o local do Mini Widget no loop, selecione um Mini Widget e pressione UP ou DOWN.

+ Para remover um Mini Widget no loop, selecione um Mini Widget e selecione .

+ Para adicionar um Mini Widget no loop, selecione Adicionar e, em seguida, selecione um Mini Widget.
DICA: vocé pode selecionar Criar pasta para criar pastas que contenham varios Mini Widgets (Criando
pastas de mini Widgets, pagina 29).

Criando pastas de mini Widgets

Vocé pode personalizar o loop de mini Widgets para criar pastas de mini Widgets relacionadas.
1 Mantenha pressionado 1

2 Selecione Aparéncia > Mini Widgets > Adicionar > Criar pasta.

3 Selecione os mini Widgets a serem incluidos na pasta e Concluido.

OBSERVAGAO: se os mini Widgets ja estiverem no loop de mini Widgets, vocé pode mové-los ou copié-los
para a pasta.

4 Selecione ou insira um nome para a pasta.
Selecione um icone para a pasta.
6 Se necessario, selecione uma opgao:
+ Para editar a pasta, role até a pasta no loop de mini Widgets e mantenha — pressionado.

« Para editar os mini Widgets na pasta, abra a pasta e selecione Editar (Personalizar o loop de mini Widgets,
pdgina 29).

a

Body Battery

O relogio analisa a variabilidade de sua frequéncia cardiaca, nivel de estresse, qualidade do sono e dados de
atividades para determinar o seu nivel geral de Body Battery. Como um medidor de gds em um carro, ele indica
a quantidade de energia de reserva disponivel. A taxa de nivel de Body Battery varia entre 5 e 100, em que de 5
a 25 é energia de baixa reserva, de 26 a 50 é energia de reserva média, de 51 a 75 é energia de alta reserva, e de
76 a 100 é energia de reserva muito alta.

Vocé pode sincronizar o relégio com a sua conta Garmin Connect para visualizar o nivel de Body Battery mais
atualizado, tendéncias de longo prazo e detalhes adicionais (Dicas para dados aprimorados de Body Battery,
pagina 30).
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Visualizar a informacgao rapida Body Battery

O Mini Widget de Body Battery exibe o seu nivel atual de Body Battery e um grafico do nivel de Body Battery
para as ultimas horas.

1 Pressione UP ou DOWN para visualizar o Mini Widget Body Battery.

OBSERVAGAO: vocé pode precisar adicionar o Mini Widget ao loop de Mini Widgets (Personalizar o loop de
mini Widgets, pagina 29).
2 Pressione START para exibir um grafico dos niveis de estresse e do Body Battery desde a meia-noite.

o4 Y
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Since Midnight

3 Pressione DOWN para visualizar um grafico mais detalhado de seus niveis de estresse e do Body Battery.
As barras azuis indicam os periodos de repouso.
+ As barras laranjas indicam os periodos de estresse.
As barras verdes indicam as atividades cronometradas.
+ As barras cinzas indicam os horarios de muita atividade para determinar o seu nivel de estresse.
4 Pressione DOWN para visualizar uma lista de fatores que impactam seu nivel do Body Battery.
DICA: selecione cada fator para visualizar mais detalhes.

Dicas para dados aprimorados de Body Battery
+ Para obter resultados mais precisos, use o relégio enquanto dorme.
+ Uma boa noite de sono recarrega sua Body Battery.

+ A atividade extenuante e o estresse elevado podem fazer com que sua Body Battery seja drenada mais
rapidamente.

+ Ingestao de comida, bem como estimulantes como cafeina, ndo tém impacto em seu Body Battery.
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Exibir o Mini Widget de frequéncia cardiaca

1

No visor do reldgio, pressione UP ou DOWN para visualizar o Mini Widget de frequéncia cardiaca.

OBSERVAGAO: vocé pode precisar adicionar o Mini Widget ao seu loop de Mini Widgets (Personalizar o loop
de mini Widgets, pagina 29).

2 Pressione START para exibir sua frequéncia cardiaca atual em batidas por minuto (bpm) e um gréfico de

3

4

sua frequéncia cardiaca nas Ultimas quatro horas.

63

RHR 50
——— 210

Last 4 Hours

Toque no grafico para visualizar as setas direcionais e deslize para a esquerda ou para a direita para
deslocar o gréfico.

Selecione DOWN para exibir os valores de frequéncia cardiaca em repouso média dos ultimos 7 dias.

Visualizar o Mini Widget de clima

1

No visor do relégio, pressione UP ou DOWN para visualizar o mini Widget de clima.

OBSERVAGAO: vocé pode precisar adicionar o Mini Widget ao seu loop de Mini Widgets (Personalizar o loop
de mini Widgets, pagina 29).

Pressione START para visualizar as informagdes meteoroldgicas.

Pressione UP ou DOWN para visualizar informagdes meteoroldgicas adicionais de hora em hora e
diariamente.

Atualizacao das localizagoes de clima

1

2
3
4

No visor do reldgio, pressione UP ou DOWN para visualizar o mini Widget de clima.
Pressione START.

Na primeira tela de mini Widgets, selecione START.

Selecione uma opgao:

+ Selecione Adicionar um local e procure uma localizagao.

Selecione Opgodes de clima > Atualizar localizagao atual > v para ver as informagdes meteoroldgicas da
sua localizagao GPS atual.

DICA: vocé deve aguardar enquanto o relégio localiza os satélites (Obtendo sinais de satélite, pagina 140).
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Satde feminina

Monitoramento de ciclo menstrual

Seu ciclo menstrual € uma parte importante da sua saude. Vocé pode usar o relogio para registar sintomas
fisicos, libido, atividade sexual, dias de ovulagdo e muito mais. Vocé pode obter mais informagdes sobre esse
recurso e configura-lo em Estatisticas de salude no app Garmin Connect.

+ Monitoramento e detalhes do ciclo menstrual

+ Sintomas fisicos e emocionais

+ Previsdes de menstruagao e fertilidade

+ Informacgdes sobre salde e nutricao

OBSERVAGAO: vocé pode usar o app Garmin Connect para adicionar e remover informacdes réapidas.

Acompanhamento de gravidez

0 recurso de monitoramento da gravidez exibe atualizagbes semanais sobre sua gravidez e fornece
informagdes de salde e nutricdo. Vocé pode usar seu reldgio para registrar sintomas fisicos e emocionais,
leituras de glicemia e movimentos do bebé. Vocé pode obter mais informagdes sobre esse recurso e configura-
lo em Estatisticas de salude no app Garmin Connect.

Usar a informagao de nivel de estresse

O Mini Widget de nivel de estresse exibe o seu nivel de estresse atual e um grafico dele para as ultimas horas.
Ele também pode guiar vocé por uma atividade de respiragdo para ajuda-lo a relaxar (Personalizar o loop de
mini Widgets, pagina 29).
1 Enquanto estiver sentado ou inativo, pressione UP ou DOWN para visualizar o Mini Widget de nivel de
estresse.
2 Pressione START.
3 Selecione uma opgao:
+ Pressione DOWN para visualizar informacgdes adicionais.

DICA: as barras azuis indicam os periodos de repouso. As barras laranjas indicam os periodos de
estresse. As barras cinzas indicam os horarios de muita atividade para determinar o seu nivel de
estresse.

+ Pressione START para iniciar uma atividade de Respiragao.

Como usar o Jet Lag Adviser

Antes de utilizar o mini widget Jet Lag Adviser, vocé deve planejar uma viagem no Garmin Connect app (Como
planejar uma viagem no Garmin Connect app, pagina 32).

Vocé pode usar o mini widget Jet Lag Adviser enquanto viaja para ver como seu reldgio interno se compara ao
horario local e para receber orientagdo sobre como reduzir os efeitos do jet lag.

1 No visor do reldgio, pressione UP ou DOWN para visualizar o mini widget Jet Lag Adviser.

2 Pressione START para ver como o reldgio interno se compara com o horario local e o nivel geral do seu jet
lag.

3 Selecione uma opgao:
+ Para ver uma mensagem informativa sobre o seu nivel atual de jet lag, pressione START.
+ Para ver uma linha do tempo de ag6es recomendadas para ajudar a reduzir os sintomas de jet lag,

pressione DOWN.

Como planejar uma viagem no Garmin Connect app

1 No app Garmin Connect, selecione ®®e.

2 Selecione Treinam. e Planej. > Jet Lag Adviser > Adicionar detalhes da viagem.

3 Siga as instrucdes na tela.
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Medicoes de desempenho

Essas medigdes de desempenho sdo estimativas que podem ajuda-lo a monitorar e entender suas atividades
fisicas e desempenho de corrida. As medigdes requerem algumas atividades usando frequéncia cardiaca
medida no pulso ou um monitor de frequéncia cardiaca toracico compativel. Medi¢gdes de desempenho de
ciclismo exigem um monitor de frequéncia cardiaca e um medidor de poténcia.

Essas estimativas sé@o fornecidas e compativeis com Firstbeat Analytics™. Para obter mais informagoes, acesse
www.garmin.com/performance-data/running/.

OBSERVAGAO: no inicio, as estimativas podem parecer imprecisas. O reldgio requer que algumas atividades
sejam concluidas para saber mais sobre seu desempenho.

V02 maximo: o VO2 maximo é o volume maximo de oxigénio (em mililitros) que vocé pode consumir por
minuto, por quilograma de peso corporal, no seu desempenho maximo (Sobre estimativas de VO2 maximo,
pagina 34).

Tempos de corrida previstos: o relégio usa o VO2 maximo estimado e o seu histérico de treinos para fornecer
uma meta de tempo de corrida com base em seu condicionamento fisico atual (Exibir seus tempos de corrida
previstos, pagina 36).

Status de VFC: o reldgio analisa as leituras da frequéncia cardiaca do pulso enquanto vocé dorme para
determinar o status da variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) com base em suas médias pessoais de
VFC de longo prazo (Status da variabilidade da frequéncia cardiaca, pagina 37).

Condicao de desempenho: a sua condicao de desempenho é uma avaliagdo em tempo real apds 6 a 20
minutos de atividade. Ela pode ser adicionada como um campo de dados para que vocé possa ver sua
condicao de desempenho durante o repouso em sua atividade. Ela compara sua condi¢ao ao nivel de
condicionamento médio em tempo real (Condicdo de desempenho, pagina 38).

Poténcia de limite funcional (FTP): o reldgio utiliza as informagdes de seu perfil de usudrio a partir da
configuragdo inicial para estimar sua FTP. Para obter uma classificagdo mais precisa, vocé pode realizar
um teste orientado (Obtendo estimativa de FTP, pagina 38).

Limiar de lactato: o limiar de lactato requer um monitor de frequéncia cardiaca tordacico. O limiar de lactato
é o ponto em que os musculos comegam a fatigar rapidamente. Seu relégio mede o nivel limiar de lactato
usando dados de frequéncia cardiaca e ritmo (Limiar de lactato, pagina 39).

Estamina: o reldgio usa sua estimativa de VO2 maximo e dados de frequéncia cardiaca para fornecer
estimativas de resisténcia em tempo real. Ela pode ser adicionada como um visor de dados para que vocé
possa visualizar seu potencial e resisténcia restante durante sua atividade (Visualizar estamina em tempo
real, pagina 39).

Curva de poténcia (ciclismo): a curva de poténcia exibe sua saida de poténcia sustentada ao longo do tempo.
Vocé pode visualizar sua curva de poténcia do més anterior, de trés meses ou doze meses anteriores
(Visualizar sua curva de poténcia, pagina 40).
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Sobre estimativas de V02 maximo

0 V02 maximo é o volume méaximo de oxigénio (em mililitros) que vocé pode consumir por minuto, por
quilograma de peso corporal, no seu desempenho maximo. Simplificando, 0 VO2 maximo é uma indicagao de
desempenho atlético e deve aumentar a medida que seu nivel de condicionamento fisico melhora. O dispositivo
Forerunner exige um monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso ou um monitor de frequéncia cardiaca
medida no peito que seja compativel para exibir sua estimativa de VO2 maximo. O dispositivo apresenta
estimativas de VO2 maximo separadas para corrida e ciclismo. Vocé precisa correr em uma area externa com
GPS ou pedalar com um medidor de poténcia compativel em um nivel moderado de intensidade por varios
minutos para obter uma estimativa precisa de VO2 maximo.

No dispositivo, a estimativa de seu VO2 maximo aparece em numeral, descri¢do e posi¢ao no medidor colorido.
Em sua conta Garmin Connect, vocé pode visualizar outros detalhes sobre sua estimativa de VO2 maximo,
como a classificagdo para sua combinagéo de idade e género.

D

V02 Max.

48

Superior
Jan 22

. NG Superior
@ Azul Excelente
. Verde Bom
[:J Laranja Razoavel
. Vermelho Fraco

Os dados do VO2 maximo sdo fornecidos por Firstbeat Analytics. Os dados e a andlise do VO2 maximo
sdo fornecidos com permissdo do The Cooper Institute®. Para obter mais informacdes, consulte o apéndice
(Classificagbes padrdo do VO2 maximo, pagina 161), e acesse www.Cooperinstitute.org.

34 Aparéncia


http://www.CooperInstitute.org

Obter seu VO2 maximo estimado para corrida

Esse recurso requer um monitor de frequéncia cardiaca no pulso ou um monitor de frequéncia cardiaca
tordcico compativel. Se vocé estiver usando um monitor de frequéncia cardiaca tordcico, é necessario coloca-lo
e emparelha-lo com seu reldgio (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 89).

Para obter uma estimativa mais precisa, conclua a configuragao do perfil do usuério (Configurando seu perfil
de usudrio, pagina 98), e defina sua frequéncia cardiaca maxima (Configurando suas zonas de frequéncia
cardiaca, pagina 100). A estimativa pode parecer imprecisa da primeira vez. O relégio requer algumas corridas
para saber mais sobre seu desempenho na corrida. Vocé pode desativar a gravagao de VO2 maximo para
atividades de ultramaratona e de corrida em trilhas se ndo quiser que esses tipos de corrida afetem sua
estimativa de VO2 maximo (Desativar a gravagdo de VO2 maximo, pagina 35).

1 Comece a corrida.

2 Corra ao ar livre com intensidade moderada ou alta, atingindo pelo menos 70% de sua frequéncia cardiaca
maxima.

3 Apds pelo menos 10 minutos, selecione Salvar.

4 Pressione UP ou DOWN para navegar pelas medi¢des de desempenho.

Obter seu VO2 maximo estimado para ciclismo

Esse recurso requer um medidor de poténcia e um monitor de frequéncia cardiaca no pulso ou um monitor

de frequéncia cardiaca toracico compativel. O medidor de poténcia deve ser emparelhado com o reldgio
(Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 89). Se estiver usando um monitor de frequéncia cardiaca no térax,
vocé devera coloca-lo e emparelha-lo com seu relogio.

Para obter uma estimativa mais precisa, conclua a configuragdo do perfil do usuério (Configurando seu perfil de
usudrio, pagina 98) e defina sua frequéncia cardiaca maxima (Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca,
pagina 100). A estimativa pode parecer imprecisa da primeira vez. O relégio requer algumas pedaladas para
saber mais sobre seu desempenho no ciclismo.

1 Inicie uma atividade de ciclismo.

2 Pedale de forma regular, com alta intensidade por, pelo menos, 20 minutos.
3 Em seguida, selecione Salvar.

4 Pressione UP ou DOWN para navegar pelas medi¢des de desempenho.

Desativar a gravacgao de VO2 maximo

Vocé pode desativar a gravagao de VO2 maximo para atividades de ultramaratona e corrida em trilha caso nao
queira que esses tipos de corrida afetem sua estimativa de VO2 méaximo (Sobre estimativas de V02 maximo,
pagina 34).

1 Mantenha pressionado E

Selecione Atividades e aplicativos.

Selecione Corrida em trilha ou Ultramaratona.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Registrar VO2 max. > Desligado.

a b~ WDN
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Exibir seus tempos de corrida previstos

Para obter uma estimativa mais precisa, conclua a configuragéo do perfil do usudrio (Configurando seu perfil
de usudrio, pagina 98), e defina sua frequéncia cardiaca méaxima (Configurando suas zonas de frequéncia
cardiaca, pagina 100).

0 relégio utiliza 0 VO2 maximo estimado e o seu histdrico de treino para fornecer uma meta de tempo de
corrida (Sobre estimativas de V02 maximo, pagina 34). O reldgio analisa diversas semanas de seus dados de
treino para refinar as estimativas de tempo de corrida.

1 No visor do reldgio, pressione UP ou DOWN para visualizar o mini Widget de desempenho.
2 Pressione START para visualizar mais detalhes do mini Widget.
3 Pressione UP ou DOWN para visualizar um tempo de corrida previsto.

23

Last 4 Weeks

4 Pressione START para visualizar as previsdes de outras distancias.

OBSERVAGAO: no inicio, as previsdes podem parecer imprecisas. O relégio requer algumas corridas para
saber mais sobre seu desempenho na corrida.
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Status da variabilidade da frequéncia cardiaca

Seu reldgio analisa as leituras de frequéncia cardiaca no pulso enquanto vocé dorme para determinar a
variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC). Treinamento, atividade fisica, sono, nutricdo e habitos saudaveis
afetam a variabilidade de sua frequéncia cardiaca. Os valores de VFC podem variar muito com base no género,
idade e nivel de condicionamento fisico. Um status equilibrado de VFC pode ser um bom indicativo em relagao
a sua saude, como bom equilibrio entre treino e recuperagao, maior condicionamento fisico cardiovascular

e mais resiliéncia ao estresse. Um status ruim ou desequilibrado pode ser um sinal de fadiga, maiores
necessidades de recuperagdo ou aumento de estresse. Para melhores resultados, vocé deve utilizar o relégio
ao dormir. O relogio requer trés semanas de dados de sono consistentes para exibir seu status de variabilidade
da frequéncia cardiaca.

7D Avg HRV

50 ms

Balanced

| ’ |
Baseline
45-60 ms

Last Night Avg
55 ms

Zonas coloridas m Descrigao

. Vel Equilibrado Sua VFC média de sete dias estd dentro da sua faixa de base.

. Laranja Desequilibrada Sua VFC média de sete dias estd acima ou abaixo da sua faixa de base.

. Wi e Baixo Sua VFC média de sete dias estd bem abaixo da sua faixa de base.
Seus valores de VFC estdo em média bem abaixo da faixa normal para a
Sern cor Fraco sua idade.
Sem status Nenhum status significa que ndo ha dados suficientes para gerar uma

média de sete dias.

Vocé pode sincronizar o relégio com sua conta Garmin Connect para visualizar seu status atual de variabilidade
de frequéncia cardiaca, tendéncias e feedback educacional.
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Condicao de desempenho

Ao concluir sua atividade, tal como correr ou andar de bicicleta, o recurso de condi¢do de desempenho analisa
seu ritmo, sua frequéncia cardiaca e a variabilidade de sua frequéncia cardiaca para fazer uma avaliagdo em
tempo real de sua capacidade de desempenho em comparag¢ao com seu nivel médio de condicionamento
fisico. E aproximadamente o seu desvio percentual em tempo real a partir da estimativa de VO2 méx. da sua
linha de base.

Os valores de condigcao de desempenho variam de -20 a +20. Apds os primeiros 6 a 20 minutos da atividade,

o dispositivo exibe sua pontuacao referente a condicdo de desempenho. Por exemplo, uma pontuagao superior
a 5 significa que vocé esta descansado, renovado e que pode desempenhar uma boa corrida ou andar de
bicicleta. Vocé pode adicionar uma condi¢do de desempenho como um campo de dados a uma de suas telas
de treino para monitorar sua capacidade em toda a atividade. A condicdo de desempenho também pode ser um
indicador de nivel de fadiga, especialmente ao final de um longo treino de corrida ou ciclismo.

OBSERVAGAO: o dispositivo requer algumas corridas ou pedaladas com o monitor de frequéncia cardiaca para
obter um V02 max. estimado e identificar sua capacidade de corrida ou ciclismo (Sobre estimativas de V02
maximo, pagina 34).

Exibir a condi¢cao do desempenho

Esse recurso requer um monitor de frequéncia cardiaca no pulso ou um monitor de frequéncia cardiaca
toracico compativel.

1 Adicione Condigao de desempenho a uma tela de dados (Personalizando telas de dados, pagina 122).
2 Va para uma corrida ou percurso.

Apos 6 a 20 minutos, sua condi¢ao de desempenho é exibida.
3 Role atela de dados para visualizar sua condigao de desempenho durante a corrida ou percurso.

Obtendo estimativa de FTP

Para poder obter sua estimativa de Poténcia de limite funcional (FTP), vocé deve emparelhar um medidor de
poténcia com seu relégio (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 89) e precisa obter seu VO2 méximo
estimado (Obter seu V02 méximo estimado para ciclismo, pagina 35).

O relogio utiliza as informagdes do seu perfil de usuario a partir da configuragao inicial e 0 VO2 méaximo
estimado para calcular sua FTP. O relégio detectara automaticamente seu FTP durante pedaladas de alta
intensidade e ritmo constante com um medidor de poténcia. Para melhores resultados, é recomendavel usar
também um monitor de frequéncia cardiaca durante a pedalada.

1
2 Pressione o START.
3 Pressione UP ou DOWN para visualizar sua estimativa de FTP.

Sua estimativa de FTP aparece como um valor medido em watts por quilograma, sua liberagéo de energia
em watts e uma posi¢do no medidor colorido.

. Roxo Superior
C] Azul Excelente
. Verde Bom

. Laranja Razodvel

. Vermelho Sem treino

Para obter mais informagdes, consulte o apéndice (Classificac6es FTP, pagina 161).
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Limiar de lactato
O limiar de lactato € a intensidade do exercicio em que o lactato (acido lactico) comega a acumular no

sangue. Na corrida, esse nivel de intensidade é estimado em termos de ritmo, frequéncia cardiaca ou poténcia.

Quando um corredor ultrapassa o limiar, a fadiga comega a aumentar a uma velocidade cada vez maior. Para
corredores experientes, o limite ocorre a cerca de 90% de sua frequéncia cardiaca maxima e entre o ritmo de
corrida de 10 km e de meia-maratona. Para corredores comuns, o limiar de lactato ocorre abaixo dos 90% de
sua frequéncia cardiaca maxima. Conhecer seu limiar de lactato pode ajudar vocé a determinar a intensidade
de seu treino ou quando vocé deve se esfor¢ar mais durante uma corrida.

Se ja sabe seu valor de frequéncia cardiaca de limiar de lactato, vocé podera inseri-lo nas configuragdes de
seu perfil de usuario (Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca, pagina 100).Vocé pode ativar o recurso
Detecao automatica para registrar automaticamente o seu limiar de lactato durante uma atividade.
Visualizar estamina em tempo real

Seu relégio pode fornecer estimativas de estamina em tempo real com base em seus dados de frequéncia
cardiaca e estimativa maxima de VO2 (Sobre estimativas de VO2 méximo, pagina 34).

Mantenha pressionado _—

Selecione Atividades e aplicativos.

Selecione uma atividade de corrida ou ciclismo.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Visor de dados > Adicionar novo > Stamina.

Pressione UP ou DOWN para alterar a localizagdo do visor de dados (opcional).
Pressione START para editar o principal campo de dados sobre estamina (opcional).
Inicie sua atividade (Iniciar uma atividade, pagina 4).

Pressione UP ou DOWN para navegar pelo visor de dados.

O 0O NGO G & WN =

STAMINA

POTENTIAL PACE

/1% | 7:40
154

Principal campo de dados sobre estamina. Mostra sua porcentagem de estamina atual, distéancia
restante ou tempo restante.

@ Potencial de estamina.

Estamina atual.
: - Vermelho: a estamina esta se esgotando.

g Laranja: a estamina esta estavel.

. Verde: a estamina esta sendo recarregada.
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Visualizar sua curva de poténcia

Para ver a curva de poténcia, vocé deve registrar uma pedalada com, pelo menos, uma hora de duragao
utilizando um medidor de poténcia nos ultimos 90 dias (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 89).

E possivel criar treinos em sua conta Garmin Connect. A curva de poténcia exibe sua saida de poténcia
sustentada ao longo do tempo. Vocé pode visualizar sua curva de poténcia do més anterior, de trés meses ou
doze meses anteriores.

1 No app Garmin Connect, selecione®®e.
2 Selecione Estatisticas de desempenho > Curva de poténcia.

Sincronizagao medigoes de atividades e de desempenho

Vocé pode sincronizar medi¢oes de atividades e de desempenho de outros dispositivos Garmin para o seu
relégio Forerunner usando sua conta Garmin Connect. Isso permite que o relégio reflita com mais precisédo o
status de seu treino e condicionamento. Por exemplo, vocé pode registrar uma pedalada com um computador
para bicicletas Edge” e visualizar os detalhes da sua atividade e da carga de treinamento geral em seu reldgio
Forerunner.

Sincronize seu reldgio Forerunner e outros dispositivos Garmin com a conta Garmin Connect.

DICA: vocé pode definir um dispositivo de treinamento principal e um wearable principal no app Garmin
Connect (Status de treinamento unificado, pagina 57).

Atividades recentes e medi¢des de desempenho de outros dispositivos Garmin aparecem no relégio
Forerunner.
Desativagao das notificagoes de desempenho

Algumas notificagdes de desempenho sdo exibidas apds a conclusao da atividade. Algumas notificagdes de
desempenho sao exibidas durante uma atividade ou ao alcangar uma nova medigdo de desempenho, como um
novo V02 maximo estimado. Vocé pode desativar o recurso de condigdo de desempenho para evitar algumas
dessas notificagdes.

1 Mantenha pressionado E

2 Selecione Sistema > Condi¢ao de desempenho.
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Status de treino

Essas medigOes sdo estimativas que podem ajuda-lo a monitorar e entender suas atividades fisicas. As
medicdes requerem que vocé conclua atividades por duas semanas usando frequéncia cardiaca medida no
pulso ou um monitor de frequéncia cardiaca toracico compativel. Medi¢cdes de desempenho de ciclismo
exigem um monitor de frequéncia cardiaca e um medidor de poténcia. As medigbes podem parecer imprecisas
no inicio quando o relogio ainda esta aprendendo sobre seu desempenho.

Essas estimativas sdo fornecidas e compativeis com Firstbeat Analytics. Para obter mais informacdes, acesse
www.garmin.com/performance-data/running/.

Training Status
Productive

V02 Max HRV
Increasing | Balanced

Acute Load
Optimal

Status de treino: o status de treino mostra como o treino afeta seu desempenho e condicionamento fisico. Seu
status de treinamento se baseia em mudangas no VO2 maximo, carga aguda e status de VFC durante um
periodo prolongado.

V02 maximo: o VO2 maximo é o volume maximo de oxigénio (em mililitros) que vocé pode consumir por
minuto, por quilograma de peso corporal, no seu desempenho méaximo (Sobre estimativas de VO2 maximo,
pdagina 34). Seu reldgio exibe valores corrigidos de VO2 méaximo de calor e altitude quando vocé esta se
adaptando a ambientes muito quentes ou com altitude elevada (Aclimatagdo de desempenho de calor e
altitude, pagina 45).

VFC: vFC é o seu estado de variabilidade da frequéncia cardiaca nos ultimos sete dias (Status da variabilidade
da frequéncia cardiaca, pagina 37).

Carga aguda: a carga aguda é uma soma ponderada de suas pontuagdes de carga de exercicio recentes,
incluindo a duracgéo e intensidade. (Carga aguda, pagina 42).

Foco de carga de treinamento: seu relégio analisa e distribui sua carga de treino em diferentes categorias,
com base na intensidade e na estrutura de cada atividade gravada. O foco da carga de treino inclui a carga
total acumulada por categoria e o foco do treino. Seu relégio exibe sua distribuicdo de carga nas ultimas 4
semanas (Foco da carga do treinamento, pagina 43).

Tempo de recuperagao: o tempo de recuperagao exibe o tempo restante para sua recuperacgao total para o
préximo exercicio exaustivo (Tempo de recuperagéo, pagina 44).
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Niveis de status do treino

O status de treinamento mostra como o treinamento afeta seu nivel de desempenho e condicionamento fisico.
Seu status de treinamento se baseia em mudangas no VO2 maximo, carga aguda e status de VFC durante um
periodo prolongado. Vocé pode usar seu status de treinamento para ajudar a planejar treinamentos futuros e
continuar melhorando seu nivel de condicionamento fisico.

Nenhum status: o relégio precisa que vocé registre varias atividades a cada duas semanas, com resultados de
V02 maximo de corrida ou ciclismo, para determinar seu status de treinamento.

Auséncia de treino: vocé tem uma pausa em sua rotina de treinamento ou esta treinando muito menos do que
o habitual por uma semana ou mais. A auséncia de treino significa que vocé ndo consegue manter seu nivel
de condicionamento fisico. Vocé pode tentar aumentar sua carga de treinamento para ver uma melhora.

Recuperagao: uma carga de treinamento mais leve permite que seu corpo se recupere, o que é essencial
durante longos periodos de treinamento pesado. Vocé pode retornar a uma carga de treinamento mais alta
quando se sentir pronto.

Mantendo: sua carga de treinamento atual é suficiente para manter o seu nivel de condicionamento fisico.
Para ver uma melhora, tente adicionar mais variedade aos seus exercicios ou aumentar o seu volume de
treinamento.

Produtivo: sua carga de treinamento atual esta levando seu nivel de condicionamento fisico e desempenho
para a diregao certa. Planeje periodos de recuperagao no seu treinamento para manter o seu nivel de
condicionamento fisico.

Pico: vocé esta em condicao ideal para corrida. Uma carga de treinamento recém-reduzida permite que seu
corpo se recupere e compense totalmente treinos anteriores. Vocé deve planejar com antecedéncia, uma vez
que esse estado de pico s6 pode ser mantido por um curto periodo.

Excepcional: sua carga de treinamento esta muito alta, o que é contraproducente. Seu corpo precisa de
descanso. Vocé deve se dar um tempo de recuperagao adicionando treinos mais leves na sua programacao.

Nao produtivo: sua carga de treinamento estd em um bom nivel, mas seu condicionamento fisico esta
diminuindo. Tente se concentrar em repouso, nutricdo e gerenciamento de estresse.

Esforgo: ha um desequilibrio entre a carga de recuperagéo e treinamento. E um resultado normal apés um
treinamento pesado ou grande evento. Seu corpo pode estar com dificuldade para se recuperar. Por isso, é
preciso dar atengao a salde no geral.

Dicas para obter o status de treino

O recurso do status do treinamento depende de avaliagdes atualizadas de seu nivel de condicionamento
fisico, incluindo, pelo menos, duas medi¢des de VO2 maximo por semana (Sobre estimativas de V02 maximo,
pagina 34). As atividades de corrida em ambiente fechado ndo geram uma estimativa de VO2 maximo a fim
de preservar a precisdo da sua tendéncia de nivel de condicionamento. Vocé pode desativar a gravagao de
V02 maximo para atividades de ultramaratona e de corrida em trilhas se ndo quiser que esses tipos de corrida
afetem sua estimativa de VO2 méaximo (Desativar a gravacdo de VO2 maximo, pagina 35).

Para tirar o maximo proveito do recurso de status de treinamento, vocé pode tentar estas dicas.

+ Pelo menos uma vez por semana, corra ou pedale ao ar livre com um medidor de poténcia e alcance uma
frequéncia cardiaca superior a 70% de sua frequéncia cardiaca maxima durante pelo menos 10 minutos.

Depois de usar o relégio por uma ou duas semanas, o status de treinamento devera ficar disponivel.

+ Registre no seu dispositivo de treinamento principal todas as atividades fisicas que vocé praticar para
que o reldgio obtenha informagdes sobre o seu desempenho (Sincronizagdo medigées de atividades e de
desempenho, pagina 40).

+ Use o relogio de forma consistente enquanto dorme para continuar gerando um status de VFC atualizado.
Ter um status de VFC valido pode ajudar a manter um status de treinamento valido quando vocé ndo tem
tantas atividades com medi¢oes de VO2 maximo.

Carga aguda

A carga aguda é a soma do consumo de oxigénio excessivo pds-exercicio (EPOC) nos ultimos dias. O medidor
indica se a carga atual esta baixa, ideal, alta ou muito alta. A faixa ideal é determinada com base no seu
condicionamento fisico individual e no histérico de treinamento. A faixa é ajustada conforme o seu tempo e
intensidade de treinamento aumentam ou diminuem.
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Foco da carga do treinamento

Para maximizar o desempenho e os ganhos de condicionamento, o treino deve ser distribuido em trés
categorias: aerdbica baixa, aerdbica alta e anaerdbica. O foco da carga do treinamento mostra a vocé quanto
do seu treinamento esta atualmente em cada categoria e fornece metas de treinamento. O foco da carga do
treinamento exige pelo menos 7 dias de treinamento para determinar se a carga esta baixa, ideal ou alta.
Depois de 4 semanas de historico de treino, a estimativa de carga do treino tera informagdes de metas mais
detalhadas para ajudar vocé a equilibrar suas atividades.

Metas abaixo: sua carga de treinamento é menor que a ideal em todas as categorias de intensidade. Tente
aumentar a duracgao ou a frequéncia de seus treinos.

Déficit de aerébica baixa: tente adicionar mais atividades aerdbicas baixas para fornecer recuperagao e
equilibrio para as suas atividades com intensidade mais alta.

Déficit de aerdbica alta: tente adicionar mais atividades aerdbicas altas para ajudar a melhorar o seu limite de
lactato e VO2 max. ao longo do tempo.

Déficit anaerdbico: tente adicionar algumas atividades anaerébicas mais intensas para melhorar sua
velocidade e capacidade anaerébica ao longo do tempo.

Equilibrado: sua carga de treino esta equilibrada e fornece beneficios de condicionamento completos enquanto
continua a treinar.

Foco em atividade aerébica de baixo impacto: sua carga de treino €, na maioria, atividade aerdbica baixa. Isso
fornece uma base sélida e prepara vocé para adicionar treinos mais intensos.

Foco em atividade aerébica de alto impacto: sua carga de treino é, na maioria, atividade aerébica alta. Essas
atividades ajudam a melhorar o limite de lactato, VO2 max. e resisténcia.

Foco em atividade anaerdbica: sua carga de treino é, na maioria, atividade intensa. Isso leva a ganhos rapidos
de condicionamento, mas deve ser equilibrado com atividades aerdbicas baixas.

Metas acima: sua carga de treino é mais alta que a ideal e vocé deve considerar reduzir a duragédo e a
frequéncia de seus treinos.

Proporgao de carga

A proporgao de carga é a relagdo entre sua carga de treinamento aguda (de curto prazo) e sua carga de
treinamento croénica (de longo prazo). E util para monitorar as alteragbes de carga de treinamento.

Status Valor Descricao

Nenhum status Nenhum A taxa de carga ficara visivel apés 2 semanas de treinamento.

Sua carga de treinamento de curto prazo é menor do que sua carga de

Baixo Inferiora 0,8 .
treinamento de longo prazo.

As cargas de treinamento de curto e longo prazo estao equilibradas. A faixa
q . 08a14 ideal é determinada com base no seu condicionamento fisico individual e no
Optimal o .
histérico de treinamento.

Sua carga de treinamento de curto prazo € maior do que sua carga de

Alto 1,5a1,9 .
treinamento de longo prazo.

Sua carga de treinamento de curto prazo é muito maior do que sua carga de

Muito alto 2,0 ou superior :
treinamento de longo prazo.
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Sobre o Training Effect

O Training Effect mede o impacto de uma atividade no seu condicionamento fisico aerébico ou anaerébico. Ele
acumula durante a atividade. A medida que a atividade progride, o valor do Training Effect aumenta. O Training
Effect é determinado pelas informagdes do perfil do usudrio e histérico de treino, pela frequéncia cardiaca,

a duragdo e a intensidade de sua atividade. Ha sete etiquetas diferentes de Efeito de treino para descrever

o principal beneficio da sua atividade. Cada etiqueta é identificada por uma cor e corresponde ao foco da

sua carga de treinamento (Foco da carga do treinamento, pagina 43). Cada frase de feedback, por exemplo,
“Impactando muito o VO2 maximo." possui uma descri¢cao correspondente nos detalhes da atividade no seu
Garmin Connect.

0 Training Effect aerdbico baseia-se em sua frequéncia cardiaca para medir como a intensidade acumulada

de um exercicio afeta seu condicionamento fisico aerébico e indica se o treino esta mantendo o nivel

de condicionamento fisico igual ou se esta elevando. Seu consumo de oxigénio pds-exercicio excessivo
(EPOC) acumulada durante o exercicio € mapeada para uma faixa de valores que consideram o seu nivel

de condicionamento fisico e habitos de treinamento. Exercicios regulares com esforgo moderado ou treinos
envolvendo intervalos mais longos (mais de 180 segundos) tém um impacto positivo no metabolismo aerébico
e resultam em um Training Effect aerébico melhorado.

0 Training Effect anaeroébico usa a frequéncia cardiaca e a velocidade (ou poténcia) para determinar como

um exercicio afeta sua capacidade de desempenhar sob alta intensidade. Vocé recebe um valor baseado na
contribuicdo anaerdbica a EPOC e o tipo de atividade. Intervalos repetidos de alta intensidade de 10 a 120
segundos tém um impacto altamente benéfico na sua capacidade anaerdbica e resultam em um Training Effect
anaerdbico melhorado.

Vocé pode adicionar Training Effect aerdbico e Training Effect anaerébico como campos de dados para uma de
suas telas de treino, para monitorar seus nimeros durante a atividade.

Training Effect Beneficio aerébico Beneficio anaerdbico
De 0,0a0,9 Sem beneficio. Sem beneficio.
De1,0a1,9 Pequeno beneficio. Pequeno beneficio.

Mantém seu condicionamento fisico Mantém seu condicionamento fisico anaero-
De20a29 1 .

aerdbico. bico.

Impacta seu condicionamento fisico Impacta seu condicionamento fisico anaeré-
De3,0a3,9 P .

aerobico. bico.

Impacta muito seu condicionamento fisico  Impacta muito seu condicionamento fisico

De 4,0a4,9 P P
aeroébico. anaerobico.

Excedente e potencialmente nocivo sem um Excedente e potencialmente nocivo sem um

50 tempo de recuperagao suficiente. tempo de recuperagao suficiente.

A tecnologia de efeito de treino é fornecida e suportada pela Firstbeat Analytics. Para obter mais informagdes,
acesse www.firstbeat.com.

Tempo de recuperagao

Vocé pode utilizar seu dispositivo Garmin com um monitor de frequéncia cardiaca no pulso ou com um
monitor de frequéncia cardiaca toracico compativel para exibir o tempo restante até que vocé esteja totalmente
recuperado e pronto para o préximo treino pesado.

OBSERVAGAO: o tempo de recuperacdo recomendado utiliza 0 VO2 méaximo estimado e pode parecer
impreciso no inicio. O dispositivo requer que algumas atividades sejam concluidas para saber mais sobre
seu desempenho.

0 tempo de recuperagao aparece imediatamente apds uma atividade. Ha uma contagem regressiva que indica
o melhor estado para vocé prosseguir com o treino pesado. O dispositivo atualiza seu tempo de recuperagéao
ao longo do dia com base nas alteragbes de sono, estresse, relaxamento e atividade fisica.
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Exibir seu tempo de recuperagao

Para obter uma estimativa mais precisa, conclua a configuragéo do perfil do usudrio (Configurando seu perfil
de usudrio, pagina 98), e defina sua frequéncia cardiaca méaxima (Configurando suas zonas de frequéncia
cardiaca, pagina 100).

1 Comece a corrida.
2 Ap0s a corrida, selecione Salvar.
0 tempo de recuperacéo é exibido. O tempo maximo é de 4 dias.

OBSERVAGAO: no visor do reldgio, é possivel selecionar UP ou DOWN para visualizar o Mini Widget
de status de treinamento e pressionar START para percorrer as métricas e visualizar seu tempo de
recuperagao.

Frequéncia cardiaca de recuperagao

Se vocé estiver treinando com um monitor de frequéncia cardiaca no pulso ou um de frequéncia cardiaca
toracico compativel, podera verificar o valor de sua frequéncia cardiaca de recuperagao apds cada atividade.
A frequéncia cardiaca de recuperagao € a diferenga entre a frequéncia cardiaca do exercicio e a frequéncia
cardiaca dois minutos apds a interrupgao do exercicio. Por exemplo, depois de um tipico treinamento, vocé
para o timer. Sua frequéncia cardiaca estd em 140 bpm. Apds dois minutos de inatividade ou arrefecimento,
sua frequéncia cardiaca estd em 90 bpm. Sua frequéncia cardiaca de recuperagéo é de 50 bpm (140 menos
90). Alguns estudos relacionam a frequéncia cardiaca de recuperagédo com a salde cardiaca. NUmeros mais
elevados geralmente indicam coragdo mais saudavel.

DICA: para melhores resultados, vocé deve parar de se mexer por dois minutos enquanto o dispositivo calcula o

valor de sua frequéncia cardiaca de recuperagao.

OBSERVAGAO: a sua frequéncia cardiaca de recuperagao n&o é calculada para atividades de baixo impacto,
como ioga.

Aclimatagao de desempenho de calor e altitude

Fatores ambientais, como alta temperatura e altitude, afetam seu treino e desempenho. Por exemplo, o
treinamento de altitude elevada pode ter um impacto positivo no seu condicionamento, mas vocé pode
notar um declinio temporario de VO2 max. quando exposto a altas altitudes. Seu relégio Forerunner fornece
notificagbes e corregdes de aclimatagdo para a sua estimativa de VO2 max. e status de treino quando a
temperatura estiver acima de 22 °C (72 °F) e quanto a altitude estiver acima de 800 m (2625 pés). Vocé pode
acompanhar sua aclimatagéo de altitude e calor no mini Widget de status de treinamento.

OBSERVAGAO: o recurso de aclimatac&o de calor estd disponivel somente para atividades de GPS e requer
dados do clima de seu smartphone conectado.
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Pausar e retomar seu status de treinamento

Se vocé estiver ferido ou doente, podera pausar o status do treinamento. Vocé pode continuar a registrar
atividades de condicionamento fisico, mas seu status de treinamento, foco da carga de treino, feedback de
recuperacao e recomendacoes de treino serdo temporariamente desativados.

Vocé pode retomar seu status de treino quando a postos para comegar o treino novamente. Para melhores
resultados, vocé precisa de pelo menos uma medigédo de VO2 maximo por semana (Sobre estimativas de V02
maximo, pagina 34).

1 Quando quiser pausar o status do treinamento, selecione uma opgao:

No Mini Widget de status do treinamento, mantenha pressionado ==, e selecione Opcoes > Pausar status
do treinamento.

* Nas configuragdes do Garmin Connect, selecione Estatisticas de desempenho > Status de treinamento >
¢ > Pausar status do treinamento.

2 Sincronize seu relégio com sua conta Garmin Connect.
3 Quando quiser retomar o status do treinamento, selecione uma opgao:

No Mini Widget de status do treinamento, mantenha pressionado ==, e selecione Opcoes > Retomar
status do treinamento.

+ Nas configuragc}es do seu Garmin Connect, selecione Estatisticas de desempenho > Status de
treinamento > ¢ > Retomar status do treinamento.

4 Sincronize seu relégio com sua conta Garmin Connect.
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Disponibilidade

Sua disponibilidade é uma pontuacao e uma breve mensagem que ajuda a determinar o quanto vocé esta
pronto para o treinamento todos os dias. A pontuagao é continuamente calculada e atualizada ao longo do dia
usando estes fatores:

Pontuagédo do sono (lltima noite)
Tempo de recuperagdo

Status de VFC

Carga aguda

Histérico de sono (Ultimas 3 noites)
Histdrico de estresse (Ultimos 3 dias)

o
8
e
J Laranja
.o

Principal
95a100 0 melhor possivel

Alto
75a94 Pronto para os desafios
50474 Moderada

Bom
25a49 oaxe i

Hora de ir com calma
204 Fraco

Deixe 0 seu corpo se recuperar

Training
Readiness

82 )

High

Well Recovered

Para ver suas tendéncias de disponibilidade ao longo do tempo, acesse sua conta Garmin Connect.
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Pontuagao em resisténcia

A pontuagdo em resisténcia ajuda vocé a entender a sua resisténcia geral com base em todas as atividades
registradas com dados de frequéncia cardiaca. Vocé pode ver recomendagdes para melhorar a sua pontuagéao
em resisténcia e os melhores esportes que contribuem para sua pontuacao ao longo do tempo.

Zonas coloridas Descrigao
- Rosa Elite

. Roxo Superior
- Azul Especialista

. Verde Bem treinado
D Amarelo Treinado

. Laranja Intermediério
. Vermelho Recreacional

Para obter mais informagdes, consulte o apéndice (Classificagbes para pontuagdo de resisténcia, pagina 162).

Pontuacao em subida

A pontuagdo em subida ajuda vocé a entender a sua capacidade atual de correr em subidas com base no

seu histérico de treinamento e em uma estimativa de VO2 maximo dos ultimos dois meses. O reldgio detecta
segmentos de subida com 2% ou mais de inclinagdo durante uma atividade de corrida, caminhada ou trilha ao
ar livre. Vocé pode ver sua resisténcia e forga em subida e alteragdes na pontuag@o em subida ao longo do
tempo.

Zonas coloridas Pontuagéo Descrigéo
. Rosa 95a100 Elite

. Roxo 85a94 Especialista
. Azul 70a84 Qualificado
. Verde 50 a 69 Treinado
. Laranja 25a49 Adversario
. Vermelho Ta24 Recreacional
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Visualizar habilidade ciclistica

Para visualizar sua habilidade ciclistica, vocé deve ter um histérico de treinamento de 7 dias, dados de VO2
maximo registrados em seu perfil de usuario (Sobre estimativas de VO2 méximo, pagina 34) e dados da curva
de poténcia de um medidor de poténcia emparelhado (Visualizar sua curva de poténcia, pagina 40).

A habilidade ciclistica é uma medida do seu desempenho em trés categorias: Resisténcia aerdbica, capacidade
aerdbica e capacidade anaerdbica. A habilidade ciclistica inclui o seu tipo de corredor atual, como o escalador.
As informacdes que vocé introduz no seu perfil de utilizador, como o peso corporal, também ajudam a
determinar o seu tipo de corredor (Configurando seu perfil de usudrio, pagina 98).

1 Pressione UP ou DOWN para visualizar o Mini Widget de habilidade ciclistica.

OBSERVAGAO: vocé pode precisar adicionar o Mini Widget ao loop de Mini Widgets (Personalizar o loop de
mini Widgets, pagina 29).
2 Pressione START para visualizar o seu tipo de corredor atual.

Cycling Ability
Sprinter

Anaerobic

Aerobic Capacity
o

Aerobic Endurance
-

3 Pressione START para visualizar uma andlise detalhada da sua capacidade de ciclismo (opcional).
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Controles

0 menu de controles permite que vocé acesse rapidamente os recursos e as opgoes do reldgio. Vocé pode
adicionar, reordenar e remover opgbes do menu de controles (Personalizando o Menu de controles, pagina 53).

Em qualquer tela, mantenha pressionado LIGHT.

¢’ Power Off

1010 )

=
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ABC

Modo de avidao

Despertador

Fusos horarios
alternativos

Altimetro

Assisténcia

Barometro

Economia de
bateria

Brilho

Transmissédo de

frequéncia cardiaca

Calendario

CAMERA RCT

Reldgios

Bussola

Visor

Nao perturbe

Encontrar meu
telefone

Lanterna

Garmin Share

Selecione para abrir o app de altimetro, barémetro e bussola.

Selecione para ativar o modo avido e desativar todas as comunicagdes sem fio.

Selecione para adicionar ou editar um despertador (Configurando um alarme,
pagina 117).

Selecione para visualizar a hora atual do dia em outros fusos horérios (Adicionar

fusos hordrios alternativos, pagina 119).
Selecione para abrir a tela do altimetro.

Selecione para enviar uma solicitagcdo de assisténcia (Solicitar assisténcia,
pagina 115).

Selecione para abrir a tela do barémetro.

Selecione para ativar o recurso de economia de bateria.

Selecione para ajustar o brilho da tela (Alterar as configuragées da tela,
pagina 132).

Selecione para ativar a transmisséo de frequéncia cardiaca para um dispositivo
emparelhado (Transmissdo de dados de frequéncia cardiaca, pagina 77).

Selecione para exibir os proximos eventos no calendario do seu telefone.

Selecione para tirar uma foto e gravar um clipe de video manualmente (Usar os
controles da cdmera Varia, pagina 96).

Selecione para abrir o app Reldgios para definir um alarme, temporizador, croné-

metro ou visualizar fusos horarios alternativos (Reldgios, pagina 117).
Selecione para abrir a tela da bussola.

Selecione para desativar a tela para alertas, gestos e modo Sempre no visor
(Alterar as configuragbes da tela, pagina 132).

Selecione para ativar o modo nao perturbe para escurecer a tela e desativar
alertas e notificagdes. Por exemplo, vocé pode utilizar este modo enquanto
estiver assistindo a um filme.

Selecione para reproduzir um alerta sonoro em seu telefone emparelhado, se
ele estiver dentro do alcance doBluetooth. A intensidade do sinal do Bluetooth
aparece no visor do relégio Forerunner e aumenta a medida que vocé se
aproxima do telefone.

Selecione para navegar até o telefone perdido durante uma atividade de GPS
(Localizar um telefone perdido durante uma atividade de GPS, pagina 107).

Selecione para ligar o visor e usar seu relégio como lanterna (Usar a tela da
lanterna, pagina 53).

Selecione para abrir o app Garmin Share (Garmin Share, pagina 112).
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Histérico

Bloquear disposi-
tivo

Messenger

Controles de
musica

Notificacdes

Telefone

Desligar

Oximetro de pulso

Red Shift

Salvar local

Definir hora com
GPS

Configuragdes

Monit. sono

Crondmetro

NASCER & POR DO
SoL

Sincronizar

Temporizadores

Selecione para visualizar seu histérico de atividades, registros e totais.

Selecione para bloquear os botdes e a tela sensivel ao toque para evitar pressio-
namentos e deslizamentos indesejaveis.

Selecione para abrir o app Messenger (Usar o recurso Messenger, pagina 111).

Selecione para controlar a reproducao de musicas em seu relégio ou no
smarphone.

Selecione para exibir chamadas, mensagens de texto, atualizagdes de redes
sociais e muito mais com base nas configuragdes de notificagao do telefone
(Ativar notificagées via Bluetooth, pagina 105).

Selecione para desativar o Bluetooth e a conexao com o telefone emparelhado.
Selecione para desligar o reldgio.

Selecione para abrir o app de oximetro de pulso (Oximetro de pulso, pagina 78).

Selecione para mudar a tela para tons de vermelho para usar o relégio em
condig¢Oes de pouca luz.

Selecione para salvar sua localizagao atual para retoma-la posteriormente
(Navegar até um destino, pagina 83).

Selecione para sincronizar seu relégio com a hora no telefone ou usando
satélites.

Selecione para abrir o menu de configuragdes.

Selecione para ativar ou desativar Monit. sono (Personalizar o modo sono,
pagina 59).

Selecione para iniciar o cronémetro (Utilizar o cronémetro, pagina 118).

Selecione para visualizar o nascer do sol, o p6r do sol e o crepusculo.

Selecione para sincronizar seu relégio com seu telefone emparelhado.

Selecione para definir um temporizador de contagem regressiva (/niciar o tempo-
rizador de contagem regressiva, pagina 118).

Toque Selecione para desativar os controles da tela sensivel ao toque.
Carteira Selecione para abrir a carteira do Garmin Pay e pagar compras com o seu reldgio
(Garmin Pay, pagina 53).
‘: Tempo Selecione para visualizar a previsao do tempo e as condigdes atuais.
=~ WiFi Selecione para desativar as comunicag¢des do Wi-Fi.
52 Aparéncia



Visualizando o menu de controles

0 menu de controles contém opgdes, como cronémetro, localizagdo do telefone conetado e desligamento do
relégio. E possivel também abrir a carteira Garmin Pay.

OBSERVAGAO: vocé pode adicionar, reordenar e remover as opcdes do menu de controles (Personalizando o
Menu de controles, pagina 53).

1 Em qualquer tela, mantenha LIGHT pressionado.

Power Off

1010 )

&

2 Pressione UP ou DOWN para navegar pelas opgoes.

DICA: vocé também pode arrastar a tela sensivel ao toque para girar as opgoes.

Personalizando o Menu de controles

Vocé pode adicionar, remover e alterar a ordem das opgdes do menu de atalho no menu de controles
(Controles, pagina 50).

1 Mantenha pressionado 1
2 Selecione Aparéncia > Controles.
3 Selecione um atalho para personalizar.
4 Selecione uma opgao:
+ Selecione Reordenar para alterar a localizagao do atalho no menu de controles.
+ Selecione Remover para remover o atalho do menu de comandos.
5 Se necessario, selecione Adicionar novo para adicionar um atalho para o menu de comandos.

Usar a tela da lanterna
Usar a lanterna reduz a vida util da bateria.
1 Pressione LIGHT.
2 Selecione )\
3 Pressione UP ou DOWN para ajustar o brilho e a cor.
DICA: pressione LIGHT duas vezes rapidamente para ativar a lanterna nessa configuragao no futuro.

Garmin Pay

0 recurso Garmin Pay permite que vocé use seu reldgio para pagar compras em lojas participantes usando
cartoes de crédito ou de débito de uma instituicdo financeira participante.
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Configurar sua carteira Garmin Pay

E possivel adicionar um ou mais cartdes de crédito ou débito na sua carteira Garmin Pay. Acesse garmin.com
/garminpay/banks para encontrar instituigdes financeiras participantes.

1 No app Garmin Connect, selecione ®e®e.
2 Selecione Garmin Pay > Introdugao.
3 Siga as instrucdes na tela.

Pagamento de uma compra usando o seu relogio

Antes de poder usar o seu relégio para pagar compras, vocé deve definir pelo menos um cartdo de pagamento.
Vocé pode usar o seu relégio para pagar compras em uma loja participante.

1 Mantenha LIGHT pressionado.

2 Selecione E

3 Insira uma senha de quatro digitos.

OBSERVAGAO: se vocé inserir sua senha incorretamente trés vezes, a carteira sera bloqueada e vocé devera
redefinir sua senha no app Garmin Connect.

O cartao utilizado da ultima vez sera exibido.

4 Se voceé tiver adicionado varios cartdes a sua carteira Garmin Pay, selecione DOWN para alterar para outro
cartdo (opcional).
5 Em 60 segundos, mantenha o relogio proximo ao leitor de pagamento, voltado para ele.
O relégio vibra e exibe uma marca de confirmagado quando tiver terminado de se comunicar com o leitor.
6 Se necessario, siga as instrugdes no leitor de cartao para concluir a transagao.
DICA: depois de ter inserido com éxito a sua senha, vocé pode fazer pagamentos sem uma senha por 24 horas,
sem tirar o reldgio. Se vocé remover o reldgio do pulso ou desativar o monitoramento de frequéncia cardiaca,
sera preciso inserir a senha novamente antes de fazer um pagamento.
Adicionar um cartao a sua carteira Garmin Pay
E possivel adicionar até 10 cartdes de crédito ou débito & sua carteira Garmin Pay.
1 No app Garmin Connect, selecione ®e®e,
2 Selecione Garmin Pay > ¢ > Adicionar cartgo.
3 Siga as instrugdes na tela.
Depois que o cartéo é adicionado, vocé pode seleciona-lo no reldgio ao fazer um pagamento.
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Gerenciar seus cartoes Garmin Pay
Vocé pode suspender temporariamente ou excluir um cartao.

OBSERVAGAO: em alguns paises, as instituigdes financeiras participantes podem restringir os recursos do
Garmin Pay.

1 No app Garmin Connect, selecione®®e.
2 Selecione Garmin Pay.
3 Selecione um cartéo.
4 Selecione uma opcao:
+ Para suspender temporariamente um cartao ou cancelar uma suspensao, selecione Suspender cartao.
O cartdo deve estar ativo para fazer compras usando o reldgio Forerunner.
+ Para excluir o cartdo, selecione W

Alteracao da sua senha Garmin Pay

Vocé deve saber a sua senha atual para poder muda-la. Se vocé esquecer a sua senha, devera redefinir o
recurso Garmin Pay do reldgio Forerunner, criar uma nova senha e reinserir as informacdées do seu cartao.

1 No app Garmin Connect, selecione ®e®e,

2 Selecione Garmin Pay > Alterar cédigo de acesso.

3 Siga as instrugdes na tela.

A proxima vez que vocé efetuar um pagamento usando o reldgio Forerunner, devera inserir a nova senha.

Relatorio matinal

O relégio exibe um relatério matinal com base na hora que vocé acorda. Pressione DOWN e selecione v para
visualizar o relatério, que inclui o clima, sono, status da variabilidade da frequéncia cardiaca durante a noite e
muito mais (Personalizar seu relatério matinal, pagina 55).

Personalizar seu relatério matinal
OBSERVAGAO: vocé pode personalizar essas configuracdes no seu relégio ou em sua conta Garmin Connect.
1 Mantenha pressionado 1
2 Selecione Aparéncia > Relatdrio matinal.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Mostrar relatorio para ativar ou desativar o relatério matinal.

+ Selecione Editar relatério para personalizar a ordem e o tipo de dados que aparecem no seu relatério
matinal.

+ Selecione Seu nome para personalizar seu nome de exibigao.
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Treino

Treinar para um evento de corrida

Seu relogio pode sugerir treinos didrios para ajudar no seu treino para um evento de corrida ou ciclismo, caso
vocé tenha uma estimativa maxima de VO2 (Sobre estimativas de VO2 méaximo, pagina 34).

1 No smartphone ou computador, va para o calenddrio Garmin Connect.
2 Selecione o dia do evento e adicione o evento de corrida.

Vocé pode procurar um evento em sua regido ou criar um.
3 Adicione detalhes sobre o evento e o percurso, se ja estiver disponivel.
4 Sincronize seu relégio com sua conta Garmin Connect.

5 No reldgio, role até o Mini Widget do evento principal para ver uma contagem regressiva para o evento
principal de corrida.

6 No visor do relogio, pressione START e selecione uma atividade de corrida ou ciclismo.

OBSERVAGAO: se vocé concluiu pelo menos uma corrida ao ar livre com dados de frequéncia cardiaca
ou uma corrida com dados de frequéncia cardiaca e poténcia, treinos didrios sugeridos aparecem no seu
relégio.

Calendario de corrida e corrida principal

Ao adicionar um evento de corrida ao seu calendario Garmin Connect, vocé pode visualizar o evento no seu
relégio adicionando o Mini Widget da corrida principal (Informagédes rdpidas, pagina 25). A data do evento deve
ser nos proximos 365 dias. O reldgio exibe uma contagem regressiva para o evento, seu tempo de objetivo ou
tempo de conclusédo previsto (somente eventos de corrida) e informagdes sobre o clima.

7]
y 4

3 Days
Garmin Half
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Sat Apr 22 2023

OBSERVAGAO: o histérico de informacdes sobre o clima para o local e a data séo disponibilizadas
imediatamente. Os dados de previsdo de tempo do local aparecem aproximadamente 14 dias antes do evento.

Se vocé adicionar mais de um evento de corrida, devera escolher um evento principal.

Dependendo dos dados de percurso disponiveis para o seu evento, vocé pode visualizar os dados de elevagao,
o mapa do percurso e adicionar um plano PacePro” (Treino do PacePro, pagina 66).
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Status de treinamento unificado

Ao usar mais de um dispositivo Garmin com sua conta Garmin Connect, vocé pode escolher qual dispositivo é a
principal fonte de dados para uso diario e para fins de treinamento.
No app Garmin Connect, selecione ®®* > Configuragoes.

Dispositivo de treinamento principal: define a principal fonte de dados para métricas de treinamento, como seu
status de treinamento e foco em carga.

Wearable principal: define sua principal fonte de dados para métricas diarias de salde, como passos e sono.
Deve ser o relégio que vocé usa com mais frequéncia.

DICA: para obter resultados mais precisos, a Garmin recomenda que vocé faga a sincronizagao frequente com
a conta Garmin Connect.

Configuragoes de saiide e bem-estar

Mantenha === pressionado e selecione Satlde & bem-estar.

Freq. cardiaca de pulso: permite personalizar as configuragdes do monitor de frequéncia cardiaca de pulso
(Configuragées do monitor de frequéncia cardiaca de pulso, pagina 76).

Oximetro de pulso: permite selecionar um modo de oximetro de pulso (Ativar modo dia todo, pagina 79).

Resumo didrio: ativa o resumo diario Body Battery que aparece algumas horas antes do inicio da janela do
sono. O resumo didrio fornece insights de como o estresse diario e o histérico de atividades impactaram seu
nivel de Body Battery (Body Battery, pagina 29).

Alertas de estresse: notifica vocé quando os periodos de estresse drenaram seu nivel de Body Battery.
Alertas de descanso: notifica vocé apds um periodo de descanso e o impacto em seu nivel de Body Battery.

Alerta de movimento: ativa ou desativa o recurso Alerta de movimento (Utilizando o alerta de movimento,
pagina 58).

Alertas de objetivos: permite que vocé ative e desative alertas de objetivo ou desligue-os apenas durante as
atividades. Os alertas de objetivo sdo exibidos no seu objetivo diario de passos, objetivo diario de andares
subidos e objetivo semanal de minutos de intensidade.

Move IQ: permite ativar e desativar eventos Move 1Q". Quando seus movimentos correspondem a padrdes de
exercicio familiares, o recurso Move IQ detecta automaticamente o evento e o exibe em sua linha do tempo.
Os eventos Move |IQ mostram o tipo de atividade e a duragédo, mas eles ndo sé@o exibidos em sua lista de
atividades ou feed de noticias. Para obter mais detalhes e precisao, vocé podera registrar uma atividade
cronometrada em seu dispositivo.
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Meta automatica

Seu relogio cria metas didrias de passos e degraus automaticamente, com base em seus niveis de atividade
anteriores. A medida que vocé se movimenta durante o dia, o relégio mostra seu progresso comparado ao seu

objetivo didrio (D).

o

13125
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Se vocé optar por ndo usar o recurso de meta automatica, podera definir metas personalizadas de passos e
degraus em sua conta Garmin Connect.

Utilizando o alerta de movimento

Ficar sentado por periodos prolongados pode provocar mudangas indesejadas no metabolismo. O alerta de
movimentagao é um lembrete para que vocé néo fique muito tempo parado. Apés uma hora de inatividade,
Movimente-se! é exibido. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se tons audiveis estiverem
ligados (Configuragdes do sistema, pagina 131).

Faga uma breve caminhada (por, pelo menos, alguns minutos) para zerar o alerta de movimentagéo.

Ligando o alerta de movimento
1 Mantenha pressionado E
2 Selecione Notificagoes e alertas > Alertas do sistema > Satide & bem-estar > Alerta de movimento > Ligado.

Monitoramento do sono

Enquanto vocé estd dormindo, o relégio automaticamente detecta o seu sono e monitora seus movimentos
durante o horario normal de sono. Vocé pode definir suas horas normais de sono no app Garmin Connect nas
ou nas configuragdes do reldgio (Personalizar o modo sono, pagina 59). As estatisticas de sono incluem total
de horas de sono, estagios do sono, movimento durante o sono e classificagdo de sono. Seu treinador do sono
fornece recomendacdes de sono com base em seu histérico de sono e de atividades, estado da VFC e cochilos
(Informacées répidas, pagina 25). Os cochilos séo adicionados as suas estatisticas de sono e também podem
afetar sua recuperagdo. Vocé pode visualizar estatisticas de sono detalhadas na sua conta do Garmin Connect.

OBSERVAQAO: E possivel usar o modo Néo perturbe para desligar notificagoes e alertas, com excegao dos
alarmes (Utilizando o Modo ndo perturbe, pagina 59).

Usar monitoramento automatico do sono

1 Use o relégio enquanto estiver dormindo.

2 Carregue seus dados de monitoramento do sono na sua conta Garmin Connect (Sincronizar dados
manualmente com o Garmin Connect, pagina 109).

Vocé pode visualizar estatisticas de sono na sua conta do Garmin Connect.

Vocé pode visualizar informagdes de sono da noite anterior no seu relégio Forerunner (Informagdes rapidas,
pagina 25).
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Personalizar o modo sono

1 Mantenha pressionado E

2 Selecione Sistema > Monit. sono.

3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Programacao, escolha um dia e insira suas horas normais de sono.
+ Selecione Visor do relégio para usar o visor do relégio de sono.
+ Selecione Visor para definir as configuragdes da tela.

+ Selecione Alarme do cochilo para definir alarmes de cochilo para serem reproduzidos como tom,
vibragdo ou ambos.

+ Selecione Toque para ligar ou desligar a tela sensivel ao toque.
+ Selecione Nao perturbe para ativar ou desativar o modo Nao perturbe.
- Selecione Economia de bateria para ativar ou desativar o modo de economia de bateria (Personalizagdo
do Recurso de Economia de Bateria, pagina 131).
Utilizando o Modo nao perturbe

Vocé pode utilizar o modo Nao perturbe para desligar a tela, os alertas sonoros e os alertas de vibragao. Por
exemplo, vocé pode utilizar este modo enquanto estiver dormindo ou assistindo a um filme.

OBSERVAGAO: vocé pode definir suas horas regulares de sono nas configuracdes do usuério, na sua conta
Garmin Connect. Vocé pode ativar a opgao Durante o sono nas configuragdes do sistema para entrar
automaticamente no modo N&o perturbe durante suas horas normais de sono (Configuragées do sistema,
pagina 131).

OBSERVAGAO: vocé pode adicionar opgdes ao menu de controles (Personalizando o Menu de controles,
pagina 53).

1 Pressione LIGHT.

2 Selecione Nao perturbe.

Variagoes de respira¢ao

O dispositivo Forerunner ndo é um dispositivo médico e nao é destinado para uso no diagnéstico ou
monitoramento de qualquer condicdo médica. Para obter mais informagdes sobre a precisdo do oximetro
de pulso, acesse garmin.com/ataccuracy.

0 sensor o6tico de frequéncia cardiaca no dispositivo Forerunner tem um recurso de oximetro de pulso que pode
medir suas variagdes respiratérias durante a noite. As informacgdes sobre a variagdo respiratéria sdao fornecidas
para aumentar a conscientizagdo sobre o seu ambiente de sono e bem-estar geral. Variagdes respiratorias
ocasionais ou frequentes podem ser devidas a fatores de estilo de vida individuais ou ao ambiente de sono.
Entre em contato com um médico ou profissional de saude se tiver preocupagdes com o seu nivel de variagdes
respiratorias.

OBSERVAGAO: vocé precisa ativar o monitoramento de sono do oximetro de pulso para detectar as variacdes
de respiragdo (Ativar o monitoramento de sono do oximetro de pulso, pagina 79).

O mini widget Sleep Score apresenta os dados atuais das variagdes de respiragéao.

OBSERVAGAO: talvez seja preciso adicionar os mini widgets a lista de mini widgets (Personalizar o loop de mini
Widgets, pagina 29).

Em sua conta Garmin Connect, vocé pode visualizar detalhes adicionais sobre as leituras do oximetro de pulso,
incluindo tendéncias com base em diversos dias.
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Minutos de intensidade

Para melhorar a sua saude, organizagdes como a Organizagcao Mundial de Saude recomendam 150 minutos
por semana de atividades de intensidade moderada, como caminhadas rapidas, ou 75 minutos por semana de
atividades intensas, como corridas.

0 relégio monitora a intensidade da atividade e controla o tempo gasto em atividades de intensidade moderada
a alta (s&o necessdrios dados de frequéncia cardiaca para quantificar a intensidade alta). O relégio adiciona a
quantidade de minutos de atividade moderada com os minutos de atividade intensa. Seu total de minutos em
atividade intensa é dobrado quando adicionado.

Obter minutos de intensidade

Seu reldgio Forerunner calcula os minutos de intensidade comparando seus dados de frequéncia cardiaca com
sua média de frequéncia cardiaca em repouso. Se a frequéncia cardiaca for desativada, o relégio calculara
minutos de intensidade moderados analisando seus passos por minuto.

+ Inicie uma atividade cronometrada para o calculo mais preciso dos minutos de intensidade.
+ Utilize seu relégio dia e noite para frequéncia cardiaca em repouso mais precisas.

Move IQ

Quando seus movimentos correspondem a padrdes de exercicio familiares, o recurso Move 1Q detecta
automaticamente o evento e o exibe em sua linha do tempo. Os eventos Move IQ mostram o tipo de atividade e
a duragéo, mas eles ndo séo exibidos em sua lista de atividades ou feed de noticias. Para obter mais detalhes e
precisao, vocé podera registrar uma atividade cronometrada em seu dispositivo.

Treinos

Vocé pode criar treinos personalizados que incluam metas para cada etapa e para diferentes distancias,
tempos e calorias. Durante a sua atividade, vocé pode ver visores de dados especificos do treino, que contém
informagdes sobre a etapa do treino, como a distancia da etapa do treino ou o ritmo atual.

No relégio: vocé pode abrir o app de treinos na lista de atividades para mostrar todos os treinos atualmente
carregados em seu reldgio (Personalizar atividades e aplicativos, pagina 23).

Vocé também pode visualizar seu histérico de exercicios.

No aplicativo: vocé pode criar e encontrar mais treinos ou selecionar um plano de treino que tenha treinos
integrados e transferi-los para o seu relégioComo seguir um treino do Garmin Connect, pagina 60.

Vocé pode programar treinos.
Vocé pode atualizar e editar seus treinos atuais.

Como seguir um treino do Garmin Connect

Para baixar um treino do Garmin Connect, vocé deve ter uma conta Garmin Connect (Garmin Connect,
pagina 108).

1 Selecione uma opgao:

+ Abra o app Garmin Connect e selecione ®®e.

- Acesse (Garmin Connect, pagina 108).

Selecione Treinam. e Planej. > Exercicios.

Encontre um treino ou crie e salve um novo treino.

Selecione ] ou Enviar para dispositivo.

Siga as instruc¢des na tela.

a b~ WDN
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Criar um exercicio personalizado no Garmin Connect

Antes de criar um exercicio no app Garmin Connect, € necessario ter uma conta Garmin Connect (Garmin
Connect, pagina 108).

1

a b~ WDN

No app Garmin Connect, selecione®®e.

Selecione Treinam. e Planej. > Exercicios > Criar um exercicio.
Selecione uma atividade.

Crie seu exercicio personalizado.

Selecione Nota de audio para gravar uma breve nota sobre o seu treino ou uma etapa do treino (disponivel
para todos os treinos, exceto natagdo).

As notas de dudio séo reproduzidas nos fones de ouvido Bluetooth conectados, se disponiveis (Conectar
fones de ouvido Bluetooth, pagina 103).

Selecione Salvar.
Digite um nome para o exercicio e selecione Salvar.
O novo exercicio é exibido em sua lista de exercicios.

OBSERVAGAO: vocé pode enviar esse treino para o seu reldgio (Como seguir um treino do Garmin Connect,
pagina 60).

Enviar um treino personalizado para o relégio

Vocé pode enviar um treino personalizado que criou com o app Garmin Connect para o seu relégio (Criar um
exercicio personalizado no Garmin Connect, pagina 61).

Ul A WN =

No app Garmin Connect, selecione ®®e.
Selecione Treinam. e Planej. > Exercicios.
Selecione um exercicio na lista.

Selecione ).

Selecione o reldgio compativel.

Siga as instruc¢des na tela.

Treino
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Iniciar um treino

0 seu relégio pode orienta-lo nas varias etapas de um exercicio.

1 No visor do reldgio, pressione START.

2 Selecione uma atividade.

3 Selecione E > Treino > Treinos.

4 Selecione um treino.
OBSERVAGAO: apenas treinos compativeis com a atividade selecionada aparecem na lista.
Se disponivel, toque no mapa muscular @ para visualizar os grupos musculares meta.

5 Selecione DOWN para visualizar etapas do treino (opcional).

DICA: vocé pode pressionar START para ver uma animagao do exercicio selecionado ou ouvir notas de
audio com fones de ouvido Bluetooth (opcional).

6 Selecione START > Realizar treino.
7 Pressione START para iniciar o temporizador da atividade.

Apos iniciar um exercicio, o relégio exibe cada uma de suas etapas, notas de audio e sobre etapas (opcional) e
o os dados atuais do treino.

Seguir um treino sugerido diariamente

Para o relogio sugerir um treino diario de corrida ou ciclismo, vocé deve ter uma estimativa de VO2 maximo
para a atividade selecionada (Sobre estimativas de V02 maximo, pagina 34).

1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Corrida ou Pedalar.
A sugestdo de treino diaria é exibida.
3 Pressione DOWN para exibir detalhes sobre o treino, como passos e beneficios estimados (opcional).
4 Selecione START e uma das opgdes:
« Parainiciar o treino, selecione Realizar treino.
+ Para pular o treino, selecione Rejeitar.
+ Para ver sugestdes de treino para a semana seguinte, selecione Mais sugestoes.
+ Para ver as defini¢cdes de treino, como Tipo de meta, selecione Configuragoes.

0 treino sugerido é atualizado automaticamente para alterag6es nos habitos de treinamento, tempo de
recuperacao e VO2 max.
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Ativar e desativar notificagoes de treinos sugeridos diariamente

Os treinos sugeridos diariamente sdo recomendados com base nas atividades anteriores salvas em sua conta
do Garmin Connect.

1 No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Corrida ou Pedalar.

Mantenha pressionado _—

Selecione Treino > Treinos > Treino recomendado > Configuragoes > Aviso de treino.
Pressione START para desativar ou ativar avisos.

a b~ WDN

Apds um treino de natagao em piscina

Seu relogio pode orientar nas varias etapas de um treino de natagao. Criar e enviar um treino de natagao em
piscina é parecido com Treinos, pagina 60 e Como seguir um treino do Garmin Connect, pagina 60.

1 No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Natagao em piscina.

Mantenha pressionado _—

Selecione Treino.

Selecione uma opgao:

+ Selecione Treinos para fazer treinos baixados do Garmin Connect.

- Selecione Velocidade critica de natagdo para gravar um teste de velocidade critica de natagdo (VCN) ou
insira um valor de VCN manualmente (Registrar um teste de velocidade critica de nado, pagina 63).

+ Selecione Calendario de treino para fazer ou visualizar seus treinos programados.
6 Siga as instrugdes na tela.

a b~ WDN

Registrar um teste de velocidade critica de nado

Seu valor de velocidade critica de natagdo (VCN) é o resultado de um teste baseado em prova de tempo
expressado em um ritmo por 100 metros. Sua VCN é a velocidade que teoricamente vocé pode manter
continuamente sem exaustdo. Vocé pode usar sua VCN para orientar seu ritmo de treinamento e monitorar sua
melhoria.

No visor do relégio, pressione START.

Selecione Natagao em piscina.

Mantenha pressionado 1

Selecione Treino > Velocidade critica de natacao > Fazer teste vel. critica natagao.
Pressione DOWN para visualizar as etapas de treino (opcional).

Pressione START.

Pressione START para iniciar o temporizador da atividade.

Siga as instrugdes na tela.

Editar seu resultado de velocidade critica de natagao

Vocé pode editar ou inserir manualmente um novo tempo para o valor de VCN.

No visor do relégio, pressione START.

Selecione Natagao em piscina.

Mantenha = pressionado.

Selecione Treino > Velocidade critica de natagao > Velocidade critica de natagao.
Insira os minutos.

Insira os segundos.

O NO G b~ WODN=
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Pontuacao de execugao do treino

Depois de concluir um treino, o relégio exibe sua pontuagao de execugao com base na precisao com que
vocé o concluiu. As etapas de exercicio ativo tém a maior prioridade, avaliando a proximidade do seu
nivel de esforgo com a meta da etapa, além de verificar se todas as etapas foram concluidas. As etapas
de aquecimento e recuperagao tém menor impacto na pontuagdo. A etapa de relaxamento néo afeta sua
pontuacgao de execucgao do treino.

OBSERVAGAO: a sua pontuacio de execucéo de treino aparece apenas para treinos de corrida ou ciclismo.

. Boa, 67 a 100%
[:] Média, 34 a 66%
. Baixa, 0 a 33%

Sobre o calendario de treinamento

O calendario de treinamento em seu relégio é uma extensao do calendario de treinamento ou da agenda

que vocé configurou em sua conta Garmin Connect. Apds adicionar alguns treinos ao calendario do Garmin
Connect, vocé podera envia-los para seu dispositivo. Todos os treinos programados enviados para o dispositivo
aparecem no mini Widget do calendario. Ao selecionar um dia no calendario, vocé pode visualizar ou fazer o
treino. O treino programado permanece no relégio independentemente de vocé conclui-lo ou ignora-lo. Quando
vocé envia treinos programados do Garmin Connect, eles substituem o calendario de treinamento existente.
Usar planos de treinamento do Garmin Connect

Antes de poder baixar e usar um plano de treinamento, vocé precisa ter uma conta do Garmin Connect (Garmin
Connect, pagina 108), e deve emparelhar o relégio Forerunner com um telefone compativel.

No app Garmin Connect, selecione ®e®e.

Selecione Treinam. e Planej. > Planos Garmin Coach.
Selecione e programe um plano de treinamento.

Siga as instrugdes na tela.

Revise o plano de treinamento em seu calendario.

g h WN =

Adaptive Training Plans

Sua conta do Garmin Connect oferece um plano de treinamento adaptativo e o treinador Garmin para se
adequar aos seus objetivos de treinamento. Por exemplo, vocé pode responder algumas perguntas e encontrar
um plano que ajudara vocé a completar uma corrida de 5 km. O plano se ajusta ao seu nivel atual de
condicionamento, preferéncias de treino e agenda, e a data da corrida. Quando vocé comega um plano, o mini
Widget Garmin coach é adicionado ao loop de mini Widgets no seu relégio Forerunner.

64 Treino



Iniciar treino de hoje

Depois que vocé envia um plano de treinamento do Garmin Coach para o seu relégio, o Mini Widget Garmin

Coach aparece no loop de Mini Widgets (Personalizar o loop de mini Widgets, pagina 29).

1

2
3
4
5

No visor do reldgio, pressione UP ou DOWN para visualizar o Mini Widget Garmin Coach.

Se um treino para essa atividade estiver agendado para hoje, o relégio mostrara o nome e pedira que vocé o

comece.
Benchmark Run
1:26.49
[ ] [ ]
Sync for the next
workout.
Pressione START.

Pressione DOWN para visualizar as etapas do treino (opcional).
Pressione START e selecione Realizar treino.
Siga as instrugdes na tela.

Treinos intervalados

E possivel abrir ou estruturar treinos intervalados. Repeti¢des estruturadas podem ser com base em distancia
ou tempo. O dispositivo salva seu treino intervalado personalizado até a préxima edigéo do treino.

DICA: todos os treinos intervalados incluem uma etapa de resfriamento aberta.

Personalizar um treino intervalado

1

2
3
4

(3]

No visor do relégio, pressione START.

Selecione uma atividade.

Pressione E

Selecione Treino > Intervalos > Repeti¢coes estruturadas.

Sera exibido um treino.

Pressione START e selecione Editar treino.

Selecione uma ou mais opgdes:

+ Para definir a duragéo e o tipo do intervalo, selecione Intervalo.
Para definir a duracao e o tipo do descanso, selecione Desc..

+ Para definir o nimero de repetigdes, selecione Repetir.

Para adicionar um aquecimento aberto ao seu treino, selecione Aquecimento > Ligado.

Pressione BACK.

Treino
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Iniciando um treino intervalado

1 No visor do reldgio, pressione START.
Selecione uma atividade.

Mantenha pressionado 1
Selecione Treino > Intervalos.
Selecione uma opgao:

+ Selecione Abrir repeticdes para marcar seus intervalos e periodos de descanso manualmente
pressionando o

+ Selecione Repeti¢oes estruturadas > START > Realizar treino para usar um treino intervalado com base
em distancia ou tempo.

6 Pressione START para iniciar o temporizador da atividade.

7 Quando o treino intervalado incluir um aquecimento, pressione o para comegar o primeiro intervalo.
8 Siga as instrugdes na tela.

Ap0s concluir todos os intervalos, uma mensagem sera exibida.

ga h WDN

Parar um treino intervalado

+ A qualquer momento, pressione (g para parar o intervalo atual ou o periodo de descanso e passar para o
préximo intervalo ou periodo de descanso.

+ Apds concluir todos os intervalos e periodos de descanso, pressione (g ) para encerrar o treino intervalado e
passar para um temporizador que pode ser usado para desaquecimento.

+ A qualquer momento, pressione STOP para interromper o temporizador da atividade. Vocé pode retomar o
temporizador ou encerrar o treino intervalado.

Treino do PacePro

Muitos corredores gostam de usar uma pulseira de ritmo durante a corrida para ajudar a atingir as metas de
corrida. O PacePro recurso permite criar uma pulseira de ritmo personalizada com base na distancia e no ritmo,
ou na distancia e no tempo. Vocé também pode criar uma pulseira de ritmo para um percurso conhecido para
otimizar seu esforgo de ritmo com base nas mudancas de elevagao.

Vocé pode criar um plano PacePro usando o app Garmin Connect. Vocé pode visualizar as fragdes e o plano de
elevacao antes de iniciar o percurso.

Baixando um plano PacePro para o Garmin Connect
Para baixar um plano PacePro do Garmin Connect, vocé deve ter uma conta Garmin Connect (Garmin Connect,
pagina 108).
1 Selecione uma opgao:
« Abra o app Garmin Connect e selecione®®e.

Acesse (Garmin Connect, pagina 108).
2 Selecione Treinam. e Planej. > Estratégias de ritmo PacePro.
3 Siga as instru¢des na tela para criar e salvar um plano PacePro.
4 Selecione ‘ﬂ ou Enviar para dispositivo.
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Iniciar um plano do PacePro

Antes de iniciar um plano PacePro, vocé deve baixar um plano de sua conta Garmin Connect.
No visor do relégio, pressione START.

Selecione uma atividade de corrida em ambientes externos.

Mantenha pressionado _—

Selecione Treino > Planos do PacePro.

Selecione um plano.

Pressione START.

Selecione uma opcéo:

No o b WON =

+ Selecione Usar plano > \/ para ativar a navegagao no percurso e iniciar o plano.
+ Selecione Mapa para visualizar o percurso.
8 Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.

(20"

7:20

SPLIT PACE

0.25

OVERALL AHEAD

-0:37

Meta de ritmo na fragao

Ritmo atual na fracéo

Progresso da conclusao da fragao

Distancia restante na fracao

©@®©0 0

Tempo total a frente ou atras do tempo desejado

DICA: vocé pode pressionar === e selecionar Parar o PacePro > \/ para parar o plano PacePro. O
temporizador de atividade continua em execugao.
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Criar um plano PacePro em seu relégio

Antes de criar um plano PacePro no seu relégio, crie um percurso e carregue-o no relégio (Criar um percurso no
Garmin Connect, pagina 81).

No visor do relégio, selecione START.

Selecione uma atividade de corrida em ambientes externos.
Mantenha pressionado _—

Selecione Navegagao > Percursos.

Selecione um percurso.

Selecione PacePro > Criar novo.

Selecione uma opcéo:

+ Selecione Objetivo de ritmo e insira seu ritmo desejado.

+ Selecione Tempo do objetivo e insira seu ritmo desejado.
0 dispositivo exibe sua faixa de ritmo personalizada.

DICA: vocé pode pressionar DOWN para visualizar as fragoes.
8 Selecione START.

9 Selecione uma opcéo:

+ Selecione Usar plano > \/ para ativar a navegagao em percurso € iniciar o plano.
+ Selecione Mapa para visualizar o percurso.
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Guia de poténcia

Vocé pode criar e usar uma estratégia de energia para planejar seu esforgco em um curso. Seu dispositivo
Forerunner usa seu FTP, a elevacdo do curso e o tempo projetado para concluir o percurso para criar um guia
de energia personalizado.

Uma das etapas mais importantes no planejamento de uma estratégia bem-sucedida do guia de poténcia

é escolher seu nivel de esforgo. Se vocé aumentar o esforgo do percurso, as recomendagdes de poténcia
serdo elevadas; se vocé escolher um esforgco menor, os valores serdo reduzidos (Criagdo e uso de um guia de
poténcia, pagina 69). O objetivo principal de um guia de energia é ajuda vocé a concluir o percurso com base
no que se sabe sobre sua capacidade, e ndo atingir um tempo alvo especifico. Vocé pode ajustar o nivel de
esfor¢o durante sua viagem.

Os guias de energia estao sempre associados a um percurso e ndo podem ser usados com exercicios

ou segmentos. Vocé pode visualizar e editar a sua estratégia no app Garmin Connect e sincroniza-la com
dispositivos Garmin compativeis. Este recurso requer um medidor de poténcia, que deve ser emparelhado com
o dispositivo (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 89).

0
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Criacao e uso de um guia de poténcia

Para criar um guia de poténcia, é necessario emparelhar o medidor de poténcia do com o seu reldgio
(Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 89). Vocé também deve ter um curso carregado no seu reldgio
(Criar um percurso no Garmin Connect, pagina 81).

Vocé também pode criar um guia de energia no app Garmin Connect.
No visor do reldgio, pressione START.

Selecione uma atividade de ciclismo ao ar livre.

Mantenha pressionado 1

Selecione Treino > Guia de poténcia > Criar novo.

Selecione um curso (Percursos, pagina 80).

Selecione uma posigéo de corrida.

Selecione o peso do equipamento.

Pressione START e selecione Usar plano.

DICA: é possivel visualizar o mapa, o grafico de elevagéo, o esforgo, as configuragdes e as fragoes. Também
pode ajustar o esforgo, o terreno, a posigao de pedalada e o peso do equipamento antes de comecar a
pedalar.
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Segmentos

Vocé pode enviar segmentos de sua corrida ou ciclismo a partir de sua conta Garmin Connect para seu
dispositivo. Depois de salvar um segmento em seu dispositivo, vocé pode correr contra um segmento, tentando
alcancar ou superar seu registro pessoal ou outros participantes que percorreram o segmento.

OBSERVAGAO: ao fazer download de um curso usando a sua conta Garmin Connect, vocé pode baixar todos os
segmentos disponiveis no curso.

Segmentos do Strava”

E possivel fazer download dos segmentos do Strava para seu dispositivo Forerunner. Percorra os segmentos
do Strava para comparar seu desempenho com relagdo ao desempenho em percursos anteriores, ao
desempenho de seus amigos e ao desempenho de profissionais que ja percorreram o mesmo segmento.

Para inscrever-se para uma associagao do Strava, acesse o menu de segmentos em sua conta Garmin
Connect. Para obter mais informagoes, acesse www.strava.com.

As informagdes contidas neste manual aplicam-se aos segmentos do Garmin Connect e aos segmentos do
Strava.

Exibindo detalhes do segmento

No visor do reldgio, pressione START.
Selecione uma atividade.

Pressione E

Selecione Treino > Garmin Segments.
Selecione um segmento.

Selecione uma opcao:

+ Selecione Tempos de corrida para ver o tempo e a velocidade ou o ritmo médios para o lider no
segmento.

Selecione Mapa para exibir o segmento no mapa.
+ Selecione Plano de elevagao para exibir um plano de elevacao do segmento.
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Correndo contra um segmento

Os segmentos sao percursos de corrida virtual. Vocé pode correr contra um segmento e comparar o seu
desempenho com atividades passadas, com o desempenho de outras pessoas, conexdes na sua conta do
Garmin Connect, ou outros membros da comunidade de ciclistas ou corredores. Vocé pode carregar seus
dados de atividade para sua conta do Garmin Connect para ver a posi¢cao do seu segmento.

OBSERVAGAO: se a sua conta do Garmin Connect e do Strava estiverem vinculadas, sua atividade é
automaticamente enviada para sua conta do Strava, para que vocé possa ver a posicdo do segmento.

1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione uma atividade.
3 Va para uma corrida ou percurso.
Ao se aproximar de um segmento, uma mensagem é exibida e vocé podera correr contra o segmento.
4 Inicie a corrida contra o segmento.
Uma mensagem aparecerd quando o segmento estiver concluido.

Como configurar um segmento para ajustar automaticamente

Vocé pode configurar o seu dispositivo para ajustar automaticamente a meta de tempo de corrida de um
segmento com base no seu desempenho durante o segmento.

OBSERVAGAO: essa configuracao é ativada por padrdo para todos os segmentos.
1 No visor do reldgio, pressione START.

2 Selecione uma atividade.

3 Pressione E

4 Selecione Treino > Garmin Segments > Esforgo automatico.

Usar o Virtual Partner’

O Virtual Partner é uma ferramenta de treinamento desenvolvida para ajudar vocé a atingir seus objetivos. Vocé
pode definir um ritmo para o Virtual Partner e correr contra ele.

OBSERVAGAO: este recurso néo esta disponivel para todas as atividades.

Pressione E

Selecione Atividades e aplicativos.

Selecione uma atividade.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Visor de dados > Adicionar novo > Virtual Partner.

Insira um valor de ritmo ou velocidade.

Pressione UP ou DOWN para alterar a localizagdo da tela Virtual Partner (opcional).

Inicie sua atividade (Iniciar uma atividade, pagina 4).

Pressione UP ou DOWN para navegar pela tela do Virtual Partner e ver quem esta liderando.
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Definindo uma meta de treinamento

O recurso de meta de treinamento funciona com o recurso Virtual Partner para que vocé possa treinar com
objetivo de distancia definido, distancia e tempo, distancia e ritmo ou distancia e velocidade. Durante sua
atividade de treinamento, o relégio da feedback em tempo real sobre o quanto falta para vocé atingir sua meta
de treinamento.

1 No visor do reldgio, pressione START.
Selecione uma atividade.

Mantenha pressionado E
Selecione Treino > Definir uma meta.
Selecione uma opgao:

Selecione Apenas distancia para escolher uma distancia predefinida ou digitar uma distancia
personalizada.

+ Selecione Distancia e tempo para escolher uma meta de distancia e tempo.

Selecione Distancia e ritmo ou Distancia e velocidade para escolher uma meta de distancia e ritmo ou
velocidade.

A tela de meta de treinamento aparece e exibe seu tempo de término estimado. O tempo de término
estimado é baseado no seu desempenho atual e no tempo restante.

6 Pressione START para iniciar o temporizador da atividade.
DICA: mantenha E pressionado e selecione Cancelar meta > Sim para cancelar o objetivo do treinamento.
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Cancelar uma meta de treinamento
1 Durante uma atividade, pressione a tecla E
2 Selecione Cancelar meta > Sim.

Corrida anterior

Vocé pode fazer uma corrida baixada ou salva anteriormente. Este recurso funciona com o recurso Virtual
Partner para que vocé possa visualizar sua posigdo durante a atividade.

OBSERVAGAO: este recurso n&o esta disponivel para todas as atividades.
1 No visor do reldgio, pressione START.
Selecione uma atividade.
Pressione E
Selecione Treino > Correr uma atividade.
Selecione uma opgao:
+ Selecione Do histodrico para escolher uma corrida salva em seu dispositivo.
+ Selecione Baixado para escolher uma atividade baixada por vocé usando a conta do Garmin Connect.
6 Selecione a atividade.
A tela do Virtual Partner é exibida indicando o tempo de término estimado.
7 Pressione START para iniciar o temporizador da atividade.
8 Apds concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.
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Usar o0 metronomo

0 recurso de metronomo emite sons de forma regular para ajudar vocé a melhorar seu desempenho, treinando
com uma cadéncia mais rapida, mais lenta, ou mais consistente.

OBSERVAGAO: este recurso néo esta disponivel para todas as atividades.
No visor do relégio, pressione START.
Selecione uma atividade.
Pressione E
Selecione as configuragdes da atividade.
Selecione Metronomo > Estado > Ligado.
Selecione uma opgao:
Selecione Batidas / Minuto para inserir um valor com base na cadéncia que deseja manter.
+ Selecione Frequéncia de alertas para personalizar a frequéncia dos batimentos.
Selecione Som e vibragao para personalizar o toque do metrénomo e a vibragao.
7 Se necessario, selecione Visualizagao para ouvir o recurso de metrdnomo antes da corrida.
8 Faga uma corrida (Comegando uma corrida, pagina 6).
O metrénomo é iniciado automaticamente.
9 Durante a corrida, pressione UP ou DOWN para visualizar a tela do metronomo.
10 Se necessario, pressione — para alterar as configuragdes do metrénomo.
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Ativando a autoavaliagao

Ao salvar uma atividade, vocé pode avaliar seu esforgo percebido e como se sentiu durante a atividade. As
informagdes da sua autoavaliagdo podem ser visualizadas em sua conta do Garmin Connect.

Mantenha = pressionado.
Selecione Atividades e aplicativos.
Selecione uma atividade.
Selecione as configuragdes da atividade.
Selecione Autoavaliagao.
Selecione uma opgao:
Para realizar a autoavaliagdo somente apds os treinos, selecione Somente treinos.
+ Pararealizar a autoavaliag@o apds cada atividade, selecione Sempre.
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Modo de exibicao estendida

Use 0 modo Extended Display para exibir o visor de dados de seu reldgio Forerunner em um computador para
bicicletas Edge compativel durante uma pedalada ou triatlo. Consulte o manual do proprietario do Edge para
obter mais informagodes.

Historico
O histérico inclui tempo, distancia, calorias, ritmo ou velocidade média, dados das voltas, além de informagdes
do sensor opcional.
OBSERVAGAO: quando a memoéria do dispositivo estiver cheia, os dados mais antigos sdo substituidos.
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Utilizar historico
O historico contém as atividades anteriores salvas em seu relogio.
0O relégio tem um mini Widget de histérico para acesso rapido aos dados de suas atividades (Informagées
rapidas, pagina 25).
1 No visor do relégio, mantenha pressionado _—
2 Selecione Histoérico.
3 Selecione uma opgéo:
« Para visualizar uma atividade desta semana, selecione Esta semana.

+ Para visualizar uma atividade mais antiga, selecione Semanas anteriores e, em seguida, selecione uma
semana.

+ Para visualizar seus registros pessoais por esporte, selecione Registros (Recordes pessoais, pagina 73).
+ Para visualizar seus totais semanais ou mensais, selecione Totais.

4 Selecione uma atividade.

Pressione START.

6 Selecione uma opgéo:
+ Para visualizar mais informagdes sobre a atividade, selecione Todas as estatisticas.

+ Para ver o impacto da atividade no seu condicionamento fisico aerébico e anaerébico, selecione Efeito de
treino (Sobre o Training Effect, pagina 44).

- Para ver o seu tempo em cada zona de frequéncia cardiaca, selecione Freq. cardiaca (Visualizar seu
tempo em cada zona de frequéncia cardiaca, pagina 74).

+ Para ver um resumo da sua poténcia de corrida, selecione Poténcia de corrida.

+ Para selecionar um intervalo e visualizar informagdes adicionais sobre cada intervalo, selecione
Intervalos.

+ Para selecionar uma volta e visualizar mais informagdes sobre cada volta, selecione Voltas.

+ Para selecionar uma corrida de esqui ou snowboard e exibir informagdes adicionais sobre cada corrida,
selecione Corridas.

+ Para selecionar uma série de exercicios e visualizar informagdes adicionais sobre cada série, selecione
Séries.

a

+ Para selecionar um exercicio e visualizar informacgdes adicionais sobre cada movimento, selecione
Movimentos.

+ Paravisualizar a atividade no mapa, selecione Mapa.
+ Para visualizar um plano de elevagéo para a atividade, selecione Plano de elevacao.
+ Para excluir a atividade selecionada, selecione Excluir.

Historico de multiesporte

Seu dispositivo armazena o resumo geral de multiesporte da atividade, incluindo disténcia total, tempo, calorias
e dados do acessorio opcional. Além disso, ele separa os dados da atividade para cada segmento e transi¢ao
de esporte, para que possa comparar atividades semelhantes de treinamento e controlar a rapidez com que
vocé se move pelas transi¢oes. O historico de transigdo inclui distancia, tempo, velocidade média e calorias.

Recordes pessoais

Ao concluir uma atividade, o reldgio exibira todos os novos recordes pessoais atingidos por vocé durante essa
atividade. Os registros pessoais incluem o seu tempo mais rapido em diversas distancias tipicas da corrida,

o maior peso de atividade de forga para grandes movimentos e corrida, pedalada, natagdo ou percurso mais
longo.

OBSERVAGAO: para o ciclismo, os registros pessoais também incluem a maior elevagdo e melhor poténcia
(necessario medidor de poténcia).
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Visualizando seus recordes pessoais

1
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Na tela de relogio, mantenha pressionado ]
Selecione Historico > Registros.

Selecione um esporte.

Selecione um recorde.

Selecione Exibir registro.

Restaurando um recorde pessoal
Vocé pode definir um recorde pessoal para o recorde gravado anteriormente.

1
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Na tela de relégio, mantenha pressionado —

Selecione Historico > Registros.

Selecione um esporte.

Selecione um registro para restaurar.

Selecione Anterior > Sim.

OBSERVAGAO: isso nao exclui quaisquer atividades salvas.

Excluir recordes pessoais

1

2
3
4

Na tela de reldgio, mantenha pressionado o _—
Selecione Historico > Registros.
Selecione um esporte.
Selecione uma opgao:
Para excluir um recorde, selecione um recorde e selecione Limpar registro > Sim.

+ Para excluir todos os recordes do esporte, selecione Limpar todos os registros > Sim.

OBSERVAGAO: isso nao exclui quaisquer atividades salvas.

Visualizando totais de dados
Vocé pode visualizar os dados de distancia acumulada e hora salvos em seu reldgio.

1
2
3
4

Na tela de reldgio, mantenha pressionado o E

Selecione Historico > Totais.

Selecione uma atividade.

Selecione uma opc¢ao para visualizar totais semanais ou mensais.

Visualizar seu tempo em cada zona de frequéncia cardiaca

Visualizar seu tempo em cada zona de frequéncia cardiaca pode ajudar vocé a ajustar a intensidade do seu
treinamento.

1

ga h WDN

No visor do reldgio, mantenha pressionado E
Selecione Histérico.

Selecione Esta semana ou Semanas anteriores
Selecione uma atividade.

Pressione START e depois Freq. cardiaca.
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Excluir historico
1 Na tela de relégio, mantenha pressionado o _—
2 Selecione Historico > Opgoes.
3 Selecione uma opgéo:
+ Selecione Excluir todas as atividades para apagar todas as atividades do histérico.
Selecione Redefinir totais para redefinir todos os totais de tempo e distancia.
OBSERVAGAO: isso ndo exclui quaisquer atividades salvas.

Gerenciamento de dados
OBSERVAGAO: o dispositivo ndo é compativel com Windows® 95, 98, Me, Windows NT® e Mac® 0S 10.3 e
versdes anteriores.

Excluindo arquivos

AVISO

Se vocé ndo souber a finalidade de um arquivo, ndo o exclua. A meméria do dispositivo contém arquivos do
sistema importantes que ndo devem ser excluidos.

Abra a unidade Garmin ou o volume.
Se necessario, uma pasta ou o volume.
Selecione um arquivo.

Pressione a tecla Excluir no teclado.

OBSERVAGAO: sistemas operacionais Mac fornecem suporte limitado para o modo de transferéncia de
arquivo MTP. Abra a unidade Garmin em um sistema operacional Windows. Use o aplicativo Garmin
Express™ para remover arquivos de musica de seu dispositivo.
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Recursos da frequéncia cardiaca

O relégio possui um monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso e também é compativel com monitores de
frequéncia cardiaca toracicos. Vocé pode ver dados de frequéncia cardiaca na informagao rapida de frequéncia
cardiaca. Se os dados da frequéncia cardiaca medida no pulso e frequéncia cardiaca no térax estiverem
disponiveis, seu reldgio usa os dados da frequéncia cardiaca do térax.

H4 varios recursos relacionados a frequéncia cardiaca disponiveis no loop de mini widgets padréao.

' Sua frequéncia cardiaca atual em batidas por minuto (bpm). Ha um gréafico de sua frequéncia cardiaca
nas ultimas quatro horas, destacando a maior e a menor frequéncia cardiaca.

g 0 nivel atual de estresse. O reldgio mede a variag@o da sua frequéncia cardiaca enquanto vocé estd em
repouso para estimar seu nivel de estresse. Um ndmero baixo indica um nivel baixo de estresse.

=~ Seu nivel de energia Body Battery atual. O reldgio calcula suas reservas atuais de energia com base em
W sono, estresse e dados de atividade. Um nimero maior indica uma maior reserva de energia.

A saturacdo de oxigénio atual no seu sangue. Saber sua saturacao de oxigénio pode ajudar a determinar
@ como seu corpo esta se adaptando a exercicios e tensoes.

OBSERVAGAO: o sensor do oximetro de pulso encontra-se na parte de tras do reldgio.
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Pulseira medidora de frequéncia cardiaca

Configuracoes do monitor de frequéncia cardiaca de pulso
Mantenha = pressionado e selecione Salde & bem-estar > Freq. cardiaca de pulso.

Estado: ativa ou desativa o monitor de frequéncia cardiaca de pulso. O valor padrado é Automatico, que usa
automaticamente o monitor de frequéncia cardiaca de pulso, a menos que vocé emparelhe um monitor de
frequéncia cardiaca externo.

OBSERVAGAO: desativar o monitor de frequéncia cardiaca medida de pulso também desativa o sensor de
oximetro medido no pulso. Vocé pode fazer uma leitura manual no mini Widget de oximetro de pulso.

Alteragao da fonte: permite que o relégio selecione a melhor fonte de dados de frequéncia cardiaca
quando vocé usa o relégio e um monitor externo. Para obter mais informagdes, acesse www.garmin.com
/dynamicsourceswitching/.

Durante a natagao: ativa ou desativa o monitor de frequéncia cardiaca de pulso durante atividades de natagao.

Alertas de frequéncia cardiaca anormal: permite configurar o relégio para alertar vocé quando sua frequéncia
cardiaca exceder ou cair abaixo do valor definido (Configurar um alerta de frequéncia cardiaca anormal,
pagina 77).

Transmissao de frequéncia cardiaca: permite comegar a transmitir seus dados de frequéncia cardiaca para um
dispositivo emparelhado (Transmisséo de dados de frequéncia cardiaca, pagina 77).

Dicas para dados de frequéncia cardiaca errados

Se os dados da frequéncia cardiaca nao forem exibidos ou estiverem errados, vocé pode tentar as seguintes
dicas.

+ Limpe e seque seu brago antes de colocar o relégio.

+ Evite usar protetor solar, logao e repelente de insetos sob o reldgio.

+ Evite danificar o sensor de frequéncia cardiaca na parte posterior do reldgio.

+ Use o relégio acima do seu pulso. O relégio deve ficar justo, mas confortavel.
« Aguarde até que o icone v fique constante antes de iniciar a sua atividade.

+ Faga um aquecimento de 5 a 10 minutos e obtenha uma leitura de frequéncia cardiaca antes de comegar
sua atividade.

OBSERVAGAO: em ambientes frios, faga 0 aquecimento em ambientes internos.
+ Lave o relogio com agua fresca apds cada exercicio.

Desativar o monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso

0 valor padréo para a configuragdo da Freq. cardiaca de pulso é Automatico. O relégio usa automaticamente
o monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso, a menos que vocé emparelhe com o relégio um monitor de
frequéncia cardiaca compativel com a tecnologia ANT+ ou Bluetooth.

OBSERVAGAO: desativar o monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso também desativa o sensor de
oximetro medido no pulso e a configuracdo de gestos de pulso (Alterar as configuragcbes da tela, pagina 132).

1 No visor do relégio, mantenha pressionado E
2 Selecione Saude & bem-estar > Freq. cardiaca de pulso > Estado > Desligado.

Frequéncia cardiaca durante natagao

AVISO

O dispositivo esta preparado para natagao na superficie. A pratica de mergulho com o dispositivo pode
danificar o produto e anula a garantia.

O relogio tem frequéncia cardiaca medida no pulso ativada para atividades de natagao. O relogio também é
compativel com monitores de frequéncia cardiaca no térax como os acessorios da série HRM-Pro. Se os dados
da frequéncia cardiaca medida no pulso e frequéncia cardiaca no térax estiverem disponiveis, seu reldgio usara
os dados da frequéncia cardiaca do térax (Frequéncia cardiaca no térax durante natagéo, pagina 95).
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Configurar um alerta de frequéncia cardiaca anormal

/\ CUIDADO
Este recurso s6 alerta quando a frequéncia cardiaca excede ou cai abaixo de um determinado nimero de
batimentos por minuto, conforme selecionado pelo usuario, apds dez minutos de inatividade, pelo menos. Esse
recurso nao notifica vocé quando sua frequéncia cardiaca cai abaixo do limite selecionado durante a janela do
sono escolhida configurada no app Garmin Connect. Esse recurso ndo notifica vocé sobre qualquer problema
cardiaco potencial e ndo se destina a tratar ou diagnosticar qualquer problema médico ou doenga. Sempre
consulte um médico em caso de problemas cardiacos.

Vocé pode definir o valor do limite de frequéncia cardiaca.

1 No visor do relégio, mantenha pressionado —

2 Selecione Notificagdes e alertas > Alertas do sistema > Alertas de frequéncia cardiaca anormal.
3 Selecione Alerta FC alta ou Alerta FC baixa.

4 Defina o valor do limite de frequéncia cardiaca.

Sempre que sua frequéncia cardiaca exceder ou ficar abaixo do valor limite, uma mensagem sera exibida e o
relégio vibrara.

Transmissao de dados de frequéncia cardiaca

Vocé pode transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca do seu reldgio e visualiza-los em dispositivos
emparelhados. A transmissao de dados da frequéncia cardiaca diminui a vida util da bateria.

DICA: pode personalizar as definicdes de atividade para transmitir automaticamente os seus dados de
frequéncia cardiaca ao iniciar uma atividade (Configuragdes de Atividades e apps, pagina 120). Por exemplo, é
possivel transmitir os dados de sua frequéncia cardiaca para um computador para bicicletas Edge enquanto
vocé pedala.

1 Selecione uma opgao:

+ Pressione === ¢ selecione Salide & bem-estar > Freq. cardiaca de pulso > Transmissao de frequéncia
cardiaca.

+ Pressione LIGHT para abrir o menu de controles e selecione V.
OBSERVAGAO: vocé pode adicionar opcdes ao menu de controles (Personalizando o Menu de controles,
pagina 53).
2 Pressione START.
0 relégio comecgard a transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca.
3 Emparelhe seu relégio com o seu dispositivo compativel.

OBSERVAGAO: as instrucdes de emparelhamento séo diferentes para cada dispositivo Garmin compativel.
Consulte o manual do proprietario.

4 Pressione STOP para parar de transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca.
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Transmitir dados de frequéncia cardiaca durante uma atividade

Vocé pode configurar seu relégio Forerunner para transmitir automaticamente seus dados de frequéncia
cardiaca ao comecgar uma atividade. Por exemplo, é possivel transmitir os dados de sua frequéncia cardiaca
para um computador para bicicletas Edge enquanto vocé pedala.

OBSERVAGAO: a transmissado de dados da frequéncia cardiaca diminui a vida til da bateria.

1 No visor do reldgio, pressione START.

Selecione uma atividade.

Pressione E

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Transmissao de frequéncia cardiaca.

0 relégio Forerunner comecara a transmitir seus dados de frequéncia cardiaca em segundo plano.

OBSERVAGAO: nio ha indicacdo de que o reldgio esteja transmitindo sua frequéncia cardiaca durante uma
atividade.

6 Comece a atividade (Iniciar uma atividade, pagina 4).
7 Emparelhe seu relégio com o seu dispositivo compativel.

OBSERVAGAO: as instrucdes de emparelhamento s&o diferentes para cada dispositivo Garmin compativel.
Consulte o manual do proprietario.

DICA: para parar de transmitir seus dados de frequéncia cardiaca, pare a atividade (Parar uma atividade,
pdgina 5).
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Oximetro de pulso

0O reldégio tem um oximetro medido no pulso para aferir a saturagdo periférica do oxigénio no sangue (Sp02).
Conforme a altitude aumenta, o nivel de oxigénio no seu sangue pode diminuir.

Vocé pode iniciar manualmente uma leitura do oximetro de pulso visualizando o mini Widget do oximetro de
pulso (Obter leituras do oximetro de pulso, pagina 79). Vocé também pode ativar as leituras durante todo o dia
(Ativar modo dia todo, pagina 79). Ao visualizar o mini widget do oximetro de pulso enquanto ndo estiver em
movimento, seu relégio analisa a sua saturagao de oxigénio e sua elevagao. O perfil de elevagéo ajuda a indicar
como as suas leituras do oximetro de pulso estdo mudando, em relagdo a sua elevagao.

No relégio, a sua leitura do oximetro de pulso aparece como uma porcentagem de saturagao de oxigénio e cor
no grafico. Em sua conta Garmin Connect, vocé pode visualizar detalhes adicionais sobre as suas leituras do
oximetro de pulso, incluindo tendéncias sobre diversos dias.

Para obter mais informacgdes sobre precisdo do oximetro de pulso, acesse garmin.com/ataccuracy.

—|||||II IIIIIIIIII
—— 4

Last 24 Hours
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A escala de elevagéo.

Um gréfico de suas leituras de saturagao de oxigénio médias nas ultimas 24 horas.

Sua leitura de saturagao de oxigénio mais recente.

A escala de porcentagem de saturagé@o de oxigénio.

@ ®©0 0

Um gréfico de suas leituras de elevacgao das Ultimas 24 horas.

Obter leituras do oximetro de pulso

Vocé pode iniciar manualmente uma leitura do oximetro de pulso ao visualizar o mini Widget de oximetro de
pulso. O mini Widget exibe a sua porcentagem de saturagao de oxigénio no sangue mais recente, um grafico de
leituras médias por hora das ultimas 24 horas e um grafico de sua elevagao das Ultimas 24 horas.

OBSERVAGAO: a primeira vez que vocé abrir o mini Widget de oximetro de pulso, o relégio deve adquirir sinais
de satélite para determinar a sua elevagao. Va para uma area externa e aguarde enquanto o relégio localiza os
satélites.

1 Enquanto estiver sentado ou inativo, pressione UP ou DOWN para visualizar o mini Widget do oximetro de
pulso.

2 Pressione START para visualizar mais detalhes do mini Widget.
3 Pressione START e selecione Iniciar leitura para iniciar uma leitura do oximetro de pulso.
4 Permaneca imovel por até 30 segundos.

OBSERVAGAO: se vocé estiver muito ativo para que o relégio faga uma leitura de oximetro, uma mensagem
aparecera em vez de uma porcentagem. Vocé pode fazer uma nova verificagdo apos varios minutos de
inatividade. Para melhores resultados, segure o brago usando o reldgio no nivel do coragé@o enquanto o
relégio |é sua saturagdo de oxigénio no sangue.

Ativar o monitoramento de sono do oximetro de pulso
Vocé pode configurar o relégio para medir continuamente a saturagao de oxigénio no sangue enquanto dorme.

OBSERVAGAO: posigdes incomuns durante o sono podem levar a leituras de SpO2 durante o sono
anormalmente baixas.

1 No Mini Widget do oximetro de pulso, mantenha pressionado E
2 Selecione Opgoes de oximetria de pulso > Durante o sono.

Ativar modo dia todo
1 No Mini Widget do oximetro de pulso, mantenha pressionado _—
2 Selecione Opgoes de oximetria de pulso > O dia todo.

0 reldgio analisa automaticamente a sua saturagao de oxigénio durante o dia, quando vocé nao esta se
movendo.

OBSERVAGAO: ligar o modo de dia todo diminui a durag&o da bateria.
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Dicas para dados do oximetro de pulso

Se os dados do oximetro de pulso ndo forem exibidos ou estiverem errados, vocé pode tentar as seguintes
dicas.

+ Permanega imovel enquanto o reldgio |1é a sua saturagao de oxigénio no sangue.
+ Use o relégio acima do seu pulso. O relégio deve ficar justo, mas confortavel.

+ Segure o brago usando o relégio no nivel do coragé@o enquanto o relégio € a sua saturagao de oxigénio no
sangue.

+ Use uma pulseira de silicone ou nylon.

+ Limpe e seque seu brago antes de colocar o relégio.

+ Evite usar protetor solar, logéo e repelente de insetos sob o reldgio.
+ Evite danificar o sensor éptico na parte posterior do reldgio.

+ Lave o relogio com agua fresca apds cada exercicio.

Navegacao

Vocé pode usar os recursos de navegagao do GPS em seu dispositivo para ver o caminho no mapa, salvar
locais e ver o caminho para casa.

Percursos

Este recurso permite aos usuarios baixar percursos criados por outros usudrios. A Garmin nao faz
representagdes sobre a seguranga, precisao, confiabilidade, integridade ou vigéncia dos percursos criados
por terceiros. Qualquer uso ou dependéncia dos percursos criados por terceiros se da por seu préprio risco.

Vocé pode enviar um percurso de sua conta Garmin Connect para seu dispositivo. Vocé podera navegar pelo
percurso em seu dispositivo, apds salva-lo.

Vocé pode seguir um percurso salvo simplesmente porque é uma boa rota. Por exemplo, vocé pode salvar e
seguir um percurso tranquilo de bicicleta para chegar ao seu trabalho.

Vocé também pode seguir um percurso salvo, tentando alcangar ou ultrapassar os objetivos de desempenho
predefinidos. Por exemplo, se o percurso original foi concluido em 30 minutos, vocé podera competir contra um
Virtual Partner tentando concluir o percurso em menos de 30 minutos.
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Como seguir um percurso no seu dispositivo
No visor do reldgio, pressione START.

Selecione uma atividade.

Mantenha pressionado 1

Selecione Navegagao > Percursos.

Selecione um percurso.

Selecione Realizar percurso.

As informagdes de navegagao sdo exibidas.

7 Pressione START para comegcar a navegar.

g h WODN =

Criando um percurso de ida e volta

O dispositivo pode criar um percurso de ida e volta com base em uma distancia e dire¢cao de navegacao
especificadas.

No visor do relégio, pressione START.

Selecione Corrida ou Pedalar.

Pressione E

Selecione Navegagao > Percurso de ida e volta.

Insira a distancia total do percurso.

Escolha uma direcao.

O dispositivo cria até trés percursos. Pressione DOWN para visualizar os percursos.
Pressione o START para selecionar um percurso.

8 Selecione uma opgao:

+ Para comegcar a navegagao, selecione Ir.

+ Para ver o percurso no mapa e inclinar ou dar zoom no mapa, selecione Mapa.

+ Para ver uma lista das curvas no percurso, selecione Curva a curva.

+ Para visualizar um plano de elevagao do percurso, selecione Plano de elevacao.
+ Para salvar o percurso, selecione Salvar.

+ Para visualizar uma lista das subidas no percurso, selecione Visualizar subidas.

U WDN =
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Criar um percurso no Garmin Connect

Para poder criar um percurso no app Garmin Connect, vocé deve ter uma conta Garmin Connect (Garmin
Connect, pagina 108).

1 No app Garmin Connect, selecione®®e.

Selecione Treinam. e Planej. > Percursos > Criar percurso.
Selecione um tipo de percurso.

Siga as instrugdes na tela.

Selecione Concluido.

ga b~ WDN

OBSERVAGAO: vocé pode enviar este percurso para o seu dispositivo (Enviando um percurso para o seu
dispositivo, pagina 82).
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Enviando um percurso para o seu dispositivo

Vocé pode enviar um percurso que criou usando o app Garmin Connect para o seu dispositivo (Criar um
percurso no Garmin Connect, pagina 81).

No app Garmin Connect, selecione ®®e.
Selecione Treinam. e Planej. > Percursos.
Selecione um percurso.

Selecione 4],

Selecione o dispositivo compativel.

Siga as instrucdes na tela.
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Exibindo detalhes do percurso

Vocé pode exibir os detalhes de um percurso antes de navega-lo.

No visor do reldgio, pressione START.

Selecione uma atividade.

Mantenha pressionado 1

Selecione Navegagao > Percursos.

Pressione START para selecionar um percurso.

Selecione uma opgao:

+ Para comecar a navegacgao, selecione Realizar percurso.

+ Para criar uma pulseira de ritmo personalizada, selecione PacePro.

+ Para criar ou visualizar uma anadlise de seu esforgo para o percurso, selecione Guia de poténcia.
+ Para ver o percurso no mapa e inclinar ou dar zoom no mapa, selecione Mapa.

+ Para comecar o percurso ao contrario, selecione Fazer percurso inverso.

+ Para visualizar um plano de elevagao do percurso, selecione Plano de elevacao.
+ Para alterar o nome do percurso, selecione Nome.

+ Para visualizar uma lista das subidas no percurso, selecione Visualizar subidas.
+ Para excluir o percurso, selecione Excluir.
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Salvar sua localizagao

Vocé pode salvar sua localizagao atual para retoma-la posteriormente.

OBSERVAGAO: vocé pode adicionar opgdes ao menu de controles (Personalizando o Menu de controles,
pagina 53).

1 Pressione LIGHT.

2 Selecione Salvar local.

3 Siga as instrugdes na tela.

Exibir e editar localizagoes salvas

DICA: vocé pode salvar uma localizagdo no menu de controles (Controles, pagina 50).
1 No visor do reldgio, pressione START.

2 Selecione Navegar > Localizag6es salvas.

3 Selecione um local salvo.

4 Selecione uma opgao para visualizar ou editar os detalhes da localizagao.
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Navegar até um destino

Vocé pode utilizar seu dispositivo para navegar até um destino ou seguir um percurso.
No visor do reldgio, pressione START.

Selecione uma atividade.

Mantenha pressionado E

Selecione Navegagao.

Selecione uma categoria.

Responda as solicitagcbes exibidas na tela para escolher um destino.

Selecione Ir para.

As informagdes de navegacao sdo exibidas.

8 Pressione o START para iniciar a navegacao.
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Navegando para um ponto de interesse

Se os dados de mapa instalados no seu relégio incluirem pontos de interesse, vocé pode navegar até eles.
1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione uma atividade.
3 Mantenha pressionado _—
4 Selecione Navegagao > Pontos de interesse e selecione uma categoria.
Uma lista de pontos de interesse perto do seu local atual é exibida.
5 Se necessario, selecione uma opgao:
Para selecionar um local diferente, selecione Pesquisar nas proximidades e selecione um local.
+ Para pesquisar um ponto de interesse por nome, selecione Pesquisa de ortografia e digite um nome.
Para pesquisar pontos de interesse proximos, selecione Perto de mim (Navegando com o recurso Perto
de mim, pagina 86).
6 Selecione um ponto de interesse nos resultados da pesquisa.
7 Selecionelr.
As informagdes de navegagao sdo exibidas.
8 Pressione START para comegcar a navegar.

Pontos de interesse

AVISO

Cabe a vocé compreender as regras, leis ou regulamentos aplicaveis associados a pontos de interesse e
cumpri-los em sua totalidade.

Um ponto de interesse € um local onde é possivel encontrar itens Uteis e interessantes. Os pontos de interesse
sao organizados por categorias e podem incluir destinos de viagem populares, tais como postos de gasolina,
restaurantes, hotéis e estabelecimentos de entretenimento.

Navegar com o Sight ‘N Go

Vocé pode apontar o dispositivo para um objecto distante, como uma torre de agua, bloquear na diregéao, e
navegar até o objecto.

1 No visor do reldgio, pressione START.

Selecione uma atividade.

Pressione E

Selecione Navegagao > Sight 'N Go.

Aponte a parte superior do relégio para um objeto e pressione o START.
As informagdes de navegacgao sdo exibidas.

6 Pressione o botdo START para iniciar a navegacao.
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Navegando para seu ponto de partida durante uma atividade

Vocé pode voltar ao ponto de partida da sua atividade atual em uma linha reta ou ao longo do caminho
percorrido. Esse recurso esta disponivel apenas para atividades que utilizam o GPS.

1 Durante uma atividade, pressione STOP.
2 Selecione De volta ao inicio e, em seguida, uma op¢ao:
+ Paravoltar até o ponto de partida da sua atividade pelo caminho percorrido, selecione TracBack.

Se vocé nao tiver suporte a um mapa ou se estiver usando a rota direta, selecione Rota para voltar ao
ponto de partida da sua atividade em uma linha reta.

+ Se vocé nao estiver usando a rota direta, selecione Rota para voltar ao ponto de partida da sua atividade
usando a navegacao detalhada.

9 308.1 ft

Sua localizago atual @) e a trilha a ser seguida (2) s&0 exibidas no mapa.

Visualizando diregoes de rota
Vocé pode visualizar uma lista de dire¢des trecho a trecho para seu trajeto.
1 Ao navegar em uma rota, selecione E
2 Selecione Curva a curva.
Uma lista de dire¢des trecho a trecho é exibida.
3 Pressione DOWN para visualizar opgdes adicionais.

Interromper a navegacao

+ Para interromper a navegacgao e continuar sua atividade, mantenha pressionado === e selecione Parar
navegagao ou Parar percurso.

+ Para interromper a navegacao e salvar sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.
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Compartilhar uma localizag¢ao a partir de um mapa utilizando o aplicativo Garmin
Connect

AVISO

E sua responsabilidade usar o discernimento ao compartilhar informacées de local com outras pessoas.
Certifique-se sempre de que vocé conhece e estd familiarizado com a pessoa com quem vocé compartilha
suas informacgdes de localizagéo.

OBSERVAGAO: este recurso esta disponivel somente se o seu dispositivo Garmin compativel com o percurso
estiver conectado a um dispositivo iPhone® usando a tecnologia Bluetooth.

Vocé pode compartilhar informagdes e dados de localizagdo a partir do Apple® Maps para o seu dispositivo
Garmin compativel.

1 No Apple Maps, selecione uma localizagéo.
2 Selecione m > .
3 Se necessario, no aplicativo Garmin Connect, selecione o dispositivo Garmin.

Uma notificagdo é exibida no aplicativo Garmin Connect indicando que a localizagao estda agora disponivel
no seu dispositivo (/niciar uma atividade de GPS a partir de uma localizagdo compartilhada, pagina 85).

Iniciar uma atividade de GPS a partir de uma localizagao compartilhada

Vocé pode utilizar o aplicativo Garmin Connect para compartilhar uma localizagéo a partir do Apple Maps para
o seu relégio e navegar até ela (Compartilhar uma localizagao a partir de um mapa utilizando o aplicativo Garmin
Connect, pagina 85).

1 Quando vocé receber a notificagao de localizagdo no relégio, selecione V.
Seu reldgio exibe as informacgdes de localizagao.

DICA: a localizagéo fica salva no seu relégio. Para visualizar a localizagdo mais tarde, pressione START e
selecione Navegar > LocalizagOes salvas.

2 Selecione Ir para e escolha uma atividade.
3 Siga as instrugdes na tela para prosseguir até o seu destino.

Navegar até uma localizagao compartilhada durante uma atividade

Esse recurso foi concebido para atividades utilizando o GPS. Se o GPS estiver desligado para a sua atividade,
vocé pode visualizar a localizagdo mais tarde.

DICA: a localizagédo fica salva no seu relégio. Para visualizar a localizagdo mais tarde, pressione START e
selecione Navegar > Localizag6es salvas.

Vocé pode receber localizagdes compartilhadas no seu reldgio e navegar até elas (Compartilhar uma
localizacdo a partir de um mapa utilizando o aplicativo Garmin Connect, pagina 85).

1 Inicie uma atividade de GPS (Iniciar uma atividade, pagina 4).

0 reldgio exibe uma notificagdo indicando o nome de uma localizagdo compartilhada.
2 Selecione o/ para navegar até a localizagao compartilhada.
3 Siga as instrugdes na tela para prosseguir até o seu destino.

Mapa

Seu reldgio pode exibir diversos tipos de dados de mapas da Garmin, incluindo contornos topograficos, pontos
de interesse proximos, mapas de resort de esqui e campos de golfe. Vocé pode usar o Gerenciador de mapas
para baixar mapas adicionais e gerenciar o armazenamento de mapas.

Para adquirir dados de mapas adicionais e visualizar informacgdes de compatibilidade, acesse garmin.com
/maps.

4 representa sua localizacdo no mapa. Ao navegar até um destino, sua rota é marcada com uma linha no
mapa.

Navegacao 85


http://garmin.com/maps
http://garmin.com/maps

Visualizar o mapa
Vocé pode adicionar o mapa como tela de dados a qualquer atividade de GPS (Personalizando telas de dados,
pagina 122).
1 Selecione uma opgao para abrir o mapa.
+ Pressione START e selecione Mapa para visualizar o mapa sem iniciar uma atividade.

- Va para fora, inicie uma atividade de GPS (/niciar uma atividade, pagina 4) e pressione UP ou DOWN para
ir até a tela do mapa.

2 Se necessario, aguarde enquanto o reldgio localiza os satélites.
3 Selecione uma opgéao para aplicar panoramica e zoom ao mapa:

+ Para usar a tela sensivel ao toque, toque no mapa, toque e arraste para posicionar os reticulos e
pressione UP ou DOWN para aumentar ou diminuir o zoom.

OBSERVAGAO: a tela sensivel ao toque n&o esta ativada para todas as atividades (Configuragées de
Atividades e apps, pagina 120).

+ Para usar os botbes, mantenha === pressionado, selecione Panorama/Zoom e pressione UP ou DOWN
para aumentar ou diminuir o zoom.

OBSERVAGAO: vocé pode pressionar START para alternar entre panorama para cima e para baixo,
panorama para a esquerda e para a direita ou zoom.

Navegando com o recurso Perto de mim

Vocé pode usar o recurso Perto de mim para navegar para os pontos de interesse e pontos de parada
préximos.

OBSERVAGAO: os dados de mapa instalados no seu relégio devem incluir pontos de interesse para se navegar
até eles.

1 No mapa, mantenha pressionado o 1
2 Selecione Perto de mim.

icones indicando pontos de interesse e pontos de parada sdo exibidos mapa.
3 Pressione UP ou DOWN para destacar uma seg¢@o no mapa.
4 Pressione START.

Uma lista de pontos de interesse e pontos de parada na segéao realgada do mapa é exibida.
5 Selecione um local.
6 Selecione uma opgao:

« Para comegcar a navegar para o local, selecione Ir.

+ Para exibir o local no mapa, selecione Mapa.

+ Para salvar o local, selecione Salvar local.

+ Para exibir informagdes sobre um local, selecione Rever.

Alterar o tema do mapa

Vocé pode alterar o tema do mapa para exibir os dados de maneira otimizada para o seu tipo de atividade. Por
exemplo, os temas de mapa com alto contraste fornecem melhor visibilidade em ambientes desafiadores.

1 Iniciar uma atividade em ambiente externo.
Mantenha pressionado _—

Selecione as configuragdes da atividade.
Selecione Mapa > Tema do mapa.
Selecione uma opgao.
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Bussola

O relégio tem uma bussola de 3 eixos com calibragao automatica. Os recursos e a aparéncia da bussola
mudam dependendo da sua atividade, se o GPS esta habilitado, e se vocé estd ou ndo navegando até um
destino. Vocé pode alterar manualmente as configurages da bussola (Configuragées da bidssola, pagina 126).

Altimetro e barometro

O relégio contém um altimetro e um barémetro internos. O reldgio coleta continuamente os dados do altimetro
e do bardmetro, mesmo no modo de baixa poténcia. O altimetro exibe sua elevagao aproximada com base nas
alteragdes de pressdo. O barémetro exibe os dados de pressdo do ambiente com base na elevacgao fixada,
onde o altimetro foi mais recentemente calibrado (Configuragdo do altimetro, pagina 127).

Sensores e acessorios

O reldgio Forerunner tem varios sensores internos e vocé pode emparelhar outros sensores sem fio para suas
atividades.

Sensores sem fio

O relégio pode ser emparelhado e usado com sensores sem fio por meio da tecnologia ANT+ ou Bluetooth
(Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 89). Apds o emparelhamento de dispositivo, é possivel personalizar
os campos de dados opcionais (Personalizando telas de dados, pagina 122). Caso seu relégio tenha sensores,
eles ja estdo emparelhados.

Para obter informacgdes sobre compatibilidade de um sensor Garmin especifico, compras ou manual do
proprietario, acesse buy.garmin.com para esse sensor.
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Sensores de
taco

eBike

Monitor
estendido

Frequéncia
cardiaca
externa

Contador de
passos

Fones de
ouvido

inReach

Luzes

Musculo 02

Poténcia

Radar

Sensor RD

Mudanga

Shimano Di2

Rolo inteligente

Vocé pode usar sensores para tacos de golfe Approach CT10 para monitorar automatica-
mente suas tacadas de golfe, incluindo localizagao, distancia e tipo de taco.

Vocé pode usar seu relogio com sua eBike e visualizar os dados da bicicleta, como informa-
¢Oes sobre bateria e autonomia, durante suas pedaladas.

Vocé pode usar o modo Monitor estendido para exibir o visor de dados de seu relégio
Forerunner 965 em um computador para bicicletas Edge compativel durante uma pedalada
ou triatlo.

Vocé pode usar um sensor externo, como o monitor de frequéncia cardiaca das séries

HRM 200, HRM 600, HRM-Fit" ou HRM-Pro, para visualizar os dados de frequéncia cardiaca
durante as atividades. Alguns monitores de frequéncia cardiaca também podem armazenar
dados ou fornecer dados avangados de corrida (Dindmica de corrida, pagina 90) (Poténcia
de corrida, pagina 90).

Vocé pode utilizar um contador de passos para registrar o ritmo e a distancia em vez de usar
o GPS ao treinar em um ambiente interno ou com sinal de GPS fraco.

Vocé pode usar os fones de ouvido Bluetooth para ouvir muisicas carregadas no seu reldgio
Forerunner 965 (Conectar fones de ouvido Bluetooth, pagina 103).

A fungdo remotainReach permite controlar o comunicador via satélite inReach usando o
relégio Forerunner (Usando o inReach remoto, pagina 97).

Vocé pode usar fardis inteligentes Varia para bicicleta a fim de melhorar a percepgao situaci-
onal. Com uma camera do farol Varia, vocé também pode tirar fotografias e gravar videos
durante a pedalada (Usar os controles da cdmera Varia, pagina 96).

Vocé pode usar um sensor de oxigénio muscular para visualizar dados de saturagao de
oxigénio muscular e hemoglobina durante o treinamento.

Vocé pode usar os pedais da bicicleta do medido de poténciaRally” ou Vector” para visua-
lizar os dados de poténcia em seu dispositivo. Vocé pode ajustar suas zonas de poténcia
para que correspondam as suas metas e capacidades (Configurando zonas de poténcia,
pdgina 101) ou usar alertas de alcance para ser notificado quando atingir uma zona de
poténcia especificada (Configurar um alerta, pagina 124).

Pode utilizar um radar retrovisorVaria para bicicleta a fim de melhorar a percepgao situaci-
onal e enviar alertas sobre veiculos que se aproximam. Com uma luz traseira da camera de
radar Varia, vocé também pode tirar fotografias e gravar videos (Usar os controles da cdmera
Varia, pagina 96).

Vocé pode usar um Running Dynamics Pod para registrar dados de dinamica de corrida e
visualiza-los no seu relégio (Dindmica de corrida, pagina 90).

Vocé pode usar comutadores eletrénicos para exibir informagdes de mudanga de marcha
durante uma pedalada. O reldgio Forerunner exibe os valores atuais de ajuste quando o
sensor esta em modo de ajuste.

Vocé pode usar comutadores eletrénicosShimano Di2" para exibir informagdes de mudancga
de marcha durante uma pedalada. O relégio Forerunner exibe os valores atuais de ajuste
quando o sensor estd em modo de ajuste.

Vocé pode usar seu relégio com um treinador inteligente de bicicleta para ambientes
internos para simular a resisténcia enquanto segue um curso, uma corrida ou um treino
(Usando um rolo de treinamento em ambiente fechado, pagina 17).
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Tipo de sensor Descri¢ao

. Vocé pode fixar sensores de velocidade ou cadéncia a sua bicicleta e visualizar os dados
Velocidade/ - . . . ) .
. durante a sua pedalada. Se necessario, vocé pode inserir manualmente a circunferéncia da

Cadéncia . R

roda (Tamanho da roda e circunferéncia, pagina 163).

Vocé pode fixar o sensor dados de temperatura tempe a correia ou ao loop seguro onde
Tempe esteja exposto ao ar ambiente para fornecer uma fonte consistente de dados de temperatura

precisos.

A fungé@o de controle remoto da VIRB permite a vocé controlar a camera de agéo VIRB pelo
VIRB - -

seu relégio (Controle remoto da VIRB, pagina 97).

Emparelhar seus sensores sem fio

A primeira vez em que vocé conectar um sensor sem fio ao relégio usando a tecnologia ANT+ ou Bluetooth,
sera necessario emparelhar o reldgio e o sensor. Apds o emparelhamento, o reldgio se conectara ao sensor
automaticamente sempre que vocé iniciar uma atividade e o sensor estiver ativo e dentro da area de alcance.
Para mais informagdes sobre tipos de conexao, acesse www.garmin.com/hrm_connection_types.

1 Coloque o monitor de frequéncia cardiaca, instale o sensor ou pressione o botédo para ativar o sensor.

OBSERVAGAO: consulte o manual do proprietario do seu sensor sem fio para informacdes sobre o
emparelhamento.

2 Coloque o reldgio ao alcance de até 3 m (10 pés) do sensor.
OBSERVAGAO: afaste-se 10 m (33 pés) de outros sensores sem fio durante o emparelhamento.
3 No visor do relogio, mantenha E pressionado.
4 Selecione Sensores e acessorios > Adicionar novo.
5 Selecione uma opgéo:
+ Selecione Pesquisar todos os sensores.
Selecione o tipo de sensor.

Apos emparelhar o sensor com o reldgio, o status mudara de Pesquisando para Conectado. Os dados
do sensor sao exibidos no loop da tela dados ou em um campo de dados personalizado. E possivel
personalizar os campos de dados opcionais (Personalizando telas de dados, pagina 122).

Ritmo de corrida e distancia do acessorio de frequéncia cardiaca

Os acessorios das séries HRM 600, HRM-Fit e HRM-Pro calculam o ritmo de corrida e a distancia com base
no perfil do usuario e no movimento medido pelo sensor em cada passada. O monitor de frequéncia cardiaca
apresenta o ritmo de corrida e a distancia quando o GPS nao esta disponivel, como durante uma corrida na
esteira. Vocé pode visualizar seu ritmo de corrida e a distancia em seu relégio Forerunner compativel quando
conectado usando a tecnologia ANT+ ou a tecnologia segura Bluetooth. Também é possivel visualizar essas
informagdes em aplicativos de treinamento de terceiros compativeis.

A precisao do ritmo e da distancia melhora com a calibragao.

Calibracao automatica: a configuragdo padrao para o relégio é Calibragem auto.. O acessoério de frequéncia
cardiaca é calibrado sempre que vocé corre em ambiente externo com ele conectado ao seu reldgio
Forerunner compativel.

OBSERVAGAO: a calibragdo automatica ndo funciona para atividade em ambientes fechados, trilhas ou
ultramaratonas (Dicas para gravar o ritmo de corrida e a distancia, pagina 90).

Calibragao manual: vocé pode selecionar Calibrar e salvar apds uma corrida em esteira com o acessorio de
frequéncia cardiaca (Calibrando a distancia na esteira, pagina 14).

Sensores e acessorios

89


http://www.garmin.com/hrm_connection_types

Dicas para gravar o ritmo de corrida e a distancia
+ Atualize o software do seu reldgio Forerunner (Atualizag6es do produto, pagina 139).

+ Complete varias corridas ao ar livre com GPS e seu acessoério da série HRM 600, HRM-Fit ou HRM-Pro
conectado. E importante que o seu alcance de passos ao ar livre corresponda ao seu alcance de passos na
esteira.

+ Se a sua corrida incluir areia ou neve profunda, va para as configuragdes do sensor e desative Calibragem
auto..

+ Se vocé ja conectou um contador de passos ANT+ compativel, defina o estado do contador de passos como
Desligado ou retire-o da lista de sensores conectados.

« Complete uma corrida na esteira com calibragdo manual (Calibrando a distancia na esteira, pagina 14).

+ Se as calibragbes automatica e manual ndo parecerem precisas, va para as configuragdes do sensor e
selecione Ritmo e distancia HRM > Redefinir dados de calibragao.

OBSERVAGAO: vocé pode tentar desativar Calibragem auto. e, em seguida, calibrar manualmente
novamente (Calibrando a distancia na esteira, pagina 14).

Potencia de corrida

A poténcia da corrida Garmin é calculada usando as informagdes de dindmica de corrida medidas, o peso

do usudrio, os dados ambientais e outros dados do sensor. A medida de poténcia estima a quantidade de
poténcia que um corredor aplica a superficie da estrada e é exibida em watts. Usar a poténcia de corrida como
um medidor de esforgo pode ser melhor para alguns corredores do que usar ritmo ou frequéncia cardiaca. A
poténcia de corrida pode ser mais responsiva do que a frequéncia cardiaca para indicar o nivel de esforgo, e

é relevante para subidas, descidas e vento, o que uma medigdo de ritmo ndo é. Para obter mais informagdes,
visite www.garmin.com/performance-data/running/.

A poténcia de funcionamento pode ser medida usando um acessorio de dinamica de funcionamento
compativel ou os sensores do reldgio. Vocé pode personalizar os campos de dados da poténcia de corrida
para ver o seu gasto de energia e fazer ajustes no seu treino (Campos de dados, pagina 145). Defina alertas

de poténcia para receber uma notificagdo ao chegar a uma zona de poténcia especificada (Alertas de atividade,
pagina 123).

As zonas de poténcia de corrida sdo semelhantes as zonas de poténcia de ciclismo. Os valores para as

zonas sao valores padrao com base no género, peso e capacidade média, e podem néao corresponder a suas
capacidades pessoais. E possivel ajustar manualmente as suas zonas no relégio ou usando sua conta Garmin
Connect (Configurando zonas de poténcia, pagina 101).

Configuragoes de poténcia de corrida

Mantenha = pressionado, selecione Atividades e aplicativos, escolha uma atividade de corrida, defina as
configuragdes da atividade e selecione Poténcia de corrida.

Estado: ativa ou desativa a gravagao Garmin dos dados de poténcia de corrida. Vocé pode usar essa
configuragao se preferir usar dados de poténcia de corrida de terceiros.

Origem: permite selecionar qual dispositivo usar para gravar dados de poténcia de corrida. A opgdoModo
inteligente detecta automaticamente e usa o acessoério de dindmica de corrida, quando disponivel. O relégio
usa dados de poténcia de corrida com base no pulso quando um acessoério ndo esta conectado.

Considerar vento: ativa ou desativa o uso de dados de vento ao calcular sua poténcia de corrida. Os dados
do vento sdo uma combinacao dos dados de velocidade, diregéo e barometro do seu relégio e dos dados
disponiveis do vento no seu telefone.

Dinamica de corrida

A dindmica de corrida é um feedback em tempo real sobre sua forma de corrida. O seu relégio Forerunner

tem um acelerémetro para calcular cinco métricas de formas de corrida. Para visualizar todas as métricas

de formas de corrida, vocé precisa emparelhar seu relégio Forerunner com o acessoério das séries HRM 600,
HRM-Fit, HRM-Pro ou outro acessoério de dinamica de corrida que mega o movimento do torso. Para obter mais
informagdes, acesse www.garmin.com/performance-data/running/.
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Tipo de sensor

Descricao

Cadéncia

Relégio ou
acessorio compa-
tivel

Cadéncia é o nimero de passos por minuto. Exibe o nimero total
de passos (direitos e esquerdos combinados).

Comprimento de
passo

Relégio ou
acessorio compa-
tivel

O comprimento de passos é o comprimento de seus passos de um
passo para o proximo. Ele é medido em metros.

Oscilacao vertical

Relégio ou
acessorio compa-
tivel

Oscilagao vertical € o movimento durante a corrida. Exibe o
movimento vertical do torso, medido em centimetros.

Proporgao vertical

Relégio ou
acessorio compa-
tivel

A proporgao vertical é a razao entre a oscilagao vertical e o compri-
mento de passo. Uma porcentagem é exibida. Um nimero mais
baixo geralmente indica uma melhor forma de corrida.

Tempo de contato

Relégio ou
acessorio compa-

Tempo de contato com o solo é o tempo de cada passo no chao
durante a corrida. Ele € medido em milissegundos.

com o solo tivel OBSERVAGAO: as métricas de tempo de contato com o solo ndo
estao disponiveis durante caminhadas.
s 0 equilibrio do tempo de contato com o solo exibe o equilibrio
Equilibrio de - L
Somente acessorio  para esquerda/direita do tempo de contato com solo durante a
tempo de contato . ~ P
com o solo compativel execugao. Uma porcentagem é exibida. Por exemplo, 53,2 com uma

seta apontando para a esquerda ou para a direita.
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Treinar com dinamica de corrida

O relégio usa automaticamente a dinamica de corrida com base no pulso, a menos que vocé emparelhe
um acessorio de dinamica de corrida compativel (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 89). Vocé pode
adicionar uma tela de dinamica de corrida a qualquer atividade de corrida (Personalizando telas de dados,
pagina 122).

1

2
3
4

5

Pressione START e selecione uma atividade de corrida.

Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.

Comece a corrida.

Role até a tela de dindamica de corrida para visualizar suas métricas.

GCT

213

CADENCE

192

7.0
- \

Erre—r—

LEMBRE-SE: o equilibrio do tempo de contato com o solo fica disponivel apenas se vocé usar um acessorio
de dinamica de corrida compativel.

Se necessdrio, mantenha pressionado === para editar a forma como os dados da dindmica de corrida sédo
exibidos.
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Indicadores coloridos e dados da dinamica de corrida

As telas da dindmica de corrida exibem um indicador colorido para a métrica primaria. Vocé pode exibir
cadéncia, oscilagao vertical, tempo de contato com o solo, equilibrio do tempo de contato com o solo ou
proporgao vertical como a métrica primaria. O indicador colorido mostra a comparagéo de seus dados da
dindmica de corrida com os dados de outros corredores. As zonas coloridas baseiam-se em percentuais.

A Garmin fez uma pesquisa com muitos corredores de todos os niveis. Os valores dos dados nas zonas
vermelha ou laranja sao tipicos de corredores mais lentos ou com menos experiéncia. Os valores dos dados
nas zonas verde, azul ou roxa sao tipicos de corredores mais rapidos ou com mais experiéncia. Os corredores
com mais experiéncia tendem a apresentar tempos de contato com o solo mais curtos, menor oscilagao
vertical e maior cadéncia do que corredores menos experientes. No entanto, corredores mais altos geralmente
possuem cadéncias um pouco mais lentas, passos mais longos e uma oscilagao vertical um pouco maior. A
proporgao vertical é a oscilagao vertical dividida pelo comprimento de passo. Ela ndo esta correlacionada com
a altura.

Acesse www.garmin.com/performance-data/running/ para obter mais informagdes sobre dinamica de corrida.
Para obter mais informacgdes sobre teorias e interpretacdes de dados de dinamica de corrida, vocé pode
pesquisar em publicagdes e sites confidveis.

Zonas coloridas Percentuais em zona Intervalo de cadéncia | Intervalo de tempo de contato com o solo

. ROXO >95 >183 spm >218 ms
Ly 70-95 174-183 spm 218-248 ms
. Verde 30-69 164 - 173 spm 249-277 ms
. Laranja 5-29 153-163 spm 278-308 ms
. Vermelho <° <153 spm >308 ms
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Dados de equilibrio de tempo de contato com o solo

0 equilibrio de tempo de contato com o solo mede a simetria de sua corrida e aparece como uma porcentagem
de seu tempo total de contato com o solo. Por exemplo, 51,3% com uma seta apontando para a esquerda
indica que o corredor esta gastando mais tempo no solo quando estd apoiado no pé esquerdo. Se sua tela de
dados apresentar dois niumeros, por exemplo, 48 - 52, 48% é o pé esquerdo e 52% é o pé direito.

Zonas coloridas . Vermelho . Laranja - Verde . Laranja . Vermelho

Simetria Fraco Razoavel Bom Razoavel Fraco
Porcentagem de outros 59% 25% 40% 25% 59%
corredores

Equilibrio de tempode P PINS 50,8 2 52,2%E 20/ % k- 50,8 a52,2% D >52,2% D
contato com o solo 50,7% D

Ao desenvolver e testar dindmicas de corrida, a equipe Garmin encontrara correlagdes entre lesdes e maiores
desequilibrios em determinados corredores. Para muitos corredores, o equilibrio do tempo de contato com o
solo tende a desviar mais de 50 - 50 ao subir ou descer ladeiras. A maioria dos treinadores concorda que uma
forma de corrida simétrica é boa. Os corredores de elite tendem a apresentar passos rapidos e equilibrados.

Vocé pode observar o medidor ou o campo de dados durante sua corrida ou visualizar o resumo em sua conta
Garmin Connect apos a corrida. Como nos outros dados de dinamica de corrida, o equilibrio do tempo de
contato com o solo é uma medida quantitativa para ajudar vocé a compreender sua forma de corrida.

Oscilagao vertical e os dados de proporcao vertical

Os intervalos de dados para oscilagao vertical e proporgéo vertical variam ligeiramente dependendo do sensor
e da sua posigdo, usado no térax (acessorios do HRM 600, HRM-Fit ou HRM-Pro series) ou na cintura
(acessorioRunning Dynamics Pod).

: Alcance de Alcance de Proporgao Proporgao
. Percentuais em o . o . X x
Zonas coloridas oscilagao vertical oscilacao vertical vertical no vertical na
no torax [ ERE N E cintura

. Roxo >95 <6,4cm <6,8 cm <6,1% <6,5%
8. 70-95 6,4-8,1cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
8. 30- 69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
) Laranja 529 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
-Vermelho <5 >11,5cm >13,0 cm >10,1% >11,9%
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Dicas para dados ausentes da dinamica de corrida

Este tépico fornece dicas para usar um acessoério compativel de dinamica de corrida. Se o acessério ndo
estiver conectado ao seu reldgio, o reldgio alternara automaticamente para a dinamica de corrida com base no
pulso.

+ Certifique-se de ter um acessorio de dinamica de corrida, como o acessério das séries HRM 600, HRM-Fit ou
HRM-Pro.

+ Emparelhe o acessoério de dinamica de corrida com seu relégio novamente, de acordo com as instrugdes.

+ Se estiver usando um acessé6rio HRM 600, emparelhe-o com o reldgio usando a conexao Bluetooth segura,
em vez da conexao aberta.

Para mais informacgdes sobre tipos de conexao, acesse www.garmin.com/hrm_connection_types.

+ Se voceé estiver usando o acessorio da série HRM-Fit ou HRM-Pro, emparelhe-o com seu relégio usando a
tecnologia ANT+ em vez da tecnologia Bluetooth.

+ Se atela de dados de dinamica da corrida mostrar apenas zeros, certifique-se de que o acessorio foi vestido
voltado para cima.

OBSERVAGAO: algumas métricas ndo aparecem durante caminhadas (Dindmica de corrida, pagina 90).

Frequéncia cardiaca no torax durante natagao

Os acessoérios de frequéncia cardiaca do HRM 600, séries HRM-Pro, HRM-Swim™ e HRM-Tri" registram e
armazenam seus dados de frequéncia cardiaca enquanto vocé estd nadando. Para visualizar os dados da sua
frequéncia cardiaca, vocé pode adicionar campos de dados de frequéncia cardiaca (Personalizando telas de
dados, pagina 122).

OBSERVAGAO: os dados de frequéncia cardiaca no térax ndo s&o visiveis em relégios compativeis enquanto o
monitor de frequéncia cardiaca esta debaixo d'agua.

Uma atividade temporizada deve ser iniciada no relégio emparelhado para que os dados de frequéncia
cardiaca armazenados possam ser visualizados mais tarde. Durante os intervalos de repouso fora da agua,

0 acessorio de frequéncia cardiaca envia seus dados de frequéncia cardiaca para o dispositivo. O reldgio baixa
automaticamente os dados de frequéncia cardiaca armazenados quando suas atividades temporizadas de
nado sao salvas. O acessoério de frequéncia cardiaca deve estar fora da dgua, ativo e dentro do alcance do
relégio (3 m) enquanto os dados sédo baixados. Seus dados de frequéncia cardiaca podem ser analisados no
histérico do reldgio e da sua conta do Garmin Connect.

Se os dados da frequéncia cardiaca medida no pulso e frequéncia cardiaca no térax estiverem disponiveis, seu
relégio usa os dados da frequéncia cardiaca do térax.

Utilizando um sensor opcional de cadéncia ou velocidade para bicicletas

E possivel utilizar um sensor de cadéncia ou velocidade compativel com bicicletas para enviar dados ao seu
relégio.

+ Emparelhe o sensor com o seu reldgio (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 89).

+ Defina o tamanho da roda (Tamanho da roda e circunferéncia, pagina 163).

+ Comece o percurso (Iniciar uma atividade, pagina 4).

Treinando com medidores de poténcia

+ Acesse buy.garmin.com para ver uma lista de medidores de poténcia compativeis com seu dispositivo
Forerunner (como Rally e Vector).

+ Para obter mais informagdes, consulte o manual do proprietdrio do seu medidor de poténcia.

-+ Ajuste as zonas de poténcia para que atendam as metas e capacidades (Configurando zonas de poténcia,
pagina 101).

+ Utilize alertas de intervalo para ser notificado quando vocé chegar a uma zona de poténcia especificada
(Configurar um alerta, pagina 124).

+ Personalize os campos de dados de poténcia (Personalizando telas de dados, pagina 122).
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Dinamicas de ciclismo

As métricas das dindmicas de ciclismo medem como vocé aplica forga em todo o impulso do pedal e onde
voceé aplica forga no pedal, permitindo compreender seu modo especifico de pedalar. Compreendendo como e
onde a forga é produzida, vocé conseguird treinar com mais eficiéncia e avaliar se a bicicleta é apropriada.
OBSERVAGAO: vocé deve ter um medidor de poténcia de sensor duplo compativel, conectado e com tecnologia
ANT+ para usar métricas de dindmica de ciclismo.

Para obter mais informacgdes, acesse www.garmin.com/performance-data.

Utilizando comutadores eletronicos

Antes de utilizar seus comutadores eletronicos compativeis, como os comutadores Shimano Di2, vocé deve
emparelh&-los com seu dispositivo Forerunner (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 89). E possivel
personalizar os campos de dados opcionais (Personalizando telas de dados, pagina 122). O dispositivo
Forerunner exibe os valores atuais de ajuste quando o sensor esta em modo de ajuste.

Percepgao situacional

/\
O dispositivo Varia pode melhorar o conhecimento situacional. Ele ndo substitui a atengdo e bom senso do
ciclista. Esteja sempre atento ao ambiente ao seu redor e use a bicicleta de maneira segura. Caso contrario,
podera resultar em lesGes graves ou morte.

Seu dispositivo Forerunner pode ser usado com fardis inteligentes para bicicleta da Varia e radar retrovisor para
melhorar a visdo do local (Sensores sem fio, pagina 87). Consulte o manual do proprietério do seu dispositivo
Varia para obter mais informacoes.

Usar os controles da camera Varia

AVISO

Algumas jurisdicdes podem proibir ou regular a gravagéo de video, de dudio ou de fotografias, ou podem exigir
que todas as partes tenham conhecimento da gravagéao e fornecam consentimento. E de sua responsabilidade
conhecer e cumprir todas as leis, regulamentagdes e outras restri¢coes, nas jurisdicdes em que vocé pretende
usar este dispositivo.

Antes de usar os controles da camera Varia, vocé deve emparelhar o acessério com o relégio (Emparelhar seus
sensores sem fio, pagina 89).

1 Selecione uma opgao:

« Adicionar o controle CAMERA RCT ao reldgio (Personalizando o Menu de controles, pagina 53).

- Adicionar o mini widget CAMERA RCT ao reldgio (Personalizar o loop de mini Widgets, pagina 29).
2 No controle ou mini widget CAMERA RCT, selecione uma op¢&o:

+ Selecione E > &F para visualizar as configuragdes da camera.

. Selecione $ >@ para registrar a pedalada.

- Selecione [} para tirar uma foto.

- Selecione p» para salvar um clipe.

tempe

0 dispositivo é compativel com o sensor de temperatura tempe. Vocé pode fixar o sensor a correia ou ao

loop seguro onde esteja exposto ao ar ambiente para fornecer uma fonte consistente de dados de temperatura
precisos. E necessario emparelhar o sensor tempe com o seu dispositivo para exibir os dados de temperatura.
Consulte a instrugdes do seu sensor tempe seu dispositivo para obter mais informagdeswww.garmin.com
/manuals/tempe.
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Controle remoto da inReach

A fungéo inReach remoto permite que vocé controle o comunicador via satélite inReach usando o relégio
Forerunner. Acesse buy.garmin.com para obter mais informagdes sobre os dispositivos compativeis.

Usando o inReach remoto

Antes de usar a fungéo remota do inReach, defina que o mini Widget inReach seja mostrado no loop do mini
Widget (Personalizar o loop de mini Widgets, pagina 29).

1 Ligue o comunicador via satélite inReach.
Em seu reldgio Forerunner, pressione UP ou DOWN no visor do reldgio para visualizar o mini Widget inReach.
Pressione START para procurar seu comunicador via satélite inReach.
Pressione START para emparelhar seu comunicador via satélite inReach.
Pressione START e selecione uma opgao:
+ Para enviar uma mensagem de SOS, selecione Iniciar envio de SOS.
OBSERVAGAO: use somente a funcdo SOS em uma verdadeira situagdo de emergéncia.

+ Para enviar uma mensagem de texto, selecione Mensagens > Nova mensagem, e os contatos da
mensagem. Insira o texto da mensagem ou selecione uma opgéao de texto rapido.

+ Para enviar uma mensagem predefinida, selecione Enviar predefinigao e uma mensagem na lista.
+ Para ver o temporizador e a distancia percorrida durante uma atividade, selecione Rastreamento.

a b~ WDN

Controle remoto da VIRB

A funcgéo de controle remoto da VIRB permite a vocé controlar a cdmera de agdo VIRB pelo seu dispositivo.

Controlando uma camera de a¢ao VIRB

Para usar a fungédo VIRB remoto, ative a configuragdo remota na cdmera VIRB. Consulte o Manual do
proprietario da série VIRB para mais informacdes.

1 Ligue a camera VIRB.
2 Emparelhe sua cdmera VIRB com seu relégio Forerunner (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 89).
O mini Widget VIRB sera adicionada automaticamente ao loop de mini Widgets.
3 Pressione UP or DOWN no visor do reldgio para visualizar o mini Widget VIRB.
4 Se necessario, aguarde até que o relogio se conecte a camera.
5 Selecione uma opgao:
+ Para gravar um video, selecione Iniciar gravagao.
0 contador do video aparece na tela do Forerunner.
+ Para tirar uma foto durante a gravagao do video, pressione DOWN.
+ Para parar a gravagao do video, pressione STOP.
+ Para tirar uma foto, selecione Tirar foto.
+ Para tirar varias fotos no modo varias fotos, selecione Obter sequéncia.
+ Para enviar a camera para o modo de descanso, selecione Colocar camera em espera.
+ Para tirar a camera do modo de descanso, selecione Tirar camera da espera.
+ Para alterar as configuragdes de video e foto, selecione Configuragdes.
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Controlar uma camera de ag¢ao VIRB durante uma atividade

Para usar a fungédo VIRB remoto, ative a configuragao remota na cdmera VIRB. Consulte o Manual do
proprietdrio da série VIRB para mais informacgdes.

1 Ligue a camera VIRB.
2 Emparelhe sua cdmera VIRB com seu relégio Forerunner (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 89).

Quando a camera estiver emparelhada, uma tela de dados do VIRB serd adicionada automaticamente as
atividades.

Durante uma atividade, pressione UP ou DOWN para exibir a tela de dados do VIRB.
Se necessario, aguarde até que o reldgio se conecte a camera.

Pressione E

Selecione VIRB.

Selecione uma opgao:

N o g b~ w

+ Para controlar a camera usando o temporizador de atividades, selecione Configuragdes > Modo de
gravagao > Inicio/Término Timer.

OBSERVAGAO: a gravacdo de video é iniciada e interrompida automaticamente ao iniciar ou encerrar
uma atividade.

+ Para controlar a camera usando as opgdes do menu, selecione Configuragdes > Modo de gravacao >
Manual.

+ Para gravar um video manualmente, selecione Iniciar gravagao.
0 contador do video aparece na tela do Forerunner.
+ Para tirar uma foto durante a gravagao do video, pressione DOWN.
+ Para interromper manualmente a gravagédo de um video, pressione STOP.
+ Para tirar varias fotos no modo vdrias fotos, selecione Obter sequéncia.
+ Para enviar a camera para o modo de descanso, selecione Colocar camera em espera.
+ Para tirar a camera do modo de descanso, selecione Tirar camera da espera.

Perfil de usuario

Vocé pode atualizar seu perfil de usudrio no relégio ou no app Garmin Connect.

Configurando seu perfil de usuario

Vocé pode atualizar o género, a data de nascimento, a altura, o peso, o pulso, a zona de frequéncia cardiaca, a
zona de poténcia e as configuragdes de velocidade critica de natagdo (VCN) (Registrar um teste de velocidade
critica de nado, pagina 63). O reldgio utiliza essas informagdes para calcular dados precisos de treinamento.

1 No visor do reldgio, mantenha === pressionado.
2 Selecione Perfil de usudrio.
3 Selecione uma opgao.

Configuracoes de género

Ao configurar o reldgio pela primeira vez, vocé precisa escolher um género. A maioria dos algoritmos de
condicionamento fisico e treinamento é binaria. Para obter resultados mais precisos, a Garmin recomenda
selecionar o género atribuido no seu nascimento. Apds a configuragao inicial, vocé pode personalizar as
configuragdes de perfil na conta Garmin Connect.

Perfil & Privacidade: permite personalizar os dados em seu perfil publico.

Definigoes do usuario: define seu género. Se vocé selecionar Nao especificado, os algoritmos que exigem uma
entrada bindria usardo o género especificado quando vocé configurou o reldgio pela primeira vez.
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Visualizar sua idade de condicionamento fisico

Sua idade de condicionamento fisico d& a vocé uma ideia de como seu fisico se compara ao de alguém do
mesmo sexo. Seu reldgio usa informagdes como idade, indice de massa corporal (IMC), dados de frequéncia

cardiaca em repouso e histérico de atividades vigorosas para chegar a uma idade de condicionamento fisico.

Se vocé tiver uma balancga Index”, seu reldgio usara a porcentagem de gordura corporal em vez do IMC para
determinar sua idade de condicionamento fisico. Exercicios e mudangas no estilo de vida podem ter um
impacto positivo na sua idade de condicionamento fisico.

OBSERVAGAO: para obter a idade de condicionamento fisico mais precisa possivel, complete a configuracdo
do seu perfil de usuério (Configurando seu perfil de usudrio, pagina 98).

1 No visor do relégio, mantenha — pressionado.
2 Selecione Perfil de usuario > Idade cond. fisico.

Sobre zonas de frequéncia cardiaca

Muitos atletas utilizam zonas de frequéncia cardiaca para medir e aumentar sua forga cardiovascular e
melhorar seu nivel de treino. A zona de frequéncia cardiaca é um intervalo definido de batimentos cardiacos
por minuto. As cinco zonas de frequéncia cardiaca sdo numeradas de 1 a 5 de acordo com o aumento da
intensidade. Geralmente, as zonas de frequéncia cardiaca sdo calculadas com base na porcentagem de sua
frequéncia cardiaca maxima.

Objetivos de treino

Conhecer suas zonas de frequéncia cardiaca pode ajudar vocé a mensurar e melhorar seu treino entendendo e

aplicando esses principios.
+ Sua frequéncia cardiaca é uma boa medida de intensidade do exercicio.

« Treinar em certas zonas de frequéncia cardiaca pode ajudar vocé a melhorar sua capacidade cardiovascular

e forca.

Se vocé sabe qual é sua frequéncia cardiaca maxima, pode usar a tabela (Célculos da zona de frequéncia
cardiaca, pagina 101) para determinar a melhor zona de frequéncia cardiaca para seus objetivos de treino.

Se vocé ndo sabe sua frequéncia cardiaca maxima, use uma das calculadoras disponiveis na Internet. Algumas
academias e clinicas podem fornecer um teste que mede a frequéncia cardiaca maxima. A frequéncia cardiaca

minima padrao € 220 menos sua idade.
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Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca

O reldgio utiliza as informagdes do seu perfil de usuario da configuragéo inicial para determinar suas

zonas padrao de frequéncia cardiaca. Vocé pode definir zonas de frequéncia cardiaca separadas por perfis
esportivos, como corrida, ciclismo e natagao. Para dados de caloria mais precisos durante sua atividade,
defina sua frequéncia cardiaca maxima. Vocé também pode definir cada zona de frequéncia cardiaca e inserir
manualmente sua frequéncia cardiaca de descanso. E possivel ajustar manualmente as suas zonas no relégio
ou usando sua conta Garmin Connect.

1
2
3

8
9

No visor do reldégio, mantenha === pressionado.
Selecione Perfil de usuario > Zonas de frequéncia cardiaca e de poténcia > Freq. cardiaca.
Selecione Frequéncia cardiaca maxima e insira sua frequéncia cardiaca maxima.

Vocé pode usar o recurso Detegdo automadtica para registrar automaticamente sua frequéncia cardiaca
maxima durante uma atividade (Como detectar automaticamente medic6es de desempenho, pagina 101).

Selecione LTHR e insira sua frequéncia cardiaca no limiar de lactato (Limiar de lactato, pagina 39).

Vocé pode usar o recurso Detegao automatica para registrar automaticamente seu limiar de lactato durante
uma atividade (Como detectar automaticamente medicées de desempenho, pagina 101).

Selecione FC no descanso > Definir personalizagao e insira sua frequéncia cardiaca em repouso.

Vocé pode usar sua média de frequéncia cardiaca em repouso medida por seu relégio ou pode também
definir uma frequéncia cardiaca em repouso personalizada.

Selecione Zonas > Com base em.
Selecione uma opgao:
+ Selecione BPM para exibir e editar as zonas em batimentos por minuto.

+ Selecione Frequéncia cardiaca %maxima para visualizar e editar as zonas como uma porcentagem de
sua frequéncia cardiaca maxima.

+ Selecione % RFC para visualizar e editar as zonas como uma porcentagem da sua reserva de frequéncia
cardiaca (frequéncia cardiaca maxima menos a frequéncia cardiaca de descanso).

+ Selecione %LTHR para visualizar e editar as zonas como uma porcentagem de sua frequéncia cardiaca
de limite de lactato.

Selecione uma zona e insira um valor para cada zona.

Selecione Frequéncia cardiaca por esporte e escolha um perfil esportivo para adicionar zonas de frequéncia
cardiaca separadas (opcional).

10 Repita as etapas para adicionar zonas de frequéncia cardiaca esportivas (opcional).

Deixar o relogio definir suas zonas de frequéncia cardiaca

As configuragbes padrdo permitem que o reldgio detecte sua frequéncia cardiaca maxima e defina suas zonas
de frequéncia cardiaca como uma porcentagem de sua frequéncia cardiaca maxima.

Verifique se as configuragdes de seu perfil de usudrio estédo corretas (Configurando seu perfil de usudrio,
pagina 98).

Corra com o monitor de frequéncia cardiaca no pulso ou no térax.

Teste alguns planos de treinamento de frequéncia cardiaca, disponiveis em sua conta Garmin Connect.
Veja as tendéncias de frequéncia cardiaca e o horario nas zonas em que usa sua Garmin Connect conta.
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Calculos da zona de frequéncia cardiaca

% da frequéncia

Zona ; - Esforgo sentido Beneficios
cardiaca maxima
o Ritmo facil e descontraido, respiragdo Nivel de iniciagao de treino aerdbico,
1 50-60% .
ritmada reduz o stress
9 60—70% Ritmo confortavel, respiragdo um pouco  Treino cardiovascular basico, bom
’ mais profunda, é possivel falar ritmo de recuperagao
o Ritmo moderado, maior dificuldade em Capacidade aerébica superior, treino
3 70-80% . .
falar cardiovascular ideal
o Ritmo rapido e um pouco desconfortavel, Capacidade e limite anaerébico
4 80-90% o ; .
esforgo respiratorio superior, aumento de velocidade
Ritmo de sprint, insustentavel por um T e
o . L Resisténcia anaerébica e muscular,
5 90-100% longo periodo de tempo, respiragao difi- .
cultada aumento da poténcia

Configurando zonas de poténcia

As zonas de poténcia usam valores padrdo com base no género, peso e capacidade média, e podem néo
corresponder a suas capacidades pessoais. Se vocé souber o valor de sua poténcia de limite funcional (FTP)
ou poténcia limite (TP), insira-o e deixe que o software calcule automaticamente as suas zonas de poténcia. E
possivel ajustar manualmente as suas zonas no relégio ou usando sua conta Garmin Connect.

1 Mantenha pressionado E

Selecione Perfil de usuario > Zonas de frequéncia cardiaca e de poténcia > Poténcia.

Selecione uma atividade.

Selecione Com base em.

Selecione uma opgao:

+ Selecione Watts para visualizar e editar as zonas em watts.

+ Selecione % FTP ou % P L para visualizar e editar as zonas como uma porcentagem da sua poténcia
limite.

6 Selecione FTP ou Poténcia limite e digite seu valor.

Vocé pode usar o recurso Detegao automatica para registrar automaticamente sua poténcia limite durante
uma atividade (Como detectar automaticamente medi¢des de desempenho, pagina 101).

7 Selecione uma zona e insira um valor para cada zona.
8 Se necessario, selecione Minimo, e insira um valor minimo de poténcia.

a b WwN

Como detectar automaticamente medig¢oes de desempenho

O recurso Detegdo automatica é ativado por padrao. O relégio pode detectar automaticamente sua frequéncia
cardiaca maxima e o limiar de lactato durante uma atividade. Ao emparelhar com um medidor de poténcia
compativel, o relégio podera detectar automaticamente a sua poténcia de limite funcional (FTP) durante uma
atividade.

1 No visor do relégio, mantenha === pressionado.
2 Selecione Perfil de usuario > Zonas de frequéncia cardiaca e de poténcia > Detecdo automatica.
3 Selecione uma opgao.
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Musica
OBSERVAGAO: ha trés opgdes diferentes de reproducéo de musica para o seu relégio Forerunner 965.
+ Musicas de um fornecedor externo
+ Conteudo de audio pessoal
+ Mdsica armazenada no seu telefone

Vocé pode baixar contetddo de dudio para seu relégio Forerunner 965 a partir de seu computador ou de um
provedor externo, para poder ouvi-las quando seu smartphone nao esta por perto. Para ouvir o conteudo de
audio armazenado em seu relégio, vocé pode conectar fones de ouvido Bluetooth.

Como baixar conteudo de audio pessoal

Antes de enviar suas musicas pessoais para seu relégio, instale o aplicativo Garmin Express em seu
computador (www.garmin.com/express).

E possivel carregar seus arquivos pessoais, como .mp3 e .m4a, em um relégio Forerunner 965 a partir de seu
computador. Para obter mais informagdes, acesse www.garmin.com/musicfiles.

1 Conecte o relégio ao seu computador usando o cabo USB incluido.
2 Em seu computador, abra o aplicativo Garmin Express, selecione seu reldgio e selecione Musica.

DICA: para computadores Windows, é possivel selecionar e navegar até a pasta com seus arquivos de
audio. Para computadores Apple, o app Garmin Express usa sua biblioteca iTunes”.

3 Nallista de Minhas musicas ou Biblioteca do iTunes, selecione uma categoria de arquivo de audio, assim
como musicas ou listas de reproducao.

4 Marque as caixas de selecao para arquivos de audio e selecione Enviar para dispositivo.

5 Se necessario, na lista do Forerunner 965, selecione uma categoria, marque as caixas de selegao e escolha
Remover do dispositivo para remover os arquivos de audio.

Estabelecer conexao com um provedor externo

Antes de baixar musicas ou outros arquivos de dudio para seu reldgio usando um provedor externo compativel,
vocé precisa conectar esse provedor a seu relogio.

Para obter mais opgoes, baixe o app Connect IQ no seu smartphone (garmin.com/connectiqapp).
1 No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Loja Connect IQ™.

Siga as instrucdes na tela para instalar um provedor de musica de terceiros.

Mantenha pressionado DOWN a partir de qualquer tela para abrir os controles de musica.
Selecione o provedor de musica.

OBSERVAGAO: se desejar selecionar outro provedor, mantenha == pressionado, selecione Provedores de
musica e siga as instrugdes na tela.
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Baixar contetido de audio de um provedor externo

Antes de poder baixar contetdo de dudio de um provedor externo, vocé deve se conectar a uma rede Wi-Fi Wi-Fi
(Conectando a uma rede Wi-Fi, pagina 108).

1 Mantenha pressionado DOWN a partir de qualquer tela para abrir os controles de musica.
Mantenha pressionado _—

Selecione Provedores de musica.

Selecione um provedor conectado.

Selecione uma lista de reprodugao ou outro item para baixar para o relégio.

Se necessario, selecione BACK até ser solicitado sincronizar com o servigo.

OBSERVAGAO: baixar o conteudo de dudio pode descarregar a bateria. Pode ser necessario conectar o relégio
a uma fonte de energia externa se a bateria estiver fraca.

O UGl WNDN
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Como desconectar de um fornecedor externo

1 No app Garmin Connect, selecione ®e®e,

2 Selecione Dispositivos Garmin, e selecione seu reldgio.
3 Selecione Musica.
4

Selecione um fornecedor externo instalado e siga as instru¢des na tela para desconectar o fornecedor de
seu reldgio.

Conectar fones de ouvido Bluetooth

Para ouvir musicas carregadas em seu relégio Forerunner 965, conecte os fones de ouvido Bluetooth.
1 Coloque seus fones de ouvido em um raio de até 2 metros (6,6 pés) do seu reldgio.

Ative 0 modo de emparelhamento dos fones de ouvido.

Mantenha pressionado 1

Selecione Musica > Fones de ouvido > Adicionar novo.

Selecione seus fones de ouvido para concluir o processo de emparelhamento.

ga h WDN

Ouvindo musica
1 Mantenha pressionado DOWN a partir de qualquer tela para abrir os controles de musica.

Se necessario, conecte seus fones de ouvido Bluetooth (Conectar fones de ouvido Bluetooth, pagina 103).
Mantenha pressionado E

A WDN

Selecione Provedores de musica e escolha uma opgao:

+ Para ouvir musicas baixadas para o relégio a partir do computador, selecione Minhas musicas (Como
baixar conteudo de dudio pessoal, pagina 102).

+ Para controlar a reprodugé@o de musicas em seu smartphone, selecione Controlar no telefone.

+ Para ouvir musica de um provedor externo, selecione o nome desse provedor e, em seguida, uma lista de
reproducgao.

5 Selecione }
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Controles de reproducao de musica

OBSERVAGAO: os controles de reproducdo de musica podem parecer diferentes, dependendo da fonte de
musica selecionada.

Beats
Yesterday
2:00

Selecione para visualizar mais controles de reproducao de musica.
n Selecione para pesquisar arquivos de musica e listas de reproducgéo para a fonte selecionada.
*)) Selecione para ajustar o volume.

> Selecione para reproduzir e pausar o arquivo de audio atual.

}l Selecione para pular para o proximo arquivo de audio na lista de reproducao.
Mantenha pressionado para avangar pelo arquivo de audio atual.

Selecione para reiniciar o arquivo de audio atual.
|< Selecione duas vezes para pular para o arquivo de audio anterior na lista de reproducgao.
Mantenha pressionado para retroceder o arquivo de audio atual.

O Selecione para alterar o modo de repetigao.

X : Selecione para alterar o modo aleatdrio.

Controlar a reproducao de misica em um smartphone conectado

1 No seu smartphone, inicie a reprodugédo de uma musica ou de uma playlist.

2 No seu relogio Forerunner 965, mantenha pressionado DOWN em qualquer tela para abrir os controles de
musica.

3 Mantenha pressionado _—

4 Selecione Musica > Provedores de musica > Controlar no telefone.

Alterando o modo de audio

Vocé pode alterar o modo de reproducao de musica de estéreo para mono.
1 Mantenha pressionado E

2 Selecione Musica > Audio.

3 Selecione uma opgao.

104 Mdsica



Connectivity

Os recursos de conectividade estao disponiveis para o relégio ao emparelhar com o telefone compativel
(Emparelhando o telefone, pagina 105). Recursos adicionais estdo disponiveis ao conectar o relégio a uma rede
Wi-Fi (Conectando a uma rede Wi-Fi, pagina 108).

Recursos de conectividade do telefone

Os recursos de conetividade do telefone estédo disponiveis para o relégio Forerunner quando vocé o emparelhar
usando o app Garmin Connect (Emparelhando o telefone, pagina 105).

+ Recursos do app Garmin Connect, do app Connect 1Q, e muitos outros (Aplicativos de telefone e de
computador, pagina 108)

+ Mini Widgets (Informagdes rapidas, pagina 25)

+ Recursos do menu de controles (Controles, pagina 50)

+ Recursos de seguranga e monitoramento (Recursos de monitoramento e seguranga, pagina 113)
+ Interagdes do telefone, como notificagdes (Ativar notificagées via Bluetooth, pagina 105)

Emparelhando o telefone

Para usar os recursos conectados do relégio, ele deve ser emparelhado diretamente pelo aplicativo Garmin
Connect, ao invés das configuragdes do Bluetooth no seu smartphone.

1 Durante a configuragéao inicial do reldgio, selecione V4 quando for solicitado a emparelhar com seu
smartphone.

OBSERVAGAO: se vocé ignorou o processo de emparelhamento anteriormente, vocé pode manter —
pressionado e selecionar Conectividade > Telefone > Emparelhar telefone.

2 Digitalize o cédigo QR com seu telefone e siga as instrugdes na tela para concluir o processo de
emparelhamento e configuragao.

Ativar notificacoes via Bluetooth

Para ativar notificagdes, vocé deve antes emparelhar o relégio com um telefone compativel (Emparelhando o
telefone, pagina 105).

No visor do relégio, mantenha — pressionado.

Selecione Conectividade > Telefone > Notificagdes > Estado > Ligado.

Selecione Uso geral ou Durante a atividade.

Selecione um tipo de notificacao.

Selecione as preferéncias de status, tom e vibragéo.

Pressione BACK.

Selecione as preferéncias de privacidade e tempo limite.

Pressione BACK.

Selecione Assinatura para adicionar uma assinatura as suas respostas de mensagens.

Visualizar notificagoes

1 No visor do reldgio, pressione UP ou DOWN para visualizar o mini Widget de notificagdes.
Pressione START.

Selecione uma notificagao.

Pressione START para mais opgodes.

Pressione BACK para retornar a tela anterior.
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Recebendo uma chamada telefonica

Quando vocé receber uma chamada telefénica em seu smartphone conectado, o relégio Forerunner exibe o
nome ou o nimero do telefone de quem esta chamando.

« Para aceitar a chamada, selecione \.
OBSERVAGAO: para falar com a pessoa que estd ligando, vocé deve usar o seu smartphone conectado.
+ Para recusar a chamada, selecione .

+ Para recusar a chamada e imediatamente enviar uma resposta com mensagem de texto, selecione
Responder e escolha uma mensagem na lista.

OBSERVAGAO: para enviar uma resposta com mensagem de texto, vocé deve estar conetado a um telefone
Android” compativel usando a tecnologia Bluetooth.

Responder a uma mensagem de texto

OBSERVAGAO: esse recurso esta disponivel somente para smartphones Android compativeis.

Quando vocé receber uma notificagdo de mensagem de texto no seu relégio, vocé pode enviar uma resposta
rapida selecionada em uma lista de mensagens. Vocé pode personalizar mensagens no aplicativo Garmin
Connect.

OBSERVAGAO: este recurso envia mensagens de texto utilizando o seu telefone. A mensagem de texto comum
é limitada e pode haver cobrancga de sua operadora e de seu plano de telefone. Entre em contato com sua
operadora para obter mais informacgdes sobre limites e cobrangas de mensagens de texto.

1 No visor do relégio, pressione UP ou DOWN para visualizar o mini Widget de notificagdes.
Pressione START e selecione uma notificacdo de mensagem de texto.

Pressione START.

Selecione Responder.

Selecione uma mensagem na lista.

Seu telefone envia a mensagem selecionada como uma mensagem de texto SMS.
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Gerenciar notificagoes
Vocé pode usar o seu smartphone compativel para gerenciar notificagdes que aparecem no relégio Forerunner.
Selecione uma opgao:

- Se vocé estiver usando um relégio iPhone, acesse as configuragdes de notificagédo i0S® para selecionar
os itens a serem exibidos no reldgio.

+ Se estiver usando um smartphone Android, no app Garmin Connect, selecione ®® ¢ > Configuragoes >
Notificagoes.

Desativar a conexao com o smartphone Bluetooth
Vocé pode desativar a conexao com o smartphone Bluetooth no menu de controles.
OBSERVAGAO: vocé pode adicionar opgdes ao menu de controles (Personalizando o Menu de controles,
pagina 53).
1 Mantenha LIGHT pressionado para visualizar o menu de controles.
2 Selecione &, para desativar a conexdo com o telefoneBluetooth no seu relégio Forerunner.
Consulte o manual do proprietario do seu smartphone para desativar a tecnologia Bluetooth.

Ligar e desligar os alertas de conexao com o smartphone

Vocé pode configurar o relégio Forerunner para enviar um alerta quando o smartphone emparelhado se
conectar e se desconectar usando a tecnologia Bluetooth.

OBSERVAGAO: por padrao, os alertas de conexdo com smartphone estéo desligados.
1 Mantenha pressionado E
2 Selecione Conectividade > Telefone > Alertas conectados.
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Ligar e desligar os alertas de Localizar meu telefone
1 Mantenha pressionado E
2 Selecione Notificagdes e alertas > Alertas do sistema > Telefone > Alertas de Localizar meu telefone.

Localizar um telefone perdido durante uma atividade de GPS

Seu reldgio Forerunner armazena automaticamente uma localizagdo GPS quando seu telefone emparelhado é
desconectado durante uma atividade de GPS. Vocé pode usar esse recurso para ajudar a localizar um telefone
perdido durante uma atividade.

1 Comecar uma atividade de GPS.

Quando solicitado a navegar até o ultimo local conhecido do dispositivo, selecione V.
Navegue até o local no mapa (Navegar até um destino, pagina 83).

Pressione DOWN para visualizar uma bussola apontando para o local (opcional).

Quando o reldgio estiver dentro do alcance do telefone Bluetooth, a intensidade do sinal Bluetooth serd
exibida na tela.

A intensidade do sinal aumenta conforme vocé se aproxima do telefone.

a b~ WDN

Reproduzir avisos de audio durante uma atividade

E possivel ativar o relégio Forerunner 965 para reproduzir anincios de status motivacionais durante uma
corrida ou qualquer outra atividade. Os avisos de dudio sdo reproduzidos em seus fones de ouvido Bluetooth
conectados, se disponiveis. Outra opgao é a reproducgdo dos avisos de audio em seu smartphone emparelhado
pelo app Garmin Connect. Durante um aviso, o relégio ou smartphone diminui o volume do audio principal para
reproduzir o anuncio.

OBSERVAGAO: este recurso néo esta disponivel para todas as atividades.
1 Mantenha pressionado E
2 Selecione Comandos de audio.
3 Selecione uma opgao:
Para ouvir um aviso a cada volta, selecione Alerta de voltas.

+ Para personalizar seus avisos com suas informagdes de ritmo e velocidade, selecione Alerta de
velocidade/ritmo.

Para personalizar seus avisos com suas informacdes de frequéncia cardiaca, selecione Alerta de
frequéncia cardiaca.

+ Para personalizar seus avisos com os dados de poténcia, selecione Alertas de poténcia.

Para ouvir avisos ao iniciar ou parar o temporizador na atividade, incluindo o recurso Auto Pause®,
selecione Eventos de tempor..

« Para ouvir alertas de treino como avisos de audio, selecione Alertas de treino.

Para ouvir alertas de atividade serem reproduzidos como avisos de audio, selecione Alertas de atividade
(Alertas de atividade, pagina 123).

« Para ouvir um som bem antes de um alerta ou prompt de audio, selecione Toques sonoros.
Para alterar o idioma ou o dialeto dos avisos de voz, selecione Dialeto.
« Para escolher uma voz masculina ou feminina, selecione Voz.

Recursos de conectividade de Wi-Fi

Atualizacgoes de atividades para sua conta do Garmin Connect: envia automaticamente sua atividade para sua
conta do Garmin Connect assim que vocé concluir a gravagao da atividade.

Conteudo de audio: permite a sincronizagdo do contetdo de dudio de um fornecedor externo.
Atualizagoes de software: vocé pode baixar e instalar o software mais recente.

Treinos e planos de treinamento: vocé pode procurar e selecionar exercicios e planos de treino no site do
Garmin Connect. A proxima vez em que seu reldgio tiver uma conexao Wi-Fi, os arquivos serdo enviados para
o0 seu relégio.
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Conectando a uma rede Wi-Fi

Vocé deve conectar seu reldgio ao app Garmin Connect no seu smartphone ou ao aplicativo Garmin Express no
seu computador antes de se conectar a uma rede Wi-Fi.

1 Mantenha pressionado _—

2 Selecione Conectividade > Wi-Fi > Minhas redes > Pesquisar por redes.
O relégio apresenta uma lista de redes Wi-Fi préximas.

3 Selecione uma rede.

4 Se necessario, insira a senha para a rede.

O relégio conecta-se a rede, e a rede é adicionada a lista de redes salvas. O relogio reconecta-se a essa rede
automaticamente quando estiver dentro do alcance.

Aplicativos de telefone e de computador

Vocé pode conetar seu reldgio a varios aplicativos de telefone e de computador Garmin usando a mesma conta
Garmin.

Garmin Connect

Vocé pode se conectar com seus amigos no Garmin Connect. O Garmin Connect oferece ferramentas para
localizar, analisar, compartilhar e encorajar uns aos outros. Grave os eventos de seu estilo de vida ativo
incluindo corridas, caminhadas, percursos, natagéo, escaladas, triatlo e muito mais. Para se inscrever em uma
conta gratuita, vocé pode baixar o app da loja de aplicativos em seu telefone garmin.com/connectapp ou
acessar connect.garmin.com.

Armazene suas atividades: apds completar e salvar uma atividade em seu relégio, vocé pode carregar essa
atividade em sua conta do Garmin Connect e manter salva por quanto tempo quiser.

Analise suas informagdes: vocé pode visualizar informagdes mais detalhadas sobre a sua atividade,
incluindo tempo, distancia, elevagao, frequéncia cardiaca, calorias queimadas, cadéncia, dinamica de corrida,
visualizacao elevada do mapa, graficos de ritmo e de velocidade, além de relatérios personalizaveis.
OBSERVAGAO: algumas informacdes exigem acessorios opcionais, como um monitor de frequéncia
cardiaca.

Home

Today's Activity

Olathe Running
0 6.2mi

In Focus

A Training Read

88 MO

Balanced Optimal

Fair Medium

Ata Glance

Planeje seu treinamento: vocé pode escolher uma meta de condicionamento fisico e carregar um dos planos
de treinamento didrio.

Acompanhe seu progresso: vocé pode acompanhar seus passos didrios, entrar em uma competigdo amigavel
com suas conexdes e atingir suas metas.

Compartilhe suas atividades: vocé e seus amigos podem se conectar e seguir as atividades uns dos outros ou
compartilhar links para suas atividades.

Gerencie suas configuragoes: vocé pode personalizar seu reldgio e suas configuragdes de usuario na conta do
Garmin Connect.
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Usar o aplicativo Garmin Connect

Depois de emparelhar o seu relégio com o smartphone (Emparelhando o telefone, pagina 105), é possivel usar o
aplicativo Garmin Connect para carregar todos os dados da sua atividade na sua conta Garmin Connect.

1 Verifique se o aplicativo Garmin Connect esta funcionando no seu smartphone.

2 Coloque o relégio em um raio de até 10 metros (30 pés) do seu smartphone.
0 seu reldgio sincroniza automaticamente os seus dados com o aplicativo Garmin Connect e sua conta
Garmin Connect.

Atualizar o software usando o app Garmin Connect

Para poder atualizar o software do seu reldégio usando o app Garmin Connect, vocé deve ter uma conta Garmin
Connect e deve emparelhar o relégio com um smartphone compativel (Emparelhando o telefone, pagina 105).

Sincronize seu relégio com o app Garmin Connect (Sincronizar dados manualmente com o Garmin Connect,
pdagina 109).

Quando o novo software estiver disponivel, o app Garmin Connect envia automaticamente a atualizagdo
para o seu relégio.
Usar o Garmin Connect em seu computador

0 app Garmin Express conecta o seu relégio a sua conta Garmin Connect usando um computador. Vocé pode
usar o app Garmin Express para carregar os dados da sua atividade na sua conta Garmin Connect e enviar
esses dados, tais como exercicios ou planos de treinamento, do site Garmin Connect para o seu reldgio. Vocé
também pode adicionar musicas a seu relégio (Como baixar contetdo de dudio pessoal, pagina 102). Vocé
também pode instalar atualizagbes de software e gerenciar seus apps Connect IQ.

Conecte o relégio ao computador utilizando o cabo USB.

Acesse www.garmin.com/express.

Faga o download e instale o aplicativo Garmin Express.

Abra o aplicativo Garmin Express e selecione Adicionar dispositivo.
Siga as instrugdes na tela.

Atualizagao de software usando o Garmin Express

Antes de poder atualizar o software do seu dispositivo, é necessario ter uma conta do Garmin Connect e fazer o
download do aplicativo Garmin Express.

1 Conecte o dispositivo ao computador usando o cabo USB.
Quando o novo software estiver disponivel, o Garmin Express envia-o para o seu dispositivo.

2 Siga as instrugdes na tela.

3 Nao desconecte o dispositivo do computador durante o processo de atualizagéo.
OBSERVAGAO: se vocé ja tiver configurado seu dispositivo com conectividade Wi-Fi, Garmin Connect
podera fazer o download automaticamente das atualizagdes de software disponiveis para seu dispositivo
quando ele se conectar usando Wi-Fi.

Sincronizar dados manualmente com o Garmin Connect

OBSERVAGAO: vocé pode adicionar opgdes ao menu de controles (Personalizando o Menu de controles,

pagina 53).

1 Mantenha LIGHT pressionado para visualizar o menu de controles.

2 Selecione Sincronizar.
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Assinatura Garmin Connect+

Vocé pode aprimorar os dados, as conexdes e os treinos disponiveis em sua conta Garmin Connect com uma
assinatura Garmin Connect+. Para se inscrever, vocé pode baixar o app Garmin Connect pela loja de apps em
seu telefone ou acessar connect.garmin.com.

Active Intelligence (lA): receba insights de IA sobre os seus dados e atividades.

LiveTrack+: envie mensagens de texto do LiveTrack, receba uma pagina personalizada de perfil e visualize
sessodes anteriores do LiveTrack.

Orientacoes de treino: obtenha suporte e orientagdes adicionais para determinados planos de treino do Garmin
Coach.

Painel de desempenho: visualize os dados do treino do seu jeito com tabelas e graficos personalizados.

Recursos sociais: tenha acesso a distintivos exclusivos, desafios de distintivos e pontos duplos para desafios.
Vocé pode atualizar seu avatar de perfil com quadros personalizaveis.

Recursos do Connect IQ

Vocé pode adicionar aplicativos Connect IQ, campos de dados, mini Widgets, provedores de musica e visores
do relégio usando a loja Connect 1Q no seu reldgio ou telefone (garmin.com/connectiqapp).

Interfaces do relégio: permitem que vocé personalize a aparéncia do relégio.

Aplicativos de dispositivo: adiciona recursos interativos ao seu reldgio, como mini Widgets, novos tipos de
atividades de condicionamento fisico e atividades em ambientes externos.

Campos de dados: permite que vocé faga o download de novos campos de dados que mostrem dados de
sensor, atividade e histérico de novas formas. Vocé pode adicionar campos de dados do Connect I1Q a
recursos e paginas integrados.

Musica: adiciona provedores de musica ao seu reldgio.

Download de recursos do Connect 1Q

Para fazer o download de recursos do app Connect IQ, é necessario emparelhar seu relégio Forerunner com seu
smartphone (Emparelhando o telefone, pagina 105).

1 Na loja de apps do seu smartphone, instale e abra o app Connect IQ.
2 Se necessario, selecione seu reldgio.

3 Selecione um recurso do Connect IQ.

4 Siga as instrugdes na tela.

Download de recursos do Connect 1Q utilizando o computador
1 Conecte o relégio ao computador usando um cabo USB.

2 Acesse apps.garmin.com e efetue login.

3 Selecione um recurso do Connect IQ e faga o download.

4 Siga as instrugdes na tela.
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App Garmin Messenger

Os recursos inReach do app Garmin Messenger, incluindo SOS, rastreamento e Meteorologia inReach™, nao
estdo disponiveis sem um comunicador por satélite inReach conectado e uma assinatura de satélite ativa.

Sempre teste o app antes de usa-lo em ambientes externos.

/\ CUIDADO

Os recursos de mensagens sem satélite do app Garmin Messenger nao devem ser usados como método
principal para obter assisténcia de emergéncia.

AVISO
0 app funciona tanto por meio da Internet (usando uma conexao sem fio ou dados moveis em seu telefone)
como pela rede de satélites Iridium°®. Se vocé estiver usando dados celulares, o telefone emparelhado devera ter
um plano de dados e estar em uma area de cobertura de rede onde os dados estejam disponiveis. Se estiver
em uma area sem cobertura de rede, devera ter uma assinatura de satélite ativa para o seu comunicador por
satélite inReach usar a rede de satélites Iridium.

Vocé pode usar o app para enviar mensagens a outros usuarios do aplicativo Garmin Messenger, incluindo
amigos e familiares sem dispositivos Garmin. Qualquer pessoa pode baixar o app e conectar seu telefone,
permitindo a comunicagdo com outros usuérios do app através da Internet (sem a necessidade de fazer login).
Os usuarios do aplicativo também podem criar mensagens de grupo com outros numeros de telefone SMS.
Novos membros adicionados a mensagem de grupo podem baixar o app para ver o que os outros estdo
dizendo.

As mensagens enviadas usando uma conexao sem fio ou dados méveis em seu telefone ndo incorrem em
cobrangas de dados ou taxas adicionais em sua assinatura de satélite. As mensagens recebidas podem
incorrer em cobrancgas se houver tentativa de entrega de mensagens tanto pela rede de satélite Iridium quanto
pela Internet. Aplicam-se taxas padrao de mensagens de texto para seu plano de dados de celular.

Vocé pode baixar o app Garmin Messenger pela loja de apps do seu smartphone (garmin.com/messengerapp).
Usar o recurso Messenger

/\ CUIDADO

Os recursos de mensagens sem satélite do app Garmin Messenger ndo devem ser usados como método
principal para obter assisténcia de emergéncia.

AVISO

Para usar o recurso Messenger, o relégio Forerunner deve estar conectado ao app Garmin Messenger em seu
telefone compativel usando a tecnologia Bluetooth.

0 recurso Messenger no relégio permite visualizar, compor e responder mensagens a partir do app do telefone
Garmin Messenger.

1 No visor do reldgio, pressione UP ou DOWN para visualizar o mini widget Messenger.

DICA: o recurso Messenger esta disponivel como uma opg¢ao de menu de mini widget, app ou controles no
seu reldgio.

Pressione START para abrir o mini widget.

Se esta for a primeira vez que vocé usa o recurso Messenger, digitalize o codigo QR com seu telefone e siga
as instrugdes na tela para concluir o processo de emparelhamento e configuragao.

No relégio, selecione uma opgao:

« Para compor uma nova mensagem, selecione Nova mensagem, selecione um destinatario e selecione
uma mensagem predefinida ou componha a sua prépria mensagem.

+ Para exibir uma conversa, pressione UP ou DOWN e selecione uma conversa.

+ Para responder a uma mensagem, selecione uma conversa, selecione Responder e selecione uma
mensagem predefinida ou componha a sua prépria mensagem.
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App Garmin Golf"

0 app Garmin Golf permite que vocé carregue tabelas de classificagdo do seu dispositivo Forerunner
compativel para visualizar estatisticas detalhadas e andlises de tacadas. Os jogadores de golfe podem
competir uns com os outros em diferentes campos usando o app Garmin Golf. Mais de 43.000 campos tém
tabelas de pontuagdo nas quais qualquer pessoa pode participar. Vocé pode configurar um evento de torneio e
convidar jogadores para competir. Com uma assinatura Garmin Golf vocé pode visualizar os dados de contorno
de green no telefone e no dispositivo Forerunner.

0 app Garmin Golf sincroniza seus dados com sua conta do Garmin Connect. Vocé pode baixar o app Garmin
Golf pela loja de apps do seu smartphone (garmin.com/golfapp).

Garmin Share

AVISO

E sua responsabilidade usar de discricdo ao compartilhar informacdes com outras pessoas. Certifique-se
sempre de estar ciente e confortavel com a pessoa com quem vocé compartilha informacdes.

0 recurso Garmin Share permite usar a tecnologia Bluetooth para compartilhar seus dados sem fio com outros
dispositivos compativeis Garmin. Com dispositivos compativeis e habilitados para o Garmin Share Garmin

ao alcance um do outro, vocé pode selecionar locais salvos, cursos e exercicios para transferir para outro
dispositivo por meio de uma conexdo direta e segura de dispositivo para dispositivo, sem a necessidade de um
telefone ou de um dispositivo de armazenamento com conectividade Wi-Fi.

Compartilhamento de dados com o Garmin Share

Para poder usar esse recurso, vocé deve ter a tecnologia Bluetooth ativada em ambos os dispositivos
compativeis, e devem estar a uma distancia de 3 m (10 pés) um do outro. Quando solicitado, vocé também
deve consentir em compartilhar seus dados com outros dispositivos Garmin usando o Garmin Share.

Seu relogio Forerunner pode enviar e receber dados quando conectado a outro dispositivo Garmin compativel
(Receber dados com o Garmin Share, pagina 113). Vocé também pode transferir seus dados entre diferentes
dispositivos. Por exemplo, vocé pode compartilhar um percurso favorito do seu computador para bicicleta Edge
para o seu relégio Garmin compativel.

1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Garmin Share > Compartilhar.
3 Selecione uma categoria, depois, um item.
4 Selecione uma opgao:
Selecione Compartilhar.

+ Selecione Adicionar mais > Comp. %1 itens para escolher mais de um item para compartilhar.
5 Aguarde enquanto o dispositivo localiza os dispositivos compativeis.
6 Selecione um dispositivo.
7 Confirme se o PIN de seis digitos corresponde em ambos os dispositivos e selecione v.
8 Aguarde enquanto os dispositivos transferem os dados.
9 Selecione Compart. de novo para compartilhar os mesmos itens com outro usuario (opcional).
10 Selecione Concluido.
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Receber dados com o Garmin Share

Para poder usar esse recurso, vocé deve ter a tecnologia Bluetooth ativada em ambos os dispositivos
compativeis, e devem estar a uma distancia de 3 m (10 pés) um do outro. Quando solicitado, vocé também
deve consentir em compartilhar seus dados com outros dispositivos Garmin usando o Garmin Share.

1 No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Garmin Share.

Aguarde enquanto o dispositivo localiza os dispositivos compativeis dentro do alcance.
Selecione \/ )

Confirme se o PIN de seis digitos corresponde em ambos os dispositivos e selecione v.
Aguarde enquanto os dispositivos transferem os dados.

Selecione Concluido.
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Configuragdes do Garmin Share

Mantenha pressionado E e selecione Conectividade > Garmin Share.

Estado: permite que o reldgio envie e receba itens através do Garmin Share.

Esquecer dispositivos: remove todos os dispositivos com os quais o relégio compartilhou itens anteriormente.

Recursos de monitoramento e seguranca

/\ CUIDADO
Os recursos de monitoramento e seguranga sdo complementares e ndo devem ser considerados como um
método principal para obter assisténcia de emergéncia. O app Garmin Connect ndo entra em contato com os
servicos de emergéncia em seu nome.

AVISO

Para usar esses recursos de seguranga e monitoramento, o relédgio Forerunner deve estar conectado ao app
Garmin Connect usando a tecnologia Bluetooth. Seu smartphone emparelhado deve ter um plano de dados e
estar em uma area de cobertura de rede onde os dados estdo disponiveis. Vocé pode informar contatos de
emergéncia na sua conta Garmin Connect.

Para obter mais informagdes sobre recursos de monitoramento e seguranga, acesse www.garmin.com/safety.

Assisténcia: permite que vocé envie uma mensagem automatica com seu nome, sua localizagdo GPS (se
disponivel) e o link LiveTrack para seus contatos de emergéncia.

Deteccgao de incidente: quando o relégio Forerunner detecta um incidente durante uma atividade ao ar livre
especifica, ele envia para seus contatos de emergéncia uma mensagem automatica com o link LiveTrack e
sua localizagéo do GPS (se disponivel).

LiveTrack: permite que os seus amigos e a sua familia acompanhem as suas corridas e atividades de treino em
tempo real. Vocé pode convidar seguidores por e-mail ou redes sociais, permitindo que eles visualizem seus
dados ao vivo em uma péagina da Web.

Live Event Sharing: permite que vocé envie mensagens aos seus amigos e familiares durante um evento,
fornecendo atualizagbes em tempo real.
OBSERVAGAO: este recurso esta disponivel somente se o seu relégio estiver conectado a um smartphone
Android compativel.

GroupTrack: permite que vocé acompanhe suas conexdes usando o LiveTrack diretamente na tela e em tempo
real.
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Adicionar contatos de emergéncia

Os numeros de telefone de contato de emergéncia sdo usados para os recursos de monitoramento e
seguranca.

1 No app Garmin Connect, selecione®®e.

2 Selecione Seguranga e monitoramento > Recursos de seguranga > Contatos de emergéncia > Adicionar
contatos de emergéncia.

3 Siga as instrugdes na tela.

Seus contatos de emergéncia recebem uma notificagdo quando vocé os adiciona como um contato de
emergéncia e eles podem aceitar ou recusar a solicitagdo. Se um contato recusar, escolha outro contato de
emergéncia.

Adicionar contatos

Vocé pode adicionar até 50 contatos ao app Garmin Connect. E-mails de contato podem ser usados com o
recurso LiveTrack. Trés desses contatos podem ser usados como contatos de emergéncia (Adicionar contatos
de emergéncia, pagina 114).

1 No app Garmin Connect, selecione®®e.

2 Selecione Contatos.

3 Siga as instrugdes na tela.

Depois de adicionar contatos, vocé deve sincronizar seus dados para aplicar as alteragdes ao dispositivo
Forerunner (Sincronizar dados manualmente com o Garmin Connect, pagina 109).

Ligar e desligar a detecgao de incidente

/\ CUIDADO
A deteccgdo de incidentes é um recurso suplementar disponivel apenas para determinadas atividades ao ar
livre. A detecgédo de incidente ndo deve ser considerada o método principal de obtencao de assisténcia de
emergéncia. O app Garmin Connect nao entra em contato com os servigos de emergéncia em seu nome.

AVISO

Para ativar a detecgao de incidente no seu reldgio, vocé precisa configurar contatos de emergéncia no app
Garmin Connect (Adicionar contatos de emergéncia, pagina 114). Seu smartphone emparelhado deve ter um
plano de dados e estar em uma area de cobertura de rede onde os dados estéo disponiveis. Seus contatos de
emergéncia precisa estar habilitados a receber e-mails ou mensagens de texto (taxas padrdo de mensagens de
texto podem ser aplicaveis).

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado o —_—
2 Selecione Seguranga e monitoramento > Detecgao de incidente.
3 Selecione uma atividade com GPS.
OBSERVAGAO: a detecgdo de incidentes esta disponivel somente para determinadas atividades ao ar livre.

Quando o seu reldgio Forerunner detecta um incidente e seu telefone esta conectado, o app Garmin Connect
pode enviar automaticamente uma mensagem de texto e um e-mail com o seu nome e a sua localizagédo
GPS (se disponivel) para os seus contatos de emergéncia. Uma mensagem é exibida no seu dispositivo

e no telefone emparelhado, indicando que seus contatos serdo informagdes depois de 15 segundos. Se a
assisténcia ndo for necessaria, vocé pode cancelar a mensagem de emergéncia automatica.
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Solicitar assisténcia

/\ CUIDADO
O Assistance é um recurso complementar, e ndo deve ser considerado o método principal de obtengéo de
assisténcia de emergéncia. O app Garmin Connect ndo entra em contato com os servigos de emergéncia em
seu nome.

AVISO

Antes de solicitar assisténcia, vocé deve definir os contatos de emergéncia no app Garmin Connect (Adicionar
contatos de emergéncia, pagina 114). Seu smartphone emparelhado deve ter um plano de dados e estar

em uma area de cobertura de rede onde os dados estdo disponiveis. Seus contatos de emergéncia precisa
estar habilitados a receber e-mails ou mensagens de texto (taxas padrdo de mensagens de texto podem ser
aplicaveis).

1 Pressione (')
2 Quando sentir trés vibragdes, solte o botao para ativar o recurso de assisténcia.
A tela de contagem regressiva é exibida.

DICA: antes de concluir a contagem regressiva, vocé pode manter qualquer botao pressionado para cancelar
a mensagem.

Compartilhamento de eventos ao vivo

0 compartilhamento de eventos ao vivo permite que vocé envie mensagens para amigos e familiares durante
um evento, apresentando atualizagdes em tempo real, incluindo tempo acumulado e tempo da ultima volta.
Antes do evento, vocé pode personalizar a lista de destinatarios e o conteido da mensagem no app Garmin
Connect.

Ativar o compartilhamento de eventos ao vivo

Antes de usar o compartilhamento de eventos ao vivo, vocé precisa configurar o recurso LiveTrack no app
Garmin Connect.

OBSERVAGAO: os recursosLiveTrack s&o disponibilizados quando seu relégio Forerunner esta conectado ao
app Garmin Connect via tecnologia Bluetooth, com um telefone Android compativel.

1 No app Garmin Connect, no menu de configuragdes, selecione Seguranga e monitoramento >
Compartilhamento de eventos ao vivo.

Vocé pode personalizar as opgdes e os acionadores de mensagem.

2 V& parauma drea externa e selecione uma atividade com GPS no seu relégio Forerunner.
OBSERVAGAO: este recurso ndo esta disponivel para todas as atividades.

3 Selecione $ > Compartilhamento de eventos ao vivo > Compartilhando.
0 compartilhamento de eventos ao vivo permanece ativado por 24 horas.

4 Selecione Destinatarios para adicionar pessoas dos seus contatos.

Mensagens de espectadores

OBSERVAGAO: seu smartphone emparelhado deve ter um plano de dados e estar em uma &rea de cobertura de
rede onde os dados estao disponiveis.
Ele permite que seus seguidores do LiveTrack enviem mensagens de audio e texto durante sua atividade de

corrida. Vocé pode configurar esse recurso nas configuragdes LiveTrack do app Garmin Connect . Para receber
mensagens de audio, vocé deve ter fones de ouvido Bluetooth conectados ao reldgio.
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Bloquear mensagens de espectadores

Caso vocé queira bloquear mensagens de espectadores, a Garmin recomenda desativa-las antes de iniciar a
atividade.

DICA: se vocé ja iniciou uma atividade, é possivel bloquear mensagens de espectadores da mensagem
recebida (START > Desabilitar).

1 Va para uma area externa e selecione uma atividade com GPS no seu dispositivo Forerunner.
2 Selecione == > LiveTrack > Mensagens de espectadores.

Iniciar uma sessao do GroupTrack

Para iniciar uma sessao do GroupTrack, vocé deve primeiro emparelhar o relégio com um smartphone
compativel (Emparelhando o telefone, pagina 105).

OBSERVAGAO: seu smartphone emparelhado deve ter um plano de dados e estar em uma area de cobertura de
rede onde os dados estao disponiveis.

Estas instrugdes descrevem como iniciar uma sessao do GroupTrack com um reldgio Forerunner. Se suas
conexoes tiverem outros dispositivos compativeis, serd possivel visualiza-las no mapa. Os outros dispositivos
podem nao conseguir exibir outras pessoas do GroupTrack no mapa.

1 No relogio, mantenha pressionado o === e selecione Seguranga e monitoramento > LiveTrack > GroupTrack
> Mostrar no mapa para permitir a visualizagao de conexdes na tela do mapa.

2 N.o app Garmin Connect, no menu de configuragdes, selecione Seguranga e monitoramento > LiveTrack >
¢ > Configuracoes > GroupTrack.

Selecione Todas as conexdes ou Somente convidados e selecione suas conexdes.
Selecione Iniciar LiveTrack.

No relégio, inicie uma atividade ao ar livre.

Role o mapa para visualizar suas conexdes.
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Dicas para sessoes do GroupTrack

O recurso GroupTrack permite acompanhar outras conexdes no seu grupo usando o LiveTrack diretamente na
tela. Todos os membros do grupo devem ser conexdes em sua conta Garmin Connect.

+ Comece sua atividade ao ar livre usando GPS.
+ Emparelhe o dispositivo Forerunner com seu telefone usando a tecnologia Bluetooth.

+ No app Garmin Connect, selecione ®** > Conexoes para atualizar a lista de contatos em sua sessdo do
GroupTrack.

+ Certifique-se de que todas as suas conexdes estejam emparelhadas com os respectivos telefones e inicie
uma sessao do LiveTrack no app Garmin Connect.

- Verifique se todas as suas conexdes estdo dentro do alcance (40 km ou 25 milhas).

+ Durante uma sessdo GroupTrack, percorra o mapa para visualizar suas conexdes (Adicionar um mapa a uma
atividade, pagina 122).

Configuracoes de GroupTrack

Mantenha pressionado == e selecione Seguranga e monitoramento > LiveTrack > GroupTrack.
Visivel para: permite que vocé selecione quem pode ver a sua sessao do GroupTrack.

Mostrar no mapa: permite exibir conexdes na tela do mapa durante uma sessao do GroupTrack.

Tipos de atividade: permite selecionar quais tipos de atividade serdo exibidos na tela do mapa durante uma
sessdo do GroupTrack.
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Reldgios

Configurando um alarme

Vocé pode definir véarios alarmes.

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado o —_—

2 Selecione Reldgios > Alarmes > Adicionar alarme.
3 Insira o horario do alarme.

Editar um alarme
1 No visor do relégio, mantenha E pressionado.

A WDN

Selecione Relégios > Alarmes.
Selecione um alarme.
Selecione uma opcao:

Para ligar ou desligar o alarme, selecione Estado.

Para alterar a hora do alarme, selecione Hora.

Para definir a repeticédo regular do alarme, selecione Repetir e selecione quando o alarme deve repetir.
Para selecionar o tipo de notificagdo do alarme, selecione Som e vibragao.

Para selecionar uma descrigao para o alarme, selecione Etiqueta.

Para excluir o alarme, selecione Excluir.

Relégios

117



Utilizar o crondmetro

Na tela de relogio, mantenha pressionado o _—
Selecione Relégios > Cronémetro.

Pressione START para iniciar o temporizador.

Pressione O para reiniciar o temporizador de voltas @

-
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4:10p

0:14%

4.42

LAP 210:0467
LAP 110:0554

0 tempo total do cronémetro (2) continua correndo.
5 Pressione STOP para parar os dois temporizadores.
6 Selecione uma opgéo:
+ Para redefinir os dois temporizadores, pressione DOWN.
Para salvar o tempo do crondmetro como uma atividade, pressione == ¢ selecione Salvar atividade.
+ Parareiniciar os temporizadores e sair do croné6metro, pressione E e selecione Concluido.
Para avaliar os temporizadores de voltas, pressione == ¢ selecione Rever.
OBSERVAGAO: a opcao Rever s6 aparece se houver varias voltas.

Para voltar para o visor do relégio sem reiniciar os temporizadores, pressione === e selecione Ir para
Visor do relégio.

« Para ativar ou desativar o registro das voltas, pressione === ¢ selecione Tecla de voltas.

Iniciar o temporizador de contagem regressiva

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado o E
2 Selecione Reldgios > Temporizadores.
3 Selecione uma opgao:

Para definir e salvar um temporizador pela primeira vez, insira a hora, pressione === e selecione Salvar
timer.

+ Para definir e salvar temporizadores adicionais, selecione Adicionar timer e insira a hora.
Para definir um temporizador sem salva-lo, selecione Timer rapido e insira a hora.
4 Se necessario, pressione E e selecione uma opgao:
Selecione Hora para alterar a hora.
+ Selecione Reiniciar > Ligado para reiniciar o temporizador automaticamente apds ele ter expirado.
Selecione Som e vibragao e escolha um tipo de notificacao.
5 Pressione START para iniciar o temporizador.
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Excluir um temporizador

1 No visor do relégio, mantenha pressionado ]
2 Selecione Reldgios > Temporizadores.

3 Selecione um temporizador.

4 Pressione E e selecione Excluir.

Sincronizando a hora com o GPS

Sempre que vocé ativar o relégio e conseguir sinais de satélite, o dispositivo detectara automaticamente seus
fusos horarios e a hora atual. Vocé também pode sincronizar sua hora com o GPS ao mudar de fuso horario e
atualizar para o horario de verao.

1 No visor do relégio, mantenha — pressionado.
2 Selecione Sistema > Hora > Sincronizar com GPS.
3 Aguarde enquanto o dispositivo localiza os satélites (Obtendo sinais de satélite, pagina 140).

Configurar a hora manualmente

1 No visor do relégio, mantenha pressionado ]

2 Selecione Sistema > Hora > Definir hora > Manual.
3 Selecione Hora e digite a hora do dia.

Adicionar fusos horarios alternativos

Vocé pode exibir a hora atual do dia em fusos horarios adicionais.

OBSERVAGAO: vocé pode visualizar seus fusos horarios alternativos no loop de mini widgets (Personalizar o
loop de mini Widgets, pagina 29).

1 No visor do relégio, mantenha — pressionado.

Selecione Reldgios > Fusos hordrios alternativos > Adicionar zona.

Pressione UP ou DOWN para destacar uma regiao e pressione START para seleciona-la.

Selecione um fuso hordrio.

Se necessario, renomeie a zona.

ga h WDN

Editar um fuso horario alternativo

1 No visor do relégio, mantenha — pressionado.

Selecione Reldgios > Fusos horarios alternativos.

Selecione um fuso hordrio.

Pressione START.

Selecione uma opgao:

+ Para definir o fuso horario a ser exibido no loop de mini widgets, selecione Definir como favorito.
+ Para inserir um nome personalizado para o fuso hordrio, selecione Renomear.

+ Parainserir uma abreviagao personalizada para o fuso hordrio, selecione Abreviar.
+ Para alterar o fuso hordrio, selecione Alterar zona.

+ Para excluir o fuso horério, selecione Excluir.
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Personalizar seu relogio

Configuragoes de Atividades e apps

Estas configuragdes permitem que vocé personalize cada app de atividade pré-carregado com base em
suas necessidades. Por exemplo, vocé pode personalizar paginas de dados e ativar alertas e recursos de
treinamento. Nem todas as configuragdes estdo disponiveis para todos os tipos de atividade.

Mantenha pressionado == selecione Atividades e aplicativos, escolha uma atividade e defina as
configuragdes da atividade.

Distancia 3D: calcula sua distancia percorrida usando a mudanga de elevagao e seu movimento horizontal
sobre o solo.

Velocidade 3D: calcula sua velocidade usando a mudanga de elevagao e seu movimento horizontal sobre o
solo.

Cor destacada: define a cor destacada de cada atividade para ajudar a identificar qual atividade esta ativa.
Adicionar atividade: permite personalizar uma atividade multiesportiva.
Alertas: define os alertas de treinamento ou navegacgéao para a atividade (Alertas de atividade, pagina 123).

Elevacao automatica: permite que o reldgio detecte alteragdes de elevagdo automaticamente usando o
altimetro integrado (Ativar elevacdo automatica, pagina 125).

Auto Pause: define as opgoes do recurso Auto Pause para parar de registrar dados quando vocé parar de
mover ou quando estiver abaixo de uma velocidade especifica. Este recurso é Util se a sua atividade incluir
semaforos ou outros locais onde vocé devera parar.

Descanso auto.: cria automaticamente um intervalo de descanso quando vocé para de se mover durante uma
atividade de natagdo em piscina (Descanso automatico e descanso manual da natagdo, pagina 12). Define as
opgdes para iniciar e parar automaticamente o temporizador de descanso para a atividade de ultramaratona
(Configuragées de descanso automatico para ultramaratonas, pagina 8).

Rolagem automatica: configura o relégio para navegar por todos os visores de dados de atividade
automaticamente enquanto o cronémetro de atividade estiver em execucgao.

Definir auto.: permite que seu reldgio inicie e termine séries de exercicios automaticamente durante uma
atividade de treinamento de forga.

Auto Sport Change: permite que o reldgio detecte automaticamente a transig@o para o proximo esporte em
uma atividade multiesportiva com atividades de ciclismo, corrida ou natagdo em mar aberto.

Inicio automatico: configura o reldgio para iniciar automaticamente uma atividade de motocross ou BMX
quando vocé comega a se mover.

Transmissao de frequéncia cardiaca: ativa a transmissao automatica de dados de frequéncia cardiaca ao
iniciar a atividade (Transmissdo de dados de frequéncia cardiaca, pagina 77).

ClimbPro: exibe o planejamento de subida e telas de monitoramento durante a navegagao (Usar o ClimbPro,
pagina 125).

Prompt de taco: exibe um aviso para inserir o taco de golfe usado apds cada tacada detectada para registrar as
estatisticas sobre o taco (Gravagéo de estatisticas, pagina 23).

Inicio cont. regres.: ativa um temporizador de contagem regressiva para intervalos de nado na piscina.

Visor de dados: permite personalizar as telas de dados e adicionar novas telas de dados para a atividade
(Personalizando telas de dados, pagina 122).

Distancia do Driver: define a distancia média em que a bola viaja no seu drive enquanto joga golfe.

Editar peso: permite adicionar o peso usado para uma série de exercicios durante um treinamento de forga ou
atividade aerdbica.

Finalizando alertas: define um alerta para dois ou cinco minutos antes do término da meditacao.
Distancia de golfe: define a unidade de medida para distancia ao jogar golfe.
Sist. de classificagao: define o sistema de classificagédo da dificuldade da rota para atividades de escalada.
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Pontuacao de handicap: ativa o monitoramento de handicap ao jogar golfe. A opgao Handicap local permite
inserir o nimero de tacadas a serem subtraidas da sua pontuagéo total. A opcao indice/Slope permite que
voceé insira seu handicap e a classificagdo de inclinagdo do campo para que o relégio possa calcular o
handicap do seu curso. Ao ativar a opgéo de classificagdo de handicap, vocé pode ajustar seu valor de
handicap.

Modo de pular corda: define a meta de atividade de pular corda como aberta, com tempo definido ou por
numero de repeticoes.

Numero da pista: define o nimero da pista para corrida em pista.
Tecla de voltas: ativa ou desativa o botdo G para registrar uma volta ou descanso durante uma atividade.

Voltas: define as opgdes para o recurso Auto Lap para marcar as voltas automaticamente. A opgao Distancia
automadtica marca as voltas a uma distancia especifica. Ao concluir uma volta, uma mensagem de alerta de
volta personalizavel é exibida. Esse recurso é util para comparar o seu desempenho em diversos momentos
de uma atividade.

Bloquear dispositivo: bloqueia a tela sensivel ao toque e os botdes durante uma atividade poliesportiva para
evitar pressionar acidentalmente os botdes e a tela sensivel ao toque.

Mapa: define as preferéncias de exibigdo para a tela de dados do mapa para a atividade (Configuragées do
mapa de atividade, pagina 124).

Metronomo: emite sons ou vibragdes de forma regular para ajudar vocé a melhorar seu desempenho, treinando
com uma cadéncia mais rapida, mais lenta, ou mais consistente. Vocé pode definir os batimentos por
minuto (bpm) da cadéncia que deseja manter, a frequéncia dos batimentos e as configuragdes de som.

Rastreamento de modo: ativa ou desativa o rastreamento automatico do modo de subida ou descida para
snowboard ou esqui off-piste.

Penalidades: permite o monitoramento de penalidades ao jogar golfe (Gravagdo de estatisticas, pagina 23).
Tamanho da piscina: define o comprimento da piscina para natagéo.

Poténcia média: controla se o relégio inclui valores de zero para dados de poténcia da bicicleta que ocorrem
quando vocé ndo estd pedalando.

Lim. econ. energ.: define o tempo limite de economia de energia para quanto tempo seu relédgio permanece no
modo de treinamento, por exemplo, quando vocé esta aguardando o inicio de uma corrida. A opgdo Normal
define o relégio para entrar no modo de baixo consumo apés 5 minutos de inatividade. A opgéo Estendido
define o relégio para entrar no modo de baixo consumo apés 25 minutos de inatividade. O modo estendido
pode resultar em vida util mais curta da bateria entre as cargas.

Registrar temperatura: registra a temperatura ambiente ao redor do relégio durante determinadas atividades.
Registrar VO2 max.: permite a gravagao de VO2 maximo para corrida em trilha e atividades de ultramaratona.
Renomear: define o nome da atividade.

Cont. rep: ativa ou desativa a contagem de repetigdes durante um treino. A opgao Somente treinos permite a
contagem de repeticbes somente durante treinos guiados.

Repetir: ativa a opgao Repetir para atividades multiesportivas. Por exemplo, vocé pode usar essa opgao para
atividades que incluam multiplas transigdes, como swimrun.

Repor predefinigoes: permite reiniciar as configuragdes da atividade.
Estatisticas da rota: ativa o monitoramento de estatisticas de rota para atividades de escalada indoor.
Rota: define as preferéncias para o célculo de rotas da atividade (ConfiguragGes de rotas, pagina 124).

Poténcia de corrida: permite gravar dados da poténcia de corrida e personalizar as configuragoes
(Configuragées de poténcia de corrida, pagina 90).

Corridas: define as preferéncias para corridas de esqui ou snowboard. Vocé pode ativar Corrida automatica
para detectar corridas automaticamente usando o acelerdmetro integrado. Vocé também pode ativar as
configuragdes Tecla de voltas e Alerta de voltas.

Satélites: define o sistema de satélite a ser utilizado na atividade (Configuragées do satélite, pagina 126).

Pontuacao: ativa ou desativa o armazenamento de pontuagao automaticamente ao iniciar uma partida de golfe.
A opcgao Perguntar sempre sera exibida ao iniciar uma rodada.

Método de pontuagao: define o método de pontuagao para jogo por tacadas ou pontuagdo em Stableford ao
jogar golfe.
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Alertas do segmento: ativa avisos que alertam sobre a aproximacgédo de segmentos (Segmentos, pagina 69).

Autoavaliagao: define com que frequéncia vocé avalia sua percepgéo de esforgo da atividade (Avaliar uma
atividade, pagina 5).

Monit. de estatist.: permite o rastreamento de estatisticas ao jogar golfe (Gravacdo de estatisticas, pagina 23).
Deteccgao de bragada: permite a detecgdo de bragadas para natagdo em piscina.

Toque: ativa ou desativa a tela sensivel ao toque durante uma atividade.

Transig¢oes: habilita transigoes para atividades multiesportivas.

Alertas vibratérios: ativa alertas que notificam vocé a inspirar ou expirar durante uma atividade de respiragéo.

Videos de treino: permite animacgdes educativas de treino para uma atividade de forga, cardio, ioga ou
pilates. As animagoes estao disponiveis para treinos e treinos pré-instalados baixados da sua conta Garmin
Connect.

Personalizando telas de dados

Vocé pode mostrar, ocultar e alterar o layout e o conteudo das telas dedados para cada uma das atividades.
Mantenha pressionado 1

Selecione Atividades e aplicativos.

Selecione a atividade a ser personalizada.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Visor de dados.

Selecione uma tela de dados a ser personalizada.

Selecione uma opgao:

+ Selecione Layout para ajustar a quantidade de campos de dados na tela de dados.

+ Selecione Campos de dados e selecione um campo para alterar os dados que aparecem no campo.

DICA: para obter uma lista de todos os campos de dados disponiveis, acesse Campos de dados,
pagina 145. Nem todos os campos de dados estado disponiveis para todos os tipos de atividade.

+ Selecione Reordenar para alterar o local da tela de dados no loop.
+ Selecione Remover para remover a tela de dados do loop.
8 Se necessario, selecione Adicionar novo para adicionar uma tela de dados no loop.

Vocé pode adicionar uma tela de dados personalizada ou selecionar uma entre as telas de dados
predefinidas.
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Adicionar um mapa a uma atividade

Vocé pode adicionar o mapa ao loop das telas de dados para uma atividade.
1 Pressione E

Selecione Atividades e aplicativos.

Selecione a atividade a ser personalizada.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Visor de dados > Adicionar novo > Mapa.
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Alertas de atividade

E possivel definir alertas para cada atividade, o que pode ajudar vocé a treinar usando metas especificas,
aumentar o conhecimento sobre seu ambiente e navegar até o seu destino. Alguns alertas esté@o disponiveis
apenas para atividades especificas. Ha trés tipos de alertas: alertas de evento, alertas de intervalo e alertas
recorrentes.

Alerta de evento: um alerta de evento notifica vocé uma vez. O evento é um valor especifico. Por exemplo, é
possivel definir o reldgio para alertar vocé apds ter queimado um determinado nimero de calorias.

Alerta de intervalo: um alerta de intervalo notifica vocé sempre que o reldgio estiver acima ou abaixo de um
determinado intervalo de valores. Por exemplo, é possivel configurar o relégio para alertar vocé sempre que
sua frequéncia cardiaca estiver abaixo de 60 bpm (batimentos por minuto) e acima de 210 bpm.

Alerta recorrente: um alerta recorrente notifica vocé sempre que o relégio registrar um intervalo ou valor
especificado. Por exemplo, é possivel definir o relégio para alertar vocé a cada 30 minutos.

Nome do alerta ‘ Tipo de alerta Descricao
Cadéncia Alcance Vocé pode definir valores minimo e maximo de cadéncia.
Calorias Evento, recorrente Vocé pode definir a quantidade de calorias.

. Vocé pode selecionar uma mensagem existente ou criar uma
Personalizar Evento, recorrente . .

mensagem personalizada, e escolher um tipo de alerta.

Distancia Evento, recorrente Vocé pode definir um intervalo de distancia.
Elevacao Alcance Vocé pode definir valores minimo e maximo de elevagao.

Vocé pode definir valores minimo e maximo de frequéncia
cardiaca ou selecionar mudangas de zona. Consulte Sobre zonas
de frequéncia cardiaca, pagina 99 e Calculos da zona de frequéncia
cardiaca, pagina 101.

Frequéncia cardiaca | Alcance

Ritmo Alcance Vocé pode definir valores minimo e maximo de ritmo.
Ritmo Recorrente Vocé pode definir um ritmo desejado de natagao.
Liga/desliga Alcance Vocé pode definir o nivel alto e baixo de poténcia.
Proximidade Evento Vocé pode definir um raio a partir de um local salvo.

Vocé pode definir intervalos de descanso regulares para

Corrida/caminhada Recorrente ;
caminhada.

Poténcia de corrida Evento, alcance  Vocé pode definir valores minimo e maximo da zona de poténcia.

Velocidade Alcance Vocé pode definir valores minimo e maximo de velocidade.
indice de bracadas Alcance Vocé pode definir bragadas altas ou baixas por minuto.
Hora Evento, recorrente Vocé pode definir um intervalo de tempo.

Temporizador de

pista Recorrente Vocé pode definir um intervalo de tempo da pista em segundos.
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Configurar um alerta
1 Mantenha pressionado E
2 Selecione Atividades e aplicativos.
3 Selecione uma atividade.
OBSERVAGAO: este recurso néo esta disponivel para todas as atividades.
4 Selecione as configuragdes da atividade.
5 Selecione Alertas.
6 Selecione uma opgéo:
+ Selecione Adicionar novo para adicionar um novo alerta para a atividade.
+ Selecione o nome do alerta para editar um alerta existente.
7 Se necessario, selecione o tipo de alerta.
8 Selecione uma zona, digite os valores minimo e maximo, ou um valor personalizado, para o alerta.
9 Se necessario, ative o alerta.

Para alertas de eventos e alertas recorrentes, sera exibida uma mensagem sempre que vocé atingir o valor de
alerta. Para alertas de intervalo, sera exibida uma mensagem toda vez que vocé ultrapassar o limite superior ou
inferior do intervalo especificado (valores minimo e maximo).

Configuracoes do mapa de atividade
Vocé pode personalizar a aparéncia da tela de dados do mapa para cada atividade.

Mantenha pressionado == selecione Atividades e aplicativos, escolha uma atividade, defina as configuragdes
da atividade e toque em Mapa.

Configurar mapas: exibe dados de produtos do mapa instalado.

Modo carta nautica: ativa a carta nautica durante a exibicao de dados maritimos. Essa opgao apresenta varios
recursos do mapa em diferentes cores para que os dados maritimos sejam mais legiveis e para que o mapa
reflita o esquema de desenho de cartas nduticas impressas.

Usar config. do sist.: permite que o reldgio use as preferéncias nas configuragdes do sistema de mapas
(Configuragdes de mapa, pagina 128). Quando esta configuracdo estd desativada, vocé pode personalizar as
configuragdes do mapa para a atividade.

Configuragoes de rotas

Vocé pode alterar as configuragdes de rota para personalizar a forma como o relégio calcula rotas para cada
atividade.

OBSERVAGAO: nem todas as configuracdes estao disponiveis para todos os tipos de atividade.

Mantenha === pressionado, selecione Atividades e aplicativos, selecione uma atividade, selecione as
configuragdes da atividade e selecione Rota.

Atividades: define uma atividade para a rota. O reldgio calcula as rotas otimizadas para o tipo de atividade que
vocé estad realizando.

Roteam. de popul.: calcula rotas com base nas corridas e passeios mais populares de Garmin Connect.

Percursos: define como vocé navega pelos percursos usando o reldgio. Use a opgao Seguir percurso para
navegar por um percurso exatamente como ele aparece, sem recalcular. Use a opgdo Usar mapa para
navegar por um percurso usando o planejamento de mapas e calcular novamente a rota caso saia do
percurso.

Método de calculo: define o método de célculo para minimizar o tempo, a distancia ou as subidas nas rotas.
Areas a serem evitadas: define os tipos de estrada ou transporte a serem evitados nas rotas.
Tipo: define o comportamento do ponteiro exibido durante uma rota direta.
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Usar o ClimbPro
0 recurso ClimbPro ajuda vocé a gerenciar seu esforgo para as proximas escaladas em um percurso. Vocé

pode visualizar os detalhes das subidas, incluindo gradiente, distancia e ganho de elevagao, antes ou em tempo

real ao seguir um percurso. As categorias de subidas em ciclismo, com base em extensdes e gradientes, sao
indicadas por cores.

Ul A WON =

7
8

Mantenha pressionado _—

Selecione Atividades e aplicativos.

Selecione uma atividade.

Selecione as configuragbes da atividade.

Selecione ClimbPro > Estado > Durante a navegacgao.

Selecione uma opgao:

+ Selecione Campo de dados para personalizar o campo de dados que aparece na tela ClimbPro.

+ Selecione Alerta para definir alertas no inicio de uma subida ou a uma determinada distancia da subida.
+ Selecione Descidas para ativar ou desativar as descidas para atividades de corrida.

+ Selecione Detecgao de escalada para escolher os tipos de subida detectados durante as atividades de
ciclismo.

Revise as escaladas e os detalhes do percurso (Exibindo detalhes do percurso, pagina 82).
Comece a seguir um percurso salvo (Navegar até um destino, pagina 83).

Ativar elevagao automatica

Vocé pode usar o recurso de elevacéo automética para detectar alteracdes de elevacdo automaticamente. E
possivel usa-lo durante atividades, como escalada, caminhada, corrida ou ciclismo.

1
2
3

N o a b~

Pressione E

Selecione Atividades e aplicativos.

Selecione uma atividade.

OBSERVAGAO: este recurso n3o esta disponivel para todas as atividades.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Elevagao automatica > Estado.

Selecione Sempre ou Quando nao estiver navegando.

Selecione uma opcao:

+ Selecione Tela na corrida para identificar qual tela de dados é exibida durante uma corrida.
+ Selecione Tela na escalada para identificar qual tela de dados é exibida durante escaladas.
+ Selecione Inverter cores para inverter as cores da tela ao alterar os modos.

+ Selecione Velocidade vertical para definir uma taxa de subida sobre tempo.

+ Selecione Alternagao de modo para definir a velocidade com que o dispositivo alternara os modos.

OBSERVAGAO: a opcio Tela atual permite que vocé alterne automaticamente para a Ultima tela que estava
visualizando antes que a transigé@o de escalada automatica tenha ocorrido.
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Configuragoes do satélite

Vocé pode alterar as configuragdes de satélite para personalizar os sistemas de satélite usados em cada
atividade. Para obter mais informagdes sobre sistema de satélite, acesse www.garmin.com/aboutGPS.

DICA: as configuragdes do satélite podem afetar a duragdo da bateria (Informagdes sobre duracdo da bateria,
pagina 138).

Mantenha = pressionado, selecione Atividades e aplicativos, escolha uma atividade, defina as configuragdes
da atividade e selecione Satélites.

OBSERVAGAO: estas configuracdes ndo estdo disponiveis para todas as atividades.

Desligado: desativa os sistemas de satélite da atividade.

Usar padrao: permite que o relégio use a configuragdo padrao do sistema de satélites (ConfiguragGes do
sistema, pagina 131).

Somente GPS: ativa o sistema de satélite do GPS.

Todos os sistemas: ativa varios sistemas de satélite. Usar varios sistema de satélite juntos oferece um melhor
desempenho em ambientes desafiadores e obtém o posicionamento mais rapido do que usando apenas o
GPS.

Todos + Multiband: ativa varios sistemas de satélite em varias bandas de frequéncia. Os sistemas
multibanda usam vérias bandas de frequéncia e permitem registros de trajetos mais consistentes, melhor
posicionamento, aprimoramento de erros de imagem duplicada e menos atrasos do sinal devido a
obstaculos atmosféricos ao usar o relégio em ambientes desafiadores.

Selegao automatica: permite que o reldgio use tecnologia SatlQ" para selecionar dinamicamente o melhor
sistema multibanda com base em seu ambiente. A configuragédo Selegao automatica oferece a melhor
precisao de posicionamento e, ao mesmo tempo, prioriza a vida Util da bateria.

UltraTrac: registra os pontos de trajeto e dados do sensor com menos frequéncia. Habilitar o recurso UltraTrac
aumenta a vida util da bateria, mas reduz a qualidade das atividades registradas. Vocé deve usar o recurso
UltraTrac para atividades que exijam mais uso da bateria e para as quais as atualizagbes frequentes de
dados do sensor sejam menos importantes.

Configuragoes do sensor

Configuragoes da bissola

Pressione E e selecione Sensores e acessorios > Bussola.

Calibrar: permite calibrar o sensor da bussola manualmente (Calibrando a bussola manualmente, pagina 126).

Visor: define a diregdo da bussola para letras, graus ou milirradianos.

Referéncia ao Norte: define a referéncia para norte na bussola (Definindo referéncia como Norte, pagina 127).

Modo: define a bussola para usar somente dados do sensor eletronico (Ligado), uma combinagéo de dados do
GPS e do sensor eletrénico (Automatico), ou somente dados do GPS (Desligado).

Calibrando a bissola manualmente

AVISO

Calibre a bussola eletrénica ao ar livre. Para melhorar a precisdo da diregao, afaste-se de objetos que
influenciam os campos magnéticos como, por exemplo, veiculos, edificios e linhas elétricas.

Seu reldgio ja foi calibrado na fabrica e usa calibragdo automatica como padréo. Se houver comportamento
irregular da bussola, por exemplo, depois de mover longas disténcias ou depois de mudancgas extremas de
temperatura, vocé podera calibra-la manualmente.

1 No visor do relégio, mantenha — pressionado.
2 Selecione Sensores e acessorios > Bussola > Calibrar.
3 Siga as instrugdes na tela.
DICA: mova o pulso formando um pequeno oito até uma mensagem ser exibida.
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Definindo referéncia como Norte
Vocé pode definir a referéncia de dire¢cdo usada no calculo das informacgdes de diregao.
1 No visor do relégio, mantenha — pressionado.
2 Selecione Sensores e acessorios > Blssola > Referéncia ao Norte.
3 Selecione uma opgéo:
+ Para definir o norte geografico como referéncia de diregao, selecione Verdadeiro.
Para definir automaticamente a declinagdao magnética para sua localizagao, selecione Magnético.
+ Para definir grade do norte (000°) como referéncia de dire¢ao, selecione Grade.

Para definir o valor de variagdo magnética manualmente, selecione Usudrio, insira a variagdo magnética e
selecione Concluido.

Configuragao do altimetro

Mantenha = pressionado e selecione Sensores e acessorios > Altimetro.

Calibrar: permite calibrar manualmente o sensor do altimetro.

Calib. auto: permite que o altimetro se calibre automaticamente sempre que usar os sistemas de satélite.

Modo do sensor: define o modo do sensor. A opgao Automatico usa tanto o altimetro quanto o barémetro,
de acordo com o seu movimento. Vocé pode usar a opgao Apenas altimetro quando sua atividade envolver
alteragdes na altitude, ou a opgao Apenas barémetro quando sua atividade ndo envolver alteragdes na
altitude.

Elevacao: define as unidades de medida usadas para elevagéao.

Calibrando o altimetro barométrico

Seu reldgio ja foi calibrado na fabrica, e usa calibragdo automatica no ponto de partida do GPS por padréao.
Vocé pode calibrar manualmente o altimetro barométrico se souber qual a elevagao correta.

1 No visor do relégio, mantenha E pressionado.
2 Selecione Sensores e acessorios > Altimetro.
3 Selecione uma opgéo:
+ Para calibrar automaticamente do ponto de partida do seu GPS, selecione Calib. auto e selecione uma
opgao.
+ Parainserir a elevagao atual manualmente, selecione Calibrar > Inserir manualmente.
+ Parainserir a elevagao atual do modelo de elevacao digital, selecione Calibrar > Usar DEM.
+ Parainserir a elevagao atual do seu GPS, selecione Calibrar > Usar GPS.

Configuragoes do barometro

Pressione E e selecione Sensores e acessorios > Barometro.

Calibrar: permite calibrar manualmente o sensor do barémetro.

Plano: define a escala de tempo para a carta no mini Widget de barémetro.

Alerta de tempestade: define a taxa de mudanca da pressao barométrica que aciona um alerta de tempestade.

Modo do sensor: define o modo do sensor. A opgao Automatico usa tanto o altimetro quanto o barémetro,
de acordo com o seu movimento. Vocé pode usar a opgao Apenas altimetro quando sua atividade envolver
alteracdes na altitude, ou a opgao Apenas barémetro quando sua atividade nao envolver alteragdes na
altitude.

Pressao: define como o reldgio exibe dados de presséo.
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Calibrar o barometro

Seu reldgio ja foi calibrado na fabrica, e usa calibragdo automatica no ponto de partida do GPS por padréao.
Vocé pode calibrar manualmente o bardmetro se souber a elevagéo correta ou a presséo do nivel do mar
correta.

1 No visor do relégio, mantenha — pressionado.

2 Selecione Sensores e acessorios > Barometro > Calibrar.

3 Selecione uma opgéo:
+ Parainserir a elevagdo atual e a pressao do nivel do mar (opcional), selecione Inserir manualmente.
+ Para calibrar automaticamente do modelo de elevagéo digital, selecione Usar DEM.
+ Para calibrar automaticamente do ponto de partida do seu GPS, selecione Usar GPS.

Definir um alerta de tempestade

Este alerta é um recurso informativo e nao se destina a ser a principal fonte de informagdes para o
acompanhamento de alteragdes meteorolégicas. E de sua responsabilidade analisar os boletins e as condicées
meteoroldgicas, estar ciente do seu entorno e usar o bom senso, especialmente em momentos de condi¢des
meteoroldgicas severas. O ndo cumprimento deste aviso podera resultar em ferimentos graves ou morte.

1 No visor do relégio, mantenha E pressionado.
2 Selecione Notificagdes e alertas > Alertas do sistema > Barometro > Alerta de tempestade > Ligado.
3 Selecione uma opgao:

+ Selecione Estado para ligar ou desligar o alerta.

+ Selecione Taxa para atualizar a taxa de mudancga da pressédo barométrica que aciona um alerta de
tempestade.

Configuragoes de mapa
Vocé pode personalizar a exibicdo do mapa no app de mapa e nas telas de dados.

OBSERVAGAO: se necessario, vocé pode personalizar as configuragdes do mapa para atividades especificas
em vez de usar as configuragdes do sistema (Configuragées do mapa de atividade, pagina 124).

Mantenha pressionado === e selecione Mapa.

Gerenciador de mapas: mostra as versdes de mapa baixadas e permite que vocé faga download de outros
mapas (Gerenciar mapas, pagina 129).

Modo escuro: define as cores do mapa para um fundo branco ou preto para visibilidade diurna ou noturna. A
opgao Automatico ajusta as cores do mapa com base na hora do dia.

Alto contraste: define o mapa para exibir dados com maior contraste, para melhor visibilidade em ambientes
desafiadores.

Orientagao: define a orientagdo do mapa. A opgdo Norte no Topo mostra o norte no topo da tela. A opgao
Trajeto para cima mostra sua dire¢cao de viagem atual no topo da tela.

Zoom automatico: seleciona automaticamente o nivel de zoom para o melhor uso do seu mapa. Quando estiver
desativado, aproxime ou distancie manualmente.

Cor do trajeto: muda a cor do registro de trajeto.

Bloquear na estrada: bloqueia o icone de posigao, que representa sua posigdo no mapa, na estrada mais
préxima.

Detalhe: configura a quantidade de detalhes exibida no mapa. A exibigcdo de mais detalhes pode fazer com que
0 mapa se apresente de forma mais lenta.

Conjunto de simbolos: define os simbolos da carta no modo maritimo. A opgao NOAA exibe os simbolos da
carta de NOAA (National Oceanic and Atmospheric Administration). A opgao Internacional exibe os simbolos
da carta de IALA (International Association of Lighthouse Authorities).
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Gerenciar mapas

Ao conectar seu relogio a uma rede Wi-Fi, vocé pode baixar mapas de outras regides. Também é possivel
remover mapas para aumentar o armazenamento disponivel do dispositivo.

1 Mantenha pressionado _—
2 Selecione Mapa > Gerenciador de mapas.
3 Selecione uma categoria de mapa.
4 Selecione uma opgao:
+ Para baixar um mapa, selecione Adicionar mapa, escolha um mapa, pressione START e selecione Baixar.

OBSERVAGAO: para evitar o desperdicio de bateria, o download do mapa é colocado na fila para mais
tarde e iniciado quando vocé conecta o relégio a uma fonte de alimentagao externa.

+ Para remover um mapa, selecione-o, pressione START e selecione Remover.

Temas de mapa

Vocé pode alterar o tema do mapa para exibir os dados de maneira otimizada para seu tipo de atividade.
Mantenha pressionado o = ¢ selecione Mapa > Tema do mapa.

Nenhum: usa as preferéncias das configuragdes do mapa do sistema, sem nenhum tema adicional aplicado.

Alto contraste: define o0 mapa para exibir dados com maior contraste, para melhor visibilidade em ambientes
desafiadores.

Escuro: define o mapa para exibir dados com um fundo escuro, para melhor visibilidade a noite.
Popularidade: destaca as estradas ou trilhas mais populares no mapa.

Configuragoes do mapa maritimo

E possivel personalizar a forma como o mapa é exibido no modo maritimo.
Pressione E e selecione Mapa > Nautico.

Sondagens locais: ativa medi¢des de profundidade na carta.

Setores de luz: exibe e configura a aparéncia dos setores de luz na carta.

Conjunto de simbolos: define os simbolos da carta no modo maritimo. A opgao NOAA exibe os simbolos da
carta de NOAA (National Oceanic and Atmospheric Administration). A opgéo Internacional exibe os simbolos
da carta de IALA (International Association of Lighthouse Authorities).

Exibicao e ocultagao dos dados do mapa

Vocé pode escolher os dados que serdo exibidos no mapa e salvar temas de dados do mapa para varias
atividades.

1 No visor do reldgio, pressione START.
Selecione Mapa.

Pressione START.

Selecione Camadas do mapa.
Selecione uma opgao:

+ Para personalizar os dados do mapa para um tipo de atividade, selecione Tipos de atividade e selecione
uma atividade.

As alteragdes feitas nas configuragdes de dados do mapa sao salvas no tema de atividade selecionado.

+ Para ativar recursos especificos do mapa, como linhas de contorno ou locais salvos, selecione o recurso
do mapa e selecione Estado > Ligado.

DICA: vocé pode selecionar Aplicar a todas as atividades para aplicar a configuragédo a todos os temas
de atividade.

a b~ WDN

Configuragoes de navegagao
Vocé pode personalizar os recursos do mapa bem como sua aparéncia ao navegar até um destino.
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Personalizar visor de dados de navegagao
1 Mantenha pressionado 1
2 Selecione Navegacao > Visor de dados.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Mapa > Estado para ligar ou desligar o mapa.

+ Selecione Mapa > Campo de dados para ativar ou desativar um campo de dados que mostra informacgoes
de roteamento no mapa.

+ Selecione Adiante para ativar ou desativar as informagdes sobre os préximos pontos do percurso.
+ Selecione Bussola para ligar ou desligar a bussula.

+ Selecione Plano de elevagao para ligar ou desligar o plano de elevagao.

+ Selecione uma tela para adicionar, remover ou personalizar.

Configurando um indicador de proa

E possivel configurar um indicador de proa para exibir suas péaginas de dados durante a navegacao. O indicador
aponta para a diregao desejada.

1 Pressione ==
2 Selecione Navegacao > Indicador de direcao.

Configurar alertas de navegagao
Vocé pode definir alertas para ajudar a navegar para o seu destino.
1 Mantenha pressionado E
2 Selecione Navegacao > Alertas.
3 Selecione uma opgao:
Para configurar um alerta para determinada distancia do seu destino final, selecione Distancia final.

+ Para configurar um alerta para a estimativa de tempo restante até chegar a seu destino final, selecione
ETE final.

Para configurar um alerta emitido ao sair do percurso, selecione Fora do percurso.
+ Para ativar avisos de navegacao trecho a trecho, selecione Avisos de curva.
4 Se necessario, selecione Estado para ativar o alerta.
5 Se necessario, insira um valor de distancia ou de tempo e selecione \/

Configuragoes do gerenciador de energia

Pressione === e selecione Gerenciador de energia.

Economia de bateria: permite que vocé personalize as configuragdes do sistema para estender a duragao da
bateria no modo de relégio (Personalizagdo do Recurso de Economia de Bateria, pagina 131).

Porcent. da bateria: exibe a vida util restante da bateria como uma porcentagem.
Est. da bateria: exibe a vida (til restante da bateria como um numero estimado de dias ou horas.
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Personaliza¢ao do Recurso de Economia de Bateria

O recurso de economia de bateria permite que vocé ajuste rapidamente as configuragdes do sistema para
estender a duragao da bateria no modo de reldgio.

Vocé pode ativar o recurso de economia de bateria no menu de controles (Controles, pagina 50).
1 Mantenha pressionado 1

2 Selecione Gerenciador de energia > Economia de bateria.

3 Selecione Estado para ligar o recurso de economia de bateria.

4 Selecione Editar e selecione uma opgéo:

+ Selecione Visor do relégio para ativar um visor do reldgio de baixo consumo de energia que ¢é atualizado
uma vez por minuto.

+ Selecione Musica para desativar a audigdo de musicas do relégio.

+ Selecione Telefone para desconectar seu telefone emparelhado.

+ Selecione Wi-Fi para se desconectar de uma rede Wi-Fi.

+ Selecione Freq. cardiaca de pulso para desligar o monitor de frequéncia cardiaca de pulso.

+ Selecione Oximetro de pulso para desligar o sensor do oximetro medido no pulso.

+ Selecione Visor para desativar a configuragdo Sempre no visor.

+ Selecione Brilho para reduzir o brilho da tela.

0 relégio exibe as horas de duragéo da bateria adquiridas com cada alteragao de configuragao.

Configuragoes do sistema

Mantenha = pressionado e selecione Sistema.

Idioma: define o idioma exibido no reldgio.

Hora: ajusta as definicdes de hora (Configuragdes de hora, pagina 132).

Visor: ajusta as configuragdes da tela (Alterar as configuragdes da tela, pagina 132).
Toque: habilita a tela sensivel ao toque durante o uso geral, atividades ou sono.

Satélites: define o sistema de satélite padrao a ser usado nas atividades. Se necessario, vocé pode personalizar
a configuragdo de satélite para cada atividade (Configuragées do satélite, pagina 126).

Som e vibragao: define os sons do relégio, como tons dos botdes, alertas e vibragoes.
Monit. sono: define suas preferéncias de horas de sono e modo de sono (Personalizar o modo sono, pagina 59).

Nao perturbe: habilita o modo Nao perturbe. Vocé pode editar suas preferéncias para a tela, notificagoes,
alertas e gestos de pulso.

Teclas de atalho: atribui atalhos aos botdes (Personalizando as teclas de atalho, pagina 133).

Bloqueio automatico: bloqueia automaticamente os botdes e a tela sensivel ao toque para evitar acionamentos
acidentais. Use a opgao Durante a atividade para bloquear os botdes e a tela sensivel ao toque durante uma
atividade cronometrada. Use a opgao Fora da atividade para bloquear os botdes e a tela sensivel ao toque
quando nao estiver registrando uma atividade cronometrada.

Formato: define as preferéncias gerais de formato, como unidades de medida, ritmo e velocidade, exibidas
durante as atividades, no inicio da semana e as opg¢des de formato de posi¢édo geogréfica e dados (Alterar as
unidades de medida, pagina 133).

Condigao de desempenho: ativa o recurso de condigdo de desempenho durante uma atividade (Condicdo de
desempenho, pagina 38).

Registro de dados: define a forma como o reldgio registra dados de atividade. A opgéao de registro Inteligente
(padréo) permite registros de atividade mais longos. A opgéo de registro A cada segundo fornece
informagdes mais detalhadas sobre o registro das atividades, mas pode nao registrar atividades inteiras
que duram longos periodos.

Modo USB: configura o reldgio para usar o MTP (protocolo de transferéncia de média) ou modo Garmin quando
conectado a um computador.

Fazer backup e restaurar: configura backups de dados do relégio (Fazer backup e restaurar configuragées,
pagina 133).
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Redefinir: restaura as configuragdes e dados do usudrio (Restaurar todas as configuragbes padrdo, pagina 141).

Atualizacgao do software: instala atualizagoes de software baixadas, habilita atualizagdes automaticas ou
verifica manualmente se ha atualizagdes (AtualizagGes do produto, pagina 139).

Sobre: exibe informagdes de dispositivo, software, licenga e regulatérias.

Configuracoes de hora

Mantenha = pressionado e selecione Sistema > Hora.

Formato de hora: configura o relégio para mostrar a hora no formato de 12 horas, 24 horas ou militar.
Formato da data: define a ordem de exibi¢do do dia, més e ano das datas.

Definir hora: define o fuso horario do relégio. A opgao Automatico define automaticamente o fuso horario com
base em sua posigao de GPS.

Hora: permite ajustar a hora se a opgao Definir hora estiver definida como Manual.

Alertas: permite que vocé defina os alertas de hora em hora, assim como de amanhecer e por do sol, que
tocam alguns minutos ou algumas horas antes do amanhecer ou do por do sol (Configurar alertas do relégio,
pagina 132).

Sincronizar com GPS: permite sincronizar manualmente a hora ao mudar de fuso horario e atualizar para o
horario de verdo (Sincronizando a hora com o GPS, pagina 119).

Configurar alertas do reldgio

1 Mantenha pressionado _—

2 Selecione Sistema > Hora > Alertas.

3 Selecione uma opgéo:

+ Para definir um alerta para soar um nimero especifico de minutos ou horas antes que o pér do sol real
ocorra, selecione Até por do sol > Estado > Ligado, selecione Hora e insira a hora.

Para definir um alerta para soar um nimero especifico de minutos ou horas antes que o nascer do sol
real ocorra, selecione Até nascer do sol > Estado > Ligado, selecione Hora e insira a hora.

+ Para definir um alerta para soar a cada hora, selecione De hora em hora > Ligado.

Alterar as configuragoes da tela
1 Mantenha pressionado _—
2 Selecione Sistema > Visor.
3 Selecione Fontes grandes para aumentar o tamanho do texto no visor.
4 Selecione uma opgao:
+ Selecione Durante a atividade.
+ Selecione Uso geral.
+ Selecione Durante o sono.
5 Selecione uma opgéo:

+ Selecione Sempre no visor para manter os dados do visor do reldgio visiveis e diminuir o brilho e o plano
de fundo. Essa opgéo afeta a duracéo da bateria e do visor (Sobre o visor AMOLED, pagina 134).

+ Selecione Brilho para definir o nivel de brilho da tela.

+ Selecione Red Shift para alterar a tela para tons de vermelho, verde ou laranja, para poder utilizar o relégio
em condi¢Oes de pouca luz e ajudar a preservar a sua visao noturna.

+ Selecione Gesto para ativar a tela. Levante e gire o brago, e em seguida, olhe para o seu pulso.
+ Selecione Tempo limite para definir o tempo em que a tela permanecera acesa.
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Personalizando as teclas de atalho

Vocé pode personalizar a fungdo de manter pressionado de botdes individuais e combinagdes de botdes.
1 Mantenha pressionado _—

2 Selecione Sistema > Teclas de atalho.

3 Selecione um botdo ou combinagéo de botdes para personalizar.

4 Selecione uma funcgéao.

Alterar as unidades de medida

Vocé pode personalizar unidades de medida para distancia, ritmo, velocidade, elevagédo e muito mais.
1 No visor do relégio, mantenha E pressionado.

2 Selecione Sistema > Formato > Unidad.

3 Selecione um tipo de medida.

4 Selecione uma unidade de medida.

Fazer backup e restaurar configuragoes

E possivel fazer backup das configuracdes de um relégio Garmin existente e restauré-las para um relégio
Garmin compativel diferente usando o app Garmin Connect (Restaurar suas configuragdes e dados do Garmin
Connect, pagina 133). As configuragdes incluem perfis esportivos, widgets, configuragdes do usuario, treinos e
muito mais.

Mantenha pressionado E e selecione Sistema > Fazer backup e restaurar.

Backups automaticos: faz backup periddico de suas configuragdes para a conta Garmin Connect.

Fazer backup agora: permite fazer backup manual das suas configuragdes para a conta Garmin Connect.
Conteudo de backup: exibe os tipos de dados que séo salvos.

Restaurar suas configuragoes e dados do Garmin Connect
No app Garmin Connect, selecione ®®e,

Selecione Dispositivos Garmin, e selecione seu reldgio.
Selecione Sistema > Fazer backup e restaurar > Backups de dispositivos.
Selecione um backup da lista.

Selecione Restaurar a partir do backup > Restaurar.

Siga as instrugdes na tela.

Aguarde até que o relogio sincronize com o app.

No relégio, pressione START e selecione V.

O reldgio reinicia e restaura suas configuragdes e dados.

9 Siga as instrugdes na tela.
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Informagoes sobre o dispositivo

Visualizar informacgoes do dispositivo

Vocé pode visualizar as informagdes do dispositivo, como ID da unidade, versado do software, informacoes
regulatdrias e contrato da licenga.

1 Pressione E
2 Selecione Sistema > Sobre.
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Visualizar informagodes de conformidade e regulamentacao do rétulo eletronico

O rétulo deste dispositivo é fornecido eletronicamente. O rétulo eletronico pode fornecer informagdes de
regulamentagao, como os numeros de identificagdo da FCC ou marcas de conformidade regionais, bem como
informagdes aplicaveis de produto e licenciamento.

1 Pressione ==
2 No menu de sistema, selecione Sobre.

Sobre o visor AMOLED

Por padréo, as configuragdes do reldgio sdo otimizadas para duragdo da bateria e desempenho (Maximizar a
duragdo da bateria, pagina 142).

A persisténcia da imagem, ou “tela fantasma” dos pixels, € um comportamento normal em dispositivos
AMOLED. Para prolongar a vida util do visor, evite exibir imagens estaticas em altos niveis de brilho por longos
periodos. Para minimizar o efeito de tela fantasma, o visor do Forerunner é desativado apés o tempo limite
selecionado (Alterar as configuragées da tela, pagina 132). Vocé pode virar o pulso na dire¢cdo de seu corpo,
tocar na tela sensivel ao toque ou pressionar um botdo para ativar o relégio.

Carregar o reldgio

Este dispositivo contém uma bateria de ion-litio. Consulte o guia Informag¢des importantes sobre seguranga e
sobre o produto na caixa do produto para obter mais detalhes sobre avisos e outras informagdes importantes.

AVISO

Para evitar a corrosao, limpe e seque totalmente os contatos e a area subjacente antes de carregar ou conectar
a um computador. Consulte as instrugdes de limpeza (Cuidados com o dispositivo, pagina 135).

1 Conecte o cabo (extremidade do A) a porta de carregamento do relégio.

A\

2 Conecte a outra extremidade do cabo a uma porta USB-C* do computador ou a um adaptador CA (15 W
minimum power rating).

0O reldgio exibe o nivel atual de carga da bateria.

3 Se necessario, acesse buy.garmin.com ou entre em contato com seu revendedor Garmin para obter
informagdes sobre acessoérios opcionais e pegas de reposigao.

4 Desconecte o relégio assim que o nivel de carga da bateria atingir 100%.
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Usar o reldgio

/\ CUIDADO
Alguns usuarios podem sofrer irritagdo na pele apés o uso prolongado do relégio, especialmente se o usuario
tiver pele sensivel ou alergias. Se vocé notar alguma irritag@o na pele, remova o relégio e dé um tempo para
que a pele se cure. Para evitar irritag@o na pele, certifique-se de que o relégio esteja limpo e seco e néo o utilize
muito apertado em seu pulso. Para obter mais informacgdes, acesse garmin.com/fitandcare.

+ Use o relogio acima do seu pulso.

OBSERVAGAO: o reldgio deve ficar justo, mas confortéavel. Para leituras de frequéncia cardiaca mais
precisas, o relégio ndo deve se mover durante a corrida ou exercicios. Para leituras do oximetro de pulso,
vocé deve permanecer imovel.

OBSERVAGAO: o sensor éptico encontra-se na parte de tras do relégio.

+ Consulte Dicas para dados de frequéncia cardiaca errados, pagina 76 para obter mais informacdes sobre
frequéncia cardiaca medida no pulso.

+ Consulte Dicas para dados do oximetro de pulso, pagina 80 para obter mais informagdes sobre o sensor do
oximetro de pulso.

+ Para obter mais informacgdes sobre precisdo, acesse garmin.com/ataccuracy.

+ Para obter mais informag&es sobre o uso e os cuidados a ter com o relégio, acesse www.garmin.com
/fitandcare.

Cuidados com o dispositivo

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

Evite pressionar os botdes debaixo d'agua.

Nao use objetos afiados para limpar o dispositivo.

Nunca use um objeto duro ou pontiagudo para operar a tela sensivel ao toque. Isso pode causar danos.

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

Lave o dispositivo com agua abundante apds exposicao a cloro, agua salgada, protetor solar, cosméticos,
alcool ou a outros quimicos abrasivos. A exposig¢édo prolongada a essas substancias pode danificar o
revestimento.

Nao coloque o dispositivo em locais com exposicdo prolongada a temperaturas extremas, pois isso pode
causar danos permanentes.
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Limpeza do relogio

/\ CUIDADO
Alguns usuarios podem sofrer irritagdo na pele apos o uso prolongado do relégio, especialmente se o usuario
tiver pele sensivel ou alergias. Se vocé notar alguma irritagao na pele, remova o relogio e dé um tempo para
que a pele se cure. Para evitar irritagcdo na pele, certifique-se de que o reldgio esteja limpo e seco e néo o utilize
muito apertado em seu pulso.
DICA: para obter mais informacdes, acesse www.garmin.com/fitandcare.
1 Enxague com agua ou use um pano Umido que nao solte fiapos.
2 Deixe o relégio secar completamente.

Trocar as pulseiras

Vocé pode substituir as pulseiras com novas pulseiras Forerunner ou pulseiras 22 QuickFit® compativeis.
1 Use a ferramenta de pino para empurrar o pino do relégio.

2 Remova a pulseira do relégio.
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3 Selecione uma opgao:

+ Parainstalar as pulseiras Forerunner, alinhe um dos lados da nova pulseira com os orificios no
dispositivo, empurre o pino exposto do relégio e pressione a pulseira no lugar.

OBSERVAGAO: certifique-se de que a pulseira esté presa. O pino do relégio deve estar alinhado com os
orificios no dispositivo.

+ Parainstalar as pulseiras 22 QuickFit, remova o pino do relégio da pulseira do Forerunner, substitua o
pino no dispositivo e pressione a nova pulseira no lugar.

OBSERVAGAO: certifique-se de que a pulseira esta presa. A trava deve se fechar por cima do pino do
relégio.

4 Repita as etapas para substituir a outra pulseira.
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Especificagoes

Tipo de bateria Recarregavel, bateria de ion de litio integrada
Classificagdo de impermeabilidade Natagédo, 5 ATM!

Armazenamento de midia Até 32 GB

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

Intervalo de temperatura de carregamento De0°Ca45°C(de32°Fal113°F)

Maximo de 2,4 GHz a 18,6 dBm

Frequéncias sem fio (alimentag&do) da Unido Europeia (UE) Méximo de 13.56 MHz a -40 dBm

Valores SAR da UE 0,86 W/kg torso, 0,25 W/kg membro

Informagoes sobre duragao da bateria

A vida util da bateria depende dos recursos ativados em seu relégio, como rastreamento de atividades,
frequéncia cardiaca medida no pulso, notificagdes do smartphone, GPS e sensores conectados.

Modo Duragao da bateria

Modo de atividade com modo Somente GPS e frequéncia cardiaca medida no pulso Até 31 horas.

Modo de atividade com modo GPS Selegdo automatica e frequéncia cardiaca medida no

Até 22 horas
pulso

Modo de atividade com modo GPS Todos + Multiband e frequéncia cardiaca medida no

Até 19 horas
pulso

Modo de atividade com modo Somente GPS, frequéncia cardiaca medida no pulso e

~ - Até 10,5 horas.
reproducao de musica

Modo de atividade com modo GPS Selecdo automatica, frequéncia cardiaca medida no

pulso e reproducao de musica AL S e

Modo de atividade com modo GPS Todos + Multiband, frequéncia cardiaca medida no

pulso e reprodugdo de musica Até 8,5 horas.

Modo de atividade com modo UltraTrac e frequéncia cardiaca medida no pulso Até 34 horas.

Modo smartwatch Até 23 dias

Informagoes de Radiocomunicagao

Este produto estda homologado pela ANATEL de acordo com os procedimentos regulamentados para avaliagao
da conformidade de produtos para telecomunicagdes e atende aos requisitos técnicos aplicados, incluindo

os limites de exposigéo da Taxa de Absorgao Especifica referente a campos elétricos, magnéticos e
eletromagnéticos de radiofrequéncia. O maximo valor medido da Taxa de Absorgao Especifica referente

a exposicao localizada da méao foi de 1,1 W/kg. Para maiores informacgdes, consulte o site da ANATEL:
www.gov.br/anatel.

10 dispositivo é resistente a press&o equivalente a uma profundidade de 50 m. Para obter mais informagdes, acesse www.garmin.com/waterrating.
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Solugao de problemas

Atualizagoes do produto

O dispositivo verifica automaticamente se ha atualizagdes quando emparelhado com um telefone usando a
tecnologia Bluetooth ou quando conectado ao Wi-Fi. Vocé pode verificar manualmente se ha atualizagdes nas
configuragdes do sistema (Configuragc6es do sistema, pagina 131). No seu smartphone, instale o app Garmin
Connect.

Isso fornece facil acesso a esses servigos para dispositivos Garmin:
+ Atualizagoes de software
+ Atualizagbes de mapa
OBSERVAGAO: as atualizacdes de mapa estdo disponiveis pelo Garmin Express.
+ AtualizagOes de curso
+ Carregamento de dados para Garmin Connect
+ Registro do produto

Definindo Garmin Express

1 Conecte o dispositivo ao computador usando um cabo USB.
2 Acesse www.garmin.com/express.

3 Siga as instrugdes na tela.

Como obter mais informagoes

+ Acesse support.garmin.com para manuais adicionais, artigos e atualizacdes de software.

+ Acesse buy.garmin.com ou entre em contato com seu revendedor Garmin para obter informacgdes sobre
acessorios opcionais e pecas de reposigéo.

+ Acesse www.garmin.com/ataccuracy.
Este ndo é um dispositivo médico. O recurso oximetro de pulso ndo esta disponivel em todos os paises.

Como desfazer a agao de pressionar o botao de voltas?

Durante uma atividade, vocé pode pressionar acidentalmente o botdo de voltas. Na maioria dos casos, )
aparece na tela, e vocé tera alguns segundos para descartar a volta mais recente ou a mudanga de esporte. O
recurso de desfazer a volta estd disponivel para atividades que suportam voltas manuais, alteragdes esportivas
manuais e alteragdes esportivas automaticas. O recurso de desfazer voltas ndo esta disponivel para atividades
que acionam voltas, corridas, descansos ou pausas automaticas, como atividades em academias, natagdo em
piscina e exercicios.

Monitoramento de atividades
Para obter mais informacgdes sobre precisdo do rastreamento de atividades, acesse garmin.com/ataccuracy.

Minha contagem de passos diarios nao aparece
A contagem de passos didrios € reiniciada diariamente, a meia noite.

Se aparecem tracos em vez de sua contagem de passos, permita que o dispositivo obtenha sinais de
satélite e defina a hora automaticamente.
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A contagem de passos nao esta precisa.

Se a sua contagem de passos nao esta precisa, vocé pode tentar as dicas a seguir.

+ Use o reldgio no seu pulso ndo dominante.

+ Carregue o relégio no bolso enquanto empurra um carrinho ou cortador de grama.
+ Carregue o relégio no bolso enquanto usa ativamente as maos ou bragos.

OBSERVAGAO: o reldgio pode interpretar algumas movimentos repetitivos como lavar a louca, dobrar roupa
ou bater palmas, como passos.

A contagem de passos no meu reldgio e minha conta Garmin Connect nao correspondem
A contagem de passos na sua conta Garmin Connect é atualizada quando vocé sincroniza o relégio.
1 Selecione uma opgao:

+ Sincronize sua contagem de passos com o aplicativo Garmin Express (Usar o Garmin Connect em seu
computador, pagina 109.

+ Sincronize sua contagem de passos com o app Garmin Connect (Sincronizar dados manualmente com o
Garmin Connect, pagina 109).

2 Aguarde enquanto os dados sdo sincronizados.
A sincronizagao pode levar varios minutos.

OBSERVAGAO: quando vocé atualiza o app Garmin Connect ou o aplicativo Garmin Express, seus dados néo
sdo sincronizados e sua contagem de passos néo é atualizada.

A quantidade de andares subidos nao parece estar precisa

O relégio utiliza um barémetro interno para medir as alteragdes de elevagdo enquanto vocé sobe os andares.
Um andar subido é igual a 3 m (10 pés).

+ Evite segurar os corrimaos ou pular degraus enquanto sobe as escadas.

+ Em ambiente com muito vento, cubra o relégio com a manga ou com a jaqueta, uma vez que rajadas fortes
podem causar leituras erradas.

Meus minutos de intensidade estao piscando
Quando vocé se exercita em um nivel de intensidade e atinge o objetivo, os minutos de intensidade piscam.

Obtendo sinais de satélite

0O dispositivo deve ter uma visdo limpa do céu para captar os sinais de satélite. A hora e a data sdo definidas
automaticamente de acordo com a posic¢ao do GPS.

DICA: para obter mais informacgdes sobre o GPS, acesse www.garmin.com/aboutGPS.
1 Dirija-se a uma area aberta.

A parte da frente do dispositivo deve estar voltada para cima.
2 Aguarde enquanto o dispositivo localiza satélites.

Poderd levar de 30 a 60 segundos para localizar os sinais do satélite.

Melhorar a recepgao do satélite de GPS

+ Sincronize frequentemente o reldgio a sua conta Garmin:
o Conecte seu relégio a um computador usando o cabo USB e o aplicativo Garmin Express.
o Sincronize seu relédgio com o app Garmin Connect usando seu smartphone com Bluetooth ativado.
o Conecte seu relégio a sua conta Garmin usando uma rede Wi-Fi sem fio.

Enquanto vocé estiver conectado a sua conta Garmin, o reldgio baixara varios dias de dados do satélite,
permitindo a rapida localizagdo dos sinais do satélite.

« Leve o seu reldgio a uma drea aberta, distante de prédios altos e arvores.
+ Fique parado por alguns minutos.
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Reiniciar o relégio
Se o reldgio parar de responder, talvez seja necessario reinicia-lo.
OBSERVAGAO: reiniciar o relégio pode excluir os dados ou configuracdes.
1 Mantenha () pressionado por 15 segundos.

O relégio sera desligado.
2 Mantenha () pressionado por um segundo para ligar o reldgio.

Restaurar todas as configuragoes padrao

Antes de restaurar todas as configuragbes padrao, vocé deve sincronizar o relégio com o app Garmin Connect
para carregar seus dados de atividade.

Vocé pode restaurar o padrédo de fabrica de todas as configuragdes do relégio.
1 No visor do relégio, mantenha pressionado _—

2 Selecione Sistema > Redefinir.

3 Selecione uma opcéo:

+ Para restaurar o padrdo de fabrica de todas as configuragdes do relégio e salvar as informacgoes
inseridas pelo usudrio, bem como o histérico de atividades, selecione Restaurar configuragées padrao.

Para excluir todas as atividades do histérico, selecione Excluir todas as atividades.
+ Para redefinir todos os totais de distancia e tempo, selecione Redefinir totais.

Para restaurar o padrédo de fabrica de todas as configuragdes do reldgio e excluir as informacoes
inseridas pelo usuario, bem como o histérico de atividades, selecione Apagar dados e restaurar
configuragoes.

OBSERVAGAO: se vocé configurar uma carteira Garmin Pay, essa op¢&o excluiré a carteiro do seu relégio.
Se vocé tiver musicas armazenadas no seu relogio, essa opgao as excluira.
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Maximizar a duragao da bateria
Vocé pode fazer diversas coisas para estender a duragédo da bateria.

Desligue a musica.

Reduza o brilho da tela e desative a configuragdo Sempre no visor (Alterar as configuracées da tela,

pagina 132).

Configure as preferéncias de economia de bateria no gerenciador de energia (Personalizagdo do Recurso de
Economia de Bateria, pagina 131).

Desative a tecnologia Bluetooth quando vocé néo estiver utilizando recursos conectados (Recursos de
conectividade do telefone, pagina 105).

Reduza o tempo limite da tela (Alterar as configuracbes da tela, pagina 132).

Interrompa a transmisséo dos dados de frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin emparelhados
(Transmiss&o de dados de frequéncia cardiaca, pagina 77).

Desative o monitoramento da frequéncia cardiaca no pulso (Desativar o monitor de frequéncia cardiaca
medida no pulso, pagina 76).

OBSERVAGAO: a pulseira medidora de frequéncia cardiaca é usada para calcular minutos intensos e
calorias queimadas.

Limite as notificagdes do smartphone exibidas pelo reldgio (Gerenciar notificagées, pagina 106).
Desligue o recurso de oximetro de pulso (Desativar o monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso,
pagina 76).

Ao pausar sua atividade por um longo periodo, use a opgao Continuar mais tarde (Parar uma atividade,
pagina 5).

Selecione o intervalo de registro Inteligente (Configuragdes do sistema, pagina 131).

Utilize o modo GPS UltraTrac para a sua atividade (Configuragdes do satélite, pagina 126).

Use uma interface de relégio que nado seja atualizada a cada segundo.

Por exemplo, use um visor do relégio sem o ponteiro de segundos (Personalizar o visor do relégio,
pagina 25).

Meu dispositivo esta com o Idioma errado

1

2
3
4

Pressione E

Role para baixo até o ultimo item na lista e selecione-o.
Selecione o primeiro item da lista.

Use UP e DOWN para selecionar seu idioma.

Sair do modo de demonstragao
0 modo de demonstragdo mostra uma pré-visualizagao das funcionalidades do seu relégio.

1
2

Pressione LIGHT oito vezes.
Selecione \/ )

Meu telefone é compativel com meu relégio?
O relégio Forerunner é compativel com smartphones que usam a tecnologia Bluetooth .

Acesse www.garmin.com/ble para Bluetooth informagdes sobre compatibilidade.
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Meu telefone nao se conecta ao reldgio

Se o seu telefone nao estiver se conectando ao reldgio, tente estas dicas.
+ Desligue o smartphone e o reldgio e ligue-os novamente.

+ Ative a tecnologia Bluetooth em seu smartphone.

+ Atualize o app Garmin Connect para a versao mais recente.

+ Remova seu relégio do app Garmin Connect e das configuragdes Bluetooth do seu smartphone para tentar
novamente realizar o processo de emparelhamento.

+ Caso tenha comprado um novo smartphone, remova seu relogio do app Garmin Connect presente no
smartphone que vocé pretende parar de usar.

+ Coloque seu telefone em um raio de até 10 metros (33 pés) do reldgio.

+ No seu smartphone, abra o app Garmin Connect e selecione ® ®® > Dispositivos Garmin > Adicionar
dispositivo para entrar no modo de emparelhamento.

+ No visor do relégio, mantenha === e, em seguida, selecione Conectividade > Telefone > Emparelhar telefone.

A frequéncia cardiaca no meu reldgio nao é precisa

Para obter mais informagdes sobre o sensor de frequéncia cardiaca, acesse www.garmin.com/heartrate.

A leitura da temperatura da atividade nao é exata

A temperatura do corpo afeta a leitura da temperatura no sensor de temperatura interna. Para obter leituras de
temperatura mais precisas, vocé deve remover o relégio do seu pulso e aguardar de 20 a 30 minutos.

Vocé também pode utilizar um sensor de temperatura externa tempe opcional para visualizar as leituras de
temperatura no ambiente enquanto usa o reldgio.

Como posso emparelhar os sensores manualmente?

A primeira vez em que vocé conectar um sensor sem fio ao relégio usando a tecnologia ANT+ ou Bluetooth,
sera necessario emparelhar o reldgio e o sensor. Se o sensor tiver as tecnologias ANT+ e Bluetooth, Garmin
recomenda emparelhar usando a tecnologia ANT+. Apos o emparelhamento, o reldgio se conectara ao sensor
automaticamente sempre que vocé iniciar uma atividade e o sensor estiver ativo e dentro da area de alcance.

1 Coloque o relégio ao alcance de até 3 m (10 pés) do sensor.
OBSERVAGAO: afaste-se 10 m (33 pés) de outros sensores sem fio durante o emparelhamento.

2 Se estiver emparelhando um monitor de frequéncia cardiaca, coloque o sensor no monitor de frequéncia
cardiaca.

Ele ndo enviara nem recebera dados até que vocé o tenha colocado.
3 No visor do relégio, mantenha == pressionado.
4 Selecione Sensores e acessorios > Adicionar novo.
5 Selecione uma opgéo:
+ Selecione Pesquisar todos os sensores.
Selecione o tipo de sensor.

Apos emparelhar o sensor com o relogio, o status mudara de Pesquisando para Conectado. Os dados do
sensor sao exibidos no loop da tela dados ou em um campo de dados personalizado.
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Posso utilizar o meu sensor Bluetooth com o meu relégio?

O relégio é compativel com alguns sensores Bluetooth. A primeira vez em que vocé conectar um sensor ao
seu relogio Garmin, serd necessario emparelhar os dois dispositivos. Apés o emparelhamento, o reldgio se
conectara ao sensor automaticamente sempre que vocé iniciar uma atividade e o sensor estiver ativo e dentro
da area de alcance.

1 Mantenha pressionado E
2 Selecione Sensores e acessorios > Adicionar novo.
3 Selecione uma opgao:
Selecione Pesquisar todos os sensores.
+ Selecione o tipo de sensor.
E possivel personalizar os campos de dados opcionais (Personalizando telas de dados, pagina 122).

Meus fones de ouvido nao se conectam ao reldgio

Se os fones de ouvido Bluetooth tiverem sido conectados ao seu smartphone anteriormente, eles podem ser
conectados automaticamente a ele, em vez do seu reldgio. Tente essas dicas.

+ Desative a tecnologia Bluetooth em seu smartphone.

Consulte o manual do proprietario de seu smartphone para obter mais informacgdes.
+ Fique a 10 m (33 pés) de distancia do seu smartphone ao conectar os fones de ouvido ao relégio.
+ Emparelhe seus fones com o reldgio (Conectar fones de ouvido Bluetooth, pagina 103).

Minha musica é interrompida ou meus fones de ouvido nao permanecem
conectados

Ao usar um relégio Forerunner 965 conectado a fones de ouvido Bluetooth, o sinal fica mais forte quando ha
uma linha direta entre o reldgio e a antena dos fones.

« Caso o sinal passe através de seu corpo, vocé podera observar perda de sinal ou desconexao dos fones de
ouvido.

+ Se vocé usa seu relégio Forerunner 965 no pulso esquerdo, certifique-se de que a antena Bluetooth do fone
de ouvido esteja na orelha esquerda.

« Como os fones de ouvido variam de acordo com o modelo, vocé pode tentar mover o relégio para o outro
pulso.

+ Caso esteja usando pulseiras de metal ou couro, vocé pode alternar para pulseiras de silicone para melhorar
a intensidade do sinal.
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Campos de dados

OBSERVAGAO: nem todos os campos de dados estdo disponiveis para todos os tipos de atividade. Alguns
campos de dados exigem acessdrios compativeis para exibir os dados. Alguns campos de dados aparecem em
mais de uma categoria no relégio.

DICA: vocé também pode personalizar os campos de dados nas configuragdes do relégio no app Garmin
Connect.

Campos de cadéncia

Cadéncia média Ciclismo. A cadéncia média para a atividade atual.
Cadéncia média Corrida. A cadéncia média para a atividade atual.

Ciclismo. O niumero de rotagdes da pedivela. O dispositivo deve estar conectado a

e ne um acessorio de cadéncia para que esses dados sejam exibidos.
Cadéncia Corrida. Passos por minuto (direito e esquerdo).

Cadéncia da volta Ciclismo. A cadéncia média para a volta atual.

Cadéncia da volta Corrida. A cadéncia média para a volta atual.

Cadéncia da ultima volta Ciclismo. A cadéncia média para a ultima volta concluida.

Cadéncia da ultima volta Corrida. A cadéncia média para a ultima volta concluida.

Graficos
Grafico de bardmetro Um gréfico que mostra a pressdo barométrica ao longo do tempo.
Grafico de elevagao Um grafico que mostra a elevagéo ao longo do tempo.

Grafico de frequéncia cardiaca  Um grafico que mostra sua frequéncia cardiaca durante toda a atividade.

Grafico de ritmo Um grafico que mostra seu ritmo durante a atividade.
Grafico de poténcia Um grafico que mostra sua poténcia durante a atividade.
Grafico de velocidade Um gréfico que mostra sua velocidade durante toda a atividade.

Campos da biissola

Nome ‘ Descrigao

Direcao da Bussola A direcdo para onde se desloca com base na bussola.
Direcdo do GPS A diregdo para onde se desloca com base no GPS.
Direcéo A diregdo para onde se desloca.
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Campos de distancia

Distanc. A distancia percorrida do trajeto ou da atividade atual.
Distancia no intervalo A distancia percorrida para o intervalo atual.

Distancia da volta A distancia percorrida para a volta atual.

Distancia da ultima volta A distancia percorrida para a ultima volta concluida.
Distancia ultimo exer. A distancia percorrida para o ultimo exercicio concluido.
Distancia do exercicio A distancia percorrida para o exercicio atual.

Distancia nautica A distancia percorrida em metros nduticos ou pés nduticos.

Campos de distancia

Nome ‘ Descricao

Subida média A distancia vertical média de subida desde a ultima zerada.
Descida média A distancia vertical média de descida desde a ultima zerada.
Elevacao A altitude da sua localizagao atual acima ou abaixo do nivel do mar.

Proporgdo de deslize A proporgao de distancia horizontal percorrida até a mudanga na distancia vertical.

Elevagao do GPS A altitude da sua localizagao atual usando GPS.

0 célculo de aumento (elevagdo) sobre a corrida (distancia). Por exemplo, se para

Grau cada 3 metros (10 pés) vocé escalar 60 metros (200 pés), o grau sera de 5%.
Subida da volta A distancia vertical de subida para a volta atual.
Descida da volta A distancia vertical de descida para a volta atual.

Subida da dltima volta A distancia vertical de subida para a ultima volta concluida.

Descida da ultima volta A distancia vertical de descida para a ultima volta concluida.

A taxa maxima de subida em pés por minuto ou metros por minuto desde a ultima

Subida maxima
zerada.

. - A taxa maxima de descida em pés por minuto ou metros por minuto desde a Ultima
Descida maxima

zerada.
Elevagao maxima A maior distancia de elevagao atingida desde a ultima zerada.
Elevagdo minima A menor distancia de elevagao atingida desde a Ultima zerada.
Subida total A distancia de elevagao total de subida desde a ultima zerada.
Descida total A distancia de elevagao total de descida desde a Ultima zerada.
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Campos para andares

Nome Descrigao

Andares subidos O numero total de andares subidos no dia.

Andares descidos O numero total de andares descidos no dia.

Andares por minuto O numero de andares subidos por minuto.

Mecanismos

Bateria Di2 A energia restante da bateria de um sensor Di2.

Frente A engrenagem frontal da bicicleta de um sensor de posigao de engrenagem.

Bateria da engrenagem O status da bateria de um sensor de posi¢cao de engrenagem.

Combinaggo de A combinagao da engrenagem atual de um sensor de posigao de engrenagem.

marcha
. As engrenagens frontais e traseiras de uma bicicleta de um sensor de posicao de
Mecanismos
engrenagem.
Relagédo de engrena- O ndmero de dentes nas engrenagens frontais e traseiras de uma bicicleta, detectado
gens por um sensor de posigcado de engrenagem.
Traseiro A engrenagem traseira de uma bicicleta de um sensor de posigédo de engrenagem.
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Visual

Mini Widgets

Corrida. Um indicador de cor que mostra seu intervalo de cadéncia atual.

MEDIDOR DA BUSSOLA

A direcdo para onde se desloca com base na bussola.

Medidor de equilibrio de TCS

Um indicador de cor que mostra o saldo do tempo de contato com o solo a
esquerda/direita durante a corrida.

Medidor tempo contato ¢/ solo

Um indicador de cor que mostra a quantidade de tempo de contato com o
solo de cada passo durante a corrida, medida em milissegundos.

Medidor de frequéncia
cardiaca

Um indicador de cor que mostra sua zona de frequéncia cardiaca atual.

Medidor do PacePro

Corrida. Seu ritmo fracionado atual e seu ritmo fracionado desejado.

MEDIDOR DE POTENCIA

Um indicador de cor que mostra sua zona de poténcia atual.

Medidor de stamina (distancia)

Um indicador que mostra a distancia de resisténcia atual restante.

Medidor de stamina (tempo)

Um indicador que mostra o tempo restante da sua resisténcia atual.

Ind. total subida/descida

As distancias de subidas e decidas totais durante a atividade ou desde a
ultima redefinigao.

Medidor de efeito de treino

O impacto da atividade atual no seu condicionamento fisico aerdébico e anae-
rébico.

Medidor de oscilagao vertical

Um indicador de cor que mostra a quantidade de saltos durante a corrida.

Medidor de proporgéao vertical

Um indicador de cor que mostra a proporgao da oscilagao vertical entre o
comprimento do passo.
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Campos de frequéncia cardiaca

% de FC de reserva

Training Effect aerébico

Training Effect anaerébico

% frequéncia cardiaca média de
reserva

Frequéncia cardiaca média

% maxima de frequéncia
cardiaca média

Freq. cardiaca

% maxima de frequéncia
cardiaca

Zona de frequéncia cardiaca

% de frequéncia cardiaca de
repouso média do intervalo

Média % FC max. (intervalo)

Frequéncia cardiaca média do
intervalo

% maxima de frequéncia
cardiaca de repouso do intervalo

Maéx. % FC max. (intervalo)

Frequéncia cardiaca mdxima do
intervalo

% de reserva de frequéncia
cardiaca na volta

Frequéncia cardiaca da volta

% max. de frequéncia cardiaca
da volta

%FCR na ultima volta

A porcentagem da frequéncia cardiaca de reserva (frequéncia cardiaca
maxima menos frequéncia cardiaca em repouso).

0 impacto da atividade atual no seu nivel de resisténcia aerdbica.
0 impacto da atividade atual no seu nivel de resisténcia anaerébica.

A porcentagem média da frequéncia cardiaca de reserva (frequéncia
cardiaca maxima menos frequéncia cardiaca em repouso) para a atividade
atual.

A frequéncia cardiaca média para a atividade atual.

A porcentagem média de frequéncia cardiaca maxima para a atividade
atual.

Sua frequéncia cardiaca em batidas por minuto (bpm). Seu dispositivo deve
ter frequéncia cardiaca medida no pulso ou estar conectado a um monitor
de frequéncia cardiaca compativel.

A porcentagem maxima de frequéncia cardiaca.

A faixa atual de sua frequéncia cardiaca (1 a 5). As zonas padrdo baseiam-
-se no seu perfil de usuério e na frequéncia cardiaca maxima (220 menos a
sua idade).

A porcentagem média da frequéncia cardiaca de reserva (frequéncia
cardiaca maxima menos frequéncia cardiaca em repouso) para o intervalo
de natacéo atual.

A porcentagem média de frequéncia cardiaca maxima para o intervalo de
natagao atual.

A frequéncia cardiaca média do intervalo de natagao atual.

A porcentagem maxima da frequéncia cardiaca de reserva (frequéncia
cardiaca maxima menos frequéncia cardiaca em repouso) para o intervalo
de natacao atual.

A porcentagem maxima da frequéncia cardiaca maxima para o intervalo de
natagao atual.

A frequéncia cardiaca maxima do intervalo de natagéo atual.

A porcentagem média da frequéncia cardiaca de reserva (frequéncia
cardiaca maxima menos frequéncia cardiaca em repouso) para a volta
atual.

A frequéncia cardiaca média para a volta atual.
A porcentagem média de frequéncia cardiaca maxima para a volta atual.

A porcentagem média da frequéncia cardiaca de reserva (frequéncia
cardiaca maxima menos frequéncia cardiaca em repouso) para a Ultima
volta concluida.
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Nome Descricao

Frequéncia cardiaca na ultima

volta A frequéncia cardiaca média para a ultima volta concluida.

A porcentagem média de frequéncia cardiaca mdxima para a Ultima volta

% média de FC na ultima volta )
concluida.

A porcentagem média da frequéncia cardiaca de reserva (frequéncia
%FCR do ultimo exercicio cardiaca maxima menos frequéncia cardiaca em repouso) para o ultimo
exercicio concluido.

FC do ultimo exercicio A frequéncia cardiaca média para o ultimo exercicio concluido.

A porcentagem média de frequéncia cardiaca maxima para o ultimo

%Max. FC ult. exercicio . ,
exercicio concluido.

A porcentagem média da frequéncia cardiaca de reserva (frequéncia

%FCR do exercicio cardiaca maxima menos frequéncia cardiaca em repouso) para o exercicio
atual.
FC do exercicio A frequéncia cardiaca média para o exercicio atual.

A porcentagem média de frequéncia cardiaca maxima para o exercicio

%Max da FC do exercicio
atual.

Tempo na zona 0 tempo transcorrido em cada zona de frequéncia cardiaca.

Campos de extensoes

Nome ‘ Descricao

Extensdes no intervalo 0 nuimero de extensdes concluidas para o intervalo atual.

Extensdes O numero de extensdes concluidas para a atividade atual.

Campos de oxigénio muscular

Nome Descricao

A porcentagem estimada de saturagao de oxigénio do musculo para a

o ~
% de saturagdo de 02 muscular atividade atual.

Hemoglobina total 0O total estimado de concentragao de hemoglobina no musculo.

150 Apéndice



Campos de navegacgao

Diregao

Percurso

Local de destino

Ponto de parada de
destino

Distancia restante

Distancia até préximo
Distancia total
estimada

HORARIO PREVISTO
DE CHEGADA

HEC no préximo

TEMPO ATE
CHEGADA

Prop. de deslize até o
destino

Latitude/Longitude

Localizagédo
Proxima bifurcagao

Proximo ponto de
parada

Fora do percurso

Tempo até o proximo
Velocidade com
progresso

Distancia vertical até
destino

Velocidade vertical até
destino

A diregdo da sua posicéo atual até um destino. E necessario estar navegando para
gue estes dados sejam exibidos.

A diregdo da sua posigao de partida até um destino. O percurso pode ser visto como
uma rota planejada ou definida. E necessdrio estar navegando para que estes dados
sejam exibidos.

0 posicionamento do seu destino final.

0 ultimo ponto na rota até o destino. E necessério estar navegando para que estes
dados sejam exibidos.

A distancia que falta até o destino final. E necessério estar navegando para que estes
dados sejam exibidos.

A distancia restante até o préximo ponto de parada na rota. E necessario estar
navegando para que estes dados sejam exibidos.

A distancia estimada desde o inicio até o destino final. E necessdrio estar navegando
para que estes dados sejam exibidos.

O horério previsto do dia que vocé chegard ao destino final (ajustado para a hora local
do destino). E necessario estar navegando para que estes dados sejam exibidos.

0 horario previsto do dia que vocé chegara ao préximo ponto de parada na rota
(ajustado para a hora local do ponto de parada). E necessario estar navegando para
gue estes dados sejam exibidos.

O tempo previsto para chegar ao destino final. E necessario estar navegando para que
estes dados sejam exibidos.

A propor¢ao de deslize necessaria para decrescer de sua posi¢ao atual até a
elevagao de destino. E necessario estar navegando para que estes dados sejam
exibidos.

A posicao atual de latitude e longitude, independentemente da definigdo de formato
da posigéo selecionada.

A posic¢ao atual usando a definigdo de formato da posi¢ao selecionada.
A distancia até a préxima bifurcagao em uma trilha.

0 préximo ponto na rota. E necessario estar navegando para que estes dados sejam
exibidos.

A distancia para a esquerda ou para a direita pela qual vocé se desviou do percurso
original. E necessario estar navegando para que estes dados sejam exibidos.

A estimativa de tempo restante até chegar ao préximo ponto de parada na rota. E
necessario estar navegando para que estes dados sejam exibidos.

A velocidade que se encontra ao aproximar-se de um destino ao longo da rota. E
necessario estar navegando para que estes dados sejam exibidos.

A distancia de elevagéo entre a sua posicdo atual e o destino final. E necessério estar
navegando para que estes dados sejam exibidos.

A taxa de subida ou descida a uma altitude predefinida. E necessério estar navegando
para que estes dados sejam exibidos.
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Outros campos

Calorias ativas

As calorias queimadas durante a atividade.

Pressdo ambiente

Pressdo ndo calibrada do ambiente.

Pressao barométrica

A pressao do ambiente calibrada atualmente.

Nivel da bateria

Bateria restante.

Bateria da eBike

A poténcia restante da bateria de uma eBike.

Alcance da eBIKE

A distancia restante estimada que a eBike pode fornecer assisténcia.

Fluxo

A medigao da sua consisténcia na manutengao da velocidade e suavidade nas
curvas da atividade atual.

GPS

A intensidade do sinal de satélite GPS.

Granularidade

A medigdo da dificuldade da atividade atual com base na elevagéo, no gradiente
e nas rapidas mudancas de direcao.

Fluxo da volta

A pontuagao geral de fluidez da volta atual.

Granularidade da volta

A pontuacgéo geral de dificuldade da volta atual.

Voltas

O ndmero de voltas concluidas para a atividade atual.

Repetigdes da ultima
rodada

0 numero de repeti¢cdes na ultima rodada da atividade.

A carga de treino para a atividade atual. A carga de treino é a quantidade de

Carga consumo de oxigénio pos-exercicio excessivo (EPOC), que indica a intensidade
do seu treino.
Movimentos O numero total de movimentos concluidos durante a atividade atual.

Condicao de desempenho

A pontuagao da condi¢ao de desempenho é uma avaliagdo em tempo real do seu
desempenho.

Rep.

Durante uma atividade na academia, o nimero de repetigdes em um conjunto de
exercicios.

Frequéncia respiratéria

Sua frequéncia respiratdria em respiragdes por minuto (rpm).

O numero de grupos de exercicios realizados em uma atividade, como pular

Repeti¢des corda.

Corridas O numero de corridas da atividade.

Passos 0 numero total de passos realizados durante a atividade atual.

Estresse O nivel atual de estresse.

Nascer sol A hora do nascer do sol com base na posigao do GPS.

Pér do sol A hora do pér do sol com base na posi¢ao do GPS.

Hora do dia A hora do dia com base na sua localizagéo atual e definigdes de hora (formato,

fuso horario, o horario de verao).

Tempo do dia (segundos)

A hora do dia, incluindo segundos.
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Descricao

Total de calorias O valor total de calorias queimadas no dia.

Campos de ritmo

Nome ‘ Descrigao

Ritmo de 500 m O ritmo de remada atual a cada 500 metros.

Ritmo médio de 500 m O ritmo de remada médio a cada 500 metros para a atividade atual.
Ritmo médio O ritmo médio para a atividade atual.

Ritmo ajustado por inclinagao 0 ritmo médio ajustado pela inclinagao do terreno.

Ritmo no intervalo 0 ritmo médio para o intervalo atual.

Ritmo de volta de 500 m O ritmo de remada médio a cada 500 metros para a volta atual.
Ritmo da volta O ritmo médio para a volta atual.

Ritmo da dltima volta de 500 m 0 ritmo de remada médio a cada 500 metros para a ultima volta.

Ritmo da ultima volta O ritmo médio para a Ultima volta concluida.
Ritmo no dltimo tiro 0 ritmo médio para a ultima extensao concluida.
Ritmo do ultimo exercicio 0 ritmo médio para o Ultimo exercicio concluido.
Ritmo do exercicio O ritmo médio para o ultimo exercicio.

Ritmo O ritmo atual.

Campos do PacePro

Nome Descricao

Distancia da préxima parcial Corrida. A distancia total da préxima fragao.
Meta ritmo préx parcial Corrida. O ritmo desejado para a proxima fracao.
Distancia fracionada Corrida. A distancia total da fragao atual.
Distancia restante na parcial Corrida. A distancia restante da fragéo atual.
Ritmo fracionado Corrida. O ritmo para a fragao atual.

Meta de ritmo na parcial Corrida. O ritmo desejado para a fragdo atual.
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Campos de poténcia

Nome Descrigao

% limite de poténcia funcional

A saida de poténcia atual como porcentagem do limiar de poténcia
funcional.

Saldo 3 s

A média moével do saldo de poténcia a esquerda/direita durante 3 segundos.

Poténcia em 3s

A média de movimentagdo de 3 segundos da saida de poténcia.

Saldo10s

A média movel do saldo de poténcia a esquerda/direita durante 10
segundos.

Poténciaem 10 s

A média de movimentagao de 10 segundos da saida de poténcia.

Saldo 30 s

A média movel do saldo de poténcia a esquerda/direita durante 30
segundos.

Poténciaem 30 s

A média de movimentacao de 30 segundos da saida de poténcia.

Saldo médio

0 saldo médio de poténcia a esquerda/direita para a atividade atual.

Fase de poténcia média (esq)

0 angulo médio da fase de energia para a perna esquerda na atividade atual.

Poténcia média

A saida média de poténcia para a atividade atual.

Fase de poténcia média (dir)

0 angulo médio da fase de energia para a perna direita na atividade atual.

Fase de energia de pico
esquerda média

0 angulo médio de pico da fase de energia para a perna esquerda na
atividade atual.

Desvio no centro da plataforma
médio

0 ponto médio de aplicagao de forga na atividade atual.

Fase de energia de pico direita
média

0 angulo médio de pico da fase de energia para a perna direita na atividade
atual.

Equilibrio

0 atual saldo de poténcia a esquerda/direita.

Intensity Factor

O Intensity Factor™ para a atividade atual.

Saldo da volta

0 saldo médio de poténcia a esquerda/direita para a volta atual.

Fase de energia de pico
esquerda da volta

0 angulo médio de pico da fase de energia para a perna esquerda na volta
atual.

Fase de energia esquerda da
volta

0 angulo médio da fase de energia para a perna esquerda na volta atual.

Normalized Power da volta

A Normalized Power™ média para a volta atual.

Desvio do centro da plataforma
na volta

0 ponto de aplicagéo de forga na volta atual.

Poténcia da volta

A saida média de poténcia para a volta atual.

Pico da fase de poténcia a
direita na volta

0 angulo médio de pico da fase de energia para a perna direita na volta atual.

Fase de poténcia a direita na
volta

0 angulo médio da fase de energia para a perna direita na volta atual.

Energia maxima na ultima volta

A maior saida de poténcia para a ultima volta concluida.
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Normalized Power na ultima
volta

A Normalized Power média para a ultima volta concluida.

Poténcia da ultima volta

A saida média de poténcia para a ultima volta concluida.

Pico da fase de poténcia a
esquerda

0 angulo atual de pico da fase de energia para a perna esquerda. O pico da
fase de energia é o alcance do angulo onde o ciclista produz a porgéo de
pico da forga propulsora.

Fase de poténcia do lado
esquerdo

0 angulo atual da fase de energia para a perna esquerda. A fase de energia é
a regidao de impulso do pedal onde vocé produz a energia positiva.

Poténcia maxima na volta

A saida maxima de poténcia para a volta atual.

Poténcia maxima

A saida maxima de poténcia para a atividade atual.

Normalized Power

O Normalized Power para a atividade atual.

Suavidade do pedal

A medida de uniformemente onde o ciclista aplica forga nos pedais em cada
movimento do pedal.

Desvio no centro da plataforma

Ponto de aplicagao de forga. O ponto de aplicagéo de forga é o local na
plataforma do pedal em que vocé aplica a forga.

Poténcia

Ciclismo e corrida. A saida de poténcia atual em watts.

Poténcia

Esqui. A saida de poténcia atual em watts. O dispositivo deve estar
conectado a um monitor de frequéncia cardiaco compativel.

Relagédo peso/poténcia

A poténcia atual medida em watts por quilograma.

Zona de poténcia

0 intervalo atual da saida de poténcia (1 a 7) com base nas definigdes de
FTP ou personalizadas.

Pico da fase de poténcia a
direita

0 angulo atual de pico da fase de energia para a perna direita. O pico da fase
de energia é o alcance do angulo onde o ciclista produz a porgao de pico da
forga propulsora.

Fase de poténcia lado direito

0 angulo atual da fase de energia para a perna direita. A fase de energia é a
regiao de impulso do pedal onde vocé produz a energia positiva.

Tempo na zona

0 tempo transcorrido em cada zona de poténcia.

Tempo sentado

0 tempo gasto pedalando sentado durante a atividade atual.

Volta de tempo sentado

0 tempo gasto pedalando sentado na volta atual.

Tempo em pé

0 tempo gasto em pé pedalando, durante a atividade atual.

Volta de tempo em pé

0 tempo gasto pedalando em pé durante a volta atual.

Training Stress Score

O Training Stress Score” para a atividade atual.

Eficiéncia do torque

A medida do grau de eficiéncia de pedaladas.

Poténcia (kj)

0 acumulado trabalho desempenhado (saida da poténcia) em quilojoules.
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Campos de descanso

Nome Descrigao

Repetir em

0 temporizador para o Ultimo intervalo mais o descanso atual (natagao).

Timer de descanso

0 temporizador para o descanso atual (natagdo em piscina).

Dinamica de corrida

% méd. tempo contato com
solo

0 saldo médio do tempo de contato com o solo da sessao atual.

Tempo méd. contato ¢/ solo

0 tempo médio de contato com o solo para a atividade atual.

Compr. médio passadas

0 comprimento da passada média da sessdo atual.

Oscilagao vertical média

A quantidade média de oscilagdo vertical para a atividade atual.

Proporgéao vertical média

A razdo média entre a oscilagao vertical e o comprimento de passo da sessao
atual.

Equilibrio no TCS

0 saldo do tempo de contato com o solo a esquerda/direita durante a corrida.

Tempo de contato com o solo

Tempo de contato com o solo de cada passo durante a corrida, medido
em milissegundos. O tempo de contato com o solo ndo é calculado durante
caminhadas.

Saldo GCT da volta

0 saldo médio do tempo de contato com o solo da volta atual.

Tempo cont. ¢/ solo da volta

0 tempo médio de contato com o solo para a volta atual.

Comp. passada volta

O comprimento da passada média da volta atual.

Oscilagao vertical da volta

A quantidade média de oscilagao vertical para a volta atual.

Proporgéo vertical na volta

A razao média entre a oscilagao vertical e o comprimento de passo da volta
atual.

Comprimento da passada

O comprimento da passada de um passo para o proximo, medido em metros.

Oscilagao vertical

A quantidade de saltos durante a corrida. O movimento vertical do torso,
medido em centimetros para cada passo.

Proporgao vertical

A razao entre a oscilagao vertical e o comprimento de passo.
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Campos de velocidade

Velocidade média de movimento A velocidade média durante o movimento para a atividade atual.

A velocidade média para a atividade atual, incluindo as velocidades de

Velocidade média geral

movimento e de parada.

Velocidade média

A velocidade média para a atividade atual.

Velocidade ndutica média

A velocidade média em nés para a atividade atual.

Velocidade da volta

A velocidade média para a volta atual.

Velocidade da ultima volta

A velocidade média para a ultima volta concluida.

Velocidade do ultimo exercicio

A velocidade média para o Ultimo exercicio concluido.

Velocidade méxima

A velocidade maxima para a atividade atual.

Velocidade ndutica maxima

A velocidade maxima em nds para a atividade atual.

Velocidade do exercicio

A velocidade média para o exercicio atual.

Velocidade nautica

A velocidade atual em nds.

Velocidade

A taxa atual do percurso.

Grafico de velocidade

Um grafico que exibe sua velocidade atual.

Velocidade vertical

A taxa de subida ou descida ao longo do tempo.

Campos de stamina

Nome ‘ Descrigao

Atual A resisténcia atual restante.

Distancia restante

A distancia de resisténcia atual restante no esforgo atual.

Potencial A possivel resisténcia restante.

Tempo restante 0 tempo de resisténcia atual restante no esforgo atual.
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Campos de bragadas

Nome ‘ Descrigao

Natagdo. A média da distancia percorrida por remada durante a atividade

Distancia média por bragada el

Remo. A média da distancia percorrida por remada durante a atividade

Distancia média por remada
atual.

Frequéncia média de bragadas 0 niimero médio de bragadas por minuto (spm) durante a atividade atual.

0 numero médio de bragadas por extensao da piscina durante a atividade

Méd. bragadas por extensao atual.

Distancia por remada Remo. A distancia percorrida por bragada.

Frequéncia de bragadas no

. O niimero médio de bragadas por minuto (bpm) durante o intervalo atual.
intervalo

0 numero médio de bragadas por extensao da piscina durante o intervalo

Bragadas extensao do intervalo
atual.

Tipo de bragada no intervalo 0 tipo atual de bragada para o intervalo.

Natacdo. A média da distancia percorrida por remada durante a volta

Distancia por bragada na volta el

Distancia por remada na volta Remo. A média da distancia percorrida por remada durante a volta atual.

Natagdo. O nimero médio de remadas por minuto (rpm) durante a volta

Fq média brag. na volta atual.

. Remo. O nimero médio de remadas por minuto (rpm) durante a volta
Freg. méd. brag na volta

atual.
Bragadas na volta Natagdo. O nimero total de remadas para a volta atual.
Bragadas na volta Remo. O numero total de remadas para a volta atual.

Natacdo. A média da distancia percorrida por remada durante a ultima

Distancia bragada ultima volta .
volta concluida.

Remo. A média da distancia percorrida por remada durante a ultima volta

Dist. remada ultima volta ,
concluida.

Natag&o. O nimero médio de remadas por minuto (rpm) durante a Ultima

Freqg. bragadas na ultima volta volta concluida.

Remo. O nimero médio de remadas por minuto (rpm) durante a Ultima

Taxa bragadas ultima volta .
volta concluida.

Bragadas na ultima volta Natagdo. O numero total de remadas para a ultima volta concluida.

Bragadas na ultima volta Remo. O numero total de remadas para a ultima volta concluida.

Frequéncia de bragadas no ultimo O nimero médio de bragadas por minuto (bpm) durante a ultima extensédo
tiro concluida.

Bragadas no ultimo tiro O numero total de bragadas para a ultima extensao concluida.
Tipo bragada ultima ext. 0 tipo de bragada utilizado durante a Ultima extensao concluida.
ind. bragadas Natagdo. O nimero de bragadas por minuto (rpm).
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Nome

indice de remadas

‘Descﬁqéo

Remo. O nimero de bragadas por minuto (rpm).

Bracadas

Natagdo. O numero total de bragadas para a atividade atual.

Remadas

Remo. O nimero total de bragadas para a atividade atual.

Campos Swolf

Nome

Descricao

Média Swolf

A pontuagao swolf média para a atividade atual. A pontuagao swolf é a soma

do tempo para uma extensdo mais o nimero de bragadas para essa extensao
(Terminologia da natagdo, pagina 12). No nado em dguas abertas, sdo usados 25
metros para calcular sua pontuagéo swolf.

Swolf do intervalo

A pontuagéao swolf média para o intervalo atual.

Swolf na volta

A pontuagdo swolf para a volta atual.

Swolf da ultima volta

A pontuagédo swolf para a ultima volta concluida.

Swolf da dltima extensao

A pontuagéao swolf para a ultima extensao concluida.

Campos de temperatura

Nome Descricao

L

Maéxima 24 horas

A temperatura maxima registrada nas ultimas 24 horas para um sensor compativel com
temperatura.

Minima 24 horas

A temperatura minima registrada nas ultimas 24 horas para um sensor compativel com
temperatura.

A temperatura do ar. A temperatura do corpo afeta o sensor de temperatura. Vocé pode
Temperatura emparelhar um sensor tempe com o seu dispositivo para fornecer uma consistente fonte
de dados precisos de temperatura.
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Campos do timer

Nome Descrigao

Tempo ativo

0 tempo total de movimento ativo para a atividade atual.

Tempo médio da volta

0 tempo médio da volta para a atividade atual.

Tempo médio do exercicio

0 tempo médio do exercicio para a atividade atual.

Tempo médio da postura

0 tempo médio da postura para a atividade atual.

Duragao

Tempo total registrado. Por exemplo, se vocé iniciar o temporizador da
atividade e correr por 10 minutos, depois para-lo por 5 minutos e, em seguida,
inicia-lo e correr por mais 20 minutos, seu tempo transcorrido serd de 35
minutos.

Hora de conclusdo estimada

0 tempo estimado de término da atividade atual.

Tempo do intervalo

0 tempo do cronémetro para o intervalo atual.

Tempo da volta

0 tempo do cronémetro para a volta atual.

Tempo da ultima volta

0 tempo do crondmetro para a ultima volta concluida.

Tempo do ultimo exercicio

0 tempo do cronémetro para o Ultimo exercicio concluido.

Tempo da ultima postura

0 tempo do crondmetro para a ultima postura concluida.

Hora do movimento

0 tempo do crondmetro para o exercicio atual.

Tempo de movimento

0 tempo total do movimento para a atividade atual.

Tempo multiesportivo

0 tempo total para todos os esportes em uma atividade poliesportiva, incluindo
transicgoes.

Adiantado/atrasado no geral

0 tempo total a frente ou atras do ritmo desejado.

Tempo da posicao

0 tempo do cronémetro para a postura atual.

Temporizador da série

Durante uma atividade de treino de intensidade, o tempo gasto no conjunto de
exercicios atual.

Tempo de parada

0 tempo total de parada para a atividade atual.

Tempo de nado

0 tempo de natagao para a atividade atual, ndo incluindo o tempo de descanso.

Temporiz.

A hora atual do temporizador de atividade.

Campos de exercicio

Nome Descricao

Repeticdes restantes

Durante um exercicio, as repeti¢coes restantes.

Duracao da etapa

0 tempo ou distancia restante na etapa de treino.

Ritmo do passo

O ritmo atual durante a etapa do treino.

Velocidade do passo

A velocidade atual durante a etapa de treino.

Tempo da etapa

0 tempo decorrido na etapa de treino.
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Classificagoes padrao do VO2 maximo

Essas tabelas incluem as classificagdes padrao do VO2 maximo estimado por idade e género.

Homens Percentual 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70-79
Superior 95 55,4 54 525 48,9 45,7 421
Excelente 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Bom 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Razoavel 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Fraco 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <356 <323 <29,4
Mulheres Percentual

Superior 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Excelente 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bom 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Razodvel 40 36,1 344 33 30,1 27,5 259
Fraco 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Dados reimpressos mediante autorizagdo da The Cooper Institute. Para obter mais informacgdes, acesse
www.Cooperlnstitute.org.

Classificagoes FTP

Essas tabelas incluem classificagdes para poténcia de limite funcional (FTP) estimada por género.

Homens Watts por quilograma (W/kg)

Superior 5,05 e maior
Excelente De 3,93 a 5,04
Bom De 2,79 a 3,92
Razoavel De 2,23 a2,78
Sem treino Menos que 2,23

Mulheres Watts por quilograma (W/kg)

Superior 4,30 e maior
Excelente De 3,33 a 4,29
Bom De 2,36 a 3,32
Razoavel De 1,90 a 2,35
Sem treino Menos que 1,90

As classificagdes de FTP sdo baseadas na pesquisa realizada por Hunter Allen e Andrew Coggan, PhD, Training
and Racing with a Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Apéndice

161


http://www.CooperInstitute.org

Classificagoes para pontuagao de resisténcia

Essas tabelas incluem classificagOes para estimativas de pontuagao de resisténcia por idade e género.

Homens Recreacional :ir:-:srmedi- Treinado E::)aecia- Superior | Elite

18-20 P 9 5000-5699 5700-6299 6300-6999 ;ggg_ 7600-8299 ggggr;r
21-39 2"069”903 de  5100-5799 5800-6599 6600-7299 gggg' 8100-8799 gﬁgg;’or
40-44 ';"Oe9”9°s 9 5100-5799 5800-6499 6500-7199 ;ggg_ 7900-8599 gs’ggﬂir
45-49 oS 9 5000-5699 5700-6399 6400-6999 ;288_ 7700-8399 g;‘ggrﬁ)r
50-54 Z"Segngc’s de  4900-5499 5500-6099 6100-6799 gggg' 7400-7999 ggggﬂeor
55-59 P de  4600-5099 5100-5699 5700-6199 g?gg‘ 6800-7299 nggr;r
60-64 S de 4300-4799 4800-5299 5300-5699 gzgg' 6200-6699 gzggr;r
65-69 2"069”903 de  4100-4499 4500-4899 4900-5399 g‘;gg_ 5800-6199 gﬁggrfor
70-74 NS de 3800-4199 4200-4599 4600-4899 ‘S‘ggg_ 5300-5699 gzggr;r
75-80 2”569”903 de 3600-3899 3900-4299 4300-4599 jggg' 5000-5299 gjgg;’or
G ademy |Menosde (o000 oo |a600-399 40004290 | 4300~ | s700-49905000¢
mais 3299 4699 superior
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Mulheres Recreacional ;n::grmedi- Treinado 5_2:1“‘ do E::)aecia- Superior | Elite

18-20 e de  4600-5099 5100-5499 5500-5999 gggg_ 6400-6899 gggr;r
21-39 Z":g”g"s de  4700-5199 5200-5699 5700-6299 2588' 6800-7299 Ziggri%r
40-44 Z"E)eg”gos 4 4700-5199 5200-5699 5700-6199 2588_ 67007199 Zﬁggn‘;r
45-49 Py de  4600-5099 5100-5509 5600-6099 2;88_ 6600-7099 Zlggrfor
50-54 Z"fg”gos de  4500-4999 5000-5399 5400-5899 gggg_ 6300-6799 Zﬁggﬂeor
55-59 oS de  4300-4699 4700-5099 5100-5599 2888_ 6000-6399 gjggrﬁ)r
60-64 P de  4100-4499 4500-4899 4900-5299 2288‘ 5700-6099 gggrfor
65-69 g"fg”gos de  3800-4199 4200-4599 4600-4899 ‘5‘388" 5300-5699 gzggrfor
70-74 NS de  3700-4099 4100-4399 4400-4799 gggg_ 51005499 ggggr;r
75-80 g"fg”g"s de  3500-3799 3800-4199 4200-4499 3288' 4900-5199 gﬁggri%r
Goademy. |Menosde |00 or00 3500 5700 |a800-4099 | 9190 | 4s00-4s00| 4700
mais 3199 4399 superior

Essas estimativas sé@o fornecidas e compativeis com Firstbeat Analytics.

Tamanho da roda e circunferéencia

Quando usado para ciclismo, seu sensor de velocidade detecta automaticamente o tamanho da roda.
Se necessario, vocé pode inserir manualmente a circunferéncia da roda nas configuragdes do sensor de
velocidade.

0 tamanho do pneu para ciclismo esta indicado nos dois lados do pneu. Vocé também pode medir a
circunferéncia da roda ou usar uma das calculadoras disponiveis na Internet.
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