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Introdugao

Consulte no guia Informagdes importantes de seguranga e do produto, na embalagem, os avisos relativos ao
produto e outras informagdes importantes.

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

Descrigao geral do dispositivo

@ Ecra tatil: toque para escolher uma opgao num menu.
Mantenha os dados do mostrador do relégio premidos para abrir a vista rapida ou a funcionalidade.
Deslize para cima ou para baixo para percorrer o ciclo de vistas rapidas e os menus.
(@ Botio de acao: prima para iniciar uma ronda de golfe.
Prima para iniciar uma atividade ou aplicagéao.
== Bot4o de menu: mantenha premido para ligar o relégio.
Prima para ver o menu de controlos e as defini¢des do reldgio.
Mantenha premido para desligar o relégio.
@ :) Botao de retroceder: prima para regressar ao ecra anterior.

Como comegar

Ao utilizar o relégio pela primeira vez, devera realizar as seguintes tarefas para configurar o relégio e conhecer
as funcionalidades basicas.

1 Mantenha o = premido para ligar o relégio (Descrigdo geral do dispositivo, pagina 1).

2 Responda as questdes do relégio relativamente a preferéncias de idioma, unidades de medida e distancia do
driver.

3 Emparelhe o telemdvel (Emparelhar o telefone, pagina 2).

Ao emparelhar o seu telemovel, tera acesso ao caddie virtual, aos dados de vento atuais, a sincronizagao do
cartao de pontuagao e muito mais.

4 Carregue completamente o relégio para que tenha carga suficiente para uma ronda de golfe (Carregamento
do reldgio, pagina 2).
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Utilizar as funcionalidades do relégio
+ A partir do mostrador do reldgio, deslize para cima ou para baixo para percorrer o ciclo de vistas rapidas.

O relogio vem pré-carregado com vistas rapidas que permitem o acesso rapido a informagdes. Estédo
disponiveis mais vistas rapidas ao emparelhar o relégio com um telemével.

No mostrador de reldgio, prima o botdo de agao e selecione o o° para iniciar uma atividade ou abrir uma
aplicacao.

. — . . . ~ . . . ~ . ye .
Prima o === e selecione Definigdes para ajustar as definigdes, personalizar o mostrador do reldgio e
emparelhar sensores sem fios.

Emparelhar o telefone

Para utilizar as funcionalidades de conetividade do reldgio Approach, tem de o emparelhar diretamente através
da aplicagdo Garmin Golf", em vez de o fazer nas definigdes de Bluetooth® do seu smartphone.

1 Durante a configuragéo inicial do seu relégio, selecione Sim quando Ihe for solicitado que emparelhe com o
telemovel.

NOTA: se tiver ignorado anteriormente o processo de emparelhamento, pode premir o == ¢ selecionar
Definigoes > Conectividade > Telefone > Emparelhar telefone.

Digitalize o codigo QR com o telemdvel e siga as instrugdes apresentadas no ecra para concluir o processo
de emparelhamento e configuracao.

N

Carregamento do relogio

/\

Este dispositivo inclui uma pilha de ides de litio. Consulte no guia Informagées importantes de seguranga e do
produto, na embalagem, os avisos relativos ao produto e outras informagdes importantes.

AVISO
Para evitar corrosao, limpe e seque cuidadosamente os contactos e a area envolvente antes de carregar ou
ligar o dispositivo a um computador. Consulte as instrugdes de limpeza (Cuidados a ter com o dispositivo,
pagina 65).

1 Ligue o cabo (extremidade A) a porta de carregamento do reldgio.

2 Ligue a outra extremidade do cabo a uma porta de carregamento USB.
0 relégio apresenta o nivel de carga da bateria atual.
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Atualizacoes de produtos

No computador, instale Garmin Express” (www.garmin.com/express). No smartphone, instale a aplicagéo
Garmin Golf.

Isto proporciona um acesso mais facil dos dispositivos Garmin® a estes servigos:
+ Atualizagbes de software

+ Atualizagbes de percursos

+ Carregamentos de dados para o Garmin Golf

+ Registo do produto

Configurar Garmin Express

1 Ligue o dispositivo ao computador utilizando um cabo USB.
2 Aceda a garmin.com/express.

3 Siga as instru¢des no ecra.

Introdugéo
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Praticar golfe

Antes de jogar golfe, deve carregar o relégio (Carregamento do reldgio, pagina 2).
1 Prima o botédo de agao.
2 Selecione Jogar golfe.

0 dispositivo localiza satélites, calcula a sua localiza¢do e escolhe um campo se apenas existir um campo
nas proximidades.

3 Se for apresentada a lista de campos, selecione um campo da lista.
4 Selecione \/ para registar a pontuagao.
5 Selecione uma tee box.

E apresentado o ecra de informacdes dos buracos.

Numero do buraco atual

Par do buraco

Mapa do buraco.

Distancia do driver desde a tee box

Distancias até a zona frontal, traseira e central do green.

@ ®©0 0

NOTA: como as posi¢des dos buracos variam, o reldgio calcula a distancia até a zona frontal, zona central e
zona traseira do green, mas ndo até a posicao real do buraco.

6 Selecione uma opgéo:

Toque nas distancias frontal, central ou traseira até ao green para ver a distancia PlaysLike (/cones de
distancia PlaysLike, pagina 12).

+ Deslize para cima ou para baixo nas distancias frontal, central ou traseira até ao green para ver dados
adicionais, incluindo a sua classificagao de handicap e os fatores PlaysLike.

Toque no mapa para ver mais detalhes ou medir a distancia com a definigdo de alvo por toque (Medir a
distdncia com a fungdo Alvo por Toque, pagina 7).

- Toque no mapa e selecione a /\ ou a Vv para ver a localizacgdo e a distancia até um layup ou até a zona
frontal e traseira de um obstéculo (Obstdculos e layups, pagina 7).

Prima o botdo de ag&o para abrir o menu de golfe (Menu de golfe, pagina 5).
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Quando avanga para o buraco seguinte, o relégio muda automaticamente para apresentar as informagdes do
novo buraco.

Menu de golfe

Durante uma ronda, pode premir o botdo de agao para aceder a funcionalidades adicionais do menu de golfe.

Ver green: permite mover a localizag@o do ponteiro para obter uma medigao de distancia mais precisa
(Visualizar o green, pagina 6).

Caddie virtual: solicita uma recomendacao de taco ao caddie virtual (Caddie virtual, pagina 6).

Alterar buraco: permite-lhe alterar manualmente o buraco (Alterar buracos, pagina 7).

Alterar o green: permite-lhe alterar o green quando estiver disponivel mais do que um green para um buraco
(Alterar buracos, pagina 7).

Cartdo de pontuacgao: abre o cartdo de pontuagdo da ronda (Guardar a pontuagéo, pagina 7).

PinPointer: a funcionalidade PinPointer € uma bussola que aponta para a posigdo do buraco quando nédo
consegue ver o green (Ver a direcdo para o buraco, pagina 10). Esta funcionalidade pode ajudé-lo a ajustar
uma tacada, mesmo que esteja num bosque ou num bunker profundo.

NOTA: nao utilize a funcionalidade PinPointer enquanto estiver num buggy. A interferéncia causada pelo
buggy pode afetar a precisdo da bussola.

Vento: abre um ponteiro que mostra a direcdo e velocidade do vento em relagdo ao buraco (Ver a velocidade e a
direcdo do vento, pagina 10).

Informagao da ronda: apresenta as suas informacgdes de pontuacao, estatisticas e passos (Ver informagdes de
uma ronda, pagina 10).

Medir tacada: apresenta a distancia da sua tacada anterior gravada com a funcionalidade Garmin AutoShot”
(Ver tacadas medidas, pagina 10). Também pode gravar manualmente uma tacada (Medir uma tacada
manualmente, pagina 10).

Estatisticas do taco: mostra as suas estatisticas com cada taco (Ver estatisticas do taco, pagina 11). Aparece
quando emparelha sensores Approach ou ativa a defini¢gao Identificagéo de tacos.

Alvos personalizados: permite guardar uma caracteristica, como um objeto ou obstaculo, do buraco atual
(Guardar alvos personalizados, pagina 11).

Nascer sol e Por sol: apresenta as horas do nascer-do-sol, do pér-do-sol e do crepusculo no dia atual.

Definigbes: permite personalizar as definigbes da atividade de golfe (Definicbes de atividades e aplicagéo,
pagina 51).

Terminar ronda: termina a ronda atual (Terminar uma ronda, pagina 12).
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Caddie virtual

Antes de poder utilizar a funcionalidade de caddie virtual, tem de jogar cinco rondas com os sensores Approach
ou ativar a definicdo Identificacdo de tacos (Definicbes de atividades e aplicagdo, pagina 51) e carregar as

suas pontuagdes. Para cada ronda, tem de estabelecer ligagdo a um telemével emparelhado com a aplicagao
Garmin Golf. O caddie virtual fornece recomendagdes baseadas no buraco, nos dados do vento e no seu
desempenho anterior com cada taco.

AVG.
STROKES

@ Apresenta a recomendacgao de taco ou combinagéo de tacos para o buraco. Pode tocar na < ouna >
para ver outras opc¢des de tacos.

Apresenta o niumero médio de tacadas que se espera para acertar no buraco com a recomendagao de
tacos.

Apresenta a area de dispersdo da tacada para a sua préxima jogada com a recomendacgao de taco, com
@ base no seu histérico de tacadas com o taco.

NOTA: se a area de dispersao da tacada se sobrepuser ao green, as hipoteses de a tacada alcangar o
green sao apresentadas sob forma de percentagem.

Visualizar o green

Enquanto joga uma ronda, é possivel analisar com maior detalhe o green e alterar a posigéo do buraco, a fim de
obter uma medigdo mais precisa da distancia.

1 Prima o botéo de acéo.
2 Selecione Ver green.
3 Toque ou arraste ,. para alterar a posi¢ao do buraco.

As distancias no ecra de informagdes do buraco sado atualizadas de modo a refletir a nova posig¢ao do
buraco. A posicao do buraco é guardada apenas para a ronda atual.

4 Se necessario, utilize a barra de deslocamento no lado direito do ecra para aumentar ou diminuir o zoom.
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Obstaculos e layups
Pode tocar no mapa para ver os obstaculos e layups do buraco atual.

Bunker

0 tipo de obstaculo ou a distancia de layup.

A localizag@o do obstaculo ou layup.

A distancia até ao layup ou a frente e atras do obstaculo.

® @O

Setas que pode tocar para ver outros obstaculos ou layups do buraco.

Medir a distancia com a fungao Alvo por Toque
Enquanto joga, pode utilizar a definigao de alvo por toque para medir a distancia até qualquer ponto no mapa.
1 Ao jogar golfe, toque no mapa.
2 Toque no mapa para posicionar o circulo alvo <.
Pode consultar a distancia da sua posic¢ao atual até ao circulo alvo, e do circulo alvo até a posigao do
buraco.
3 Se necessario, utilize a barra de deslocamento no lado direito do ecra para aumentar ou diminuir o zoom.

Alterar buracos

E possivel alterar buracos manualmente no ecra de vista de buracos.
1 Prima o botado de agéo.

2 Selecione Alterar buraco.

3 Deslize o ecra para cima ou para baixo para selecionar o buraco.

Guardar a pontuacao
1 Prima o botado de agao.
2 Selecione Cartao de pontuacao.
NOTA: se a pontuagao nao estiver ativada, pode selecionar Iniciar pontuagéo.
3 Selecione um buraco.
4 Selecione—oou -|- para definir a pontuagao.
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Ativar a monitorizagao de estatisticas

Ao ativar a monitorizagdo de estatisticas no dispositivo, pode ver as estatisticas da ronda atual (Ver
informag6es de uma ronda, pagina 10). Pode comparar rondas e monitorizar as melhorias utilizando a
aplicagdo Garmin Golf.

1 Prima E

2 Selecione Definigoes > Definigoes de golfe > Pontuagao > Monitorizar estatisticas.

Gravar estatisticas

Para poder gravar estatisticas, tem de ativar o registo de estatisticas (Ativar a monitorizagado de estatisticas,
pagina 8).

1 Selecione um buraco no cartao de pontuagao.

2 Introduza o ndmero total de tacadas dadas, incluindo os putts, e selecione Seguinte.

3 Indigue o numero de putts efetuados e selecione Seguinte.

NOTA: o nimero de putts realizados é utilizado apenas para a monitorizagdo de estatisticas e ndo aumenta
a sua pontuagéo.

4 Se necessario, selecione uma opgao:

NOTA: se estiver num buraco par 3 ou a utilizar sensores Approach, ndo é apresentada informagéo do
fairway.

+ Se a bola parar no fairway, selecione 2
+ Se a bola falhar o fairway, selecione ﬁ ou 0
5 Se necessario, introduza o nimero de penalizagdes a tacada.

Definir o método de pontuagao

E possivel alterar o método que o reldgio utiliza para guardar a pontuagéo.

1 Prima E

2 Selecione Definigoes > Definigoes de golfe > Pontuagao > Método de pontuagao.
3 Selecione um método de pontuacgao.

Acerca da pontuacao Stableford

Quando seleciona o método de pontuagéo Stableford (Definir o método de pontuagéo, pagina 8), sdo atribuidos
pontos com base na relagdo entre o nimero de tacadas e o "par”. No fim da ronda, vence quem tiver a
pontuagdo mais elevada. O dispositivo atribui pontos de acordo com as especificagdes da Associagao de Golfe
dos Estados Unidos.

O cartdo de pontuagéo para um jogo com o método Stableford apresenta pontos em vez de tacadas.

Pontos Numero de tacadas em relagao ao "par"

0 2 ou mais acima
1 1 acima

2 Par

3 1 abaixo

4 2 abaixo

5 3 abaixo
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Historial de pontuacao

Durante uma ronda, o relégio apresenta uma cor (1) ao lado de cada um dos indicadores de buraco (2) ao longo
do rebordo para indicar a sua pontuagao nesse buraco.

532 4

518 &
500 9

.
-

7-31121’\'\‘

Roxo 5 ou mais acima
Rosa 4 acima
Vermelho 3 acima

Laranja 2 acima
Amarelo 1 acima

Verde Par

Azul claro 1 abaixo

Azul escuro 2 ou mais abaixo

Ativar pontuagao com handicap
1 Prima E
2 Selecione Definigoes > Definigoes de golfe > Pontuagao > Pontuagao com handicap.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Utilizar o Garmin Golf para utilizar o handicap configurado na aplicagdo Garmin Golf.
+ Selecione Handicap local para introduzir o nimero de tacadas a subtrair a pontuagao total do jogador.

- Selecione indice de handicap/slope para aceder ao Handicap Index® do jogador e calcular um handicap
do campo para o jogador.
NOTA: o Slope Rating” é calculado automaticamente com base na sua selegdo de tee box.
Pode deslizar o dedo para baixo no ecra de informagdes do buraco para ver o nimero de tacadas com
handicap e a sua classificagdo de handicap. O ecra de pontuagéo apresenta a sua pontuagao ajustada com
handicap para a ronda.
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Ver a direcao para o buraco

A funcionalidade PinPointer é uma bussola que oferece assisténcia direcional quando ndo consegue ver o
green. Esta funcionalidade pode ajuda-lo a ajustar uma tacada, mesmo que esteja num bosque ou num bunker
profundo.

NOTA: ndo utilize a funcionalidade PinPointer enquanto estiver num buggy. A interferéncia causada pelo buggy
pode afetar a precisdo da bussola.

1 Prima o botédo de agao.
2 Selecione PinPointer.
A seta assinala a posigéo do buraco.

Ver a velocidade e a diregao do vento

A funcionalidade de vento é um ponteiro que mostra a velocidade e a direcao do vento em relagédo ao buraco. A
funcionalidade de vento requer uma ligagao com a aplicagdo Garmin Golf.

1 Prima o botdo de agéo.
2 Selecione Vento.
A seta aponta para a dire¢do do vento em relagao ao buraco.

Ver informacdes de uma ronda

Durante uma ronda, pode ver as suas informacgoes de passos, estatisticas e pontuagéo.
1 Prima o botédo de agao.

2 Selecione Informagao da ronda.

3 Deslize para cima.

Ver tacadas medidas

0 seu dispositivo dispde de detecao e gravacdo automaticas de tacadas. Cada vez que da uma tacada ao longo
do fairway, o dispositivo regista a distancia da tacada para que a possa ver posteriormente.

Dica: a detegdo automatica de tacadas funciona melhor quando usa o dispositivo no pulso dominante e
estabelece um bom contacto com a bola. Os putts ndo sao detetados.

1 Enquanto joga golfe, prima o botao de acgéo.
2 Prima Tacadas anteriores para ver todas as distancias das tacadas gravadas.

NOTA: a distancia da tacada mais recente também é apresentada na parte superior do ecra de informacdes
do buraco.

Medir uma tacada manualmente

Pode adicionar uma tacada manualmente se o reldgio nao a detetar. Deve adicionar a tacada a partir da
posicao da tacada ndo detetada.

Dé uma tacada e veja onde a bola cai.

No ecra de informagdes do buraco, prima o botao de agéo.
Selecione Medir tacada.

Selecione o botao de agao.

Selecione Adicionar tacada > \/

Se necessario, introduza o taco que utilizou para a tacada.
Caminhe ou conduza até a sua bola.

NOo o b WON =

Da préxima vez que der uma tacada, o relégio grava automaticamente a distancia da ultima tacada. Se
necessario, pode adicionar manualmente outra tacada.
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Ver estatisticas do taco

Durante uma ronda, pode ver as estatisticas do taco, tais como as informacgdes de distancia e pontuagao.
1 Prima o botdo de agéo.

2 Selecione Estatisticas do taco.

3 Selecione um taco.

4 Deslize para cima.

Guardar alvos personalizados

Enquanto disputa uma ronda, é possivel guardar até cinco alvos personalizados em cada buraco. Guardar um
alvo é util para registar objetos ou obstaculos que ndo sao apresentados no mapa. Pode ver as distancias até
estes alvos no ecré de obstaculos e layups (Obstaculos e layups, pagina 7).

1 Coloque-se perto do alvo que pretende guardar.

NOTA: ndo é possivel guardar um alvo distante do buraco atualmente selecionado.
No ecra de informagdes do buraco, prima o botao de agéo.

Selecione Alvos personalizados.

Se necessario, selecione Adicionar novo.

Selecione o tipo de alvo.

a b~ WDN

Utilizagao do modo de numeros grandes

Pode alterar o tamanho dos numeros no ecréa de vista do buraco.
1 Prima o botdo de agéo.

2 Selecione Definigoes > Nimeros grandes.

3 Primao ).

As distancias até a zona frontal, traseira e central do green sd@o apresentadas em letras grandes.

4 Deslize para cima ou para baixo para ver dados adicionais, incluindo a distancia PlaysLike até ao meio do
green, a velocidade e dire¢cdo do vento e a sua classificagdo de handicap.

Praticar golfe
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Ver o mapa no modo de numeros grandes
1 Prima o botdo de agao.
2 Selecione Ver mapa.
3 Se necessario, utilize a barra de deslocamento no lado direito do ecra para aumentar ou diminuir o zoom.
4 Selecione uma opgao:
+ Toque no mapa para posicionar o circulo alvo < (Medir a distancia com a funcdo Alvo por Toque,
pagina 7).
- Selecione a /\ ou a V para ver a localizagdo e a distancia até um layup ou até a zona frontal e traseira
de um obstaculo.

icones de distancia PlaysLike

A funcionalidade de distancia PlaysLike tem em conta as mudangas de elevagdo no campo, a velocidade do
vento, a diregao do vento e a densidade do ar, apresentando a distancia ajustada em relagdo ao green. Durante
uma ronda, pode tocar numa distancia até ao green para ver a distancia PlaysLike. Pode deslizar para cima
para ver a alteragao da distancia devido a cada um dos fatores.

Dica: pode configurar os dados que sdo incluidos nos PlaysLike ajustes nas definigcbes de atividade (PlaysLike
Definicbes, pagina 51)

A a distancia da jogada é mais longa do que a esperada.

B - distanciaé a esperada.

V: adistancia da jogada é mais curta do que a esperada.

A a diferenca na distancia devido a mudancgas de elevagéo.

A a diferenca na distancia devido a velocidade e direcéo do vento.

» diferenca na distancia devido a densidade do ar.

Terminar uma ronda
1 Prima o botdo de agéo.
2 Selecione Terminar ronda.
3 Selecione uma opgao:
+ Para ver as suas estatisticas e informagdes da ronda, toque na sua pontuagao.
+ Para guardar a ronda e voltar ao modo de relégio, selecione Guardar.
+ Para editar o seu cartdo de pontuagao, selecione Editar pontuagao.
+ Para abandonar a ronda e voltar ao modo de reldgio, selecione Dispensar.
+ Parainterromper a ronda e a retomar mais tarde, selecione Interromper ronda.

Treino de ritmo do swing

A atividade Treinar swing ajuda a executar um swing mais consistente. O dispositivo mede e apresenta a
duracao do seu backswing e do seu downswing. O dispositivo também apresenta o ritmo do seu swing. O ritmo
do swing é a duragao do backswing a dividir pela duragdo do downswing, expressa numa relagao. A relagdo de
3 para 1, ou 3.0, é o ritmo de swing ideal com base em estudos feitos por golfistas profissionais.
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O ritmo ideal do swing

Pode alcangar o ritmo ideal de 3.0 utilizando diferentes tempos de swing, por exemplo, 0,7 seg./0,23 seg. ou 1.2
seg./0,4 seg. Cada jogador podera ter um ritmo de swing Unico com base nas suas capacidades e experiéncia.
GarminA fornece seis tempos diferentes.

O dispositivo apresenta um grafico que indica se os tempos do seu backswing ou downswing sdo demasiado
rapidos, demasiado lentos ou adequados para o ritmo selecionado.

o Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down

0.97s 0.35s

Tempo

Escolhas de tempos (proporgao de tempo do backswing para o downswing)
Tempo do backswing

Tempo do downswing

O seu ritmo

Bom tempo

Muito lento

Muito rapido

BEBO®OOO

Para encontrar o tempo ideal para o seu swing, deve iniciar com o tempo mais lento e experimentar com alguns
swings. Quando o grafico do ritmo se apresentar a verde para os tempos do backswing e downswing, pode
avancar para o tempo seguinte. Quando encontrar um tempo confortavel, pode utiliza-lo para obter swings e
desempenhos mais consistentes.
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Analisar o ritmo da tacada

Tem de dar uma tacada para saber o ritmo do seu swing.

1 Prima o botdo de agéo.

Selecione @2 > Treinar swing.

Prima o botdo de acéo para visualizar o menu.

Selecione Velocidade do swing e selecione uma opgao.

Complete um swing e dé uma tacada.

O dispositivo apresenta a andlise do swing.

Dica: deslize para cima para consultar as médias de analise de swing da sesséo atual.

ga b~ WDN

Ver a sequéncia de dicas

Da primeira vez que utilizar a aplicagao do ritmo da tacada, o dispositivo apresenta uma sequéncia de dicas
para explicar de que forma o seu swing é analisado.

1 Na aplicagao Treinar swing, prima o botao de agao.
2 Selecione Dicas.
3 Toque no ecra para ver a dica seguinte.

Conectividade

As funcionalidades de conetividade estao disponiveis para o seu relégio quando emparelhar com o seu
telemovel compativel (Emparelhar o telefone, pagina 2). Estdo disponiveis funcionalidades adicionais quando
liga o relégio a uma rede Wi-Fi® (Ligar a uma rede Wi-Fi, pagina 16).

Funcionalidades de conetividade de telemaovel

As funcionalidades de conetividade de telemdvel estao disponiveis no relégio Approach quando o emparelhar
através da aplicagdo Garmin Golf (Emparelhar o telefone, pagina 2).

+ Funcionalidades da aplicagdo Garmin Golf (Aplicacdo Garmin Golf, pagina 16)

+ Funcionalidades da aplicagao a partir da aplicagdo Garmin Connect”, da aplicagdo Connect IQ" e muito mais
(Aplicagdes do telemdével e aplicagbes do computador, pagina 16)

+ Vistas rapidas (Vistas rdpidas, pagina 21)

+ Funcionalidades do menu de controlos (Controlos, pagina 31)

+ Funcionalidades de seguranga e monitorizagao (Funcionalidades de seguranga e monitorizagdo, pagina 55)
+ Interagdes do telemdvel, como notificagdes (Ativar as notificagbes por Bluetooth, pagina 14)

Ativar as notificagoes por Bluetooth

Antes de poder ativar as notificagbes, tem de emparelhar o relégio Approach com um telemével compativel
(Emparelhar o telefone, pagina 2).

1 Prima ==

Selecione Definigdes > Notificagdes e alertas > Notificacdes inteligentes > Estado > Ativado.
Selecione Utilizagao geral ou Durante a atividade.

Selecione o tipo de notificagéo.

Selecione as preferéncias de estado e de vibragéo.

Prima o :)

Selecione as preferéncias de privacidade e limite de tempo.

Prima o ).

Selecione Assinatura para adicionar uma assinatura as suas respostas em mensagem de texto.

O 0 NGOG &~ WN
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Gerir notificacoes
Pode utilizar o seu telemével compativel para gerir as notificagdes que sao exibidas no relégio Approach S70.
Selecione uma opcao:

+ Se estiver a utilizar um iPhone’, aceda as defini¢gdes de notificagdo do iOS’ e selecione as notificagbes a
apresentar no seu telemovel e relégio.

NOTA: todas as notificagGes que ativar no seu iPhone também serdo exibidas no seu relégio.

+ Se estiver a utilizar um telemével Android”, na aplicagdo Garmin Connect, selecione ® ® ® > Definigoes >
Notificagoes > Notificagdes de aplicagdes e selecione as notificagdes que pretende que sejam exibidas
no seu relégio.

Utilizar o modo Nao incomodar

Pode utilizar o modo Nao incomodar para desligar a retroiluminacao e os alertas de vibragcao. Por exemplo,
pode utilizar este modo enquanto dorme ou vé um filme.

NOTA: pode definir as suas horas de sono normais nas definigdes de utilizador da sua conta Garmin Connect.
1 Prima E
2 Selecione Nao incomodar.

Desligar a ligagao do smartphone Bluetooth

1 Prima E

2 Selecione Definigoes > Conectividade > Telefone > Estado > Desligado para desligar a ligagéo do telefone
Bluetooth no seu reldgio Approach.
Consulte o manual do utilizador do seu telemoével para desativar a tecnologia Bluetooth no seu telemdével.

Ligar e desligar os alertas de ligacao do telemadvel

Pode configurar o relégio Approach S70 para alertar quando o seu telemdvel emparelhado se liga e desliga
através da tecnologia Bluetooth.

NOTA: os alertas de ligagdo do telemodvel encontram-se desativados por predefinigao.
1 Prima E
2 Selecione Definigoes > Conectividade > Telefone > Alertas.

Encontrar o seu telemavel

Pode utilizar esta funcionalidade como ajuda para localizar um telemoével perdido que esteja emparelhado
através de tecnologia Bluetooth e dentro do seu alcance.

1 Prima E
2 Selecione \1

Sao apresentadas barras de forga do sinal no ecra do Approach S70 e é emitido um alerta sonoro no
telemovel. As barras aumentam a medida que se aproxima do telemovel.

3 Prima ) para interromper a procura.

Funcionalidades de conetividade Wi-Fi

Carregamento de atividades para a sua conta Garmin Connect: envia a atividade automaticamente para a sua
conta Garmin Connect assim que terminar de guardar a atividade.

Contetdo de audio: permite-lhe sincronizar contetdo de dudio de fornecedores terceiros.
Atualizagoes de percursos: permite-lhe transferir e instalar atualizagées de campos de golfe.
Atualizagoes de software: pode transferir e instalar o software mais recente.

Exercicios e planos de treino: pode explorar e selecionar exercicios e planos de treino na sua conta Garmin
Connect. Quando o seu relégio voltar a ter uma ligagao Wi-Fi, os ficheiros serdo enviados para o reldgio.

Conectividade 15



Ligar a uma rede Wi-Fi

Tem de ligar o relégio a aplicagdo Garmin Connect no seu telemovel ou a aplicagdao Garmin Express no seu
computador para poder estabelecer ligagao a uma rede Wi-Fi.

1 Prima E

2 Selecione Definigoes > Conectividade > Wi-Fi > Adicionar rede.
0 relégio apresenta uma lista de redes Wi-Fi nas proximidades.

3 Selecione uma rede.

4 Se necessario, introduza a palavra-passe da rede.

O relégio liga-se a rede e esta é adicionada a lista de redes guardadas. O relégio volta a ligar-se
automaticamente a esta rede sempre que se encontrar dentro de alcance.

Aplicacdes do telemoével e aplicagoes do computador

Pode ligar o seu reldgio a varias aplicagdes Garmin do telemovel e aplicagdes do computador utilizando a
mesma conta Garmin.

Aplicagdo Garmin Golf

A aplicagdo Garmin Golf permite carregar cartdes de pontuagéo do seu dispositivo Approach S70 para
consultar estatisticas detalhadas e andlises de tacadas. Os jogadores de golfe podem competir uns com
os outros em diferentes campos com a aplicagao Garmin Golf. Mais de 43 000 campos tém tabelas de
classificagdo onde todos podem entrar. Pode configurar um evento de torneio e convidar jogadores para
competir.

A aplicagdo Garmin Golf sincroniza os seus dados com a sua conta Garmin Connect. Pode transferir a
aplicagdo Garmin Golf da loja de aplicagdes no seu telemovel (garmin.com/golfapp).
Atualizar manualmente os campos de golfe

Antes de poder atualizar manualmente os campos de golfe, tem de estabelecer ligagdo a uma rede sem fios
(Ligar a uma rede Wi-Fi, pagina 16).

1 Prima E

Selecione Definigdes > Sistema > Gestor mapas.

Se necessario, selecione Verificar atualizagoes.

Selecione uma regiao.

Prima o botdo de agéo.

Selecione Atualizar.

Todos os campos pré-carregados para a regido selecionada séo atualizados.

NOTA: para evitar o consumo da bateria, o relégio coloca a atualizagdo dos campos para mais tarde e a
transferéncia é iniciada quando liga o relégio a uma fonte de alimentagéo externa.

UG WD

Atualizagdes automaticas dos campos

O seu relégio Approach dispde de atualizagdes automaticas dos campos com a aplicagao Garmin Golf. Quando
liga o seu reldgio ao telemdvel, os campos de golfe mais utilizados sdo automaticamente atualizados.

Dica: pode atualizar manualmente todos os campos de golfe pré-carregados utilizando uma ligagdo sem fios
(Atualizar manualmente os campos de golfe, pagina 16).
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Garmin Connect

Ao emparelhar o seu relégio com o telemoével através da aplicagdo Garmin Golf, é criada automaticamente uma
conta Garmin Connect. A aplicagdo Garmin Golf sincroniza os seus dados com a sua conta Garmin Connect.
Pode transferir a aplicagdo Garmin Connect da loja de aplicagdes no seu telemovel.

A sua conta Garmin Connect permite-lhe monitorizar o seu desempenho em termos de nivel de condigao fisica
e bem-estar e interagir com os seus amigos. Oferece-lhe as ferramentas para monitorizar, analisar, partilhar e
incentivar atividades entre si e os seus amigos. Pode registar os eventos do seu estilo de vida ativo, incluindo
corridas, viagens de bicicleta, natagdo e muito mais.

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

Analisar os dados: pode ver informac6es mais detalhadas sobre as suas atividades de fitness e ao ar livre,
incluindo o tempo, a distancia, o ritmo cardiaco, as calorias queimadas, uma vista superior do mapa e
graficos de ritmo e velocidade. Também pode ver relatdrios personalizaveis.

Planeie o seu treino: pode escolher um objetivo para a sua forma fisica e carregar um dos planos de treino
didrios.

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

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

Utilizar as aplicagdes para smartphone

Depois de emparelhar o seu dispositivo com o smartphone (Emparelhar o telefone, pagina 2), pode utilizar as
aplicagbes Garmin Golf e Garmin Connect para carregar todos os dados para a sua conta Garmin.

1 Abra a aplicagdo Garmin Golf ou Garmin Connect no seu smartphone.
Dica: a aplicacdo pode ser aberta ou executada em segundo plano.

2 Coloque o dispositivo a 10 m (30 pés) do smartphone.
0 dispositivo sincroniza automaticamente os seus dados com a sua conta.

Atualizar o software através das aplicagdes de smartphone

Depois de emparelhar o seu dispositivo com o smartphone (Emparelhar o telefone, pagina 2), pode utilizar as
aplicagdes Garmin Golf e Garmin Connect para atualizar o software do seu dispositivo.

Sincronize o dispositivo com uma das aplicagdes (Utilizar as aplicacbes para smartphone, pagina 17).
Quando for disponibilizado software novo, a aplicagao envia automaticamente a atualizagdo para o seu
dispositivo.

Utilizar o Garmin Connect no seu computador

A aplicagdo Garmin Express liga o seu relégio de golfe Garmin compativel a sua conta Garmin Connect através
de um computador.

1 Ligue o seu relégio de golfe Garmin ao computador através do cabo USB.
Aceda a garmin.com/express.

Transfira e instale a aplicagdo Garmin Express.

Abra a aplicagao Garmin Express e selecione Adicionar dispositivo.

Siga as instrucdes no ecra.

aa b WN

Atualizar o software através do Garmin Express

Antes de poder atualizar o software do relégio, tem de transferir e instalar a aplicagdo Garmin Express e
adicionar o reldgio (Utilizar o Garmin Connect no seu computador, pagina 17).

1 Ligue o relégio ao computador através do cabo USB.
Quando estiver disponivel software novo, a aplicagdo Garmin Express envia-o para o seu reldgio.

2 Quando a aplicagdo Garmin Express concluir o envio da atualizagao, desligue o relégio do computador.
O reldgio instala a atualizagao.
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Aplicacdao Garmin Messenger™

/A CUIDADO
As funcionalidades de mensagens nao enviadas por satélite da aplicagdo Garmin Messenger nao devem
constituir um método principal de obtencao de assisténcia de emergéncia. O reldgio Approach S70 nao pode
iniciar um salvamento SOS.

AVISO

A aplicacao funciona através da Internet, utilizando uma ligagdo sem fios ou os dados mdveis do telemével. Se
utilizar dados moveis, o telemovel que emparelhou tem de estar equipado com um plano de dados e huma area
com cobertura de rede onde estejam disponiveis dados.

Pode utilizar a aplicagao para enviar mensagens a outros utilizadores da aplicagao Garmin Messenger,
incluindo amigos e familiares sem dispositivos Garmin. Qualquer pessoa pode transferir a aplicagao e ligar o
telemovel, permitindo-lhe comunicar com outros utilizadores da aplicagédo através da Internet (ndo é necessario
iniciar sess&o). Os utilizadores da aplicagdo também podem criar threads de mensagens de grupo com outros
numeros de telefone SMS. Os novos membros adicionados a mensagem de grupo podem transferir a aplicagao
para saber o que as outras pessoas estdo a dizer.

As mensagens enviadas através de uma ligagao sem fios ou dos dados moéveis do telemével ndo implicam
custos de dados. Aplicam-se os custos normais para o envio de mensagens de texto de acordo com o seu
plano de dados méveis.

Pode transferir a aplicagdo Garmin Messenger da loja de aplicages no telemaével (garmin.com
/messengerapp).
Utilizar a funcionalidade Messenger

/\ CUIDADO

As funcionalidades de mensagens da aplicagdao Garmin Messenger ndo devem constituir um método principal
de obtencao de assisténcia de emergéncia.

AVISO

Para utilizar a funcionalidade Messenger, o relégio Approach S70 tem de estar ligado a aplicagdo Garmin
Messenger no telemdvel compativel através da tecnologia Bluetooth.

A funcionalidade Messenger no relégio permite-lhe ver, escrever e responder a mensagens na aplicagédo de
telemovel Garmin Messenger.

1 No mostrador do reldgio, deslize para cima ou para baixo para ver a vista rapida do Messenger.

Dica: a funcionalidade Messenger esta disponivel como uma opgéao de vista rapida ou no menu de controlos
no reldgio.

2 Prima o botdo de agao para abrir a vista rapida.

3 Se for a primeira vez que utiliza a funcionalidade Messenger, efetue a leitura do cédigo QR com o
telemovel e siga as instrugdes apresentadas no ecra para concluir o processo de emparelhamento e o
de configuragao.

4 No relégio, selecione uma opgao:

+ Para escrever uma nova mensagem, selecione Nova mensagem, selecione um destinatario e uma
mensagem predefinida ou escreva a sua.

+ Para ver uma conversa, deslize para cima ou para baixo e selecione uma conversa.

- Para responder a uma mensagem, selecione uma conversa, selecione Resposta e selecione uma
mensagem predefinida ou escreva a sua.
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Funcionalidades Connect 1Q

Pode adicionar aplicagdes Connect IQ, campos de dados, vistas rapidas e mostradores de relogio para o seu
reldgio utilizando a loja Connect IQ no seu relégio ou telemdvel (garmin.com/connectiqapp).

Mostradores de relégio: personalize o aspeto do reldgio.

Aplicagoes para dispositivo: adicione funcionalidades interativas ao seu relégio, tais como vistas rapidas e
novos tipos de atividades ao ar livre e de fitness.

Campos de dados: transfira novos campos de dados que apresentam dados de sensores, atividade e historial
sob novas formas. Pode adicionar campos de dados Connect IQ a funcionalidades e pdginas integradas.

Musica: adicione fornecedores de musica ao seu relégio.

Transferir funcionalidades Connect IQ

Antes de poder transferir funcionalidades da aplicagdo Connect 1Q, tem de emparelhar o seu relégio Approach
S70 com o seu telemdvel (Emparelhar o telefone, pagina 2).

1 Na loja de aplicagbes do seu telemdvel, instale e abra a aplicagao Connect IQ.
2 Se necessario, selecione o seu relégio.

3 Selecione uma funcionalidade Connect IQ.

4 Siga as instru¢des no ecra.

Transferir funcionalidades Connect IQ com o computador
1 Ligue o relégio ao computador utilizando um cabo USB.

2 Aceda a apps.garmin.com e inicie sessao.

3 Selecione uma funcionalidade Connect IQ e transfira-a.

4 Siga as instru¢des no ecra.

Garmin Pay™

A funcionalidade Garmin Pay permite-lhe utilizar o seu relégio para pagamento de compras em localizagdes
aderentes através de cartdes de crédito ou débito de uma instituigdo financeira aderente.

Configurar a sua carteira Garmin Pay

Pode adicionar um ou mais cartdes de crédito ou débito participantes a sua carteira Garmin Pay. Aceda a
garmin.com/garminpay/banks para conhecer as instituicdes financeiras aderentes.

1 Na aplicagao Garmin Connect, selecione ®®e.
2 Selecione Garmin Pay > Introducao.
3 Siga as instrugdes no ecra.

Garmin Pay”


http://www.garmin.com/connectiqapp
https://apps.garmin.com
http://garmin.com/garminpay/banks

Pagar compras com o smartwatch

Antes de poder utilizar o smartwatch para pagar compras, tem de configurar pelo menos um cartdo de
pagamento.

Pode utilizar o seu reldgio para pagar compras numa localizag@o aderente.
1 Prima E

2 Selecione E

3 Introduza o cédigo de quatro digitos.

NOTA: se introduzir o seu cédigo incorretamente trés vezes, a sua carteira bloqueia e tem de repor o cédigo
na aplicagao Garmin Connect.

E apresentado o cartdo de pagamento utilizado mais recentemente.

4 Caso tenha adicionado varios cartbes a sua carteira Garmin Pay, deslize o dedo pelo ecra para mudar para
outro cartdo (opcional).

5 Num periodo de 60 segundos, mantenha o smartwatch perto do leitor de pagamento, com o smartwatch
voltado para o leitor.

0 smartwatch vibra e aparece uma marca de verificagdo quando este terminar a comunicagado com o leitor.
6 Se necessario, siga as instrugdes no leitor de cartdes para concluir a transacgéo.

Dica: depois de introduzir o seu cédigo com sucesso, pode efetuar pagamentos sem um codigo durante 24
horas enquanto estiver a utilizar o smartwatch. Se retirar o smartwatch do pulso ou desativar a monitorizagéao
de ritmo cardiaco, tem de introduzir novamente o cédigo antes de efetuar um pagamento.

Adicionar um cartao a carteira Garmin Pay

Pode adicionar até 10 cartbes de crédito ou débito a sua carteira Garmin Pay.

1 Na aplicagdo Garmin Connect, selecione ®®e.

2 Selecione Garmin Pay > : > Adicionar cart3o.

3 Siga as instrugdes no ecra.

Depois de adicionar o cartdo, pode selecionar o cartdo no smartwatch quando efetuar um pagamento.
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Gerir os cartoes Garmin Pay
Pode suspender temporariamente ou eliminar um cartéo.
NOTA: em alguns paises, as instituicdes financeiras aderentes podem restringir as funcionalidades Garmin Pay.
1 Na aplicagdo Garmin Connect, selecione ®®e.
2 Selecione Garmin Pay.
3 Selecione um cartéo.
4 Selecione uma opgao:

+ Para suspender temporariamente ou anular a suspensao do cartao, selecione Suspender cartao.

O cartdo tem de estar ativo para efetuar compras com o relégio Approach S70.
« Para eliminar o cartao, selecione i

Alterar o seu codigo Garmin Pay

Tem de saber o cédigo atual para o alterar. Caso se esqueca do cédigo, tem de repor a funcionalidade
Garmin Pay no seu relégio Approach S70, criar um novo cédigo e voltar a introduzir as informagdes do cartao.

1 Na aplicagdo Garmin Connect, selecione ®®e.

2 Selecione Garmin Pay > Alterar cédigo de acesso.

3 Siga as instru¢des no ecra.

Da proxima vez que pagar com o relégio Approach S70, tem de introduzir o cédigo novo.

Vistas rapidas
O seu reloégio vem pré-carregado com vistas rapidas que fornecem informacgdes rapidas (Ver o ciclo de vistas
rapidas, pagina 24). Algumas vistas rapidas requerem uma ligagéo Bluetooth a um telemdvel compativel.

Algumas vistas rapidas néo estéo visiveis por predefinigdo. E possivel adicion-los manualmente ao ciclo de
vistas rapidas (Personalizar o ciclo de vistas répidas, pagina 24).
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Nome completo: Descricao

ABC

Altimetro

Barémetro
Body Battery”

Calendario
Calorias

Bussola
Andares subidos
Golf

Desempenho no
golfe

Health Snapshot™

Ritmo cardiaco

Estado da VRC

Minutos de intensi-
dade

Consultor de jet lag
Ultima atividade

Messenger

Fase dalua

Controlos de
musica
Sestas

Notificacdes

Desempenho

Apresenta uma combinacgao das informagdes provenientes do altimetro, do barémetro e
da bussola.

Apresenta a elevagao aproximada, com base nas alteragtes de pressao.
Apresenta os dados de pressao ambiental com base na altitude.

Com utilizagao durante todo o dia, apresenta o seu nivel de Body Battery atual e um
grafico do seu nivel nas ultimas horas (Body Battery, pagina 25).

Apresenta as proximas reunides agendadas a partir do calendario do seu telemdével.
Apresenta informacgdes relacionadas com calorias relativas ao dia em curso.
Mostra uma bussola eletrénica.

Regista os andares que subiu e o progresso em relagédo ao seu objetivo.

Apresenta as pontuagdes e estatisticas de golfe da ultima ronda.

Apresenta estatisticas de desempenho no golfe que o ajudam a monitorizar e a compre-
ender as melhorias no seu jogo de golfe.

Apresenta resumos das suas sessdes Health Snapshot guardadas.

Apresenta o ritmo cardiaco atual em batimentos por minuto (bpm) e um gréfico do ritmo
cardiaco médio em repouso (RHR).

Apresenta a média de sete dias da variabilidade do seu ritmo cardiaco durante a noite
(Estado da variabilidade do ritmo cardiaco, pagina 25).

Monitoriza o tempo que passa em atividades de intensidade moderada a vigorosa,
o objetivo de minutos de intensidade semanal e o progresso no sentido de atingir o
objetivo.

Apresenta o seu relégio interno durante a viagem e fornece orientagao para ajudar a
adaptar-se ao fuso horario do seu destino (Usar o Consultor de jet lag, pagina 30).

Apresenta um breve resumo da Ultima atividade registada.

Apresenta as conversas da aplicagdo Garmin Messenger e permite-lhe responder a
mensagens no relégio (Aplicagdo Garmin Messenger”, pagina 18).

Apresenta as horas do nascer e do p6r da lua, juntamente com a fase da lua, com base
na sua posigao de GPS.

Fornece controlos para o leitor de musica no seu telemdvel ou relégio.

Apresenta o tempo total da sesta e os ganhos de nivel de Body Battery. Pode iniciar
o temporizador de sesta e definir um alarme para acordar (Personalizar o modo de
suspensdo, pagina 60).

Alertam-no para chamadas recebidas, mensagens de texto, atualizagdes de redes
sociais e muito mais, com base nas definigdes de notificagdes do seu telemovel (Ativar
as notificagées por Bluetooth, pagina 14).

Apresenta medi¢des de desempenho que podem ajuda-lo(a) a monitorizar e compre-
ender o seu desempenho nos treinos e em competigoes.
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Nome completo: Descricao

Oximetro de pulso

Permite efetuar uma leitura manual do oximetro de pulso (Obter leituras do oximetro de
pulso, pagina 37). Se estiver demasiado ativo para o relégio determinar a leitura do
oximetro de pulso, as medigdes ndo sao registadas.

Recuperacao

Apresenta o seu tempo de recuperagao. O tempo maximo é de quatro dias.

Respiracao

A sua frequéncia respiratoria atual em respiragées por minuto e média de sete dias.
Pode realizar um exercicio de respiragao para ajudar a relaxar.

Pontuagao do sono

Apresenta o tempo de sono total, uma pontuagéo de sono e informacgdes da fase de
sono da noite anterior.

Treinador de sono

Fornece recomendagdes para as suas necessidades de sono com base no histérico de
sono e atividade, no estado da VRC e nas sestas.

Monitoriza o nimero diario de passos, o objetivo de passos e os dados dos Ultimos

Passos .
dias.
Acgdes Apresenta uma lista personalizével de agbes (Adicionar uma agéo, pagina 30).
Apresenta o nivel de stress atual e um grafico do seu nivel de stress. Pode realizar um
Stress exercicio de respiragdo para ajudar a relaxar. Se estiver demasiado ativo para o relégio

determinar o seu nivel de stress, as medi¢des de stress ndo sao registadas.

Nascer do sol e por
do sol

Apresenta as horas do nascer do sol, do por do sol, e do crepusculo civil.

Preparagédo para o
treino

Apresenta uma pontuagao e uma mensagem curta que ajuda a determinar a sua prepa-
ragao para o treino todos os dias.

Estado de treino

Apresenta o estado do seu treino atual e carga de treino, que mostra como o treino
influencia o seu nivel de condigéo fisica e desempenho (Estado do treino, pagina 26).

Meteorologia

Mostra a temperatura atual e a previsao meteoroldgica.

Vistas rdpidas
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Ver o ciclo de vistas rapidas

As vistas rapidas proporcionam um acesso rapido a dados de saude, informacdes de atividade, sensores
integrados e muito mais. Ao emparelhar o reldgio, pode ver dados do seu telemdvel, tais como notificacdes,
meteorologia e eventos do calendario.

1 No mostrador do relégio, deslize para cima ou para baixo.
0 relégio percorre o ciclo de vistas rdpidas e apresenta os dados de resumo para cada vista rapida.

WEATHER
68" 72/52

SUNSET IN 6H 16M

620 8:12p

HEART RATE
77

2 Toque no ecra tatil para ver mais informagdes das vistas rapidas.
3 Selecione uma opgao:
+ Deslize para cima para ver detalhes sobre uma vista rapida.
Prima o botdo de agéo para ver opgdes e fungdes adicionais de uma vista rapida.

Personalizar o ciclo de vistas rapidas

1 Deslize para cima ou para baixo para ver ciclo de vistas rapidas.
2 Selecione Editar.

3 Selecione uma opgao:

Para alterar a localizacao de uma vista rapida no ciclo, selecione uma vista rapida e deslize para cima ou
para baixo.

+ Para remover uma vista rapida do ciclo, selecione uma vista rapida e o i'
Para adicionar uma vista rapida ao ciclo, selecione Adicionar e selecione uma vista rapida.
Dica: pode selecionar CRIAR PASTA para criar pastas que contenham varias vistas rapidas (Criar pastas
de vistas rapidas, pagina 24).
Criar pastas de vistas rapidas
Pode personalizar o ciclo de vistas rapidas para criar pastas de vistas rapidas relacionadas.
1 Deslize para cima ou para baixo para ver ciclo de vistas rapidas.
2 Selecione Editar > Adicionar > CRIAR PASTA.
3 Selecione as vistas rapidas que quer incluir na pasta e selecione Concluido.
NOTA: se as vistas rapidas ja estiverem no ciclo de vistas rapidas, pode mové-las ou copia-las para a pasta.
4 Selecione ou introduza um nome para a pasta.
Selecione um icone para a pasta.
6 Se necessario, selecione uma opgao:
+ Para editar a pasta, toque sem soltar na pasta do ciclo de vistas rapidas.

- Para editar as vistas rapidas na pasta, abra a pasta e selecione Editar (Personalizar o ciclo de vistas
rapidas, pagina 24).

a
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Estado da variabilidade do ritmo cardiaco

O relégio analisa as leituras do ritmo cardiaco no pulso enquanto dorme para determinar a variabilidade

do ritmo cardiaco (VRC). O treino, a atividade fisica, o sono, a nutricdo e os habitos saudaveis afetam a
variabilidade do seu ritmo cardiaco. Os valores da VRC podem variar bastante com base no sexo, na idade e

no nivel de condicao fisica. Um estado da VRC equilibrado pode indicar sinais positivos de saude, tais como o
equilibrio de um bom treino e de recuperagao, uma maior capacidade cardiovascular e resiliéncia ao stress. Um
estado desequilibrado ou fraco pode ser um sinal de fadiga, maiores necessidades de recuperagao ou maior
stress. Para obter os melhores resultados, deve usar o relégio enquanto dorme. O relégio necessita de trés
semanas de dados de sono consistentes para apresentar o estado da variabilidade do seu ritmo cardiaco.

7D AVG HRV

80..

Balanced

Baseline 65-85 ms

Last Night Avg
75ms

Zona de cor m Descricao

. VI Equilibrada A sua média de sete dias da VRC encontra-se dentro da sua linha de base.

. Laranja Desequilibrada ' A sua média de sete dias da VRC esta acima ou abaixo da sua linha de base.

. Ve Baixa A sua média de sete dias da VRC estd muito abaixo da sua linha de base.

Os seus valores da VRC apresentam uma média muito abaixo do intervalo
Fraca normal para a sua idade.
Sem estado A auséncia de estado significa que nao existem dados suficientes para gerar
uma média de sete dias.

Sem cor

Pode sincronizar o seu relégio com a sua conta Garmin Connect para ver o estado atual da variabilidade do
ritmo cardiaco, tendéncias e feedback educativo.

Body Battery

O relogio analisa a variabilidade do ritmo cardiaco, o nivel de stress, a qualidade do sono e os dados de
atividade para determinar o seu nivel de Body Battery geral. Tal como um medidor de combustivel num veiculo,
este indica a quantidade de energia de reserva disponivel. O intervalo do nivel de Body Battery é compreendido
entre 5 e 100, em que um valor de 5 a 25 representa uma reserva de energia muito baixa, um valor de 26 a 50
representa uma reserva de energia baixa, um valor de 51 a 75 representa uma reserva de energia média e um
valor de 76 a 100 representa uma reserva de energia elevada.

Pode sincronizar o relédgio com a sua conta Garmin Connect para ver o nivel de Body Battery mais recente, as
tendéncias de longa duracgéo e detalhes adicionais (Dicas para dados de Body Battery melhorados, pagina 26).
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Dicas para dados de Body Battery melhorados

+ Para obter resultados mais precisos, utilize o relégio enquanto dorme.

+ Um bom sono carrega a sua Body Battery.

+ A atividade extenuante e o stress elevado podem fazer com que a Body Battery descarregue mais
rapidamente.

+ Aingestao de alimentos, bem como estimulantes como a cafeina, ndo tém qualquer impacto no seu Body
Battery.

Estado do treino

Estas medigdes sdo estimativas que podem ajuda-lo(a) a monitorizar e compreender o seu desempenho nos
treinos. As medicOes requerem a realizacdo de atividades durante duas semanas com um monitor de ritmo
cardiaco no pulso ou um monitor de ritmo cardiaco compativel no peito. Inicialmente, quando o relégio ainda
estd a conhecer o seu desempenho, as medi¢cdes podem parecer imprecisas.

Estas estimativas séo fornecidas e suportadas pela Firstbeat Analytics”. Para obter mais informagdes, aceda a
garmin.com/performance-data/running.

Training Status \
Productive

V02 MAX. HRV
Increasing | Balanced

ACUTE LOAD
Optimal

Estado de treino: o estado de treino mostra-lhe como o seu treino afeta a sua condigéo fisica e o seu
desempenho. O seu estado de treino baseia-se em alteragdes ao seu VO2 maximo, carga aguda e estado da
VRC num periodo de tempo prolongado.

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

VRC: a VRC representa o estado da variabilidade do seu ritmo cardiaco nos ultimos sete dias (Estado da
variabilidade do ritmo cardiaco, pagina 25).

Carga aguda: a carga aguda é uma soma ponderada das suas pontuac¢des de carga de exercicio recentes,
incluindo a duracgéo e a intensidade do exercicio. (Carga aguda, pagina 28).
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Niveis de estado de treino

0 estado de treino mostra-lhe como o seu treino afeta o seu nivel de condigéo fisica e o seu desempenho. O
seu estado de treino baseia-se em alteragdes ao seu VO2 maximo, carga aguda e estado da VRC num periodo
de tempo prolongado. Pode utilizar o seu estado de treino para o ajudar a planear treinos futuros e continuar a
melhorar o seu nivel de condigéo fisica.

Sem estado: o relégio tem de registar varias atividades ao longo de duas semanas, com resultados de V02
maximo de corrida ou ciclismo, para determinar o seu estado de treino.

Destreinar: fez uma pausa na sua rotina de treino ou estd a treinar muito menos do que o habitual durante uma
semana ou mais. O destreino significa que ndo consegue manter o seu nivel de condicao fisica. Pode tentar
aumentar a sua carga de treino para ver melhorias.

Recuperacgao: a sua carga de treino mais leve permite que o seu corpo recupere, essencial durante longos
periodos de treino intenso. Pode retomar uma maior carga de treino quando se sentir pronto.

Manter: a sua carga de treino atual é suficiente para manter o seu nivel de condigéo fisica. Para ver melhorias,
tente adicionar mais variedade aos seus exercicios ou aumentar o seu volume de treino.

Eficaz: a sua carga de treino atual esta a levar o seu nivel de condicao fisica e desempenho na diregéo certa.
Deve planear periodos de recuperagdo no seu treino para manter o seu nivel de condigao fisica.

Atingir um pico: a sua condicao fisica é ideal para competir. A sua carga de treino, que reduziu recentemente,
permite ao seu corpo uma recuperagao e compensagao total para um treino mais cedo. Aja com prudéncia,
porque este estado de pico sé pode ser mantido durante um curto periodo.

Excecional: a sua carga de treino é muito elevada e contraproducente. O seu corpo necessita de descansar.
Deve permitir a sua propria recuperagao, adicionando um treino mais leve ao programa.

Ineficaz: a sua carga de treino atingiu um nivel adequado, mas a sua condigao fisica estd a diminuir. Tente
focar-se no repouso, na nutrigdo e na gestao do stress.

Em sobrecarga: existe um desequilibrio entre a sua recuperagéo e a carga de treino. E um resultado normal
apods um treino arduo ou um evento importante. O seu corpo pode estar a esforgar-se para recuperar, pelo
que deve estar atento a sua saude geral.

Sugestoes para obter o seu estado de treino

A funcionalidade de estado de treino depende de avaliagdes atualizadas do seu nivel de condigéo fisica,
incluindo, pelo menos, uma medi¢do de VO2 maximo por semana. As atividades de corrida no interior ndo
geram uma estimativa de VO2 maximo para preservar a precisdo da tendéncia do seu nivel de condigéo fisica.
Pode desativar a gravagao do VO2 maximo para atividades de ultramaratona e corrida em trilhos caso nao
pretenda que esses tipos de corrida afetem a sua estimativa de VO2 maximo (Definicbes de atividades e
aplicagéo, pagina 51).
Para aproveitar ao maximo a fungéo de estado de treino, pode experimentar estas sugestoes.
+ Pelo menos uma vez por semana, corra no exterior e atinja um ritmo cardiaco superior a 70% do seu ritmo
cardiaco maximo durante, pelo menos, 10 minutos.
Apos utilizar o relégio durante uma ou duas semanas, o seu estado de treino deverd estar disponivel.

+ Registe todas as suas atividades de fitness no seu dispositivo de treino principal para permitir que o seu
reldgio saiba mais sobre o seu desempenho (Sincronizar atividades e medigGes de desempenho, pagina 28).

+ Use o reldgio de forma consistente enquanto dorme para continuar a gerar um estado atualizado da VRC.
Ter um estado da VRC valido pode ajudar a manter um estado de treino valido quando nédo tem muitas
atividades com medigbes do VO2 maximo.
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Sincronizar atividades e medicoes de desempenho

Pode sincronizar atividades e medi¢des de desempenho de outros dispositivos Garmin com o reldgio da série
Approach S70 utilizando a sua conta Garmin Connect. Isto permite que o relégio reflita com mais precisé@o o
seu treino e a sua condigédo fisica. Por exemplo, pode gravar um percurso com um computador de bicicleta
Edge” e ver os detalhes da sua atividade e o tempo de recuperagéo no reldgio da série Approach S70.

Sincronize o reldgio da série Approach S70 e outros dispositivos Garmin com a sua conta Garmin Connect.

Dica: pode definir um dispositivo de treino principal e um wearable principal na aplicagdo Garmin Connect
(Estado de treino unificado, pagina 43).

As atividades e medi¢des de desempenho recentes dos outros dispositivos Garmin sdo apresentadas no
relégio da série Approach S70.

Carga aguda

A carga aguda é uma soma ponderada do seu excesso de consumo de oxigénio pés-exercicio (EPOC) nos
ultimos dias. O indicador indica se a sua carga atual é baixa, ideal, elevada ou muito elevada. O intervalo ideal
baseia-se no seu nivel individual de condigao fisica e historial de treino. O intervalo ajusta-se a medida que o
seu tempo e intensidade de treino aumentam ou diminuem.

Distribuigao de cargas de treino

Para maximizar o desempenho e os ganhos de condigéo fisica, o treino deve ser distribuido em trés categorias:
aerdbico baixo, aerébico alto e anaerdbico. A distribuicdo de cargas de treino mostra-lhe a quantidade do seu
treino que se encontra atualmente em cada categoria e fornece objetivos de treino. A distribuicdo de cargas de
treino requer, pelo menos, 7 dias de treino para determinar se a sua carga de treino é baixa, ideal ou elevada.
Apds 4 semanas de historial de treino, a sua estimativa de carga de treino tera informagdes de objetivo mais
detalhadas para ajudar a equilibrar as suas atividades de treino.

Abaixo dos objetivos: a sua carga de treino é inferior a ideal em todas as categorias de intensidade. Tente
aumentar a duragéo ou frequéncia dos seus exercicios.

Falta de carga aerébica baixa: tente adicionar mais atividades aerdbicas baixas para proporcionar recuperagao
e equilibrio para as suas atividades de intensidade mais elevada.

Falta de carga aerobica alta: tente adicionar mais atividades aerdbicas altas para ajudar a melhorar o seu limiar
de lactato e VO2 maximo ao longo do tempo.

Falta de carga anaerdbica: tente adicionar algumas atividades anaerébicas mais intensas para melhorar a sua
velocidade e capacidade anaerébica ao longo do tempo.

Equilibrada: a sua carga de treino é equilibrada e proporciona beneficios para a condigéo fisica em geral a
medida que continua a treinar.

Concentrada em aerdbica baixa: a sua carga de treino é maioritariamente de atividade aerébica baixa. Isto
proporciona uma base sélida e prepara-o para adicionar exercicios mais intensos.

Concentrada em aerobica alta: a sua carga de treino é maioritariamente de atividade aerébica alta. Estas
atividades ajudam a melhorar o limiar de lactato, 0 VO2 maximo e a resisténcia.

Concentrada em anaerdbica: a sua carga de treino é maioritariamente de atividade intensa. Isto leva a ganhos
de condicao fisica rapidos, mas deve ser equilibrado com atividades aerdbicas baixas.

Acima dos objetivos: a sua carga de treino é superior a ideal e deve considerar reduzir a duracao e a frequéncia
dos seus exercicios.
Relacao de carga

A relagdo de carga é a relagdo entre a carga de treino aguda (a curto prazo) e a carga de treino crénica (a longo
prazo). E til para monitorizar as alteragdes na carga de treino.
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Estado Valor Descricao

Sem estado Nenhuma A relagdo de carga sera visivel apds 2 semanas de treino.
Baixa Inferiora 0,8 A sua carga de treino a curto prazo é inferior a sua carga de treino a longo prazo.
As cargas de treino a curto e longo prazo sao equilibradas. O intervalo ideal
Ideal 0,8a1,4 . e e e . . .
ea baseia-se no seu nivel individual de condicao fisica e historial de treino.

A sua carga de treino a curto prazo é superior a sua carga de treino a longo

Alta 1,5a1,9
prazo.

A sua carga de treino a curto prazo é significativamente superior a sua carga de

Muito alta 2,0 ou superior .
treino a longo prazo.

Acerca do Training Effect

O Training Effect mede o impacto de uma atividade na sua resisténcia aerdbica e anaerébica. Os valores do
Training Effect vdo acumulando durante a atividade. A medida que a atividade avanga, o valor do Training Effect
aumenta. O Training Effect é determinado pelo seu perfil de utilizador e historial de treino, bem como pelo

ritmo cardiaco, a duragéo e a intensidade da atividade. Existem sete etiquetas de Training Effect diferentes
para descrever a vantagem principal da sua atividade. Cada etiqueta tem uma cor propria e corresponde a
distribuicdo de cargas de treino (Distribuicdo de cargas de treino, pagina 28). Cada frase de feedback, por
exemplo, "Impacto elevado no VO2 maximo" tem uma descri¢cdo correspondente nos detalhes da atividade do
Garmin Connect.

0 Training Effect aerdbico utiliza o seu ritmo cardiaco para medir a forma como a intensidade acumulada

de um exercicio afeta a sua condigéo fisica e indica se o exercicio melhorou ou se manteve o seu nivel de
condigéo fisica. O seu excesso de consumo de oxigénio pds-exercicio (EPOC) acumulado durante o exercicio é
mapeado em varios valores que representam os seus habitos de treino e niveis de condicao fisica. Exercicios
estaveis com esforco moderado ou exercicios com intervalos mais longos (>180 segundos) tém um impacto
positivo no seu metabolismo aerdbico e, por conseguinte, produzem um Training Effect aerdbico.

0 Training Effect anaerobico utiliza o ritmo cardiaco e a velocidade (ou poténcia) para determinar a forma em
gue um exercicio afeta a sua capacidade de desempenho a niveis muito elevados de intensidade. Recebe um
valor com base no contributo anaerébico para o EPOC e tipo de atividade. Os intervalos repetidos de 10 a 120
segundos de elevada intensidade tém um impacto particularmente benéfico na sua capacidade anaerdbica e
resultam num melhor Training Effect anaerdbico.

Pode adicionar o Efeito de treino aerdbico e o Efeito de treino anaerébico como campos de dados a um dos
ecrds de treino para monitorizar os seus niumeros ao longo da atividade.

Training Effect Beneficio aerébico Beneficio anaerébico

De0,0a0,9 Sem beneficio. Sem beneficio.

De1,0a1,9 Beneficio menor. Beneficio menor.

De20a29 Mantém a sua resisténcia aerébica. Mantém a sua resisténcia anaerébica.

De3,0a39 Tem impacto na sua resisténcia aerébica. | Tem impacto na sua resisténcia anaerobica.

De404a49 Tem grande impacto na sua resisténcia Tem grande impacto na sua resisténcia anaero-
! ' aerdbica. bica.
50 Excessivo e potencialmente nocivo sem Excessivo e potencialmente nocivo sem tempo
! tempo de recuperagao suficiente. de recuperacgao suficiente.

A tecnologia de Training Effect é fornecida e suportada pela Firstbeat Analytics. Para obter mais informacgdes,
visite firstbeat.com.
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Colocar em pausa e retomar o seu estado de treino

Em caso de ferimentos ou doenga, pode colocar o seu estado de treino em pausa. Pode continuar a registar
atividades de fitness, mas o seu estado de treino, distribuigcdo de carga de treino, feedback de recuperacéo e
recomendacgdes de exercicios estao temporariamente desativados.

Pode retomar o seu estado de treino quando estiver a postos para comegar a treinar novamente. Para obter os
melhores resultados, precisa de pelo menos uma medi¢do do VO2 maximo todas as semanas.

1 Quando quiser fazer uma pausa no seu estado de treino, selecione uma opgao:

+ Deslize para cima ou para baixo para ver o ciclo de vistas rapidas, toque demoradamente na vista de
treino e selecione Opgoes > Interromper estado de treino.

+ Nas suas definigdes de Garmin Connect, selecione Estatisticas de desempenho > Estado do treino > >
Interromper estado de treino.

2 Sincronize o seu relédgio com a sua conta Garmin Connect.
3 Quando quiser retomar o seu estado de treino, selecione uma opgéo:

+ Deslize para cima ou para baixo para ver o ciclo de vistas rapidas, toque demoradamente na vista de
treino e selecione Opgodes > Retomar o estado de treino.

+ Nas suas definigdes de Garmin Connect, selecione Estatisticas de desempenho > Estado do treino > >
Retomar o estado de treino.

4 Sincronize o seu relédgio com a sua conta Garmin Connect.

Adicionar uma agao

Antes de personalizar a lista de agdes, é necessario adicionar a vista rapida das agdes ao ciclo de vistas
rapidas (Personalizar o ciclo de vistas répidas, pagina 24).

1 Deslize para cima ou para baixo para ver a vista rapida das suas agoes.

2 Prima o botao de acgéo.

3 Selecione Ad. existéncia.

4 Introduza o nome da empresa ou o simbolo de ag@o que pretende adicionar e selecione o v.
O relégio apresenta os resultados da pesquisa.

Selecione a agdo que pretende adicionar.

Selecione a agdo para consultar mais informagdes.

Dica: para apresentar a agao no ciclo de vistas rapidas, pode premir o botao de agéo e selecionar Definir
como fav..

S O

Usar o Consultor de jet lag

Antes de poder utilizar a vista rapida do Consultor de jet lag, tem de planear uma viagem na aplicagdo Garmin
Connect (Planear uma viagem na aplicagdo Garmin Connect, pagina 30).

Pode utilizar a vista rapida do Consultor de jet lag enquanto viaja para ver como € que o seu relégio interno se
compara com a hora local e para receber orientagdo sobre como reduzir os efeitos do jet lag.

1 No mostrador do reldgio, deslize para cima ou para baixo para ver a vista rapida do Consultor de jet lag.

2 Prima o botdo de agao para ver a comparagao do seu relégio interno com a hora 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, prima o botédo de agao.

+ Para ver a cronologia das agdes recomendadas para ajudar a reduzir os sintomas de jet lag, deslize para
cima.

Planear uma viagem na aplicagao Garmin Connect

1 Na aplicagao Garmin Connect, selecione ®®e.

2 Selecione Treino e planeamento > Consultor de jet lag > Adicionar detalhes da viagem.
3 Siga as instrugdes no ecra.
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Controlos

0 menu de controlos permite aceder rapidamente as funcionalidades e opgdes do reldgio. Pode adicionar,
reordenar e remover opgdes no menu de controlos (Personalizar o menu de controlos, pagina 33).

. —
Prima o =

Controlos
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Altimetro

Assisténcia

Barémetro

Brilho

Calendario

Reldgios

Bussola

Ecra

Nao incomodar

Encontr.telemoével

Lanterna

Bloquear dispositivo

Messenger

Fase dalua

Controlos musica

Notificagdes

Oximetro de pulso

Mudanga vermelho

Definigdes

Selecione para abrir a aplicagao de altimetro, barémetro e bussola.

Selecione para abrir o ecra do altimetro.

Selecione para enviar um pedido de assisténcia (Solicitar assisténcia,
pagina 56)).

Selecione para abrir o ecra do barémetro.

Selecione para ajustar o brilho do ecra (Alterar as definigdes do ecra,
pagina 59).

Selecione para ver os proximos eventos a partir do calendario do seu telemdével.

Selecione para abrir a aplicagao de Reldgios para definir um alarme, tempori-
zador ou cronémetro ou ver fusos horarios alternativos (Reldgios, pagina 41).

Selecione para abrir o ecra da bussola.

Desliga o ecra para alertas, gestos e modo Ecra sempre ligado (Alterar as defini-
¢6es do ecra, pagina 59).

Selecione para ativar ou desativar o modo "Nao incomodar" para reduzir a inten-
sidade da luz do ecra e desativar alertas e notificagdes. Por exemplo, pode
utilizar este modo enquanto vé um filme.

Selecione para reproduzir um alerta sonoro no telemével emparelhado, se este
estiver dentro do alcance Bluetooth. A forga do sinal Bluetooth é apresentada no
ecra do reldgio Approach e aumenta a medida que se aproxima do telemovel.

Selecione para ligar o ecra para utilizar o seu relégio como lanterna.

Selecione para bloquear os botbes e o ecra tatil para evitar premir e deslizar
inadvertidamente.

Selecione para abrir a aplicagdo Messenger (Utilizar a funcionalidade Messenger,
pdagina 18).

Selecione para ver as horas do nascer e do pér da lua, juntamente com a fase da
lua, com base na posigao de GPS.

Selecione para controlar a reproducao de musica no seu relogio ou telemovel.

Selecione para ver chamadas, mensagens de texto, atualizagdes de redes
sociais e muito mais, com base nas definigdes de notificagoes do seu telemovel
(Ativar as notificag6es por Bluetooth, pagina 14).

Selecione para abrir a aplicagdo do oximetro de pulso (Oximetro de pulso,
pdagina 37).

Selecione para mudar o ecra para tons de vermelho para utilizar o rel6gio em
condic¢oes de pouca luz.

Selecione para abrir o menu de defini¢des.
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ez Modo de sono Selecione para ativar ou desativar o Modo de sono (Personalizar o modo de
suspensdo, pagina 60).

sav  Nascer sol e Por sol  Selecione para ver as horas do nascer do sol, do pér do sol e do crepusculo.

. Selecione para abrir a sua carteira Garmin Pay e pagar compras com o seu
Carteira P ; v
relégio (Garmin Pay”, pagina 19).

a: Meteorologia Selecione para ver a previsdo meteoroldgica atual e as condig¢des atuais.

Personalizar o menu de controlos
Pode adicionar e remover op¢des do menu de atalhos e alterar a ordem das mesmas no menu de controlos
(Controlos, pagina 31).
1 Prima E
2 Selecione Editar.
3 Selecione um atalho para personalizar.
4 Selecione uma opgao:
+ Para alterar a localizagao do atalho no menu de controlos, deslize para cima ou para baixo.
« Para remover o atalho do menu de controlos, selecione i‘
5 Se necessario, selecione Adicionar para adicionar outro atalho ao menu de controlos.

Funcionalidades com base no ritmo cardiaco

O relégio Approach S70 dispde de um monitor de ritmo cardiaco no pulso e também é compativel com
monitores de ritmo cardiaco no peito (vendidos em separado). Pode consultar os dados de ritmo cardiaco na
vista rapida do ritmo cardiaco. Caso estejam disponiveis dados de monitor de ritmo cardiaco no pulso e dados
de monitor de ritmo cardiaco no peito quando inicia uma atividade, o relégio utiliza os dados do monitor de
ritmo cardiaco no peito.
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Medicao de ritmo cardiaco baseada no pulso

Usar o relagio

/\ CUIDADO
Alguns utilizadores podem sentir irritagdo da pele apds uma utilizagédo prolongada do reldgio, especialmente se
o utilizador tiver alergias ou pele sensivel. Se notar alguma irritagédo da pele, retire o relégio e dé tempo a sua
pele para recuperar. Para ajudar a evitar a irritagdo da pele, certifique-se de que o reldgio esta limpo e seco e
ndo aperte demasiado o relégio no pulso. Para obter mais informagdes, aceda a garmin.com/fitandcare.

+ Use o relégio acima do osso do pulso.
NOTA: o reldgio deve ficar justo, mas confortdvel. Para obter leituras de ritmo cardiaco mais precisas, o
reldégio nao deve mover-se enquanto corre ou faz exercicio. Para as leituras do oximetro de pulso, deve
permanecer imoével.

NOTA: o sensor 6tico esta situado na parte posterior do reldgio.

« Consulte Sugestbes no caso de existéncia de dados incorretos do monitor de ritmo cardiaco, pagina 34 para
obter mais informagdes sobre o ritmo cardiaco no pulso.

« Consulte Sugestbes para dados irregulares do oximetro de pulso, pagina 38 para obter mais informagdes
sobre o sensor do oximetro de pulso.

+ Para obter mais informagdes sobre a precisao, aceda a garmin.com/ataccuracy.
+ Para obter mais informagdes sobre o desgaste e cuidados do relégio, visite garmin.com/fitandcare.

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

Se os dados do monitor de ritmo cardiaco estiverem errados ou ndo aparecerem, pode tentar estas sugestoes.
+ Limpe e seque o brago antes de colocar o relégio.

+ Evite usar protetor solar, logdes e repelente de insetos por baixo do reldgio.

+ Evite riscar o sensor de ritmo cardiaco, que esta na parte de tras do reldgio.

+ Use o relégio acima do osso do pulso. O relégio deve ficar justo, mas confortavel.

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

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

NOTA: em ambientes frios, faga 0 aquecimento num espaco interior.
+ Lave o relégio com agua doce apos cada exercicio.
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Definicoes do monitor de ritmo cardiaco no pulso
Prima E e selecione Definigoes > Salide e bem-estar > Ritmo cardiaco.

Estado: ativa ou desativa o monitor de ritmo cardiaco no pulso. O valor predefinido é Automatico, que utiliza
automaticamente o monitor de ritmo cardiaco no pulso, exceto se emparelhar um monitor de ritmo cardiaco
externo.

NOTA: desativar o monitor de ritmo cardiaco no pulso também desativa o sensor do oximetro de pulso.
Durante a natagao: ativa ou desativa o monitor de ritmo cardiaco no pulso durante atividades de natagao.

Alertas de ritmo cardiaco anémalo: permite configurar o relégio para alertar quando o seu ritmo cardiaco
ultrapassa ou desce abaixo de um valor alvo (Definir um alerta de ritmo cardiaco anémalo, pagina 35).

Transmitir ritmo cardiaco: permite comegar a transmitir os seus dados de ritmo cardiaco para um dispositivo
emparelhado (Transmitir ritmo cardiaco para dispositivos Garmin, pagina 35).

Definir um alerta de ritmo cardiaco anomalo

/\ CUIDADO

Esta funcionalidade apenas alerta quando o ritmo cardiaco ultrapassa ou desce abaixo de um determinado
numero de batimentos por minuto, conforme definido pelo utilizador, apés, pelo menos, dez minutos de
inatividade. Esta funcionalidade ndo envia notificagdes quando o seu ritmo cardiaco desce abaixo do

limiar selecionado durante o periodo de sono escolhido e configurado na aplicagdo Garmin Connect. Esta
funcionalidade nao envia notificagdes relativas a qualquer potencial condigdo cardiaca e nao se destina a tratar
ou diagnosticar qualquer doenga ou condigdo médica. Consulte sempre o seu prestador de cuidados de saude
relativamente a quaisquer problemas cardiacos.

Pode definir o valor limite para o ritmo cardiaco.

1 Prima E

2 Selecione Definigoes > Sensores e acessorios > Ritmo cardiaco no pulso > Alertas de ritmo cardiaco
anémalo.

3 Selecione Alerta elevado ou Alerta baixo.

4 Defina o valor limite para o ritmo cardiaco.

Sempre que o seu ritmo cardiaco ultrapassa ou desce abaixo do valor limite, é apresentada uma mensagem e o
relégio vibra.

Transmitir ritmo cardiaco para dispositivos Garmin

Pode transmitir os dados de ritmo cardiaco do reldgio e visualiza-los em dispositivos emparelhados. Transmitir
dados de ritmo cardiaco diminui a autonomia da bateria.

Dica: pode personalizar as definigoes de atividade para transmitir automaticamente os seus dados de ritmo
cardiaco quando inicia uma atividade (Definigées de atividades e aplicagédo, pagina 51). Por exemplo, pode
transmitir os dados de ritmo cardiaco para um dispositivo Edge enquanto pedala.

1 Prima E
2 Selecione Definigoes > Sensores e acessdrios > Ritmo cardiaco no pulso > Transmitir ritmo cardiaco.
3 Prima o botéo de agéo.
0 relégio inicia a transmissdo de dados de ritmo cardiaco.
4 Emparelhe o seu relégio com o dispositivo compativel.

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

5 Prima o botao de agdo para parar a transmissao dos seus dados de ritmo cardiaco.
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Desligar o monitor de ritmo cardiaco no pulso

O monitor de ritmo cardiaco no pulso estd ativado por predefini¢do. O dispositivo utiliza de forma automatica

o monitor de ritmo cardiaco no pulso, a menos que o utilizador emparelhe o dispositivo com um monitor de
ritmo cardiaco no peito. Os dados do monitor de ritmo cardiaco no peito estdo disponiveis apenas durante uma
atividade.

NOTA: desativar o monitor de ritmo cardiaco no pulso também desativa a funcionalidade de monitorizagcao do
stress ao longo do dia, os minutos de intensidade e o sensor de oximetro de pulso no pulso.

1 Prima E

2 Selecione Definigoes > Sensores e acessorios > Ritmo cardiaco no pulso > Estado > Desligado.

Acerca das zonas de ritmo cardiaco

Muitos atletas utilizam zonas de ritmo cardiaco para medir e aumentar a sua forga cardiovascular e melhorar
o seu nivel de condigao fisica. Uma zona de ritmo cardiaco é um intervalo definido de batimentos cardiacos
por minuto. As cinco zonas de ritmo cardiaco comummente aceites estdo numeradas com uma intensidade
crescente de 1 a 5. Geralmente, estas zonas sao calculadas com base em percentagens do seu ritmo cardiaco
maximo.

Definir as suas zonas de ritmo cardiaco

O reldgio utiliza as suas informacgdes de perfil do utilizador a partir da configuragéo inicial para determinar

as suas zonas de ritmo cardiaco predefinidas. Pode definir zonas de ritmo cardiaco separadas para perfis
desportivos, como corrida, ciclismo e natagao. Para obter dados de calorias mais precisos durante a sua
atividade, defina o seu ritmo cardiaco maximo. Também pode definir cada zona de ritmo cardiaco e introduzir
manualmente o seu ritmo cardiaco em repouso. Pode ajustar manualmente as zonas no relégio ou através da
sua conta Garmin Connect.

. —
1 Prima o=
2 Selecione Definigoes > Perfil do utilizador > Ritmo cardiaco.
3 Selecione Ritmo Cardiaco max. e introduza o seu ritmo cardiaco maximo.

Pode utilizar a fungdo Detecdo automadtica para registar automaticamente o seu ritmo cardiaco maximo
durante uma atividade.

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

Pode utilizar o ritmo cardiaco médio em repouso conforme medido pelo seu relégio ou pode definir um
ritmo cardiaco personalizado em repouso.

5 Selecione Zonas > Baseado em.
6 Selecione uma opgéo:
+ Selecione BPM para visualizar e editar as zonas em batimentos por minuto.

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

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

7 Selecione uma zona e introduza um valor para cada zona.

8 Selecione Ritmo cardiaco de cada desporto e selecione um perfil desportivo para adicionar zonas de ritmo
cardiaco separadas (opcional).

9 Repita os passos para adicionar zonas de ritmo cardiaco (opcional).
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Calculos da zona de ritmo cardiaco

% do ritmo

Zona : . Esforco sentido Beneficios
cardiaco maximo
o Ritmo facil e descontraido, respiragdo Nivel de iniciagédo de treino aerébico,
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 aerdbica superior, treino
3 70-80% . :
falar cardiovascular ideal
o Ritmo rapido e um pouco desconfortavel, Capacidade e limite anaerébico
4 80-90% . . .
esforgo respiratério superior, aumento de velocidade
Ritmo de sprint, insustentavel por um o -
o . S Resisténcia anaerébica e muscular,
5 90-100% longo periodo de tempo, respiragao dificul- .
tada aumento da poténcia

Oximetro de pulso

O relogio Approach S70 possui um oximetro de pulso para medir a saturagao de oxigénio no sangue. Saber a
saturagao de oxigénio pode ser importante para compreender a sua saude geral e ajudar a determinar a forma
como o seu corpo se adapta a altitude. O relégio mede o nivel de oxigénio no sangue projetando luz na pele e
verificando a quantidade de luz que é absorvida. Isto é designado por SpO,.

No reldgio, as leituras do oximetro de pulso sdo apresentadas como uma percentagem de SpO,. Na sua conta
Garmin Connect, pode ver detalhes adicionais sobre as leituras do oximetro de pulso, incluindo tendéncias ao
longo de vérios dias. Para obter mais informagdes sobre a precisdo do oximetro de pulso, aceda a garmin.com
/ataccuracy.

Obter leituras do oximetro de pulso

Pode iniciar manualmente uma leitura do oximetro de pulso a partir da vista rapida de oximetro de pulso. A
precisdo da leitura do oximetro de pulso pode variar consoante o fluxo sanguineo, a posig¢éo do relégio no pulso
e a sua imobilidade.

NOTA: podera ter de adicionar a vista rapida de oximetro de pulso ao ciclo de vistas rapidas (Personalizar o
ciclo de vistas répidas, pagina 24).

1 Quando estiver sentado(a) ou parado(a), deslize o dedo para cima ou para baixo para ver a vista rapida de
oximetro de pulso.

2 Selecione a vista rapida para iniciar a leitura.

3 Mantenha o brago que tem o relégio ao nivel do coragdo enquanto o relégio 1é a saturagdo de oxigénio no
sangue.

4 Nao se mexa.

0 reldgio apresenta a saturagao do oxigénio como uma percentagem, bem como um grafico das leituras do
oximetro de pulso e dos valores de ritmo cardiaco das Ultimas 24 horas.

Definir o modo do oximetro de pulso
1 Prima E
2 Selecione Definigoes > Sensores e acessorios > Oximetro de pulso > Modo de oximetria de pulso.
3 Selecione uma opcéo:
+ Para desativar as medi¢Oes automaticas, selecione Verificagao manual.
+ Para ativar medicOes continuas enquanto dorme, selecione Durante sono.
NOTA: as posi¢oes de sono irregulares podem causar leituras de SpO2 anormalmente baixas.
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Sugestoes para dados irregulares do oximetro de pulso

Se os dados do oximetro de pulso estiverem errados ou nao aparecerem, pode experimentar estas dicas.
+ Permanega imovel enquanto o relégio faz a leitura da saturagao de oxigénio no sangue.

+ Use o relégio acima do osso do pulso. O relégio deve ficar justo, mas confortavel.

+ Mantenha o brago que tem o relégio ao nivel do coragdo enquanto o relégio 1€ a saturagé@o de oxigénio no
sangue.

+ Utilize uma bracelete de silicone ou de nylon.

+ Limpe e seque o brago antes de colocar o relogio.

+ Evite usar protetor solar, logdes e repelente de insetos por baixo do reldgio.
+ Evite riscar o sensor 6tico, que esta na parte inferior do reldgio.

+ Lave o relégio com agua limpa apds cada exercicio.

Atividades e aplicacoes

0 seu relégio pode ser utilizado para atividades no interior, ao ar livre, atléticas e de fitness. Quando inicia
uma atividade, o reldgio apresenta e regista os dados dos sensores. Quando terminar as suas atividades, pode
guarda-las e partilha-las com a comunidade Garmin Connect.

Também pode adicionar aplicagdes e atividades Connect IQ ao seu reldgio através da aplicagao Connect 1Q
(Funcionalidades Connect IQ, pagina 19).

Para obter mais informacgdes sobre a precisdo da monitorizagéo de atividade e métrica de fitness, aceda a
garmin.com/ataccuracy.

Iniciar uma atividade

Ao iniciar uma atividade, o GPS ¢é ativado automaticamente (conforme necessario).
1 Prima o botado de agao.

2 Selecione :8

3 Selecione uma atividade.

4

Se a atividade necessitar de sinais de GPS, dirija-se para uma area com uma vista desimpedida do céu e
aguarde até que o dispositivo esteja pronto.

0 dispositivo esta pronto depois de estabelecer o seu ritmo cardiaco, adquirir sinais de GPS (se necessario)
e estabelecer ligagdo aos seus sensores sem fios (se necessario).

5 Prima o botao de ac¢do para iniciar o temporizador da atividade.
0 dispositivo apenas regista dados de atividade enquanto o temporizador de atividade estiver a funcionar.

Sugestoes para registar atividades
+ Carregue o relégio antes de iniciar uma atividade (Carregamento do relégio, pagina 2).

* Primao ' ) para registar voltas, iniciar uma série ou posigao nova, ou avangar para a etapa seguinte do
exercicio.

+ Deslize para cima ou para baixo para ver ecras de dados adicionais.
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Parar uma atividade
1 Prima o botédo de agao.
2 Selecione uma opgao:
Para retomar a atividade, selecione Retomar.

+ Para guardar a atividade e ver os detalhes, selecione Guardar, prima o botdo de agéo e selecione uma
opgao.
NOTA: depois de guardar a atividade, pode introduzir dados de autoavaliagéo (Avaliar uma atividade,
pagina 39).

+ Para suspender a atividade e retoma-la mais tarde, selecione Retom mais tard.
Para assinalar uma volta, selecione Volta.

+ Para medir a diferenca entre o seu ritmo cardiaco no final da atividade e o seu ritmo cardiaco apds dois
minutos, selecione RC em recuper e aguarde enquanto o cronémetro efetua a contagem decrescente.

Para rejeitar a atividade, selecione Dispensar.

Avaliar uma atividade
NOTA: esta funcionalidade ndo estd disponivel para todas as atividades.
Pode personalizar a definicdo de autoavaliagdo em determinadas atividades (Defini¢cées de atividades e
aplicagdo, pagina 51).
1 Depois de concluir uma atividade, selecione Guardar (Parar uma atividade, pagina 39).
2 Selecione um nimero que corresponda ao seu esforgo percecionado.
NOTA: pode selecionar » para ignorar a autoavaliagao.
3 Selecione a forma como se sentiu durante a atividade.
Pode consultar as avaliagdes na aplicagao Garmin Connect.

Atividades em interiores

O relégio pode ser utilizado para treino em interiores, tais como corrida numa pista coberta ou utilizacao
de uma bicicleta fixa ou de um rolo de treino de interior. O GPS é desativado para atividades em interiores
(Definicbes de atividades e aplicagdo, pagina 51).

Ao correr ou caminhar com o GPS desligado, a velocidade e a distancia sdo calculadas através do acelerémetro

do relégio. O acelerémetro calibra-se automaticamente. A precisdo dos dados sobre velocidade e distancia
melhora depois de efetuar algumas corridas ou caminhadas no exterior com o GPS.

Dica: segurar nos apoios da passadeira reduz a precisao.

Calibrar a distancia da passadeira

Para registar distancias mais precisas das suas atividades na passadeira, pode calibrar a distancia da
passadeira apds percorrer, pelo menos, 1,5 km (1 milha) numa passadeira. Se utilizar passadeiras diferentes,
pode calibrar manualmente a distancia da passadeira em cada passadeira ou apds cada atividade.

1 Inicie a sua atividade na passadeira (/niciar uma atividade, pagina 38).

Caminhe na passadeira até que o seu dispositivo Approach S70 registe, pelo menos, 1,5 km (1 milha).
Depois de concluir a atividade, prima o botdo de agao e selecione Concluido.

Verifique o ecra da passadeira para ver a distancia percorrida.

Selecione uma opgao:

+ Para calibrar pela primeira vez, selecione Guardar e introduza a distancia da passadeira no seu
dispositivo.
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+ Para calibrar manualmente apds a primeira calibragao, selecione ® ® ® > Calibrar e introduza a distancia da

passadeira no seu dispositivo.

Atividades e aplicagoes
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Iniciar sessao de natagao
1 Prima o botdo de agao.
2 Selecione :8 > Natagao piscina.
3 Selecione uma opgao:
+ Para definir o tamanho da piscina para a sua primeira atividade, selecione o tamanho.

+ Para alterar o tamanho da piscina, selecione > Definigoes de natagdao em piscina > Tamanho da
piscina e selecione o tamanho.

4 Prima o botdo de agdo para iniciar o temporizador da atividade.
5 Inicie a sua atividade.
0 dispositivo regista automaticamente os intervalos e extensdes de natagéao.
6 Prima :) quando estiver em repouso.
0 ecra de repouso é apresentado.
7 Prima ) para reiniciar o temporizador de intervalo.
8 Apds concluir a atividade, prima o botédo de agao para parar o temporizador da atividade.
9 Selecione Guardar para guardar a sua atividade.

Terminologia de natagao
Extensao: percorrer o comprimento total da piscina uma vez.
Intervalo: uma ou mais extensdes consecutivas. Um novo intervalo comega apds um descanso.

Bracada: uma bragada é contada sempre que o brago em que o dispositivo esta colocado completa um ciclo
completo.

Swolf: a sua pontuagédo swolf é a soma do tempo necessario para uma extensao de piscina e do nimero de
bragadas para essa extensao. Por exemplo, 30 segundos mais 15 bragadas correspondem a uma pontuagao
swolf de 45. Swolf é a medida da eficiéncia de natacao e, tal como no golfe, as melhores pontuagdes sdo as
mais baixas.

Atividades ao ar livre

O relogio da série Approach vem pré-carregado com atividades no exterior, tais como correr e andar de
bicicleta. O GPS é ativado para atividades no exterior.

Ver as suas corridas de esqui

O reldgio regista detalhes de cada corrida de esqui de descida livre ou snowboard utilizando a fungao

de pista automatica. Esta funcao esta ativa por predefinicao para snowboard e esqui de descida livre.

Grava automaticamente novas pistas de esqui com base nos seus movimentos. O temporizador suspende

a contagem automaticamente quando para o movimento descendente e quando se encontra num teleférico. O
temporizador permanece em pausa durante o percurso em teleférico. Pode iniciar o movimento descendente
para reiniciar o temporizador. Pode consultar os detalhes da corrida a partir do ecra em pausa ou durante o
funcionamento do temporizador.

1 Inicie uma atividade de esqui ou snowboard.

2 Deslize o dedo para cima ou para baixo para consultar os detalhes da ultima corrida, da corrida atual e do
total de corridas.

Os ecras da corrida incluem a hora, a distancia percorrida, a velocidade maxima, a velocidade média e a
descida total.
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Reldgios

Definir um alarme

Pode definir vérios alarmes.

1 Prima E

2 Selecione Reldgios > ALARMES > Adicionar alarme.
Introduza a hora de alarme.

3

Editar um alarme

Prima E

Selecione Reldgios > ALARMES.
Selecione um alarme.

Selecione uma opcao:

1

2
3
4

Para ligar ou desligar o alarme, selecione Estado.
Para alterar a hora do alarme, selecione Hora.

Para definir o alarme a repetir regularmente, selecione Repetir e selecione quando o alarme se deve
repetir.

Para ligar ou desligar a vibragé@o para a notificagao de alarme, selecione Vibragao.
Para selecionar uma descrigao para o alarme, selecione Etiqueta.
Para eliminar o alarme, selecione Eliminar.

Iniciar o temporizador de contagem decrescente
Prima E

Selecione Reldgios > TEMPORIZ.

Introduza a hora.

1

2
3
4

Se necessario, selecione ® ® * e selecione uma opgao:

Selecione Hora para alterar o tempo.
Selecione Reiniciar > Ativado para reiniciar automaticamente o temporizador apds expirar.
Selecione Vibragao para ligar ou desligar a vibragao para a notificagao do temporizador.

Prima o botdo de agéo para iniciar o temporizador.

Relégios
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Utilizar o crondmetro

1

2
3
4

5
6

Prima E

Selecione Relégios > Cronémetro.

Prima o botdo de agéo para iniciar o temporizador.
Selecione o O para reiniciar o temporizador de voltas @

9:45p

1:20

0:13
LAP 2| 0:3369
9< LAP 109415

¢

0 tempo total do cronémetro (2) continua a contar.
Prima o botdo de acéo para parar ambos os temporizadores.
Selecione uma opgao:
+ Pararepor ambos os temporizadores, selecione O
Para guardar o tempo cronometrado como uma atividade, selecione ®® ® > Guardar atividade.
+ Pararepor os temporizadores e sair do crondmetro, selecione ®®* > Concluido.
Para rever os temporizadores de voltas, selecione ®®* > Rever.
NOTA: a opgao Rever so é apresentada se tiverem ocorrido varias voltas.

Para voltar ao mostrador do relégio sem reiniciar os temporizadores, selecione ®® ® > Aceder mostr
relégio.

Adicionar fusos horarios alternativos
Pode apresentar a hora atual em fusos horarios adicionais.

1
2
3

Prima

Selecione Reldgios > FUSOS HORA ALTER > Adic fuso horar altern.

Toque no ecra para selecionar uma regiao.

Dica: pode deslizar para esquerda ou direita para obter uma panoramica do mapa.
Selecione um fuso hordrio.

Se necessario, altere o nome da zona.
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Editar um fuso horario alternativo

1 Prima E

Selecione Reldgios > FUSOS HORA ALTER.

Selecione um fuso horario.

Prima o botéo de acgéo.

Selecione uma opgao:

+ Para introduzir um nome personalizado para o fuso horario, selecione Mudar nome.

+ Para introduzir uma abreviatura personalizada para o fuso horario, selecione Abreviado.
+ Para alterar o fuso hordrio, selecione Alterar zona.

« Para eliminar o fuso horério, selecione Eliminar.
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Treino

Estado de treino unificado

Quando utiliza mais do que um dispositivo Garmin com a sua conta Garmin Connect, pode selecionar o

dispositivo que atuara como a principal fonte de dados para uma utilizagao diaria e para efeitos de treino.

Na aplicagdo Garmin Connect, selecione ¢ ® ¢ > Definigoes.

Dispositivo de treino principal: define a fonte de dados prioritaria para métricas de treino, como o seu estado
de treino e a distribuicdo de carga.

Wearable principal: define a fonte de dados prioritaria para métricas didrias de salde, como passos e sono.
Este deve ser o relégio que usa com mais frequéncia.

Dica: para obter os resultados mais precisos, a Garmin recomenda que sincronize frequentemente com a sua
conta Garmin Connect.

Sincronizar atividades e medicoes de desempenho

Pode sincronizar atividades e medi¢des de desempenho de outros dispositivos Garmin com o relégio da série
Approach S70 utilizando a sua conta Garmin Connect. Isto permite que o reldgio reflita com mais precisédo o
seu treino e a sua condigao fisica. Por exemplo, pode gravar um percurso com um computador de bicicleta
Edge e ver os detalhes da sua atividade e o tempo de recuperagéo no reldgio da série Approach S70.

Sincronize o reldgio da série Approach S70 e outros dispositivos Garmin com a sua conta Garmin Connect.

Dica: pode definir um dispositivo de treino principal e um wearable principal na aplicagdo Garmin Connect
(Estado de treino unificado, pagina 43).

As atividades e medi¢des de desempenho recentes dos outros dispositivos Garmin sdo apresentadas no
relégio da série Approach S70.

Exercicios

Pode criar exercicios personalizados que incluem objetivos para cada passo do exercicio e para diferentes
distancias, tempos e calorias. Durante a atividade, pode ver ecras de dados especificos do exercicio que
contém informacgdes sobre os passos do exercicio, como a distancia de passos do exercicio ou o ritmo atual.

No relégio: pode abrir a aplicagcao de treinos a partir da lista de atividades para mostrar todos os exercicios
atualmente carregados no relégio (Atividades e aplicagées, pagina 38).

Também pode ver o histérico de exercicios.

Na aplicagao: pode criar e encontrar mais exercicios ou selecionar um plano de treinos com exercicios
incluidos e transferi-los para o relégio (Seguir um exercicio do Garmin Connect, pagina 44).

Pode programar exercicios.
Pode atualizar e editar os exercicios atuais.

Treino
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Iniciar um exercicio

0 seu dispositivo pode orienta-lo através de varios passos num exercicio.

1 Prima o botdo de acéo.

Selecione :8

Selecione uma atividade.

Selecione 'a' > Treino.

Selecione uma opgao:

+ Parainiciar um intervalo de treino, selecione Intervalos (Iniciar um exercicio intervalado, pagina 44).

- Para iniciar um exercicio pré-carregado ou guardado, selecione Biblioteca de exercicios (Seguir um
exercicio do Garmin Connect, pagina 44).

+ Para iniciar um exercicio agendado a partir do calendario de treino Garmin Connect, selecione Calendario
de treino (Sobre o calendario de treinos, pagina 45).

NOTA: nem todas as opgdes se encontram disponiveis para todos os tipos de atividades.
6 Selecione um exercicio.

a b~ WDN

NOTA: apenas os exercicios compativeis com a atividade selecionada sao apresentados na lista.
7 Se necessario, selecione Efetuar treino.
8 Prima o botao de ac¢do para iniciar o temporizador de atividade.

Depois de iniciar um exercicio, o dispositivo apresenta cada etapa do exercicio, notas do passo (opcional),
o objetivo (opcional) e os dados de exercicio atuais. Para atividades de forga, ioga, cardio ou Pilates, é
apresentada uma animagao de instrugdes.

Seguir um exercicio do Garmin Connect

Antes de poder transferir um exercicio de Garmin Connect, tem de ter uma conta Garmin Connect (Garmin
Connect, pagina 17).

1 Selecione uma opgao:

+ Abra a aplicagdo Garmin Connect e selecione ®®e.

+ Aceda a connect.garmin.com.

Selecione Treino e planeamento > Treinos.

Encontre um exercicio ou crie e guarde um novo exercicio.
Selecione 4] ou Enviar para dispositivo.

Siga as instrugdes no ecra.
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Iniciar um exercicio intervalado

Prima o botéo de acgéo.

Selecione :8

Selecione uma atividade.

Selecione 'Q > Treino > Intervalos > Efetuar treino.

Se o seu exercicio intervalado incluir aquecimento, prima :) para comegar o primeiro intervalo.
Siga as instrugdes no ecra.

A qualquer momento, prima ' ) para parar o intervalo atual ou o periodo de descanso e passar para o
préximo intervalo ou periodo de descanso (opcional).

Quando completar todos os intervalos, sera apresentada uma mensagem.

No aga b WON =
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Criar um intervalo de treino

1 Prima o botdo de agéo.

Selecione :8

Selecione uma atividade.

Selecione 'Q > Treino > Intervalos > Editar.

Selecione uma ou mais opgdes:

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

+ Para definir a durag@o e o tipo de descanso, selecione Descansar.

+ Para definir o nimero de repetigdes, selecione Repetir.

+ Para adicionar um aquecimento sem tempo definido ao seu exercicio, selecione Aquecimento > Ativado.
+ Para adicionar um arrefecimento sem tempo definido ao seu exercicio, selecione Recuperagao > Ativado.

6 Primao :)

O relégio guarda o seu intervalo de treino personalizado até voltar a editar o exercicio.
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Utilizar Virtual Partner

O Virtual Partner é uma ferramenta de treino concebida para o ajudar a cumprir os seus objetivos. Pode definir
um ritmo para o Virtual Partner e competir contra ele.

NOTA: esta funcionalidade ndo estd disponivel para todas as atividades.

1 Prima o botado de agao.

2 Selecione :8

3 Selecione uma atividade.

4 Selecione 'ﬁ

5 Selecione as definicdes da atividade.

6 Selecione Ecras de dados > Adicionar novo > Virtual Partner.

7 Introduza um valor de ritmo ou velocidade.

8 Deslize para cima ou para baixo para alterar a localizagdo do ecré Virtual Partner (opcional).
9 Prima o botdo de agao para iniciar a atividade.

10 Deslize para cima ou para baixo para percorrer o ecra Virtual Partner e ver quem vai a frente.

Sobre o calendario de treinos

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

Utilizar planos de treino do Garmin Connect

Antes de poder transferir e utilizar um plano de treino, tem de ter uma conta Garmin Connect (Garmin Connect,
pagina 17) e de emparelhar o relégio Approach com um telemével compativel.

1 Na aplicagdo Garmin Connect, selecione ®®e.

Selecione Treino e planeamento > Planos Garmin Coach.
Selecione e programe um plano de treino.

Siga as instrugdes no ecra.

Reveja o plano de treino no seu calendario.
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Planos de treino adaptaveis

A sua conta Garmin Connect tem um plano de treino adaptavel e um treinador Garmin que se adapta aos seus
objetivos de treino. Por exemplo, pode responder a algumas perguntas e encontrar um plano para o(a) ajudar a
completar uma corrida de 5 km. O plano ajusta-se ao seu nivel de condigao fisica atual, preferéncias de treino
e programa, e data da corrida. Quando inicia um plano, a vista rapida de treinador Garmin é adicionada ao ciclo
de vistas rapidas do seu reldgio Approach.

Musica
NOTA: existem trés opcdes de reproducao de musica diferentes para o seu relégio .
+ Mudsica de fornecedores terceiros
+ Conteudo de audio pessoal
+ Mdsica guardada no seu telemovel

Num reldgio, pode transferir contelddo de dudio para o seu relégio a partir do computador ou de um fornecedor
terceiro, para que possa ouvir quando o seu telemoével nao estiver nas proximidades. Para ouvir contelddo de
audio armazenado no reldgio, pode ligar auscultadores Bluetooth.

Estabelecer ligacao a um fornecedor terceiro

Antes de poder transferir musica ou outros ficheiros de dudio para o seu relégio compativel a partir de um
fornecedor terceiro suportado, tem de estabelecer ligagdo ao fornecedor através da aplicagdao Garmin Connect.

1 Na aplicagao Garmin Connect, selecione ®®e.

2 Selecione Dispositivos Garmin e selecione o seu relégio.
3 Selecione Mdsica > Fornecedor musica.

4 Selecione uma opcao:

+ Para estabelecer ligagdo a um fornecedor instalado, selecione um fornecedor e siga as instrugdes
apresentadas no ecra.

Para estabelecer ligacdo a um novo fornecedor, selecione Obter aplicagdes de musica, localize um
fornecedor e siga as instrugdes apresentadas no ecra.

Transferir contetidos de audio de um fornecedor externo

Antes de poder transferir contetidos de dudio de um fornecedor externo, tem de se ligar a uma rede Wi-Fi (Ligar
a uma rede Wi-Fi, pagina 16).

1 Prima o=
2 Selecione Definigoes > Musica > Fornecedor musica.

3 Selecione um fornecedor ligado ou selecione Adic fornec para adicionar um fornecedor de musica a partir
da loja Connect IQ.

4 Selecione uma lista de reprodugdo ou outro item para transferir para o relégio.
5 Se necessario, prima o " até Ihe ser solicitada a sincronizagao com o servigo.

NOTA: a transferéncia de contetidos de dudio pode descarregar a bateria. Podera ser necessario ligar o relogio
a uma fonte de alimentagao externa se a bateria estiver tiver pouca carga.
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Transferir conteudo de audio pessoal

Antes de poder enviar a sua musica pessoal para o reldgio, tem de instalar a aplicagdo Garmin Express no
computador (garmin.com/express).

Pode carregar os seus ficheiros de dudio pessoais, como ficheiros .mp3 e .m4a, para um relégio a partir do seu
computador. Para obter mais informagoes, aceda a garmin.com/musicfiles.

1
2

Ligue o relégio ao computador através do cabo USB incluido.
No computador, abra a aplicagdo Garmin Express, selecione o reldgio e selecione Musica.

Dica: para computadores Windows®, pode selecionar e procurar a pasta com os seus ficheiros de dudio.
Para computadores Apple®, a aplicagdo Garmin Express utiliza a sua biblioteca do iTunes”.

Na lista A minha musica ou Biblioteca do iTunes, selecione uma categoria de ficheiros de dudio, como
musicas ou listas de reproducéo.

Selecione as caixas de verificagdo dos ficheiros de audio e selecione Enviar para dispositivo.

Se necessadrio, na lista do, selecione uma categoria, selecione as caixas de verificagédo e selecione Remover
do dispositivo para remover ficheiros de audio.

Ouvir musica

1

2
3
4

5

Se necessadrio, ligue os auscultadores Bluetooth (Ligar auscultadores Bluetooth, pagina 48).
Prima o E

Selecione Defini¢gdes > Musica > Fornecedor musica.

Selecione uma opcao:

+ Para ouvir a musica transferida do seu computador para o relégio, selecione Musica (Transferir contetido
de dudio pessoal, pagina 47).

Para controlar a reproducédo de musica no seu telemovel, selecione Control telefon.

« Para ouvir musica de um fornecedor externo, selecione o nome do fornecedor e selecione uma lista de
reproducao.

Selecione }

Controlos de reproducao de musica

NOTA: os controlos de reprodugao de musica podem ter um aspeto diferente, dependendo da fonte de musica
selecionada.

f

Selecione para ver mais controlos de reprodugé@o de musica.

)) Selecione para ajustar o volume.

> Selecione para reproduzir e colocar em pausa o ficheiro de audio atual.
}l Selecione para avangar para o ficheiro de dudio seguinte na lista de reprodugao.
Mantenha premido para avancar no ficheiro de dudio atual.

Selecione para reiniciar o ficheiro de audio atual.

|< Selecione duas vezes para saltar para o ficheiro de dudio anterior na lista de reprodugao.

Mantenha premido para retroceder no ficheiro de dudio atual.

C’) Selecione para alterar o modo de repeticgao.

x: Selecione para alterar o modo aleatério.
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Ligar auscultadores Bluetooth

Para ouvir musica carregada no seu reldgio , tem de ligar auscultadores Bluetooth.
1 Coloque os auscultadores a 2 m (6,6 pés) do reldgio.

Ative 0 modo de emparelhamento nos auscultadores.

Prima E

Selecione Definigdes > Musica > Auscultadores > Adicionar novo.

Selecione os auscultadores para concluir o processo de emparelhamento.

ga h WDN

Alterar o modo de audio

Pode alterar o modo de reprodugao de musica de estéreo para mono.
1 Prima E

2 Selecione Definigdes > Misica > Audio.

3 Selecione uma opgéo.

Relatdrio matinal

O relégio apresenta um relatério matinal com base na hora a que desperta normalmente. Deslize para cima
para consultar o relatério, que inclui meteorologia, sono, estado de variabilidade do ritmo cardiaco durante a
noite e muito mais (Personalizar o relatério matinal, pagina 48).

Personalizar o relatério matinal
NOTA: pode personalizar estas definigdes no relégio ou na sua conta Garmin Connect.
1 Prima E
2 Selecione Definigoes > Notificagoes e alertas > Relat matinal.
3 Selecione uma opgéo:
+ Selecione Mostrar relatério para ativar ou desativar o relatério matinal.
Selecione Editar relatorio para personalizar a ordem e o tipo de dados apresentados no relatério matinal.
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Personalizar o mostrador do relagio

0 seu relégio vem pré-carregado com varios mostradores de relégio. Também pode instalar e ativar um
mostrador de relégio Connect IQ a partir da loja Connect IQ (Funcionalidades Connect IQ, pagina 19).

UGl A WN =

Prima E

Selecione Definigdes > Mostrador de relégio.

Deslize para cima ou para baixo para ver os mostradores.

Selecione Adicionar novo para criar um mostrador de reldgio digital ou analdgico personalizado.
Prima o botao de acgéo.

Selecione uma opgao:

Para ativar o mostrador do reldgio, selecione Aplicar.

Para alterar o estilo dos nimeros no mostrador do reldgio analdgico, selecione Marcar.
Para alterar o estilo dos ponteiros no mostrador do relégio analégico, selecione Maos.
Para alterar o estilo dos numeros no mostrador do reldgio digital, selecione Disposicao.
Para alterar o estilo dos segundos do mostrador digital, selecione Segundos.

Para alterar os dados apresentados no mostrador do reldgio, selecione Dados.

Para alterar o desporto para os indicadores no mostrador de relégio de desempenho, selecione Selecion.
desporto.

Para adicionar ou alterar uma cor do ambiente no mostrador do reldgio, selecione Cor do icone.
Para alterar a cor dos dados apresentados no mostrador do relégio, selecione Cor dos dados.
Para eliminar o mostrador do reldgio, selecione Eliminar.

7 Toque no ecra para selecionar um mostrador.
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Definicoes de golfe

Prima o == e selecione Definicoes > Definicoes de golfe para personalizar as definigoes e funcionalidades de
golfe.

Pontuacao: permite-lhe definir as preferéncias de pontuagao e ativar a monitorizagédo de estatisticas.

Distancia do driver: define a distancia média percorrida pela bola a partir da tee box apds o drive. A distancia
do driver é apresentada como um arco no mapa.

PlaysLike: define as preferéncias para a funcionalidadp de distancia "plays like", que apresenta as distancias
ajustadas para o green durante a partida de golfe (Icones de distancia PlaysLike, pagina 12, PlaysLike
Definicbes, pagina 51).

Sombreado de contornos: ativa o sombreado de contornos de elevagao ou inclinagdo para os greens em
campos com dados de contorno de greens (Aplicagdo Garmin Golf, pagina 16).

Numeros grandes: altera o tamanho dos nimeros no ecra de vista do buraco.

Modo de torneio: desativa as funcionalidades de distancia PinPointer e PlaysLike. Estas funcionalidades nao
sao permitidas durante torneios sancionados ou rondas para o célculo do handicap.

Distancia de golfe: define a unidade de medida da distancia quando joga golfe.
Velocidade do vento para golfe: define a unidade de medida da velocidade do vento quando joga golfe.
Satélites: define o sistema de satélites a usar para a atividade (Defini¢b6es de satélite, pagina 53).

Registar atividade: permite o registo de ficheiros de atividade FIT para atividades de golfe. Os ficheiros FIT
registam informacgdes de fitness que sdo adequadas para a aplicagdo Garmin Connect.

Monitorizagao de tacos: mostra uma mensagem que lhe permite introduzir o taco utilizado apos cada tacada
detetada e permite-lhe configurar acessoérios de monitorizagao de tacos Garmin compativeis.

Emparelhar o telémetro: emparelha o relédgio com o telémetro compativel.

Caddie virtual: ativa recomendacdes automaéticas ou manuais de tacos do caddie virtual. E apresentado apés
jogar cinco rondas de golfe, monitorizar os tacos e carregar cartdes de pontuagao para a aplicagdo Garmin
Golf.

Definicoes de pontuacao

Prima === e selecione Definicoes > Definigoes de golfe > Pontuacao.

Método de pontuagao: altera 0 método que o dispositivo utiliza para guardar a pontuagao.

Pontuagdo com handicap: ativa a pontuagdo com handicap (Ativar pontuagdo com handicap, pagina 9).
Definir Handicap: define o seu handicap quando a pontuagdo com handicap estd ativada.

Mostrar pontuagao: apresenta a sua pontuag&o total para a ronda no topo do cartdo de pontuagéo (Guardar a
pontuacgéo, pagina 7).

Monitorizar estatisticas: permite a monitorizagao de estatisticas relativas a nimeros de putts, greens in
regulation e fairways atingidos enquanto joga golfe.

Penalizag: permite a monitorizagdo de tacadas de penalizagao durante a partida de golfe .

Mensagem de opgoes: ativa o alerta no inicio de uma ronda que pergunta se pretende acompanhar a
pontuagao.

2 jogadores: configura o cartdo de pontuagéo para guardar a pontuagao de dois jogadores.

NOTA: esta definigdo s6 esta disponivel durante uma ronda. Tem de ativar esta definicdo de cada vez que
inicia uma ronda.
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PlaysLike Definicoes

Prima === e selecione Definicoes > Definigoes de golfe > PlaysLike.

Vento: permite que a velocidade e a diregao do vento sejam incluidas nos PlaysLike ajustes de distancia.
Tempo: permite que a densidade do ar seja incluida nos PlaysLike ajustes de distancia.

Meteorologia local: permite-lhe alterar manualmente as defini¢des de altitude, temperatura e humidade
utilizadas para a densidade do ar.

NOTA: pode ser util definir as condigdes meteoroldgicas que correspondam ao local onde costuma jogar.
Se nao corresponderem as condi¢des nas localizagdes normais do campo, os ajustes de densidade do ar
podem parecer imprecisos.

Personalizar a lista de atividades e aplicagoes
1 Prima o botdo de agao.
2 Selecione :8 > Editar.
3 Selecione uma opgao:
+ Para adicionar uma atividade ou aplicagao, selecione Adicionar.
+ Para remover uma atividade ou aplicacgao, selecione a atividade ou aplicagéo e selecione v

+ Parareordenar a lista, selecione uma atividade ou aplicacao, navegue até a localizacao pretendida e
selecione \/

Definicoes de atividades e aplicagao

Estas definicdes permitem-lhe personalizar cada aplicagao de atividade pré-carregada com base nas suas
necessidades. Por exemplo, pode personalizar paginas de dados e ativar alertas e funcionalidades de treino.
Nem todas as definigdes estao disponiveis para todos os tipos de atividades.

No mostrador do relégio, prima o botédo de agao, selecione :8, selecione uma atividade, selecione 'ﬁ' e
selecione as definigdes da atividade.

Dica: também pode editar as definigdes de atividade enquanto faz exercicio. Durante uma atividade, prima o
== selecione Defini¢oes e selecione as definigdes da atividade.

Distancia 3D: calcula a distancia percorrida utilizando a mudanga de elevagao e o movimento horizontal no
solo.

Velocidade 3D: calcula a sua velocidade utilizando a mudanga de elevagé@o e o movimento horizontal no solo.
Cor do icone: define a cor do ambiente para cada atividade, para ajudar a identificar que atividade esta ativa.
Alertas: define os alertas de treino ou navegagéo da atividade (Alertas, pagina 54).

Auto Pause: define o dispositivo para interromper a gravagao de dados quando para de se movimentar ou
quando esta abaixo de uma determinada velocidade. Esta funcionalidade é (til se a sua atividade incluir
semaforos ou outros locais onde é obrigado a parar.

Deslocamento auto.: permite percorrer automaticamente todos os ecras de dados da atividade enquanto o
temporizador estd a funcionar.

Definir automaticamente: permite que o reldgio inicie e pare automaticamente as séries de exercicios durante

uma atividade de treino de forga.

Transmitir ritmo cardiaco: ativa a transmissao automatica do ritmo cardiaco quando inicia a atividade
(Transmitir ritmo cardiaco para dispositivos Garmin, pagina 35).

Ecras de dados: permite-lhe personalizar os ecras de dados e adicionar novos ecras de dados da atividade
(Personalizar os ecrds de dados, pagina 52).

Editar peso: permite-lhe adicionar o peso utilizado numa série de exercicios durante um treino de forga ou
atividade cardiovascular.

Sistema de classificagao: define o sistema de inclinagéo para classificar a dificuldade do percurso durante
uma atividade de escalada.

Modo de salto: define o objetivo de atividade de saltos com corda para uma hora definida, nimero de
repeticoes ou sem tempo definido.

Personalizar o seu dispositivo
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Numero da faixa: define o nimero da faixa para a corrida em pista.

Voltas: configura o dispositivo para marcar automaticamente as voltas com a funcionalidade Auto Lap® ou
manualmente quando prime o botdo de *. Afuncionalidade Auto Lap marca voltas automaticamente
a uma determinada distancia. Esta funcionalidade é Gtil para comparar o seu desempenho em diversos
momentos de uma atividade (por exemplo, a cada 5 quilémetros ou 1 milha).

Monitorizagdao de modos: ativa ou desativa o0 modo automatico de subida ou descida para esqui de fundo e
snowboard.

Tamanho da piscina: define o comprimento da piscina.

Tempo poup. energia: define o prazo para a poupanga de energia em que o seu dispositivo se mantém no
modo de treino, por exemplo, quando esta a espera que uma corrida comece. A opgao Normal configura o
relégio para que este entre em modo de relégio de baixo consumo apés 5 minutos de inatividade. A opgao
Alargado configura o relégio para que este entre em modo de relégio de baixo consumo apés 25 minutos de
inatividade. O modo alargado pode resultar numa autonomia da bateria mais curta entre carregamentos.

Registar VO2 maximo: ativa o registo de VO2 maximo para uma atividade de corrida em trilhos.
Mudar nome: define o nome da atividade.

Contagem de rep.: ativa ou desativa a contagem de repeticoes durante um exercicio. A opgdo Apenas
exercicios ativa a contagem de repeticdes apenas durante os exercicios orientados.

Repor predefinigoes: permite-lhe repor as definigdes da atividade.

Estatisticas da rota: ativa a monitorizagédo das estatisticas de percursos para atividades de escalada em
interior.

Satélites: define o sistema de satélites a usar para a atividade (Defini¢6es de satélite, pagina 53).

Autoavaliagao: define a frequéncia com que avalia o seu esforgo sentido para a atividade (Avaliar uma
atividade, pagina 39).
Detecao de bragadas.: ativa a detegao de bragada na natacgao.

Videos de exercicios: ativa as animagdes nas instru¢des de treino para uma atividade de forga, cardio, ioga ou
Pilates. Estao disponiveis animagdes para exercicios pré-instalados e exercicios transferidos da sua conta
Garmin Connect.

Personalizar os ecras de dados

Pode mostrar, ocultar e alterar a disposi¢ao e o conteudo dos ecras de dados para cada atividade.
Prima o botéo de agao.

Selecione :8

Selecione uma atividade.

Selecione ﬁ-

Selecione as definigdes da atividade.

Selecione Ecras de dados.

Deslize para cima ou para baixo para selecionar um ecra de dados para personalizar.
Prima o botéo de agéo.

Selecione uma opgao:

+ Selecione Disposig¢ao para ajustar o nimero de campos de dados no ecréa de dados.
+ Selecione um campo para alterar os dados apresentados no campo.

Dica: para uma lista de todos os campos de dados disponiveis, aceda a Campos de dados, pagina 69.
Nem todos os campos de dados se encontram disponiveis para todos os tipos de atividades.

+ Selecione Reordenar para alterar a localizagao do ecra de dados no ciclo.
+ Selecione Remover para remover o ecra de dados do ciclo.
10 Se necessario, selecione Adicionar novo para adicionar um ecra de dados ao ciclo.
Pode adicionar um ecra de dados personalizado ou selecionar um dos ecrés de dados predefinidos.
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Definicoes de satélite

Pode alterar as definigbes de satélite para personalizar os sistemas de satélite utilizados para cada atividade.

Para mais informagdes sobre os sistemas de satélite, aceda a garmin.com/aboutGPS.

Prima o botao de agao, selecione uma atividade, selecione o £*, selecione as definicdes da atividade e

selecione Satélites.

NOTA: esta funcionalidade ndo estd disponivel para todas as atividades.

Desligado: desativa os sistemas de satélite para a atividade.

Utilizar predefini¢cao: permite que o reldgio utilize a predefinicdo do sistema para os satélites (Definic6es do
sistema, pagina 58).

S6 GPS: ativa o sistema de satélites de GPS.

Todos os sistemas: ativa os diversos sistemas de satélite. A utilizagdo conjunta dos diversos sistemas de
satélite proporciona um desempenho superior em ambientes dificeis e uma aquisi¢cdo de posigao mais
rapida do que com apenas a utilizagdo de GPS. No entanto, a utilizagao de diversos sistemas pode reduzir
mais rapidamente a vida util da bateria do que a utilizagdo apenas do GPS.

Todos + multibanda: ativa diversos sistemas de satélite em varias bandas de frequéncia. Os sistemas
multibanda utilizam varias bandas de frequéncia e permitem registos de trajetos mais consistentes, um
melhor posicionamento, uma melhoria de erros em varios percursos e menos erros atmosféricos ao utilizar
o relégio em ambientes dificeis.

NOTA: nao disponivel para todos os modelos de relogio.

Selegao automatica: permite que o reldgio utilize a tecnologia SatlQ" para selecionar de forma dinamica o
melhor sistema multibanda com base no ambiente. A definicdo Selegdo automatica proporciona a melhor
precisao de posicionamento dando prioridade a vida util da bateria.

NOTA: nao disponivel para todos os modelos de relogio.

UltraTrac: regista os pontos do trajeto e os dados dos sensores com menos frequéncia. Ativar a fungé@o
UltraTrac aumenta a vida util da bateria, mas reduz a qualidade das atividades registadas. Deve utilizar a
fungdo UltraTrac para atividades que exijam uma vida Util da bateria mais prolongada e para as quais as
atualiza¢des de dados do sensor sejam menos importantes.

Personalizar o seu dispositivo

53


https://www.garmin.com/aboutGPS

Alertas

Pode definir alertas para cada atividade, o que pode ajuda-lo a treinar para objetivos especificos. Alguns alertas
sdo variaveis de acordo com atividades especificas. Alguns alertas necessitam de acessdérios opcionais, como
o monitor de ritmo cardiaco ou o sensor de cadéncia. Existem trés tipos de alertas: alertas de eventos, alertas
de intervalo e alertas recorrentes.

Alerta de evento: um alerta de evento notifica uma vez. O evento é um valor especifico. Por exemplo, pode
configurar o relégio para alertar quando tiver alcangado um determinado nimero de calorias queimadas.

Alerta de intervalo: um alerta de intervalo notifica sempre que o relégio estiver acima ou abaixo de um intervalo
de valores especificado. Por exemplo, pode configurar o relégio para alertar quando o seu ritmo cardiaco for
inferior a 60 batimentos por minuto (bpm) e superior a 210 bpm.

Alerta recorrente: um alerta recorrente notifica sempre que o relégio registar um valor ou intervalo
especificado. Por exemplo, pode configurar o reldgio para alertar a cada 30 minutos.

Nome do alerta Tipo de alerta ‘ Descricao
Cadéncia Intervalo Pode definir os valores maximos e minimos de cadéncia.
Calorias Evento, recorrente | Pode definir o nUmero de calorias.

Pode selecionar uma mensagem existente ou criar uma mensagem

Personalizado Evento, recorrente ) . .
personalizada e selecionar um tipo de alerta.

Distancia Recorrente Pode definir um intervalo de distancia.

Pode definir os valores minimos e maximos de valores de ritmo

Ritmo cardiaco  Intervalo . .
cardiaco ou selecionar mudangas de zona.

Ritmo Intervalo Pode definir os valores maximos e minimos de ritmo.

. Pode definir pausas de caminhada cronometradas a intervalos
Correr/Caminhar Recorrente

regulares.
Velocidade Intervalo Pode definir os valores maximos e minimos de velocidade.
Taxa de remadas Intervalo Pode definir um nimero alto ou baixo de remadas por minuto.
Hora Evento, recorrente Pode definir um intervalo de tempo.

Definir um alerta

Prima o botdo de agéo.

Selecione :8

Selecione uma atividade.

Selecione 'Q

Selecione as definigdes da atividade.

Selecione Alertas.

Selecione uma opgao:

+ Selecione Adicionar novo para adicionar um novo alerta para a atividade.
+ Selecione o nome do alerta para editar um alerta existente.
Se necessario, selecione o tipo de alerta.

9 Selecione uma zona, introduza os valores minimos e maximos ou introduza um valor personalizado para o
alerta.

10 Se necessaério, ative o alerta.
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Para alertas de eventos e recorrentes, € apresentada uma mensagem de cada vez que atinge o valor do alerta.
Para alertas de intervalo, é apresentada uma mensagem de cada vez que exceder ou ficar aquém de um
intervalo especificado (valores minimos e maximos).
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Configurar o perfil do utilizador

Pode atualizar as suas definicdes de sexo, ano de nascimento, altura, peso, pulso e zonas de ritmo cardiaco
(Definir as suas zonas de ritmo cardiaco, pagina 36). O relégio utiliza estas informagdes para calcular dados de
treino precisos.

. —
1 Prima .
2 Selecione Definigoes > Perfil do utilizador.
3 Selecione uma opgao.

Funcionalidades de seguranca e monitorizacao

/\ CUIDADO
As funcionalidades de segurancga e monitorizagao sao funcionalidades complementares e ndo devem constituir
um método principal de obtencao de assisténcia de emergéncia. A aplicagdo Garmin Connect ndo contacta
servigos de emergéncia em seu nome.

AVISO

Para utilizar as funcionalidades de seguranga e monitorizagao, o relégio Approach S70 tem de estar ligado

a aplicagcdo Garmin Connect através de tecnologia Bluetooth. O seu telemdvel emparelhado tem de estar
equipado com um plano de dados e numa area com cobertura de rede onde estejam disponiveis dados. Pode
introduzir contactos de emergéncia na sua conta Garmin Connect.

Para obter mais informacgdes sobre as funcionalidades de seguranga e monitorizagao, visite garmin.com
/safety.

Assisténcia: permite-lhe enviar uma mensagem com o seu nome, ligagéo LiveTrack e localizagdo GPS (se
disponivel) para os seus contactos de emergéncia.

Detecao de incidentes: quando o relégio Approach S70 deteta um incidente durante determinadas atividades
no exterior, envia uma mensagem automatica, uma ligagéo LiveTrack e uma localizagdo GPS (se disponivel)
para os seus contactos de emergéncia.

Adicionar contactos de emergéncia

Os numeros de telefone de contactos de emergéncia sdo utilizados para as funcionalidades de seguranca e
monitorizagao.

1 Na aplicagdo Garmin Connect, selecione ®®e.

2 Selecione Seguranga e Monitorizagao > Funcionalidades de seguranga > Contactos de emergéncia >
Adicionar contactos de emergéncia.

3 Siga as instrugdes no ecra.

Os seus contactos de emergéncia recebem uma notificagdo quando os adiciona como contacto de emergéncia

e podem aceitar ou recusar o seu pedido. Se um contacto recusar, tem de escolher outro contacto de
emergéncia.
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Ativar e desativar a detegao de incidentes

/A CUIDADO
A detecdo de incidentes é uma funcionalidade suplementar disponivel apenas para determinadas atividades
no exterior. A detecéo de incidentes ndo deve constituir um método principal de obtencao de assisténcia de
emergéncia. A aplicagdo Garmin Connect ndo contacta servigos de emergéncia em seu nome.

AVISO

Antes de poder ativar a detegéo de incidentes no relégio, tem de configurar contactos de emergéncia na
aplicagdo Garmin Connect (Adicionar contactos de emergéncia, pagina 55). O seu telemoével emparelhado tem
de estar equipado com um plano de dados e numa area com cobertura de rede onde estejam disponiveis
dados. Os seus contactos de emergéncia tém de ser capazes de receber e-mails e mensagens de texto (podem
aplicar-se taxas padrdo de mensagens de texto).

1 Prima E
2 Selecione Definigoes > Segurancga > Detecao de incidentes.
3 Selecione uma atividade com GPS.

NOTA: a detecdo de incidentes esta disponivel apenas para determinadas atividades no exterior.
Quando é detetado um incidente pelo relégio Approach S70 e o seu telemével esta ligado, a aplicagdo Garmin
Connect pode enviar uma mensagem de texto e de e-mail automatizada, com o seu nome e localizagdo GPS
(se disponivel), para os seus contactos de emergéncia. E apresentada uma mensagem no seu dispositivo e

telemével emparelhado com a indicagao de que os seus contactos serdo informados em 15 segundos. Caso
ndo seja necessaria assisténcia, pode cancelar a mensagem de emergéncia automatizada.

Solicitar assisténcia

/\ CUIDADO
A assisténcia é uma funcionalidade complementar e ndo deve constituir um método principal de obtencao de
assisténcia de emergéncia. A aplicagdao Garmin Connect ndo contacta servigos de emergéncia em seu nome.

AVISO

Antes de solicitar assisténcia, tem de configurar os contactos de emergéncia na aplicagdo Garmin Connect
(Adicionar contactos de emergéncia, pagina 55). O seu telemdvel emparelhado tem de estar equipado com um
plano de dados e encontrar-se numa area de cobertura onde os dados estejam disponiveis. Os seus contactos
de emergéncia tém de conseguir receber e-mails ou mensagens de texto (podem aplicar-se taxas padrdo de
mensagens de texto).

1 Prima E
2 Selecione Assisténcia.
E apresentado o ecrd da contagem decrescente.
Dica: pode selecionar Cancelar antes do fim da contagem decrescente para cancelar a mensagem.

56 Personalizar o seu dispositivo



Definicoes de saude e do nivel de condigao fisica
Prima o == e selecione Definicoes > Salide e bem-estar.

Ritmo cardiaco: personaliza as definigdes do monitor de ritmo cardiaco no pulso (Definigées do monitor de
ritmo cardiaco no pulso, pagina 35).

Modo de oximetria de pulso: seleciona um modo de oximetro de pulso (Definir o modo do oximetro de pulso,
pagina 37).

Resumo didrio: ativa o resumo diario Body Battery que aparece algumas horas antes do inicio do periodo de
sono. O resumo didrio apresenta informagdes sobre o impacto do seu stress diario e histérico de atividade
no seu nivel de Body Battery (Body Battery, pagina 25).

Alertas de stress: notifica-o quando os periodos de stress tiverem esgotado o seu nivel de Body Battery.

Alertas de repouso: notifica-o depois de um periodo de repouso e sobre o seu impacto no seu nivel de Body
Battery.

Alerta de movimento: ativa ou desativa a funcionalidade de Alerta de movimento (Utilizar o alerta de
movimento, pagina 57).

Alertas de objetivo: ativa e desativa os alertas de objetivo ou desativa-os apenas durante atividades. Os alertas
de objetivos sdo apresentados para o seu objetivo diario de passos, objetivo didrio de andares subidos e
objetivo semanal de minutos de intensidade.

Move IQ: ativa e desativa eventos Move 1Q". Quando os seus movimentos correspondem a padrdes de exercicio
familiares, a funcionalidade Move IQ deteta automaticamente o evento e apresenta-o na sua cronologia.
Os eventos Move |IQ mostram o tipo e a duragao da atividade mas ndo sao apresentados na sua lista de
atividades ou feed de noticias. Para obter um maior nivel de detalhe e precisao, pode registar uma atividade
cronometrada no seu dispositivo.

Objetivo automatico

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

Se optar por néo selecionar a fungao de objetivo automatico, pode definir um objetivo de passos personalizado
na sua conta Garmin Connect.

Utilizar o alerta de movimento

Permanecer sentado por periodos de tempo prolongados pode desencadear alteragdes metabdlicas
indesejaveis. O alerta de movimento lembra-o de se manter ativo. Apds uma hora de inatividade é apresentada
a indicagdo Toca a mexer! e a barra de movimento. Sdo apresentados segmentos adicionais apos cada 15
minutos de inatividade. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se os tons audiveis estiverem
ligados.

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

Minutos de intensidade

Para melhorar a sua saude, organizagées como a Organizagdo Mundial de Satide (OMS) recomendam, pelo
menos, 150 minutos por semana de atividade moderada, como marcha vigorosa, ou 75 minutos por semana de
atividade vigorosa, como corrida.

O relégio monitoriza a intensidade da atividade e o tempo despendido na pratica de atividades de intensidade
moderada a vigorosa (sdo necessdrios dados de ritmo cardiaco para quantificar a intensidade vigorosa). O
relégio soma o numero de minutos de atividade moderada aos minutos de atividade vigorosa. O total de
minutos de intensidade vigorosa € duplicado na adigéao.
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Adquirir minutos de intensidade

0 seu relégio Approach S70 calcula os minutos de intensidade ao comparar os dados de ritmo cardiaco com o
seu ritmo cardiaco médio em repouso. Se o monitor de ritmo cardiaco estiver desativado, o relégio calcula os
minutos de intensidade moderada através da analise dos passos dados por minuto.

+ Inicie uma atividade temporizada para obter um cdlculo mais preciso dos minutos de intensidade.
+ Utilize o relégio durante todo o dia e a noite para obter o ritmo cardiaco em repouso mais exato.

Monitorizagdo do sono

Enquanto dorme, o reldgio deteta automaticamente os periodos de sono e monitoriza o seu movimento durante
as horas de sono normais. Pode definir o seu horario de sono habitual na aplicagdo Garmin Connect ou nas
definigbes do reldgio (Personalizar o modo de suspenséo, pagina 60). As estatisticas de sono incluem o total

de horas de sono, as fases do sono, o0 movimento no sono e a pontuagao de sono. O treinador de sono fornece
recomendagdes sobre as necessidades de sono com base no histérico de sono e atividade, no estado da VRC
e nas sestas (Vistas répidas, pagina 21). As sestas sdo adicionadas as estatisticas de sono e também podem
afetar a recuperagéo. Pode consultar as estatisticas de sono detalhadas na sua conta Garmin Connect.

NOTA: Pode utilizar o modo "Nao incomodar" para desativar as notificagdes e os alertas, mas ndo os alarmes
(Utilizar o modo Néo incomodar, pagina 15).

Utilizar a monitorizagao do sono automatica

1 Utilize o dispositivo enquanto dorme.

2 Carregue os dados da monitorizagdo do sono para a sua conta Garmin Connect (Utilizar as aplicagdes para
smartphone, pagina 17).

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

Pode consultar as informagdes de sono, incluindo as sestas, no seu relégio Approach S70 (Vistas rapidas,
pdgina 21).

Definicoes do sistema

Prima o == e selecione Definigbes > Sistema.

Idioma: define o idioma apresentado no relégio.

Hora: ajusta as definicdes de hora (Definicées da hora, pagina 59).

Ecra: ajusta as definicbes do ecré (Alterar as definicbes do ecré, pagina 59).

Modo de sono: permite-lhe definir as horas de sono e preferéncias do modo de suspenséo (Personalizar o
modo de suspenséo, pagina 60).

Nao incomodar: permite-lhe ativar o modo Nao incomodar. Pode editar as suas preferéncias de ecra,
notificagdes, alertas e gestos de pulso.

Bloqueio automatico: permite-lhe bloquear automaticamente os botdes e o ecra tatil para evitar a ativagao
acidental dos botdes e do ecra tatil.

Unidades: define as unidades de medigéo utilizadas no relégio (Alterar as unidades de medida, pagina 59).
Inicio da semana: permite-lhe definir o dia que o relégio utiliza como o inicio da semana.

Estado da bateria: configura o relégio para apresentar a duragao restante da vida util da bateria em
percentagem ou em duragao de tempo.

Criar cépia seg. e restaurar: permite-lhe ativar cdpias de seguranga automaticas dos dados e das definigdes do
relégio e efetuar agora cépias de seguranca dos dados. Pode restaurar dados de uma cépia de seguranga
anterior através da aplicagdao Garmin Connect.

Repor: permite repor os dados e definicdes do utilizador (Repor todas as predefinigdes, pagina 60).

Atualizagao do software: permite-lhe instalar atualizagbes de software transferidas, ativar as atualiza¢des
automaticas ou verificar manualmente a existéncia de atualizagdes (Atualizag6es de produtos, pagina 3).
Pode selecionar Novidades para ver uma lista de novas funcionalidades da ultima atualizagdo de software
que instalou.

Acerca: mostra informagdes do dispositivo, software, licenga e regulamentares.

Gestor mapas: apresenta as versdes dos mapas transferidos e permite-lhe transferir atualizagdes de mapas.
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Avancgadas: configura as definigbes avangadas do sistema (Definic6es avancadas, pagina 60).

Definigbes da hora
Prima o E e selecione Defini¢gdes > Sistema > Hora.

Formato das horas: configura o relégio para apresentar as horas no formato de 12 horas, 24 horas ou no
formato militar.

Formato da data: configura a ordem de apresentagao do dia, més e ano nas datas.

Definir hora: define a hora do relégio. A opgao Automatico define a hora automaticamente com base na sua
posicao de GPS.

Hora: permite-lhe ajustar a hora se a opgéo Definir hora estiver como Manual.

Alertas: permite-lhe definir alertas por hora, bem como alertas do nascer e do p6r do sol para soarem minutos
ou horas especificas antes do verdadeiro nascer ou por do sol (Definir alertas de tempo, pagina 59).

Sincronizacao da hora: permite-lhe sincronizar manualmente a hora quando muda de fuso hordrio e atualizar
para a hora de verao.
Definir alertas de tempo
. —
1 Prima ===
2 Selecione Definigoes > Sistema > Hora > Alertas.
3 Selecione uma opgéo:

+ Para configurar um alerta para soar um nimero especifico de minutos ou horas antes do por do sol,
selecione Até ao por do sol > Estado > Ativado, selecione Hora e introduza a hora.

Para configurar um alerta para soar um numero especifico de minutos ou horas antes do nascer do sol,
selecione Até ao nascer do sol > Estado > Ativado, selecione Hora e introduza a hora.

+ Para configurar um alerta para soar de hora em hora, selecione Hora a hora > Ativado.

Alterar as definicdes do ecra

1 Prima E

2 Selecione Definigoes > Sistema > Ecra.

3 Selecione Durante a atividade, Utilizagao geral ou Durante sono.
4 Selecione uma opgao:

+ Selecione Ecra sempre ligado para manter os dados do mostrador sempre visiveis e para baixar o brilho e
o fundo. Esta opgao afeta a vida Util da bateria e do ecra.

+ Selecione Brilho para definir o nivel de brilho do ecra.

+ Selecione Mudanga vermelho para mudar o ecra para tons de vermelho, para que possa utilizar o relogio
em condigOes de pouca luz e ajudar a preservar a sua visao noturna.

+ Selecione Alertas para ativar o ecra para os alertas.
+ Selecione Gesto do pulso para ativar o ecra elevando e rodando o brago de forma a olhar para o pulso.
+ Selecione Tempo de espera para definir o periodo de tempo antes de desativar o ecra.

Alterar as unidades de medida

Pode personalizar unidades de medida para distancia, ritmo e velocidade, elevagao, peso, altura e temperatura.
1 Prima E

2 Selecione Definigoes > Sistema > Unidades.

3 Selecione um tipo de medida.

4 Selecione uma unidade de medida.
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Personalizar o modo de suspensao
1 Primao E
2 Selecione Definigoes > Sistema > Modo de sono.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Programar, selecione um dia e introduza as horas de sono normais.
+ Selecione Mostrador de reldgio para utilizar o mostrador do relogio de suspensao.
+ Selecione Ecra para configurar o brilho e o tempo limite do ecra.
+ Selecione Nao incomodar para ativar ou desativar o modo de ndo incomodar.

Repor todas as predefinicoes

Antes de repor todas as predefini¢cdes, deve sincronizar o relégio com a aplicagdo Garmin Connect para
carregar os seus dados de atividade.

Pode repor todas as definigdes do reldgio para os valores predefinidos de fabrica.
1 Prima E

2 Selecione Definigoes > Sistema > Repor.

3 Selecione uma opgao:

+ Para repor todas as definigdes do reldgio para os valores predefinidos de fabrica e guardar todas as
informacgdes introduzidas pelo utilizador e o historial de atividades, selecione Repor predefinigoes.

« Para eliminar todas as atividades do historial, selecione Eliminar todas as atividades.
+ Para repor todos os totais de distancia e tempo, selecione Repor totais.

+ Para repor todas as definicdes do reldgio para os valores predefinidos de fabrica e eliminar todas as
informagdes introduzidas pelo utilizador e o historial de atividades, selecione Eliminar dados e Repor
definigoes.

NOTA: se tiver configurado uma carteira Garmin Pay, esta opgéo elimina a carteira do reldgio. Se tiver
musica armazenada no relégio, esta opg¢ao elimina a musica que estiver armazenada.

Definigdes avancgadas
Prima o == e selecione Definicoes > Sistema > Avangadas.

Imagem de ecra: permite-lhe capturar uma imagem do ecra do reldgio. As imagens de ecra sdo guardadas na
pasta Screenshot do armazenamento do seu dispositivo.

Registo de dados: define como o dispositivo guarda os dados relativos a atividade. A opgao de registo
Inteligente (predefinida) permite registos de atividade mais extensos. A opgao de registo A cada segundo
fornece registos de atividade mais detalhados, mas pode néo registar atividades completas com uma
duragao mais extensa.

Modo USB: configura o relégio para utilizar o modo MTP (protocolo de transferéncia de multimédia) ou Garmin
quando ligado a um computador. O modo Garmin permite-lhe continuar a utilizar o relégio enquanto este
esta ligado a uma fonte de alimentacao.

Satélites: define o sistema de satélite predefinido para utilizar nas atividades. Se necessdrio, pode personalizar
a definicdo do satélite para cada uma das atividades (Definicdes de satélite, pagina 53).
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Sensores sem fios

O relégio pode ser emparelhado e utilizado com sensores sem fios utilizando a tecnologia ANT+" ou Bluetooth
(Sensores sem fios, pagina 61). Depois de emparelhar os dispositivos, pode personalizar os campos de dados
opcionais (Personalizar os ecras de dados, pagina 52). Se o seu reldgio vier equipado com um sensor, 0s
dispositivos ja estdo emparelhados.

Para obter informacdes sobre a compatibilidade de sensores Garmin especificos, compras, ou para ver o
manual do utilizador, aceda a buy.garmin.com para esse sensor.

Tipo de sensor Descricao

Pode utilizar sensores de taco de golfe Approach para monitorizar automaticamente as

Sensores de taco . . L NP .
suas tacadas de golfe, incluindo a localizagao, a distancia e o tipo de taco.

Pode utilizar o relégio com a eBike e ver os dados da bicicleta, como a bateria e as

eBike . ~
informagbes de mudanca de alcance, durante os percursos.

Ritmo cardiaco Pode utilizar um sensor externo, como o monitor de ritmo cardiaco da série HRM 200,
externo HRM-Fit" ou HRM-Pro™ para ver dados de ritmo cardiaco durante as atividades.

Pode utilizar um podémetro para registar o ritmo e a distancia, em vez de utilizar o GPS,

Podémetro . ) . . .
qguando estiver a treinar em interiores ou quando o sinal GPS for fraco.

Pode utilizar auscultadores Bluetooth para ouvir muisica carregada no relégio (Ligar

AIEBLIERIES auscultadores Bluetooth, pagina 48).

Pode utilizar um telémetro a laser compativel para ver a que distancia esta até a bandeira

Telémetro durante o jogo de golfe.

Pode colocar sensores de velocidade ou cadéncia na sua bicicleta e ver os dados
durante o percurso. Se necessario, pode introduzir manualmente a circunferéncia da roda
(Tamanhos e circunferéncias das rodas, pagina 73).

Veloci-
dade/cadéncia

Pode fixar o sensor de temperatura tempe” a um lago ou correia de seguranga onde
Tempe fique exposto ao ar ambiente, para que seja uma fonte constante de dados precisos de
temperatura.

Emparelhar os sensores sem fios

Da primeira vez que liga um sensor sem fios ao seu reldgio usando a tecnologia ANT+ ou Bluetooth, tem

de emparelhar o relégio e o sensor. Se o sensor usar ambas as tecnologias ANT+ e Bluetooth, a Garmin
recomenda o emparelhamento através da tecnologia ANT+. Assim que estiverem emparelhados, o relégio liga
ao sensor automaticamente quando inicia uma atividade e o sensor esta ativo e ao alcance.

1 Afaste-se, pelo menos, 10 m (33 pés) de outros sensores sem fios.

2 Se esta a emparelhar um monitor de ritmo cardiaco, coloque-o.

0 monitor de ritmo cardiaco ndao envia nem recebe sinais até que o coloque.

Prima o E

Selecione Definigdes > Sensores e acessoérios.

Selecione Adicionar novo.

Selecione um tipo de sensor.

Aproxime o reldgio a menos de 3 m (10 pés) do sensor e aguarde que este se emparelhe com o sensor.
Depois de o relégio se ligar ao sensor, é apresentado um icone na parte superior do ecra.

N o a bd w
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Acessdrios de monitorizagao de tacos

0 seu relégio é compativel com os acessérios de monitorizagcao de tacos de golfe Approach. Pode utilizar
acessorios de monitorizacao de tacos emparelhados para monitorizar as suas tacadas de golfe, incluindo a
localizagdo, a distancia e o tipo de taco. Consulte o manual do utilizador dos acessérios de monitorizagdo de
tacos para obter mais informacgdes.

Acessorio de ritmo cardiaco com monitorizagao de ritmo e distancia de corrida

Os acessoérios da série HRM 600, HRM-Fit e HRM-Pro calculam o ritmo e a distancia de corrida com base no
perfil de utilizador e no movimento medido pelo sensor em cada passada. O monitor de ritmo cardiaco fornece
o ritmo e a distancia de corrida quando o GPS nao esta disponivel, como durante uma corrida em passadeira.
Pode ver o seu ritmo e a sua distancia de corrida no seu relégio Approach compativel quando esta ligado
através da tecnologia ANT+ ou tecnologia Bluetooth segura. Também pode ver os dados em aplicagdes de
treino de terceiros compativeis.

A precisao do ritmo e da distancia melhora com a calibragéo.

Calibracao automatica: a predefini¢gdo para o reldgio é Calibragao automatica. O acessério de ritmo cardiaco
calibra-se sempre que corre no exterior com o acessorio ligado ao relégio Approach compativel.

NOTA: a calibragdo automatica ndo funciona para atividades de interior, trilho ou ultramaratona (Sugestdes
para gravar o ritmo e a distancia de corrida, pagina 62).

Calibragao manual: pode selecionar Calibrar e guardar apds uma corrida em passadeira com o acessoério de
ritmo cardiaco ligado (Calibrar a distancia da passadeira, pagina 39).

Sugestoes para gravar o ritmo e a distancia de corrida
+ Atualize o software do reldgio Approach (Atualizagées de produtos, pagina 3).

+ Realize vérias corridas no exterior com o GPS e o acessoério da série HRM-Fit ou HRM-Pro ligado. E
importante que o seu intervalo de ritmos no exterior corresponda ao seu intervalo de ritmos na passadeira.

+ Se a corrida incluir areia ou neve profunda, aceda as definicdes de sensores e desative a Calibragao
automatica.

+ Se ligou anteriormente um podémetro compativel através da tecnologia ANT+, defina o estado do
poddmetro para Desligado ou remova-o da lista de sensores ligados.

+ Realize uma corrida na passadeira com calibragdo manual (Calibrar a distdncia da passadeira, pagina 39).

+ Se as calibragbes automatica e manual néo parecerem precisas, aceda as definigdes de sensores e
selecione Ritmo e distancia do monitor de RC > Repor dados de calibragao.

NOTA: pode tentar desligar a Calibragao automatica e, em seguida, voltar a calibrar manualmente (Calibrar a
distancia da passadeira, pagina 39).

Utilizar um sensor de cadéncia ou de velocidade da bicicleta opcional

Pode utilizar um sensor de cadéncia ou de velocidade da bicicleta compativel para enviar dados para o relégio.
+ Emparelhe o sensor com o reldgio (Sensores sem fios, pagina 61).

+ Defina o tamanho da roda (Tamanhos e circunferéncias das rodas, pagina 73).

+ Comece a pedalar (Iniciar uma atividade, pagina 38).

tempe

O dispositivo é compativel com o sensor de temperatura tempe. Pode fixar o sensor a um lago ou correia
de seguranca onde fique exposto ao ar ambiente, para que seja uma fonte constante de dados precisos
de temperatura. Tem de emparelhar o sensor tempe com o seu dispositivo para apresentar os dados de
temperatura. Consulte as instrugdes do sensor tempe para obter mais informagdes.
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Informacao sobre o dispositivo

Trocar a bracelete
1 Utilize uma chave de fendas para empurrar o pino do relégio.

2 Remova a bracelete do reldgio.
3 Selecione uma opgao:

Para instalar uma nova bracelete do Approach S70, alinhe um dos lados da nova bracelete com os
orificios no relégio, empurre o pino exposto do reldgio e pressione a bracelete até esta encaixar.

NOTA: certifique-se de que a bracelete esta fixa. O pino do relégio deve alinhar-se com os orificios do
relégio.

Para instalar uma bracelete QuickFit® compativel, remova o pino do reldgio da bracelete do Approach S70,
recoloque o pino do relégio no relégio e pressione a nova bracelete até esta encaixar.
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NOTA: certifique-se de que a bracelete esta fixa. A lingueta deve fechar sobre o pino do relégio.
4 Repita os passos para substituir a outra parte da bracelete.

Especificacoes

Tipo de bateria Bateria de ides de litio integrada e recarregavel

Classificagdo de resisténcia a agua 5ATM!

Intervalo da temperatura de funciona-

De-20 °C a 55°C (de -4 °F a 131 °F)
mento e de armazenamento

Intervalo da temperatura de carrega-

De0°Ca45°C(de32°Fa113°F)
mento

Approach S70 - 42 mm: 2,4 MHz a 16,09 dBm no maximo; 13,56 MHz
Frequéncias sem fios (poténcia) da a -40 dBm no méximo
Unido Europeia (UE) Approach S70 - 47 mm: 2,4 MHz a 17,42 dBm no méaximo; 13,56 MHz
a-40 dBm no maximo

Approach S70 - 42 mm: 0,27 W/kg (membro), 0,42 W/kg (tronco)

Valores SAR da UE Approach S70 - 47 mm: 1,20 W/kg (membro), 0,47 W/kg (tronco)

Informacdes acerca da bateria

A vida util da bateria depende das funcionalidades ativadas no seu relégio, como o ritmo cardiaco no pulso,
notificagbes de smartphone, GPS, sensores internos e sensores ligados.

Approach S70 - 42 mm Vida util da Approach S70 - 47 mm Vida util da

bateria bateria

Modo de smartwatch Até 10 dias em utilizagdo normal Até 16 dias em utilizagdo normal

Modo de todos os

. - Até 15 horas em utilizagdo normal Até 20 horas em utilizagdo normal
sistemas de satélite

10 dispositivo suporta presséo equivalente a de uma profundidade de 50 m. Para obter mais informagdes, visite www.garmin.com/waterrating.
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Cuidados a ter com o dispositivo

AVISO

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

Evite premir os botdes debaixo de dgua.

Néo utilize objetos afiados para limpar o dispositivo.

Nunca utilize um objeto duro ou afiado sobre o ecra tatil pois podera provocar danos na unidade.

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

Lave cuidadosamente o dispositivo com agua potavel apds exposicao a cloro, dgua salgada, protetor solar,
cosmeéticos, alcool ou a outros quimicos abrasivos. A exposicao prolongada a estas substancias pode danificar
o revestimento.

Nao guarde o dispositivo em locais com possibilidade de exposigédo prolongada a temperaturas extremas, pois
poderdo dai resultar danos permanentes.

Limpar o relégio

/\ CUIDADO
Alguns utilizadores podem sentir irritagdo da pele apds uma utilizagédo prolongada do relogio, especialmente se
o utilizador tiver alergias ou pele sensivel. Se notar alguma irritagao da pele, retire o relégio e dé tempo a sua
pele para recuperar. Para ajudar a evitar a irritagdo da pele, certifique-se de que o reldgio esta limpo e seco e
nao aperte demasiado o reldgio no pulso.

AVISO

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

Dica: para obter mais informacgdes, aceda a garmin.com/fitandcare.
1 Lave com agua ou utilize um pano himido e que nao largue pelos.
2 Deixe o reldgio secar completamente.

Armazenamento de longo prazo

Se nao pretender utilizar o dispositivo durante varios meses, deve carregar a bateria até, pelo menos, 50% antes
de o guardar. Deve guardar o dispositivo num local fresco e seco com temperaturas que ndo devem exceder os
niveis tipicos de uma habitag@o. Apds o periodo de armazenamento, deve recarregar totalmente o dispositivo
antes de o utilizar.

Ver informagoes do dispositivo

Pode visualizar informagdes do dispositivo, tais como a ID da unidade, a versao do software, as informagdes
regulamentares e o acordo de licenciamento.

1 Prima E
2 Selecione Definigoes > Sistema > Acerca.

Ver informagoes regulamentares e de conformidade da etiqueta eletrénica

A etiqueta deste dispositivo é fornecida eletronicamente. A etiqueta eletrénica pode fornecer informacgoes
regulamentares, como os numeros de identificagao fornecidos pela FCC ou marcagdes regionais de
conformidade, bem como informacao de licenciamento e do produto aplicavel.

1 Primao E
2 No menu de defini¢des, selecione Sistema.
3 Selecione Acerca.

Gestao de dados
NOTA: o dispositivo ndo é compativel com o Windows 95, 98, Me, Windows NT" e o Mac” 0S 10.3 e anteriores.
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Eliminar ficheiros

AVISO

Se néo tiver a certeza da fungdo de um ficheiro, ndo o elimine. A memdria do dispositivo contém ficheiros de
sistema importantes que ndao devem ser eliminados.

A WN =

Abra a unidade ou volume da Garmin.

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

Prima a tecla Eliminar no teclado.

NOTA: os sistemas operativos Mac fornecem suporte limitado para o modo de transferéncia de ficheiros
MTP. Tem de abrir a unidade Garmin num sistema operativo Windows. Deve utilizar a aplicagao Garmin
Express para remover ficheiros de muisica do seu dispositivo.

Resolucao de problemas

Obter mais informagdes
Pode encontrar mais informagdes sobre este produto no website Garmin.

Aceda a support.garmin.com para obter mais manuais, artigos e atualiza¢des de software.

Aceda a buy.garmin.com ou contacte um revendedor Garmin para obter informagdes sobre acessorios
opcionais e pegas de substituicao.

Aceda a www.garmin.com/ataccuracy para obter informagdes sobre a precisdo das funcionalidades.
Este dispositivo nao é um equipamento médico.

Sugestoes para maximizar a vida util da bateria
Para prolongar a vida util da bateria, pode experimentar as seguintes sugestoes.

Reduza o tempo de espera do ecra (Alterar as definigdes do ecré, pagina 59).

Pare de utilizar o modo de tempo de espera do ecra Ecra sempre ligado e escolha um menor tempo de
espera (Alterar as definigbes do ecra, pagina 59).

Reduza o brilho do ecra (Alterar as definigGes do ecra, pagina 59).

Utilize o modo de satélite UltraTrac para a sua atividade (Definicbes de satélite, pagina 53).

Desative a tecnologia Bluetooth quando néo estiver a utilizar funcionalidades de conetividade (Controlos,
pagina 31).

Quando interromper a sua atividade por um periodo de tempo mais prolongado, utilize a op¢do Retom mais
tard (Parar uma atividade, pagina 39).

Utilize um mostrador de reldgio que nao seja atualizado a cada segundo.

Por exemplo, utilize um mostrador de relégio sem um ponteiro dos segundos (Personalizar o mostrador do
relégio, pagina 49).

Limite as notificagdes do telemovel que o reldgio apresenta (Gerir notificagées, pagina 15).

Pare a transmisséo de dados de ritmo cardiaco para dispositivos emparelhados (Transmitir ritmo cardiaco
para dispositivos Garmin, pagina 35).

Desative a monitorizagdo do ritmo cardiaco no pulso (Definicées do monitor de ritmo cardiaco no pulso,
pagina 35).

NOTA: a monitorizagao do ritmo cardiaco com base no pulso é utilizada para calcular os minutos de
intensidade vigorosa e as calorias queimadas.

Ative as leituras manuais do oximetro de pulso (Definir o modo do oximetro de pulso, pagina 37).
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0 meu dispositivo nao consegue encontrar campos de golfe proximos

Se a atualizagdo de um campo for interrompida ou cancelada sem estar concluida, poderao faltar dados do
campo no seu dispositivo. Para reparar os dados do campo em falta, tem de atualizar os campos novamente.

1 Transfira e instale as atualizagdes dos campos na aplicagdo Garmin Express (Atualizar o software através
do Garmin Express, pagina 17).

2 Desligue o seu dispositivo em seguranga.

3 Va para o exterior e inicie uma ronda de golfe de teste para verificar se o dispositivo encontra campos
préximos.

O meu telemavel é compativel com o meu relégio?
O relégio Approach S70 é compativel com telemodveis que utilizam a tecnologia Bluetooth.
Aceda a garmin.com/ble para obter informagdes sobre compatibilidade com Bluetooth.

O meu telemadvel nao se liga ao relagio

Se o seu telemével ndo se ligar ao relogio, pode experimentar as seguintes sugestdes.
Desligue o telemovel e o relogio e volte a liga-los.
Ative a tecnologia Bluetooth no seu telemovel.
Atualize a aplicagdo Garmin Golf para a versdo mais recente.

Remova o reldgio da aplicagdo Garmin Golf e as definicdes de Bluetooth no seu telemdvel para tentar
novamente o processo de emparelhamento.

Se comprou um novo telemovel, remova o reldgio da aplicagdo Garmin Golf do telemével que pretende
deixar de utilizar.

Coloque o telemoével a uma distancia de menos de 10 m (33 pés) do reldgio.

No telemovel, abra a aplicagdo Garmin Golf e selecione ® ® ® > Dispositivos Garmin > Adicionar dispositivo
para entrar no modo de emparelhamento.

. — . . . ~
Prima === e selecione Definigoes > Telefone > Emparelhar telefone.

O meu dispositivo esta no idioma errado
1 Primao E

2 Selecione ﬁ'

Percorra os itens até ao ultimo da lista e selecione-o.
Selecione o primeiro item da lista.

Selecione o idioma.

g b~ W

0 meu dispositivo mostra outras unidades de medidas

+ Verifique se selecionou a defini¢gdo correta para as unidades de medida no dispositivo (Alterar as unidades
de medida, pagina 59).

Verifique se selecionou a definigao correta para as unidades de medida na sua conta Garmin Golf.

Se as unidades de medida no dispositivo ndo corresponderem as unidades de medida da sua conta Garmin
Golf, as defini¢cdes do dispositivo podem ser substituidas ao sincronizar o dispositivo.

Reiniciar o relogio
1 Mantenha premido o = até o relégio se desligar.
2 Mantenha premido o — para ligar o reldgio.
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Adquirir sinais de satélite

Para adquirir sinais de satélite, o dispositivo podera necessitar de uma visao desimpedida do céu. Adatae a
hora sédo definidas automaticamente com base na posi¢cao de GPS.

Dica: para obter mais informacgoes acerca do GPS, aceda a garmin.com/aboutGPS.
1 Dirija-se para uma area aberta.

A parte da frente do dispositivo deve ser orientada para o céu.
2 Aguarde enquanto o dispositivo localiza satélites.

A localizag@o de sinais de satélite podera demorar entre 30 e 60 segundos.

Melhorar a rececao de satélite GPS

+ Sincronize frequentemente o relégio com a sua conta Garmin:
> Ligue o relogio a um computador através do cabo USB e da aplicagdo Garmin Express.
> Sincronize o relégio com a aplicacao Garmin Golf utilizando o seu telemével com Bluetooth.
o Ligue o relégio a sua conta Garmin utilizando uma rede Wi-Fi sem fios.

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

+ Leve o seu relégio para uma drea aberta, afastada de edificios altos e arvores.
+ Mantenha-se parado durante alguns minutos.

Monitorizacao de atividade
Para obter mais informagdes sobre a precisdo da monitorizagé@o de atividade, aceda a garmin.com/ataccuracy.

0 meu nimero de passos diario nao aparece
O numero de passos didrio é reposto todas as noites a meia-noite.

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

0 meu nimero de passos nao parece estar preciso

Se o0 seu numero de passos nao parecer estar preciso, pode experimentar estas sugestdes.
+ Utilize o relégio no seu pulso ndo dominante.

+ Transporte o relégio no bolso quando empurrar um carrinho de bebé ou cortador de relva.
+ Transporte o relogio no bolso apenas quando usar ativamente as maos e os bragos.

NOTA: o relégio podera interpretar alguns movimentos repetitivos, como lavar loiga, dobrar roupa ou bater
palmas, como passos.

0 numero de passos no meu relégio e na minha conta Garmin Connect nao corresponde
O numero de passos na sua conta Garmin Connect é atualizado quando sincroniza o reldgio.
1 Selecione uma opgao:
+ Sincronize o nimero de passos com a aplicagdo Garmin Express (Utilizar o Garmin Connect no seu
computador, pagina 17).
- Sincronize o nimero de passos com a aplicagdo Garmin Connect (Utilizar as aplicagGes para smartphone,
pagina 17).
2 Aguarde enquanto os dados séao sincronizados.
A sincronizagéo pode demorar varios minutos.

NOTA: a atualizagdo da aplicagdao Garmin Connect ou da aplicagao Garmin Express nao sincroniza os dados
nem atualiza o nimero de passos.
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Os meus minutos de intensidade estao a piscar

Quando fizer exercicio a um nivel de intensidade que conte para o seu objetivo de minutos de intensidade, os
minutos de intensidade piscam.

Anexo

Campos de dados
Alguns campos de dados requerem acessoérios ANT+ para apresentar dados.

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

%max RC max no interv: a percentagem maxima do ritmo cardiaco maximo no intervalo de natagao atual.

% méd rit card reser no interv: a percentagem média de ritmo cardiaco de reserva (ritmo cardiaco maximo
menos ritmo cardiaco em repouso) no intervalo de natagédo atual.

% RC de reserva da volta: a percentagem média de ritmo cardiaco de reserva (ritmo cardiaco mdximo menos
ritmo cardiaco em repouso) durante a volta atual.

% RC max da ultima volta: a percentagem média de ritmo cardiaco maximo durante a ultima volta concluida.
% RC maximo da volta: a percentagem média de ritmo cardiaco mdaximo durante a volta atual.
% RC maximo da volta: a percentagem média de ritmo cardiaco maximo durante a volta atual.

% RCR da ultima volta: a percentagem média de ritmo cardiaco de reserva (ritmo cardiaco maximo menos
ritmo cardiaco em repouso) durante a Ultima volta concluida.

Andares descidos: o nimero total de andares descidos durante o dia.

Andares por minuto: o nimero de andares subidos por minuto.

Andares subidos: o nimero total de andares subidos durante o dia.

Bracadas compr no intervalo: o nimero médio de bracadas por extensdo da piscina durante o intervalo atual.
Bracadas compr no intervalo: o nimero médio de bragadas/remadas por extensdo durante o intervalo atual.
Bracadas da ultima extensao: o nimero total de bragadas na ultima extensao de piscina concluida.
Bracadas da ultima volta: natagdo. O nimero total de bragadas/remadas para a ultima volta concluida.
Bracadas na volta: natagcdo. O numero total de bragadas/remadas para a volta atual.

Cadéncia: ciclismo. O nimero de rotagdes do brago da manivela. O seu dispositivo tem de estar ligado a um
acessorio de cadéncia para que estes dados sejam apresentados.

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

Cadéncia da ultima volta: ciclismo. A cadéncia média da Ultima volta concluida.
Cadéncia da ultima volta: corrida. A cadéncia média da ultima volta concluida.
Cadéncia da volta: ciclismo. A cadéncia média para a volta atual.

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

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

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

Calorias: a quantidade total de calorias queimadas.

Calorias ativas: as calorias queimadas durante a atividade.

Calorias totais: a quantidade total de calorias queimadas durante o dia.

Carga: a carga de treino para a atividade atual. A carga de treino é a quantidade do excesso de consumo de
oxigénio apds o exercicio (EPOC), o que indica a dificuldade do seu exercicio.

Descida da ultima volta: a distancia vertical de descida da ultima volta concluida.

Descida da volta: a distancia vertical de descida para a volta atual.

Descida total: a distancia total de elevagéo descida durante a atividade ou desde a ultima reposigéao.
Direcao: a diregdo em que se desloca.

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

Anexo 69



Distancia da ultima volta: a distancia percorrida na ultima volta concluida.
Distancia do passo: a distancia atual percorrida durante o passo do exercicio.
Distancia intervalo: a distancia percorrida do intervalo atual.

Distancia média por bracada: natacdo. A distancia média percorrida por remada/bragada durante a atividade
atual.

Distancia média por remada: desportos de remo. A distancia média percorrida por remada/bragada durante a
atividade atual.

Distancia na volta: a distancia percorrida na volta atual.

Distancia por bragada da volta: natacao. A distancia média percorrida por bragada/remada durante a volta
atual.

Distancia por remada: a distancia percorrida por bragada/remada.

Distancia por remada da volta: desportos de remo. A distancia média percorrida por bragada/remada durante a
volta atual.

Dist por bragada da ultima volta: natagdo. A distancia média percorrida por bragada/remada durante a ultima
volta concluida.

Dist por bragada da ultima volta: desportos de remo. A distancia média percorrida por bragada/remada durante
a ultima volta concluida.

Efeito de treino aerébico: o impacto da atividade atual no seu nivel de resisténcia aerdbica.
Efeito de treino anaerdbico: o impacto da atividade atual no seu nivel de resisténcia anaerdébica.
Elevacao: a altitude da sua posigao atual acima ou abaixo do nivel do mar.

Elevagao do GPS: a altitude da sua posigao atual calculada através do GPS.

Elevagcao maxima: a elevagao maxima atingida desde a ultima reposicao.

Elevagao minima: a elevagdo minima atingida desde a ultima reposicgao.

Extensodes: o nimero de extensdes de piscina concluidas durante a atividade atual.

Extensoes do intervalo: o nimero de extensdes de piscina concluidas durante o intervalo atual.
Frequéncia respiratdria: a sua frequéncia respiratoria em respiragdes por minuto (brpm).

GPS: a forga do sinal de satélite GPS.

Grafico de barémetro: um grafico que apresenta a pressao barométrica ao longo do tempo.
Grafico de elevagao: um grafico que apresenta a elevagdo ao longo do tempo.

Grafico de ritmo: um grafico que apresenta o seu ritmo ao longo da atividade.

Grafico de ritmo cardiaco: um grafico que apresenta o seu ritmo cardiaco ao longo da atividade.
Grafico de velocidade: um grafico que apresenta a sua velocidade ao longo da atividade.

Hora do dia: a hora do dia, com base na sua posic¢do atual e nas definigdes de hora (formato, fuso horario e
hora de verdo).

Hora do dia (segundos): a hora do dia incluindo os segundos.

Horas da bateria: o nimero de horas restante antes de a bateria ficar sem carga.

Indicador de ritmo cardiaco: um indicador colorido que apresenta a sua zona de ritmo cardiaco atual.

Indicador do efeito de treino: o impacto da atividade atual nos seus niveis de resisténcia aerébica e anaerédbica.

Indicador sub/desc total: as distancias totais de elevagado subida e descida durante a atividade ou desde a
ultima reposigao.
Ligar repeti¢ao: o temporizador do ultimo intervalo mais o repouso atual (natagao).

Maxima em 24 horas: a temperatura maxima registada nas ultimas 24 horas a partir de um sensor de
temperatura compativel.

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

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

Média de bragadas por comprimento: o nimero médio de bracadas por extensao da piscina durante a atividade
atual.
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Média de bragadas por comprimento: o nimero médio de bragadas/remadas por extensdo durante a atividade
atual.

Média Swolf: a pontuagédo swolf média para a atividade atual. A pontuagao Swolf é a soma do tempo
necessario para um comprimento e do nimero de bragadas/remadas para esse comprimento (Terminologia
de natagédo, pagina 40).

Minima em 24 horas: a temperatura minima registada nas ultimas 24 horas a partir de um sensor de
temperatura compativel.

Mini widgets: corrida. Um indicador colorido que apresenta o seu intervalo de cadéncia atual.

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

No geral, a frente/atras: o tempo total a frente ou atras do objetivo de ritmo ou velocidade.

Passos: 0 nimero de passos durante a atividade total.

Percentagem da bateria: a percentagem de carga restante da bateria.

Perc méd ritm card max interv: a percentagem média do ritmo cardiaco maximo no intervalo de natagao atual.

Per ma rit car res int: a percentagem maxima do ritmo cardiaco de reserva (ritmo cardiaco maximo menos
ritmo cardiaco em repouso) no intervalo de natagéo atual.

Por do sol: a hora do pér do sol com base na posigao de GPS.
Pressao ambiente: a pressdo ambiente nao calibrada.
Pressao barométrica: a pressao ambiental calibrada atual.

Racio de zonas de ritmo cardiaco: um indicador colorido que apresenta a relagdo do tempo gasto em cada
zona de ritmo cardiaco.

RC - Volta: o ritmo cardiaco médio na volta atual.
Remadas: desportos de remo. O numero total de bragadas/remadas na atividade atual.

Remadas da ultima volta: desportos de remo. O numero total de bragadas/remadas para a ultima volta
concluida.

Remadas da volta: desportos de remo. O nimero total de bragadas/remadas para a volta atual.
Repetigao: o numero de repetigdes restantes para o exercicio.

Ritm card max no interv: o ritmo cardiaco maximo no intervalo de natagao atual.

Ritmo: o ritmo atual.

Ritmo ajustado a inclinagao: o ritmo médio ajustado ao declive do terreno.

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

Ritmo cardiaco - %max.: a percentagem de ritmo cardiaco maximo.

Ritmo cardiaco da ultima volta: o ritmo cardiaco médio na ultima volta concluida.

Ritmo cardiaco médio: o ritmo cardiaco médio na atividade atual.

Ritmo cardiaco médio no intervalo: o ritmo cardiaco médio no intervalo de natagao atual.
Ritmo da ultima extensao: o ritmo médio da ultima extensao de piscina concluida.

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

Ritmo da volta: o ritmo médio da volta atual.

Ritmo do passo: o ritmo atual durante o passo do exercicio.

Ritmo intervalo: o ritmo médio do intervalo atual.

Ritmo médio: o ritmo médio da atividade atual.

Ritmo médio por 500 m: o ritmo de natagdo médio por cada 500 metros na atividade atual.
Ritmo por 500 m: o ritmo de natagéo atual por cada 500 metros.

Ritmo por 500 m na ultima volta: o ritmo de natagdo médio por cada 500 metros na ultima volta.
Ritmo por 500 m na volta: o ritmo de natagdao médio por cada 500 metros na volta atual.
Subida da ultima volta: a distancia vertical de subida da ultima volta concluida.

Subida da volta: a distancia vertical de subida para a volta atual.

Anexo 71



Subida total: a distancia total de elevagao subida durante a atividade ou desde a ultima reposicgao.
Swolf intervalo: a pontuagado swolf média para o intervalo atual.

Taxa de bragada da ultima volta: natagdo. O nimero médio de bragadas/remadas por minuto (bpm) durante a
ultima volta concluida.

Taxa de bracgada da volta: natagdo. O nimero médio de bragadas/remadas por minuto (bpm) durante a volta
atual.

Taxa de bragadas: natagdo. O nimero de remadas por minuto (rpm).

Taxa de bragadas da tltima extensdo: o nimero médio de bragadas por minuto (bpm) durante a ultima
extensao de piscina concluida.

Taxa de bragadas do intervalo: o nimero médio de remadas por minuto (bpm) durante o intervalo atual.

Taxa de remada da tltima volta: desportos de remo. O nimero médio de bragadas/remadas por minuto (bpm)
durante a ultima volta concluida.

Taxa de remada da volta: desportos de remo. O nimero médio de bragadas/remadas por minuto (bpm) durante
a volta atual.

Taxa de remadas: desportos de remo. O nimero de remadas por minuto (rpm).
Taxa Deslizamento: a relagao entre a distancia horizontal percorrida e a alteragao da distancia vertical.

Taxa média de remada: desportos de remo. O nimero médio de remadas por minuto (rpm) durante a atividade
atual.

Temperatura: a temperatura do ar. A sua temperatura corporal afeta o sensor de temperatura. O seu dispositivo
deve estar ligado a um sensor tempe para que estes dados sejam apresentados.

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

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

Tempo de descanso: o temporizador do descanso atual (natagao).

Tempo de natagao: o tempo de natagéo para a atividade atual, ndo incluindo o tempo de repouso.
Tempo do passo: o tempo decorrido para o passo do exercicio.

Tempo em movimento: o tempo total em movimento para a atividade atual.

Tempo intervalo: o tempo cronometrado do intervalo atual.

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

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

Tempo parado: o tempo total parado para a atividade atual.

Temporizador: o tempo cronometrado na atividade atual.

Temporizador de série: durante uma atividade de treino de forga, o tempo gasto no conjunto atual de
exercicios.

Tipo: o célculo da subida (elevagédo) em relagdo ao percurso (distancia). Por exemplo, se por cada 3 m (10 pés)
que subir percorrer 60 m (200 pés), a inclinagdo é de 5%.

Tipo de bragada da ultima extensao: tipo de bragada utilizado durante a ultima extensao de piscina concluida.
Tipo de bragada do intervalo: o tipo de bragada atual no intervalo.

Ultima extensdo Swolf: a pontuacéo swolf para a Ultima extenséo de piscina concluida.

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

Velocidade: o ritmo atual da viagem.

Velocidade da volta: a velocidade média da volta atual.

Velocidade de deslocagcao média: a velocidade média durante o movimento para a atividade atual.
Velocidade do passo: a velocidade atual durante o passo do exercicio.

Velocidade geral média: a velocidade média para a atividade atual, incluindo as velocidades de movimento e de
paragem.
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Velocidade maxima: a velocidade maxima da atividade atual.
Velocidade média: a velocidade média da atividade atual.
Voltas: o niumero de voltas concluidas para a atividade atual.

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

Tamanhos e circunferéncias das rodas

Quando utilizado para ciclismo, o sensor de velocidade deteta automaticamente o tamanho da roda. Se
necessario, pode introduzir manualmente a circunferéncia da roda nas definigdes do sensor de velocidade.

A dimensao dos pneus para ciclismo encontra-se marcada nos dois lados do pneu. Pode medir a circunferéncia
da roda ou utilizar uma das calculadoras disponiveis na Internet.

Definigdes de simbolos
Estes simbolos poderao ser apresentados nas etiquetas do dispositivo ou do acessorio.
Simbolo REEE para eliminagao e reciclagem. O simbolo REEE é anexado ao dispositivo em conformidade

com a diretiva da UE 2012/19/EU relativa aos residuos de equipamentos elétricos e eletrénicos (REEE).
Destina-se a impedir a eliminagao incorreta deste produto e promover a reutilizagao e a reciclagem.
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