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Introducgao

/\ CUIDADO

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

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

Visao geral do dispositivo

Selecione para ligar o dispositivo.
LIGHT Selecione para ligar ou desligar a luz de fundo.
Mantenha pressionado para visualizar o menu de controles.
Selecione para iniciar e parar o temporizador de atividade.
START Selecione para escolher uma opgdo ou confirmar uma mensagem.
STOP

@ Selecione para retornar a tela anterior.
BACK Selecione para registrar uma volta, descansar ou avangar para a proxima etapa de um treino durante uma
atividade.

® Selecione para percorrer widgets, telas de dados, opgdes e configuragdes.
DOWN Mantenha pressionado para abrir os controles de musica (Como controlar a reprodugdo de mdsica em um
smartphone conectado, pagina 31).

@ Selecione para percorrer widgets, telas de dados, opgdes e configuragdes.
UP Mantenha pressionado para visualizar o menu.

Icones de status

Sao exibidos icones de status quando vocé inicia uma atividade. Para atividades ao ar livre, a barra de status
fica verde quando o GPS esta pronto. O icone intermitente significa que o dispositivo esta procurando sinal. Um
icone sdlido significa que o sinal foi encontrado ou sensor esta conectado.

Status de conexado do smartphone

Status da frequéncia cardiaca

e

Status do alarme

Status do contador de passos

Status do sensor de cadéncia e velocidade

A ]

Visualizando o menu de controles

0 menu de controles contém opgoes, tais como ativar o modo Nao perturbe, bloquear as teclas e desligar o
dispositivo.
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1 Em qualquer tela, mantenha LIGHT pressionado.

e O

2 Selecione UP ou DOWN para navegar pelas opgdes.

Configurar o relogio

Para aproveitar ao maximo os recursos do Forerunner®, conclua essas tarefas.

+  Mantenha LIGHT pressionado para ativar o reldgio (Visdo geral do dispositivo, pagina 5).

+ Siga as instrugdes na tela para concluir a configuracgao inicial.
Durante a configuragao inicial, vocé pode emparelhar seu telefone com o relégio para receber notificagdes,
sincronizar atividades e muito mais (Emparelhando o telefone, pagina 29).

+ Carregar o relégio (Carregar o relégio, pagina 49).

- Verifique se ha atualizagbes de software (Configuracbes do sistema, pagina 45).
Para obter a melhor experiéncia, mantenha o software do seu reldgio atualizado. As atualizagdes de
software fornecem mudancgas e melhorias para as fungdes, a segurancga e a privacidade.
Configure os recursos de seguranga (Recursos de monitoramento e seguranga, pagina 33).
Comece a corrida (Comegando uma corrida, pagina 7).

6 Forerunner® 55 Introducéo
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Atividades e aplicativos

0 seu dispositivo pode ser usado em ambientes internos, externos, atividades atléticas e de condicionamento
fisico. Ao iniciar uma atividade, o dispositivo exibe e registra os dados do sensor. Vocé pode salvar as
atividades e compartilha-las com a comunidade Garmin Connect”.

Vocé também pode adicionar aplicativos e atividades do Connect IQ" ao seu dispositivo usando o app Connect
1Q (Recursos do Connect IQ", pagina 32).

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

Comecgando uma corrida

A primeira atividade fisica gravada em seu dispositivo pode ser uma corrida, viagem de moto ou qualquer
atividade ao ar livre. Pode ser necessario carregar o dispositivo antes de iniciar a atividade (Carregar o reldgio,
pdagina 49).

1 Na tela de reldgio, selecione START.

Selecione uma atividade.

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

Selecione START para iniciar o temporizador de atividade.

2
3
4
5 Comece a corrida.

DISTANCIA

3.10

TEMPORIZADOR

26:08

RITMO

8:25

6 Apds terminar sua corrida, selecione STOP para parar o temporizador.
7 Selecione uma opgao:
Selecione Retomar para reiniciar o temporizador.

Selecione Salvar para salvar a corrida e redefinir o temporizador. Vocé pode visualizar um resumo ou
selecionar DOWN para visualizar mais dados.

5.00 |

30:55.5
6:10 /km

+ Selecione Descartar > Sim para excluir a corrida.
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Iniciar uma atividade

Quando vocé iniciar uma atividade, o GPS sera ligado automaticamente (se necessario). Caso tenha um sensor
sem fio opcional, emparelhe-o com o dispositivo Forerunner® (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 38).

1 No visor do reldgio, selecione START.
2 Selecione uma atividade.
as atividades definidas como favoritas aparecem primeiro na lista (Personalizando sua lista de atividades,
pdagina 40).
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione uma atividade dos seus favoritos.
+  Selecione 32 e escolha uma atividade na ampla lista de atividades.

4 Se a atividade exigir uso dos sinais de GPS, dirija-se para uma area aberta com uma visdo desobstruida do
céu.

5 Aguarde até que a barra de status verde seja exibida.

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

6 Selecione START para iniciar o temporizador de atividade.
0 dispositivo grava os dados de atividade apenas enquanto o temporizador estiver funcionando.
DICA: durante uma atividade, vocé pode manter pressionado DOWN para abrir os controles de musica
(Como controlar a reprodugédo de musica em um smartphone conectado, pagina 31).

Dicas para gravagao de atividades

-+ Carregue o dispositivo antes de iniciar uma atividade (Carregar o reldégio, pagina 49).

+ Pressione BACK para gravar voltas, iniciar uma nova série ou postura ou avangar para a préxima etapa do
treino.

+  Pressione UP ou DOWN para visualizar paginas de dados adicionais.

Parar uma atividade
1 Selecione STOP.
2 Selecione uma opgao:
« Pararetomar a atividade, selecione Retomar.
Para salvar a atividade, selecione Salvar.

NOTA: se a autoavaliagdo estiver ativada, vocé podera inserir o esforgo percebido para a atividade (Ativar
autoavaliagdo, pagina 43).

« Para marcar uma volta, selecione Volta.

+ Para descartar a atividade, selecione Descartar > Sim.

Avaliar uma atividade
NOTA: este recurso ndo esta disponivel para todas as atividades.
Vocé pode personalizar a configuragédo de autoavaliagdo para determinadas atividades (Ativar autoavaliagéo,
pagina 43).
1 Depois de concluir uma atividade, selecione Salvar (Parar uma atividade, pagina 8).
2 Selecione um ndmero que corresponda a sua percepgao de esforgo.
NOTA: vocé pode selecionar ) para pular a autoavaliagéo.
3 Selecione como vocé se sentiu durante a atividade.
Vocé pode visualizar avaliagdes no app Garmin Connect™.

Adicionando uma atividade

O dispositivo vem pré-carregado com uma série de atividades comuns em ambientes internos e ao ar livre.
Vocé pode adicionar essas atividades a sua lista de atividades.

1 Selecione START.

2 Selecione Adicionar.

3 Selecione uma atividade na lista.

4 Selecione Sim para adicionar a atividade a sua lista de favoritos.
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5 Selecione um local na lista de atividades.
6 Pressione START.

Atividades em ambientes internos

O dispositivo Forerunner® pode ser usado para treino em ambientes internos, tais como corrida em pista
coberta ou uso de bicicleta ergométrica. O GPS é desativado para atividades em ambientes internos.

Ao correr ou caminhar com o GPS desligado, a velocidade, a distancia e a cadéncia sédo calculadas usando
o acelerdmetro no dispositivo. O acelerdmetro apresenta calibragdo automatica. A precisao dos dados de
velocidade, distancia e cadéncia melhora apds algumas corridas ou caminhadas ao ar livre utilizando o GPS.

DICA: segurar os corrimaos da esteira reduz a precisédo. Vocé pode usar um contador de passos opcional para
registrar ritmo, distancia e cadéncia.

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

Comegcar uma corrida virtual

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

1 Pressione START.

Selecione Corrida virtual.

Em seu tablet, laptop ou smartphone, abra o app Zwift" ou outro app de treinamento virtual.

Siga as instrucdes na tela para iniciar uma atividade de corrida e emparelhar os dispositivos.
Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.

Depois que vocé concluir a atividade, pressione STOP e deslize para cima para salvar a atividade.

Registrar uma atividade de HIIT

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

1 No visor do reldgio, selecione START > HIIT > Opg¢oes > Temporizadores.

2 Selecione uma opgao:
+ Selecione Livre para registrar uma atividade de HIIT aberta e ndo estruturada.
+ Selecione AMRAP para registrar o maximo possivel de séries durante um periodo definido.
+ Selecione EMOM para registrar um nimero definido de movimentos por minuto.

+ Selecione Tabata para alternar entre intervalos de 20 segundos de esforgo maximo e 10 segundos de
descanso.

+ Selecione Personalizado para definir o tempo de movimentacao, o tempo de descanso, o nimero de
movimentos e o nimero de séries.

3 Se necessario, siga as instrugoes na tela.
4 Selecione START para iniciar sua primeira série.
0 dispositivo exibe um temporizador de contagem regressiva e sua frequéncia cardiaca atual.
5 Se necessario, selecione BACK para avangar manualmente para a proxima série ou para fazer um descanso.
6 Ao terminar a atividade, selecione STOP para parar o temporizador da atividade.
7 Selecione Salvar.

Calibrando a distancia na esteira

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

1 Inicie uma atividade na esteira (Iniciar uma atividade, pagina 8).
2 Corra na esteira até que seu reldgio registre pelo menos 2,4 km (1,5 milha).
3 Ao terminar a atividade, pressione STOP para parar o temporizador da atividade.
4 Selecione uma opgao:
« Para calibrar a distancia na esteira pela primeira vez, selecione Salvar.
O dispositivo solicita que vocé execute a calibragdo de esteira.

g b wWN
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+ Para calibrar manualmente a distancia na esteira ap6s a primeira calibragéo, selecione Calibrar e salvar >
Sim.
5 Verifique o visor da esteira para ter a distancia percorrida e insira essa distancia no seu relégio.

Atividades ao ar livre

O dispositivo Forerunner® vem pré-carregado com atividades ao ar livre, como corrida e ciclismo. O GPS fica
ligado para atividades ao ar livre. Vocé pode adicionar mais atividades a sua lista (Personalizando sua lista de
atividades, pagina 40).

Fazer uma corrida em pista

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

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

1 Fique na pista ao ar livre.
No visor do relégio, pressione START.
Selecione Atletismo.
Aguarde enquanto o reldgio localiza satélites.
Se estiver correndo na raia 1, avance para a etapa 11.
Pressione UP.
Selecione as configuragdes da atividade.
Selecione Numero da pista.
9  Selecione um numero de raia.
10 Pressione BACK duas vezes voltar ao temporizador de atividade.
11 Pressione START.
12 Corra pela pista.
Depois que vocé der trés voltas, seu reldgio registrara as dimensdes da pista e calibrard a distancia dela.
13 Depois que vocé concluir a atividade, pressione STOP e deslize para cima para salvar a atividade.

O NG WNDN

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

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

Vocé deve correr um pouco além do ponto de partida para concluir a volta.
+ Corra cada volta na mesma faixa.

NOTA: a distancia padrado do Auto Lap® é de 1.600 m ou quatro voltas ao redor da pista.
+ Se estiver correndo em uma faixa diferente da primeira faixa, defina o numero da faixas nas configuragdes

da atividade.
Como iniciar natagao em piscina
1 Pressione START.
2 Selecione Nat. piscina.
3 Selecione o tamanho da piscina ou insira um tamanho personalizado.
4 Pressione START.

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

5 Comece a nadar.

0 dispositivo grava automaticamente os intervalos de natacao e as distancias. O recurso Alertas vibratorios
estd ativado por padrdo (Descanso automaético e descanso manual, pagina 12).

6 Pressione UP ou DOWN para visualizar paginas de dados adicionais (opcional).
7 Depois que vocé concluir a atividade, pressione STOP e deslize para cima para salvar a atividade.
Registro de distancia

0 relégio mede e registra a distancia de acordo com as extensdes concluidas da piscina. O tamanho da piscina
tem que estar correto para exibir a distadncia com preciséo (Definindo o tamanho da piscina, pagina 11).
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DICA: para obter resultados precisos, nade a extensao por inteiro e use um tipo de bragada na extensao toda.
Deixe o temporizador da atividade pausado enquanto estiver descansando.

DICA: para ajudar o dispositivo a contar suas extensdes, pressione a parede com forga e deslize antes de
comegar suas bragadas.

DICA: ao fazer um exercicio, pause o temporizador na atividade ou use o recurso de registro de exercicios
(Treinando com o registro de exercicios, pagina 12).

Definindo o tamanho da piscina

1 No visor do reldgio, selecione START > Nat. piscina.

2 Mantenha pressionado UP.

3 Selecione Configuragdes > Tamanho da piscina.

4 Selecione o tamanho da piscina ou insira um tamanho personalizado.

Terminologia da natacgao

Extensao: um curso na piscina.

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

Swolf: a pontuacao swolf é a soma do tempo para uma extensao de piscina mais o nimero de bragadas para
essa extensdo. Por exemplo, 30 segundos mais 15 bragadas correspondem a uma pontuagao swolf de 45.
Swolf é uma medida da natacao eficaz e, como no golfe, quanto menor a pontuagao, melhor.

Tipos de bragadas

A identificacdo do tipo de bragada esta disponivel apenas para natagdo em piscina. O tipo de bragada é
identificado no fim de uma extensdo. Os tipos de bragadas aparecem no seu histérico de natagédo e na sua
conta do Garmin Connect™.

Crawl Nado livre
Voltar Nado de costas
Peito Nado de peito

Borboleta | Nado borboleta

Misto Mais de um tipo de nado em um intervalo

Exercicio  Usado com o registro de exercicios (Treinando com o registro de exercicios, pagina 12)

Dicas para atividades de natagao

Antes de iniciar uma atividade de piscina, siga as instru¢des na tela para selecionar o tamanho da piscina ou
digite um tamanho personalizado.

0 relégio mede e registra a distancia de acordo com as extensées concluidas da piscina. O tamanho da
piscina tem que estar correto para exibir a distancia com precisdo. Da proxima vez que vocé iniciar uma
atividade de natagdo em piscina, o relogio usara esse tamanho da piscina. Mantenha pressionado UP,
selecione as configuragdes da atividade e selecione Tamanho da piscina para alterar o tamanho.

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

Pressione BACK para gravar um descanso durante a natagdo (Descanso automatico e descanso manual,
pagina 12).

O relégio registra automaticamente os intervalos de natacao e as distancias da natagéo na piscina.

Para ajudar o relégio a contar suas extensoes, pressione a parede com forca e deslize antes de comecar
suas bragadas.

Ao fazer um exercicio, pause o temporizador na atividade ou use o recurso de registro de exercicios
(Treinando com o registro de exercicios, pagina 12).

Descansar durante natagao em piscina

A tela de descanso padrao exibe um temporizador de descanso. Ela também apresenta a hora e a distancia do
ultimo intervalo concluido.

NOTA: os dados de natagdo ndo sao registrados durante o descanso.

1

2
3

Durante sua atividade de natacgéo, selecione BACK para iniciar um descanso.

0 monitor inverte para texto em branco com fundo preto, e a tela de repouso é exibida.

Durante um descanso, selecione UP ou DOWN para visualizar outros visores de dados (opcional).
Selecione BACK e continue nadando.
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4 Repita o procedimento para outros intervalos de repouso.

Descanso automatico e descanso manual

NOTA: os dados de natagdo ndo sao registrados durante o descanso. Para exibir outros visores de dados,
pressione UP ou DOWN.

O recurso de descanso automatico esta disponivel apenas para natagao em piscina. O reldgio detecta
automaticamente quando vocé esta descansando, e a tela de descanso é exibida. Se vocé repousar por mais
de 15 segundos, o reldgio criard automaticamente um intervalo de descanso. Quando voltar a nadar, o relégio
iniciara automaticamente um novo intervalo de natagdo. Vocé pode ativar o recurso de descanso automatico
nas opgOes da atividade (ConfiguragGes de Atividades e apps, pagina 40).

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

Durante uma atividade de natagdo em piscina ou mar aberto, vocé pode marcar manualmente um intervalo de
descanso pressionando BACK.
Treinando com o registro de exercicios

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

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

2 Pressione BACK para iniciar o temporizador de exercicios.
3 Depois de concluir um intervalo de exercicios, pressione BACK.
0 temporizador do exercicio para, mas o timer da atividade continua registrando toda a sessao da natacao.
4 Selecione uma distancia para o exercicio concluido.
0 aumento da distancia é baseado no tamanho de piscina selecionado para o perfil da atividade.
5 Selecione uma opgéo:
+ Parainiciar outro intervalo de exercicios, pressione BACK.

+ Parainiciar um intervalo de natagéao, pressione UP ou DOWN para retornar as telas de treinamento de
natacao.
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Treino

Treinos

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

Seu dispositivo inclui sugestdes diarias de treino de corrida com base no seu histérico de treino e nivel de
condicionamento fisico. Vocé pode criar e encontrar mais treinos usando o Garmin Connect ou selecionar um
plano de treinamento com treinos integrados e transferi-los para o seu dispositivo.

Vocé pode programar treinos utilizando o Garmin Connect. Vocé pode planejar treinos com antecedéncia e
salva-los em seu dispositivo.

Criar um exercicio personalizado no Garmin Connect™

Antes de criar um exercicio no app Garmin Connect, é necessario ter uma conta Garmin Connect (Garmin
Connect”, pagina 36).

1 No app Garmin Connect, selecione ees.

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

Selecione uma atividade.

Crie seu exercicio personalizado.

Selecione Salvar.

Digite um nome para o exercicio e selecione Salvar.

0 novo exercicio é exibido em sua lista de exercicios.

NOTA: vocé pode enviar esse treino para o seu relégio (Enviar um treino personalizado para o relégio,
pagina 13).

Enviar um treino personalizado para o relogio

Vocé pode enviar um treino personalizado que criou com o app Garmin Connect” para o seu relégio (Criar um
exercicio personalizado no Garmin Connect”, pagina 13).

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

Selecione .

Selecione o reldgio compativel.

Siga as instruc¢des na tela.

Iniciar um treino
Para poder iniciar um treino, vocé deve baixa-lo usando sua conta Garmin Connect™.
1 No visor do reldgio, selecione START.
2 Selecione uma atividade de corrida ou ciclismo.
3 Selecione Opgoes > Treino > Treinos.
4 Selecione um treino.
apenas treinos compativeis com a atividade selecionada aparecem na lista.
5 Selecione DOWN para visualizar uma lista de etapas do treino (opcional).
6 Selecione START > Realizar treino.
7 Selecione START para iniciar o temporizador de atividade.
Apds iniciar um exercicio, o dispositivo exibe cada uma de suas etapas, notas sobre passos (opcional), o
objetivo (opcional) e o os dados atuais do treino.
Seguir um treino sugerido diariamente
Para o dispositivo sugerir um treino didrio, vocé precisa ter uma estimativa de VO2 maximo.
1 No visor do reldgio, selecione START.
2 Selecione uma atividade de corrida.
A sugestao de treino diaria é exibida.

oA, WN
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3 Selecione START e uma das opgdes:
« Parainiciar o treino, selecione Realizar treino.
+ Para descartar o treino, selecione Rejeitar.
+ Para atualizar o tipo de alvo de frequéncia cardiaca para ritmo, selecione Tipo de meta.
+ Para desativar futuras notificagdes de treino, selecione Desativar prompt.
O treino sugerido é atualizado automaticamente para alteragdes nos habitos de treinamento, tempo de
recuperagao e VO2 max.
Ativar e desativar notificagoes de treinos sugeridos diariamente

Os treinos didrios sugeridos sdo recomendados com base no seu histérico de treino, VO2 maximo, sono e
tempo de recuperagao.

1 No visor do reldgio, selecione START.

Selecione uma atividade de corrida.

Se necessario, selecione BACK para dispensar o treino.
Pressione UP.

Selecione Treino > Treinos > Sugestao de hoje.
Selecione START.

Selecione Desativar prompt ou Ativar prompt.

Treinos intervalados

Vocé pode criar treinos intervalados com base na distancia ou no tempo. O dispositivo guarda o seu treino
intervalado personalizado até que vocé crie outro. Vocé pode usar intervalos abertos para rastrear treinos e
quando estiver correndo uma distancia conhecida.

No o b WD

Criar um treino intervalado

Os treinos intervalados estéo disponiveis para atividades de corrida e ciclismo.

1 Novisor do relégio, selecione START.

2  Selecione uma atividade.

3  Selecione Opgoes > Treino > Intervalos > START > Editar > Intervalo > Tipo.

4  Selecione Distancia, Tempo ou Aberto.

DICA: é possivel criar um intervalo aberto selecionando a opgéo Aberto.

Se necessdrio, selecione Duragao, informe um intervalo de distancia ou de tempo para o treino e selecione

V.
Selecione BACK.

Selecione Descanso > Tipo.
Selecione Distancia, Tempo ou Aberto.

Se necessario, selecione Duragao, informe um valor de distancia ou de tempo para o intervalo de descanso
e selecione /.

10 Selecione BACK.
11 Selecione uma ou mais opgoes:
+ Para definir o numero de repetigdes, selecione Repetir.
+ Para adicionar um aquecimento aberto ao seu treino, selecione Aquecimento > Ligado.
+ Para adicionar um relaxamento aberto ao seu treino, selecione Desaquecimento > Ligado.
Iniciar um treino intervalado
No visor do relogio, selecione START.
Selecione uma atividade de corrida ou ciclismo.
Selecione Opgdes > Treino > Intervalos > START > Realizar treino.
Selecione START para iniciar o temporizador de atividade.
Quando o treino intervalado tiver um aquecimento, selecione BACK para iniciar o primeiro intervalo.
Siga as instruc¢des na tela.
Apos concluir todos os intervalos, uma mensagem sera exibida.

a
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Parar um treino intervalado

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

« Apo6s concluir todos os intervalos e periodos de descanso, pressione BACK para encerrar o treino
intervalado e passar para um temporizador que pode ser usado para desaquecimento.

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

Adaptive Training Plans

Sua conta do Garmin Connect oferece um plano de treinamento adaptativo e o treinador Garmin® para se

adequar aos seus objetivos de treinamento. Por exemplo, vocé pode responder algumas perguntas e encontrar

um plano que ajudara vocé a completar uma corrida de 5 km. O plano se ajusta ao seu nivel atual de

condicionamento, preferéncias de treino e agenda, e a data da corrida. Quando vocé comega um plano, o

widget Garmin Coach é adicionado ao loop de widget no seu dispositivo Forerunner®.

Usar planos de treinamento do Garmin Connect™

Antes de poder baixar e usar um plano de treinamento, vocé precisa ter uma conta do Garmin Connect (Garmin

Connect”, pagina 36), e deve emparelhar o relégio Forerunner® com um telefone compativel.

1 No app Garmin Connect, selecione eee.

Selecione Treinam. e Planej. > Planos de treinamento.

Selecione e programe um plano de treinamento.

Siga as instrucdes na tela.

Revise o plano de treinamento em seu calendario.

a b WD

Iniciar treino de hoje

Depois de enviar um plano de treinamento do Garmin® Coach para o seu dispositivo, o widget Garmin Coach
aparece no loop de widgets.

1 No visor do relégio, selecione UP ou DOWN para visualizar o widget Garmin Coach.

Se um treino para essa atividade estiver agendado para hoje, o dispositivo mostrara o nome e pedira que
vVOCé 0 comece.

0

Semana 1
Benchmark
Run

2 Selecione START.

3 Selecione DOWN para visualizar as etapas do treino (opcional).
4 Selecione START > Realizar treino.

5 Siga as instrugdes na tela.

Sobre o calendario de treinamento

O calendario de treinamento em seu dispositivo € uma extensao do calendario de treinamento ou da agenda
que vocé configurou em Garmin Connect”. Apds adicionar alguns treinos ao calendario do Garmin Connect,
vocé podera envia-los para seu dispositivo. Todos os treinos programados enviados para o dispositivo
aparecem no widget do calendario. Ao selecionar um dia no calendario, vocé pode visualizar ou fazer o treino. O
treino programado permanece no dispositivo independentemente de vocé conclui-lo ou ignora-lo. Quando vocé
envia treinos programados do Garmin Connect, eles substituem o calendario de treinamento existente.
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Visualizar treinos agendados
Vocé pode exibir os treinos agendados no seu calendario de treinamentos e iniciar um deles.
1 No visor do reldgio, selecione START.
2 Selecione uma atividade de corrida ou ciclismo.
3 Selecione Opgoes > Treino > Calendario de treino.
Os seus treinos agendados aparecem, classificados por data.
4 Selecione um treino.
5 Selecione uma opgao:

+ Para visualizar as etapas do treino, selecione DOWN.
« Parainiciar o treino, selecione START > Realizar treino.

Treino do PacePro™

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

Vocé pode criar um plano PacePro usando o app Garmin Connect™. Vocé pode visualizar as fragdes e o plano
de elevagao antes de iniciar o percurso.
Criar um plano do PacePro no Garmin Connect™

Para criar um plano do PacePro no app Garmin Connect, vocé precisa ter uma conta do Garmin Connect
(Garmin Connect", pagina 36).

1 No app Garmin Connect, selecione = ou ees.

2 Selecione Treinam. e Planej. > Estratégias de ritmo PacePro > Criar estratégia PacePro.

3 Siga as instrugdes na tela.
0 novo plano sera exibido na sua lista de planos do PacePro.
vocé pode enviar esse plano para seu dispositivo (Enviar um plano do PacePro para seu dispositivo,
pagina 16).

Enviar um plano do PacePro para seu dispositivo

Para enviar um plano do PacePro para seu dispositivo, vocé precisa criar um plano usando sua conta do
Garmin Connect (Criar um plano do PacePro no Garmin Connect”, pagina 16).

1 No app Garmin Connect, selecione == ou see.

Selecione Treinam. e Planej. > Estratégias de ritmo PacePro.
Selecione um plano na lista.

Selecione ] ou Enviar para dispositivo.

Selecione o dispositivo compativel.

Siga as instrucdes na tela.

Iniciar um plano do PacePro

Antes de iniciar um plano do PacePro, vocé precisa enviar o plano da sua conta Garmin Connect" (Enviar um
plano do PacePro para seu dispositivo, pagina 16) para o seu dispositivo.

No visor do reldgio, selecione START.

Selecione uma atividade de corrida em ambientes externos.
Selecione Opgoes > Treino > Planos do PacePro.

Selecione um plano.

Selecione DOWN para visualizar as divisdes (opcional).
Selecione START > Usar plano.

Selecione START para iniciar o temporizador de atividade.

g WD
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Meta de ritmo na fragao
Ritmo atual na fragéo
Progresso da conclusao da fragédo

Distancia restante na fragédo
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Tempo total a frente ou atras do tempo desejado

Interrompendo um plano PacePro
1 Pressione UP.
2 Selecione Parar o PacePro > Sim.
0 dispositivo interrompe o plano PacePro. O temporizador de atividade continua em execucéo.

Usar alertas de corrida e caminhada

vocé precisa configurar alertas de intervalos de corrida/caminhada antes de iniciar uma corrida. Apds iniciar o
crondmetro, ndo é possivel alterar as configuragdes.

1 No visor do reldgio, selecione START.

2 Selecione uma atividade de corrida.

NOTA: alertas de intervalo para caminhada estédo disponiveis apenas para atividades de corrida.
Selecione Opgoes.

Selecione as configuragbes da atividade.

Selecione Alertas conectados > Adicionar novo > Corrida/Caminhada.

Defina o tempo de corrida para cada alerta.

Defina o tempo de caminhada para cada alerta.

Comece a corrida.

Sempre que vocé completar um intervalo, uma mensagem serd exibida. O dispositivo também emite um sinal
sonoro ou vibra se os sons estiverem habilitados (Definindo sons do dispositivo, pagina 47). Depois que vocé
ativar alertas de corrida/caminhada, eles serdo usados toda vez que vocé for correr até serem desativados ou
outro modo de corrida ser habilitado.

O NG AW

Treinar em ambientes fechados

A Garmin® recomenda o uso de atividades em ambientes fechados quando vocé nao esta treinando ao ar

livre ou deseja economizar bateria. Se vocé selecionar uma atividade normalmente realizada em ambientes
fechados, o GPS sera automaticamente desativado. Ao correr ou caminhar com o GPS desligado, a velocidade,
a distancia e a cadéncia sdo calculadas usando o acelerdmetro no dispositivo. O acelerémetro apresenta
calibragdo automatica. A precisé@o dos dados de velocidade, distancia e cadéncia melhora apds algumas
corridas ao ar livre utilizando o GPS (Atividades em ambientes internos, pagina 9).

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

Ao concluir uma atividade, o dispositivo exibira todos os novos registros pessoais atingidos por vocé durante
essa atividade. Os registros pessoais incluem o teu tempo mais rdpido sobre diversas distancias tipicas da
atividade e o percurso ou a corrida, passeio ou natagao mais longa.

Visualizando seus recordes pessoais

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado UP.

2 Selecione Historico > Registros.

3 Selecione um esporte.

4 Selecione um recorde.

5 Selecione Exibir registro.

Restaurando um recorde pessoal

Vocé pode definir um recorde pessoal para o recorde gravado anteriormente.
Na tela de relogio, mantenha pressionado UP.

Selecione Historico > Registros.

Selecione um esporte.

Selecione um registro para restaurar.

Selecione Anterior > Sim.

NOTA: isso ndo exclui quaisquer atividades salvas.

Excluindo um recorde pessoal

Na tela de reldgio, mantenha pressionado o UP.
Selecione Histérico > Registros.

Selecione um esporte.

Selecione um registro para excluir.

Selecione Limpar registro > Sim.

NOTA: isso nao exclui quaisquer atividades salvas.

Excluindo todos os registros pessoais

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado o UP.

2 Selecione Histérico > Registros.

3 Selecione um esporte.

4 Selecione Limpar todos os registros > Sim.
Os registros sao excluidos somente para o esporte em questao.
NOTA: isso ndo exclui quaisquer atividades salvas.

a bh WN=
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Visualizar sua idade de condicionamento fisico

Sua idade de condicionamento fisico da a vocé uma ideia de como seu fisico se compara ao de alguém do
mesmo sexo. Seu relégio usa informagdes como idade, indice de massa corporal (IMC), dados de frequéncia
cardiaca em repouso e histérico de atividades vigorosas para chegar a uma idade de condicionamento fisico.
Se vocé tiver uma balanga Index”, seu relégio usara a porcentagem de gordura corporal em vez do IMC para
determinar sua idade de condicionamento fisico. Exercicios e mudangas no estilo de vida podem ter um
impacto positivo na sua idade de condicionamento fisico.

NOTA: para obter a idade de condicionamento fisico mais precisa possivel, complete a configuragédo do seu
perfil de usuario (Configurando seu perfil de usudrio, pagina 40).

1 Pressione UP.
2 Selecione $¢ > Perfil de usuario > Idade do condicionamento fisico.
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Monitoramento de atividades

0 recurso de monitoramento de atividade registra sua contagem didria de passos, distancia percorrida, minutos
de intensidade, calorias queimadas e estatisticas de sono para cada dia registrado. A queima de calorias inclui
sua base metabdlica mais as calorias da atividade.

O numero de passos dados durante um dia é exibido no widget de passos. A contagem de passos € atualizada
periodicamente.

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

Meta automatica

Seu reldgio cria automaticamente um objetivo diario de passos, de acordo com seus niveis de atividade
anteriores. A medida que vocé se movimenta durante o dia, o relégio mostra seu progresso comparado ao seu
objetivo diario (.

rREQUENCIA

6897 10000

Ultimos 7D: 0
0

Se vocé optar por ndo usar o recurso de objetivo automatico, podera definir um objetivo de passos
personalizado em sua conta Garmin Connect™.

Utilizando o alerta de movimento

Ficar sentado por periodos prolongados pode provocar mudancgas indesejadas no metabolismo. O alerta de
movimentagdo é um lembrete para que vocé nao fique muito tempo parado. Apds uma hora de ociosidade,
Movimente-se! e a barra vermelha sé@o exibidos. Segmentos complementares sao exibidos a cada 15 minutos
de ociosidade. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se tons audiveis estiverem ligados
(Definindo sons do dispositivo, pagina 47).

Faca uma breve caminhada (por, pelo menos, alguns minutos) para zerar o alerta de movimentacgao.
Ligando o alerta de movimento
1 Na tela de relégio, mantenha pressionado UP.
2 Selecione £¥ > Monitorizagao de atividade > Alerta de movimento > Ligado.

Monitoramento do sono

Enquanto vocé esta dormindo, o relégio automaticamente detecta o seu sono e monitora seus movimentos
durante o horario normal de sono. Vocé pode definir suas horas regulares de sono nas configuragdes do
usuario, na sua conta Garmin Connect™. As estatisticas de sono incluem total de horas de sono, estagios do
sono e movimento durante o sono. Vocé pode visualizar estatisticas de sono na sua conta do Garmin Connect.

NOTA: sonecas nao sdo adicionadas as suas estatisticas de sono. E possivel usar o modo N&o perturbe para
desligar notificagdes e alertas, com excegédo de alarmes (Utilizando o Modo n&o perturbe, pagina 20).
Utilizando o monitoramento de descanso automatizado

1 Use o dispositivo enquanto estiver dormindo.

2 Carregue seus dados de monitoramento de descanso no site do Garmin Connect™ (Garmin Connect”,
pagina 36).
Vocé pode visualizar as estatisticas de descanso em sua conta do Garmin Connect.
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Utilizando o Modo nao perturbe

Vocé pode utilizar o modo néo perturbe para desligar a luz de fundo, os alertas sonoros e os alertas de
vibragdo. Por exemplo, vocé pode utilizar este modo enquanto estiver dormindo ou assistindo a um filme.

NOTA: vocé pode definir suas horas regulares de sono nas configuragdes do usuario, na sua conta
Garmin Connect™. Vocé pode ativar a opgao Durante o sono nas configuragdes do sistema para entrar
automaticamente no modo N&o perturbe durante suas horas normais de sono (Configuragées do sistema,
pagina 45).

NOTA: vocé pode adicionar opgdes ao menu de controles.

1 Pressione LIGHT.

2 Selecione Nao perturbe.

Minutos de intensidade

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

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

Obter minutos de intensidade

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

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

Configuragdes do monitoramento de atividades

No visor do relégio, mantenha UP pressionado e selecione £ > Monitorizagdo de atividade.
Estado: desliga os recursos do monitoramento de atividades.

Alerta de movimento: exibe uma mensagem e a barra de movimento na tela digital do reldgio e na tela de
passos. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se os sons estiverem habilitados (Definindo
sons do dispositivo, pagina 47).

Alertas de objetivos: permite que vocé ative e desative alertas de objetivo ou desligue-os apenas durante as
atividades. Os alertas de objetivo sdo exibidos para o seu objetivo didrio de passos e para o seu objetivo
semanal de minutos de intensidade.

Move IQ: permite que o dispositivo inicie e salve automaticamente uma atividade cronometrada de caminhada
ou corrida quando o recurso Move IQ detecta padrées de movimentos familiares.
Desligando o monitoramento de atividades

Quando vocé desativa o monitoramento de atividade, seus passos, minutos de intensidade, monitoramento do
sono e eventos do Move 1Q ndo sao registrados.

1 Pressione UP.
2 Selecione %% > Monitorizagao de atividade > Estado > Desligado.

Eventos do Move IQ°

O recurso Move 1Q detecta automaticamente padroes de atividade, como caminhada, corrida, ciclismo, natagéo
e treino eliptico por pelo menos 10 minutos. Vocé pode ver o tipo e a duragao do evento em sua Garmin
Connect” linha do tempo, mas eles ndo sao exibidos em sua lista de atividades, instantaneos ou feed de
noticias. Para obter mais detalhes e precisdo, vocé podera registrar uma atividade cronometrada em seu
dispositivo.

Monitoramento de hidratagao

Vocé pode monitorar sua ingestao diaria de fluidos, ativar metas e alertas e inserir os tamanhos dos recipientes
gue vocé usa com mais frequéncia. Se vocé ativar as metas automaticas, sua meta aumentard nos dias em que
voceé registrar uma atividade. Ao se exercitar, vocé precisa de mais fluido para substituir o suor perdido.

NOTA: vocé pode usar o app Garmin Connect™ para adicionar ou remover widgets.
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Monitoramento de ciclo menstrual

Seu ciclo menstrual é uma parte importante da sua saude. Vocé pode saber mais e configurar esse recurso nas
configuragdes de Estatisticas de saude do app Garmin Connect”.

+ Monitoramento e detalhes do ciclo menstrual

+ Sintomas fisicos e emocionais

+ Previsbes de menstruagao e fertilidade

+ Informagbes sobre saude e nutrigdo

NOTA: vocé pode usar o app Garmin Connect para adicionar ou remover widgets.
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Recursos da frequéncia cardiaca

O dispositivo Forerunner® tem um monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso e também é compativel com
monitores de frequéncia cardiaca toracicos ANT+°. Vocé pode ver os dados de frequéncia cardiaca no pulso no
widget de frequéncia cardiaca. Quando estdo disponiveis os ANT+ dados de frequéncia cardiaca no pulso e no
coragao, seu dispositivo usa os ANT+ dados da frequéncia no coragéao.

Pulseira medidora de frequéncia cardiaca

Usar o relégio

/\ CUIDADO
Alguns usuarios podem sofrer irritagdo na pele apds o uso prolongado do relégio, especialmente se o usudrio
tiver pele sensivel ou alergias. Se vocé notar alguma irritagao na pele, remova o relogio e dé um tempo para
que a pele se cure. Para evitar irritagdo na pele, certifique-se de que o relégio esteja limpo e seco e ndo o utilize
muito apertado em seu pulso. Para obter mais informacgdes, acesse garmin.com/fitandcare.

+ Use o reldgio acima do seu pulso.

NOTA: o relégio deve ficar justo, mas confortavel. Para leituras de frequéncia cardiaca mais precisas, o
reldégio ndo deve se mover durante a corrida ou exercicios.

NOTA: o sensor 6ptico encontra-se na parte de tras do reldgio.

+ Consulte Dicas para dados de frequéncia cardiaca errados, pagina 22 para obter mais informagdes sobre
frequéncia cardiaca medida no pulso.

+ Para obter mais informagdes sobre precisédo, acesse garmin.com/ataccuracy.

+ Para obter mais informagdes sobre o uso e os cuidados a ter com o reldgio, acesse www.garmin.com/
fitandcare.

Dicas para dados de frequéncia cardiaca errados

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

dicas.

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

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

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

+ Use o reldgio acima do seu pulso. O reldgio deve ficar justo, mas confortavel.

+ Aguarde até que o icone ¥ fique constante antes de iniciar a sua atividade.

+  Faga um aquecimento de 5 a 10 minutos e obtenha uma leitura de frequéncia cardiaca antes de comecar
sua atividade.
NOTA: em ambientes frios, faga 0 aquecimento em ambientes internos.

« Lave o relégio com 4gua fresca apds cada exercicio.

Exibindo o widget de frequéncia cardiaca
1 Nainterface do relégio, pressione UP ou DOWN para visualizar o widget de frequéncia cardiaca.

NOTA: vocé pode precisar adicionar o widget ao seu loop de widgets (Personalizar o loop de widgets,
pagina 44).

2 Pressione START para exibir sua frequéncia cardiaca atual em batidas por minuto (bpm) e um gréfico de
sua frequéncia cardiaca nas Ultimas quatro horas.
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3 Selecione DOWN para exibir os valores de frequéncia cardiaca em repouso média dos ultimos 7 dias.

Transmitindo dados da frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin®

Vocé pode transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca do seu dispositivo Forerunner® e visualiza-los em
dispositivos Garmin emparelhados.

NOTA: a transmissdo de dados da frequéncia cardiaca diminui a vida util da bateria.
1 Do widget de frequéncia cardiaca, selecione UP.
2 Selecione Opgoes > Transmissao de frequéncia cardiaca.
O dispositivo Forerunner comega a transmitir seus dados de frequéncia cardiaca, e o (‘4 é exibido.

NOTA: é possivel visualizar apenas o widget de frequéncia cardiaca ao transmitir dados de frequéncia
cardiaca a partir do widget de frequéncia cardiaca.

3 Emparelhe seu dispositivo Forerunner ao dispositivo compativel com Garmin ANT+.

NOTA: as instrugdes de emparelhamento sado diferentes para cada dispositivo Garmin compativel. Consulte
o manual do proprietario.

DICA: para parar de transmitir os dados de sua frequéncia cardiaca, pressione qualquer botéao, e selecione
Sim.
Transmitir dados de frequéncia cardiaca durante uma atividade

Vocé pode configurar seu dispositivo Forerunner® para transmitir automaticamente seus dados de frequéncia
cardiaca ao comegar uma atividade. Por exemplo, é possivel transmitir os dados de sua frequéncia cardiaca
para um dispositivo Edge® enquanto anda de bicicleta.

NOTA: a transmissdo de dados da frequéncia cardiaca diminui a vida util da bateria.
1 Do widget de frequéncia cardiaca, mantenha pressionado UP.
2 Selecione Opgodes > Transmissao durante atividade > Ligado.
3 Comece uma atividade (/niciar uma atividade, pagina 8).
O dispositivo Forerunner comegara a transmitir seus dados de frequéncia cardiaca em segundo plano.
NOTA: ndo ha indicacdo de que o dispositivo estd transmitindo seu ritmo cardiaco durante uma atividade.
4 Emparelhe seu dispositivo Forerunner com seu dispositivo Garmin® ANT+ compativel.

NOTA: as instrugdes de emparelhamento sado diferentes para cada dispositivo Garmin compativel. Consulte
o manual do proprietario.

DICA: para interromper a transmisséo dos dados de frequéncia cardiaca, pare a atividade (Parar uma
atividade, pagina 8).
Configurar um alerta de frequéncia cardiaca anormal

/\ CUIDADO
Este recurso s6 alerta quando a frequéncia cardiaca excede ou cai abaixo de um determinado nimero de
batimentos por minuto, conforme selecionado pelo usuario, apés um periodo de inatividade. Este recurso
nao notifica vocé de qualquer condigdo cardiaca potencial e ndo se destina a tratar ou diagnosticar qualquer
condi¢cao médica ou doenga. Sempre consulte um médico em caso de problemas cardiacos.

Vocé pode definir o valor do limite de frequéncia cardiaca.
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Do widget de frequéncia cardiaca, selecione UP.

Selecione Opgodes de frequéncia cardiaca > Alertas de frequéncia cardiaca anormal.
Selecione Alerta alto ou Alerta baixo.

4 Defina o valor do limite de frequéncia cardiaca.

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

W N =

Desativar o monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso

0 valor padréo para a configuragdo de Frequéncia cardiaca de pulso é Automatico. O reldgio usa
automaticamente o monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso, a menos que vocé emparelhe com o
relégio um monitor de frequéncia cardiaca compativel com as tecnologias ANT+° ou Bluetooth®.

1 No widget de frequéncia cardiaca, mantenha pressionado UP.

2 Selecione Opgoes de frequéncia cardiaca > Estado > Desligado.

Sobre zonas de frequéncia cardiaca

Muitos atletas utilizam zonas de frequéncia cardiaca para medir e aumentar sua forga cardiovascular e
melhorar seu nivel de treino. A zona de frequéncia cardiaca é um intervalo definido de batimentos cardiacos
por minuto. As cinco zonas de frequéncia cardiaca sdo numeradas de 1 a 5 de acordo com o aumento da
intensidade. Geralmente, as zonas de frequéncia cardiaca sao calculadas com base na porcentagem de sua
frequéncia cardiaca maxima.

Objetivos de treino

Conhecer suas zonas de frequéncia cardiaca pode ajudar vocé a mensurar e melhorar seu treino entendendo e

aplicando esses principios.

+ Sua frequéncia cardiaca é uma boa medida de intensidade do exercicio.

+ Treinar em certas zonas de frequéncia cardiaca pode ajudar vocé a melhorar sua capacidade cardiovascular
e forca.

Se vocé sabe qual é sua frequéncia cardiaca maxima, pode usar a tabela (Cédlculos da zona de frequéncia

cardiaca, pagina 25) para determinar a melhor zona de frequéncia cardiaca para seus objetivos de treino.

Se vocé ndo sabe sua frequéncia cardiaca maxima, use uma das calculadoras disponiveis na Internet. Algumas
academias e clinicas podem fornecer um teste que mede a frequéncia cardiaca maxima. A frequéncia cardiaca
minima padrao é 220 menos sua idade.

Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca

O dispositivo utiliza as informagdes do seu perfil de usudrio da configuracao inicial para determinar suas
zonas padrao de frequéncia cardiaca. Vocé pode definir zonas de frequéncia cardiaca separadas por perfis
esportivos, como corrida, ciclismo e natagao. Para dados de caloria mais precisos durante sua atividade,
defina sua frequéncia cardiaca maxima. Vocé também pode definir cada zona de frequéncia cardiaca e
inserir manualmente sua frequéncia cardiaca de descanso. E possivel ajustar manualmente as suas zonas
no dispositivo ou usando sua conta Garmin Connect”.

1 No visor do reldgio, mantenha pressionado UP.
2 Selecione ¥ > Perfil de usuario > Frequéncia cardiaca.
3 Selecione Frequéncia cardiaca maxima e insira sua frequéncia cardiaca maxima.

Vocé pode usar o recurso Detecgdo automatica para registrar automaticamente sua frequéncia cardiaca
maxima durante uma atividade.

4 Selecione Frequéncia cardiaca no descanso e insira sua frequéncia cardiaca de descanso.

Vocé pode usar sua média de frequéncia cardiaca em repouso medida por seu dispositivo ou pode também
definir uma frequéncia cardiaca em repouso personalizada.

5 Selecione Zonas > Com base em.
6 Selecione uma opgéo:
+ Selecione BPM para exibir e editar as zonas em batimentos por minuto.
+ Selecione % Max. para visualizar e editar as zonas como uma porcentagem de sua frequéncia cardiaca
maxima.
+ Selecione % HRR para visualizar e editar as zonas como uma porcentagem da sua reserva de frequéncia
cardiaca (frequéncia cardiaca maxima menos a frequéncia cardiaca de descanso).

7 Selecione uma zona e insira um valor para cada zona.
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Deixar o reldgio definir suas zonas de frequéncia cardiaca

As configuracdes padrédo permitem que o relégio detecte sua frequéncia cardiaca maxima e defina suas zonas

de frequéncia cardiaca como uma porcentagem de sua frequéncia cardiaca maxima.

+ Verifique se as configuragdes de seu perfil de usudrio estdo corretas (Configurando seu perfil de usuario,
pagina 40).

+ Corra com o monitor de frequéncia cardiaca no pulso ou no térax.

+ Veja as tendéncias de frequéncia cardiaca e o horario nas zonas em que usa sua Garmin Connect™ conta.

Calculos da zona de frequéncia cardiaca
% da frequéncia

Zona cardiaca maxima Esforgo sentido Beneficios
1 50-60% Ritmo facil e descontraido, respiragédo ritmada Nivel de iniciagdo de treino aerébico, reduz
o stress
2 60-70% Ritmo confortavel, respiragdo um pouco mais  Treino cardiovascular basico, bom ritmo
profunda, é possivel falar de recuperagao
3 70-80% Ritmo moderado, maior dificuldade em falar ~ Capacidade aerébica superior, treino cardi-
ovascular ideal
4 80-90% Ritmo rapido e um pouco desconfortavel, Capacidade e limite anaerobico superior,
esforco respiratério aumento de velocidade
5 90-100% Ritmo de sprint, insustentavel por um longo Resisténcia anaerdébica e muscular,
periodo de tempo, respiragao dificultada aumento da poténcia

Obter seu VO2 maximo estimado para corrida

Esse recurso requer um monitor de frequéncia cardiaca no pulso ou um monitor de frequéncia cardiaca
tordcico compativel. Se vocé estiver usando um monitor de frequéncia cardiaca toracico, é necessario coloca-lo
e emparelha-lo com seu dispositivo (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 38).

Para obter uma estimativa mais precisa, conclua a configuragao do perfil do usuério (Configurando seu perfil de
usudrio, pagina 40) e defina sua frequéncia cardiaca maxima (Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca,
pagina 24). A estimativa pode parecer imprecisa da primeira vez. O dispositivo requer algumas corridas para
saber mais sobre seu desempenho na corrida.

1 Corra por no minimo 10 minutos em um ambiente externo.
2 Depois da corrida, selecione Salvar.

Uma notificagdo é exibida para mostrar a estimativa do seu primeiro VO2 maximo e todas as vezes que seu
V02 maximo crescer.

Sobre estimativas de VO2 maximo

0 V02 maximo é o volume maximo de oxigénio (em mililitros) que vocé pode consumir por minuto, por
quilograma de peso corporal, no seu desempenho maximo. Simplificando, o VO2 maximo é uma indicagao de
desempenho atlético e deve aumentar a medida que seu nivel de condicionamento fisico melhora. O dispositivo
Forerunner® exige um monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso ou um monitor de frequéncia cardiaca
medida no peito que seja compativel para exibir sua estimativa de VO2 maximo.

No dispositivo, a estimativa de seu VO2 maximo aparece em numeral, descrigdo e posi¢ao no medidor colorido.
Em sua conta Garmin Connect”, vocé pode visualizar mais detalhes sobre sua estimativa de VO2 mdaximo,
incluindo sua idade de condicionamento fisico. Sua idade de condicionamento fisico da a vocé uma ideia de
como seu fisico se compara ao de alguém do mesmo sexo com idade diferente. Com o tempo, conforme vocé
se exercita, sua idade de condicionamento fisico pode diminuir (Visualizar sua idade de condicionamento fisico,
pagina 18).

Recursos da frequéncia cardiaca Forerunner® 55 25
Manual do proprietério



. Roxo Superior

. Azul Excelente
@ verde Bom

@ Laranja Bom tempo
@ vermelho Fraco

Os dados do VO2 maximo sdo fornecidos por Firstbeat Analytics™. Os dados e a andlise do VO2 mdaximo
sao fornecidos com permissao do The Cooper Institute®. Para obter mais informacgdes, consulte o apéndice
(Classificagbes padrdo do VO2 maximo, pagina 56), e acesse www.Cooperlnstitute.org.

Tempo de recuperagao

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

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

0 tempo de recuperacao aparece imediatamente apds uma atividade. H4 uma contagem regressiva que indica
o melhor estado para vocé prosseguir com o treino pesado. O dispositivo atualiza seu tempo de recuperagao
ao longo do dia com base nas alteragbes de sono, estresse, relaxamento e atividade fisica.

Exibir seu tempo de recuperagao
Para obter uma estimativa mais precisa, conclua a configuragéo do perfil do usudrio (Configurando seu perfil de
usudrio, pagina 40) e defina sua frequéncia cardiaca maxima (Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca,
pdagina 24).
1 Comece a corrida.
2 Apoés a corrida, selecione Salvar.

0 tempo de recuperacéo é exibido. O tempo maximo é de 4 dias.

NOTA: no visor do relégio, vocé pode selecionar UP ou DOWN para visualizar o resumo da atividade e o
tempo de recuperacao e START para ver mais detalhes.

Exibir seus tempos de corrida previstos

Para obter uma estimativa mais precisa, conclua a configuragao do perfil do usuério (Configurando seu perfil de
usudrio, pagina 40) e defina sua frequéncia cardiaca maxima (Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca,
pagina 24).

O dispositivo utiliza o0 VO2 maximo estimado (Sobre estimativas de VO2 maximo, pagina 25) e o seu histérico de
treino para fornecer uma meta de tempo de corrida. O dispositivo analisa diversas semanas de seus dados de
treino para refinar as estimativas de tempo de corrida.

DICA: se vocé tiver mais de um dispositivo Garmin®, é possivel ativar o recurso Physio TrueUp™, que permite
que o seu dispositivo sincronize atividades, histérico e dados de outros dispositivos (Sincronizar atividades,
pdgina 32).
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1 Nainterface do relégio, selecione UP ou DOWN para visualizar o widget de desempenho.
2 Selecione START para percorrer as medi¢goes de desempenho.
Os tempos de corrida previstos aparecem para 5K, 10K, meia maratona e distancias de maratona.

NOTA: as proje¢des podem parecer imprecisas da primeira vez. O dispositivo requer algumas corridas para
saber mais sobre seu desempenho na corrida.

Utilizagao do widget de nivel de estresse
0 widget de nivel de estresse exibe o seu nivel de estresse atual e um grafico dele para as ultimas horas.
Ele também pode guiar vocé por uma atividade de respiragdo para ajuda-lo a relaxar (Personalizar o loop de
widgets, pagina 44).
1 Enquanto estiver sentado ou inativo, selecione UP ou DOWN para visualizar o widget de nivel de estresse.
2 Selecione START.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione DOWN para visualizar as detalhes adicionais.

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

+ Selecione START > DOWN para iniciar uma atividade de relaxamento.

Body Battery™

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

Vocé pode sincronizar o relégio com a sua conta Garmin Connect™ para visualizar o nivel de Body Battery mais
atualizado, tendéncias de longo prazo e detalhes adicionais (Dicas para dados aprimorados de Body Battery",
pagina 28).

Exibir o widget Body Battery™

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

1 Pressione UP ou DOWN para exibir o widget Body Battery.
NOTA: vocé pode precisar adicionar o widget ao seu loop de widgets (Personalizar o loop de widgets,
pagina 44).

2 Pressione START para exibir um grafico do nivel do Body Battery desde a meia-noite.

0D POLNOCY

3 Pressione DOWN para visualizar um grafico combinado de seu nivel de Body Battery e de estresse.

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

ULT. 4 HORAS

Dicas para dados aprimorados de Body Battery™

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

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

Ingestdo de comida, bem como estimulantes como cafeina, ndo tém impacto em seu Body Battery.

28

Forerunner® 55 Recursos da frequéncia cardiaca
Manual do proprietario



Recursos inteligentes

Emparelhando o telefone

Para usar os recursos conectados do relégio Forerunner®, ele precisa ser emparelhado diretamente pelo app
Garmin Connect”, em vez das configuragdes Bluetooth® do seu telefone.

1 Naloja de aplicativos do smartphone, instale e abra o aplicativo Garmin Connect.
2 Coloque seu telefone em um raio de até 10 metros (33 pés) do seu relégio.
3 Pressione LIGHT para ligar o relogio.
Na primeira vez que voce ligar o reldgio, ele entra no modo de emparelhamento.
DICA: vocé pode pressionar LIGHT e selecionar & para entrar manualmente no modo de emparelhamento.
4 Selecione uma opgdo para adicionar seu relégio a sua conta do Garmin Connect:

+ Se esta for a primeira vez que vocé estd emparelhando um dispositivo com o app Garmin Connect, siga
as instrugdes na tela.

+ Se voceé tiver ignorado o processo de emparelhamento, no visor do relégio, mantenha UP pressionado,
selecione Emparelhar telefonee siga as instrugdes na tela.

« Para emparelhar um novo telefone, no visor do reldgio, mantenha UP pressionado, selecione Telefone >
Emparelhar telefone e siga as instrugdes na tela.

+ Se vocé ja emparelhou outro dispositivo com o app Garmin Connect, selecione ¢+« > Dispositivos
Garmin > Adicionar dispositivo e siga as instrugdes na tela.

Dicas para usuarios Garmin Connect™ existentes

1 No app Garmin Connect, selecione ¢ee.
2 Selecione Dispositivos Garmin > Adicionar dispositivo.

Recursos conectados via Bluetooth®
O dispositivo Forerunner® oferece varios recursos conectados via Bluetooth para seu smartphone compativel
por meio do app Garmin Connect.

Upload de atividades: envia sua atividade automaticamente para o app Garmin Connect assim que vocé
termina a gravacgao da atividade.

Comandos de audio: permite que o app Garmin Connect reproduza anuncios de status, como divisdes de
milhas e outros dados, no seu smartphone durante uma corrida ou outra atividade.

Sensores Bluetooth: permite que vocé conecte sensores compativeis com Bluetooth, como um monitor de
frequéncia cardiaca.

Connect 1Q™: permite a ampliagdo dos recursos de seu dispositivo com novas interfaces de relégio, widgets,
aplicativos e campos de dados.

Encontrar meu telefone: localiza seu smartphone perdido quando ele estd emparelhado com seu dispositivo
Forerunner e dentro da area de alcance.

Encontrar meu reldgio: localiza seu dispositivo Forerunner perdido quando ele esta emparelhado com seu
smartphone e dentro da area de alcance.

Downloads do PacePro: permite que vocé crie e baixe estratégias do PacePro no app Garmin Connect e as
envie de modo sem fio para seu dispositivo.

Notificagdes do telefone: exibe notificagdes e mensagens do telefone no seu dispositivo Forerunner.

Recursos de seguranga e monitoramento: permite que vocé envie mensagens e alertas para amigos e
familiares, bem como solicite assisténcia de contatos de emergéncia configurados no app Garmin Connect.
Para obter mais informacgdes, acesse Recursos de monitoramento e seguranga, pagina 33.

Interagoes de rede social: permite que vocé publique uma atualizagéo no site da sua rede social favorita ao
carregar uma atividade no app Garmin Connect.

Atualizacgoes de software: permite que vocé atualize o software do dispositivo.

Atualizagoes meteoroldgicas: envia condigdes meteoroldgicas e notificagdes em tempo real para o seu
dispositivo.

Download de treinos: permite que vocé procure treinos no app Garmin Connect e os envie de modo sem fio
para seu dispositivo.

Sincronizar dados manualmente com o Garmin Connect™

1 Mantenha LIGHT pressionado para visualizar o menu de controles.
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2 Selecione .

Localizar um smartphone perdido

Vocé pode utilizar este recurso como ajuda para localizar um smartphone perdido que esteja emparelhado com
a tecnologia sem fio Bluetooth e dentro do alcance.

1 Mantenha LIGHT pressionado para visualizar o menu de controles.

2 Selecione .

O dispositivo Forerunner® comega a procurar seu smartphone emparelhado. Seu smartphone emite um
alerta sonoro e a intensidade do sinal Bluetooth é exibida na tela do dispositivo Forerunner. A intensidade do
sinal Bluetooth aumente conforme vocé se aproxima do smartphone.

3 Selecione BACK para parar de procurar.

Widgets
O dispositivo vem pré-carregado com widgets que fornecem informagdes gerais. Alguns widgets exigem
conexao Bluetooth® com um smartphone compativel.

Alguns widgets nao estao visiveis por padrao. Vocé pode adiciona-los ao loop de widgets manualmente
(Personalizar o loop de widgets, pagina 44).

Body Battery™: com uso didrio, exibe o seu nivel de Body Battery atual e um grafico do seu nivel nas Ultimas
horas.

Calendario: exibe reunides futuras salvas no calendario do seu smartphone.
Calorias: exibe suas informagdes de calorias para o dia atual.

Garmin® coach: exibe os treinos programados ao selecionar um plano de treino Garmin do coach em sua conta
Garmin Connect™.

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

Histérico: exibe seu histérico de atividades e um gréfico de suas atividades gravadas.

Minutos de intensidade: monitora o tempo gasto participando de atividades moderadas a vigorosas, sua meta
semanal de minutos de intensidade e o seu progresso em diregdo a sua meta.

Ultima corrida: exibe um breve resumo da dltima corrida registrada.

Monitoramento de ciclo menstrual: exibe seu ciclo atual. Vocé pode visualizar e registrar seus sintomas
didrios.

Notificagoes: exibe alertas de chamadas de entrada, mensagens de texto, atualizagdes de redes sociais e
muito mais, com base nas configuracdes de notificagdo do seu smartphone.

Desempenho: exibe medi¢cdes de desempenho que ajudam vocé a monitorar e entender suas atividades fisicas
e desempenho de corrida.

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

Etapas: rastreia sua contagem de passos diaria, objetivo de passos e dados para os dias anteriores.

Estresse: exibe seu nivel de estresse atual e um grafico de seu nivel de estresse. Vocé pode fazer uma
atividade de respiragao para ajudar a relaxar.

Clima: exibe a temperatura atual e a previsao do tempo.

Exibindo widgets

O dispositivo vem pré-carregado com diversos widgets, e outros disponiveis mediante emparelhamento do
dispositivo com um smartphone.

« No visor do relégio, selecione UP ou DOWN.

O dispositivo percorre o loop do widget e exibe os dados de resumo de cada widget. O widget de
desempenho requer vdrias atividades com frequéncia cardiaca e corridas em ar livre com GPS.

+ Selecione START para visualizar os detalhes do widget.
DICA: vocé pode selecionar DOWN para exibir outras telas de um widget.

Visualizando o widget de clima

O aplicativo Clima exige uma conexao Bluetooth® com um smartphone compativel.

1 No visor do reldgio, selecione UP ou DOWN para visualizar o widget de clima e tempo.

2 Selecione START para visualizar as informagdes meteoroldgicas.

3 Selecione UP ou DOWN para visualizar as informagdes meteorolégicas de hora em hora e diariamente.
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Como controlar a reprodu¢cao de musica em um smartphone conectado
1 No seu smartphone, inicie a reprodugé@o de uma musica ou de uma lista.
2 Mantenha pressionado DOWN a partir de qualquer tela para abrir os controles de musica.
3 Selecione uma opgao:

+ Selecione P> para reproduzir e pausar a faixa de musica atual.

+ Selecione | para pular para a préxima faixa de musica.

+ Selecione : para abrir mais controles de musica, como volume e faixa anterior.

Ativando notificagoes Bluetooth®

Para ativar notificagdes, vocé deve antes emparelhar o dispositivo Forerunner® com um dispositivo mével
compativel (Emparelhando o telefone, pagina 29).

Pressione UP.

Selecione %% > Telefone > Notificagdes > Estado > Ligado.

Selecione Durante a atividade.

Selecione uma preferéncia de notificagao.

Selecione uma preferéncia de toque.

Selecione Fora da atividade.

Selecione uma preferéncia de notificagao.

Selecione uma preferéncia de toque.

Selecione Privacidade.

10 Selecione uma preferéncia de privacidade.

11 SelecioneTempo limite.

12 Selecione o total de tempo em que o alerta de uma nova notificagéo é exibido na tela.
Visualizando notificagoes

1 No visor do relégio, pressione UP ou DOWN para visualizar o widget de notificagdes.
2 Pressione START.

3 Selecione uma notificagao.

4

5
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Pressione START para mais opgoes.
Pressione BACK para retornar a tela anterior.

Gerenciar notificagoes

Vocé pode usar o seu telefone compativel para gerenciar notificagdes que aparecem em seu relégio
Forerunner®.

Selecione uma opgao:

+ Se voceé estiver usando um iPhone®, acesse as configuragdes de notificacdo iOS® e selecione as
notificagdes a serem exibidas no telefone e no reldgio.

NOTA: todas as notificagdes que vocé ativar em seu iPhone também aparecerao no reldgio.
+ Se voceé estiver usando um telefone Android™, no app Garmin Connect”, selecione ¢+ > Configuragoes >
Notificagoes > Notificagcoes do app e selecione as notificagdes que deseja exibir no reldgio.

Desativar o emparelhamento de smartphone Bluetooth®

1 Mantenha LIGHT pressionado para visualizar o menu de controles.

2 Selecione & para desativar o emparelhamento de smartphone Bluetooth em seu dispositivo Forerunner®.
Consulte o manual do proprietario do seu dispositivo mével para desligar a tecnologia sem fio Bluetooth em
seu dispositivo mével.

Ligar e desligar os alertas de emparelhamento com smartphones

Vocé pode configurar o dispositivo Forerunner® para alertar vocé quando o smartphone emparelhado conectar
e desconectar usando a tecnologia Bluetooth.

NOTA: alertas de emparelhamento com smartphones sé@o desligados por padrao.
1 No visor do reldgio, mantenha UP pressionado.
2 Selecione ¥ > Telefone > Alertas conectados > Ligado.
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Sincronizar atividades

Vocé pode sincronizar atividades de outros dispositivos Garmin® com seu dispositivo Forerunner® usando sua
conta do Garmin Connect™. Isso permite que o dispositivo reflita com mais precisdo o status de seu treino e
condicionamento. Por exemplo, vocé pode registrar uma pedalada com um dispositivo Edge® e visualizar os
detalhes da sua atividade no seu dispositivo Forerunner.

1 No visor do reldgio, mantenha pressionado UP.
2 Selecione ¥ > Sistema > Physio TrueUp.

Quando vocé sincroniza seu dispositivo com seu smartphone, as atividades recentes de outros dispositivos
Garmin sdo exibidas no seu dispositivo Forerunner.

Reproduzindo comandos de audio durante a atividade

Antes de definir avisos de dudio, vocé deve ter um telefone com o app Garmin Connect™ emparelhado ao seu
relégio Forerunner®.

E possivel configurar o app Garmin Connect para reproduzir antincios de status motivacionais e alertas de
treino em seu telefone durante uma corrida ou outra atividade. Durante um aviso de dudio, o app Garmin
Connect silencia o dudio primario do telefone para reproduzir o anincio. Vocé pode personalizar os niveis de
volume no app Garmin Connect.

1 No app Garmin Connect, selecione ¢+ > Dispositivos Garmin.
2 Selecione seu dispositivo.

3 Selecione Opgoes de atividade > Comandos de audio.

4 Selecione uma opgao.

Recursos do Connect IQ"

Vocé pode adicionar recursos do Connect IQ ao seu relégio da Garmin® e de outros fornecedores que usam o
app Connect IQ. E possivel personalizar seu dispositivo com visores de relégio, campos de dados, widgets e
apps do dispositivo.

Interfaces do relégio: permitem que vocé personalize a aparéncia do relégio.

Campos de dados: permite que vocé faga o download de novos campos de dados que mostrem dados de
sensor, atividade e histérico de novas formas. Vocé pode adicionar campos de dados do Connect IQ a
recursos e paginas integrados.

Widgets: fornece informagdes gerais, incluindo dados do sensor e notificagdes.

Aplicativos de dispositivo: adiciona recursos interativos ao seu relégio, como novos tipos de atividades de
condicionamento fisico e atividades em ambientes externos.

Download de recursos do Connect IQ™

Para fazer o download de recursos do app Connect IQ, é necessario emparelhar seu relégio Forerunner® com
seu smartphone (Emparelhando o telefone, pagina 29).

1 Na loja de apps do seu smartphone, instale e abra o app Connect IQ.
2 Se necessario, selecione seu reldgio.

3 Selecione um recurso do Connect IQ.

4 Siga as instrugdes na tela.
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Recursos de monitoramento e seguranca

/\ CUIDADO

Os recursos de monitoramento e seguranga sdo complementares e ndo devem ser considerados como um
método principal para obter assisténcia de emergéncia. O app Garmin Connect™ nao entra em contato com os
servicos de emergéncia em seu nome.

AVISO

Para usar esses recursos de seguranga e monitoramento, o relégio Forerunner® deve estar conectado ao app
Garmin Connect usando a tecnologia Bluetooth®. Seu smartphone emparelhado deve ter um plano de dados e
estar em uma area de cobertura de rede onde os dados estdo disponiveis. Vocé pode informar contatos de
emergéncia na sua conta Garmin Connect.

Para obter mais informacgdes sobre recursos de monitoramento e seguranga, acesse garmin.com/safety.

Assisténcia: permite que vocé envie uma mensagem automatica com seu nome, sua localizagdo GPS (se
disponivel) e o link LiveTrack para seus contatos de emergéncia.

Detecgao de incidente: quando o reldgio Forerunner detecta um incidente durante uma atividade ao ar livre
especifica, ele envia para seus contatos de emergéncia uma mensagem automatica com o link LiveTrack e
sua localizagédo do GPS (se disponivel).

LiveTrack: permite que os seus amigos e a sua familia acompanhem as suas corridas e atividades de treino em
tempo real. Vocé pode convidar seguidores por e-mail ou redes sociais, permitindo que eles visualizem seus
dados ao vivo em uma pagina da Web.

Live Event Sharing: permite que vocé envie mensagens aos seus amigos e familiares durante um evento,
fornecendo atualizagbes em tempo real.

NOTA: este recurso esta disponivel somente se o seu reldgio estiver conectado a um smartphone Android™
compativel.

Adicionar contatos de emergéncia

Os numeros de telefone de contato de emergéncia sdo usados para os recursos de monitoramento e
seguranca.

1 No app Garmin Connect”, selecione *ee.

2 Selecione Seguranga e monitoramento > Recursos de seguranga > Contatos de emergéncia > Adicionar
contatos de emergéncia.

3 Siga as instrugdes na tela.

Seus contatos de emergéncia recebem uma notificagdo quando vocé os adiciona como um contato de
emergéncia e eles podem aceitar ou recusar a solicitagdo. Se um contato recusar, escolha outro contato de
emergéncia.

Como solicitar assisténcia
Antes de solicitar assisténcia, vocé deve configurar os contatos de emergéncia (Adicionar contatos de
emergéncia, pagina 33).
1 Mantenha a tecla LIGHT pressionada.
2 Quando sentir trés vibragdes, solte a tecla para ativar o recurso de assisténcia.
A tela de contagem regressiva é exibida.

DICA: vocé pode selecionar Cancelar antes da conclusao da contagem regressiva para cancelar a
mensagem.

Ligar e desligar a detecgao de incidente

/\ CUIDADO

A deteccgao de incidentes é um recurso suplementar disponivel apenas para determinadas atividades ao ar
livre. A deteccdo de incidente ndo deve ser considerada o método principal de obtengao de assisténcia de
emergéncia. O app Garmin Connect™ ndo entra em contato com os servigos de emergéncia em seu nome.

AVISO

Para ativar a detecgéo de incidente no seu relégio, vocé precisa configurar contatos de emergéncia no app
Garmin Connect (Adicionar contatos de emergéncia, pagina 33). Seu smartphone emparelhado deve ter um
plano de dados e estar em uma darea de cobertura de rede onde os dados estéo disponiveis. Seus contatos de
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emergéncia precisa estar habilitados a receber e-mails ou mensagens de texto (taxas padrdo de mensagens de
texto podem ser aplicaveis).

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado o UP.
2 Selecione £¥ > Seguranga > Deteccao de incidente.
3 Selecione uma atividade com GPS.
NOTA: a detecgdo de incidentes esta disponivel somente para determinadas atividades ao ar livre.

Quando o seu relégio Forerunner® detecta um incidente e seu telefone estd conectado, o app Garmin Connect
pode enviar automaticamente uma mensagem de texto e um e-mail com o seu nome e a sua localizagédo
GPS (se disponivel) para os seus contatos de emergéncia. Uma mensagem é exibida no seu dispositivo

e no telefone emparelhado, indicando que seus contatos serdo informacgdes depois de 15 segundos. Se a
assisténcia nao for necessaria, vocé pode cancelar a mensagem de emergéncia automatica.

Compartilhamento de eventos ao vivo

0 compartilhamento de eventos ao vivo permite que vocé envie mensagens para amigos e familiares durante
um evento, apresentando atualizagdes em tempo real, incluindo tempo acumulado e tempo da ultima volta.
Antes do evento, vocé pode personalizar a lista de destinatarios e o conteido da mensagem no app Garmin
Connect™.
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Histérico

0 histérico inclui tempo, distancia, calorias, ritmo ou velocidade média, dados das voltas, além de informacgdes
do sensor opcional.

NOTA: quando a memdria do dispositivo estiver cheia, os dados mais antigos sa@o substituidos.

Exibir histérico

O histdrico contém as atividades anteriores salvas em seu dispositivo.

O dispositivo tem um widget de histérico para acesso répido aos dados de suas atividades (Personalizar o loop
de widgets, pagina 44).

1 No visor do relégio, mantenha pressionado UP.

Selecione Historico.

Selecione Esta semana ou Semanas anteriores.

Selecione uma atividade.

Selecione START.

Selecione uma opgao:

+ Para visualizar mais informagdes sobre a atividade, selecione Todas as estatisticas.

- Para ver o seu tempo em cada zona de frequéncia cardiaca, selecione Frequéncia cardiaca (Visualizar
seu tempo em cada zona de frequéncia cardiaca, pagina 35).

+ Para selecionar uma volta e visualizar mais informagoes sobre cada volta, selecione Voltas.
+ Paravisualizar o tempo e a distancia de cada intervalo, selecione Intervalos.
+ Para excluir a atividade selecionada, selecione Excluir.

Visualizar seu tempo em cada zona de frequéncia cardiaca

Para visualizar os dados da zona de frequéncia cardiaca, serd necessario completar a atividade com frequéncia
cardiaca e salva-la.

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

1 No visor do relégio, mantenha pressionado UP.
Selecione Historico.

Selecione Esta semana ou Semanas anteriores.
Selecione uma atividade.

Selecione START > Frequéncia cardiaca.
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Excluir histérico

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado o UP.
2 Selecione Historico > Opgoes.

3 Selecione uma opgao:

+ Selecione Excluir todas as atividades para apagar todas as atividades do historico.
+ Selecione Redefinir totais para redefinir todos os totais de tempo e distancia.
NOTA: isso ndo exclui quaisquer atividades salvas.

Visualizando totais de dados

Vocé pode visualizar os dados de distancia acumulada e hora salvos em seu relégio.
1 Na tela de relégio, mantenha pressionado o UP.

2 Selecione Histérico > Totais.

3 Selecione uma atividade.

4 Selecione uma opgdao para visualizar totais semanais ou mensais.

Gerenciamento de dados
Excluindo arquivos

AVISO

Se vocé néo souber a finalidade de um arquivo, ndo o exclua. A memoaria do dispositivo contém arquivos do
sistema importantes que nao devem ser excluidos.
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Abra a unidade Garmin ou o volume.

Se necessario, uma pasta ou o volume.

Selecione um arquivo.

Pressione a tecla Excluir no teclado.

NOTA: se vocé esta usando um computador Apple®, é necessario esvaziar a pasta Lixo para remover os
arquivos completamente.

Desconectando o cabo USB

Se seu dispositivo estiver conectado a um computador como uma unidade removivel ou volume, vocé devera
desconecta-lo com seguranga do computador para evitar perda de dados. Se o dispositivo estiver conectado ao
computador Windows® como um dispositivo portatil, ndo serd necessario desconecta-lo com seguranga.

1 Execute uma agao:

+  Em computadores Windows selecione o icone Remover hardware com seguranga na bandeja do sistema
e selecione seu dispositivo.

+ Para computadores Apple®, selecione o dispositivo e selecione Arquivo > Ejetar.
2 Desconecte o cabo do computador.
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Garmin Connect™

Vocé pode se conectar com seus amigos no Garmin Connect.0 Garmin Connect oferece ferramentas para

localizar, analisar, compartilhar e encorajar uns aos outros. Grave os eventos de seu estilo de vida ativo,

incluindo corridas, caminhadas, ciclismo, trilhas e mais. Para inscrever-se para uma conta gratuita, acesse

www.garminconnect.com.

Armazene suas atividades: apds completar e salvar uma atividade em seu dispositivo, vocé pode carregar esta
atividade em sua conta do Garmin Connect e manter salva por quanto tempo quiser.

Analise suas informagdes: vocé pode exibir informagdes mais detalhadas sobre a sua atividade, incluindo
tempo, distancia, elevagao, frequéncia cardiaca, calorias queimadas, visualizagédo elevada do mapa, graficos
de ritmo e de velocidade, além de relatérios personalizaveis.

Heart Rate

’8.8\

Steps

Intensity Minutes

146

Planeje seu treinamento: vocé pode escolher uma meta de condicionamento fisico e carregar um dos planos
de treinamento diario.

Acompanhe seu progresso: vocé pode acompanhar seus passos didrios, entrar em uma competigdo amigavel
com suas conexdes e atingir suas metas.

Compartilhe suas atividades: vocé e seus amigos podem se conectar e seguir as atividades uns dos outros ou
publicar suas atividades nas suas redes sociais favoritas.

Gerencie suas configuragoes: vocé pode personalizar seu dispositivo e configuragdes de usuario em sua conta
do Garmin Connect.
Sincronizar seus dados com o app Garmin Connect™

Seu dispositivo sincroniza dados periodicamente com o app Garmin Connect automaticamente. E possivel
também sincronizar manualmente os dados a qualquer momento.

1 Aproxime o dispositivo cerca de 3 metros (10 pés) do smartphone.
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2 A partir de qualquer tela, mantenha LIGHT pressionado para visualizar o menu de controles.
3 Selecione .
4 Veja seus dados atuais no app Garmin Connect.

Usar o Garmin Connect™ em seu computador

0 app Garmin Express™ conecta o seu reldgio a sua conta Garmin Connect usando um computador. Vocé pode
usar o app Garmin Express para carregar os dados da sua atividade na sua conta Garmin Connect e enviar
esses dados, tais como exercicios ou planos de treinamento, do site Garmin Connect para o seu reldgio. Vocé
também pode instalar atualizagbes de software e gerenciar seus apps Connect IQ".

1 Conecte o relégio ao computador utilizando o cabo USB.
Acesse www.garmin.com/express.

Faga o download e instale o aplicativo Garmin Express.
Abra o aplicativo Garmin Express e selecione Add Device.
Siga as instrugdes na tela.
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Sensores sem fio

O relégio pode ser emparelhado e usado com sensores sem fio por meio da tecnologia ANT+° ou Bluetooth®
(Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 38). Apés o emparelhamento dos dispositivos, é possivel
personalizar os campos de dados opcionais (Personalizando telas de dados, pagina 40).

Para obter informagdes sobre compatibilidade de um sensor Garmin® especifico, compras ou manual do
proprietdrio, acesse buy.garmin.com para esse sensor.

Emparelhar seus sensores sem fio

A primeira vez em que vocé conectar um sensor sem fio ao relégio usando a tecnologia ANT+" ou Bluetooth®,
serd necessario emparelhar o relégio e o sensor. Apds o emparelhamento, o reldgio se conectard ao sensor
automaticamente sempre que vocé iniciar uma atividade e o sensor estiver ativo e dentro da area de alcance.
Para mais informagdes sobre tipos de conexao, acesse garmin.com/hrm_connection_types.

1 Coloque o monitor de frequéncia cardiaca, instale o sensor ou pressione o botdo para ativar o sensor.
NOTA: consulte o manual do proprietdrio do seu sensor sem fio para informagdes sobre o emparelhamento.
2 Coloque o reldgio ao alcance de até 3 m (10 pés) do sensor.
NOTA: afaste-se 10 m (33 pés) de outros sensores sem fio durante o emparelhamento.
3 Pressione UP.

F Y

Selecione % > Sensores e acessoérios > Adicionar novo.
5 Selecione uma opgao:

+ Selecione Buscar todos.

+ Selecione o tipo de sensor.

Apés emparelhar o sensor com o reldgio, o status mudara de Pesquisando para Conectado. Os dados
do sensor sao exibidos no loop da tela dados ou em um campo de dados personalizado. E possivel
personalizar os campos de dados opcionais (Personalizando telas de dados, pagina 40).

Contador de passos

Seu dispositivo é compativel com o contador de passos. Vocé pode utilizar o contador de passos para registrar
o ritmo e a distancia em vez de usar o GPS ao treinar em um ambiente interno ou com sinal de GPS fraco. O
contador de passos fica em espera e pronto para enviar dados (assim como o monitor de frequéncia cardiaca).

Apds 30 minutos de inatividade, o contador de passos se desliga para preservar a bateria. Quando a bateria
estd fraca, uma mensagem é exibida no dispositivo. Isso significa que restam cerca de cinco horas de bateria.
Correr utilizando um contador de passos

Antes de iniciar uma corrida, vocé deve emparelhar o contador de passos com seu Forerunner® dispositivo
(Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 38).

Vocé pode correr em um local fechado usando um contador de passos para registrar ritmo, distancia e
cadéncia. Vocé também pode correr em ambientes externos usando um contador de passos para registrar
dados de cadéncia com ritmo e distancia de seu GPS.

1 Instale o contador de passos de acordo com as instrugdes do acessorio.
2 Selecione uma atividade de corrida.
3 Comece a corrida.

Calibragao do contador de passos

0 contador de passos faz a calibragdo automaticamente. A precisdo dos dados de velocidade e distancia
melhora apds algumas corridas ao ar livre utilizando o GPS.

Aprimorando a calibragem do contador de passos

Antes de calibrar o dispositivo, é necessario obter sinal GPS e emparelhé-lo ao contador de passos (Emparelhar
seus sensores sem fio, pagina 38).

O contador de passos é autocalibrante, mas é possivel aprimorar a precisao dos dados de velocidade e
distancia com algumas corridas ao ar livre usando o GPS.

1 Contemple o céu por 5 minutos.

2 Comece a corrida.

3 Corra durante 10 minutos, sem paradas.
4 Pare sua atividade, e salve-a.
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Com base nos dados registrados, os valores de calibragem do contador de passos mudam, se necessario.

Nao deve ser necessario calibrar o contador de passos novamente, a menos que altere o estilo da corrida.

Calibrando o contador de passos manualmente

Antes de calibrar o dispositivo, é necessério emparelhd-lo com o sensor de contador de passos (Emparelhar
seus sensores sem fio, pagina 38).

A calibragdo manual é recomendada se vocé souber o fator de calibragdo. Se vocé calibrou um contador de
passos com outro produto Garmin®, é possivel que saiba o fator de calibragem.

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado UP.
Selecione $¥ > Sensores e acessorios.
Selecione seu contador de passos.

Selecione Fator de calibragao > Definir valor.
Ajuste o fator de calibragem:

+ Aumente o fator de calibragao se a distancia for muito baixa.
+ Diminua o fator de calibragao se a distancia for muito alta.

Configurar velocidade e distancia do contador de passos

Antes de personalizar a velocidade e a distancia do contador de passos, é necessario emparelha-lo com o
sensor de contador de passos (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 38).

E possivel configurar seu dispositivo para calcular a velocidade e a distancia dos dados usando seu contador
de passos em vez dos dados do GPS.

1 No visor do relégio, mantenha UP pressionado.
Selecione ¥ > Sensores e acessorios.
Selecione seu contador de passos.

Selecione Velocidade ou Distancia.

Selecione uma opgao:

+ Selecione Ambiente interno quando estiver treinando com o GPS desligado, geralmente em ambientes
internos.

+ Selecione Sempre para usar seu contador de passos independentemente da configuragdo do GPS.
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Utilizando um sensor opcional de cadéncia ou velocidade para bicicletas

E possivel utilizar um sensor de cadéncia ou velocidade compativel com bicicletas para enviar dados ao seu
relégio.

+  Emparelhe o sensor com o seu relégio (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 38).

+ Defina o tamanho da roda (Tamanho da roda e circunferéncia, pagina 57).

+ Comece o percurso (Iniciar uma atividade, pagina 8).
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Personalizar seu relégio

Configurando seu perfil de usuario

Vocé pode atualizar sua altura, peso, ano de nascimento, sexo e configuragdes de frequéncia cardiaca maxima
(Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca, pagina 24). O dispositivo utiliza essas informacdes para
calcular dados de treinamento.

1 No visor do reldgio, mantenha UP pressionado.
2 Selecione £¢ > Perfil de usuario.
3 Selecione uma opgao.

Personalizando sua lista de atividades
1 Na tela de relégio, mantenha pressionado UP.
2 Selecione ¥ > Atividades e aplicativos.

3 Selecione uma opgéo:

+ Selecione uma atividade para personalizar as configuragdes, defina a atividade como um favorito, altere
a ordem de exibi¢cdo e muito mais.

+ Selecione Adicionar para adicionar mais atividades ou criar atividades personalizadas.

Configuragoes de Atividades e apps

Estas configuragdes permitem que vocé personalize cada app de atividade pré-carregado com base em
suas necessidades. Por exemplo, vocé pode personalizar paginas de dados e ativar alertas e recursos de
treinamento. Nem todas as configuragdes estao disponiveis para todos os tipos de atividade.

No visor do seu relégio, mantenha pressionado UP, selecione ¢ > Atividades e aplicativos, escolha uma
atividade e defina as configuragdes da atividade.

Alertas conectados: define os alertas de treinamento para a atividade (Alertas, pagina 41).

Auto Pause: configura o dispositivo para parar de gravar dados quando vocé deixa de se movimentar ou
quando sua velocidade cai para uma velocidade abaixo da especificada (Habilitar Auto Pause®, pagina 43).

Alertas vibratorios: permite que o dispositivo detecte automaticamente quando vocé esta descansando
durante um nado em piscina e crie um intervalo de descanso (Descanso automatico e descanso manual,
pagina 12).

Inicio de cont. regressiva: ativa um temporizador de contagem regressiva para intervalos de nado na piscina.

Visor de dados: permite personalizar os visores de dados e adicionar novos visores para a atividade
(Personalizando telas de dados, pagina 40).

GPS: define o modo para a antena do GPS (Alterar a configuragdo de GPS, pagina 43).

Numero da pista: define o nimero da pista para corrida em pista.

Voltas: permite registrar uma volta ou um descanso durante a atividade (Marcar voltas por distancia,
pagina 42).

Tamanho da piscina: define a extensdo da piscina que sera usada para natagéo (Definindo o tamanho da
piscina, pagina 11).

Repor predefinigées: permite que vocé restaure as configuragdes iniciais da atividade (Restaurar todas as
configuracbes padrdo, pagina 53).

Autoavaliagao: define com que frequéncia vocé avalia sua percepgéo de esforgo da atividade (Ativar
autoavaliagdo, pagina 43).

Deteccao de bragada: permite a detecgao de bragadas para natagdao em piscina.

Alertas vibratarios: ativa alertas que notificam vocé a inspirar ou expirar durante uma atividade de respiragao.

Personalizando telas de dados

Vocé pode mostrar, ocultar e alterar o layout e o contetdo das telas dedados para cada uma das atividades.
Mantenha pressionado UP.

Selecione %% > Atividades e aplicativos.

Selecione a atividade a ser personalizada.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Visor de dados.

Selecione uma tela de dados a ser personalizada.
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7 Selecione uma opgao:
+ Selecione Layout para ajustar a quantidade de campos de dados na tela de dados.
+ Selecione Campos de dados para alterar os dados que aparecem no campo.
+ Selecione Reordenar para alterar o local da tela de dados no loop.
+ Selecione Remover para remover a tela de dados do loop.
8 Se necessadrio, selecione Adicionar novo para adicionar uma tela de dados no loop.

Vocé pode adicionar uma tela de dados personalizada ou selecionar uma entre as telas de dados
predefinidas.

Alertas

E possivel definir alertas para cada atividade, o que pode ajudar vocé a treinar usando metas especificas,
aumentar o conhecimento sobre seu ambiente e navegar até o seu destino. Alguns alertas estdo disponiveis
apenas para atividades especificas. Ha trés tipos de alertas: alertas de evento, alertas de intervalo e alertas
recorrentes.

Alerta de evento: um alerta de evento notifica vocé uma Unica vez. O evento é um valor especifico. Por
exemplo, é possivel definir o dispositivo para alertar vocé assim que alcangar uma determinada distancia.
Alerta de intervalo: um alerta de intervalo notifica vocé sempre que o dispositivo estiver acima ou abaixo de um
determinado valor ou intervalo de valores. Por exemplo, é possivel configurar o dispositivo para alertar vocé
sempre que sua frequéncia cardiaca estiver abaixo de 60 bpm (batimentos por minuto) e acima de 210 bpm.

Alerta recorrente: um alerta recorrente notifica vocé sempre que o dispositivo registrar um intervalo ou valor
especificado. Por exemplo, é possivel definir o dispositivo para alertar vocé a cada 30 minutos.

Nome do alerta ‘Tipo de alerta Descrigao

Cadéncia Alcance Vocé pode definir valores minimo e maximo de cadéncia.

Calorias Evento, recorrente Vocé pode definir a quantidade de calorias.

Distancia Recorrente Vocé pode definir um intervalo de distancia.

Frequéncia cardiaca Alcance Vocé pode definir valores minimo e maximo de frequéncia cardiaca ou sele-

cionar mudangas de zona. Consulte Sobre zonas de frequéncia cardiaca,
pagina 24 e Calculos da zona de frequéncia cardiaca, pagina 25.

Ritmo Alcance Vocé pode definir um valor de ritmo.
Corrida/caminhada Recorrente Vocé pode definir intervalos de descanso regulares para caminhada.
Hora Evento, recorrente Vocé pode definir um intervalo de tempo.

Configurar um alerta
1 Pressione UP.
2 Selecione #&* > Atividades e aplicativos.
3 Selecione uma atividade.
NOTA: este recurso nao esta disponivel para todas as atividades.
4 Selecione as configuragdes da atividade.
Selecione Alertas conectados.
6 Selecione uma opgao:
+ SelecioneAdicionar novo para adicionar um novo alerta para a atividade.
+ Selecione o nome do alerta para editar um alerta existente.
7 Se necessario, selecione o tipo de alerta.
8 Selecione uma zona, digite os valores minimo e maximo, ou um valor personalizado, para o alerta.
9 Se necessario, ative o alerta.

Para alertas de eventos e alertas recorrentes, sera exibida uma mensagem sempre que vocé atingir o valor de
alerta. Para alertas de intervalo, sera exibida uma mensagem toda vez que vocé ultrapassar o limite superior ou
inferior do intervalo especificado (valores minimo e maximo).

a

Configurar seus alertas de frequéncia cardiaca

E possivel configurar o dispositivo para que ele o alerte quando sua frequéncia cardiaca estiver acima ou
abaixo do objetivo ou faixa personalizada. Por exemplo, vocé pode configurar o dispositivo para alertar vocé
sempre que sua frequéncia cardiaca estiver abaixo de 150 batidas por minuto (bpm).

1 Mantenha pressionado UP.
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2 Selecione £ > Atividades e aplicativos.
3 Selecione uma atividade.
NOTA: este recurso nao esta disponivel para todas as atividades.
4 Selecione as configuragdes da atividade.
Selecione Alertas conectados > Adicionar novo > Frequéncia cardiaca.
6 Selecione uma opgao:
+ Para utilizar a faixa de uma zona de frequéncia cardiaca existente, selecione-a.
+ Para personalizar o valor maximo, selecione Personalizado > Alta e informe um valor.
+ Para personalizar o valor minimo, selecione Personalizado > Baixa e informe um valor.

Cada vez que vocé ultrapassar o limite superior ou inferior da faixa especificada ou do valor personalizado, uma
mensagem serd exibida. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se os sons estiverem habilitados
(Definindo sons do dispositivo, pagina 47).

Auto Lap®

Marcar voltas por distancia

Vocé pode definir o dispositivo para usar o recurso Auto Lap que marca uma volta automaticamente a cada
quilémetro ou milha. Esse recurso é util para comparar o seu desempenho durante diversos momentos de uma
atividade.

1 Mantenha pressionado UP.
2 Selecione ¥ > Atividades e aplicativos.
3 Selecione uma atividade.
NOTA: este recurso nao esta disponivel para todas as atividades.
4 Selecione as configuragdes da atividade.
Selecione Voltas > Auto Lap.
6 Selecione uma opgao:

+ Selecione Auto Lap para ativar ou desativar Auto Lap.
+ Selecione Distancia automatica para ajustar a distancia entre as voltas.

Cada vez que vocé conclui uma volta, uma mensagem é exibida apresentando o seu tempo para essa volta.
0 dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se os sons estiverem habilitados (Definindo sons do
dispositivo, pagina 47). O recurso Auto Lap permanece ligado para o perfil de atividade selecionado até vocé
desliga-lo.

Se necessario, vocé pode personalizar os visores de dados para exibir mais dados sobre as voltas
(Personalizando telas de dados, pagina 40).

a

a

Personalizar a mensagem de alerta da volta
Vocé pode personalizar um ou dois campos de dados para serem exibidos na mensagem de alerta da volta.
1 Mantenha pressionado UP.
2 Selecione ¥ > Atividades e aplicativos.
3 Selecione uma atividade.
NOTA: este recurso nao esta disponivel para todas as atividades.
4 Selecione as configuragdes da atividade.
5 Selecione Voltas > Alerta de voltas.
6 Selecione o campo de dados a ser alterado.
7 Selecione Visualizagao (opcional).
Ativar e desativar a tecla de voltas

Vocé pode ativar a configuragao Tecla de voltas para registrar uma volta ou um descanso durante uma
atividade usando BACK. Vocé pode desativar a configuragao Tecla de voltas para evitar que voltas sejam
registradas pelo pressionamento acidental durante uma atividade.

1 Mantenha pressionado UP.
2 Selecione ¥ > Atividades e aplicativos.
3 Selecione uma atividade.
NOTA: este recurso nao esta disponivel para todas as atividades.
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4 Selecione as configuragdes da atividade.
5 Selecione Voltas > Tecla de voltas.

O status da tecla de voltas muda para Ligado ou Desligado de acordo com a configuragao atual.
A tecla de voltas permanece ativada ou desativada para o perfil de atividade selecionado.

Habilitar Auto Pause®

Vocé pode usar o recurso Auto Pause para pausar automaticamente o temporizador quando nao estiver se
movimentando. Este recurso é (til se a sua atividade incluir semaforos ou outros locais onde vocé devera
parar.

NOTA: o histdrico ndo é gravado quando o cronémetro estd parado ou em pausa.
1 Pressione UP.
2 Selecione ¥ > Atividades e aplicativos.
3 Selecione uma atividade.
NOTA: este recurso nao esta disponivel para todas as atividades.
4 Selecione as configuragdes da atividade.
Selecione Auto Pause.
6 Selecione uma opgéo:

+ Para pausar automaticamente o temporizador quando vocé parar de se mover, selecione Quando parado.
+ Para pausar automaticamente o temporizador quando seu ritmo ou sua velocidade cair para um nivel

abaixo do nivel especificado, selecione Personalizado.
Ativar autoavaliagao

Ao salvar uma atividade, é possivel avaliar o quanto vocé acha que se esforgou e como vocé se sentiu durante
essa atividade (Avaliar uma atividade, pagina 8). Vocé pode visualizar suas informagées de avaliagdo na sua
conta do Garmin Connect”.

1 Pressione UP.
2 Selecione %¥ > Atividades e aplicativos.
3 Selecione uma atividade.
NOTA: este recurso nao esta disponivel para todas as atividades.
4 Selecione as configuragdes da atividade.
Selecione Autoavaliagao.
6 Selecione uma opgéo:
+ Para realizar a avaliagdo somente ap6s um intervalo ou treino estruturado, selecione Somente treinos.
+ Pararealizar a avaliagdo apos cada atividade, selecione Sempre.
Alterar a configuragao de GPS
Para obter mais informagdes sobre GPS, acesse www.garmin.com/aboutGPS.
Pressione UP.

a

a

Selecione £# > Atividades e aplicativos.

Selecione a atividade a ser personalizada.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione GPS.

Selecione uma opcao:

+ Selecione Desligado para desativar o GPS para a atividade.

+ Selecione Somente GPS para ativar o sistema de satélite GPS.

+ Selecione GPS + GLONASS (sistema de satélite russo) para informagdes de posicionamento mais
precisas em situagoes de baixa visibilidade do céu.

+ Selecione GPS + GALILEO (sistema de satélite da Unido Europeia) para informagdes de posicionamento
mais precisas em situagdes de baixa visibilidade do céu.

NOTA: note que o uso do GPS com outro sistema de satélite pode reduzir a duragao da bateria mais

rapidamente do que se ele fosse usado sozinho (GPS e outros sistemas de satélite, pagina 44).
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GPS e outros sistemas de satélite

Usar o GPS junto com outro sistema de satélite oferece um melhor desempenho em ambientes desafiadores
e obtém o posicionamento mais rapido do que usando apenas o GPS. No entanto, usar varios sistemas pode
reduzir a duragao da bateria mais rapidamente do que usando apenas o GPS.

Seu dispositivo pode usar os Sistemas de navegacgdo global por satélite (GNSS).
GPS: uma constelagéo de satélites construida pelos Estados Unidos.

GLONASS: uma constelagao de satélites construida pela Russia.

GALILEO: uma constelacdo de satélites construida pela Agéncia Espacial Europeia.

Personalizar o loop de widgets
Vocé pode alterar a ordem dos widgets no loop do widget, remover widgets e adicionar novos widgets.
1 Mantenha pressionado UP.
2 Selecione % > Aparéncia > Widgets.
3 Selecione um widget.
4 Selecione uma opgao:
+ Selecione UP ou DOWN para alterar a localizag@o do widget no loop do widget.
«  Selecione [ para remover o widget do loop de widgets.
5 Selecione Adicionar.
6 Selecione um widget.
0 widget sera adicionado ao loop do widget.

Remocao de uma atividade ou aplicativo
1 No visor do relégio, mantenha pressionado UP.

2 Selecione ¥ > Atividades e aplicativos.

3 Selecione uma atividade.

4 Selecione uma opgao:

« Para remover uma atividade da sua lista de favoritos, selecione Remover dos favoritos.
+ Para excluir a atividade da lista de aplicativos, selecione Remover.

Configuragdes do monitoramento de atividades
No visor do relégio, mantenha UP pressionado e selecione ## > Monitorizagdo de atividade.
Estado: desliga os recursos do monitoramento de atividades.

Alerta de movimento: exibe uma mensagem e a barra de movimento na tela digital do relégio e na tela de
passos. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se os sons estiverem habilitados (Definindo
sons do dispositivo, pagina 47).

Alertas de objetivos: permite que vocé ative e desative alertas de objetivo ou desligue-os apenas durante as
atividades. Os alertas de objetivo sdo exibidos para o seu objetivo didrio de passos e para o seu objetivo
semanal de minutos de intensidade.

Move 1Q: permite que o dispositivo inicie e salve automaticamente uma atividade cronometrada de caminhada
ou corrida quando o recurso Move IQ detecta padrées de movimentos familiares.
Desligando o monitoramento de atividades

Quando vocé desativa o monitoramento de atividade, seus passos, minutos de intensidade, monitoramento do
sono e eventos do Move IQ nédo séo registrados.

1 Pressione UP.
2 Selecione %% > Monitorizagao de atividade > Estado > Desligado.

Personalizar o visor do relégio

Vocé pode personalizar as informagdes e aparéncia do visor do seu reldgio.
1 Mantenha pressionado UP.

2 Selecione Visor do relégio.

3 Selecione UP ou DOWN para visualizar as opgdes do visor do relégio.

4 Selecione START.
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5 Selecione uma opgéo:
+ Para ativar o visor do relogio, selecione Aplicar.
« Para mudar os dados exibidos no visor do reldgio, selecione Dados.
« Para alterar a cor de destaque, selecione Cor destacada.

Recursos do Connect IQ"

Vocé pode adicionar recursos do Connect IQ ao seu relégio da Garmin® e de outros fornecedores que usam o
app Connect IQ. E possivel personalizar seu dispositivo com visores de relégio, campos de dados, widgets e
apps do dispositivo.

Interfaces do relégio: permitem que vocé personalize a aparéncia do relégio.

Campos de dados: permite que vocé faga o download de novos campos de dados que mostrem dados de
sensor, atividade e histérico de novas formas. Vocé pode adicionar campos de dados do Connect IQ a
recursos e paginas integrados.

Widgets: fornece informagdes gerais, incluindo dados do sensor e notificagdes.

Aplicativos de dispositivo: adiciona recursos interativos ao seu rel6gio, como novos tipos de atividades de
condicionamento fisico e atividades em ambientes externos.

Download de recursos do Connect IQ"

Para fazer o download de recursos do app Connect IQ, é necessario emparelhar seu relégio Forerunner® com
seu smartphone (Emparelhando o telefone, pagina 29).

1 Na loja de apps do seu smartphone, instale e abra o app Connect IQ.
2 Se necessario, selecione seu relégio.

3 Selecione um recurso do Connect IQ.

4 Siga as instrugdes na tela.

Download de recursos do Connect IQ" utilizando o computador
1 Conecte o relégio ao computador usando um cabo USB.

2 Acesse apps.garmin.com e efetue login.

3 Selecione um recurso do Connect IQ e faga o download.

4 Siga as instrugdes na tela.

Configuragoes do sistema

Mantenha pressionado UP e selecione £ > Sistema.
Idioma: define o idioma exibido no relégio.

Cédigo de acesso: define uma senha de quatro digitos para proteger suas informagdes pessoais quando o
relégio ndo esta no seu pulso (Definir a senha do reldgio, pagina 46).

Hora: ajusta as definigdes de hora (Configuragées de hora, pagina 46).
Luz de fundo: ajusta as configuragdes de luz de fundo (Alterar as configuragGes da luz de fundo, pagina 46).

Sons: configura os sons do reldgio, como tons de teclas, alertas e vibragdes (Definindo sons do dispositivo,
pagina 47).

Nao perturbe: ativa ou desativa 0 modo "néao perturbe". Vocé pode usar a op¢ao Durante o sono para ativar o
modo N&o perturbe automaticamente durante seu horario de sono habitual. Vocé pode definir seu horario de
sono habitual em sua conta Garmin Connect” (Utilizando o Modo ndo perturbe, pagina 20).

Bloqueio automatico: permite que vocé bloqueie os botdes automaticamente para evitar que eles sejam
pressionados acidentalmente. Use a opc¢ao Durante a atividade para bloquear os botdes durante uma
atividade cronometrada. Use a opcao Fora da atividade para bloquear os botdes quando vocé néao estiver
registrando uma atividade cronometrada.

Formato: configura o relégio para exibir Preferéncia de ritmo/velocidade para atividades de corrida e ciclismo,
entre outras. Esta preferéncia afeta varias opgoes de treinamento, histérico e alertas (Exibindo o ritmo ou
a velocidade, pagina 47). Também é possivel alterar a configuragéo Inicio da semana e as unidades de
medida usadas no reldgio (Alterar as unidades de medida, pagina 47).

Physio TrueUp: permite que seu reldgio sincronize atividades, histérico e dados de outros dispositivos Garmin®.

Registro de dados: define a forma como o reldgio registra dados de atividade. A opgao de registro Inteligente
(padrao) permite registros de atividade mais longos. A opgao de registro A cada segundo fornece
informagdes mais detalhadas sobre o registro das atividades, mas pode nao registrar atividades inteiras
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que duram longos periodos. Ative a opgao Gravar HRV para registrar a variabilidade da frequéncia cardiaca
durante uma atividade.

Modo USB: configura o reldgio para usar o modo de armazenamento em massa ou modo Garmin quando
conectado a um computador.

Redefinir: permite que vocé restaure os dados e as configuragdes do usudrio (Restaurar todas as configuracbes
padréo, pagina 53).

Atualizagao do software: permite instalar atualizagdes de software baixadas usando o Garmin Express™ ou o
app Garmin Connect (Atualizar o software usando o app Garmin Connect”, pagina 52).

Sobre: exibe informagdes de dispositivo, software, licenga e regulatérias.

Definir a senha do relégio

AVISO

Se vocé inserir sua senha incorretamente trés vezes, o relégio sera bloqueado temporariamente. Apds cinco
tentativas incorretas, o relégio ficara bloqueado até que vocé redefina a senha no app Garmin Connect™. Se
vocé ndo emparelhou o relégio com o telefone, apds cinco tentativas incorretas, o relégio excluira seus dados e
redefinira as configuragdes com os valores padrao de fabrica.

NOTA: esse recurso nao esta disponivel em todas as areas.

Vocé pode configurar uma senha para o relégio para proteger suas informagdes pessoais quando o relégio nao
estiver no seu pulso.

1 Pressione UP.

2 Selecione %¥ > Sistema > Cédigo de acesso > Definir codigo de acesso.

3 Insira uma senha de quatro digitos.

Na proxima vez que vocé remover o relégio do pulso, vocé deverd inserir a senha para poder visualizar qualquer
informacao.

Alterar a senha do relégio

Vocé deve saber a senha atual do seu relégio para poder muda-la. Se vocé esquecer a senha ou fizer muitas
tentativas incorretas, devera redefini-la no app Garmin Connect™.

1 Pressione UP.

2 Selecione ¥ > Sistema > Cédigo de acesso > Alterar cédigo de acesso.

3 Insira sua senha de quatro digitos atual.

4 Insira uma nova senha de quatro digitos.

Na proxima vez que vocé remover o relégio do pulso, vocé deverd inserir a senha para poder visualizar qualquer
informacgao.

Configuragoes de hora

No visor do relégio, mantenha UP pressionado e selecione £# > Sistema > Hora.

Formato de hora: configura o dispositivo para mostrar a hora no formato de 12 horas ou 24 horas.

Definir hora: permite configurar a hora de forma manual ou automatica com base no dispositivo moével
emparelhado ou na localizagdo do GPS.

Sincronizar com GPS: permite sincronizar manualmente a hora ao mudar de fuso horario e atualizar para o
horério de verao.

Fusos horarios

Sempre que vocé ativar o relégio e conseguir sinais de satélite, ou sincronizar com seu smartphone, o relégio

detectard automaticamente seu fuso horério e a hora atual.

Alterar as configuracgoes da luz de fundo

1 No visor do relégio, mantenha UP pressionado.

2 Selecione ¥¢ > Sistema > Luz de fundo.

3 Selecione uma opgéo:

+ Selecione Durante a atividade.
+ Selecione Fora da atividade.

4 Selecione uma opgao:

+ Selecione Teclas para ativar a luz de fundo para pressionamentos de tecla.
+ Selecione Alertas conectados para ativar a luz de fundo dos alertas.
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+ Selecione Gesto para ativar a luz de fundo. Levante e gire o braco, e em seguida, olhe para o seu pulso.
+ Selecione Tempo limite para definir o periodo de tempo em que a luz de fundo permanecera acesa.
+ Selecione Brilho para definir o nivel de brilho da luz de fundo.

Definindo sons do dispositivo

Vocé pode configurar o dispositivo para soar um tom ou vibragdo quando as teclas forem selecionadas ou
quando um alerta for acionado.

1 No visor do relégio, mantenha UP pressionado.
2 Selecione %# > Sistema > Sons.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Tons de tecla para ativar e desativar os tons de tecla.
+ Selecione Toques de alerta para ativar as configuragdes de tons de alerta.
+ Selecione Vibragao para ativar e desativar a vibragéo do dispositivo.
+ Selecione Vibragao da tecla para ativar a vibragao quando uma tecla for selecionada.
Exibindo o ritmo ou a velocidade
Vocé pode alterar o tipo de informagao que aparece no resumo e no histérico de atividades.
1 No visor do relégio, mantenha UP pressionado.
2 Selecione %% > Sistema > Formato > Preferéncia de ritmo/velocidade.
3 Selecione uma atividade.

Alterar as unidades de medida

Vocé pode personalizar as unidades de medida exibidas no dispositivo.
1 Mantenha pressionado UP.

2 Selecione % > Sistema > Formato > Unidades.

3 Selecione Imperial or Métrico.

Reldgio

Configurando um alarme

Vocé pode definir varios alarmes. Vocé pode definir cada alarme para soar uma vez ou repetir regularmente.
No visor do relogio, mantenha pressionado UP.

Selecione Despertador > Adicionar alarme.

Selecione Hora e digite a hora do alarme.

Selecione Repetir e selecione quando o alarme deve se repetir (opcional).

Selecione Sons e escolha um tipo de notificagdo (opcional).

Selecione Luz de fundo > Ligado para ligar a luz de fundo com o alarme.

Selecione Etiqueta e selecione uma descrigdo para o alarme (opcional).

Excluindo um alarme

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado UP.
2 Selecione Despertador.

3 Selecione um alarme.

4 Selecione Excluir.

NOo b WN =

Iniciar o temporizador de contagem regressiva

1 Em qualquer tela, mantenha LIGHT pressionado.

2 Selecione Tempo.

3 Insira a hora.

4 Se necessario, selecione uma opgao:
- Selecione : > Reiniciar > Ligado para reiniciar automaticamente o temporizador apds o tempo expirar.
+  Selecione : > Sons e escolha um tipo de notificag&o.

5 Selecione p.
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Utilizar o cronometro

1 Em qualquer tela, mantenha LIGHT pressionado.

2 Selecione Cronometro.

3 Selecione START para iniciar o temporizador.

4 Selecione BACK para reiniciar o temporizador de voltas (.

vor.2 (:34
voL.1 (0:2037

0 tempo total do crondmetro @ continua correndo.
5 Selecione START para parar os dois temporizadores.
6 Selecione uma opgao.
7 Salve o tempo registrado como uma atividade em seu histérico (opcional).

Sincronizando a hora com o GPS

Sempre que vocé ativar o relégio e conseguir sinais de satélite, o dispositivo detectara automaticamente seus
fusos hordrios e a hora atual. Vocé também pode sincronizar sua hora com o GPS ao mudar de fuso horario e
atualizar para o horario de verao.

1 Pressione UP.

2 Selecione £¥ > Sistema > Hora > Sincronizar com GPS.

3 Aguarde enquanto o dispositivo localiza os satélites (Obtendo sinais de satélite, pagina 53).
Configurando a hora manualmente

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado UP.

2 Selecione %¢ > Sistema > Hora > Definir hora > Manual.

3 Selecione Hora e digite a hora do dia.

48 Forerunner® 55 Personalizar seu relégio
Manual do proprietério



Informacgoes sobre o dispositivo

Visualizar informagoes do dispositivo

Vocé pode visualizar as informagdes do dispositivo, como ID da unidade, versédo do software, informacoes
regulatdrias e contrato da licenca.

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado UP.
2 Selecione %% > Sistema > Sobre.

Visualizar informacoes de conformidade e regulamentagao do rétulo eletronico

0 rétulo deste dispositivo é fornecido eletronicamente. O rétulo eletrénico pode fornecer informagdes de
regulamentagao, como os numeros de identificagdo da FCC ou marcas de conformidade regionais, bem como
informagdes aplicaveis de produto e licenciamento.

1 No visor do reldgio, mantenha pressionado UP.
2 Selecione %# > Sistema > Sobre.

Carregar o relogio

Este dispositivo contém uma bateria de ion-litio. Consulte o guia Informag¢des importantes sobre seguranga e
sobre o produto na caixa do produto para obter mais detalhes sobre avisos e outras informagdes importantes.
AVISO

Para evitar a corrosao, limpe e seque totalmente os contatos e a area subjacente antes de carregar ou conectar
a um computador. Consulte as instrugées de limpeza (Cuidados com o dispositivo, pagina 50).

Seu relégio vem com um cabo de carregamento exclusivo. Para acessorios opcionais e pecas de reposigéo,
acesse buy.garmin.com ou entre em contato com seu revendedor Garmin®.

1 Conecte o cabo (extremidade 4) na porta de carregamento do reldgio.

N

Conecte a outra extremidade do cabo a uma porta USB-C® do computador ou a um adaptador CA (5 W de
poténcia nominal minima).

O relégio exibe o nivel atual de carga da bateria.
3 Desconecte o relégio assim que o nivel de carga da bateria atingir 100%.

Dicas para carregar seu reldgio

1 Conecte o carregador com seguranca ao reldgio para carrega-lo usando o cabo USB (Carregar o relégio,
pdgina 49).

E possivel carregar o relégio conectando o cabo USB em um adaptador CA aprovado Garmin® e a uma
tomada de parede padrao ou uma porta USB no computador. Carregar uma bateria totalmente descarregada
leva até duas horas.

Remova o carregador do reldgio apds o nivel de carga da bateria atingir 100%.

N
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Cuidados com o dispositivo

AVISO

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

Evite pressionar as teclas debaixo de agua.

Nao use objetos afiados para limpar o dispositivo.

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

Lave o dispositivo com agua abundante apds exposicao a cloro, agua salgada, protetor solar, cosméticos,
alcool ou a outros quimicos abrasivos. A exposi¢édo prolongada a essas substancias pode danificar o
revestimento.

Nao coloque o dispositivo em locais com exposi¢ao prolongada a temperaturas extremas, pois isso pode
causar danos permanentes.

Limpeza do relégio

/\ CUIDADO

Alguns usuarios podem sofrer irritagdo na pele apds o uso prolongado do relégio, especialmente se o usuario
tiver pele sensivel ou alergias. Se vocé notar alguma irritagao na pele, remova o relogio e dé um tempo para
que a pele se cure. Para evitar irritagdo na pele, certifique-se de que o relégio esteja limpo e seco e ndo o utilize
muito apertado em seu pulso.

AVISO

Mesmo pequenas quantidades de suor ou umidade podem causar corrosao dos contatos elétricos quando
conectados a um carregador. A corrosdo pode interferir no carregamento e na transferéncia de dados.

DICA: para obter mais informacdes, acesse www.garmin.com/fitandcare.
1 Enxague com agua ou use um pano Umido que nao solte fiapos.
2 Deixe o relogio secar completamente.

Trocar as pulseiras
O dispositivo é compativel com pulseiras de 20 mm de largura, padrao, de liberagéo rapida.
1 Deslize o pino de liberagao rapida ou a barra de pressao para remover a pulseira.

2 Insira um lado da barra de pressao da nova pulseira no dispositivo.
3 Deslize o pino de liberagao rapida e alinhe a barra de pressdo com o lado oposto do dispositivo.
4 Repita as etapas de 1 a 3 para substituir a outra pulseira.

Especificagoes
Tipo de bateria Recarregavel, bateria de ion de litio integrada
Duragao da bateria Até 14 dias no modo Smartwatch com notificagdes inteligentes e fre-

quéncia cardiaca medida no pulso
Até 20 horas no modo GPS

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

De0a45°C(de32a113°F)

Frequéncia sem fio

2,4 GHz a 1 dBm maximo

Classificagdo de impermeabilidade

Natacdo, 5 ATM?

1 0 dispositivo é resistente a pressdo equivalente a uma profundidade de 50 m. Para obter mais informagdes, acesse www.garmin.com/waterrating.
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Solucao de problemas

Atualizagoes do produto

O relogio verifica automaticamente se ha atualizagdes quando conetado ao Bluetooth® ou ao Wi-Fi®. Vocé
pode verificar manualmente se hd atualizagdes nas configuragdes do sistema (Configuragdes do sistema,
pagina 45).No computador, instale Garmin Express (www.garmin.com/express). No seu smartphone, instale o
app Garmin Connect™.

Isso fornece facil acesso a esses servigos para dispositivos Garmin®:

Atualizagbes de software
Carregamento de dados para Garmin Connect
Registro do produto

Atualizar o software usando o app Garmin Connect™

Para poder atualizar o software do seu reldégio usando o app Garmin Connect, vocé deve ter uma conta Garmin
Connect e deve emparelhar o relégio com um smartphone compativel (Emparelhando o telefone, pagina 29).

Sincronize seu relégio com o app Garmin Connect (Sincronizar dados manualmente com o Garmin Connect”,
pagina 29).

Quando o novo software estiver disponivel, o app Garmin Connect envia automaticamente a atualizagao
para o seu relégio. A atualizagao é aplicada quando vocé nao estd utilizando o relégio. Quando concluir a
atualizagao, seu relogio reiniciara.

Definindo Garmin Express™

1
2
3

Conecte o dispositivo ao computador usando um cabo USB.
Acesse www.garmin.com/express.
Siga as instrugdes na tela.

Atualizagao de software usando o Garmin Express™

Antes de poder atualizar o software do seu dispositivo, é necessdrio ter uma conta do Garmin Connect” e fazer
o download do aplicativo Garmin Express.

1

2
3

Conecte o dispositivo ao computador usando o cabo USB.

Quando o novo software estiver disponivel, o Garmin Express envia-o para o seu dispositivo.
Siga as instrugdes na tela.

Nao desconecte o dispositivo do computador durante o processo de atualizagao.

Como obter mais informagoes

Acesse support.garmin.com para manuais adicionais, artigos e atualizagdes de software.

Acesse buy.garmin.com ou entre em contato com seu revendedor Garmin® para obter informagdes sobre
acessorios opcionais e pecgas de reposigao.

Monitoramento de atividades
Para obter mais informacgdes sobre precisdo do rastreamento de atividades, acesse garmin.com/ataccuracy.

Minha contagem de passos diarios nao aparece
A contagem de passos diarios é reiniciada diariamente, a meia noite.

Se aparecem tragcos em vez de sua contagem de passos, permita que o dispositivo obtenha sinais de
satélite e defina a hora automaticamente.

A contagem de passos nao esta precisa.
Se a sua contagem de passos ndo esta precisa, vocé pode tentar as dicas a seguir.

Use o relégio no seu pulso ndo dominante.
Carregue o relogio no bolso enquanto empurra um carrinho ou cortador de grama.
Carregue o relégio no bolso enquanto usa ativamente as maos ou bragos.

NOTA: o relégio pode interpretar algumas movimentos repetitivos como lavar a louga, dobrar roupa ou bater
palmas, como passos.

A contagem de passos no meu dispositivo e minha conta do Garmin Connect™ nao
correspondem

A contagem de passos na sua conta do Garmin Connect é atualizada quando vocé sincroniza o dispositivo.
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1 Selecione uma opgao:

+ Sincronize sua contagem de passos com o aplicativo Garmin Express™ (Usar o Garmin Connect” em seu
computador, pagina 37).

- Sincronize sua contagem de passos com o app Garmin Connect (Sincronizar dados manualmente com o
Garmin Connect”, pagina 29).

2 Aguarde enquanto o dispositivo sincroniza seus dados.
A sincronizagao pode levar varios minutos.
NOTA: quando vocé atualiza o app Garmin Connect ou o aplicativo Garmin Express, seus dados nado sao
sincronizados e sua contagem de passos nao é atualizada.

Meus minutos de intensidade estao piscando

Quando vocé se exercita em um nivel de intensidade e atinge o objetivo, os minutos de intensidade piscam.

Obtendo sinais de satélite

O dispositivo deve ter uma visao limpa do céu para captar os sinais de satélite. A hora e a data sado definidas
automaticamente de acordo com a posic¢ao do GPS.

DICA: para obter mais informacgdes sobre o GPS, acesse www.garmin.com/aboutGPS.
1 Dirija-se a uma area aberta.

A parte da frente do dispositivo deve estar voltada para cima.
2 Aguarde enquanto o dispositivo localiza satélites.

Poderd levar de 30 a 60 segundos para localizar os sinais do satélite.

Melhorar a recepgao do satélite de GPS
+ Sincronize frequentemente o relégio a sua conta Garmin®:
+ Conecte seu relégio a um computador usando o cabo USB e o aplicativo Garmin Express™.
+ Sincronize seu relégio com o app Garmin Connect™ usando seu smartphone com Bluetooth® ativado.

Enquanto vocé estiver conectado a sua conta Garmin, o reldgio baixard varios dias de dados do satélite,
permitindo a rapida localizagédo dos sinais do satélite.

+ Leve o seurelégio a uma area aberta, distante de prédios altos e arvores.

+ Fique parado por alguns minutos.

Reiniciar o relogio
Se o relogio parar de responder, talvez seja necessario reinicia-lo.
NOTA: reiniciar o relégio pode excluir os dados ou configuragdes.
1 Mantenha LIGHT pressionado por 15 segundos.
0 relégio sera desligado.
2 Mantenha LIGHT pressionado por um segundo para ligar o reldgio.

Restaurar todas as configuragoes padrao

Antes de restaurar todas as configuractes padrao, vocé deve sincronizar o reldgio com o app Garmin Connect™
para carregar seus dados de atividade.

Vocé pode restaurar o padrédo de fabrica de todas as configura¢des do relégio.
1 No visor do relégio, mantenha pressionado UP.

2 Selecione £¢ > Sistema > Redefinir.

3 Selecione uma opcéo:

+ Pararestaurar o padrao de fabrica de todas as configuragdes do reldgio e salvar as informagdes
inseridas pelo usuario, bem como o histérico de atividades, selecione Restaurar configuragées padrao.

+ Para excluir todas as atividades do histérico, selecione Excluir todas as atividades.

+ Para redefinir todos os totais de distancia e tempo, selecione Redefinir totais.

+ Pararestaurar o padrao de fabrica de todas as configuragdes do reldgio e excluir as informacoes
inseridas pelo usuario, bem como o histérico de atividades, selecione Apagar dados e rest. padroes.

Maximizando a vida util da bateria
Vocé pode fazer diversas coisas para estender a duragao da bateria.
+ Reduza o tempo limite da luz de fundo (Alterar as configuragées da luz de fundo, pagina 46).
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« Reduzir o brilho da luz de fundo.

+ Desligue a tecnologia sem fio Bluetooth® quando nao estiver utilizando recursos conectados (Desativar o
emparelhamento de smartphone Bluetooth®, pagina 31).

+ Desligar o monitoramento de atividade (Configuragcdes do monitoramento de atividades, pagina 20).

+ Use uma interface de reldgio que ndo seja atualizada a cada segundo.
Por exemplo, use uma interface de relégio sem o ponteiro de segundos (Personalizar o visor do relégio,
pagina 44).

+ Limitar as notificagdes do smartphone exibidas pelo dispositivo (Gerenciar notificagées, pagina 31).

+ Interrompa a transmissao dos dados de frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin® emparelhados
(Transmitindo dados da frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin®, pagina 23).

+ Desative o monitoramento da frequéncia cardiaca no pulso (Desativar o monitor de frequéncia cardiaca
medida no pulso, pagina 24).

NOTA: a pulseira medidora de frequéncia cardiaca é usada para calcular minutos intensos e calorias
queimadas.

Meu dispositivo esta com o idioma errado

Vocé pode alterar a selecao de idioma do dispositivo se tiver selecionado o idioma incorreto no dispositivo por
engano.

1 Pressione UP.

2 Role para baixo até o ultimo item na lista e selecione START.
3 Selecione START.

4 Selecione seu idioma.

Meu telefone é compativel com meu relégio?
O relégio Forerunner® é compativel com smartphones que usam a tecnologia Bluetooth .
Acesse www.garmin.com/ble para Bluetooth informacdes sobre compatibilidade.

Meu telefone nao se conecta ao reldgio

Se o seu telefone ndo estiver se conectando ao reldgio, tente estas dicas.
+ Desligue o smartphone e o reldgio e ligue-os novamente.

+ Ative a tecnologia Bluetooth® em seu smartphone.

+ Atualize o app Garmin Connect™ para a versdo mais recente.

+ Remova seu relégio do app Garmin Connect e das configuragdes Bluetooth do seu smartphone para tentar
novamente realizar o processo de emparelhamento.

« Caso tenha comprado um novo smartphone, remova seu reldgio do app Garmin Connect presente no
smartphone que vocé pretende parar de usar.

+ Coloque seu telefone em um raio de até 10 metros (33 pés) do reldgio.

+ No seu smartphone, abra o app Garmin Connect e selecione ¢+ > Dispositivos Garmin > Adicionar
dispositivo para entrar no modo de emparelhamento.

+ No visor do relégio, mantenha UP pressionado e, em seguida, selecione %¢ > Telefone > Emparelhar
telefone.

Posso usar a atividade cardiovascular ao ar livre?

Vocé pode usar a atividade cardiovascular e ativar o GPS para uso ao ar livre.
1 Selecione START > Cardio > Opgdes > Configuragoes > GPS.

2 Selecione uma opgao.

3 Va para fora e espere enquanto o dispositivo localiza os satélites.

4 Selecione START para iniciar o temporizador de atividade.

O GPS permanece ativado para a atividade selecionada até vocé desativa-lo.

Como posso emparelhar os sensores manualmente?

A primeira vez em que vocé conectar um sensor sem fio ao relégio usando a tecnologia ANT+® ou Bluetooth®,
sera necessario emparelhar o reldgio e o sensor. Se o sensor tiver as tecnologias ANT+ e Bluetooth, Garmin®
recomenda emparelhar usando a tecnologia ANT+. Apos o emparelhamento, o relogio se conectara ao sensor
automaticamente sempre que vocé iniciar uma atividade e o sensor estiver ativo e dentro da area de alcance.
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1 Coloque o reldgio ao alcance de até 3 m (10 pés) do sensor.
NOTA: afaste-se 10 m (33 pés) de outros sensores sem fio durante o emparelhamento.

2 Se estiver emparelhando um monitor de frequéncia cardiaca, coloque o sensor no monitor de frequéncia
cardiaca.

Ele ndo enviard nem recebera dados até que vocé o tenha colocado.
3 Pressione UP.

F Y

Selecione £ > Sensores e acessoérios > Adicionar novo.
5 Selecione uma opgéo:

« Selecione Buscar todos.

+ Selecione o tipo de sensor.

Apds emparelhar o sensor com o reldgio, o status mudara de Pesquisando para Conectado. Os dados do
sensor sdo exibidos no loop da tela dados ou em um campo de dados personalizado.

Posso utilizar o meu sensor Bluetooth® com o meu relégio?

O dispositivo é compativel com alguns sensores Bluetooth. A primeira vez em que vocé conectar um sensor
ao dispositivo Garmin®, sera necessario emparelhar o dispositivo e o0 sensor. Apés o emparelhamento, o
dispositivo se conectara ao sensor automaticamente sempre que vocé iniciar uma atividade e o sensor estiver
ativo e dentro da drea de alcance.

1 Pressione UP.

2 Selecione £¥ > Sensores e acessoérios > Adicionar novo.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Buscar todos.
+ Selecione o tipo de sensor.
E possivel personalizar os campos de dados opcionais (Personalizando telas de dados, pagina 40).
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Apéndice

Campos de dados
Alguns campos de dados exigem acessorios ANT+° para exibir os dados.
Cadéncia: corrida. Passos por minuto (direito e esquerdo).

Cadéncia: ciclismo. O numero de rotagdes da pedivela. O dispositivo deve estar conectado a um acessorio de
cadéncia para que esses dados sejam exibidos.

Calorias: a quantidade total de calorias queimadas.

Distancia: a distancia percorrida do trajeto ou da atividade atual.

Distancia da série: durante uma atividade de HIIT, a disténcia percorrida na série atual.
Distancia da volta: a distancia percorrida para a volta atual.

Distancia de intervalo: a distancia percorrida para o intervalo atual.

ESTRESSE: o nivel atual de estresse.

Frequéncia cardiaca: sua frequéncia cardiaca em batidas por minuto (bpm). Seu dispositivo deve ter frequéncia
cardiaca medida no pulso ou estar conectado a um monitor de frequéncia cardiaca compativel.

Frequéncia cardiaca média: a frequéncia cardiaca média para a atividade atual.

Frequéncia respiratdria: sua frequéncia respiratéria em respiragdes por minuto (rpm).

Hora do dia: a hora do dia com base na sua localizagao atual e definigdes de hora (formato, fuso hordrio, o
hordrio de ver&o).

Passos: o nimero total de passos durante a atividade atual.

Ritmo: o ritmo atual.

Ritmo da série: durante uma atividade de HIIT, o ritmo médio da série atual.

Ritmo da volta: o ritmo médio para a volta atual.

Ritmo médio: o ritmo médio para a atividade atual.

Ritmo no intervalo: o ritmo médio para o intervalo atual.

Tempo: o tempo do crondémetro para a atividade atual.

Tempo da série: durante uma atividade de HIIT, o tempo mostrado no crondémetro para a série atual.

Tempo da volta: o tempo do cronémetro para a volta atual.

Tempo do intervalo: o tempo do cronémetro para o intervalo atual.

Velocidade: a taxa atual do percurso.

Velocidade da série: durante uma atividade de HIIT, a velocidade média da série atual.

Velocidade da volta: a velocidade média para a volta atual.

Velocidade média: a velocidade média para a atividade atual.

Zona freq. cardiaca: a faixa atual de sua frequéncia cardiaca (1 a 5). As zonas padrao baseiam-se no seu perfil
de usuério e na frequéncia cardiaca maxima (220 menos a sua idade).

Classificagoes padrao do VO2 maximo
Essas tabelas incluem as classificagdes padrao do VO2 maximo estimado por idade e género.

Percentual 20-29 30-39 ‘40 -49 50 -59 60 - 69
Superior 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Excelente 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bom 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Razoavel 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Fraco 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294
Mulheres Percentual
Superior 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Excelente 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bom 60 39,5 37,8 36,3 88 30 28,1
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Mulheres Percentual 20-29 30-39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70-79
Razoavel 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Fraco 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Dados reimpressos mediante autorizagdo da The Cooper Institute®. Para obter mais informacdes, acesse
www.Cooperlnstitute.org.

Tamanho da roda e circunferéncia

Seu sensor de velocidade detecta automaticamente o tamanho da roda. Se necessario, vocé pode inserir
manualmente a circunferéncia da roda nas configuragdes do sensor de velocidade.

0 tamanho do pneu esta indicado nos dois lados do pneu. Vocé também pode medir a circunferéncia da roda
ou usar uma das calculadoras disponiveis na Internet.

Apéndice Forerunner® 55 57

Manual do proprietério


http://www.CooperInstitute.org

support.garmin.com

© 2021 Garmin Ltd. ou suas subsidiérias

Garmin®, o logotipo da Garmin, ANT+®, Auto Lap®, Auto Pause®, Edge®, Forerunner® e Move Q" sdo marcas comerciais da Garmin Ltd. ou suas subsidiarias,
registrada nos EUA e em outros paises. Body Battery”, Connect IQ", Firstbeat Analytics”, Garmin Connect”, Garmin Express”, Index", PacePro”, e TrueUp" sdo
marcas comerciais da Garmin Ltd. ou de suas subsidiarias. Essas marcas comerciais ndo podem ser usadas sem a permissao expressa da Garmin.

Android” é uma marca registrada da Google Inc. Apple® e iPhone® sdo marcas registradas da Apple Inc. nos Estados Unidos e em outros paises. A palavra
de marca Bluetooth® e os logotipos sdo propriedade da Bluetooth SIG, Inc., e qualquer uso de tais marcas pela Garmin é realizado sob licenga. The Cooper
Institute®, bem como quaisquer marcas comerciais relacionadas sdo propriedade da Cooper Institute. i0S® é uma marca registrada da Cisco Systems, Inc.
usada sob licenga pela Apple Inc. USB-C® é uma marca registrada da USB Implementers Forum. Windows® é uma marca comercial registrada da Microsoft
Corporation nos Estados Unidos da América e em outros paises. Zwift" é uma marca comercial da Zwift, Inc. Outras marcas comerciais e nomes de marcas
pertencem a seus respectivos proprietarios.

M/N: A04162

Janeiro de 2026 GUID-3A791586-B59F-4B37-B9C5-5A41F8C6BEOB v9



	Introdução
	Visão geral do dispositivo
	Ícones de status
	Visualizando o menu de controles
	Configurar o relógio

	Atividades e aplicativos
	Começando uma corrida
	Iniciar uma atividade
	Dicas para gravação de atividades

	Parar uma atividade
	Avaliar uma atividade
	Adicionando uma atividade
	Atividades em ambientes internos
	Começar uma corrida virtual
	Registrar uma atividade de HIIT
	Calibrando a distância na esteira

	Atividades ao ar livre
	Fazer uma corrida em pista
	Dicas para gravar uma corrida em pista

	Como iniciar natação em piscina
	Registro de distância
	Definindo o tamanho da piscina
	Terminologia da natação
	Tipos de braçadas
	Dicas para atividades de natação
	Descansar durante natação em piscina
	Descanso automático e descanso manual
	Treinando com o registro de exercícios



	Treino
	Treinos
	Criar um exercício personalizado no Garmin Connect™‎
	Enviar um treino personalizado para o relógio
	Iniciar um treino
	Seguir um treino sugerido diariamente
	Ativar e desativar notificações de treinos sugeridos diariamente

	Treinos intervalados
	Criar um treino intervalado
	Iniciar um treino intervalado
	Parar um treino intervalado

	Adaptive Training Plans
	Usar planos de treinamento do Garmin Connect™‎
	Iniciar treino de hoje

	Sobre o calendário de treinamento
	Visualizar treinos agendados


	Treino do PacePro™‎
	Criar um plano do PacePro no Garmin Connect™‎
	Enviar um plano do PacePro para seu dispositivo
	Iniciar um plano do PacePro
	Interrompendo um plano PacePro

	Usar alertas de corrida e caminhada
	Treinar em ambientes fechados
	Recordes pessoais
	Visualizando seus recordes pessoais
	Restaurando um recorde pessoal
	Excluindo um recorde pessoal
	Excluindo todos os registros pessoais

	Visualizar sua idade de condicionamento físico

	Monitoramento de atividades
	Meta automática
	Utilizando o alerta de movimento
	Ligando o alerta de movimento

	Monitoramento do sono
	Utilizando o monitoramento de descanso automatizado
	Utilizando o Modo não perturbe

	Minutos de intensidade
	Obter minutos de intensidade

	Configurações do monitoramento de atividades
	Desligando o monitoramento de atividades
	Eventos do Move IQ®‎

	Monitoramento de hidratação
	Monitoramento de ciclo menstrual

	Recursos da frequência cardíaca
	Pulseira medidora de frequência cardíaca
	Usar o relógio
	Dicas para dados de frequência cardíaca errados
	Exibindo o widget de frequência cardíaca
	Transmitindo dados da frequência cardíaca para dispositivos Garmin®‎
	Transmitir dados de frequência cardíaca durante uma atividade
	Configurar um alerta de frequência cardíaca anormal
	Desativar o monitor de frequência cardíaca medida no pulso

	Sobre zonas de frequência cardíaca
	Objetivos de treino
	Configurando suas zonas de frequência cardíaca
	Deixar o relógio definir suas zonas de frequência cardíaca
	Cálculos da zona de frequência cardíaca

	Obter seu VO2 máximo estimado para corrida
	Sobre estimativas de VO2 máximo

	Tempo de recuperação
	Exibir seu tempo de recuperação

	Exibir seus tempos de corrida previstos
	Utilização do widget de nível de estresse
	Body Battery™‎
	Exibir o widget Body Battery™‎
	Dicas para dados aprimorados de Body Battery™‎


	Recursos inteligentes
	Emparelhando o telefone
	Dicas para usuários Garmin Connect™‎ existentes

	Recursos conectados via Bluetooth®‎
	Sincronizar dados manualmente com o Garmin Connect™‎
	Localizar um smartphone perdido

	Widgets
	Exibindo widgets
	Visualizando o widget de clima

	Como controlar a reprodução de música em um smartphone conectado
	Ativando notificações Bluetooth®‎
	Visualizando notificações
	Gerenciar notificações
	Desativar o emparelhamento de smartphone Bluetooth®‎
	Ligar e desligar os alertas de emparelhamento com smartphones

	Sincronizar atividades
	Reproduzindo comandos de áudio durante a atividade
	Recursos do Connect IQ™‎
	Download de recursos do Connect IQ™‎


	Recursos de monitoramento e segurança
	Adicionar contatos de emergência
	Como solicitar assistência
	Ligar e desligar a detecção de incidente
	Compartilhamento de eventos ao vivo

	Histórico
	Exibir histórico
	Visualizar seu tempo em cada zona de frequência cardíaca

	Excluir histórico
	Visualizando totais de dados
	Gerenciamento de dados
	Excluindo arquivos
	Desconectando o cabo USB

	Garmin Connect™‎
	Sincronizar seus dados com o app Garmin Connect™‎
	Usar o Garmin Connect™‎ em seu computador


	Sensores sem fio
	Emparelhar seus sensores sem fio
	Contador de passos
	Correr utilizando um contador de passos
	Calibração do contador de passos
	Aprimorando a calibragem do contador de passos
	Calibrando o contador de passos manualmente

	Configurar velocidade e distância do contador de passos

	Utilizando um sensor opcional de cadência ou velocidade para bicicletas

	Personalizar seu relógio
	Configurando seu perfil de usuário
	Personalizando sua lista de atividades
	Configurações de Atividades e apps
	Personalizando telas de dados
	Alertas
	Configurar um alerta
	Configurar seus alertas de frequência cardíaca

	Auto Lap®‎
	Marcar voltas por distância
	Personalizar a mensagem de alerta da volta

	Ativar e desativar a tecla de voltas
	Habilitar Auto Pause®‎
	Ativar autoavaliação
	Alterar a configuração de GPS
	GPS e outros sistemas de satélite


	Personalizar o loop de widgets
	Remoção de uma atividade ou aplicativo
	Configurações do monitoramento de atividades
	Desligando o monitoramento de atividades

	Personalizar o visor do relógio
	Recursos do Connect IQ™‎
	Download de recursos do Connect IQ™‎
	Download de recursos do Connect IQ™‎ utilizando o computador

	Configurações do sistema
	Definir a senha do relógio
	Alterar a senha do relógio

	Configurações de hora
	Fusos horários
	Alterar as configurações da luz de fundo
	Definindo sons do dispositivo
	Exibindo o ritmo ou a velocidade
	Alterar as unidades de medida

	Relógio
	Configurando um alarme
	Excluindo um alarme
	Iniciar o temporizador de contagem regressiva
	Utilizar o cronômetro
	Sincronizando a hora com o GPS
	Configurando a hora manualmente


	Informações sobre o dispositivo
	Visualizar informações do dispositivo
	Visualizar informações de conformidade e regulamentação do rótulo eletrônico

	Carregar o relógio
	Dicas para carregar seu relógio

	Cuidados com o dispositivo
	Limpeza do relógio

	Trocar as pulseiras
	Especificações

	Solução de problemas
	Atualizações do produto
	Atualizar o software usando o app Garmin Connect™‎
	Definindo Garmin Express™‎
	Atualização de software usando o Garmin Express™‎

	Como obter mais informações
	Monitoramento de atividades
	Minha contagem de passos diários não aparece
	A contagem de passos não está precisa.‍
	A contagem de passos no meu dispositivo e minha conta do Garmin Connect™‎ não correspondem
	Meus minutos de intensidade estão piscando

	Obtendo sinais de satélite
	Melhorar a recepção do satélite de GPS

	Reiniciar o relógio
	Restaurar todas as configurações padrão
	Maximizando a vida útil da bateria
	Meu dispositivo está com o idioma errado
	Meu telefone é compatível com meu relógio?
	Meu telefone não se conecta ao relógio
	Posso usar a atividade cardiovascular ao ar livre?
	Como posso emparelhar os sensores manualmente?
	Posso utilizar o meu sensor Bluetooth®‎ com o meu relógio?

	Apêndice
	Campos de dados
	Classificações padrão do VO2 máximo
	Tamanho da roda e circunferência


