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Introducao

/\ ATENGAO
Consulte o guia Informages 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.

Configurar o relogio
Para aproveitar ao maximo os recursos do Forerunner, conclua essas tarefas.

« Emparelhe seu relégio Forerunner com o seu smartphone usando o aplicativo Garmin Connect”
(Emparelhando o telefone, pagina 79).

+ Configure as redes Wi-Fi* (Conectando a uma rede Wi-Fi, pagina 82).

+ Configure os recursos de seguranca (Recursos de monitoramento e seguranca, pagina 87).
+ Configure a musica (Mdusica, pagina 76).

+ Configure a sua carteira Garmin Pay” (Configurar sua carteira Garmin Pay, pagina 36)

Visao geral

@ LIGHT
+ pressione para ligar o relégio.
+ Pressione para ligar e desligar a luz de fundo.

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

@up
+ pressione para percorrer os mini Widgets, visores de dados, opgdes e configuragoes.
+ Mantenha pressionado para visualizar o menu.
+ Mantenha pressionado para alterar manualmente os esportes durante uma atividade.
(3® DOWN
+ pressione para percorrer os mini Widgets, visores de dados, opgdes e configuragoes.
+ Mantenha pressionado para abrir os controles de musica (Musica, pagina 76).
@ BACK
+ pressione para retornar a tela anterior.
+ Pressione para registrar uma volta, um descanso ou uma transi¢ao durante uma atividade.

+ Vocé pode selecionar ) para eliminar uma volta para determinadas atividades (Como desfazer a agdo de
pressionar o botdo de voltas?, pagina 108).

Introdugéo 1



(®) START - STOP

+ pressione-o para iniciar e parar o temporizador de atividade.
+ Pressione esse botdo para escolher uma opgao ou confirmar uma mensagem.

icones de status e status do GPS

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

©e€@)F[:
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Status do GPS

Status da bateria

Status da conexao do telefone

Status da tecnologia Wi-Fi(somente para relégios Forerunner music )
Status do LiveTrack

Status da frequéncia cardiaca

Status do Running Dynamics Pod

Status do sensor de cadéncia e velocidade

= Status dos faroéis da bicicleta

Status do radar da bicicleta

Status do modo de exibi¢do estendida
Status do rolo de treinamento inteligente
Status do medidor de poténcia

Status do sensor tempe”

Status da cAmera VIRB®

Usar o reldgio

Mantenha LIGHT pressionado para visualizar o menu de controles (Controles, pagina 33).

No visor do relégio, pressione UP ou DOWN para navegar pelo loop de mini Widgets (Informagdes répidas,
pagina 16).

No visor do relégio, pressione START para iniciar uma atividade ou abrir um app (Atividades e aplicativos,
pagina 3).

Mantenha UP pressionado para personalizar o visor do relégio (Personalizar o visor do relégio, pagina 16),
ajustar as configuragdes (ConfiguragGes do sistema, pagina 101), emparelhar sensores sem fio (Emparelhar
seus sensores sem fio, pagina 64) e muito mais.

Introdugéo



Atividades e aplicativos

0 seu relégio pode ser usado em ambientes internos, externos, atividades atléticas e de condicionamento
fisico. Ao iniciar uma atividade, o relégio exibe e registra os dados do sensor. Vocé pode criar atividades
personalizadas ou novas atividades com base em atividades padrao (Criando uma atividade personalizada,
pagina 15). Ao concluir suas atividades, vocé pode salva-las e compartilhd-las com a comunidade Garmin
Connect.

Vocé também pode adicionar aplicativos e atividades do Connect IQ" ao seu reldgio usando o app Connect 1Q
(Recursos do Connect IQ, pagina 84).

Para obter mais informagdes sobre o monitoramento de atividades e a precisdo das métricas de
condicionamento fisico, acesse garmin.com/ataccuracy.

Iniciar uma atividade
Quando vocé iniciar uma atividade, o GPS serd ligado automaticamente (se necessario).
1 Pressione START.
2 Selecione uma opgao:
Selecione uma atividade dos seus favoritos.
+ Selecione :8 e escolha uma atividade na ampla lista de atividades.

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

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

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

Dicas para gravacao de atividades
- Carregue o relégio antes de iniciar uma atividade (Carregar o reldgio, pagina 104).

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

Vocé pode selecionar ) para descartar uma volta para determinadas atividades (Como desfazer a agdo de
pressionar o botdo de voltas?, pagina 108).

+ Pressione UP ou DOWN para visualizar outros visores de dados.
+ Durante uma atividade, pressione UP e selecione Alterar esporte para trocar de atividade.
Quando sua atividade inclui dois ou mais esportes, ela é gravada como uma atividade multiesportiva.

Atividades e aplicativos
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Parar uma atividade
1 Pressione STOP.
2 Selecione uma opgao:

Para retomar a atividade, selecione Retomar.

Para salvar a atividade e visualizar os detalhes, selecione Salvar, pressione START e escolha uma opgéo.
OBSERVAGAO: depois de salvar a atividade, vocé pode inserir dados de autoavaliacdo (Avaliar uma
atividade, pagina 4).

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

Para marcar uma volta, selecione Volta.

Vocé pode selecionar ) para descartar uma volta para determinadas atividades (Como desfazer a agédo
de pressionar o botdo de voltas?, pagina 108).

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

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

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

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

Para medir a diferenga entre a sua frequéncia cardiaca no final da atividade e a sua frequéncia cardiaca
dois minutos mais tarde, selecione FC de recuperagao e aguarde enquanto o temporizador faz a
contagem regressiva (Frequéncia cardiaca de recuperacdo, pagina 32).

Para descartar a atividade, selecione Descartar.

OBSERVAGAO: depois de parar a atividade, o relégio a salva automaticamente apés 30 minutos.

Avaliar uma atividade
OBSERVAGAO: este recurso néo esta disponivel para todas as atividades.
Vocé pode personalizar a configuragédo de autoavaliagdo para determinadas atividades (Ativando a
autoavaliagdo, pagina 51).
1 Depois de concluir uma atividade, selecione Salvar (Parar uma atividade, pagina 4).
2 Selecione um nimero que corresponda a sua percepgao de esforgo.
OBSERVAGAO: vocé pode selecionar » para pular a autoavaliagao.
3 Selecione como vocé se sentiu durante a atividade.
Vocé pode visualizar avaliagdes no app Garmin Connect.

Atividades ao ar livre

0 dispositivo Forerunner vem pré-carregado com atividades ao ar livre, como corrida e ciclismo. O GPS fica
ligado para atividades ao ar livre. Vocé pode adicionar novas atividades com base nas atividades padrdo, como
caminhada e remo. Vocé também pode adicionar atividades personalizadas a seu dispositivo (Criando uma
atividade personalizada, pagina 15).
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Comecando uma corrida

A primeira atividade fisica registrada em seu relégio pode ser uma corrida, pedalada ou qualquer atividade ao ar
livre. Pode ser necessario carregar o reldgio antes de iniciar a atividade (Carregar o relégio, pagina 104).

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

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

3 Pressione START.

4 Comece a corrida.

Distancia

39.42

Tempo

'22:25

Ritmo

6:25

OBSERVAGAO: durante uma atividade, vocé pode manter pressionado DOWN para abrir os controles de
musica (Controles de reproducdo de musica, pagina 78).

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

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

10.65

1:08:20
CWAY

OBSERVAGAO: para obter mais opgdes de corrida, consulte Parar uma atividade, pagina 4.
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Fazer uma corrida em pista

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

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

1 Fique na pista ao ar livre.

No visor do relégio, pressione START.

Selecione Atletismo.

Aguarde enquanto o reldgio localiza satélites.

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

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Numero da pista.

9 Selecione um ndmero de raia.

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

12 Corra pela pista.

13 Ao concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.
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Dicas para gravar uma corrida em pista
+ Espere até que o reldgio adquira sinais de satélite antes de iniciar uma corrida.

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

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

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

Registrar uma atividade de ultramaratona

1 Pressione START.

Selecione Ultramaratona.

Pressione START para iniciar o temporizador da atividade.

Comece a correr.

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

DICA: vocé pode definir como a configuragcdao Descanso automatico registra parciais de descanso e voltas
(Configuragdes de descanso automatico para ultramaratonas, pagina 7).

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

ga h~ WDN
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Configuracoes de descanso automatico para ultramaratonas

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

Estado: ativa automaticamente o registro de parciais de descanso.

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

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

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

Treinamento de triatlo

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

1 Pressione START.
2 Selecione Triatlo.
3 Pressione START para iniciar o temporizador da atividade.

OBSERVAGAO: Auto Sport Change é a configuracdo padrao para atividades multiesportivas (Configuragées
de Atividades e apps, pagina 92).

4 Se necessario, pressione BACK no inicio e no final de cada transi¢do (Como desfazer a acdo de pressionar o
botdo de voltas?, pagina 108).

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

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

Criando uma atividade multiesportes

1 Pressione START.

2 Selecione Adicionar > Multiesporte.

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

4 Selecione duas ou mais atividades.

5 Selecione uma opgao:

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

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

Treino com eBike

Antes de utilizar uma eBike compativel, como um sistema eBike Shimano®, vocé deve emparelha-la com seu
dispositivo Forerunner (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 64).
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Visualizar as corridas de esqui

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

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

3 Selecione Exibir corridas.
4

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

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

Natacao

AVISO

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

OBSERVAGAO: o reldgio tem frequéncia cardiaca medida no pulso ativada para atividades de natagdo. O
relégio também é compativel com monitores de frequéncia cardiaca no térax, como os acessorios da série
HRM-Pro” (Frequéncia cardiaca no térax durante natagéo, pagina 70). Se os dados da frequéncia cardiaca
medida no pulso e frequéncia cardiaca no térax estiverem disponiveis, seu relégio usa os dados da frequéncia
cardiaca do térax.

Nadar em aguas abertas

Vocé pode gravar dados de natacéo, incluindo a distancia, o ritmo e a frequéncia de bragadas. Vocé
pode adicionar o visor de dados a atividade de natagdo em aguas abertas (Personalizando telas de dados,
pagina 94).

1 Pressione START.

Selecione Alto mar.

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

Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.

Comece a nadar.

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

Ao concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.
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Como iniciar natagdo em piscina

1 Pressione START.

2 Selecione Natagao em piscina.

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

0 dispositivo grava os dados de natagé@o apenas enquanto o temporizador de atividades estiver
funcionando.

5 Comece a nadar.

O dispositivo grava automaticamente os intervalos de natagéo e as distancias. O recurso Descanso
automatico estd ativado por padrédo (Descanso automatico e descanso manual, pagina 10).

6 Pressione UP ou DOWN para visualizar paginas de dados adicionais (opcional).
7 Ao concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.
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Definindo o tamanho da piscina

0 tamanho da piscina tem que estar correto para exibir a distancia com precisao.
1 No visor do relégio, selecione START > Natacao em piscina.

2 Pressione UP.

3 Selecione Pool Swim Settings > Tamanho da piscina.

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

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

Dicas para atividades de natagao
+ Pressione BACK para gravar um intervalo durante a natagdo em aguas abertas.

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

O relégio mede e registra a distancia de acordo com as extensdes concluidas da piscina. O tamanho da
piscina tem que estar correto para exibir a distancia com precisao. 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 0 mesmo tipo de bragada em toda a extenséo.
Deixe o temporizador da atividade pausado enquanto estiver descansando.

+ Pressione BACK para gravar um descanso durante a natagao (Descanso automatico e descanso manual,
pagina 10).
O relogio registra automaticamente os intervalos de natagéo e as distancias da natagao na piscina.

+ Para ajudar o reldgio a contar suas extensdes, 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 10).

Terminologia da natagao

Extensao: um curso na piscina.

Intervalo: uma ou mais extensdes consecutivas. Um novo intervalo é iniciado apds 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 extenséo de piscina mais o nimero de bragadas para
essa extensdo. Por exemplo, 30 segundos mais 15 bragadas correspondem a uma pontuagao swolf de 45.
Em mar aberto, a pontuagao swolf é calculada sobre 25 metros. Swolf é uma medida da natagéo eficaz e,
como no golfe, quanto menor a pontuagao, melhor.

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

A identificagdo 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 na sua conta do Garmin Connect. Vocé
também pode selecionar o tipo de bragada como um campo de dados personalizado (Personalizando telas de
dados, pagina 94).

Crawl Nado livre
Voltar Nado de costas
Peito Nado de peito

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

Exercicio | Usado com o registro de nado crawl (Treinando com o registro de exercicios, pagina 10)

Descanso automatico e descanso manual

OBSERVAGAO: os dados de natacdo ndo séo 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 relégio criara automaticamente um intervalo de descanso. Quando voltar a nadar, o reldgio
iniciara automaticamente um novo intervalo de natagé@o. Vocé pode ativar o recurso de descanso automatico
nas opgoes da atividade (Configuracbes de Atividades e apps, pagina 92).

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

Durante uma atividade de natag@o 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 natagdo em piscina. Vocé pode usa-lo para
registrar manualmente o salto inicial, o nado lateral, ou qualquer tipo de nado que néo 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 natagao.
4 Selecione uma distancia para o exercicio concluido.
0 aumento da distancia é baseado no tamanho de piscina selecionado para o perfil da atividade.
5 Selecione uma opgao:
+ Para iniciar outro intervalo de exercicios, pressione BACK.

+ Para iniciar um intervalo de natagéao, pressione UP ou DOWN para retornar as telas de treinamento de
natagao.
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Atividades em ambientes fechados

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

Ao correr ou caminhar com o GPS desativado, a velocidade e a distancia sao calculadas usando o acelerémetro
do reldgio. O acelerébmetro apresenta calibragdao automatica. A precisdo dos dados de velocidade e distancia
melhora apds algumas corridas ou caminhadas ao ar livre utilizando o GPS.

DICA: segurar os corrimaos da esteira reduz a preciséao.

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

Comecar 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 instrugdes na tela para iniciar uma atividade de corrida e emparelhar os dispositivos.
Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.

Ao concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.
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Calibrando a distancia na esteira

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

1 Inicie uma atividade na esteira (Iniciar uma atividade, pagina 3).
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 opgéo:
+ Para calibrar a distancia na esteira pela primeira vez, selecione Salvar.
0 dispositivo solicita que vocé execute a calibracdo de esteira.
+ Para calibrar manualmente a distancia na esteira apds a primeira calibragao, selecione Calibrar e salvar >

5 Verifique o visor da esteira para ter a distancia percorrida e insira essa distancia no seu relégio.

Health Snapshot™

O recurso Health Snapshot registra varias métricas importantes de salde enquanto vocé fica parado por

dois minutos. Ele fornece uma visdo geral do seu estado cardiovascular. O reldgio registra métricas como
frequéncia cardiaca média, nivel de estresse e frequéncia respiratéria. Vocé pode adicionar o recurso Health
Snapshot a sua lista de atividades ou apps favoritos (Adicdo ou remogédo de uma atividade favorita, pagina 15).
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Registrar uma atividade de treinamento de forgca

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

1 Pressione START.
2 Selecione Forga.

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

3 Selecione um treino.

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

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

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

5 Pressione START > Realizar treino > START > Iniciar treino para iniciar o temporizador.
6 Inicie sua primeira série.

0 dispositivo contabiliza suas repetigdes. Sua contagem de rep aparece ao completar ao menos quatro
repetigdes.
DICA: o dispositivo pode contar apenas repetigdes de um Unico movimento para cada série. Quando vocé
desejar alterar os movimentos, vocé deve concluir a série e iniciar uma nova.

7 Pressione BACK para concluir a série.

0 relodgio exibe o total de repeticdes para a série. Depois de varios segundos, o temporizador de repouso é
exibido.

8 Se necessario, mude o numero de repetigdes.
DICA: vocé também pode adicionar o peso usado para a série.
9 Ao terminar o repouso, pressione BACK para comecar sua proxima série.
10 Repita o procedimento para cada série de treinamento de forga até que a sua atividade esteja concluida.
11 Depois da Ultima série, pressione STOP para parar o temporizador da série.
12 Selecione Parar treino > Salvar.

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

12 Atividades e aplicativos



Registrar uma atividade de HIIT

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

1 Pressione START.
2 Selecione HIIT.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Livre para registrar uma atividade de HIIT aberta e ndo estruturada.
- Selecione Temporizadores de HIIT (Temporizadores de HIIT, pagina 13).
+ Selecione Exercicios para acompanhar um treino salvo.
4 Se necessario, siga as instrugdes na tela.
5 Selecione START para iniciar sua primeira série.
0 dispositivo exibe um temporizador de contagem regressiva e sua frequéncia cardiaca atual.
6 Se necessario, selecione BACK para avangar manualmente para a proxima série ou para fazer um descanso.
7 Ao concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.

Temporizadores de HIIT

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

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

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

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

Registro de uma ativi