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Introdugao

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

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

Emparelhando o telefone

Para configurar o relégiovivosmart 5, é preciso emparelha-lo diretamente pelo app Garmin Connect”, ndo pelas
configuragdes de Bluetooth® do seu smartphone.

1 Usando a loja de apps do seu smartphone, instale e abra o app Garmin Connect.
2 Selecione uma opgéao para ativar o modo de emparelhamento em seu relégio:
- Se esta for a primeira vez que vocé configura o reldgio, pressione @l para ligar o relégio.

+ Se vocé tiver pulado o processo de emparelhamento ou emparelhou seu relégio com um smartphone
diferente, pressione @l e selecione & > Telefone > Emparelhar com o telefone para entrar no modo de
emparelhamento manualmente.

3 Selecione uma opgao:

+ Se este for o primeiro reldgio ou dispositivo que vocé emparelha com o app Garmin Connect, siga as
instrucdes mostradas na tela.

+ Caso ja tenha emparelhado outro relégio ou dispositivo com o app Garmin Connect, no menu == ou®®®,
selecione Dispositivos Garmin > Adicionar dispositivo e siga as instrugdes mostradas na tela.

Usar o relogio

Gesto de punho: gire e levante seu pulso em diregao ao seu
corpo para ligar a tela. Gire seu punho para longe do seu
corpo para desativar a tela.

Tocar duas vezes: toque duas vezes na tela sensivel ao toque
para ativar o relégio.

OBSERVAGADO: a tela do relégio fica desligada até vocé
liga-la. Quando a tela esta desligada, o relégio permanece
ativo e gravando informacoes.

Pressionar: pressione @) para ativar o relégio.

Pressione @ para abrir e fechar o menu no visor
principal do reldgio.

Pressione @ para retornar a tela anterior.

Manter pressionado: durante uma atividade cronometrada,
mantenha @ pressionado para interromper o
temporizador.

Para solicitar assisténcia, mantenha @@ pressionado até sentir trés vibracdes e solte (Solicitar assisténcia,
pagina 21).

Deslizar: deslize a tela sensivel ao toque para cima ou para baixo para navegar pelos widgets e pelas op¢oes
do menu.

No visor do relégio, deslize para a direita para visualizar o menu de controles.
Tocar: toque na tela touchscreen para selecionar.
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Ligar e desligar o reldgio
O relégio vivosmart 5 é ativado automaticamente quando vocé interage com ele.
1 Selecione uma opgao para ativar a tela:
Toque duas vezes na tela sensivel ao toque.
Pressione G
Gire e levante o pulso em diregdo ao seu corpo.
OBSERVAGAO: nio é possivel ativar o relégio com um gesto quando o modo néo perturbe est4 ativado

(Utilizando o Modo néo perturbe, pagina 19).
2 i A, ==

2 Gire seu punho para longe do seu corpo para desativar a tela.

OBSERVAGAO: a tela desliga quando n&o estd em uso. Quando a tela estd desligada, o relégio permanece
ativo e gravando informacoes.

Visualizando widgets e menus
No visor do reldgio, pressione @ para exibir o menu principal.

10
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No visor do relégio, deslize para a direita para visualizar o menu de controles.
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Opcoes do menu
Pressione @ para visualizar o menu.
DICA: deslize para exibir as opgdes do menu.

;)(-»”-»@-» >

Exibe as opgdes de atividade cronometradas.

¢

Exibe os recursos de frequéncia cardiaca.
Exibe as opgdes de visor do relégio.
Exibe as opg¢des do temporizador, cronémetro e alarme.

Exibe as configuragdes do relégio.

00 Qg

Usar o relogio

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

+ Use o reldgio acima do seu pulso.
OBSERVAGAO: o reldgio deve ficar justo, mas confortével. Para leituras de frequéncia cardiaca mais
precisas, o relégio ndo deve se mover durante a corrida ou exercicios. Para leituras do oximetro de pulso,
vocé deve permanecer imovel.

OBSERVAGAO: o sensor éptico encontra-se na parte de tras do relégio.

+ Consulte Solugcao de problemas, pagina 32 para obter mais informagdes sobre frequéncia cardiaca medida
no pulso.

+ Consulte Dicas para dados do oximetro de pulso, pagina 35 para obter mais informacgdes sobre o sensor do
oximetro de pulso.

+ Para obter mais informagdes sobre precisdo, acesse garmin.com/ataccuracy.
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+ Para obter mais informag&es sobre o uso e os cuidados a ter com o relégio, acesse www.garmin.com
/fitandcare.

Campos de dados do visor do reldgio
Alguns visores do reldgio vivosmart 5 exibem campos de dados (Alterar a interface do relégio, pagina 23).
Toque no visor do relégio (D para visualizar os passos, frequéncia cardiaca, nivel da bateria, data, previsdo do

tempo, calorias queimadas, minutos de intensidade e Body Battery™. Os ultimos campos de dados que vocé
selecionar aparecem quando o visor é desligado e ligado novamente.

Widgets
O relégio vem pré-carregado com widgets que fornecem informagdes rdpidas. Vocé pode deslizar a tela
sensivel ao toque para navegar pelos widgets. Alguns widgets exigem o uso de um smartphone emparelhado.
OBSERVAGAO: vocé pode usar o app Garmin Connect para adicionar ou remover widgets.

Widgets
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Data e hora
Meu Dia
"

Estatisticas de
saude

Estatisticas de
saude 2

A hora e a data atuais. A hora e a data sao ajustadas automaticamente quando o relégio
sincroniza com sua conta do Garmin Connect.

Um resumo dinamico de sua atividade hoje. As métricas incluem passos, minutos de
intensidade e calorias queimadas.

O numero total de passos dados e o objetivo de passos do dia. O relogio aprende e propoe
um novo objetivo de passos a vocé diariamente.

Um resumo dinamico de suas estatisticas de salde atuais. As métricas incluem frequéncia
cardiaca, nivel de estresse e nivel do Body Battery.

Um resumo dindmico de suas estatisticas de saude atuais. As medidas incluem sono,
leitura do oximetro de pulso e frequéncia respiratéria.

Futuros compromissos no calendario do seu smartphone.

A temperatura atual e a previsao do tempo de um smartphone emparelhado.
A quantidade total de agua consumida e seu objetivo para o dia.

O total de minutos de intensidade e o objetivo da semana.

A distancia percorrida no dia em quildbmetros ou milhas.

A quantidade de calorias queimadas no dia, incluindo as calorias ativas e as em repouso.

Sua frequéncia cardiaca atual em batimentos por minuto (bpm) e a média de sete dias da
frequéncia cardiaca em repouso.

O nivel atual de estresse. O relégio mede a variagao da sua frequéncia cardiaca enquanto
vocé esta em repouso para estimar seu nivel de estresse. Um ndmero baixo indica um nivel
baixo de estresse.

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

Permite que vocé faga uma leitura manual do oximetro de pulso.

Notificagdes emitidas pelo seu smartphone, incluindo chamadas, mensagens de texto,
atualizagdes de redes sociais e muito mais, com base nas configuragdes de notificagédo do
seu smartphone.

Controles do player de musica do seu smartphone.

Sua frequéncia respiratéria atual em respiragcdes por minuto e a média de sete dias. O
relégio mede sua frequéncia respiratéria enquanto vocé esta em repouso para detectar
qualquer atividade de respiragdo incomum, bem como para detectar as alteragdes em

relagéo ao estresse.

Seus dados de sono para a noite anterior, incluindo o tempo total de sono.
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Status do seu ciclo menstrual mensal atual. Vocé pode visualizar e registrar seus sintomas
Salde feminina  didrios. Vocé também pode monitorar sua gravidez com atualiza¢gdes semanais e informa-
¢Oes de salde.

Objetivo de passos

Seu reldgio cria automaticamente um objetivo didrio 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 didrio ®. seu relégio tem um objetivo padrao de 7.500 passos por dia.

Se vocé optar por ndo usar o recurso de objetivo automatico, é possivel desativa-lo e definir um objetivo de
passos em sua conta do Garmin Connect (Configuracées do monitoramento de atividades, pagina 27).

Barra de movimentacao

Ficar sentado por periodos prolongados pode provocar mudangas indesejaveis no metabolismo. A barra de
movimentagao é um lembrete para que vocé nao fique muito tempo parado. Apés uma hora de ociosidade,

a barra de movimentagéao @ ¢ exibida. Segmentos complementares () sio exibidos a cada 15 minutos de
ociosidade.

Basta andar uma distancia curta para reiniciar a barra de movimentagao.
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Minutos de intensidade

Para melhorar a sua saude, organizagdes como a Organizacao 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 reldgio vivosmart 5 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.

Melhorando a precisao de calorias

0 relégio exibe uma estimativa do valor total de calorias queimadas no dia. Vocé pode melhorar a precisao
dessa estimativa ao caminhar rapidamente ou correr em ambientes externos por 15 minutos.

1 Deslize para visualizar o widget de calorias.
2 Selecione 0

OBSERVAGAO: (1) aparece quando as calorias precisam ser calibradas. Este processo de calibragem
precisa ser feito apenas uma vez. Caso ja tenha registrado uma caminhada ou corrida cronometrada,
pode nao aparecer.

3 Siga as instrugdes na tela.

Widgets Health Stats

Os widgets Estatisticas de saude e Estatisticas de salde 2 fornecem visualizagdes rapidas de seus dados de
salde. Os widgets incluem resumos dindmicos que sdo atualizados ao longo do dia. As métricas incluem sua
frequéncia cardiaca, nivel de estresse, nivel de Body Battery, dados de sono, leitura do oximetro de pulso e
frequéncia respiratéria.

OBSERVAGAO: vocé pode selecionar cada métrica para visualizar informacdes adicionais.

Body Battery

0 relogio analisa a variabilidade de sua frequéncia cardiaca, nivel de estresse, qualidade do sono e dados de
atividades para determinar o seu nivel geral de Body Battery. Como um medidor de gads em um carro, ele indica
a quantidade de energia de reserva disponivel. A taxa de nivel de Body Battery varia entre 0 e 100, em que de 0
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 34).

Visualizar o widget do Body Battery
O widget Body Battery exibe seu nivel atual de Body Battery.
1 Deslize o dedo para exibir o widget Body Battery.
2 Toque na tela touchscreen para exibir o grafico de Body Battery.
0 grafico exibe sua atividade recente de Body Battery e os niveis altos e baixos das ultimas oito horas.
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Variabilidade da frequéncia cardiaca e nivel de estresse

Seu relogio analisa a variagdo da sua frequéncia cardiaca enquanto vocé esta em repouso para determinar

seu estresse no geral. Treino, atividade fisica, sono, nutricdo e estresses cotidianos influenciam seu nivel de
estresse. A taxa de nivel de estresse é de 0 a 100, em que de 0 a 25 é um estado de repouso, de 26 a 50 é
estresse baixo, de 51 a 75 é estresse médio e de 76 a 100 é um estado de estresse alto. Saber seu nivel de
estresse pode ajuda-lo a identificar momentos estressantes no decorrer do dia. Para melhores resultados, vocé
deve utilizar o relégio ao dormir.

Vocé pode sincronizar seu relogio a sua conta Garmin Connect para visualizar seu nivel de estresse diario,
tendéncias a longo prazo e detalhes adicionais.

Visualizando o widget de nivel de estresse

0 widget de nivel de estresse exibe seu nivel de estresse atual.

1 Deslize o dedo para visualizar o widget de nivel de estresse.

2 Toque na tela sensivel ao toque para visualizar seu nivel de estresse das ultimas quatro horas.

3 Deslize para a esquerda e selecione > para iniciar um exercicio de respiragdo guiada (opcional).

Exibindo o widget de frequéncia cardiaca

0 widget de frequéncia cardiaca exibe sua frequéncia cardiaca atual em batimentos por minuto (bpm). Para
obter mais informacgdes sobre precisédo de frequéncia cardiaca, acesse garmin.com/ataccuracy.

1 Deslize o dedo para visualizar o widget de frequéncia cardiaca.

0 widget exibe seu valor atual de frequéncia cardiaca e o valor de sua frequéncia cardiaca em repouso
média (RHR) dos ultimos 7 dias.

2 Toque na tela sensivel ao toque para visualizar o grafico de frequéncia cardiaca.

0 grafico exibe sua atividade recente de frequéncia cardiaca e a frequéncia cardiaca alta e baixa da ultima
hora.

Usar o Widget de monitoramento de hidratagéo

0 widget de monitoramento de hidratagéo exibe sua ingestado de fluidos e sua meta didria de hidratagao.
1 Deslize para visualizar o widget de hidratagao.

2 Pressione =+ para cada porgao de fluido que vocé consumir (1 xicara, 8 ongas ou 250 ml).

DICA: vocé pode personalizar suas configuragdes de hidratagdo, como unidades usadas e meta diaria, em
sua conta Garmin Connect.

DICA: vocé pode definir um lembrete de hidratagdo (Definir um alerta de hidratacdo, pagina 25).

Monitoramento de ciclo menstrual

Seu ciclo menstrual € uma parte importante da sua saude. Vocé pode usar o relogio para registar sintomas
fisicos, libido, atividade sexual, dias de ovulagédo e muito mais (Registar as informagées do ciclo menstrual,
pagina 10). Vocé pode obter mais informacgdes sobre esse recurso e configura-lo em Estatisticas de saude no
app Garmin Connect.

+ Monitoramento e detalhes do ciclo menstrual

+ Sintomas fisicos e emocionais

+ Previsdes de menstruagao e fertilidade

+ Informacgdes sobre salde e nutrigao

OBSERVAGAO: vocé pode usar o app Garmin Connect para adicionar ou remover widgets.
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Registar as informagoes do ciclo menstrual

Antes de registar as informacgdes do seu ciclo menstrual no relégio vivosmart 5, sera necessario configurar a
monitoramento do ciclo no app Garmin Connect.

1 Deslize para visualizar o widget de monitoramento da satide feminina.
Toque na tela touchscreen.

Selecione +

Se hoje for um dia do ciclo, selecione Sua menstruagao comegou > V.
Selecione uma opcéo:

a b~ WDN

« Para classificar o fluxo de leve a intenso, selecione Fluxo.

+ Para registrar seus sintomas fisicos, como acne, dor nas costas e fadiga, selecione Sintomas.
+ Para registar o seu humor, selecione Humor.

+ Para registar a sua menstruagao, selecione Menstruacao.

+ Para estabelecer a data atual como um dia de ovulagao, selecione Dia da ovulagao.

+ Para registar a sua atividade sexual, selecione Atividade sexual.

« Para medir seu libido em um escala ascendente, selecione Libido.

+ Para estabelecer a data atual como um dia do ciclo, selecione Sua menstruagao comecou.

Acompanhamento de gravidez

0 recurso de monitoramento da gravidez exibe atualizacbes semanais sobre sua gravidez e fornece
informacodes de salde e nutricdo. Vocé pode usar seu relégio para registrar sintomas fisicos e emocionais,
leituras de glicemia e movimentos do bebé (Registrar suas informagdes de gravidez, pagina 10). Vocé pode
obter mais informacdes sobre esse recurso e configura-lo em Estatisticas de salde no app Garmin Connect.

Registrar suas informacoes de gravidez

Antes de registrar suas informagdes, vocé deve configurar o monitoramento da gravidez no app Garmin
Connect.

1 Deslize para visualizar o widget de monitoramento da satde feminina.

2 Toque na tela touchscreen.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Sintomas para registrar seus sintomas fisicos, humor e muito mais.

+ Selecione Glicose sanguinea para registrar seus niveis de glicemia antes e depois das refeigdes e antes
de dormir.

+ Selecione Movimento para usar um crondmetro ou temporizador para registrar os movimentos do bebé.
4 Siga as instrugdes na tela.
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Controle da reproducao das musicas

0 widget de controle de musica permite que vocé controle a musica no smartphone usando o seu reldgio
vivosmart 5. O widget controla o aplicativo de media player ativo no momento ou o mais recente em seu
smartphone. Se nenhum media player estiver ativo, o widget ndo exibe as informagdes da faixa e vocé deve
iniciar a reproducao a partir do seu telefone.

1 No seu smartphone, inicie a reprodugédo de uma musica ou de uma playlist.
2 Em seu reldgio vivosmart 5, deslize para exibir o widget de controle de musica.

Visualizar notificagdes

Quando seu relégio estiver emparelhado com o app Garmin Connect, vocé podera visualizar notificagdes de seu
telefone no reldgio, como mensagens de texto e e-mails.

1 Deslize o dedo para visualizar o widget de notificagbes.
2 Selecione uma notificagéao.
DICA: deslize para visualizar notificagbes mais antigas.
3 Toque na tela sensivel ao toque e selecione v para descartar a notificagao.

Responder a uma mensagem de texto
OBSERVAGAO: esse recurso esta disponivel somente para smartphones Android”.

Quando vocé receber uma notificagdo de mensagem de texto no seu reldgio vivosmart 5, vocé pode enviar uma
resposta rapida selecionada em uma lista de mensagens.

OBSERVAGAO: este recurso envia mensagens de texto utilizando o seu telefone. Limites e encargos regulares
de mensagens de texto podem ser aplicados. Entre em contato com a sua operadora para obter mais
informagdes.

1 Deslize o dedo para visualizar o widget de notificagdes.

Selecione uma notificagdo de mensagem de texto.

Toque na tela sensivel ao toque para exibir as opgdes de notificagéo.
Selecione -

Selecione uma mensagem na lista.

Seu telefone envia a mensagem selecionada como uma mensagem de texto.
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Gravando uma atividade cronometrada

Vocé pode gravar uma atividade cronometrada, que pode ser salva e enviada para sua conta do Garmin
Connect.

1 Pressione @@ para exibir o menu.
2 Selecione 7(
3 Deslize para navegar pela lista de atividades e selecione uma opgéo:
+ Selecione ;& para caminhar.
+ Selecione 3.’ para correr.
+ Selecione ;5_ para uma atividade cardiovascular.
+ Selecione 'ﬁ“ para o treinamento de forga.
+ Selecione o?'b para uma atividade de ciclismo.
+ Selecione £ para natagdo em piscina.
- Selecione & para uma atividade de ioga.
- Selecione X para outros tipos de atividades.
- Selecione & para uma atividade de treinador eliptico.
+ Selecione E para uma atividade de subir escada.
+ Selecione 22'_[ para uma atividade de esteira.
- Selecione i para uma atividade de respiragéao.
- Selecione ¥ para uma atividade de pilates.
+ Selecione ,"&; para uma atividade de HIIT.
- Selecione %0 para uma atividade de remo em local fechado.

OBSERVAGAO: vocé pode usar o app Garmin Connect para adicionar ou remover atividades cronometradas
(Configuragées do monitoramento de atividades, pagina 27).

4 Selecione p» para iniciar o temporizador de atividade.
Inicie sua atividade.
6 Deslize para cima ou para baixo para visualizar os visores de dados adicionais.

DICA: vocé pode usar o app Garmin Connect para adicionar ou remover visor de dados (Personalizar opg6es
de atividade, pagina 26).

7 Apoés concluir a atividade, mantenha pressionado até (m ) aparecer e o circulo fechar.
8 Selecione uma opgao:

+ Selecione \/ para salvar a atividade.

+ Selecione i’ para excluir a atividade.

+ Selecione I} para retomar a atividade.

a
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Registrar uma atividade com o GPS conectado

Vocé pode conectar o reldgio ao seu telefone para registrar dados de GPS para sua atividade de caminhada,
corrida ou ciclismo.

1 Pressione @@ para exibir o menu.
2 Selecione X.

3 Selecione 5& 3", ou o{b-

4 Abra o app Garmin Connect.

OBSERVAGAO: se vocé ndo conseguir conectar o relégio ao seu telefone, selecione X para continuar a
atividade. Os dados do GPS nédo serao registrados.

Selecione P> para iniciar o temporizador de atividade.
6 Inicie sua atividade.

a

Seu telefone deve estar dentro do alcance durante a atividade.
7 ApO6s concluir a atividade, mantenha pressionado até O aparecer e o circulo fechar.
8 Selecione uma opgéo:
+ Selecione \/ para salvar a atividade.
Selecione W para excluir a atividade.
+ Selecione |> para retomar a atividade.

Registrar uma atividade de treinamento de forga

Vocé pode registrar séries durante uma atividade de treinamento de forga. Uma série séo repeticoes (reps) de
um unico movimento.

Pressione @ para exibir o menu.
Selecione W > -‘R-
Selecione {6 para configurar a contagem de repeticdes e a detecgdo automatica de séries.
Selecione o botao de alternancia para ativar Cont. rep e Definir auto..
Pressione @ para retornar a tela do temporizador de atividades.
Selecione } para iniciar o temporizador de atividade.
Inicie sua primeira série.
O relégio contabiliza suas repeticdes.
Deslize para visualizar outras telas de dados (opcional).
9 Pressione @ para concluir uma série.
OBSERVAGAO: se necessério, selecione K4 para editar a contagem de repeticdes.
10 Selecione \/ para iniciar o temporizador de repouso.
Aparece um temporizador de repouso.
11 Pressione @ para comegcar a proxima série.
12 Repita os passos de 9 ao 11 até que sua atividade esteja completa.
13 Apds concluir a atividade, mantenha pressionado até O aparecer e o circulo fechar.
14 Selecione uma opgao:
+ Selecione \/ para salvar a atividade.
Selecione W para excluir a atividade.
+ Selecione |> para retomar a atividade.

No a b WON =
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Dicas para registrar atividades de treinamento de forga
+ 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 esta com o relégio retorna a posigao inicial.
OBSERVAGAO: exercicios de perna podem néo ser contabilizados.
+ Ative a deteccao de configuragdo automatica para iniciar e parar seus conjuntos.
+ Salve e envie sua atividade de treinamento de forga em sua Garmin Connect conta.
Utilize as ferramentas em sua Garmin Connect conta para visualizar e editar detalhes da atividade.

Gravar uma atividade de natagao

OBSERVAGAO: os dados de frequéncia cardiaca nao sdo exibidos durante a natacdo. Vocé pode visualizar os
dados de frequéncia cardiaca na atividade salva no app Garmin Connect.

1 Pressione @@ para exibir o menu.
2 Selecione X > £,

OBSERVAGAO: vocé pode usar o app Garmin Connect para adicionar ou remover atividades (Personalizar
opgles de atividade, pagina 26).

3 Selecione um tamanho de piscina.
4 Selecione \/
5 Selecione P> para iniciar o temporizador de atividade.

0 reldgio registra os dados de atividade apenas enquanto o temporizador estiver funcionando.
6 Inicie sua atividade.

O relégio exibe a distancia e os intervalos de natagao ou o comprimento da piscina.
7 Apés concluir a atividade, mantenha pressionado até (m ) aparecer e o circulo fechar.
8 Selecione uma opgéo:

+ Selecione \/ para salvar a atividade.

+ Selecione i’ para excluir a atividade.

+ Selecione |> para retomar a atividade.

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 1,5 km (1 milha) na esteira. Se vocé usar esteiras diferentes, vocé
pode calibrar manualmente a distancia em cada esteira ou apds cada corrida.

1 Inicie uma atividade na esteira (Gravando uma atividade cronometrada, pagina 12).

2 Corra na esteira até que seu reldgio vivosmart 5 registre pelo menos 1,5 km (1 milha).
3 Apos concluir sua corrida, selecione \/
4 Verifique, no visor da esteira, a distancia percorrida.
5 Selecione uma opgéo:
+ Para calibrar pela primeira vez, toque na tela sensivel ao toque e insira a distancia da esteira em seu
relégio.
+ Para calibrar manualmente apds a primeira calibracéo, selecione @ e insira a distancia da esteira em
seu relogio.
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Recursos da frequéncia cardiaca

0O relogio apresenta um menu de frequéncia cardiaca, que permite visualizar os dados de frequéncia cardiaca
medida no pulso.

V[] Exibe seu VO2 maximo atual, que é uma indicagao de desempenho atlético e deve aumentar a medida
2 que seu nivel de condicionamento fisico melhora (Obtendo seu VO2 maximo estimado, pagina 16).

> Transmite sua frequéncia cardiaca atual para um dispositivo compativel (Transmitindo dados da
' frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin®, pagina 17).

Exibe sua idade de condicionamento fisico atual, que é baseada no VO2 maximo, frequéncia cardiaca
., emrepouso e indice de massa corporal (IMC). (Visualizar sua idade de condicionamento fisico,
re pdagina 16)
Para obter a idade de condicionamento fisico mais precisa possivel, complete a configuragao do seu
perfil de usuario na sua conta Garmin Connect.

Configuragoes do monitor de frequéncia cardiaca de pulso
Pressione @ para visualizar o menu e selecionar '@ > Q.
Estado: permite que vocé ative ou desative o monitor de frequéncia cardiaca de pulso.

Alertas de frequéncia cardiaca: permite configurar o reldgio para alertar vocé quando sua frequéncia cardiaca
exceder ou cair abaixo de um limite definido depois de um periodo de inatividade (Configurar um alerta de
frequéncia cardiaca anormal, pagina 17).

Oximetria de pulso: permite que vocé configure seu reldgio para registrar as leituras do oximetro de pulso
enquanto esta inativo durante o dia ou continuamente enquanto dorme. (Ativar o monitoramento de sono do
oximetro de pulso, pagina 16)

Oximetro de pulso

O relégio vivosmart 5 tem um oximetro de pulso para medir a saturagao do oxigénio no sangue. Sua saturagao
de oxigénio pode ser uma informacgé&o valiosa para compreender seu condicionamento fisico geral e determinar
como seu corpo esta se adaptando a altitude. Seu rel6gio mede o nivel de oxigénio no sangue por meio da
emissdo de uma luz sobre a sua pele e verificagdo da quantidade de luz que é absorvida. Esse processo é
chamado de SpOs,.

No relégio, suas leituras de oximetro de pulso aparecem como uma porcentagem de Sp0O,. Na sua conta do
Garmin Connect, vocé pode ver mais detalhes sobre suas leituras do oximetro de pulso, incluindo tendéncias
ao longo de vérios dias (Ativar o monitoramento de sono do oximetro de pulso, pagina 16). Para obter mais
informagdes sobre a precisdo do oximetro de pulso, acesse garmin.com/ataccuracy.

Obter leituras do oximetro de pulso

Vocé pode iniciar manualmente uma leitura do oximetro de pulso no relégio a qualquer momento. A precisao
dessas leituras pode variar de acordo com o seu fluxo de sangue, colocagao do relégio no seu pulso e sua
imobilidade (Dicas para dados do oximetro de pulso, pagina 35).

1 Use o relégio acima do seu pulso.

0 relégio deve ficar justo, mas confortavel.

Deslize para visualizar o widget do oximetro de pulso.
Toque na tela sensivel ao toque e deslize para a esquerda.
Selecione P> para iniciar a leitura do oximetro de pulso.

Segure o brago usando o relégio no nivel do coragao enquanto o relégio |é a sua saturagao de oxigénio no
sangue.

6 Fique parado.
O relégio exibe sua saturagé@o de oxigénio como uma porcentagem.

OBSERVAGAO: vocé pode ativar e exibir os dados do oximetro de pulso durante o sono em sua conta Garmin
Connect (Ativar o monitoramento de sono do oximetro de pulso, pagina 16).
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Ativar o monitoramento de sono do oximetro de pulso

Antes de usar o monitoramento do sono com oximetro de pulso, é necessario configurar o relégio vivosmart 5
como o monitor de atividades desejado na sua conta do Garmin Connect (Configuragées do monitoramento de
atividades, pagina 27).

Vocé pode configurar o relégio para monitorar seu nivel de oxigénio no sangue, ou Sp02, por até quatro horas

durante a janela de sono definidaDicas para dados do oximetro de pulso, pagina 35.

OBSERVAGAO: posicdes incomuns durante o sono podem levar a leituras de SpO2 durante o sono
anormalmente baixas.

1 Pressione @@ para exibir o menu.
2 Selecione @ > % > Oximetria de pulso > Durante o sono.

Sobre estimativas de VO2 maximo

0 V02 maximo é o volume méaximo de oxigénio (em mililitros) que vocé pode consumir por minuto, por
quilograma de peso corporal, no seu desempenho maximo. Simplificando, o VO2 maximo é uma indicagao de
forga cardiovascular e deve aumentar a medida que seu nivel de condicionamento fisico melhora.

No reldgio, a estimativa de seu VO2 maximo aparece em numeral e descricdo. Na sua conta do Garmin
Connect, vocé pode ver mais detalhes sobre sua estimativa de VO2 maximo.

Os dados do V02 méaximo séo fornecidos por Firstbeat Analytics™. Os dados e a andlise do VO2 maximo
séo fornecidos com permisséo do The Cooper Institute®. Para obter mais informacgdées, consulte o apéndice
(Classificagbes padrdo do VO2 maximo, pagina 36), e acesse www.Cooperlnstitute.org.

Obtendo seu VO2 maximo estimado

0 relégio exige dados de frequéncia cardiaca medida no pulso e uma caminhada rdpida ou corrida
cronometrada de 15 minutos pra exibir sua estimativa de VO2 maximo.

1 Pressione @@ para exibir o menu.

2 Selecione ” > V[]2

Caso ja tenha registrado uma caminhada rapida ou corrida de 15 minutos, a estimativa de seu VO2
maximo podera aparecer. O reldgio atualiza a estimativa de VO2 maximo cada vez que vocé completa
uma caminhada ou corrida cronometrada.
3 Siga as instrugdes na tela para obter sua estimativa de VO2 maximo.
Uma mensagem aparecera quando o teste estiver concluido.
4 Parainiciar um teste de VO2 maximo para obter uma estimativa atualizada, toque em sua leitura atual e siga
as instrucgdes.

O relégio atualizara com a sua nova estimativa de VO2 maximo.

Visualizar sua idade de condicionamento fisico

Para o relégio calcular uma idade de condicionamento fisico precisa, é necessario concluir a configuragédo do
perfil do usudrio no app Garmin Connect.

Sua idade de condicionamento fisico da a vocé uma ideia de como seu fisico se compara ao de alguém do
mesmo sexo. Seu reldgio usa informagdes como idade, indice de massa corporal (IMC), dados de frequéncia
cardiaca em repouso e histérico de atividades vigorosas para chegar a uma idade de condicionamento fisico.
Se vocé tiver uma balanga Garmin Index”, seu relégio usard 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.

1 Pressione @@ para exibir o menu.
2 Selecione P > Jé.
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Transmitindo dados da frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin’

Vocé pode transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca do seu relégio vivosmart 5 e visualiza-los em
dispositivos Garmin emparelhados. Por exemplo, é possivel transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca
para um dispositivo Edge” enquanto anda de bicicleta, ou para uma cadmera de agdo VIRB® durante uma
atividade.

OBSERVAGAO: a transmissado de dados da frequéncia cardiaca diminui a vida Gtil da bateria.
1 Pressione @@ para exibir o menu.
2 Selecione V > '\
0 relégio vivosmart 5 comecara a transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca.
OBSERVAGAO: a hora aparece na tela durante a transmisso de dados da frequéncia cardiaca.
3 Emparelhe seu relégio vivosmart 5 com o seu dispositivo compativel Garmin ANT+".

OBSERVAGAO: as instrucdes de emparelhamento séo diferentes para cada dispositivo Garmin compativel.

Consulte o manual do proprietario.
4 Pressione @ para parar de transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca.

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
ndo notifica vocé de qualquer condigéo cardiaca potencial e ndo se destina a tratar ou diagnosticar qualquer
condigdo médica ou doenga. Sempre consulte um médico em caso de problemas cardiacos.
Pressione @D
Selecione {6 > €8 > Alertas de frequéncia cardiaca.
Selecione Alto ou Baixa.
Selecione um valor de limite de frequéncia cardiaca.
Selecione o botao seletor para ativar o alerta.

Sempre que ultrapassar o limite superior ou inferior do valor personalizado, uma mensagem sera exibida e o
relégio vibrara.
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Reldgios

Configurando um alarme

Vocé pode definir vérios alarmes. Vocé pode definir cada alarme para tocar uma vez ou repetir regularmente.
1 Pressione @D,

2 Selecione®>@ >4

3 Selecione a hora.

4 Selecione Repetir e selecione uma opgéo (opcional).

Excluindo um alarme

1 Pressione G

2 Selecione @ > Alarme.

3 Selecione um alarme e, em seguida Excluir.

Relégios
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Utilizar o crondmetro

1 Pressione @@ para exibir o menu.

Selecione @ > @

Selecione P> para iniciar o temporizador.

Selecione O para interromper o temporizador.

Se necessario, selecione *** >0 para redefinir o temporizador.

a b~ WDN

Iniciar o temporizador de contagem regressiva
Pressione @ para exibir o menu.

Selecione @ > é

Selecione %¢.

Selecione a hora.

Selecione «/.

Selecione } para iniciar o temporizador.

Se necessario, selecione @ para pausar o temporizador.

Se necessario, selecione®®® > S para redefinir o temporizador.
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Recursos conectados via Bluetooth
O relégio vivosmart 5 tem diversos recursos Bluetooth conectados ao seu telefone compativel usando o app
Garmin Connect.

Upload de atividades: envia automaticamente sua atividade para sua conta do app Garmin Connect assim que
vocé o abre.

Assisténcia: permite que vocé envie uma mensagem de texto automatico com seu nome e a localizagéo do
GPS para os seus contatos de emergéncia usando o app Garmin Connect.

Encontrar meu reldgio: localiza seu reldgio vivosmart 5 perdido que esta emparelhado com seu telefone e
dentro do alcance.

Localizar meu smartphone: localiza seu telefone perdido que estd emparelhado com seu reldgio vivosmart 5 e
dentro do alcance.

Deteccao de incidente: permite que o aplicativo Garmin Connect envie uma mensagem aos seus contatos de
emergéncia quando o reldgio vivosmart 5 detectar um incidente.

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 usando um e-mail ou uma rede social, permitindo que eles
visualizem seus dados ao vivo em uma pdagina de monitoramento do Garmin Connect.

Controles de musicas: permite que vocé controle o player de musica de seu telefone.

Notificagdes: exibe alertas de notificagdes emitidas por seu telefone, incluindo chamadas, mensagens de texto,
atualizagdes de redes sociais, compromissos do calendario e muito mais, com base nas configuragdes de
notificagcao do telefone.

Atualizag6es de software: o reldgio baixa e instala as atualizagdes de software mais recentes sem uso de fios.
Atualizagoes meteoroldgicas: exibe a temperatura atual e a previsao do tempo de seu telefone.

Gerenciar notificacoes

Vocé pode usar o seu smatphone compativel para gerenciar notificagdes que aparecem em seu dispositivo
vivosmart 5.

Selecione uma opgao:
Se vocé estiver usando um reldgio iPhone’, acesse as configuragdes de notificagdo i0S® para selecionar
os itens a serem exibidos no reldgio.

+ Se estiver usando o smartphone Android, no aplicativo Garmin Connect, selecione Configuragoes >
Notificagoes.
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Localizar um telefone perdido

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

1 Deslize para a direita para exibir o menu de controles.
OBSERVAGAO: vocé pode adicionar opgdes ao menu de controles (Personalizando o Menu de controles,
pagina 23).

2 Selecione \:

O relégio vivosmart 5 buscara seu telefone emparelhado. Seu telefone emite um alerta sonoro e a
intensidade do sinal Bluetooth é exibida na tela do reldgio vivosmart 5. A intensidade do sinal Bluetooth
aumente conforme vocé se aproxima do telefone.

3 Pressione @ para interromper a pesquisa.

Recebendo uma chamada telefonica

Quando vocé receber uma chamada telefénica em seu smartphone conectado, o reldgio vivosmart 5 exibe o
nome ou o nimero do telefone de quem esta chamando.

+ Para aceitar a chamada, selecione \.
OBSERVAGAO: para falar com a pessoa que estd ligando, vocé deve usar o seu smartphone conectado.
+ Para recusar a chamada, selecione ™.

+ Para recusar a chamada e imediatamente enviar uma resposta com mensagem de texto, selecione - e
selecione uma mensagem na lista.

OBSERVAGAO: este recurso esta disponivel somente se o seu relégio estiver conectado a um smartphone
Android usando a tecnologia Bluetooth.

Utilizando o Modo nao perturbe

Vocé pode usar o modo nao perturbe para desligar notificagdes, gestos e alertas. Por exemplo, vocé pode
utilizar este modo enquanto estiver dormindo ou assistindo a um filme.

OBSERVAGAO: em sua conta do Garmin Connect, vocé pode configurar o relégio para ativar o modo ndo
perturbe automaticamente durante suas horas de sono. Vocé pode definir suas horas regulares de sono nas
configuragdes do usudrio, na sua conta Garmin Connect (Configuragdes do perfil do usudrio, pagina 27).
1 Deslize para a direita para exibir o menu de controles.
OBSERVAGAO: vocé pode adicionar opcdes ao menu de controles (Personalizando o Menu de controles,
pagina 23).
2 Selecione &.

Relatorio matinal

O relégio exibe um relatério matinal com base na hora que vocé acorda. Toque na tela sensivel ao toque

para visualizar o relatorio, que inclui informagdes meteoroldgicas, sobre sono, passos, monitoramento do ciclo
menstrual ou de gravidez e eventos do calendario.

OBSERVAGAO: é possivel personalizar o seu nome de exibigdo na sua contaGarmin Connect (Configuracées do
sistema, pagina 28).
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Garmin Connect

Vocé pode conectar-se a seus amigos através de sua conta do Garmin Connect. Sua conta do Garmin Connect
oferece ferramentas para localizar, analisar, compartilhar e encorajar uns aos outros. Grave os eventos de seu
estilo de vida ativo incluindo corridas, caminhadas, percursos e muito mais.

Vocé pode criar sua conta gratuita do Garmin Connect ao emparelhar o relégio com seu telefone usando o app

Garmin Connect ou acessando www.garminconnect.com.

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

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

Analise suas informagdes: vocé pode ver informagdes detalhadas sobre sua atividade, incluindo tempo,
distancia, frequéncia cardiaca, calorias queimadas e relatérios personalizaveis.
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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 reldgio e suas configuragdes de usuario na conta do
Garmin Connect.

Garmin Move IQ™

Quando seus movimentos correspondem a padrdes de exercicio familiares, o recurso Move 1Q detecta
automaticamente o evento e o exibe em sua linha do tempo. Os eventos Move 1Q mostram o tipo de atividade e
a duragao, mas eles ndo sao exibidos em sua lista de atividades ou feed de noticias.

0 recurso Move IQ pode iniciar automaticamente uma atividade cronometrada para caminhada e corrida
usando os limites de tempo que vocé definir para o aplicativo Garmin Connect ou pelas configuragdes de
atividade do relégio. Essas atividades sdo adicionadas a sua lista de atividades.

GPS conectado

Com o recurso de GPS conectado, seu relégio usa a antena de GPS em seu smartphone para registrar dados

de GPS para atividades de caminhada, corrida ou ciclismo (Registrar uma atividade com o GPS conectado,
pagina 13). Os dados do GPS, incluindo localizagao, distancia e velocidade, aparecem nos detalhes da atividade
em sua conta Garmin Connect.

O GPS conectado também é usado para assisténcia e recursos LiveTrack.

OBSERVAGAO: para usar o recurso de GPS conectado, ative as permissdes do aplicativo do smartphone para
sempre compartilhar a localizagdo no app Garmin Connect.
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Recursos de monitoramento e seguranga

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

O reldgio vivosmart 5 tem recursos de monitoramento e seguranga que devem ser configurados com o app
Garmin Connect.

AVISO

Para usar esses recursos, o relégio vivosmart 5 deve estar conectado ao app Garmin Connect usando a
tecnologia Bluetooth. Vocé pode informar contatos de emergéncia na sua conta Garmin Connect.

Para obter mais informacgdes sobre rastreamento de atividades e seguranga, acesse www.garmin.com/safety.

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

Deteccgao de incidente: quando o reldgio vivosmart 5 detecta um incidente durante uma atividade ao ar livre
especifica, ele envia para seus contatos de emergéncia uma mensagem automatica com o link LiveTrack e
sua localizagéo do GPS (se disponivel).

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

Adicionar contatos de emergéncia

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

1 No app Garmin Connect, selecione E oueee.

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

3 Siga as instrugdes na tela.

Adicionar contatos

1 No app Garmin Connect, selecione =—oueee.
2 Selecione Contatos.
3 Siga as instrucdes na tela.

Depois de adicionar os contatos, vocé deve sincronizar seus dados para aplicar as alteragdes ao reldgio
vivosmart 5 (Sincronizar dados com o app Garmin Connect, pagina 22).

Solicitar assisténcia

OBSERVAGAO: seu smartphone emparelhado deve ter um plano de dados e estar em uma &rea de cobertura de
rede onde os dados estao disponiveis.

Antes de solicitar assisténcia, vocé deve definir os contatos de emergéncia no app Garmin Connect (Adicionar
contatos de emergéncia, pagina 21). Seus contatos de emergéncia precisa estar habilitados a receber e-mails
ou mensagens de texto (taxas padrdo de mensagens de texto podem ser aplicaveis).

1 Mantenha pressionado @D
2 Quando sentir trés vibragdes, solte o botao para ativar o recurso de assisténcia.
A tela de contagem regressiva é exibida.
DICA: antes de concluir a contagem regressiva, vocé pode selecionar Cancelar para cancelar a mensagem.
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Deteccao de incidente

/\ CUIDADO

A deteccao 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.

Ligar e desligar a detecgéo de incidente

OBSERVAGAO: seu smartphone emparelhado deve ter um plano de dados e estar em uma &rea de cobertura de
rede onde os dados estao disponiveis.

Para ativar a detecgéo de incidente no seu relégio, vocé precisa configurar contatos de emergéncia no app
Garmin Connect (Adicionar contatos de emergéncia, pagina 21). Seus contatos de emergéncia precisa estar
habilitados a receber e-mails ou mensagens de texto (taxas padrdo de mensagens de texto podem ser
aplicdveis).
1 No visor do reldgio, pressione @D,
2 Selecione @ > GB > Detec¢ao de incidente.
3 Selecione uma atividade.

OBSERVAGAO: a deteccdo de incidentes esta disponivel somente para determinadas atividades ao ar livre.

Quando seu relégio vivosmart 5 detecta um incidente com o GPS ativado, o app Garmin Connect pode enviar
automaticamente uma mensagem de texto e um e-mail com seu nome e sua localizagao GPS para seus
contatos de emergéncia. Vocé tem 15 segundos para cancelar.

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, movimento durante o sono e classificagdo de sono. Vocé pode visualizar estatisticas de sono na sua
conta do Garmin Connect.

OBSERVAGAO: sonecas ndo sdo adicionadas as suas estatisticas de sono. E possivel usar o modo N&o
perturbe para desligar notificagdes e alertas, com excecgdo de alarmes (Utilizando o Modo néo perturbe,
pagina 19).

Sincronizar dados com o app Garmin Connect

O relégio sincroniza dados automaticamente com o app Garmin Connect sempre que vocé abri-lo. Seu relogio
sincroniza dados periodicamente com o app Garmin Connect automaticamente. E possivel também sincronizar
manualmente os dados a qualquer momento.

1 Coloque o relégio préximo ao telefone.

2 Abra o app Garmin Connect.

DICA: o app pode estar aberto ou funcionando em segundo plano.
Pressione @ para exibir o menu.

Selecione 6% > &2 > Sincronizar.

Aguarde enquanto os dados sao sincronizados.

Visualize seus dados atuais no app Garmin Connect.

o g~ W
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Sincronizando dados com o computador

Antes de possa sincronizar seus dados ao aplicativo Garmin Connect em seu computador, vocé deve instalar o
Garmin Express” aplicativo (Definindo Garmin Express, pagina 23).

1 Conecte o relégio ao computador utilizando o cabo USB.
2 Abra o aplicativo Garmin Express.

O relégio entra no modo de armazenamento em massa.
3 Siga as instrucdes na tela.
4 Veja suas informagdes na sua conta do Garmin Connect.

Definindo Garmin Express

1 Conecte o dispositivo ao computador usando um cabo USB.
2 Acesse www.garmin.com/express.

3 Siga as instrugdes na tela.

Personalizar seu relégio

Alterar a interface do reldgio

Seu relogio vem pré-carregado com varios visores de relégio.

1 Pressione @@ para exibir o menu.

2 Selecione .

3 Deslize para cima ou para baixo para navegar pelas interfaces de reldgio disponiveis.
4 Toque na tela para selecionar o visor do relégio.

Personalizando o Menu de controles

Vocé pode adicionar, remover e alterar a ordem das opgdes do menu de atalho no menu de controles
(Visualizando widgets e menus, pagina 2).

1 Deslize para a direita para exibir o menu de controles.
0 menu de controle é exibido.
2 Mantenha pressionada a tela sensivel ao toque.
0 menu de controle muda para o modo de edigao.
3 Pararemover um atalho do menu de controles, selecione x no canto superior direito do atalho.
4 Selecione + para adicionar um atalho ao menu de controle.
OBSERVAGAO: esta opcao esta disponivel apenas apds vocé ter removido pelo menos um atalho do menu.
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Menu Controles

0 menu de controles permite que vocé acesse rapidamente os recursos e as opgoes do reldgio. Vocé pode
adicionar, reordenar e remover opgdes do menu de controles (Personalizando o Menu de controles, pagina 23).

Passe o dedo no visor do relégio para a direita.

©
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Adicionar ou editar um alarme (Configurando um alarme, pagina 17).

Enviar uma solicitacdo de assisténcia (Solicitar assisténcia, pagina 21).
Ativar ou desativar modo N&o perturbe para escurecer a tela e desativar alertas e

notificagdes. Por exemplo, vocé pode usar esse modo enquanto assiste a um filme
(Utilizando o Modo néo perturbe, pagina 19).

Reproduzir um alerta sonoro em seu telefone emparelhado, se ele estiver dentro
do alcance doBluetooth. A intensidade do sinal do Bluetooth aparece no visor do
relégio vivosmart 5 e aumenta a medida que vocé se aproxima do telefone.

Controlar a reprodugao de musicas em seu telefone.
Exibir notificagdes do seu telefone.

Ativar ou desativar o Bluetooth e a conexao com o telefone emparelhado.

Exibir os dados do oximetro de pulso (Obter leituras do oximetro de pulso,
pagina 15).

Iniciar o cronometro (Utilizar o cronémetro, pagina 18).

Sincronizar seu relégio com seu telefone emparelhado.

Definir um temporizador de contagem regressiva (lniciar o temporizador de
contagem regressiva, pagina 18).

Configuracoes do relégio

Vocé pode personalizar algumas configuragdes em seu reldgio vivosmart 5. As configuragdes adicionais
podem ser personalizadas em sua conta do Garmin Connect.

Pressione o @l para exibir o menu e selecione o @

W: defina um alerta de hidratacao (Definir um alerta de hidratacdo, pagina 25).

¥ permite ajustar as definicdes de ritmo cardiaco (Configuragées do monitor de frequéncia cardiaca de pulso,
pagina 15).

(3 permite que vocé emparelhe seu smartphone, sincronize com o aplicativo Garmin Connect e ajuste as
configuragdes Bluetooth (Configuragées de Bluetooth, pagina 26).

&= permite selecionar as opgdes que aparecem no relatério matinal.

o

% permite ajustar as configuragdes do sistema (Configuracbes do sistema, pagina 25).

@: cxibe a ID da unidade, verso do software, informagao sobre regulamentacgéao, contrato de licenga e mais
(Visualizar informacées do dispositivo, pagina 30).
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Definir um alerta de hidratagao

Vocé pode criar um alerta para lembra-lo de aumentar a ingestéo de liquidos.
1 Pressione @@ para visualizar o menu.

Selecione @ > E;.

Selecione Alerta.

Selecione a frequéncia do alerta.

Selecione \/

ga ~ WDN

Configuragoes do sistema
Pressione @ para exibir o menu e selecione ¢ > %s.
Brilho: configura o nivel de brilho do visor. Vocé pode utilizar a opgao Automatico para ajustar o brilho

automaticamente, com base na luz ambiente, ou ajustar o nivel de brilho manualmente (Configurar o nivel de

brilho, pagina 25).
OBSERVAGAO: um nivel de brilho alto reduz a vida da bateria.

Vibragao de alerta: configura o nivel de vibragao (Configurar o nivel de vibragdo, pagina 25).
OBSERVAGAO: um nivel de vibrag&o alto reduz a vida da bateria.

Tempo limite: configura o periodo de tempo até que o visor seja desligado. Esta opgao afeta a bateria e a vida

util do visor.
Gesto: define o modo de gestos e a sensibilidade a gestos.

OBSERVAGAO: uma sensibilidade a gestos alta reduz a vida da bateria.
Menu Controles: permite editar o menu de controles (Personalizando o Menu de controles, pagina 23).
Idioma: define o idioma exibido no reldgio.

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

Editar widgets: mostra onde vocé pode editar widgets no Garmin Connect.
Editar atividades: mostra onde vocé pode editar atividades no Garmin Connect.

Restaurar: permite que vocé exclua os dados do usudrio e restaure todas as configuragdes para os valores
padrdo (Restaurar todas as configuragbes padrdo, pagina 32).

Desligar: desliga o reldgio.

Configurar o nivel de brilho
1 Pressione @@ para visualizar o menu.
2 Selecione ¢ > %s > Brilho.
3 Selecione o nivel do brilho.
OBSERVAGAO: a opcédo Automatico ajusta o brilho automaticamente, com base na luz ambiente.

Configurar o nivel de vibragao
1 Pressione @@ para visualizar o menu.
2 Selecione '@ > % > Vibragao de alerta.
3 Selecione o nivel de vibragao.
OBSERVAGAO: um nivel de vibragéo alto reduz a vida da bateria.

Personalizar seu relégio
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Configuragoes de Bluetooth
Pressione @M para exibir o menu e selecione ¢ > 3.
Estado: ativa e desativa a tecnologia Bluetooth.

OBSERVAGAO: algumas configuracdes Bluetooth s&o exibidas somente quando a tecnologia Bluetooth
estiver ativada.

Emparelhar com o telefone: permite que vocé emparelhe seu relégio com um telefone Bluetooth compativel
ativado. Esta configuragéo permite que vocé utilize os recursos Bluetooth conectados utilizando o app
Garmin Connect, incluindo notificagdes e carregamentos de atividades.

Sincronizar: permite que vocé sincronize seu relégio com um telefone Bluetooth compativel ativado.

Configuracoes de Garmin Connect

Vocé pode personalizar as configuragdes de seu relégio, opgdes de atividade e configuragdes do usuario em
sua conta do Garmin Connect. Algumas configuragdes também podem ser personalizadas em seu relégio
vivosmart 5.

+ No app Garmin Connect, selecione === ou ® * *, selecione Dispositivos Garmin e, em seguida, selecione seu
relégio.
+ No widget do dispositivo no aplicativo Garmin Connect, selecione seu relégio.

Depois de personalizar as configuragdes, é necessario sincronizar os seus dados para aplicar as mudangas ao
seu relégio (Sincronizar dados com o app Garmin Connect, pagina 22) (Sincronizando dados com o computador,
pagina 23).

Configuragdes de aparéncia

No menu do relégio Garmin Connect, selecione Aparéncia.

Widgets: permite que vocé personalize os widgets que aparecem em seu relégio e reorganize-os no loop.
Opcoes de exibigao: permite personalizar a tela.

Configuracoes de alerta
No menu do dispositivo Garmin Connect, selecione Alertas.
Alarmes: permite que vocé configure alarmes e frequéncias em seu dispositivo.

Notificagdes inteligentes: permite que vocé ative e configure as notificagdes do telefone pelo seu smartphone
compativel. Vocé pode optar por receber notificagdes Durante atividade.

Alertas de frequéncia cardiaca anormal: permite configurar o dispositivo para alertar vocé quando sua
frequéncia cardiaca exceder ou cair abaixo de um limite definido depois de um periodo de inatividade.
Vocé pode definir o limite de alerta.

Alerta de movimento: permite que o seu dispositivo exiba uma mensagem e mova a barra na tela da hora do
dia em que vocé esteve inativo por muito tempo.

Lembretes para relaxar: permite que vocé configure o dispositivo para alertar quando o nivel de estresse estiver
incomumente alto. O alerta motiva vocé a tirar um momento para relaxar e o dispositivo avisa para comegar
um exercicio de respiragédo guiado.

Alerta de conexao Bluetooth: permite ativar um alerta que informa vocé quando seu smartphone emparelhado
ndo esta mais conectado por meio da tecnologia Bluetooth.

Nao perturbe durante o sono: configura o dispositivo para ativar o modo nédo perturbe automaticamente
durante as suas horas de sono (Configuragées do perfil do usudrio, pagina 27).

Personalizar opgodes de atividade
Vocé pode selecionar as atividades a serem exibidas em seu reldgio.
1 No menu do relégio Garmin Connect, selecione Atividades.
2 Selecione as atividades a serem exibidas em seu reldgio.
OBSERVAGAO: as atividades de caminhada e corrida ndo podem ser removidas.
3 Se necessario, selecione uma atividade para personalizar as opgdes, como alertas e visor de dados.
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Marcar voltas

Vocé pode definir o relégio 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 em diversos momentos de uma
atividade.

OBSERVAGAO: o recurso Auto Lap néo estéa disponivel para todas as atividades.
1 No menu do relégio Garmin Connect, selecione Atividades.

2 Selecione uma atividade.

3 Selecione Auto Lap.

Configuragdes do monitoramento de atividades
No menu do dispositivo Garmin Connect, selecione Monitoriza¢do de atividade.

OBSERVAGAO: algumas configuragdes aparecem em uma subcategoria no menu de configuracdes. As
atualizagdes do aplicativo ou do site podem alterar esses menus de configuragoes.

Oximetria de pulso: permite que o seu dispositivo registre até quatro horas de leituras de oximetro de pulso
enquanto vocé dorme.

Move IQ: permite ativar e desativar eventos Move Q. O recurso Move IQ detecta automaticamente padroes de
atividade, como caminhada e corrida.

Inicio automatico da atividade: permite que seu dispositivo crie e salve as atividades cronometradas
automaticamente quando o recurso Move |Q detecta que vocé estd caminhando ou correndo para um limiar
minimo de tempo. Vocé pode definir o limiar do tempo minimo para corrida e caminhada.

Passos didrios: permite que vocé insira seu objetivo de passos diarios. Vocé pode usar a opgao Meta
automatica para permitir que o dispositivo determine seu objetivo de passos automaticamente.

Minutos de intensidade semanais: permite que vocé insira um objetivo semanal para o nimero de minutos
para participar de atividades de intensidade moderada a vigorosa. O dispositivo também permite definir uma
zona de frequéncia cardiaca para minutos de intensidade moderada e uma zona de frequéncia cardiaca
mais alta para minutos de intensidade vigorosa. Vocé também pode usar o algoritmo padrao.

Comprimento de passada personalizado: permite que o seu dispositivo calcule mais precisamente a distancia
viajada usando o seu comprimento de passo personalizado. Vocé pode inserir uma distancia conhecida e os
numeros de passos necessarios para alcangar a distancia, e o Garmin Connect pode calcular o comprimento
do seu passo.

Definir como monitor de atividade preferido: configura o dispositivo para ser o seu principal dispositivo de
monitoramento de atividades quando mais de um dispositivo estiver conectado ao aplicativo.

Configuragoes do perfil do usuario
No menu do seu relégio Garmin Connect, selecione Perfil de usudrio.

Informacoes pessoais: permite que vocé insira seus dados pessoais, como data de nascimento, sexo, peso e
altura.

Sono: permite que vocé insira sua quantidade de horas de sono normal.

Zonas de frequéncia cardiaca: permite que vocé estime sua frequéncia cardiaca maxima e determine suas
zonas de frequéncia cardiaca personalizadas.
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Configuragoes do sistema
No menu Garmin Connect do relogio, selecione Sistema.

Nome de exibi¢ao: permite definir um nome para o relégio, que é exibido em locais como o relatério da manha
e o alerta de movimento.

Pulseira usada na: permite selecionar em qual pulso sera usado o relégio.
OBSERVAGAO: essa configuracao é utilizada para treinamento de forca e gestos.

TrueUp para dados fisioldgicos: permite que seu relégio sincronize atividades, histérico e dados de outros
dispositivos Garmin.

Formato de hora: configura o reldgio para exibir a hora no formato de 12 horas ou 24 horas.
Formato da data: configura o relégio para exibir a data no formato més/dia ou dia/més.
Idioma: define o idioma do reldgio.

Unidades de medida: configura o relégio para exibir a distancia percorrida e a temperatura em unidades
métricas ou imperiais.

Informacgoes sobre o dispositivo

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 instrugdes de limpeza (Limpeza do reldgio, pagina 29).

1 Conecte a extremidade menor do cabo USB na porta de carregamento no seu relégio.

2 Conecte a extremidade maior do cabo USB a porta de carregamento USB.
0 relégio exibe o nivel atual de carga da bateria.
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Dicas para carregar seu reldgio

+ Conecte o carregador com segurancga ao relégio para carrega-lo usando o cabo USB (Carregar o relégio,
pagina 28).
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.

+ Veja o gréfico de bateria restante na tela de informagdes do reldgio (Visualizar informacgées do dispositivo,
pagina 30).

Cuidados com o dispositivo

AVISO

Evite grandes impactos e tratamento severo, pois pode prejudicar a vida util do produto.
Nao use objetos afiados para limpar o dispositivo.
Nunca use um objeto duro ou pontiagudo para operar a tela sensivel ao toque. Isso pode causar danos.

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

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

Nao os coloque em ambientes de alta temperatura, tais como secadora de roupas.

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

Limpeza do relégio

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

AVISO

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

1 Limpe o reldgio usando um pano umedecido com solugao de detergente neutro.
2 Seque-o com um pano.

Apods a limpeza, deixe o relégio secar completamente.

DICA: para obter mais informagoes, acesse www.garmin.com/fitandcare.
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Substituindo a pulseira

Acesse www.buy.garmin.com ou entre em contato com seu revendedor Garmin para obter informagdes sobre
acessorios opcionais.

1 Retire o dispositivo da pulseira.

R Y

2 Insira o dispositivo na pulseira e estique o material da pulseira em volta do dispositivo.
A marca no dispositivo deve estar alinhada com a marca dentro da pulseira.

Visualizar informagoes do dispositivo
Vocé pode visualizar ID da unidade, versao do software e informagdes regulatérias.
1 Pressione a tela touchscreen para visualizar o menu.

2 Selecione '@ > 0

3 Deslize para visualizar a informagao.

Visualizar informagoes de conformidade e regulamentagao do rétulo eletrénico

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

1 Pressione @@ para exibir o menu.
2 Selecione @I’ > 0 > Informagoes regulamentares.
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Especificacoes

Tipo de bateria Bateria recarregavel de polimero de litio integrada
Duracgao da bateria Até 7 dias

Intervalo de temperatura de funcionamento De -20° a 45 °C (de -4° a 113 °F)

Intervalo de temperatura de carregamento De0a45°C(de32a113°F)

Frequéncia sem fio 2,4 GHz a-4,69 dBm, no maximo

Classificacao de impermeabilidade 5ATM!

Manutencao do dispositivo

Central de suporte da Garmin

Acesse support.garmin.com para obter ajuda e informagdes, tais como manuais do produto, perguntas
frequentes, videos e suporte ao cliente.

Reparos do dispositivo

Se seu dispositivo precisar ser reparado, acesse support.garmin.com para obter informagdes sobre como
enviar uma solicitagdo de servigo com suporte do produto Garmin.

Como obter mais informacoes
+ 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 pecas de reposigéo.

+ Acesse www.garmin.com/ataccuracy.
Este ndo é um dispositivo médico. O recurso oximetro de pulso ndo esta disponivel em todos os paises.

Atualizagoes do produto

O reldgio 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 25).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:
+ AtualizagOes de software

+ Carregamento de dados para Garmin Connect

+ Registro do produto

10 dispositivo é resistente a press&o equivalente a uma profundidade de 50 m. Para obter mais informagdes, acesse www.garmin.com/waterrating.
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Restaurar todas as configuragées padrao

Vocé pode restaurar todas as configuragdes do relégio para os valores padrao de fabrica.
1 Pressione @@ para exibir o menu.

2 Selecione ¥t > % > Restaurar.

3 Selecione uma opgao:

Para restaurar o padrédo de fabrica de todas as configuragdes do reldégio e salvar as informacgdes
inseridas pelo usuario, bem como o histérico de atividades, selecione Restaurar configuragoes padrao.

+ Para restaurar o padrado de fabrica de todas as configuragdes do relégio e excluir as informagdes
inseridas pelo usuario, bem como o historico de atividades, selecione Apagar dados e restaurar
configuragoes.

4 Siga as instrugdes na tela.

Atualizar o software usando o app Garmin Connect

Para poder atualizar o software do seu relégio usando o app Garmin Connect, vocé deve ter uma conta Garmin
Connect e deve emparelhar o reldgio com um smartphone compativel (Emparelhando o telefone, pagina 1).

Sincronize seu relégio com o app Garmin Connect (Sincronizar dados com o app Garmin Connect, pagina 22).

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

Atualizagao de software usando o Garmin Express

Antes de atualizar o software do seu relégio, vocé deve fazer o download, instalar o aplicativo Garmin Express e
adicionar o seu relégio (Sincronizando dados com o computador, pagina 23).

1 Conecte o relégio ao computador utilizando o cabo USB.
Quando o novo software estiver disponivel, o aplicativo Garmin Express envia-o para o seu relégio.

2 Depois que o aplicativo Garmin Express terminar de enviar a atualizagé@o, desconecte o relégio do seu
computador.

O relégio instala a atualizagéao.

Solucao de problemas

Reiniciar o relogio

Se o reldgio parar de responder, talvez seja necessario reinicia-lo. Isso ndo apaga seus dados.
OBSERVAGADO: reiniciar o relégio reinicia a barra de movimento.

1 Mantenha @ pressionado por 10 segundos.

2 Solte @D

O relégio exibe brevemente um tridangulo e depois exibe o visor.

Meu telefone é compativel com meu reldgio?
O relégio vivosmart 5 é compativel com smartphones que usam a tecnologia Bluetooth .
Acesse www.garmin.com/ble para Bluetooth informagdes sobre compatibilidade.
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Meu telefone nao se conecta ao reldgio
+ Aproxime o relégio de seu telefone.

+ Se seureldgio e telefone ja estiverem emparelhados, desligue Bluetooth em ambos os dispositivos e ligue
novamente.

+ Se seu reldgio e telefone nado estiverem emparelhados, ative a tecnologia Bluetooth no telefone.

+ Em seu smartphone, abra o app Garmin Connect, selecione === ou ® ® ® e selecione Dispositivos Garmin >
Adicionar dispositivo para entrar no modo de emparelhamento.

- Em seu rel6gio, pressione @ para exibir o menu e selecione ¢ > 2 > Emparelhar com o telefone para
entrar no modo de emparelhamento.

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

A contagem de passos nao esta precisa.

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

+ Use o reldgio no seu pulso ndo dominante.

+ Carregue o relégio no bolso enquanto empurra um carrinho ou cortador de grama.
+ Carregue o relégio no bolso enquanto usa ativamente as maos ou bragos.

OBSERVAGAO: o reldgio pode interpretar algumas movimentos repetitivos como lavar a louca, dobrar roupa
ou bater palmas, como passos.

A contagem de passos no reldgio e na conta do Garmin Connect nao correspondem
A contagem de passos na sua conta do Garmin Connect é atualizada quando vocé sincroniza o reldgio.

1 Sincronize sua contagem de passos com o app Garmin Connect (Sincronizar dados com o app Garmin
Connect, pagina 22).

2 Aguarde enquanto o reldgio sincroniza seus dados.
A sincronizagao pode levar varios minutos.

OBSERVAGAO: atualizar o app Garmin Connect néo sincroniza os dados, nem atualiza a sua contagem de
passos.

Meu nivel de estresse nao aparece

Para o relogio poder detectar seu nivel de estresse, 0 monitoramento da frequéncia cardiaca medida no pulso
deve estar ativado.

O reldgio extrai uma amostra da variabilidade de sua frequéncia cardiaca em periodos de inatividade durante
o dia para determinar seu nivel de estresse. O reldgio ndo determina seu nivel de estrese durante atividades
cronometradas.

Caso aparegcam tragos no lugar do seu nivel de estresse, fique parado e espere o relégio medir sua variagdo
de frequéncia cardiaca.

Meus minutos de intensidade estao piscando
Quando vocé se exercita em um nivel de intensidade e atinge o objetivo, os minutos de intensidade piscam.
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Dicas sobre a tela sensivel ao toque

Toque na tela touchscreen para selecionar.
Toque duas vezes para ativar o relogio.

No visor do relégio, toque na tela sensivel ao toque para percorrer dados como passos e frequéncia cardiaca

Do menu de controles, mantenha a tela sensivel ao toque pressionada para adicionar, remover e reorganizar
os controles.

Em qualquer tela, pressione @l para retornar a tela anterior.
Toque na tela do widget para exibir detalhes adicionais.

Dicas para dados de frequéncia cardiaca errados

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

Limpe e seque seu braco antes de colocar o relégio.

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

Evite danificar o sensor de frequéncia cardiaca na parte posterior do relégio.
Use o relégio acima do seu pulso. O reldgio deve ficar justo, mas confortavel.

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

OBSERVAGAO: em ambientes frios, faga 0 aquecimento em ambientes internos.
Lave o relégio com dgua fresca apds cada exercicio.

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.
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Dicas para dados do oximetro de pulso

Se os dados do oximetro de pulso ndo forem exibidos ou estiverem errados, vocé pode tentar as seguintes
dicas.

+ Permanega imdvel enquanto o relégio 1é a sua saturagao de oxigénio no sangue.
+ Use o relogio acima do seu pulso. O relégio deve ficar justo, mas confortavel.

+ Segure o brago usando o reldgio no nivel do coragé@o enquanto o reldgio Ié a sua saturagao de oxigénio no
sangue.

+ Use uma pulseira de silicone ou nylon.

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

+ Evite usar protetor solar, logéo e repelente de insetos sob o reldgio.
+ Evite danificar o sensor 6ptico na parte posterior do reldgio.

+ Lave o relégio com agua fresca apds cada exercicio.

Maximizar a duracao da bateria

+ Diminua o brilho e tempo limite da tela (Configuracées do sistema, pagina 25).
+ Reduza o nivel de vibracado (Configurar o nivel de vibracdo, pagina 25).

+ Desative gestos de pulso (ConfiguragGes do sistema, pagina 25).

+ Nas configuragdes da central de notificagoes do telefone, limite as notificagdes que sédo exibidas no relégio
vivosmart 5 (Gerenciar notificacbes, pagina 18).

- Desative notificagdes inteligentes (Configuragées de alerta, pagina 26).

+ Desative a tecnologia sem fio Bluetooth quando vocé nao estiver utilizando recursos conectados
(Configuragées de Bluetooth, pagina 26).

- Desative o registro de sono do oximetro de pulso (Ativar o monitoramento de sono do oximetro de pulso,
pagina 16).

+ Desative o monitoramento da frequéncia cardiaca medida no pulso (Configuracées do monitor de frequéncia
cardiaca de pulso, pagina 15).

OBSERVAGAO: a pulseira com frequéncia cardiaca medida no pulso é usada para calcular minutos intensos,
V02 max., Body Battery, nivel de estresse e calorias queimadas.

O visor do meu reldgio dificulta a visualizagao na parte externa

O relégio detecta a luz ambiente e ajusta automaticamente o brilho da retroiluminagédo para maximizar a
vida util da bateria. Sob a luz solar direta, a tela fica mais brilhante, mas ela ainda pode ser dificil de ler. O
recurso de detecgdo automatica de atividade pode ser Util ao iniciar atividades ao ar livre (Configuragées do
monitoramento de atividades, pagina 27).

Apéndice

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 36) 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.
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Sobre zonas de frequéncia cardiaca

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

Calculos da zona de frequéncia cardiaca

% da frequéncia

. o Esforgo sentido Beneficios
cardiaca maxima
o Ritmo facil e descontraido, respiragdo Nivel de iniciagcdo de treino aerdbico,
1 50-60% .
ritmada reduz o stress
2 60—70% Ritmo confortavel, respiragdo um pouco  Treino cardiovascular basico, bom
° mais profunda, é possivel falar ritmo de recuperagao
o Ritmo moderado, maior dificuldade em Capacidade aerébica superior, treino
3 70-80% . :
falar cardiovascular ideal
4 80-90% Ritmo rdpido e um pouco desconfortavel, Capacidade e limite anaerébico
° esforco respiratério superior, aumento de velocidade
il 2@ 8l IEUIBLE] 73 A Resisténcia anaerdbica e muscular
5 90-100% longo periodo de tempo, respiragao difi- !

cultada aumento da poténcia

Classificacoes padrao do VO2 maximo
Essas tabelas incluem as classificagdes padrao do VO2 maximo estimado por idade e sexo.

Homens Percentual |20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
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 3515 32,3
Bom tempo 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Fraco 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <323 <29,4

Mulheres Percentual

Superior 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Excelente 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bom 60 39,5 37,8 36,3 88 30 28,1
Bomtempo 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Fraco 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Dados reimpressos mediante autorizag@o da The Cooper Institute. Para obter mais informacgdes, acesse www
.Cooperlnstitute.org.
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