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Introducgao

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

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

Visao geral

. ®

©

(® Botao de agdo: mantenha pressionada por 2 segundo para desligar o reldgio.
Pressione para abrir o menu de atividades e apps.
Mantenha-o pressionado por 2 segundos para ver o menu de controles, incluindo a energia do reldgio.
Mantenha-o pressionado até o reldgio vibrar trés vezes para solicitar assisténcia (Recursos de
monitoramento e seguranga, pagina 68).

Botao Voltar: pressione para voltar para a tela anterior, exceto durante uma atividade.
Durante uma atividade, pressione para marcar uma nova volta, iniciar um novo set ou posigao ou avancgar
para a fase seguinte de um treino.
Mantenha pressionado para ver um menu de configuragdes e opgdes do reldgio para a tela atual.

© Botio Personalizado/Assistente de voz: pressione para exibir o recurso de atalho (Configurar um atalho,
pagina 34).
Mantenha pressionado para ativar o assistente de voz no telefone.

Tela sensivel ao toque ‘§: deslize para cima, para baixo, para a esquerda ou para a direita pelos mini Widgets,
recursos e menus (Dicas sobre a tela sensivel ao toque, pagina 6).

Dicas sobre a tela sensivel ao toque

+ Arraste para cima ou para baixo para percorrer as listas e os menus.

« Passe o dedo para cima ou para baixo a fim de navegar rapidamente.

« Toque para selecionar um item.

+ Toque para ativar o relégio.

+ No visor do relégio, passe o dedo para cima ou para baixo a fim navegar pelas informagdes rapidas no
relégio.

+  Toque em uma informacéao rdpida para ver mais informagdes, se disponiveis.

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

+  Toque e segure um item no visor do relégio para exibir informagdes contextuais, como mini Widgets ou
menus, se houver.

+ Durante uma atividade, deslize a tela sensivel ao toque para cima ou para abaixo para exibir a préoxima tela
de dados.

+ Durante uma atividade, passe o dedo na tela para a direita a fim de visualizar o visor do reldgio e as
informacgdes rdpidas ou para a esquerda a fim de voltar aos campos de dados de atividade.

6 Venu® série 3 Introducdo
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Depois de selecionar uma atividade, deslize para cima para visualizar as configuragdes e opgdes dessa
atividade.

Quando disponivel, selecione &\ ou passe o dedo para cima a fim de visualizar mais opg¢des de menu.
Faca de cada selegdo do menu uma agao separada.

Bloqueando e desbloqueando a tela sensivel ao toque
Vocé pode bloquear a tela sensivel ao toque para evitar toques acidentais a tela.
NOTA: vocé pode personalizar o menu de controles (Personalizando o Menu de controles, pagina 34).

1
2

3

Mantenha ® pressionado para visualizar o menu de controles.

Selecione @.

A tela sensivel ao toque é bloqueada e nao responda a toques até que vocé a desbloqueie.
Pressione qualquer botdo para desbloquear a tela sensivel ao toque.

icones

0 icone intermitente significa que o reldgio esta procurando sinal. Um icone solido significa que o sinal foi
encontrado ou sensor esta conectado. Um icone cortado significa que o recurso esta desativado.

Para obter uma lista completa dos sensores compativeis, consulte Sensores sem fio, pagina 52.

Qe

S L

Status da conexao do telefone

Status do monitor de frequéncia cardiaca
Status do LiveTrack

Status do sensor de velocidade

Status do sensor de cadéncia

= Status do farol da bicicleta do Varia”
Status do radar da bicicleta do Varia
Status do rolo de treinamento inteligente
Status do medidor de poténcia

Status do sensor tempe™

Configurar o relogio
Para aproveitar ao maximo os recursos do Venu® 3 series, conclua essas tarefas.

Emparelhe seu relégio com o seu smartphone usando o aplicativo Garmin Connect™ app (Emparelhando o
telefone, pagina 60).

Verifique se hd atualizagdes de software (Configuragées do sistema, pagina 71).

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

Configure as redes Wi-Fi® (Conectando a uma rede Wi-Fi*, pagina 63).

Configure a musica (Mdusica, pagina 57).

Configure sua carteira do Garmin Pay" (Configurar sua carteira Garmin Pay"”, pagina 34).

Configure os recursos de seguranga (Recursos de monitoramento e seguranga, pagina 68).

Defina seu perfil do usuario (Perfil de usuério, pagina 56).

Acesse garmin.com/voicefunctionality/tips para obter dicas sobre como usar o assistente de voz.

Introducéo Venu® série 3
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Aplicativos e atividades

Seu relogio inclui uma variedade de aplicativos e atividades pré-carregados.

Apps: os apps fornecem recursos interativos ao seu reldgio, como salvar sua localizagado ou ligar para alguém
do seu reldgio (Apps, pagina 19).

Atividades: seu relégio vem pré-carregado com aplicativos de atividades em ambientes internos e externos,
incluindo corrida, ciclismo, treino de forga, golfe e muito mais. Ao iniciar uma atividade, o reldgio exibe e
registra dados do sensor, que vocé pode salvar e compartilhar com a comunidade Garmin Connect™.

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

Aplicativos Connect 1Q™: vocé pode adicionar recursos ao seu relogio instalando o app pelo app Connect I1Q
(Download de recursos do Connect IQ", pagina 66).

Iniciar uma atividade
Quando vocé iniciar uma atividade, o GPS sera ligado automaticamente (se necessario).
1 Pressione ®.
2 Selecione uma opgao:
+ Selecione uma atividade dos seus favoritos.
Selecione ¢+« 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 ® para iniciar o temporizador da atividade.
O relégio grava os dados de atividade apenas enquanto o temporizador estiver funcionando.

Dicas para gravagao de atividades
+ Carregue o relégio antes de iniciar uma atividade (Carregar o reldgio, pagina 74).

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

+ Deslize para cima ou para baixo para visualizar o visor de dados adicional (Bloqueando e desbloqueando a
tela sensivel ao toque, pagina 7).

Parar uma atividade

1 Pressione ®.

2 Selecione uma opgao:
+ Para salvar a atividade, selecione /.
+ Para descartar a atividade, selecione .
+ Pararetomar a atividade, pressione ®.

Avaliar uma atividade
NOTA: este recurso nao esta disponivel para todas as atividades.
Vocé pode personalizar a configuracédo de autoavaliagcdo para determinadas atividades (Ativar autoavaliagéo,
pagina 39).
1 Apds concluir uma atividade, selecione &/ (Parar uma atividade, pagina 8).
2 Selecione como vocé se sentiu durante a atividade.
3 Selecione um nuimero que corresponda a sua percepgao de esforgo.
NOTA: vocé pode selecionar Ignorar para pular a autoavaliagao.
Vocé pode visualizar avaliagdes no app Garmin Connect™.

Atividades em ambientes fechados

0 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 (ConfiguragGes de Atividades e apps, pagina 21).
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Ao correr ou caminhar com o GPS desativado, a velocidade e a distancia sao calculadas usando o acelerémetro
do relégio. O acelerdbmetro apresenta calibragdo automatica. A precisdo dos dados de velocidade e distancia
melhora apds algumas corridas ou caminhadas ao ar livre utilizando o GPS.

DICA: segurar os corrimaos da esteira reduz a precisao.

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

Registrar uma atividade de treinamento de forca

Vocé pode registrar séries durante uma atividade de treinamento de forga. Uma série sédo repetigbes (reps) de
um Unico movimento.

1 Pressione ®.

2 Selecione Forga.

3 Pressione ® para iniciar o temporizador da atividade.

4 Inicie sua primeira série.
Como padrao, o reldgio conta suas repeti¢cdes. Sua contagem de rep aparece ao completar ao menos quatro
repeticdes. Vocé pode desativar a contagem de repeticdes nas configuragdes da atividade (Configuragdes
de Atividades e apps, pagina 21).

DICA: o reldgio pode contar apenas repeticoes de um unico movimento para cada série. Quando vocé
desejar alterar os movimentos, vocé deve concluir a série e iniciar uma nova.

5 Pressione ® para concluir a série.

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

Se necessario, edite o nimero de repeti¢des e selecione #° para adicionar o peso usado para a série.

Ao terminar de descansar, pressione ®) para comegar sua proxima série.
Repita o procedimento para cada série de treinamento de forga até que a sua atividade esteja concluida.

Ao concluir sua atividade, pressione ® e selecione ¥/.

O 00N O

Dicas para registrar atividades de treinamento de forca
+ Nao olhe para o reldgio ao realizar as repeticoes.
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 reldgio retorna a posicao inicial.
NOTA: exercicios de perna podem nao ser contabilizados.
+ Ative a detecgao de configuragdo automatica para iniciar e parar seus conjuntos.
+ Salve e envie sua atividade de treinamento de forga em sua Garmin Connect” conta.
Utilize as ferramentas em sua Garmin Connect conta para visualizar e editar detalhes da atividade.

Registrar uma atividade de HIIT

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

1 Pressione ®.
2 Selecione HIIT.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Livre para registrar uma atividade de HIIT aberta e nao estruturada.
+ Selecione Temporizadores de HIIT > AMRAP para registrar o maximo possivel de séries durante um
periodo definido.
+ Selecione Temporizadores de HIIT > EMOM para registrar um nimero definido de movimentos por
minuto.

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

+ Selecione Temporizadores de HIIT > Personaliz. para definir o tempo de movimentagéo, o tempo de
descanso, o nimero de movimentos e o nimero de séries.

Aplicativos e atividades Venu® série 3 9
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+ Selecione Exercicios para seguir um treino salvo.
4 Se necessario, siga as instru¢des na tela.
5 Selecione ® para iniciar sua primeira série.
0 relégio exibe um temporizador de contagem regressiva e sua frequéncia cardiaca atual.
6 Se necessario, selecione ® para avangar manualmente para a proxima série ou para fazer um descanso.
7 Ao terminar a atividade, pressione ® para parar o temporizador da atividade.
8 Selecione V.

Registro de uma atividade de meditagao
Vocé pode usar uma sessao guiada ou criar sua prépria atividade de meditagao.
1 Pressione ®.
2 Selecione Meditacao.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Livre para registrar uma atividade de meditagao aberta e ndo estruturada.
+ Selecione Sessao para seguir uma sessao guiada com audio.
+ Selecione Personaliz. para criar uma sessao personalizada com audio.
4 Se necessario, pressione B ou siga as instru¢des na tela.
5 Pressione ® para iniciar o temporizador de atividade.
O relégio apresenta um temporizador de contagem decrescente ou uma intencgao.
6 Selecione uma opgéo:
- Selecione ) para ouvir o dudio da meditacéo pelo alto-falante externo e ajustar o volume do alto-falante.
- Conecte seus fones de ouvido para ouvir o dudio da meditagdo (Conectar fones de ouvido Bluetooth®,
pdagina 58).
NOTA: as notificagbes sdo desativadas durante a atividade de meditagéo.
7 Ao concluir sua atividade, pressione ® e selecione /.
Registro de uma atividade de respiracao
1 Pressione ®.
2 Selecione Respiragao.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Coeréncia para atingir um estado de alerta calmo.

+ Selecione Relaxe e concentre-se para relaxar o corpo e focar a mente.

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

+ Selecione Tranquilidade para diminuir seu nivel de estresse e se preparar para dormir.
4 Pressione ® para iniciar a atividade.
Siga as instrugdes na tela enquanto o reldgio o guia através dos exercicios de respiragao.
6 Ao concluir sua atividade, pressione ® e selecione ¥/.

Seu nivel de estresse muda e respiragdes por minuto aparecem.

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 apdés cada corrida.

1 Inicie uma atividade na esteira (Iniciar uma atividade, pagina 8).

Corra na esteira até que seu reldgio Venu® 3 series registre pelo menos 2,4 km (1,5 milha).
Depois de concluir a corrida, pressione ®).

Verifique, no visor da esteira, a distancia percorrida.

Selecione uma opcao:

+ Para calibrar pela primeira vez, insira a distancia da esteira em seu relégio.

+ Para calibrar manualmente apds a primeira calibragao, deslize para cima, selecione Calibrar e salvar e
insira a distancia da esteira em seu reldgio.

a
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Jogos

Usando o aplicativo Garmin GameOn™

Ao emparelhar o relégio com o computador, vocé pode gravar uma atividade de jogos no relégio e visualizar
métricas de desempenho em tempo real no computador.

1

2
3

Em seu computador, acesse www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn e baixe o app Garmin
GameOn.

Siga as instrugdes na tela para concluir a instalagao.

Inicie o app Garmin GameOn.

Quando o app Garmin GameOn notificar vocé para emparelhar seu reldgio, pressione ®, e selecione Jogos
em seu reldgio.

NOTA: enquanto seu relégio Garmin GameOn estiver conectado ao app, as notificagdes e outros recursos
Bluetooth® serdo desativados no reldgio.

Selecione Emparelhar agora.

Selecione seu relégio na lista e siga as instrugdes na tela.

DICA: vocé pode clicar em = > Configurag6es para personalizar as configuragdes, revisar o tutorial ou
remover um relégio. O app Garmin GameOn reconhece seu reldgio e configuragdes na préxima vez que

voceé abrir o app. Se necessario, vocé pode emparelhar o relégio com outro computador (Emparelhar seus
sensores sem fio, pagina 52).

Selecione uma opgao:

+  No seu computador, inicie um jogo suportado para iniciar automaticamente a atividade de jogos.

+ No seu reldgio, inicie uma atividades de jogos manual (Gravar uma atividade de jogos manual,
pdagina 11).

0 app Garmin GameOn mostra suas métricas de desempenho em tempo real. Quando vocé conclui sua

atividade, o app Garmin GameOn exibe o resumo da atividade de jogos e as informagdes da partida.

Gravar uma atividade de jogos manual
Vocé pode gravar uma atividade de jogos no seu reldgio e inserir estatisticas manualmente para cada partida.

NOo g b WiN =

Pressione @®.

Selecione Jogos.

Selecione Ignorar.

Selecionar um tipo de jogo.

Pressione ® para iniciar o temporizador da atividade.

Pressione ® no final da partida para registrar o resultado da partida ou colocagéo.
Pressione (® para iniciar uma nova partida.

Ao concluir sua atividade, pressione ® e selecione ¥/.

Como iniciar natagao em piscina
NOTA: a tela sensivel ao toque néo esta disponivel durante atividades de natagéo.

1 Pressione ®.

2 Selecione Natagao em piscina.

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

4 Pressione @ para iniciar o temporizador da atividade.

5 Comece a nadar.
O reldgio registra automaticamente os intervalos de natagéo e as distancias.

6 Pressione (B quando estiver parado.
DICA: vocé pode ativar o recurso Descanso auto. para definir o relégio para detectar automaticamente
quando vocé estad em repouso e criar um intervalo de repouso (Descanso automatico e descanso manual da
natacdo, pagina 12).
A tela de descanso é exibida.

7 Pressione ® para reiniciar o temporizador de intervalo.

8 Quando terminar a atividade, pressione ® para parar o temporizador da atividade.

9 Selecione uma opgao:
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+ Para salvar a atividade, mantenha ® pressionado.
- Para descartar a atividade, mantenha pressionado ®).
Definindo o tamanho da piscina
0 tamanho da piscina tem que estar correto para exibir a distancia com precisao.
1 Pressione ®.
Selecione Natagao em piscina.
Passe o dedo na tela para cima.
Selecione Configuragoes > Tamanho da piscina.
Selecione o tamanho da piscina ou insira um tamanho personalizado.

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

a b WD

Terminologia da natacgao

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

Descanso automatico e descanso manual da natacao

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

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

Para usar o descanso manual, vocé pode desativar o recurso de descanso automatico nas opg¢des da atividade
(Configuragées de Atividades e apps, pagina 21). Durante uma atividade de natagdo em piscina ou mar aberto,
vocé pode marcar manualmente um intervalo de descanso pressionando ®. Os dados de natacdo n&o séo
registrados durante o intervalo de descanso.

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

Atividades ao ar livre

0 relégio Venu® 3 series vem pré-carregado com atividades ao ar livre, como corrida e ciclismo. O GPS fica
ligado para atividades ao ar livre.

Comecgando uma corrida

Antes de usar um sensor sem fio para a corrida, vocé deve emparelha-lo com seu relégio (Emparelhar seus
sensores sem fio, pagina 52).

Coloque seus sensores sem fio, como monitor de frequéncia cardiaca (opcional).
Pressione ®.

Selecione Corrida.

Ao utilizar sensores sem fio opcionais, aguarde até o reldgio se conectar a eles.
Va para fora e espere enquanto o reldgio localiza os satélites.

o h WON =

Pressione ® para iniciar o temporizador da atividade.
O relégio registra os dados de atividade apenas enquanto o temporizador estiver funcionando.
Inicie sua atividade.

~N

8 Pressione (B para registrar as voltas (opcional) (Marcagédo de voltas usando o Recurso Auto Lap®,
pagina 23).

9 Passe o dedo na tela para cima ou para baixo a fim de navegar pelo visor de dados.
10 Ao concluir sua atividade, pressione ® e selecione V.
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Comegando uma etapa de ciclismo

Antes de usar um sensor sem fio para o ciclismo, vocé deve emparelha-lo com seu relégio (Emparelhar seus
sensores sem fio, pagina 52).

1 Emparelhe os sensores sem fio, tais como o monitor de frequéncia cardiaca, sensor de velocidade, ou
sensor de cadéncia (opcional).

Pressione ®.

Selecione Pedalar.

Ao utilizar sensores sem fio opcionais, aguarde até o relégio se conectar a eles.

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

Pressione ® para iniciar o temporizador da atividade.

O relégio grava os dados de atividade apenas enquanto o temporizador estiver funcionando.
7 Inicie sua atividade.

8 Passe o dedo na tela para cima ou para baixo a fim de navegar pelo visor de dados.

9 Ao concluir sua atividade, pressione ® e selecione /.

Nadar em aguas abertas

Vocé pode gravar dados de natagao, incluindo a distancia, o ritmo e a frequéncia de bragadas.
NOTA: a tela sensivel ao toque nao esta disponivel durante atividades de natagao.

Pressione ®.

Selecione Alto mar.

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

Pressione ® para iniciar o temporizador da atividade.

Comece a nadar.

Depois de concluir a atividade, mantenha pressionado @®.

Gravar uma atividade de escalada boulder

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

1 Pressione ®.
2 Selecione Bouldering.
3  Selecione um sistema de classificagao.

NOTA: da proxima vez que vocé iniciar uma atividade de escalada de boulder, o rel6gio usara esse sistema

de classificagdo. Mantenha ® pressionado, selecione as configuragdes da atividade e selecione Sistema
de classificagao para alterar o sistema.

Selecione o nivel de dificuldade da rota.
Pressione ® para iniciar o temporizador da rota.
Inicie sua primeira rota.

SO g h WN = o g b WDN

N o a b~

Pressione ® para finalizar a rota.

0 temporizador de descanso é exibido.

8 Ao terminar o descanso, pressione (B) para iniciar a préxima rota.

9 Repita esse processo para cada rota até que sua atividade esteja concluida.

10 Depois da Ultima rota, pressione ® para parar o temporizador da rota.
11 Selecione V.

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 corridas de esqui com base no seu movimento. O timer pausa quando vocé para

de se mover em declinio e quando esta no teleférico. Ele permanece em pausa durante o trajeto no teleférico.
Para reiniciar o timer, comece a se movimentar na descida. Vocé pode visualizar os detalhes das corridas na
tela pausada ou enquanto o temporizador estiver em funcionamento.

1 Inicie uma atividade de esqui ou snowboard.
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2 Deslize para cima ou para baixo 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.

Golfe

Jogar golfe

Antes de jogar golfe pela primeira vez, vocé deve baixar o app Garmin Golf" da loja de app em seu telefone (App
Garmin Golf", pagina 67).

Antes de jogar golfe, vocé deve carregar o reldgio (Carregar o relégio, pagina 74).

1 Pressione ®.

2 Selecione Golfe.

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

3 Se alista de percursos for exibida, selecione um.
Os percursos sdo atualizados automaticamente.
Pressione ®.

Selecione &/ para manter a pontuagao.
Selecionar ponto de partida.

A tela de informacgdes sobre o buraco é exibida.

N

[« WS, |

#9 Par 4

478

Nudmero do buraco atual

Distancia até a parte de tras do green
Distancia até o meio do green
Distancia até a frente do green

Par do buraco

ONONONONONC

Mapa do green

NOTA: como as localizagdes dos pinos variam, o relégio calcula a distancia até o comego, o centro e o
fundo do green, mas nao a posicao real do pino.
7 Selecione uma opgao:
+  Toque no mapa para exibir mais detalhes ou alterar a localizagéo do pin (Alterando a localizagao do pino,
pagina 15).
+  Pressione ® para abrir o menu de golfe (Menu de golfe, pagina 15).
+ Mantenha pressionado ® para abrir as configuragdes de golfe (Configuragdes de golfe, pagina 18).
Ao ir para o préximo buraco, o relégio muda automaticamente para exibir as informagdes do novo buraco.

14 Venu® série 3 Aplicativos e atividades
Manual do proprietario



Menu de golfe

Durante uma partida, vocé pode pressionar ® para ver recursos adicionais no menu de golfe.
Armadilhas: mostra os bunkers e as areas de perigo para o buraco atual.

Layups: mostra as opgdes de layup e distancia para o buraco atual (somente buracos par 4 e par 5).
Alter. buraco: permite alterar manualmente o buraco.

Tabela de classificagdo: abre a tabela de classificagéo da partida (Pontuando, pagina 17).

Ponteiro de pino: o recurso PinPointer € uma buissola que aponta para a localizagao do pino quando nao for
possivel ver o green. Esse recurso pode ajudar a alinhar uma tacada mesmo quando vocé estiver em uma
area florestal ou um obstaculo de areia profundo.

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

Resumo da rodada: durante uma partida, vocé pode ver suas informacoes de pontuagao, estatisticas e passos.
Ultima tacada: exibe informagdes da Ultima tacada.

vocé pode ver as distancias de todas as tacadas detectadas durante a partida atual. Se necessario, vocé
pode adicionar uma tacada manualmente (Adicionar um disparo manual, pagina 16).

Finalizar rodada: finaliza a partida atual.

Visualizando a diregao até o pino

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

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

1 Pressione ®.

2 Selecione ®.
A seta aponta para o local do pino.

Alterando a localizagao do pino
Durante uma partida, vocé pode visualizar o green e alterar a localizagéao do pino.
1 Selecione o mapa.
Uma visdo maior do green sera exibida.
2 Toque e arraste o pino para o local correto.
N indica o local do pino selecionado.
3 Pressione ® para aceitar a localizagao do pino.
As distancias na tela de informagdes do buraco séo atualizadas para refletir a nova localizagdo do pino. A
localizagdo do pino foi salva somente para a rodada atual.
Visualizando distancias de layup e dogleg
Vocé pode visualizar uma lista de distancias de layup e dogleg para buracos de par 4 e 5.
1 Pressione ®.
2 Selecione Layups.
NOTA: as distancias e localizagdes sdo removidas da lista conforme vocé passa por elas.

Visualizando obstaculos

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

1 Pressione ®.
2 Selecione Armadilhas.
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414

397

O

+ As distancias até a parte dianteira (@ e traseira @ do obstaculo mais préximo aparecem na tela.
+ Otipo de obstaculo (3 est4 listado na parte superior da tela.

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

Os obstaculos (® séo indicados por uma letra que significa a ordem dos mesmos no buraco e sdo
mostrados abaixo do green em locais aproximados em relagado ao fairway.
Medir uma tacada com o Garmin AutoShot™

Sempre que vocé da uma tacada ao longo do campo aberto, o reldgio registra as distancias para que vocé
possa vé-las mais tarde (Visualizando seu histérico de tacadas, pagina 18). Putts ndo sdo detectados.

1 Durante o jogo de golfe, use o relégio no seu pulso principal para melhor detecgao da tacada.

Quando o reldgio detecta uma tacada, a sua distancia do local da tacada aparece na faixa (), na parte
superior da tela.

DICA: vocé pode tocar na faixa para oculta-la por 10 segundos.
2 Facga sua proxima tacada.

0 relégio registra a distancia da sua ultima tacada.
Adicionar um disparo manual

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

1 Pressione ®.
2 Selecione Ultima tacada > A > Adicionar tacada.
3 Selecione &/ para iniciar uma nova tacada a partir de sua localizag&o atual.
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Pontuando

1 Enquanto joga golfe, pressione ®.

2 Selecione um Tabela de classificacao.

3 Selecione um buraco.

4 Selecione — ou - para definir a pontuag3o.

5 Selecione /.

Definindo o método de pontuagao

E possivel alterar o método de pontuacéo no relégio.
1 Durante uma rodada, mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragoes de golfe > Pontuacao > Método de pontuacao.
3 Selecione um método de pontuacéo.

Sobre a pontuacao do Stableford

Quando vocé seleciona o método de pontuagdo do Stableford (Definindo o método de pontuagdo, pagina 17),
os pontos sdo dados com base no nimero de tacadas necessdrias com relagdo ao par. Ao fim de uma rodada,
a pontuagao mais alta ganha. O dispositivo atribui pontos conforme especificado pela United States Golf
Association.

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

Pontos Tacadas necessarias com relagao ao par

2 ou mais acima

1 acima
Par
1 abaixo

2 abaixo

3 abaixo

ga b WOIN = O

Rastreamento de estatisticas de golfe

Ao ativar o rastreamento de estatisticas no reldgio, vocé podera ver as estatisticas da rodada atual
(Visualizando o resumo da sua rodada, pagina 18). E possivel comparar rodadas e monitorar melhorias usando
o aplicativo Garmin Golf".

1 Pressione ®.

2 Selecione Golfe.

0 dispositivo localiza satélites, calcula sua localizagéo e seleciona um percurso se houver apenas um
percurso préximo.

3 Se alista de percursos for exibida, selecione um.
Os percursos sao atualizados automaticamente.
4 Selecione A > Configuragdes > Pontuagao > Monit. estatist..

Gravacao de estatisticas de golfe

Antes de poder gravar as estatisticas, vocé deve ativar o monitoramento de estatisticas (Rastreamento de
estatisticas de golfe, pagina 17).

1 Na tabela de classificagao, selecione um buraco.
2 Defina o numero de tacadas necessdrias, incluindo as tacadas suaves, e selecione /.
3 Defina o nimero de tacadas suaves necessérias e selecione /.

NOTA: o nimero de tacadas suaves necessdrias é usado apenas para o rastreamento de estatisticas e ndo
aumenta sua pontuagao.

4 Selecione uma opgao:

+ Sea sua bola atingir o fairway, selecione 4.

+  Se sua bola perdeu o fairway, selecione 4y ou @.
5 Selecione /.
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Visualizando seu historico de tacadas

1 Depois de acertar um buraco, pressione ®.
2 Selecione Ultima tacada para exibir informagdes da sua Ultima tacada.

Visualizando o resumo da sua rodada

Durante uma rodada, vocé pode ver suas informacoes de pontuagéo, estatisticas e passos.
1 Pressione ®.

2 Selecione Resumo da rodada.

3 Deslize para cima ou para baixo para obter mais informagdes.

Terminando uma rodada

1 Pressione ®.
2 Selecione Finalizar rodada.
3 Passe o dedo na tela para cima.
4 Selecione uma opgao:
+ Para salvar a rodada e retornar ao modo de reldgio, selecione Salvar.
+ Para editar sua tabela de classificagao, selecione Editar pontuacao.
+ Para descartar a rodada e voltar ao modo de relégio, selecione Descartar.
+ Para pausar a rodada e retomar mais tarde, selecione Pausar.

Personalizar sua lista de tacos de golfe

Apds emparelhar seu reldgio de golfe compativel com seu telefone usando o app Garmin Golf", vocé pode usar
0 app para personalizar a lista de tacos padrao.

1 Abra o app Garmin Golf em seu telefone.
2 Selecione Perfil > Minha sacola.
3 Selecione uma opgao para adicionar, editar, excluir ou marcar um taco como inativo.
4 Sincronize seu relégio para golfe Garmin® compativel com o app Garmin Golf.
A lista de tacos de golfe atualizada é exibida no seu relégio para golfe.

Configuragoes de golfe

Durante uma rodada, pressione ® e selecione Configuragdes para personalizar recursos e configuragbes de
golfe.

Pontuacao: permite definir suas preferéncias de pontuagéo e ativar o rastreamento de estatisticas.

Dist. do Driver: define a distancia média que a bola viaja do ponto de partida até seu drive.

PlaysLike: configura as preferéncias para o recurso de distancia "plays like", que mostra as distancias
ajustadas até o green enquanto vocé joga golfe (Icones de distancia PlaysLike, pagina 18).

NOTA: este recurso exige uma assinatura Garmin Golf".

Modo de torneio: desativa os recursos de distancia de PinPointer e PlaysLike. Esses recursos nao sao
permitidos durante torneios sancionados ou rodadas de calculo de handicap.

Distancia de golfe: define a unidade de medida usada para distancias.
Prompt de taco: exibe uma notificagdo que permite inserir qual taco vocé usou ap6s cada tacada detectada.

Registrar atividade: habilita o arquivo FIT para o registro de atividades de golfe. Os arquivos FIT registram
informagdes sobre condicionamento fisico adaptadas para o app Garmin Connect”.

Sensores de taco: permite que vocé configure os seus sensores de monitoramento de taco Approach® CT10
compativeis.
icones de distancia PlaysLike

O recurso de distancia PlaysLike considera as alteragtes de elevagdo no campo exibindo a distancia ajustada
até o green. Durante uma partida, vocé pode tocar em uma distancia até o green para ver a distancia do
PlaysLike.

A a distancia é reproduzida por mais tempo que o esperado devido a uma alteragao na elevagao.
BB a distancia é reproduzida como esperado.
W adistancia é reproduzida menos que o esperado devido a uma alteragdo na elevagéo.
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Health Snapshot™

0 recurso Health Snapshot registra varias métricas importantes de saude enquanto vocé fica parado por
dois minutos. Ele fornece uma visdo geral do seu estado cardiovascular. O relégio registra métricas como
frequéncia cardiaca média, nivel de estresse e frequéncia respiratéria. Vocé pode adicionar o recurso Health
Snapshot a sua lista de apps favoritos (Personalizar a lista de atividades e apps, pagina 21).

Adicionar uma atividade personalizada

Vocé pode criar uma atividade personalizada e adiciona-la a lista de atividades.
Pressione ®.

Selecione ¢ > == >3

Selecione um tipo de atividade para copiar.

Selecione um nome de atividade.

Se necessadrio, edite as configuragdes do app de atividades (Configuragdes de Atividades e apps,
pagina 21).
6 Ao concluir a edi¢ao, selecione Concluido.

g bHh WN =

Apps

Vocé pode personalizar seu relégio usando o menu de apps, que permite acessar rapidamente os recursos e as
opgoes do reldgio. Alguns apps exigem uma conexao Bluetooth® com um smartphone compativel. Muitos apps
também podem ser encontrados nos Mini Widgets (Informagées répidas, pagina 25).

Pressione ®, e selecione Aplicativos.

100% [

tivities | Apps

Q Tips

b Wallet

@ Alarmes Configurando um alarme, pagina 70
:‘:50 Fusos horarios alterna- Adicionar fusos hordrios alternativos, pagina 32
tivos
(& Body Battery" Body Battery™, pagina 28
Calendario Selecione para exibir os préximos eventos no calendario do seu telefone.
6 Calorias Selecione para visualizar suas informagdes de calorias ativo e em repouso para o dia
atual.
§y Desafios Selecione para visualizar sua classificagao atual na tabela de pontuacgao caso vocé
" participe de um desafio do Garmin Connect™.
|Q Connect IQ" Store Download de recursos do Connect IQ", pagina 66
ﬁ Contatos Selecione para abrir sua lista de contatos do Garmin Connect em seu relégio.
+ss Teclado de discagem  Selecione para abrir o teclado de discagem do telefone (Chamadas pelo reldgio,
°ec pagina 61).
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Lanterna

Andares subidos

Treinador Garmin®
Health Snapshot™
Frequéncia cardiaca
Historico

Status de VFC
Hydration

Minutos de intensidade

Jet lag
Ultima atividade

Ultimo golfe
Ultima propuls&o
Ultima viagem
Ultima corrida
Ult. treino forga
Ultima natacao

Luzes
Messenger
Mdsica
Cochilos
Notificagcdes

Telefone

Oximetria de pulso

Selecione para ligar o visor AMOLED como uma lanterna.
usar a lanterna reduz a vida util da bateria.

Selecione para visualizar suas informagdes didrias de andares subidos e objetivos de
recorde.

Adaptive Training Plans, pagina 41

Health Snapshot™, pagina 19

Exibir o Mini Widget de frequéncia cardiaca, pagina 45

Utilizar histdrico, pagina 42

Status da variabilidade da frequéncia cardiaca, pagina 28

Monitoramento de hidrata¢do, pagina 31

Minutos de intensidade, pagina 38

Como usar o Jet Lag Adviser, pagina 32

Selecione para visualizar um breve resumo da Ultima atividade registrada.

Selecione para visualizar um breve resumo da ultima atividade de golfe registrada e
histérico de golfe.

Selecione para visualizar um breve resumo da ultima atividade de propulsdo em
cadeira de rodas registrada e historico de propulsoes.

Selecione para visualizar um breve resumo da ultima atividade de ciclismo registrada
e histérico de ciclismo.

Selecione para visualizar um breve resumo da ultima atividade de corrida registrada e
histérico de corrida.

Selecione para visualizar um breve resumo da ultima atividade de resisténcia regis-
trada e histérico de resisténcia.

Selecione para visualizar um breve resumo da ultima atividade de natagao registrada e
historico de natagao.

Usar os controles da camera Varia™, pagina 32
App Garmin Messenger”, pagina 66
Musica, pagina 57

Selecione para iniciar um temporizador de cochilo e definir um alarme para acordar
VOCé.

Ativar notificagbes via Bluetooth®, pagina 62
Selecione para abrir os controles do telefone, como contatos e o teclado de discagem.

Oximetro de pulso, pagina 49

Recuperacao Selecione para visualizar o tempo de recuperagéo. O tempo maximo é de 4 dias, e 0
B tempo minimo é de 6 horas.
—‘%) Respiragao Selecione para visualizar o histérico da frequéncia respiratéria e faga uma atividade
respiratéria para ajuda-lo a relaxar.
Q Salvar local Selecione para salvar sua localizagao atual para retoma-la posteriormente.
@z Treinador do sono Selecione para visualizar sua necessidade de sono recomendada com base no
histérico de sono, histdrico de atividades, status de VFC e cochilos.
2% | Sleep Score Selecione para visualizar sua pontuagao de sono com base na qualidade e duragao do
sono da noite anterior.
e 9 Passos Meta automatica, pagina 37
@ Cronémetro Utilizar o cronébmetro, pagina 70
g Estresse Usar a informacéo de nivel de estresse, pagina 29
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@ Timer Iniciar o temporizador de contagem regressiva, pagina 70

Q Dicas Selecione para ver dicas interativas do relogio e digitalizar um link direto para
) support.garmin.com para acessar o manual do proprietario do relégio.

(@) Assistente de voz Usar assistente de voz, pagina 62

E Carteira Selecione para abrir sua carteira Garmin Pay" (Garmin Pay”, pagina 34).

‘. Tempo Selecione para visualizar a previsdo do tempo e as condig¢oes climaticas.

|§| Saude feminina Monitoramento de ciclo menstrual, pagina 30

Personalizar a lista de atividades e apps

1 Pressione ®.
2 Selecione Atividades ou Aplicativos.
3 Selecione .
4 Selecione uma opcao:
+ Para adicionar uma atividade ou app, selecione =
+  Para remover uma atividade ou app, selecione a atividade ou app, e selecione X.

- Para reordenar a lista, selecione uma atividade ou app, mantenha pressionado =, e arraste-o para o local
desejado no visor.

Configuragoes de Atividades e apps

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

Pressione ®, selecione uma atividade e selecione /A > Configurages.

2 jogadores: define a tabela de classificagdo para registrar a pontuagao de dois jogadores.

NOTA: essa configuragdo somente esta disponivel durante uma rodada. Vocé deve ativar essa configuragao
sempre que comegar uma rodada.

Cor destacada: define a cor destacada de cada atividade para ajudar a identificar qual atividade esta ativa.
Alertas: define os alertas de treinamento para a atividade (Alertas de atividade, pagina 22).
Auto Lap: define as opgdes do recurso Auto Lap® (Auto Lap®, pagina 23).

Auto Pause: configura o reldgio para parar de gravar dados quando vocé deixa de se movimentar ou quando
sua velocidade cai para uma velocidade abaixo da especificada (Usar o Auto Pause®, pagina 24).

Descanso auto.: permite que o reldgio detecte automaticamente quando vocé esta descansando durante um
nado em piscina e que vocé crie um intervalo de descanso.

Rolagem automatica: permite mover por todas as telas de dados de atividade automaticamente enquanto o
temporizador estd funcionando (Usar rolagem automatica, pagina 24).

Definir auto.: permite que seu reldgio inicie e termine séries de exercicios automaticamente durante uma
atividade de treinamento de forga.

Transmissao de frequéncia cardiaca: ativa a transmissao automatica de dados de frequéncia cardiaca ao
iniciar a atividade (Transmitindo frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin®, pagina 46).

Transmitir para GameOn: ativa a transmissao automatica de dados biométricos para o app Garmin GameOn™
quando vocé inicia uma atividades de jogos (Usando o aplicativo Garmin GameOn", pagina 11).

Prompt de taco: exibe uma notificagdo para inserir qual taco vocé usou apds cada tacada detectada.

Visor de dados: permite personalizar as telas de dados e adicionar novas telas de dados para a atividade
(Personalizando telas de dados, pagina 22).

Unidade de distancia: define a unidade de medida para a distancia.
Dist. do Driver: define a distancia média em que a bola viaja no seu drive.

Editar peso: permite adicionar o peso usado para uma série de exercicios durante um treinamento de forga ou
atividade aerobica.

Ativar videos: ativa animagdes educativas de treino para uma atividade de forga, cardio, ioga, HIIT ou pilates.
As animacg0es estao disponiveis para treinos e treinos pré-instalados a partir de Garmin Connect™.

Finalizando alertas: define um alerta para notifica-lo quando sua sessao de meditagédo terminar.
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GPS: define o modo para a antena do GPS (Alterar a configuragdo de GPS, pagina 24).
Sistema de classificagao: define o sistema de classificagao da dificuldade da rota para atividades de escalada.

Modo de pular corda: define a meta de atividade de pular corda como aberta, com tempo definido ou por
numero de repeti¢oes.

Tipo de meditacgao: define a atividade de meditag@o para uma sessao guiada, personalizada ou aberta.

Tamanho da piscina: define a extensdo da piscina que sera usada para natagéo (Definindo o tamanho da
piscina, pagina 12).

Poténcia média: controla se o relégio inclui valores de zero para dados de poténcia da bicicleta que ocorrem
qguando vocé ndo estd pedalando.

Aviso: ativa ou desativa a configuragdo do tamanho da piscina sempre que vocé inicia uma atividade de
natacgao.

Registrar atividade: habilita o arquivo FIT para o registro de atividades de golfe. Os arquivos FIT registram
informagdes sobre condicionamento fisico adaptadas para o Garmin Connect.

Renomear: define o nome da atividade.
Cont. rep: ativa ou desativa a contagem de repeticdes durante uma atividade de treinamento de forga.

Poténcia de corrida: permite gravar dados da poténcia de corrida e personalizar as configuragoes
(Configuragées de poténcia de corrida, pagina 53).

Pontuacao: ativa ou desativa o armazenamento de pontuagao automaticamente ao iniciar uma partida de golfe.
A opgao Perguntar sempre sera exibida ao iniciar uma rodada.

Método de pontuagao: define o método de pontuagao para jogo por tacadas ou pontuagdo em Stableford ao
jogar golfe.

Autoavaliagao: define com que frequéncia vocé avalia sua percepgdo de esforgo da atividade (Avaliar uma
atividade, pagina 8).

Monit. estatist.: ativa o monitoramento de estatisticas ao jogar golfe.

Estado: ativa ou desativa 0 armazenamento de pontuagao automaticamente ao iniciar uma partida de golfe. A
opgao Perguntar sempre sera exibida ao iniciar uma rodada.

Modo de torneio: desativa recursos que nao sdo permitidos durante torneios de golfe sancionados.
Alertas vibratérios: ativa alertas que notificam vocé a inspirar ou expirar durante uma atividade de respiragéo.

Personalizando telas de dados

Vocé pode personalizar telas de dados com base nas suas metas de treinamento ou acessorios opcionais.
Por exemplo, vocé pode personalizar um dos visores de dados para exibir seu ritmo de voltas ou sua zona de
frequéncia cardiaca (Campos de dados, pagina 81).

1 Pressione ®.

Selecione uma atividade.

Selecione A\.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Visor de dados.

Selecione uma tela de dados a ser personalizada.

Selecione uma ou mais opgdes:

NOTA: nem todas as opgdes estdo disponiveis para todas as atividades.

+ Para ajustar o estilo e 0 numero dos campos de dados em cada tela de dados, selecione Layout.
+ Para personalizar os campos em uma tela de dados, selecione a tela e Alterar campos de dados.

+ Para mostrar ou ocultar uma tela de dados, selecione o alternador ao lado dela.
+ Para mostrar ou ocultar a tela do medidor da zona de frequéncia cardiaca, selecione Med. FC em zonas.

Alertas de atividade

E possivel definir alertas para cada atividade, o que pode ajudar vocé a treinar usando objetivos especificos
ou aumentar o conhecimento sobre seu ambiente. Alguns alertas estédo disponiveis apenas para atividades
especificas. Alguns alertas exigem acessorios opcionais, como um monitor de frequéncia cardiaca ou sensor
de cadéncia. Ha trés tipos de alertas: alertas de evento, alertas de intervalo e alertas recorrentes.

Alerta de evento: um alerta de evento notifica vocé uma Unica vez. O evento é um valor especifico. Por

exemplo, é possivel definir o relégio para alertar vocé apds ter queimado um determinado nimero de
calorias.

NooabrLwndN
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Alerta de intervalo: um alerta de intervalo notifica vocé sempre que o reldgio estiver acima ou abaixo de um
determinado intervalo de valores. Por exemplo, é possivel configurar o relégio para alertar vocé sempre que
seu ritmo estiver acima de 10 minutos por milha e abaixo de 15 minutos por milha.

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

Nome do alerta ‘Tipo de alerta Descricao

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

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

Personalizar Evento, recorrente Vocé pode selecionar uma mensagem existente ou criar uma mensagem
personalizada, e escolher um tipo de alerta.

Distancia Recorrente Vocé pode definir um intervalo de distancia.

Frequéncia cardiaca Alcance Vocé pode definir valores minimo e maximo de frequéncia cardiaca ou
selecionar mudancas de zona (Célculos da zona de frequéncia cardiaca,
pagina 47).

Ritmo Alcance Vocé pode definir valores minimo e maximo de ritmo.

Liga/desliga Alcance Vocé pode definir o nivel alto e baixo de poténcia.

Corrida/caminhada Recorrente Vocé pode definir intervalos de descanso regulares para caminhada.

Velocidade Alcance Vocé pode definir valores minimo e maximo de velocidade.

indice de bragadas Alcance Vocé pode definir bragadas altas ou baixas por minuto.

Hora Evento, recorrente Vocé pode definir um intervalo de tempo.

Configurar um alerta
1 Pressione ®.
2 Selecione uma atividade.
NOTA: este recurso nao esta disponivel para todas as atividades.
3 Selecione as configuragdes da atividade.
Selecione Alertas.
5 Selecione uma opgéo:
+ Para adicionar um novo alerta para a atividade, selecione Adicionar novo.
+ Para editar um alerta existente, selecione o nome do alerta.
6 Se necessario, selecione o tipo de alerta.
7 Selecione uma zona, digite os valores minimo e maximo, ou um valor personalizado, para o alerta.
8 Se necessario, ative o alerta.

Para alertas de eventos e alertas recorrentes, sera exibida uma mensagem sempre que vocé atingir o valor de
alerta (Alertas de atividade, pagina 22). Para alertas de intervalo, serd exibida uma mensagem toda vez que
vocé ultrapassar o limite superior ou inferior do intervalo especificado (valores minimo e maximo).

Auto Lap°®

Marcacao de voltas usando o Recurso Auto Lap®

Vocé pode configurar o seu relégio para que ele use o recurso Auto Lap para marcar automaticamente
uma volta a uma distancia especificada. Este recurso é Util para comparar o seu desempenho em diversos
momentos de uma atividade (por exemplo, a cada 5 km ou 1 milha).

1 Pressione ®.
2 Selecione uma atividade.
NOTA: este recurso nao esta disponivel para todas as atividades.
3 Selecione A\ > Configuragoes > Auto Lap.
4 Insira a distancia entre as voltas.
5 Para ativar ou desativar o recurso Auto Lap, selecione o alternador.

Cada vez que vocé conclui uma volta, uma mensagem é exibida apresentando o seu tempo para essa volta. O
relégio também vibra se a vibragdo estiver ativada (Configuracbes do sistema, pagina 71).

H
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Usar o Auto Pause®

Vocé pode usar o recurso Auto Pause para pausar o timer automaticamente quando parar de se mexer ou
qguando seu ritmo ou velocidade cair abaixo de um valor especificado. Este recurso é Util se a sua atividade
incluir semaforos ou outros locais onde vocé devera diminuir a velocidade ou parar.

NOTA: o relégio nao registra os dados de atividade enquanto o temporizador estiver parado ou pausado.
1 Pressione ®.
2 Selecione uma atividade.
NOTA: este recurso nao esta disponivel para todas as atividades.
3 Selecione A\ > Configuragdes > Auto Pause.
4 Selecione uma opgao:
NOTA: nem todas as opgdes estao disponiveis para todas as atividades.

+ Para pausar automaticamente o temporizador quando vocé parar de se mover, selecione Quando parado.

« Para pausar o temporizador automaticamente quando seu ritmo cair abaixo de um valor especificado,
selecione Ritmo.

« Para pausar o temporizador automaticamente quando sua velocidade cair abaixo de um valor
especificado, selecione Veloc..
Usar rolagem automatica

Vocé pode usar o recurso de rolagem automatica para percorrer automaticamente todas as telas de dados de
atividades enquanto o temporizador esta em funcionamento.

1 Pressione ®.
2 Selecione uma atividade.
NOTA: este recurso nao esta disponivel para todas as atividades.
3 Selecione A\ > Configuragoes > Rolagem automatica.
4 Selecione uma velocidade a ser exibida.

Alterar a configuragao de GPS
Para obter mais informagdes sobre o GPS, acesse garmin.com/aboutGPS.
1 Pressione ®.
2 Selecione uma atividade.
3 Selecione A > Configuragoes > GPS.
4 Selecione uma opgao:
+ Selecione Desligado para desativar o GPS para a atividade.

+ Selecione Somente GPS para ativar o sistema de satélite GPS.
+ Selecione Todos os sistemas para ativar varios sistemas de satélite.

NOTA: usar o GPS em conjunto com outro sistema de satélite pode reduzir a duragédo da bateria mais
rapidamente do que se apenas o GPS for usado.
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Aparencia
Vocé pode personalizar a aparéncia do visor do relégio e os recursos de acesso rapido no loop de mini Widgets
e no menu de controles.

Configuragoes da interface do relégio

Vocé pode personalizar a aparéncia da interface do reldgio selecionando layout, cores e dados adicionais. Além
disso, é possivel fazer download personalizado de interfaces na loja do Connect 1Q".

Alterar a interface do relégio

Vocé pode escolher entre varios visores do relégio pré-carregados ou usar um visor do relégio Connect IQ"
que serd baixado para seu relégio (Download de recursos do Connect IQ", pagina 66). Vocé também pode
personalizar um visor do reldgio existente (Editar um visor do reldgio, pagina 25) ou criar um novo (Criar um
visor de relégio personalizado, pagina 25).

1 No visor do relégio, mantenha pressionado ®.

2 Selecione Visor do relégio.

3 Passe o dedo na tela para a direita ou para a esquerda a fim de navegar pelos visores disponiveis do relégio.
4 Toque na tela para selecionar o visor do reldgio.

Criar um visor de relégio personalizado

Vocé pode criar um novo visor de reldgio selecionando o layout, as cores e os dados adicionais.
No visor do reldgio, mantenha pressionado ®.

Selecione Visor do reldgio.

Passe o dedo na tela para a esquerda e selecione +.

Selecione o tipo de visor do relégio.

Selecione o tipo de plano de fundo.

Deslize para cima ou para baixo para navegar pelas opgdes de plano de fundo e toque na tela para
selecionar a opgao exibida.

7 Deslize para cima ou para baixo para navegar nos seletores analégicos e digitais e toque na tela para
selecionar o seletor exibido.

8 Selecione cada campo de dados que vocé deseja personalizar e selecione os dados a serem exibidos nele.
Uma borda branca indica os campos de dados personalizaveis neste seletor.
Deslize para a esquerda para personalizar os marcadores de tempo.

10 Deslize para cima ou para baixo para navegar pelos marcadores de tempo e toque na tela para selecionar
um marcador de tempo.

11 Deslize para cima ou para baixo para navegar pelas cores de realce e toque na tela para selecionar a cor
exibida.

12 Pressione ®.
0 relégio configura o novo visor como o visor ativo do seu relégio.

SN g A WN=

Editar um visor do relégio

Vocé pode personalizar o estilo e os campos de dados para o visor do relégio.
NOTA: ndo é possivel editar alguns visores do relégio.

No visor do reldgio, mantenha pressionado ®.

Selecione Visor do reldgio.

Passe o dedo na tela para a direita ou para a esquerda a fim de navegar pelos visores disponiveis do relégio.
Selecione #" para editar um visor do relégio.

Selecione uma opg¢ao para editar.

Passe o dedo na tela para cima ou para baixo a fim de navegar pelas opgoes.
Pressione ® para selecionar a opgao.

Toque na tela para selecionar o visor do relégio.

O NG h WN =

Informacgées rapidas

O relégio vem com mini Widgets que fornecem informagoes rapidas (Visualizar informagées rapidas,
pagina 27). Alguns mini Widgets exigem conexao Bluetooth® com um smartphone compativel.
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Algumas informacgdes rapidas ndo estéo visiveis por padrédo. Vocé pode adiciona-las a lista de mini widgets
manualmente (Personalizar o loop de mini Widgets, pagina 27). Alguns mini widgets sdo um agrupamento de
métricas relacionadas, como as de saude ou desempenho em atividades.

Nome  bessigmo

Fusos horarios
alternativos

Body Battery”

Calendario
Calorias

Controles da
camera

Desafios

Andares subidos
Garmin® coach

Health Snapshot™

Frequéncia
cardiaca

Historico
Status de VFC
Hidratagao

Minutos de intensi-
dade

Jet Lag Adviser

Ultima atividade
Ultimo golfe
Ultimo percurso
Ultima corrida

Ultimo treino de
forga

Ultima natagao
Ultima propuls&o
Luzes

Messenger

Mdusica
Cochilos

Notificagdes

Exibe a hora atual do dia em outros fusos horérios (Adicionar fusos horarios alternativos,
pagina 32).

Com uso didrio, exibe o seu nivel de Body Battery atual e um grafico do seu nivel nas tltimas
horas (Body Battery™, pagina 28).

Exibe reunides futuras salvas no calendario do seu smartphone.

Exibe suas informagdes de calorias para o dia atual.

Permite tirar uma foto e gravar um clipe de video manualmente quando estiver emparelhado com
uma camera com lanterna frontal ou traseira Varia” compativel (Usar os controles da cdmera
Varia™, pagina 32).

Exibe sua classificagdo atual na tabela de pontuacéo se vocé participa em um desafio do Garmin
Connect™.

Registra os andares subidos e o progresso em diregao ao seu objetivo.

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

Inicia uma sessao Health Snapshot em seu reldgio que registra varias métricas importantes de
salde enquanto vocé fica parado por dois minutos. Ele fornece uma visao geral do seu estado

cardiovascular. O relégio registra métricas como frequéncia cardiaca média, nivel de estresse e
frequéncia respiratdria.

Exibe resumos de suas sessdes de Health Snapshot salvas (Health Snapshot”, pagina 19).

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

Exibe seu histérico de atividades e um grafico de suas atividades gravadas (Utilizar histérico,
pagina 42).

Exibe sua média de sete dias da variabilidade da frequéncia cardiaca durante a noite (Status da
variabilidade da frequéncia cardiaca, pagina 28).

Permite rastrear a quantidade de agua que vocé consome e o progresso em diregdo a sua meta
didria (Download de recursos do Connect IQ", pagina 66).

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

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

Exibe um breve resumo da ultima atividade registrada.
Exibe um breve resumo da sua ultima atividade gravada e do histérico do esporte especificado.

Fornece controles de luzes da bicicleta quando vocé tem uma luz Varia emparelhada com o seu
relégio Venu® 3 series.

Apresenta as conversas do seu app Garmin Messenger” e permite responder a mensagens a
partir do seu relégio (App Garmin Messenger”, pagina 66).

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

Exibe o tempo total de cochilo e os ganhos do nivel da Body Battery. Vocé pode iniciar o
temporizador de cochilo e definir um alarme para acordar.

Exibe alertas de chamadas recebidas, mensagens de texto, atualizagdes de redes sociais e muito
mais com base nas configuragdes de notificagdo do telefone (Ativar notificagbes via Bluetooth®,
pagina 62).
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Nome  Desciggo

Oximetro de pulso Permite fazer uma leitura manual do oximetro de pulso (Obter leituras do oximetro de pulso,
pagina 49). Se vocé estiver muito ativo para o relégio determinar a leitura do oximetro de pulso,
as medigoes ndo serdo registradas.

Propulsoes No modo Cadeira de rodas, monitora sua contagem diaria de propulsdes em cadeira de rodas, o
objetivo de propulsdes e os dados dos dias anteriores (Modo cadeira de rodas, pagina 56).

Recuperagao Exibe seu tempo de recuperagao. O tempo maximo é de quatro dias.

Respiragao Sua frequéncia respiratéria atual em respiragdes por minuto e a média de sete dias. Vocé pode

fazer uma atividade de respiragdo para ajudar a relaxar.

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

Sleep Score Exibe o tempo total de sono, uma classificagdo do sono e informagdes sobre as fases do sono
da noite anterior. Vocé também pode visualizar quaisquer variagdes de respiragao durante a
noite (Monitoramento do sono, pagina 38).

Degraus Rastreia sua contagem de passos diaria, objetivo de passos e dados para os dias anteriores.

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

Clima Exibe a temperatura atual e a previsao do tempo.

Saude feminina Exibe seu status atual de monitoramento de ciclo menstrual ou gravidez. Vocé pode visualizar e
registrar seus sintomas didrios.

Visualizar informacgoes rapidas

+ No visor do reldgio, passe o dedo na tela para cima ou para baixo.

O relégio passa pelo loop de mini Widgets.
+ Selecione uma informacao rapida para visualizar mais informacdes.
+ Mantenha pressionado ® a fim de ver outras opgdes e fungdes para informagao rapida.
Personalizar o loop de mini Widgets
1 No visor do reldgio, passe o dedo na tela para cima ou para baixo.
O reldgio passa pelo loop de mini Widgets.
2 Selecione #.
Selecione uma informacao répida.
4 Selecione uma opgao:
+ Para remover um mini widget do loop, selecione X.

+ Para alterar o local de um mini widget no loop, selecione e mantenha pressionado =, e arraste o mini
widget para o local desejado no visor.

5 Se necessario, selecione == para adicionar um mini widget ao loop.

w
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Body Battery™

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

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

Visualizar a informacgao rapida Body Battery™

Ainformagao rapida Body Battery exibe o nivel atual da sua Body Battery.

1 Passe o dedo na tela para cima ou para baixo a fim de visualizar a informacao rapida Body Battery.

NOTA: talvez seja preciso adicionar a informag&o rapida ao seu loop de informagé&es répidas (Personalizar o
loop de mini Widgets, pagina 27).
2 Selecione o mini widget para visualizar um grafico dos seus ultimos dados de Body Battery.
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3 Passe o dedo na tela para cima a fim de visualizar um grafico combinado da sua Body Battery e do seu nivel
de estresse.

4 Deslize para cima para visualizar uma lista de fatores que impactam seu nivel de Body Battery.
selecione cada fator para visualizar mais detalhes.

Dicas para dados aprimorados de Body Battery™

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

+ Uma boa noite de sono recarrega sua Body Battery.

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

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

Status da variabilidade da frequéncia cardiaca

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

e mais resiliéncia ao estresse. Um status ruim ou desequilibrado pode ser um sinal de fadiga, maiores
necessidades de recuperacao ou aumento de estresse. Para melhores resultados, vocé deve utilizar o relégio
ao dormir. O relégio requer trés semanas de dados de sono consistentes para exibir seu status de variabilidade
da frequéncia cardiaca.
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. Verde Equilibrado Sua VFC média de sete dias esta dentro da sua faixa de base.

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

- Vermelho Baixo Sua VFC média de sete dias esta bem abaixo da sua faixa de base.

Sem cor Fraco Seus valores de VFC estdo em média bem abaixo da faixa normal para a sua idade.
Sem status yigr;hum status significa que ndo ha dados suficientes para gerar uma média de sete

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

Usar a informagao de nivel de estresse

A informacao rapida de nivel de estresse exibe seu nivel de estresse atual e um grafico com valores desde a
meia-noite. Ele também pode orientad-lo em uma atividade de respiragéo para ajudar vocé a relaxar.

1 Enquanto estiver sentado ou inativo, passe o dedo para cima ou para baixo a fim de visualizar a informacao
rapida de nivel estresse.

DICA: se vocé estiver muito ativo para que o reldgio determine o seu nivel de estresse, uma mensagem
aparecera em vez de um numero com o nivel de estresse. Vocé pode verificar novamente o seu nivel de
estresse apos alguns minutos de inatividade.

2 Toque na informacao rapida para visualizar um grafico do seu nivel de estresse desde a meia-noite.
As barras azuis indicam os periodos de repouso. As barras amarelas indicam os periodos de estresse. As
barras cinzentas indicam os horarios de muita atividade para determinar o seu nivel de estresse.

3 Parainiciar uma atividade de respiracgéo, passe o dedo na tela para cima e selecione /.

Tempo de recuperagao

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

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

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

Exibir seu tempo de recuperacao

Para obter uma estimativa mais precisa, conclua a configuragao do perfil do usuario (Configurando seu perfil
de usudrio, pagina 56), e defina sua frequéncia cardiaca maxima (Configurando suas zonas de frequéncia
cardiaca, pagina 46).

1 Comece a corrida.

2 Apos a corrida, selecione /.
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3 Passe o dedo para cima para ver o resumo da atividade e o tempo de recuperagao.
0 tempo maximo de recuperagéo é de 4 dias.

Frequéncia cardiaca de recuperagao

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

DICA: para melhores resultados, vocé deve parar de se mexer por dois minutos enquanto o dispositivo calcula o
valor de sua frequéncia cardiaca de recuperagao.

NOTA: a sua frequéncia cardiaca de recuperagdo nao é calculada para atividades de baixo impacto, como ioga.
Saude feminina

Monitoramento de ciclo menstrual

Seu ciclo menstrual é uma parte importante da sua sadde. Vocé pode usar o reldgio para registar sintomas
fisicos, libido, atividade sexual, dias de ovulagédo e muito mais (Registar as informagdes do ciclo menstrual,
pagina 30). Saiba mais e configure esse recurso nas configuragdes do Estatisticas de salude do app Garmin
Connect". Vocé pode instalar o app de monitoramento da satide feminina no app Connect IQ" (Download de
recursos do Connect IQ", pagina 66).

+ Monitoramento e detalhes do ciclo menstrual

+ Sintomas fisicos e emocionais

+ PrevisbGes de menstruacgéao e fertilidade

+ Informagdes sobre saude e nutricao

NOTA: vocé pode usar o app Garmin Connect para adicionar e remover informagoes rapidas.

Registar as informagoes do ciclo menstrual

Para poder registrar as informagdes do ciclo menstrual a partir do seu relégio Venu® 3 series, primeiro é
necessario configurar o monitoramento de ciclo menstrual no app Garmin Connect™ e instalar o app de
monitoramento da saude feminina no app Connect IQ" (Download de recursos do Connect IQ", pagina 66).
Deslize para visualizar o mini widget de monitoramento da satide feminina.

Toque na tela touchscreen.

Selecione +.

Se hoje for um dia do ciclo, selecione Dia da menstruagéo > V/.

Selecione uma opgao:

« 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.

+ Pararegistar a sua menstruagao, selecione Corrimento.

+ 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 Dia da menstruagao.

a h W N=

Acompanhamento de gravidez

O recurso de monitoramento da gravidez exibe atualizagdes semanais sobre sua gravidez e fornece
informagdes de salde e nutricdo. Vocé pode usar seu reldgio para registrar sintomas fisicos e emocionais,
leituras de glicemia e movimentos do bebé (Registrar suas informagées de gravidez, pagina 30). Vocé pode
obter mais informagdes sobre esse recurso e configura-lo em Estatisticas de saide no app Garmin Connect™.

Registrar suas informacoes de gravidez

Para poder registrar suas informagdes, primeiro é necessario configurar o monitoramento de gravidez no app
Garmin Connect™ e instalar o app de monitoramento da satde feminina no app Connect IQ" (Download de
recursos do Connect IQ", pagina 66).

1 Deslize para visualizar o mini widget de monitoramento da satide feminina.
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2 Toque na tela touchscreen.
3 Selecione uma opgéo:
Selecione Sintomas para registrar seus sintomas fisicos, humor e muito mais.

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

Selecione Movimento para usar um crondémetro ou temporizador para registrar os movimentos do bebé.
4 Siga as instrugdes na tela.

Monitoramento de hidratagao

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

NOTA: vocé pode usar o app Connect IQ" para adicionar e remover mini Widgets.
Usar a informacgao rapida de monitoramento de hidratagao

A informacao rapida de monitoramento de hidratagao exibe seu consumo de liquidos e seu objetivo didrio de
hidratacéao.

1 Passe o dedo na tela para cima ou para baixo a fim de visualizar a informacgao rapida de hidratagao.
2 Selecione a informacgao rapida para adicionar seu consumo de liquidos.
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Selecione 4 para cada dose de liquido que vocé consumir (1 xicara, 8 ongas ou 250 ml).
Selecione um recipiente para aumentar sua ingestao de fluidos pelo volume do recipiente.
Mantenha pressionado (B para personalizar a informagao rapida.

Selecione uma opcéo:

+ Para alterar as unidades de medida, selecione Unidades.

(< N, I 7Y
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+ Para ativar objetivos didrios dinamicos que aumentam apds a gravagao de uma atividade, selecione Auto
Increase Goal.

+ Para ativar lembretes de hidratacéo, selecione Alertas.
« Para personalizar os tamanhos dos recipientes, selecione Recipientes, selecione um recipiente, selecione
as unidades de medida e insira o tamanho do recipiente.
Atualizando a localizagao de clima
1 Arraste para cima ou para baixo a fim de visualizar o mini Widget de clima.
2 Selecione o mini widget para visualizar o clima atual para a sua localizagéao.
3 Mantenha pressionado ®.
4 Selecione Opgoes de clima > Atualizar localizagao atual.
5 Aguarde enquanto o reldgio localiza os satélites (Obtendo sinais de satélite, pagina 80).

Alteragao das unidades de medida de temperatura e pressao

Arraste para cima ou para baixo a fim de visualizar o mini Widget de clima.
Selecione o mini widget para visualizar o clima atual para a sua localizagao.
Mantenha pressionado ®.

Selecione Opgoes de clima.

Selecione uma opgao:

+ Para alterar a unidade de medida da temperatura, selecione Temperatura.
+ Para alterar a unidade de medida da presséo, selecione Pressao.
Adicionar fusos horarios alternativos

Vocé pode exibir o horario atual do dia em fusos horarios adicionais no mini Widget de fusos horarios
alternativos.

NOTA: talvez seja preciso adicionar o mini Widget de Oximetro de pulso ao loop de mini Widget (Personalizar o
loop de mini Widgets, pagina 27).

1 Arraste para cima ou para baixo a fim de visualizar o mini widget de fusos horarios alternativos.
Selecione o mini widget para adicionar um fuso horario.

Selecione Adicionar zona.

Selecione uma regiao.

Pressione ®.

Selecione um fuso horario.

Como usar o Jet Lag Adviser

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

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

1 No visor do reldgio, deslize para cima ou para baixo para visualizar o mini widget Jet lag.

a b WN=
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2 Pressione ® para ver como o relégio interno se compara com o horério local e o nivel geral do seu jet lag.
3 Selecione uma opgao:

- Para ver uma mensagem informativa sobre o seu nivel atual de jet lag, pressione ®.

+ Para ver uma linha do tempo de agdes recomendadas para ajudar a reduzir os sintomas de jet lag,
deslize para cima.

Como planejar uma viagem no Garmin Connect™ app
1 No app Garmin Connect, selecione eee.

2 Selecione Treinam. e Planej. > Jet Lag Adviser > Adicionar detalhes da viagem.
3 Siga as instrugdes na tela.

Usar os controles da camera Varia™

AVISO

Algumas jurisdi¢cbes podem proibir ou regular a gravagdo de video, de dudio ou de fotografias, ou podem exigir
que todas as partes tenham conhecimento da gravacao e fornegam consentimento. E de sua responsabilidade
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conhecer e cumprir todas as leis, regulamentagdes e outras restri¢cdes, nas jurisdicdes em que vocé pretende
usar este dispositivo.

Antes de usar os controles da cAmera Varia, vocé deve emparelhar o acessério com o relégio (Emparelhar seus
sensores sem fio, pagina 52).

1 Adicione o Mini Widget Luzes ao seu reldgio (Informagées rdpidas, pagina 25).

Quando o relégio detecta a cdmera Varia, o titulo do Mini Widget muda para CONTROLE DA CAMERA.
2 No Mini Widget Luzes, selecione uma opgao:

+ Selecione o ll para alterar o modo de gravac3o.

«  Selecione o 81 para tirar uma foto.

- Selecione o P> para salvar um clipe.

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 34).

Em qualquer tela, mantenha pressionado ®.

Power Off

-8- | Brightness

@ | Do Not Disturb
[

&z ' Sleep Mode

ock Screen
fcone Nome _Deserigio
ea Assisténcia Selecione para enviar uma solicitagdo de assisténcia (Solicitar assisténcia, pagina 69).

[} Economiade bateria Selecione para ativar ou desativar o recurso de economia de bateria (Configuragées do
gerenciador de bateria, pagina 72).

;- Brilho Selecione para ajustar o brilho da tela (Personalizar as configuragées do visor,
' pdgina 71).
"\ Transmissao de fre- | Selecione para ativar a transmissao de frequéncia cardiaca para um dispositivo empare-
quéncia cardiaca lhado (Transmitindo frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin®, pagina 46).
Q Nao perturbe Selecione para ativar ou desativar o modo Nao perturbe para escurecer a tela e desativar

alertas e notificagdes. Por exemplo, vocé pode utilizar este modo enquanto estiver assis-
tindo a um filme.

Encontrar meu Selecione para reproduzir um alerta sonoro em seu telefone emparelhado, se ele estiver
telefone dentro do alcance doBluetooth®. A intensidade do sinal de Bluetooth aparece no visor do
relégio Venu® 3 series, e aumenta conforme vocé se aproxima do seu telefone.

Selecione para navegar até o telefone perdido durante uma atividade de GPS (Localizar
um telefone perdido durante uma atividade de GPS, pagina 62).

Pod

ﬁ Bloquear tela Selecione para bloquear os botdes e a tela sensivel ao toque para evitar pressionamen-
tos e deslizamentos indesejaveis.
\*. Conexao de telefone Selecione para ativar ou desativar o Bluetooth e a conexao com o telefone emparelhado.
0 Desligar Selecione para desligar o reldgio.
Xz Red Shift Selecione para mudar a tela para tons de vermelho para usar o relégio em condigdes de
' pouca luz.
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icone ‘ Nome Descricao

ez Modo de monitora-  Selecione para ativar ou desativar o Modo de monitoramento do sono, definir um tempo-
mento do sono rizador de cochilo e monitorar seus cochilos manualmente.

G Sincronizar Selecione para sincronizar seu relégio com seu telefone emparelhado.

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

‘)) Volume Selecione para abrir os controles de volume do relégio.

Personalizando o Menu de controles
Vocé pode adicionar, remover e alterar a ordem das opgGes do menu de controle (Controles, pagina 33).
1 Mantenha @ pressionado.
0 menu de controle é exibido.
2 Selecione Editar.
Selecione o atalho que vocé deseja personalizar.
4 Selecione uma opgao:

+ Para alterar o local do atalho no menu de controles, selecione e mantenha pressionado =, e arraste o
atalho para o local desejado no visor.

+  Para remover o atalho do menu de controle, selecione X.
5 Se necessario, selecione = para adicionar um atalho ao menu de controle.

w

Relatoério matinal
0 relégio exibe um relatério matinal com base na hora que vocé acorda. Pressione para visualizar o relatério
que inclui clima, sono, status da variabilidade da frequéncia cardiaca durante a noite e muito mais (Personalizar
seu relatério matinal, pagina 34).
Personalizar seu relatério matinal
NOTA: vocé pode personalizar essas configuragdes no seu relégio ou em sua conta Garmin Connect”.
1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragoes > NotificacOes e alertas > Relatério matinal.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Mostrar relatério para ativar ou desativar o relatério matinal.

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

+ Selecione Seu nome para personalizar seu nome de exibigéo.

Configurar um atalho

Vocé pode configurar um atalho para seu app favorito, ou controle, como carteira Garmin Pay™ ou os controles
de musica.

1 Mantenha pressionado ®.

2 Selecione Configuragdes > Atalho.

3 Selecione um botado ou gesto para personalizar.
4 Selecione uma opcéo:

+  Selecione um atalho.
+ Selecione Desabilitar para desativar o botdo ou fungao de deslizar.

Garmin Pay”
O recurso Garmin Pay permite que vocé use seu relogio para pagar compras em lojas participantes usando
cartoes de crédito ou de débito de uma instituicao financeira participante.

Configurar sua carteira Garmin Pay™

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

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

Pagamento de uma compra usando o seu relégio

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

1 Pressione ®.

2 Selecione Aplicativos > Carteira.

3 Insira uma senha de quatro digitos.

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

O cartao utilizado da ultima vez sera exibido.

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

Gerenciar seus cartées Garmin Pay™
Vocé pode suspender temporariamente ou excluir um cartao.
NOTA: em alguns paises, as instituicdes financeiras participantes podem restringir os recursos do Garmin Pay.
1 No app Garmin Connect", selecione ee-e.
2 Selecione Garmin Pay.
3 Selecione um cartéo.
4 Selecione uma opgao:
« Para suspender temporariamente um cartao ou cancelar uma suspensao, selecione Suspender cartao.
O cartdo deve estar ativo para fazer compras usando o relogio Venu® 3 series.
+ Para excluir o cartao, selecione W.
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Alteracao da sua senha Garmin Pay™

Vocé deve saber a sua senha atual para poder muda-la. Se vocé esquecer a sua senha, devera redefinir o
recurso Garmin Pay do reldgio Venu® 3 series, criar uma nova senha e reinserir as informagdes do seu cartéo.

1 No app Garmin Connect", selecione ee-e.

2 Selecione Garmin Pay > Alterar cédigo de acesso.

3 Siga as instrugdes na tela.

A préxima vez que vocé efetuar um pagamento usando o re

6gio Venu 3 series, devera inserir a nova senha.
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Treino

Status de treinamento unificado

Ao usar mais de um dispositivo Garmin® com sua conta Garmin Connect”, vocé pode escolher qual dispositivo é

a principal fonte de dados para uso diario e para fins de treinamento.

No app Garmin Connect, selecione «++ > Configuracoes.

Dispositivo de treinamento principal: define a principal fonte de dados para métricas de treinamento, como seu
status de treinamento e foco em carga.
os dispositivos Garmin que nao tém o recurso de status de treino ndo podem ser definidos como Dispositivo
de treinamento principal, mas ainda podem ser usados para registrar seus dados de treino.

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

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

Sincronizagao medigoes de atividades e de desempenho

Vocé pode sincronizar medigdes de atividades e de desempenho de outros dispositivos Garmin® para o seu

relégio Venu® 3 series usando sua conta Garmin Connect”. Isso permite que o reldgio reflita com mais precisdo
seu treino e condicionamento fisico. Por exemplo, vocé pode registrar uma pedalada com um computador para
bicicletas Edge® e visualizar os detalhes da sua atividade e tempo de recuperagao em seu relégio Venu 3 series.

Sincronize seu reldgio Venu 3 series e outros dispositivos Garmin com a conta Garmin Connect.

DICA: vocé pode definir um dispositivo de treinamento principal e um wearable principal no app Garmin
Connect (Status de treinamento unificado, pagina 37).

Atividades recentes e medi¢des de desempenho de outros dispositivos Garmin aparecem no relégio Venu 3
series.

Monitoramento de atividade

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

O nuimero de passos dados durante um dia é exibido na informacgao rdpida de passos. A contagem de passos é
atualizada periodicamente.

Quando o modo cadeira de rodas estd ativado, o relégio registra métricas diferentes, como propulsdes em vez
de passos (Modo cadeira de rodas, pagina 56).

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

Seu reldgio cria automaticamente um objetivo diario de passos, de acordo com seus niveis de atividade
anteriores. A medida que vocé se movimenta durante o dia, o relégio mostra seu progresso comparado ao seu
objetivo diario (@. Seu relégio também cria uma meta diaria de subida de andares.
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Quando o modo cadeira de rodas esta ativado, o rel6gio monitora propulsdes em vez de passos e cria um
objetivo diario de propulsdes (Modo cadeira de rodas, pagina 56).

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

Utilizando o alerta de movimento
Ficar sentado por periodos prolongados pode provocar mudangas indesejadas no metabolismo. O alerta de
movimentagao é um lembrete para que vocé nao fique muito tempo parado. Apés uma hora de inatividade,
uma mensagem aparecerd. O reldgio também vibra se a vibragao estiver ativada (Configuragdes do sistema,
pagina 71).

Faca uma breve caminhada (por, pelo menos, alguns minutos) para zerar o alerta de movimentacao.
Ligando o alerta de movimento
1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragoes > Notificagdes e alertas > Satide & bem-estar > Alerta movim. > Ligado.

Monitoramento do sono

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

NOTA: E possivel usar o modo N&o perturbe para desligar notificacdes e alertas, com excegéo dos alarmes
(Utilizando o Modo néo perturbe, pagina 63).
Usar monitoramento automatico do sono
1 Use o relégio enquanto estiver dormindo.
2 Carregue os dados de monitoramento do sono para a sua conta Garmin Connect” (Garmin Connect”,
pagina 64).
Vocé pode visualizar estatisticas de sono na sua conta do Garmin Connect.
Vocé pode visualizar informacgdes sobre o sono, incluindo cochilos, no seu relégio Venu® 3 series
(Informagées rapidas, pagina 25).
Variagoes de respiragao
/\ CUIDADO

0 dispositivo Venu® 3 series ndo é um dispositivo médico e ndo é destinado para uso no diagndstico ou
monitoramento de qualquer condicdo médica. Para obter mais informagdes sobre a precisdo do oximetro de
pulso, acesse garmin.com/ataccuracy.

0 sensor 6tico de frequéncia cardiaca no dispositivo Venu 3 series tem um recurso de oximetro de pulso

que pode medir suas variagdes respiratérias durante a noite. As informacgdes sobre a variagao respiratoria

sao fornecidas para aumentar a conscientizagao sobre o seu ambiente de sono e bem-estar geral. Variagdes
respiratérias ocasionais ou frequentes podem ser devidas a fatores de estilo de vida individuais ou ao ambiente
de sono. Entre em contato com um médico ou profissional de saude se tiver preocupagdes com o seu nivel de
variagOes respiratorias.

vocé precisa ativar o monitoramento de sono do oximetro de pulso para detectar as variagdes de respiragdo
(Alteragdo do modo de monitoramento do oximetro de pulso, pagina 49).

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

talvez seja necessario adicionar o Mini Widget a sua lista de Mini Widgets (Personalizar o loop de mini Widgets,
pagina 27).

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

Minutos de intensidade

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

Obter minutos de intensidade

Seu relogio Venu® 3 series 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 reldgio calculara
minutos de intensidade moderados analisando seus passos por minuto.

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

Move IQ°

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

O recurso Move 1Q 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 reldgio. Essas atividades sao adicionadas a sua lista de atividades.
Ativar autoavaliagao
Ao salvar uma atividade, vocé pode avaliar seu esforgo percebido e como se sentiu durante a atividade. As
informacgdes da sua autoavaliagdo podem ser visualizadas em sua conta do Garmin Connect”.
1 Pressione ®.
2 Selecione uma atividade.
NOTA: este recurso nado esta disponivel para todas as atividades.
3 Selecione A\ > Configuragoes > Autoavaliagao.
4 Selecione uma opgao:
+ Pararealizar a autoavaliagdo somente apos os treinos, selecione Somente treinos.
+ Pararealizar a autoavaliagdo apds cada atividade, selecione Sempre.

Configuragdes do monitoramento de atividades

Mantenha ® pressionado e selecione Configuragoes > Monitorizacao de atividade.
Estado: desliga os recursos do monitoramento de atividades.

Move 1Q: permite ativar e desativar eventos Move IQ.

Inicio automatico da atividade: permite que seu relégio crie e salve as atividades cronometradas
automaticamente quando o recurso Move IQ detecta que vocé esta caminhando ou correndo. Vocé pode
definir o limiar do tempo minimo para corrida e caminhada.

Minutos de intensidade: 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 selecionar Automatico para usar o algoritmo padrao.

Desligando o monitoramento de atividades

Quando vocé desativa o monitoramento de atividades, seus passos, andares subidos, minutos de intensidade e

monitoramento do sono e eventos Move IQ ndo sao registrados.

1 Na tela de reldgio, mantenha pressionado ®.

2 Selecione Configuragdes > Monitorizagao de atividade > Estado > Desligado.

Treinos

0 seu relégio pode orienta-lo nos exercicios com varias etapas que incluam metas para uma delas, tais como

distancia, tempo, repeti¢cdes ou outras métricas. O seu reldgio inclui varios exercicios pré-carregados para

varias atividades, incluindo resisténcia, cardiovasculares, corrida e ciclismo. Vocé pode criar e encontrar mais

exercicios e planos de treinamento usando o app Garmin Connect™ e transferi-los para o seu reldgio.

No modo cadeira de rodas, seu reldgio incluird exercicios para atividades de propulsao, handbike e mais (Perfil

de usudrio, pagina 56).

No relégio: vocé pode abrir o app de treinos na lista de atividades para mostrar todos os treinos atualmente
carregados em seu reldgio (Personalizar a lista de atividades e apps, pagina 21).

Vocé também pode visualizar seu historico de exercicios.
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No aplicativo: vocé pode criar e encontrar mais treinos ou selecionar um plano de treino que tenha treinos
integrados e transferi-los para o seu reldgio (Como seguir um treino do Garmin Connect”, pagina 40).

Vocé pode programar treinos.
Vocé pode atualizar e editar seus treinos atuais.
Iniciar um treino
0 seu relégio pode orienta-lo nas varias etapas de um exercicio.
1 Pressione ®.
2 Selecione uma atividade.
3 Selecione A\ > Exercicios.
4 Selecione um treino.
NOTA: apenas treinos compativeis com a atividade selecionada aparecem na lista.
DICA: se disponivel, toque no mapa muscular (@ para visualizar os grupos musculares trabalhados.

5 Deslize para cima para visualizar as etapas do treino (opcional).

6 Pressione ® para iniciar o temporizador da atividade.

Apos vocé iniciar um exercicio, o reldégio exibe cada uma das etapas, notas sobre passos (opcional), o objetivo
(opcional) e o os dados atuais do treino.Para atividades de forga, ioga ou pilates, é incluida uma animacgé&o
educativa.

Como seguir um treino do Garmin Connect™

Para baixar um treino do Garmin Connect, vocé deve ter uma conta Garmin Connect (Garmin Connect”,
pagina 64).

1 Selecione uma opgao:

+ Abra o app Garmin Connect e selecione eee,

+ Acesse connect.garmin.com.

Selecione Treinam. e Planej. > Exercicios.

Encontre um treino ou crie e salve um novo treino.

Selecione ] ou Enviar para dispositivo.

Siga as instrucdes na tela.

a b WN

Usar planos de treinamento do Garmin Connect™

Antes de poder baixar e usar um plano de treinamento, vocé precisa ter uma conta do Garmin Connect (Garmin
Connect”, pagina 64), e deve emparelhar o relégio Venu® 3 series com um telefone compativel.

1 No app Garmin Connect, selecione see.

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

Siga as instruc¢des na tela.

Revise o plano de treinamento em seu calendario.

ga b WD
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Adaptive Training Plans

Sua conta do Garmin Connect oferece um plano de treinamento adaptativo e o treinador Garmin® para se
adequar aos seus objetivos de treinamento. Por exemplo, vocé pode responder algumas perguntas e encontrar
um plano que ajudara vocé a completar uma corrida de 5 km. O plano se ajusta ao seu nivel atual de
condicionamento, preferéncias de treino e agenda, e a data da corrida. Quando vocé comega um plano, o mini
Widget Garmin coach é adicionado ao loop de mini Widgets no seu reldgio Venu® 3 series.

Iniciar treino de hoje

Depois de enviar um plano de treino para seu reldgio, o mini Widget Garmin® coach sera exibido no seu loop de
mini Widgets.

1 Na visor do reldgio, passe o dedo na tela para visualizar a informagao rapida Garmin Coach.

2 Selecione a informacéao rapida.

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

3 Selecione um treino.

4 Selecione Exibir para visualizar as etapas do treino e deslize para a direita quando tiver acabado de
visualizar as etapas (opcional).

5 Selecione Realizar treino.
6 Siga as instrucdes na tela.

Visualizar treinos agendados
Vocé pode exibir os treinos agendados no seu calendario de treinamentos e iniciar um deles.
1 Pressione ®.
2 Selecione uma atividade.
3 Passe o dedo na tela para cima.
4 Selecione Calendario de treino.
Os seus treinos agendados aparecem, classificados por data.
5 Selecione um treino.
6 Role para visualizar as etapas do treino.
7 Pressione ® para iniciar o treino.

Configuragoes e alertas de saude e bem-estar

Mantenha pressionado ®), e selecione Configuragées > Notificagdes e alertas > Saide & bem-estar.
Frequéncia cardiaca: consulte Configurar um alerta de frequéncia cardiaca anormal, pagina 45.
Alerta movim.: ativa o recurso Alerta movim. (Utilizando o alerta de movimento, pagina 38).

Alertas de estresse: notifica vocé quando periodos de estresse tiverem drenado sua Body Battery™ (Usar a
informacéo de nivel de estresse, pagina 29).

Alerta descan.: notifica vocé ap6s um periodo de descanso e seu impacto em sua Body Battery (Body Battery”,
pagina 28).

Resumo didrio: ativa o resumo didrio Body Battery que aparece algumas horas antes do inicio da janela do
sono. O resumo didrio fornece insights de como o estresse diario e o histérico de atividades impactaram sua
Body Battery (Visualizar a informagéo rapida Body Battery”, pagina 28).

Objetivos: permite que vocé ative e desative alertas de objetivo ou desligue-os durante uso geral fora de uma
atividade. Os alertas de objetivo sédo exibidos para o seu objetivo didrio de passos e para o seu objetivo
semanal de minutos de intensidade. Seu relégio também cria uma meta didria de subida de andares.

Jet lag: permite que vocé ative e desative notificagdes especificas de jet lag, por exemplo, dicas de quando tirar
um cochilo ou buscar luz (Como usar o Jet Lag Adviser, pagina 32).

Alerta mudanga peso: no modo cadeira de rodas, permite que vocé defina um temporizador para lembrar vocé
de alternar o peso na cadeira (Modo cadeira de rodas, pagina 56).
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Historico

Seu relogio armazena até 200 horas de dados de atividade. Vocé pode sincronizar seus dados para visualizar
atividades ilimitadas, bem como dados de monitoramento de atividade e de frequéncia cardiaca na sua
conta do Garmin Connect™ (Usar o aplicativo Garmin Connect”, pagina 64) (Usar o Garmin Connect™ em seu
computador, pagina 65).

Quando a memoria do reldgio estiver cheia, os dados mais antigos sdo substituidos.

Utilizar historico

1 Pressione ®.
2 Selecione Aplicativos > Histérico.
NOTA: vocé pode precisar adicionar o app a sua tela inicial (Personalizar a lista de atividades e apps,
pagina 21).
0 relégio exibe o tempo total da atividade em horas.
3 Selecione ¢+¢ e escolha uma opgao.
+ Deslize para cima para visualizar uma atividade anterior.
+ Selecione a atividade e deslize para cima para visualizar informagdes adicionais sobre cada atividade.
4 Mantenha pressionado ®), e selecione uma opgéo:
Selecione Visualizagao de grafico para definir uma faixa de dados exibidos no grafico de histérico.
+ Selecione Registros para exibir seu recorde pessoal para um esporte especifico.
+ Selecione Totais para exibir seus totais semanais e mensais para um esporte especifico.
+ Selecione Opg¢oes para excluir atividades ou redefinir totais.

Visualizar seu tempo em cada zona de frequéncia cardiaca

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

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

1 Pressione ®.

2 Selecione Aplicativos > Histérico.
NOTA: vocé pode precisar adicionar o app a sua tela inicial (Personalizar a lista de atividades e apps,
pdagina 21).

3 Selecione eee,

4 Arraste para cima e selecione uma atividade.

5 Deslize para cima para visualizar as informacdes da zona de frequéncia cardiaca.

Recordes pessoais

Ao concluir uma atividade, o reldgio exibirad todos os novos recordes pessoais atingidos por vocé durante essa
atividade. Os registros pessoais incluem o seu tempo mais rapido em diversas distancias tipicas da corrida, o
maior peso de atividade de forga para grandes movimentos e corrida ou percurso mais longo. Para atividades
em cadeiras de rodas, os registros pessoais incluem propulsées, handbike e sequéncia de objetivos.

NOTA: para o ciclismo, os registros pessoais também incluem a maior elevagdo e melhor poténcia (necessario
medidor de poténcia).
Visualizando seus recordes pessoais
1 Pressione ®.
2 Selecione Aplicativos > Histérico.
NOTA: vocé pode precisar adicionar o app a sua tela inicial (Personalizar a lista de atividades e apps,
pdagina 21).
3 Mantenha pressionado ®.
4 Selecione Registros.
5 Selecione um esporte.

Excluir recordes pessoais
1 Pressione ®.
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Selecione Aplicativos > Histérico.

NOTA: vocé pode precisar adicionar o app a sua tela inicial (Personalizar a lista de atividades e apps,
pagina 21).

Mantenha pressionado ®.

Selecione Registros.

Selecione um esporte.

Selecione uma opcao:

+ Selecione um registro e selecione Limpar registro.

+ Selecione Limpar todos os registros.

Selecione /.

Visualizando totais de dados

1
2

o g h W

Pressione ®.

Selecione Aplicativos > Histérico.

NOTA: vocé pode precisar adicionar o app a sua tela inicial (Personalizar a lista de atividades e apps,
pagina 21).

Mantenha pressionado ®.

Selecione Totais.

Selecione um esporte.

Selecione Semanal ou Mensalmente.

Excluir historico

F Y

Pressione ®.
Selecione Aplicativos > Histérico.
NOTA: vocé pode precisar adicionar o app a sua tela inicial (Personalizar a lista de atividades e apps,
pagina 21).
Mantenha pressionado ®.
Selecione Opgoes.
Selecione uma opgao:
+ Selecione Excluir todas as atividades para apagar todas as atividades do historico.
+ Selecione Redefinir totais para redefinir todos os totais de tempo e distancia.
NOTA: isso ndo exclui quaisquer atividades salvas.

Selecione V.

Histérico Venu® série 3

Manual do proprietério

43



Recursos da frequéncia cardiaca

O relégio Venu® 3 series tem um monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso e também é compativel
com monitores de frequéncia cardiaca no térax (vendido separadamente). Vocé pode ver dados de frequéncia
cardiaca na informacao rapida de frequéncia cardiaca. Se os dados da frequéncia cardiaca medida no pulso e
da frequéncia cardiaca no térax estiverem disponiveis, seu relégio usara os dados da frequéncia cardiaca do
torax.

Pulseira medidora de frequéncia cardiaca

Usar o relogio

/\ CUIDADO

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

+ Use o reldgio acima do seu pulso.

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

@

R

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

+ Consulte Dicas para dados de frequéncia cardiaca errados, pagina 44 para obter mais informagdes sobre
frequéncia cardiaca medida no pulso.

+ Consulte Dicas para dados do oximetro de pulso, pagina 49 para obter mais informagdes sobre o sensor do
oximetro de pulso.

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

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

Dicas para dados de frequéncia cardiaca errados

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

dicas.

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

+ Evite usar protetor solar, logéo e repelente de insetos sob o relogio.

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

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

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

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

+ Lave o relégio com agua fresca apds cada exercicio.

+ Enquanto vocé faz o exercicio, use uma pulseira de silicone.
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Exibir o Mini Widget de frequéncia cardiaca

A informacao répida 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 No visor do reldgio, passe o dedo na tela para cima ou para baixo a fim de visualizar a informagéo rapida
Frequéncia cardiaca.
NOTA: talvez seja preciso adicionar a informag&o rapida ao seu loop de informagé&es répidas (Personalizar o
loop de mini Widgets, pagina 27).

2 Selecione o mini Widget para exibir sua frequéncia cardiaca atual em batidas por minuto (bpm) e um grafico
de sua frequéncia cardiaca nas Ultimas quatro horas.

3 Toque no grafico e deslize para a esquerda ou para a direita para deslocar o grafico.
4 Deslize para cima para exibir os valores médios de frequéncia cardiaca em repouso dos ultimos sete dias.

Configuragoes do monitor de frequéncia cardiaca de pulso

Mantenha ® pressionado e selecione Configuragdes > Sensores do relégio > Frequéncia cardiaca de pulso.

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

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

Transmissao de frequéncia cardiaca: permite comegar a transmitir seus dados de frequéncia cardiaca para um
dispositivo emparelhado (Transmitindo frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin®, pagina 46).

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

Durante a natagao: ativa ou desativa o monitor de frequéncia cardiaca de pulso durante atividades de natagéo.
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 usudrio, apds dez minutos de inatividade, pelo menos. Esse
recurso nao notifica vocé quando sua frequéncia cardiaca cai abaixo do limite selecionado durante a janela do
sono escolhida configurada no app Garmin Connect”. Esse recurso ndo notifica vocé sobre qualquer problema
cardiaco potencial e ndo se destina a tratar ou diagnosticar qualquer problema médico ou doenga. Sempre
consulte um médico em caso de problemas cardiacos.

1 Mantenha pressionado ®.
Selecione Configuracoes > Notificagdes e alertas > Salide & bem-estar > Frequéncia cardiaca.

2
3 Selecione Alerta alto ou Alerta baixo para ativar o alerta.
4 Selecione um valor de limite de frequéncia cardiaca.
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Sempre que ultrapassar o limite superior ou inferior do valor personalizado, uma mensagem sera exibida e o
relégio vibrara.

Transmitindo frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin®

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

DICA: pode personalizar as definicoes de atividade para transmitir automaticamente os seus dados de
frequéncia cardiaca ao iniciar uma atividade (Configuragées de Atividades e apps, pagina 21). Por exemplo, é
possivel transmitir os dados de sua frequéncia cardiaca para um dispositivo Edge® enquanto anda de bicicleta.

1 Pressione ®.

2 Selecione Configuragdes > Sensores do relégio > Frequéncia cardiaca de pulso > Transmissao de
frequéncia cardiaca.

3 Pressione ®.
O relégio comecara a transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca.
4 Emparelhe seu relégio com o seu dispositivo compativel.

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

5 Pressione ® para parar de transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca.

Desativar o monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso

0 valor padréo para a definicdo da Frequéncia cardiaca de pulso é Automatico. O relédgio automaticamente

usa monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso a menos que vocé emparelhe um monitor de frequéncia
cardiaca medida no peito para o relégio. Os dados de frequéncia cardiaca no térax sé estao disponiveis durante
uma atividade.

a desativagao da frequéncia cardiaca medida no pulso também desativa recursos como a estimativa de seu
V02 maximo, monitoramento de sono, minutos de intensidade, o recurso de estresse durante o diatodo e o
sensor de oximetro no pulso.

NOTA: a desativagdo do monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso também desativa o recurso de
detecgdo no pulso para pagamentos Garmin Pay” e vocé deve inserir uma senha antes de fazer cada
pagamento (Garmin Pay", pagina 34).

1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragdes > Sensores do reldgio > Frequéncia cardiaca de pulso > Estado > Desligado.

Algumas luzes do sensor podem piscar apds o monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso ser
desligado.

Sobre zonas de frequéncia cardiaca

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

Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca

0O reldgio utiliza as informagdes do seu perfil de usuario da configuragéo inicial para determinar suas

zonas padrao de frequéncia cardiaca. Vocé pode definir zonas de frequéncia cardiaca separadas por perfis
esportivos, como corrida e ciclismo. Para dados de caloria mais precisos durante sua atividade, defina

sua frequéncia cardiaca maxima. Vocé também pode definir cada zona de frequéncia cardiaca e inserir
manualmente sua frequéncia cardiaca de descanso. E possivel ajustar manualmente as suas zonas no reldgio
ou usando sua conta Garmin Connect™.

1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragoes > Perfil de usuario > Frequéncia cardiaca.
3 Selecione FC maxima e insira sua frequéncia cardiaca maxima.
4 Selecione /.
5 Selecione FC no descanso.
6 Selecione uma opgao:
+ Selecione Usar média para usar sua frequéncia cardiaca em repouso média no relégio.
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+ Selecione Definir personalizagao para definir uma frequéncia cardiaca em repouso personalizada.
7 Selecione uma zona e insira um valor para cada zona.
8 Selecione um perfil esportivo para adicionar zonas de frequéncia cardiaca separadas (opcional).
9 Repita as etapas para adicionar zonas de frequéncia cardiaca esportivas (opcional).

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 forga.

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

cardiaca, pagina 47) 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 méxima. A frequéncia cardiaca
minima padrao é 220 menos sua idade.

Calculos da zona de frequéncia cardiaca

% da frequéncia

Zona cardiaca maxima Esforgo sentido Beneficios
1 50-60% Ritmo facil e descontraido, respiragao ritmada Nivel de iniciagédo de treino aerdbico, reduz
o stress
2 60-70% Ritmo confortavel, respiragdo um pouco mais Treino cardiovascular basico, bom ritmo
profunda, é possivel falar de recuperagao
8 70-80% Ritmo moderado, maior dificuldade em falar ~ Capacidade aerdbica superior, treino cardi-
ovascular ideal
4 80-90% Ritmo rapido e um pouco desconfortavel, Capacidade e limite anaerdbico superior,
esforgo respiratorio aumento de velocidade
5 90-100% Ritmo de sprint, insustentavel por um longo Resisténcia anaerébica e muscular,
periodo de tempo, respiracgao dificultada aumento da poténcia

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
desempenho atlético e deve aumentar a medida que seu nivel de condicionamento fisico melhora. O dispositivo
Venu® 3 series requer um monitor de frequéncia cardiaca no pulso ou um monitor de frequéncia cardiaca
toracico compativel para exibir seu VO2 maximo estimado.

No dispositivo, a estimativa de seu VO2 maximo aparece em numeral, descri¢cao e posigdo no medidor colorido.
Em sua conta Garmin Connect”, vocé pode visualizar outros detalhes sobre sua estimativa de VO2 maximo,
como a classificagao para sua combinagao de idade e género.

o0 V02 maximo néo fica disponivel quando o relégio estd no modo cadeira de rodas.
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Os dados do V02 méaximo séo fornecidos por Firstbeat Analytics™. Os dados e a andlise do VO2 maximo
sao fornecidos com permissao do The Cooper Institute®. Para obter mais informacoes, consulte o apéndice
(Classificagbes padrdo do VO2 maximo, pagina 83), e acesse www.Cooperinstitute.org.

Obtendo seu VO2 maximo estimado

Esse recurso requer um monitor de frequéncia cardiaca no pulso ou um monitor de frequéncia cardiaca
toracico compativel. Se vocé estiver usando um monitor de frequéncia cardiaca toracico, é necessario coloca-lo
e emparelhd-lo com seu relégio (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 52).

Para obter uma estimativa mais precisa, conclua a configuragéo do perfil do usuario (Configurando seu perfil

de usudrio, pagina 56), e defina sua frequéncia cardiaca méaxima (Configurando suas zonas de frequéncia
cardiaca, pagina 46). A estimativa pode parecer imprecisa da primeira vez. O relégio requer algumas corridas
para saber mais sobre seu desempenho na corrida.

1 Mantenha pressionado ®.

2 Selecione Configuragoes > Perfil de usuario > VO2 Max..
Caso ja tenha registrado uma caminhada rdpida ou corrida em ambiente externo, a estimativa de seu VO2
maximo podera aparecer. O relégio exibe a data da ultima atualizagdo da estimativa maxima do seu VO2. O
relégio atualiza sua estimativa maxima de VO2 cada vez que vocé completa uma caminhada ou corrida ao
ar livre de 15 minutos ou mais longa. Vocé pode iniciar manualmente um teste de VO2 maximo para obter
uma estimativa atualizada.

3 Parainiciar um teste de VO2 maximo, toque na tela.

Siga as instru¢des na tela para obter sua estimativa de VO2 maximo.

5 Caminhe ou corra ao ar livre com intensidade moderada ou alta, atingindo pelo menos 70% de sua
frequéncia cardiaca maxima.
Uma mensagem com sua estimativa de VO2 maximo aparece quando o teste é concluido.

N

Visualizar sua idade de condicionamento fisico

Sua idade de condicionamento fisico da a vocé uma ideia de como seu fisico se compara ao de alguém do
mesmo sexo. Seu 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 Index™, seu relégio usara a porcentagem de gordura corporal em vez do IMC para
determinar sua idade de condicionamento fisico. Exercicios e mudangas no estilo de vida podem ter um
impacto positivo na sua idade de condicionamento fisico.
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NOTA: para obter a idade de condicionamento fisico mais precisa possivel, complete a configuragdo do seu
perfil de usuario (Configurando seu perfil de usudrio, pagina 56).

1 Mantenha pressionado ®.

2 Selecione Configuragoes > Perfil de usudério > Idade do cond. fisico.

Oximetro de pulso

O relégio Venu® 3 series tem um oximetro de pulso para medir a saturagdo do oxigénio no sangue. Sua
saturacao de oxigénio pode ser uma informacao valiosa para compreender seu condicionamento fisico geral
e determinar como seu corpo esta se adaptando a altitude. Seu relégio mede o nivel de oxigénio no sangue
por meio da emissédo de uma luz sobre a sua pele e verificagdo da quantidade de luz que é absorvida. Esse
processo é chamado de SpO,.

No reldgio, 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 (Alteracdo do modo de monitoramento do oximetro de pulso, pagina 49). Para obter
mais informacgdes 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 pela informacao rapida Oximetro de pulso. A
precisdo da leitura do oximetro de pulso pode variar de acordo com seu fluxo de sangue, colocagao do relégio
no seu pulso e sua imobilidade.

NOTA: talvez seja preciso adicionar o mini Widget do Oximetro de pulso ao loop de mini Widgets (Personalizar

o loop de mini Widgets, pagina 27).

1 Enquanto estiver sentado ou inativo, passe o dedo na tela para cima ou para baixo a fim de visualizar a
informacéo rapida Oximetro de pulso.

2 Selecione a informacao rapida para iniciar a leitura.

3 Segure o brago usando o reldgio no nivel do coragé@o enquanto o relégio |é a sua saturagédo de oxigénio no
sangue.

4 Fique parado.

0 relégio exibe a saturagao de oxigénio como uma porcentagem e um grafico das leituras do oximetro de
pulso e os valores da frequéncia cardiaca das ultimas 24 horas.

Alteracao do modo de monitoramento do oximetro de pulso

1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragdes > Sensores do relégio > Oximetria de pulso > Modo de rastreamento.
3 Selecione uma opgao:
« Para ativar as medidas enquanto estiver inativo durante o dia, selecione O dia todo.
NOTA: note que a ativagdo do monitoramento do oximetro de pulso diminui a duragéo da bateria.
+ Para ativar as medigdes continuas enquanto vocé dorme, selecione Durante o sono.
NOTA: posi¢cbes incomuns durante o sono podem levar a leituras de SpO2 durante o sono anormalmente
baixas.
+ Para desligar as medigOes automaticas, selecione Sob demanda.

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.

+ Permaneca imovel enquanto o reldgio |é€ a sua saturagao de oxigénio no sangue.

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

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

+ Use uma pulseira de silicone ou nylon.

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

+ Evite usar protetor solar, lo¢édo e repelente de insetos sob o reldgio.

+ Evite danificar o sensor éptico na parte posterior do reldgio.

+ Lave o relégio com 4gua fresca apds cada exercicio.
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Navegacao
Vocé pode usar os recursos de navegagao do GPS em seu relogio para salvar locais, navegar até locais ou
encontrar o caminho para casa.

Salvar sua localizagao
Antes de navegar para um local salvo, seu relégio deve localizar satélites.

Uma localizagao é um ponto que vocé grava e armazena no relégio. Se vocé quiser se lembrar de pontos de
referéncia ou voltar para algum lugar, pode marcar uma localizagao.

1 Vaao local onde deseja marcar uma localizagéo.
2 Pressione ®.
3 Selecione Navegar > Salvar local.

DICA: para marcar rapidamente um local, vocé pode selecionar @ no menu de controles (Personalizar a lista
de atividades e apps, pagina 21).

Depois que o relogio receber sinais de GPS, a informagéo de localizagao sera exibida.
4 Selecione /.
5 Selecione um icone.
Excluindo um local
1 Pressione ®.
2 Selecione Navegar > Localizag6es salvas.
3 Selecione um local.
4 Selecione Excluir > /.

Navegar até um local salvo
Antes de navegar para um local salvo, seu reldgio deve localizar satélites.
Pressione @®.
Selecione Navegar > Localizagoes salvas.
Selecione um local e selecione Ir para.
Pressione ® para iniciar o temporizador da atividade.
Deslize para cima para visualizar o visor de dados da bussola.
a seta da bussola aponta para o local salvo.
6 Avancar.
DICA: para obter navegagdo mais precisa, oriente o topo da tela na diregdo de seu deslocamento.

g bh WN =

Navegar de volta ao inicio

Antes que vocé possa navegar de volta ao inicio, vocé deve localizar os satélites, iniciar o temporizador e iniciar
sua atividade.

A qualquer momento durante sua atividade, vocé podera retornar a posicao inicial. Por exemplo, se vocé estiver
correndo em uma nova cidade e néo tiver certeza como voltar ao inicio do trecho ou ao hotel, vocé pode
navegar de volta ao local de partida. Este recurso ndo estd disponivel para todas as atividades.

1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Navegacao > De volta ao inicio.
A bussola é exibida.
3 Avangar.
A seta da bussola aponta para seu ponto de partida.
DICA: para obter navegagao mais precisa, oriente o reldgio na direcdo de sua navegacgao.

Interromper a navegagao

+ Parainterromper a navegagao e continuar sua atividade, mantenha pressionado ® e selecioneParar
navegagao.
+ Para interromper a navegacao e salvar sua atividade, pressione ® e selecione /.
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Bussola

O relégio tem uma bussola de 3 eixos com calibragao automatica. Os recursos e a aparéncia da bussola
mudam dependendo da sua atividade, se o GPS estd habilitado, e se vocé estd ou ndo navegando até um
destino.

Calibrando a bissola manualmente

AVISO

Calibre a bussola eletrénica ao ar livre. Para melhorar a precisédo da diregao, afaste-se de objetos que
influenciam os campos magnéticos como, por exemplo, veiculos, edificios e linhas elétricas.

Seu reldgio ja foi calibrado na fabrica e usa calibragdo automatica como padrédo. Se houver comportamento
irregular da bussola, por exemplo, depois de mover longas distancias ou depois de mudancgas extremas de
temperatura, vocé podera calibra-la manualmente.
1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragdes > Sensores do reldgio > Bussola > Iniciar calibracao.
3 Siga as instrugdes na tela.

DICA: mova o pulso formando um pequeno oito até uma mensagem ser exibida.
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Sensores sem fio

O relégio pode ser emparelhado e usado com sensores sem fio por meio da tecnologia ANT+° ou Bluetooth®
(Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 52). Apés o emparelhamento de dispositivo, é possivel personalizar
os campos de dados opcionais (Personalizando telas de dados, pagina 22). Caso seu relégio tenha sensores,
eles ja estdo emparelhados.

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

Tipo de .

Sensores de
taco

eBike

Frequéncia
cardiaca

Contador de
passos

Fones de
ouvido

Luzes

PC

Poténcia

Radar

Rolo inteli-
gente

Velocidade/Ca

déncia

tempe

Vocé pode usar sensores para tacos de golfe Approach® CT10 para monitorar automaticamente suas
tacadas de golfe, incluindo localizacao, distancia e tipo de taco.

Vocé pode usar seu relégio com sua eBike e visualizar os dados da bicicleta, como informagdes sobre
bateria e autonomia, durante suas pedaladas.

Vocé pode usar um sensor externo, como o monitor de frequéncia cardiaca das séries HRM 200, HRM
600, HRM-Fit" ou HRM-Pro™, para visualizar os dados de frequéncia cardiaca durante as atividades.

Vocé pode utilizar um contador de passos para registrar o ritmo e a distancia em vez de usar o GPS
ao treinar em um ambiente interno ou com sinal de GPS fraco.

Vocé pode usar os fones de ouvido Bluetooth para ouvir musicas carregadas no seu relégio Venu® 3
series (Conectar fones de ouvido Bluetooth®, pagina 58).

Vocé pode usar fardis inteligentes Varia” para bicicleta a fim de melhorar a percepgao situacional.
Com uma camera do farol Varia, vocé também pode tirar fotografias e gravar videos durante a
pedalada (Usar os controles da cdmera Varia", pagina 32).

Vocé pode jogar videogames em seu computador e ver estatisticas em tempo real em seu dispositivo
(Usando o aplicativo Garmin GameOn", pagina 11).

Vocé pode usar os pedais da bicicleta do medido de poténciaRally™ ou Vector™ para visualizar os
dados de poténcia em seu dispositivo. Vocé pode ajustar suas zonas de poténcia para que correspon-
dam as suas metas e capacidades ou usar alertas de alcance para ser notificado quando atingir uma
zona de poténcia especificada (Configurar um alerta, pagina 23).

Pode utilizar um radar retrovisorVaria para bicicleta a fim de melhorar a percepgao situacional e
enviar alertas sobre veiculos que se aproximam. Com uma luz traseira da cdmera de radar Varia, vocé
também pode tirar fotografias e gravar videos (Usar os controles da cdmera Varia™, pagina 32).

Vocé pode usar seu relégio com um treinador inteligente de bicicleta para ambientes internos para
simular a resisténcia enquanto segue um curso, uma corrida ou um treino.

Vocé pode fixar sensores de velocidade ou cadéncia a sua bicicleta e visualizar os dados durante a
sua pedalada. Se necessario, vocé pode inserir manualmente a circunferéncia da roda (Calibrando seu
sensor de velocidade, pagina 54).

Vocé também pode fixar sensores de velocidade ou cadéncia a sua cadeira de rodas e visualizar

os dados durante a sua atividade. Quando o sensor esta conectado, seu relégio cria e salva uma
atividade em sua conta Garmin Connect™ cada vez que vocé faz uma propulsdo em cadeira de rodas.

Vocé pode fixar o sensor dados de temperatura tempe™ a correia ou ao loop seguro onde esteja
exposto ao ar ambiente para fornecer uma fonte consistente de dados de temperatura precisos.

Emparelhar seus sensores sem fio

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

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

3 Mantenha pressionado ®.

F Y

Selecione Configuragoes > Acessoérios > Adicionar novo.

5 Selecione uma opgao:
+ Selecione Buscar todos.
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+ Selecione o tipo de sensor.

Apés emparelhar o sensor com o relogio, o status mudara de Pesquisando para Conectado. Os dados
do sensor sao exibidos no loop da tela dados ou em um campo de dados personalizado. E possivel
personalizar os campos de dados opcionais (Personalizando telas de dados, pagina 22).

Ritmo de corrida e distancia do acessoério de frequéncia cardiaca

O acessorio de série HRM-Fit" e HRM-Pro™ calcula o ritmo de corrida e a distancia com base no perfil do
usuario e no movimento medido pelo sensor em cada passada. O monitor de frequéncia cardiaca apresenta o
ritmo de corrida e a distancia quando o GPS nao esta disponivel, como durante uma corrida na esteira. Vocé
pode visualizar seu ritmo de corrida e distancia em seu relégio Venu® 3 series compativel quando conectado
usando a tecnologia ANT+". Vocé também pode visualizar em aplicativos de treinamento compativeis de
terceiros quando conectado usando a tecnologia Bluetooth®.

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

Calibracao automatica: a configuragdo padrao para o relégio é Calibragem automatica. O acessério de
frequéncia cardiaca é calibrado sempre que vocé corre em ambiente externo com ele conectado ao seu
relégio Venu 3 series compativel.

NOTA: a calibragdo automatica nao funciona para perfis de atividade em ambientes internos, trilhas ou
ultramaratona (Dicas para gravar o ritmo de corrida e a distancia, pagina 53).

Calibragao manual: vocé pode selecionar Calibrar e salvar apds uma corrida em esteira com o acessorio de
frequéncia cardiaca (Calibrando a distancia na esteira, pagina 10).

Dicas para gravar o ritmo de corrida e a distancia

- Atualize o software do seu relégio Venu® 3 series (Atualizagbes do produto, pagina 76).

+  Complete vérias corridas ao ar livie com GPS e seu acessério da série HRM-Fit” ou HRM-Pro™ conectado. E
importante que o seu alcance de passos ao ar livre corresponda ao seu alcance de passos na esteira.

+ Se a sua corrida incluir areia ou neve profunda, va para as configuragdes do sensor e desative Calibragem
automatica.

+ Sevocé ja conectou um contador de passos ANT+® compativel, defina o estado do contador de passos
como Desligado ou retire-o da lista de sensores conectados.

« Complete uma corrida na esteira com calibragdo manual (Calibrando a distancia na esteira, pagina 10).

+ Se as calibragdes automatica e manual ndo parecerem precisas, va para as configuragdes do sensor e
selecione Ritmo e distancia HRM > Redefinir dados de calibracao.

NOTA: vocé pode tentar desativar Calibragem automatica e, em seguida, calibrar manualmente novamente
(Calibrando a distancia na esteira, pagina 10).

Poténcia de corrida

A poténcia da corrida Garmin® é calculada usando as informagdes de dinamica de corrida medidas, o peso

do usudrio, os dados ambientais e outros dados do sensor. A medida de poténcia estima a quantidade de
poténcia que um corredor aplica a superficie da estrada e é exibida em watts. Usar a poténcia de corrida como
um medidor de esforgo pode ser melhor para alguns corredores do que usar ritmo ou frequéncia cardiaca. A
poténcia de corrida pode ser mais responsiva do que a frequéncia cardiaca para indicar o nivel de esforgo, e é
relevante para subidas, descidas e vento, o que uma medigao de ritmo nao é.

A poténcia de funcionamento pode ser medida utilizando os sensores do reldgio. Vocé pode personalizar os
campos de dados da poténcia de corrida para ver o seu gasto de energia e fazer ajustes no seu treino (Campos
de dados, pagina 81). Defina alertas de poténcia para receber uma notificagdo ao chegar a uma zona de
poténcia especificada (Alertas de atividade, pagina 22).

As zonas de poténcia de corrida sdo semelhantes as zonas de poténcia de ciclismo. Os valores para as
zonas sao valores padrdao com base no sexo, peso e capacidade média, e podem nao corresponder a suas
capacidades pessoais. Vocé pode visualizar as zonas na sua conta do Garmin Connect™.

Configuragdes de poténcia de corrida
Pressione ®, selecione uma atividade de corrida e selecione A\ > Configuragdes > Poténcia de corrida.
Estado: ativa ou desativa a gravagao Garmin® dos dados de poténcia de corrida.

Considerar vento: ativa ou desativa o uso de dados de vento ao calcular sua poténcia de corrida. Os dados
do vento sdo uma combinacao dos dados de velocidade, diregéo e barometro do seu relégio e dos dados
disponiveis do vento no seu telefone.
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Dinamica de corrida

A dindmica de corrida é um feedback sobre sua forma de corrida. O seu relégio Venu® 3 series tem um
acelerdmetro para calcular cinco métricas de formas de corrida. Vocé pode ver seus dados de dindmica de
corrida no aplicativo Garmin Connect”.

Medida Descricao

Cadéncia de corrida

Cadéncia é o nimero de passos por minuto. Exibe o nimero total de passos (direitos e
esquerdos combinados).

Oscilacgao vertical

Oscilagao vertical é o movimento durante a corrida. Exibe o movimento vertical do torso,
medido em centimetros.

Tempo de contato
com o solo

Tempo de contato com o solo é o tempo de cada passo no chao durante a corrida. Ele é
medido em milissegundos.

NOTA: o tempo de contato ndo estd disponivel para caminhadas.

Comprimento de
passo

O comprimento de passos é o comprimento de seus passos de um passo para o préximo. Ele
é medido em metros.

Proporgao vertical

A proporc¢ao vertical é a razao entre a oscilagao vertical e o comprimento de passo. Uma
porcentagem é exibida. Um nimero mais baixo geralmente indica uma melhor forma de
corrida.

Indicadores coloridos e dados da dinamica de corrida

A Garmin® fez uma pesquisa com muitos corredores de todos os niveis. Os valores dos dados nas zonas
vermelha ou laranja séo tipicos de corredores mais lentos ou com menos experiéncia. Os valores dos dados
nas zonas verde, azul ou roxa sao tipicos de corredores mais rapidos ou com mais experiéncia. Os corredores
com mais experiéncia tendem a apresentar tempos de contato com o solo mais curtos, menor oscilagao
vertical e maior cadéncia do que corredores menos experientes. No entanto, corredores mais altos geralmente
possuem cadéncias um pouco mais lentas, passos mais longos e uma oscilagéo vertical um pouco maior. A
proporcao vertical é a oscilagao vertical dividida pelo comprimento de passo. Ela ndo esta correlacionada com

a altura.

Para obter mais informacdes sobre teorias e interpretagdes de dados de dinamica de corrida, vocé pode
pesquisar em publicagdes e sites confidveis.

Zonas coloridas | Percentuais em zona Intervalo de cadéncia

. Roxo >95 >183 spm
@ Azl 70-95 174-183 spm
B verde 30- 69 164 -173 spm
@ Laana 529 153-163 spm
@ vermelho <5 <153 spm

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

relégio.

«  Emparelhe o sensor com o seu relégio (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 52).
+ Defina o tamanho da roda (Calibrando seu sensor de velocidade, pagina 54).
+  Comece o percurso (Iniciar uma atividade, pagina 8).

Calibrando seu sensor de velocidade
Antes de calibrar o sensor de velocidade, é necessario emparelha-lo com o relégio (Emparelhar seus sensores

sem fio, pagina 52).

A calibragdo manual é opcional e pode melhorar a preciséao.
1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragdes > Acessorios > Velocidade/Cadéncia > Tamanho da roda.

3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Automatico para calcular automaticamente o tamanho da roda e calibrar seu sensor de

velocidade.
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+ Selecione Manual e insira o tamanho da roda para calibrar manualmente seu sensor de velocidade
(Tamanho da roda e circunferéncia, pagina 84).

Treinando com medidores de poténcia

+ Acesse buy.garmin.com para ver uma lista de medidores de poténcia compativeis com seu dispositivo
Venu® 3 series (como Rally™ e Vector™).

+ Para obter mais informagdes, consulte o manual do proprietdrio do seu medidor de poténcia.

+ Ajuste as zonas de poténcia para que atendam as metas e capacidades.

« Utilize alertas de intervalo para ser notificado quando vocé chegar a uma zona de poténcia especificada
(Configurar um alerta, pagina 23).

+ Personalize os campos de dados de poténcia (Personalizando telas de dados, pagina 22).

Percepcao situacional

O dispositivo Varia™ pode melhorar o conhecimento situacional. Ele ndo substitui a atengcao e bom senso do

ciclista. Esteja sempre atento ao ambiente ao seu redor e use a bicicleta de maneira segura. Caso contrario,
podera resultar em lesdes graves ou morte.

Seu dispositivo Venu® 3 series pode ser usado com faréis inteligentes para bicicleta da Varia e radar retrovisor
para melhorar a visdo do local (Usar os controles da cdmera Varia", pagina 32). Consulte o manual do
proprietario do seu dispositivo Varia para obter mais informacoes.

tempe™

O dispositivo é compativel com o sensor de temperatura tempe. Vocé pode fixar o sensor a correia ou ao

loop seguro onde esteja exposto ao ar ambiente para fornecer uma fonte consistente de dados de temperatura
precisos. E necessario emparelhar o sensor tempe com o seu dispositivo para exibir os dados de temperatura.
Consulte a instru¢des do seu sensor tempe seu dispositivo para obter mais informagdes.
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Perfil de usuario

Vocé pode atualizar seu perfil de usuario no relédgio ou no app Garmin Connect™.

Configurando seu perfil de usuario

Vocé pode atualizar suas configuragdes de género, ano de nascimento, altura, peso, pulso e configuragcbes das
zonas de frequéncia cardiaca (Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca, pagina 46). O reldgio utiliza
essas informacgdes para calcular dados precisos de treinamento.

1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragoes > Perfil de usuario.
3 Selecione uma opgaéo.

Configuragoes de género

Ao configurar o relégio pela primeira vez, vocé precisa escolher um género. A maioria dos algoritmos de
condicionamento fisico e treinamento é binaria. Para obter resultados mais precisos, a Garmin® recomenda
selecionar o género atribuido no seu nascimento. Apds a configuragao inicial, vocé pode personalizar as
configuragdes de perfil na conta Garmin Connect”.

Perfil & Privacidade: permite personalizar os dados em seu perfil publico.

Definigoes do usuario: define seu género. Se vocé selecionar Nao especificado, os algoritmos que exigem uma
entrada bindria usardo o género especificado quando vocé configurou o reldgio pela primeira vez.

Modo cadeira de rodas

0 modo cadeira de rodas atualiza seus mini Widgets, apps e atividades disponiveis. Por exemplo, 0 modo
Cadeira de rodas tem atividades de propulsdo e handbike internas e externas, como velocidade de Push-Run
e velocidade de Push-Walk, em vez de atividades de corrida e caminhada. Quando o modo cadeira de rodas
estd ativado, seu relégio Venu® 3 series monitora seus movimentos como propulsdes em vez de passos. Os
icones também sdo atualizados para representar um usuario de cadeira de rodas. O rel6gio ndo atualiza seu
V02 maximo estimado enquanto estiver no modo cadeira de rodas. A detecgao de incidentes também esta
desativada.

Na primeira vez que ativar o modo cadeira de rodas no relégio, vocé pode selecionar a frequéncia de exercicios
para definir o nivel de atividade para o algoritmo correto. Enquanto o modo Cadeira de rodas esta ativado, vocé
pode emparelhar um sensor de cadéncia para receber distancia e velocidade em atividades como handbike.
Para atividades internas, sera pedido que vocé emparelhe um sensor de velocidade para dados de velocidade,
mas ele ndo é necessario para registrar a atividade. Para obter informagdes sobre compatibilidade de um
sensor Garmin® especifico, compras ou manual do proprietario, acesse buy.garmin.com para esse sensor.

Vocé pode ativar ou desativar o modo cadeira de rodas nas configuragdes do usuario (Configurando seu perfil
de usudrio, pagina 56).

Para obter mais informagdes sobre a fisiologia da cadeira de rodas, acesse garmin.com/en-US/garmin-
technology/health-science/wheelchair-physiology/.
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Masica

NOTA: ha trés opgdes diferentes de reprodugdo de musica para o seu reldgio Venu® 3 series.
+ Musicas de um fornecedor externo

+ Conteldo de dudio pessoal

+ Musica armazenada no seu telefone

Vocé pode baixar contetddo de dudio para seu relégio Venu 3 series a partir de seu computador ou de um
provedor externo, para poder ouvi-las quando seu smartphone ndo esta por perto. Para ouvir o contetdo de
audio armazenado em seu reldgio, vocé pode conectar fones de ouvido Bluetooth®. Vocé também pode ouvir
contelddo de 4udio pelo alto-falante do seu relégio.

Como baixar conteudo de audio pessoal

Antes de enviar suas musicas pessoais para seu reldgio, instale o aplicativo Garmin Express™ em seu
computador (garmin.com/express).

E possivel carregar seus arquivos pessoais, como .mp3 e .m4a, em um reldgio Venu® 3 series a partir de seu
computador. Para obter mais informacgdes, acesse garmin.com/musicfiles .

1 Conecte o relégio ao seu computador usando o cabo USB incluido.
2 Em seu computador, abra o aplicativo Garmin Express, selecione seu relogio e selecione Musica.

DICA: para computadores Windows®, é possivel selecionar [8 e navegar até a pasta com seus arquivos de
audio. Para computadores Apple®, o app Garmin Express usa sua biblioteca iTunes®.

3 Nallista de Minhas musicas ou Biblioteca do iTunes, selecione uma categoria de arquivo de audio, assim
como musicas ou listas de reprodugéo.

4 Marque as caixas de selecao para arquivos de audio e selecione Enviar para dispositivo.

5 Se necessario, na lista do Venu 3 series, selecione uma categoria, marque as caixas de selegao e escolha
Remover do dispositivo para remover os arquivos de audio.

Estabelecer conexao com um provedor externo

Antes de baixar musicas ou outros arquivos de audio para seu reldgio usando um provedor externo compativel,
voCé precisa conectar esse provedor a seu reldgio.

Algumas opgodes de provedor de musica de terceiros ja estdo instaladas no seu reldgio.

Para obter mais opgoes, baixe o app Connect IQ" em seu telefone (Download de recursos do Connect IQ",
pagina 66).

Pressione ®.

Selecione Aplicativos > Loja Connect IQ™.

Siga as instrugdes na tela para instalar um provedor de musica de terceiros.

No menu de apps no reldgio, selecione Musica.

Selecione o provedor de musica.

a b WN =

NOTA: se desejar selecionar outro provedor, mantenha ® pressionado, selecione Configuragoes > Musica >
Provedores de musica e siga as instrugdes na tela.
Baixar contetudo de audio de um provedor externo

Antes de poder baixar contetido de dudio de um provedor externo, vocé deve se conectar a uma rede Wi-Fi
Wi-Fi® (Conectando a uma rede Wi-Fi*, pagina 63).

1 No menu de apps no reldgio, selecione Misica.
2 Mantenha pressionado ®.

3 Selecione Provedores de musica.

4

Selecione um provedor conectado ou selecione Adicionar aplicativos de musica para adicionar um provedor
de musica da loja Connect IQ".

5 Selecione uma lista de reprodugao ou outro item para baixar para o reldgio.
6 Se necessario, pressione () até ser solicitada a sincronizagao com o servidor.

NOTA: baixar o conteldo de dudio pode descarregar a bateria. Pode ser necessario conectar o relégio a uma
fonte de energia externa se a bateria estiver fraca.

Como desconectar de um fornecedor externo
1 No app Garmin Connect”, selecione ses.

Musica Venu® série 3 57
Manual do proprietério


http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/musicfiles

2 Selecione Dispositivos Garmin, e selecione seu relogio.
Selecione Musica.

4 Selecione um fornecedor externo instalado e siga as instrugdes na tela para desconectar o fornecedor de
seu reldgio.

w

Conectar fones de ouvido Bluetooth®

1 Coloque seus fones de ouvido em um raio de até 2 metros (6,6 pés) do seu reldgio.
2 Ative o modo de emparelhamento dos fones de ouvido.

3 Mantenha pressionado ®.

4 Selecione Configuragdes > Musica > Fones de ouvido > Adicionar novo.

5 Selecione seus fones de ouvido para concluir o processo de emparelhamento.

Ouvindo musica
1 No menu de apps no reldgio, selecione Misica.
2 Mantenha pressionado ®.
3 Selecione uma opgao:
+ Se for a primeira vez que vocé escuta musica, selecione Configuragoes > Musica > Provedores de
musica.
+ Se nao for a primeira vez que vocé escuta musica, selecione Provedores de musica.
4 Selecione uma opgao:
+ Para ouvir musicas baixadas no relégio pelo computador, selecione Minhas musicas e selecione uma
opcédo (Como baixar contetdo de dudio pessoal, pagina 57).
Para ouvir musica de um provedor externo, selecione o nome desse provedor e, em seguida, uma lista de
reproducao.
Para controlar a reproducdo de misicas em seu smartphone, selecione Telefone.
5 Se necessdrio, conecte seus fones de ouvido Bluetooth® (Conectar fones de ouvido Bluetooth®, pagina 58).

6 Selecione p.

Controles de reproducao de musica

NOTA: os controles de reproducédo de musica podem parecer diferentes, dependendo da fonte de musica
selecionada.

2:45 >
Beats '
Yesterday 2:45

Beats
Yesterday

)

cce Selecione para visualizar mais controles de reprodugéo de musica.

*)) Selecione para ajustar o volume.
} Selecione para reproduzir e pausar o arquivo de audio atual.
>| Selecione para pular para o préoximo arquivo de dudio na lista de reprodugéo.

Mantenha pressionado para avancar pelo arquivo de dudio atual.
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Selecione para reiniciar o arquivo de audio atual.
Selecione duas vezes para pular para o arquivo de audio anterior na lista de reproducgao.
Mantenha pressionado para retroceder o arquivo de dudio atual.

¢ Selecione para alterar o modo de repetic&o.
=3  Selecione para alterar o modo aleatorio.
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Conectividade

Os recursos de conetividade estdo disponiveis para o relégio emparelhar com o telefone compativel
(Emparelhando o telefone, pagina 60). Recursos adicionais estdo disponiveis quando vocé conecta seu relégio
a uma rede Wi-Fi® (Conectando a uma rede Wi-Fi°, pagina 63).

Recursos de conectividade do telefone

Os recursos de conectividade do telefone estao disponiveis para o relégio Venu® 3 series quando vocé o
emparelha usando o app Garmin Connect” (Emparelhando o telefone, pagina 60).

+ Recursos do app Garmin Connect, do app Connect IQ", e muitos outros (Aplicativos de telefone e de
computador, pagina 63)

+  Mini Widgets (Informagdes répidas, pagina 25)

+ Recursos do menu de controles (Controles, pagina 33)

+ Recursos de seguranga e monitoramento (Recursos de monitoramento e seguranca, pagina 68)

+ Interacdes do telefone, como notificagdes (Ativar notificacbes via Bluetooth®, pagina 62)

Emparelhando o telefone

Para configurar o relégio Venu® 3 series, é necessario emparelha-lo diretamente pelo app Garmin Connect™ e
pelas configuragdes de Bluetooth® em seu smartphone.

1 Durante a configuragao inicial do relégio, selecione &/ quando for solicitado a emparelhar com seu
smartphone.

NOTA: se vocé ignorou o processo de emparelhamento anteriormente, podera manter ®pressionado
e selecionar Configuragoes > Sistema > Conectividade > Telefone > Emparelhar telefone para entrar
manualmente no modo de emparelhamento.

2 Digitalize o codigo QR com seu telefone e siga as instrugdes na tela para concluir o processo de
emparelhamento e configuragao.

Visualizar notificagoes

1 No visor do relégio, passe o dedo para cima ou para baixo a fim de visualizar a informacgao rapida de

notificagoes.

Selecione a informagéo rapida.

Selecione uma notificagao para ser lida na integra.

Passe o dedo na tela para cima a fim de visualizar as opgdes de notificagdes.

Selecione uma opgao:
Para realizar uma agéo para uma notificagao, selecione uma agao, como Rejeitar ou Responder.
As agdes disponiveis dependem do tipo de notificagao e do sistema operacional do telefone. Quando
vocé ignora uma notificagao no telefone ou no relégio Venu® 3 series, ela ndo é mais exibida no mini
Widget.
Para voltar a lista de notificagdes, passe o dedo na tela para a direita.

Responder com uma mensagem de texto personalizada

NOTA: este recurso esta disponivel somente se o seu reldgio estiver conectado a um smartphone Android™
usando a tecnologia Bluetooth®.

Quando vocé receber uma notificagdo de mensagem de texto no seu relégio Venu® 3 series, vocé pode enviar
uma resposta rapida selecionando em uma lista de mensagens. Vocé pode personalizar mensagens no app
Garmin Connect™.

NOTA: 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
informacdes.

1 Passe o dedo na tela para cima ou para baixo a fim de visualizar a informacao rapida de notificagoes.
Selecione a informagéo rapida.

Selecione uma notificagdo de mensagem de texto.

Passe o dedo na tela para cima a fim de visualizar as opgdes de notificagdes.

Selecione Responder.

Selecione uma mensagem na lista.

Seu telefone envia a mensagem selecionada como uma mensagem de texto.

a b wWODN

o g s WN
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Chamadas pelo relégio
NOTA: este recurso esta disponivel somente se o seu relégio estiver conectado a um smartphone compativel
usando a tecnologia Bluetooth®.
1 Pressione ®.
2 Selecione Aplicativos > Telefone.
3 Selecione uma opgao:
« Para discar um nimero de telefone usando o teclado de discagem, selecione :::, disque o0 nimero de
telefone e selecione \,.

- Para ligar para um nimero de telefone de seus contatos, selecione [, selecione um nome de contato e
um numero de telefone (Adicionar contatos, pagina 69).
+ Para visualizar chamadas recentes feitas ou recebidas no reldgio, arraste para cima.

NOTA: o relégio ndo sincroniza com a lista de chamadas recentes em seu telefone.
DICA: vocé pode selecionar «# para desligar antes que a chamada seja conetada.

Recebendo uma chamada telefonica

Quando vocé receber uma chamada telefénica em seu smartphone conectado, o relogio Venu® 3 series exibe o

nome ou o nimero do telefone de quem esta chamando.

« Para aceitar a chamada, selecione \,,.

+ Pararecusar a chamada, selecione e,

+ Pararecusar a chamada e imediatamente enviar uma resposta com mensagem de texto, selecione [l e
escolha uma mensagem na lista.

NOTA: para enviar uma resposta com mensagem de texto, vocé deve estar conetado a um telefone Android™
compativel usando a tecnologia Bluetooth®.

Reproduzir avisos de audio durante uma atividade

E possivel ativar o relégio Venu® 3 series para reproduzir andncios de status motivacionais durante uma
corrida ou qualquer outra atividade. Os avisos de dudio sao reproduzidos em seus fones de ouvido Bluetooth®
conectados, se disponiveis. Durante um aviso de audio, o relégio silencia o volume do dudio principal para
reproduzir a mensagem.

NOTA: este recurso nao esta disponivel para todas as atividades.

1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragdes > Comandos de audio.
3 Selecione uma opcéo:
+ Para ouvir um aviso a cada volta, selecione Alerta de voltas.
+ Para personalizar seus avisos com suas informagdes de ritmo e velocidade, selecione Alerta de
velocidade/ritmo.
+ Para personalizar seus avisos com suas informagdes de frequéncia cardiaca, selecione Alerta de
frequéncia cardiaca.
« Para personalizar seus avisos com os dados de poténcia, selecione Alertas de poténcia.
+ Para ouvir avisos ao iniciar ou parar o temporizador na atividade, incluindo o recurso Auto Pause®,
selecione Event. tempor..
+ Para ouvir alertas de treino como avisos de audio, selecione Alertas de treino.
« Para ouvir alertas de atividade serem reproduzidos como avisos de dudio, selecione Alertas de ativ.
(Alertas de atividade, pagina 22).
+ Para alterar o idioma ou o dialeto dos avisos de voz, selecione Dialeto.
+ Para escolher uma voz masculina ou feminina, selecione Voz.
+ Para definir o dispositivo de dudio usado para alertas de voz, selecione Saida de audio.

Gerenciar notificagoes

Vocé pode usar o seu telefone compativel para gerenciar notificagdes que aparecem em seu relégio Venu® 3
series.

Selecione uma opc¢ao:

+ Se vocé estiver usando um iPhone®, acesse as configuragdes de notificagdo iOS® e selecione as
notificagOes a serem exibidas no telefone e no relégio.

NOTA: todas as notificagdes que vocé ativar em seu iPhone também aparecerdo no relégio.
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+ Se voceé estiver usando um telefone Android™, no app Garmin Connect”, selecione «++ > Configuragées >
Notificagoes > Notificagdes do app e selecione as notificagdes que deseja exibir no reldgio.
Ativar notificagoes via Bluetooth®
Para ativar notificagdes, vocé precisa emparelhar o relédgio Venu® 3 series com um smartphone compativel
(Emparelhando o telefone, pagina 60).
1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragoes > Notificagoes e alertas > Notificacdes inteligentes.
3 Selecione uma opcéo:
+ Selecione Uso geral para definir preferéncias para notificagdes que sao exibidas no modo de reldgio.

+ Selecione Durante a atividade para definir preferéncias para notificagdes exibidas ao gravar uma
atividade.

+ Selecione Durante o sono para ativar ou desativar o Nao perturbe.
+ Selecione Privacidade para definir a preferéncia de privacidade.

Desativar a conexao com o smartphone Bluetooth®
Vocé pode desativar a conexdao com o smartphone Bluetooth no menu de controles.
NOTA: vocé pode adicionar opgdes ao menu de controles (Personalizando o Menu de controles, pagina 34).
1 Mantenha ® pressionado para visualizar o menu de controles.
2 Selecione & para desativar a conexdo com o telefoneBluetooth no seu relégio Venu® 3 series.
Consulte o manual do proprietario do seu smartphone para desativar a tecnologia Bluetooth.

Usar assistente de voz

Para vocé usar o recurso de assistente de voz, seu relégio precisa estar conectado a um smartphone
compativel usando a tecnologiaBluetooth® (Emparelhando o telefone, pagina 60). Para obter mais informagdes
sobre smartphones compativeis, acesse garmin.com/voicefunctionality.

Vocé pode se comunicar com o assistente de voz em seu smartphone usando o alto-falante e o microfone
integrados do seu reldgio. Acesse garmin.com/voicefunctionality/tips para obter dicas sobre como configurar o
assistente de voz.

1 Em qualquer tela, mantenha pressionado ©.
Quando o dispositivo estiver conectado ao assistente de voz no seu smartphone, serd exibido este simbolo:
8

2 Diga um comando, como Ligar para minha mée ou Enviar mensagem de texto.
NOTA: a comunicagdo do assistente de voz é somente por audio.

Ligar e desligar os alertas de conexao com o smartphone

Vocé pode configurar o relégio Venu® 3 series para enviar um alerta quando o smartphone emparelhado se
conectar e se desconectar usando a tecnologia Bluetooth®.

NOTA: por padrao, os alertas de conexdo com smartphone estédo desligados.
1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragdes > Sistema > Conectividade > Telefone > Alertas conectados.

Localizando seu telefone

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

1 Mantenha pressionado ®.

2 Selecione 2.

As barras de poténcia de sinal aparecem na tela do Venu® 3 series e um alerta audivel soa no seu
smartphone. As barras aumentam conforme vocé se aproxima de seu smartphone.

3 Pressione (B para interromper a pesquisa.

Localizar um telefone perdido durante uma atividade de GPS

Seu relogio Venu® 3 series armazena automaticamente uma localizagdo GPS quando a tecnologia Bluetooth® no
seu telefone emparelhado é desconectada durante uma atividade de GPS. Vocé pode usar esse recurso para
ajudar a localizar um telefone perdido durante uma atividade.

1 Comecar uma atividade de GPS.
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2 Quando solicitado a navegar até o ultimo local conhecido do dispositivo, selecione §/.
3 Oriente-se de modo que o ponteiro de diregao fique verde, indicando a diregdo da sua viagem.
4 Passe o dedo para baixo para reconectar o relégio ao telefone (opcional).
Um alerta sonoro é emitido no telefone.
5 Navegue até o telefone.

6 Quando o relégio estiver dentro do alcance do telefone Bluetooth, a intensidade do sinal Bluetooth sera
exibida na tela.

A intensidade do sinal aumenta conforme vocé se aproxima do telefone.
Desligar os alertas de Localizar meu telefone

1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragdes > Sistema > Conectividade > Telefone > Alertas Local. meu telefone.

Utilizando o Modo nao perturbe

Vocé pode utilizar o modo Néo perturbe para desativar vibragdes e a exibigao de alertas e notificagdes
(Personalizar as configuragGes do visor, pagina 71). Por exemplo, vocé pode utilizar este modo enquanto
estiver dormindo ou assistindo a um filme.

+  Para ativar ou desativar o modo N&o perturbe manualmente, mantenha ® pressionado e selecione @.

+ Para ativar automaticamente o modo N&o perturbe durante as horas de sono, abra as configuragdes do
dispositivo no app Garmin Connect” e selecione Notificagoes e alertas > NotificagOes inteligentes > Durante
0 sono.

Recursos de conectividade de Wi-Fi®
A conectividade

Atualizacgoes de atividades para sua conta do Garmin Connect™: envia automaticamente sua atividade para sua
conta do Garmin Connect assim que vocé concluir a gravagao da atividade.

Conteudo de audio: permite a sincronizagé@o do conteddo de dudio de um fornecedor externo.

Atualizagoes de software: vocé pode baixar e instalar o software mais recente.

Treinos e planos de treinamento: vocé pode procurar e selecionar exercicios e planos de treino na sua conta
Garmin Connect. A proxima vez em que seu reldgio tiver uma conexao Wi-Fi, os arquivos serdo enviados para
o seu relégio.

Conectando a uma rede Wi-Fi°

Vocé pode se conectar a uma rede Wi-Fi no seu relégio, por meio do app Garmin Connect™ em seu telefone ou
pelo aplicativo Garmin Express” em seu computador (Usar o Garmin Connect™ em seu computador, pagina 65).

Para sincronizar o seu relogio a com um provedor de musicas externo, vocé deve se conectar a uma rede Wi-Fi.
Conectar o relégio a uma rede Wi-Fi ajuda a aumentar a velocidade de transferéncia de arquivos grandes.

1 Fique ao alcance de uma rede Wi-Fi.

2 No app Garmin Connect, selecione ¢+ > Dispositivos Garmin e selecione seu reldgio.
3 Selecione Sistema > Conectividade > Wi-Fi > Minhas redes > Adicionar uma rede.

4 Selecione uma rede Wi-Fi disponivel e insira os detalhes de login.

Smartphone e configuragoes de Bluetooth®

Mantenha pressionado ®), e selecione Configuragées > Sistema > Conectividade > Telefone.

Estado: exibe o status de conexao Bluetooth atual e permite que vocé ative ou desative a tecnologia Bluetooth.
Alertas conectados: avisa vocé quando seu smartphone emparelhado se conecta ou desconecta.

Emparelhar telefone: conecta seu dispositivo a um smartphone compativel equipado com tecnologia
Bluetooth.

Sincronizar: permite que vocé transfira dados entre seu dispositivo e o app Garmin Connect”.
Audio da chamada: permite ativar ou desativar o dudio da chamada no relégio.

Aplicativos de telefone e de computador

Vocé pode conetar seu reldgio a varios aplicativos de telefone e de computador Garmin® usando a mesma
conta Garmin.
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Garmin Connect™

A sua conta Garmin Connect permite que vocé monitore o seu desempenho e conecte-se com os seus amigos.
Oferece ferramentas para localizar, analisar, compartilhar e encorajar uns aos outros. Vocé pode gravar os
eventos de seu estilo de vida ativo incluindo corridas, caminhadas, percursos, natagao, escaladas, jogos de
golfe e muito mais.

Vocé pode criar sua conta gratuita do Garmin Connect ao emparelhar o relégio com seu celular usando o
aplicativo Garmin Connect. Vocé também pode criar uma conta ao configurar o aplicativo Garmin Express™
(garmin.com/express).

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 mais informagdes detalhadas sobre condicionamento fisico e
atividades ao ar livre, incluindo tempo, distancia, frequéncia cardiaca, calorias queimadas, cadéncia, vista
aérea do mapa e graficos de ritmo e velocidade. Vocé pode ver mais informacdes detalhadas sobre suas
partidas de golfe, incluindo cartdes de pontuagao, estatisticas e informagdes do campo. Vocé também pode
ver relatérios personalizados.

NOTA: para visualizar alguns dados, vocé precisa emparelhar um sensor sem fio opcional com o seu relégio
(Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 52).

Home

Today's Activity

S

In Focus

% Training Readiness

Balanced Optimal

Fair Medium

Ata Glance

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

Compartilhe suas atividades: vocé e seus amigos podem se conectar e seguir as atividades uns dos outros ou
compartilhar links para suas atividades.

Gerencie suas configuragoes: vocé pode personalizar seu reldgio e suas configuragdes de usuario na conta do
Garmin Connect.
Usar o aplicativo Garmin Connect™

Depois de emparelhar o seu relégio com o smartphone (Emparelhando o telefone, pagina 60), é possivel usar o
aplicativo Garmin Connect para carregar todos os dados da sua atividade na sua conta Garmin Connect.

1 Verifique se o aplicativo Garmin Connect esta funcionando no seu smartphone.
2 Coloque o relégio em um raio de até 10 metros (30 pés) do seu smartphone.

0 seu reldgio sincroniza automaticamente os seus dados com o aplicativo Garmin Connect e sua conta
Garmin Connect.

Atualizar o software usando o app Garmin Connect™

Para poder atualizar o software do seu reldégio usando o app Garmin Connect, vocé deve ter uma conta Garmin

Connect e deve emparelhar o relégio com um smartphone compativel (Emparelhando o telefone, pagina 60).
Sincronize seu relégio com o app Garmin Connect (Usar o aplicativo Garmin Connect”, pagina 64).
Quando o novo software estiver disponivel, o app Garmin Connect envia automaticamente a atualizagao
para o seu relégio. A atualizacao é aplicada quando vocé nao esta utilizando o relégio. Quando concluir a
atualizagao, seu reldgio reiniciara.
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Usar o Garmin Connect™ em seu computador

0 app Garmin Express™ conecta o seu relégio a sua conta Garmin Connect usando um computador. Vocé
pode usar o app Garmin Express para carregar os dados da sua atividade na sua conta Garmin Connect e
enviar esses dados, tais como exercicios ou planos de treinamento, do site Garmin Connect para o seu relégio.
Vocé também pode adicionar musicas a seu relégio (Como baixar conteldo de dudio pessoal, pagina 57). Vocé
também pode instalar atualizagbes de software e gerenciar seus apps Connect IQ".

1 Conecte o relégio ao computador utilizando o cabo USB.

2 Acesse garmin.com/express.

3 Facga o download e instale o aplicativo Garmin Express.

4 Abra o aplicativo Garmin Express e selecione Adicionar dispositivo.
5 Siga as instrugdes na tela.

Atualizagao de software usando o Garmin Express™

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

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

2 Siga as instrugdes na tela.

3 Nao desconecte o dispositivo do computador durante o processo de atualizagao.
se vocé ja tiver configurado seu dispositivo com conectividade Wi-Fi, Garmin Connect podera fazer o
download automaticamente das atualizagdes de software disponiveis para seu dispositivo quando ele se
conectar usando Wi-Fi.

Sincronizar dados manualmente com o Garmin Connect™

NOTA: vocé pode adicionar opgdes ao menu de controles (Personalizando o Menu de controles, pagina 34).

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

Assinatura Garmin Connect+"

Vocé pode aprimorar os dados, as conexdes e os treinos disponiveis em sua conta Garmin Connect com uma
assinatura Garmin Connect+. Para se inscrever, vocé pode baixar o app Garmin Connect pela loja de apps em
seu telefone ou acessar connect.garmin.com.

Active Intelligence (lA): receba insights de IA sobre os seus dados e atividades.

LiveTrack+: envie mensagens de texto do LiveTrack, receba uma pagina personalizada de perfil e visualize
sessoes anteriores do LiveTrack.

Acompanhe atividades em ambientes internos: visualize em tempo real os dados da atividade e do treino em
ambiente interno para que vocé possa ajustar seu desempenho durante a atividade.

Orientacoes de treino: obtenha suporte e orientagdes adicionais para determinados planos de treino do
Garmin® Coach.

Painel de desempenho: visualize os dados do treino do seu jeito com tabelas e graficos personalizados.

Recursos sociais: tenha acesso a distintivos exclusivos, desafios de distintivos e pontos duplos para desafios.
Vocé pode atualizar seu avatar de perfil com quadros personalizaveis.

Recursos Connect I1Q

Vocé pode adicionar apps Connect IQ", mini Widgets, provedores de musica e visores do relégio usando a loja
Connect IQ no seu relégio ou telefone (garmin.com/connectigapp).

Interfaces do reldgio: personalize a aparéncia do relégio.

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

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

Widgets: fornece informagdes gerais, incluindo dados do sensor e notificagdes.
Musica: adiciona provedores de musica ao seu relégio.
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Download de recursos do Connect IQ"

Para fazer o download de recursos do app Connect IQ, é necessario emparelhar seu relégio Venu® 3 series com
seu smartphone (Emparelhando o telefone, pagina 60).

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

3 Selecione um recurso do Connect IQ.

4 Siga as instrugdes na tela.

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

2 Acesse apps.garmin.com e efetue login.

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

4 Siga as instrugdes na tela.

App Garmin Messenger”

Antes de usar determinados recursos inReach® do app Garmin Messenger, incluindo SOS, rastreamento e

Meteorologia inReach™, vocé deve ter uma assinatura de satélite ativa e um dispositivo inReach conectado.
Sempre teste o app antes de usa-lo em ambientes externos.

Com uma assinatura inReach e um dispositivo inReach conectado, vocé pode usar o aplicativo Garmin
Messenger para rastreamento, SOS, Meteorologia inReach™ e gerenciamento do seu plano de servigo. Vocé
também pode usar o aplicativo para enviar mensagens a outros usuarios do dispositivoinReach, bem como
amigos e familiares. O app funciona tanto por meio da rede de satélites Iridium® e da Internet (usando uma
conexdo sem fio ou dados moveis em seu telefone). As mensagens enviadas usando uma conexdo sem fio ou
dados moéveis em seu telefone nao incorrem em cobrangas de dados ou taxas adicionais em sua assinatura
inReach. As mensagens recebidas podem incorrer em cobrangas se houver tentativa de entrega de mensagens
tanto pela rede de satélite Iridium quanto pela Internet. Aplicam-se taxas padrao de mensagens de texto para
seu plano de dados de celular.

Sem uma assinatura inReach, o aplicativo também oferece uma experiéncia de mensagens para amigos e
familiares. Qualquer pessoa pode baixar o app e conectar seu telefone, permitindo a comunicagdo com outros
usudrios do app através da Internet (sem a necessidade de fazer login). Os usudrios do aplicativo também
podem criar mensagens de grupo com outros nimeros de telefone SMS. Novos membros adicionados a
mensagem de grupo podem baixar o app para ver o que os outros estao dizendo.

Vocé pode baixar o app Garmin Messenger pela loja de apps do seu smartphone (garmin.com/messengerapp).
Usar o recurso Messenger

/\ CUIDADO

Os recursos de mensagens sem satélite do app Garmin Messenger™ nao devem ser usados como método
principal para obter assisténcia de emergéncia.

AVISO

Para usar o recurso Messenger, o relégio Venu® 3 series deve estar conectado ao app Garmin Messenger em
seu telefone compativel usando a tecnologia Bluetooth®.

O recurso Messenger no reldgio permite visualizar, compor e responder mensagens a partir do app do telefone
Garmin Messenger.

1 No visor do reldgio, passe o dedo para cima ou para baixo para visualizar o mini widget Messenger.
DICA: o recurso Messenger esta disponivel como uma opgédo de menu de mini widget ou app no seu reldgio.
2 Selecione o mini widget para abri-lo.

3 Se esta for a primeira vez que vocé usa o recurso Messenger, digitalize o cddigo QR com seu telefone e siga
as instrugdes na tela para concluir o processo de emparelhamento e configuragao.
4 No relégio, selecione uma opgao:
+ Para compor uma nova mensagem, selecione Nova mensagem, selecione um destinatario e selecione
uma mensagem predefinida ou componha a sua prépria mensagem.
+ Para exibir uma conversa, passe o dedo para cima ou para baixo e selecione uma conversa.

+ Pararesponder a uma mensagem, selecione uma conversa, selecione Responder e selecione uma
mensagem predefinida ou componha a sua prépria mensagem.
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App Garmin Golf™

0 app Garmin Golf permite que vocé carregue tabelas de classificagdo do seu dispositivo Venu® 3 series para
visualizar estatisticas detalhadas e andlises de tacadas. Os jogadores de golfe podem competir uns com os
outros em diferentes campos usando o app Garmin Golf. Mais de 43.000 campos tém tabelas de pontuagao
nas quais qualquer pessoa pode participar. Vocé pode configurar um evento de torneio e convidar jogadores
para competir. Com uma assinatura Garmin Golf vocé pode visualizar dados de contorno de green no telefone.
Recursos adicionais estdo disponiveis para o seu dispositivo Venu 3 series com uma assinatura Garmin Golf,
como mapas de percursos mais detalhados, perigos dinamicos e distancia de PlaysLike.

0 app Garmin Golf sincroniza seus dados com sua conta do Garmin Connect™. Vocé pode baixar o app Garmin
Golf pela loja de apps do seu smartphone (garmin.com/golfapp).
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Recursos de monitoramento e seguranca

/\ CUIDADO

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

A deteccao de incidentes nao esta disponivel quando o reldgio esta no modo cadeira de rodas.

AVISO

Para usar esses recursos de seguranga e monitoramento, o relégio Venu® 3 series deve estar conectado ao app
Garmin Connect usando a tecnologia Bluetooth®. Seu smartphone emparelhado deve ter um plano de dados e
estar em uma drea de cobertura de rede onde os dados estao disponiveis. Vocé pode informar contatos de
emergéncia na sua conta Garmin Connect.

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

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

Deteccao de incidente: quando o relégio Venu 3 series 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 localizacdo do GPS (se disponivel).

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

Adicionar contatos de emergéncia

Os numeros de telefone de contato de emergéncia sdo usados para os recursos de monitoramento e
seguranca. Um numero de telefone de seus contatos de emergéncia ou um nimero de telefone de servigos de
emergéncia, como 190, pode ser usado como seu nimero de chamada de emergéncia.

1 No app Garmin Connect”, selecione ee-e.

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

3 Siga as instrugdes na tela.

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

Deteccgao de incidente

/\ CUIDADO

A deteccgao de incidentes é um recurso suplementar disponivel apenas para determinadas atividades ao ar
livre. A deteccdo de incidente ndo deve ser considerada o método principal de obtengao de assisténcia de
emergéncia.

A deteccao de incidentes nao esta disponivel quando o reldgio esta no modo cadeira de rodas.

AVISO

Para ativar a detecgao de incidente no seu reldgio, vocé precisa configurar contatos de emergéncia no app
Garmin Connect™ (Adicionar contatos de emergéncia, pagina 68). Seu smartphone emparelhado deve ter um
plano de dados e estar em uma area de cobertura de rede onde os dados estéo disponiveis. Seus contatos de
emergéncia precisa estar habilitados a receber e-mails ou mensagens de texto (taxas padrdo de mensagens de
texto podem ser aplicaveis).

Ligar e desligar a detecgao de incidente

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

Para ativar a detecgao de incidente no seu reldgio, vocé precisa configurar contatos de emergéncia no

app Garmin Connect" (Adicionar contatos de emergéncia, pagina 68). 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 No visor do reldgio, mantenha pressionado ®.
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2 Selecione Configuragdes > Seguranca e monitoramento > Deteccao de incidente.
3 Selecione uma atividade.
NOTA: a detecgdo de incidentes esta disponivel somente para determinadas atividades ao ar livre.

Quando o seu relégio Venu® 3 series detecta um incidente e seu telefone esta conectado, o app Garmin Connect
pode enviar automaticamente uma mensagem de texto e um e-mail com o seu nome e a sua localizagdo GPS
(se disponivel) para os seus contatos de emergéncia. Uma mensagem é exibida no seu reldgio e no telefone
emparelhado, indicando que seus contatos serdo informagdes depois de 15 segundos. Se a assisténcia nao

for necessaria, vocé pode cancelar a mensagem de emergéncia automatica. Se um ndmero de telefone de
chamada de emergéncia tiver sido registrado, vocé também terd a opgao de ligar para esse nimero de telefone
a partir do seu relégio.

Solicitar assisténcia

/\ CUIDADO

O Assistance é um recurso complementar, e ndo deve ser considerado o método principal de obtencao de
assisténcia de emergéncia. O app Garmin Connect™ ndo entra em contato com os servigos de emergéncia em
seu nome.

AVISO

Antes de solicitar assisténcia, vocé deve definir os contatos de emergéncia no app Garmin Connect (Adicionar
contatos de emergéncia, pagina 68). Seu smartphone emparelhado deve ter um plano de dados e estar em
uma area de cobertura de rede onde os dados estao disponiveis. Seus contatos de emergéncia precisa

estar habilitados a receber e-mails ou mensagens de texto (taxas padrdo de mensagens de texto podem ser
aplicdveis). Se um nuimero de chamada de emergéncia tiver sido designado, vocé terd a opgao de ligar para
esse numero a partir do seu relégio.

1 Mantenha pressionado ®.
2 Quando sentir trés vibragdes, solte o botao para ativar o recurso de assisténcia.
A tela de contagem regressiva é exibida.
3 Se necessario, selecione uma opgao antes de a contagem regressiva ser concluida:
+ Para enviar uma mensagem personalizada com sua solicitag&o, selecione Jll.
+ Para ligar para o seu nimero de chamada de emergéncia, selecione .
« Para cancelar a mensagem, selecione X.

Ativar o LiveTrack

Antes de iniciar sua primeira sessao do LiveTrack, vocé precisar configurar contatos no app Garmin Connect”
(Adicionar contatos de emergéncia, pagina 68).

1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragdes > Seguranca e monitoramento > LiveTrack.

3 Selecione Inicio automatico > Ligado para iniciar uma sessao do LiveTrack toda vez que comegar uma
atividade ao ar livre.

Adicionar contatos

Vocé pode adicionar até 50 contatos ao app Garmin Connect™. E-mails de contato podem ser usados com o
recurso LiveTrack.

Trés desses contatos podem ser usados como contatos de emergéncia.

Um ndmero de telefone de seus contatos de emergéncia ou um nimero de telefone de servigos de emergéncia,
como 190, pode ser usado como seu niumero de chamada de emergéncia (Adicionar contatos de emergéncia,
pagina 68).

1 No app Garmin Connect, selecione ¢+« > Contatos.

2 Siga as instrugdes na tela.

Depois de adicionar os contatos, vocé deve sincronizar seus dados para aplicar as alteragdes ao reldgio Venu®
3 series (Usar o aplicativo Garmin Connect”, pagina 64).
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Reldgios

Configurando um alarme

Vocé pode definir varios alarmes. Vocé pode definir cada alarme para tocar uma vez ou repetir regularmente.
Mantenha pressionado ®.

Selecione Reldgios > Alarmes > Adicionar alarme.

Insira a hora.

Selecione o alarme.

Selecione Repetir e, em seguida, uma opc¢ao.

Selecione Sons e, em seguida, uma opgao.

Selecione Etiqueta e selecione uma descrigao para o alarme.

NOoO o b WN=

Excluindo um alarme

1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Reldgios > Alarmes.
3 Selecione um alarme e, em seguida Excluir.

Utilizar o cronometro

1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Reldgios > Cronémetro.
3 Pressione ® para iniciar o temporizador.
4 Pressione (B para reiniciar o temporizador de volta.
0 tempo total do cronémetro continua correndo.
Pressione ® para parar o temporizador.
6 Selecione uma opgao:
Para redefinir o temporizador, deslize para baixo.
+ Para salvar o tempo do cron6metro como uma atividade, deslize para cima e pressione Salvar.

+ Para avaliar os temporizadores de voltas, deslize para cima e pressione Analisar voltas.
+ Para sair do crondmetro, deslize para cima e selecione Concluido.

a

Iniciar o temporizador de contagem regressiva
1 Mantenha pressionado ®.

2 Selecione Reldgios > Timer.

3 Insira a hora e selecione ¥/.

4 Pressione ®.

Sincronizando a hora com o GPS

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

1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Relégios > Hora > Sincronizacao de hora.
3 Aguarde enquanto o reldgio localiza os satélites (Obtendo sinais de satélite, pagina 80).

Configurar a hora manualmente

Por padrao, a hora é definida automaticamente quando o relégio Venu® 3 series é emparelhado a um telefone.
1 Mantenha pressionado ®.

2 Selecione Relégios > Hora > Modo do horario > Manual.

3 Selecione Hora e digite a hora do dia.
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Personalizando o relégio

Configuragoes do sistema

Mantenha pressionado ®), e selecione Configuragées > Sistema.

Visor: define o tempo limite e brilho do visor (Personalizar as configuragées do visor, pagina 71).

Sons: define o volume e sons do relégio, como sons de botdes e do sistema (Configuragées de som,
pagina 71).

Vibracao: liga ou desliga a vibragao e define a intensidade da vibragao.

Gerenciador de bateria: permite monitorar o uso da bateria e ativa o Economia de bateria para otimizar a vida
Gtil da bateria (Configuragées do gerenciador de bateria, pagina 72).

Conectividade: permite emparelhar o telefone e gerenciar o telefone e as configuragdes de Wi-Fi® (Smartphone
e configuragbes de Bluetooth®, pagina 63).

Formato: define as unidades de medida usadas para exibir os dados (Alterar as unidades de medida,
pagina 72).

Registro de dados: define a forma como o dispositivo registra dados de atividade. A opgéo de registro
Inteligente (padrao) permite registros de atividade mais longos. A opc¢édo de gravacgdo A cada segundo
fornece registros mais detalhados de atividade, mas pode exigir que vocé carregue a bateria com mais
frequéncia.

Codigo de acesso: define uma senha de quatro digitos para proteger suas informacdes pessoais quando o
reldégio ndo esta no seu pulso (Definir a senha do reldgio, pagina 72).

Bloqueio automatico: permite bloquear os botdes e a tela sensivel ao toque automaticamente para evitar
pressiona-los acidentalmente. Use a opgéo Durante a atividade para bloquear os botdes e a tela sensivel ao
toque durante uma atividade cronometrada. Vocé pode pressionar qualquer botdo para desbloquear a tela
sensivel ao toque.

Idioma: define o idioma exibido no reldgio.

Redefinir: permite redefinir as configuragdes padrao ou excluir dados pessoais e redefinir as configuragdes
(Restaurar todas as configuragées padrédo, pagina 79).

NOTA: se vocé tiver configurado uma carteira Garmin Pay”, restaurar as configuragdes padrdo também ira
exclui-la do seu dispositivo.

Atualizacao do software: permite que vocé busque atualiza¢des do software.
Sobre: exibe o ID da unidade, versado do software, informagdes regulatorias e contrato da licenca.

Personalizar as configuragoes do visor

Mantenha pressionado ®.

Selecione Configuragoes > Sistema > Visor.

Ative Fontes grandes para aumentar o tamanho do texto no visor.
Selecione Brilho para definir o nivel de brilho da tela.

Selecione Uso geral ou Durante a atividade.

Selecione uma opgao:

+ Selecione Tempo limite para definir o tempo em que a tela permanecerd acesa.

+ Selecione Sempre ativado para manter os dados do visor do reldgio visiveis e diminuir o brilho e o plano
de fundo. Essa opgdo afeta a durac&o da bateria e do visor (Sobre o visor AMOLED, pagina 74).

+ Selecione Gesto para ativar a tela. Levante e gire o brago, e em seguida, olhe para o seu pulso.

+ Selecione Sensibilidade para ajustar a sensibilidade a gestos para ligar o visor com mais ou menos
frequéncia.

« Selecione Red Shift para alterar a tela para tons de vermelho para que possa utilizar o relégio em
condigdes de pouca luz e ajudar a preservar a sua visao noturna.

7 Selecione Durante o sono > Visor do relégio para escolher um visor do relégio para dormir com
configuragdes de luz minima ou para manter o visor do relégio padrao ativado durante sua janela do sono
definida.

Configuragoes de som

Mantenha pressionado ®), e selecione Configuragées > Sistema > Sons.

Volume: define o volume dos tons de voz e do sistema. Vocé também pode selecionar Mudo para silenciar
todos os sons.

g A WN =
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Tons do sistema: ativa, desativa ou liga os tons do sistema somente durante uma atividade.
Tons de botao: ativa ou desativa o botdo de tons.

Configuragdes do gerenciador de bateria

Mantenha pressionado ®), e selecione Configuragdes > Sistema > Gerenciador de bateria.
Economia de bateria: desativa certos recursos para maximizar a duragao da bateria.

% da bateria: exibe a duracao da bateria como uma porcentagem restante.

Estimativ bateria: exibe a duragédo da bateria como uma estimativa do tempo restante.

Alterar as unidades de medida
Vocé pode personalizar unidades de medida para distancia, ritmo, velocidade, elevagédo e muito mais.
1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragées > Sistema > Formato.
3 Selecione uma opgao.
+ Selecione Unidades para determinar as unidades de medida primarias do reldgio.
+ Selecione Ritmo/velocidade para exibir seu ritmo ou velocidade em milhas ou quildmetros durante uma
atividade temporizada.

Definir a senha do reldgio

AVISO

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

Vocé pode configurar uma senha para o relégio para proteger suas informagdes pessoais quando o relégio nao
estiver no seu pulso. Se estiver usando o recurso Garmin Pay”, o relégio utilizard a mesma senha de quatro
digitos exigida para abrir a sua carteira (Garmin Pay", pagina 34).

1 Mantenha pressionado ®.

2 Selecione Configuragdes > Sistema > Codigo de acesso > Definir codigo de acesso.

3 Insira uma senha de quatro digitos.

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

Alterar a senha do relégio

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

1 Mantenha pressionado ®.

2 Selecione Configuragdes > Sistema > Cédigo de acesso > Alterar codigo de acesso.
3 Insira sua senha de quatro digitos atual.

4 Insira uma nova senha de quatro digitos.

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

Fusos horarios

Sempre que vocé ativar o reldgio e conseguir sinais de satélite, ou sincronizar com seu smartphone, o relégio
detectara automaticamente seu fuso horario e a hora atual.

Calibrar o barometro

Seu reldgio ja foi calibrado na fabrica, e usa calibragdo automatica no ponto de partida do GPS por padréao.
Vocé pode calibrar manualmente o barémetro se souber a elevagao correta ou a pressao do nivel do mar
correta.

1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragdes > Sensores do relégio > Barometro.
3 Selecione uma opcao:
- Parainserir a elevagdo atual e a pressdo do nivel do mar (opcional), selecione Manual.
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+ Para calibrar automaticamente do ponto de partida do seu GPS, selecione Usar GPS.

Configuragoes de Garmin Connect™

Vocé pode alterar as configuragdes do reldgio a partir da sua conta Garmin Connect, usando o aplicativo
Garmin Connect ou o site Garmin Connect. Algumas configuragdes estdo disponiveis apenas usando a sua
conta Garmin Connect e ndao podem ser alteradas no seu reldgio.

+ No app Garmin Connect, selecione ¢ ¢+ > Dispositivos Garmin e selecione seu relégio.

+  No widget do dispositivo no aplicativo Garmin Connect, selecione seu reldgio.

Depois de personalizar as configuragdes, sincronize os dados para aplicar as alteragdes no seu relégio (Usar o
aplicativo Garmin Connect”, pagina 64, Usar o Garmin Connect™ em seu computador, pagina 65).
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Informacgoes sobre o dispositivo
Sobre o visor AMOLED

Por padréo, as configuragdes do reldgio sdo otimizadas para duragdo da bateria e desempenho (Maximizar a
duragdo da bateria, pagina 79).

A persisténcia da imagem, ou “tela fantasma” dos pixels, € um comportamento normal em dispositivos
AMOLED. Para prolongar a vida util do visor, evite exibir imagens estaticas em altos niveis de brilho por longos
periodos. Para minimizar o efeito de tela fantasma, o visor do Venu® 3 series é desativado apds o tempo limite
selecionado (Personalizar as configuragGes do visor, pagina 71). Vocé pode virar o pulso na diregdo de seu
corpo, tocar na tela sensivel ao toque ou pressionar um botado para ativar o relégio.

Carregar o relogio

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

Para evitar a corrosao, limpe e seque totalmente os contatos e a area subjacente antes de carregar ou conectar
a um computador. Consulte as instrugdes de limpeza (Cuidados com o dispositivo, pagina 75).

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

2 Conecte a outra extremidade do cabo a porta de carregamento USB.
O relégio exibe o nivel atual de carga da bateria.

Trocar as pulseiras

O relogio é compativel com pulseiras padrao de liberagéo rapida. O Venu® 3S tem pulseiras com 18 mm de
largura e o Venu 3 tem pulseiras com 22 mm de largura.

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

Visualizar informacgoes do dispositivo

Vocé pode visualizar ID da unidade, versao do software, informagdes regulatérias e contrato da licenga.
1 Mantenha pressionado ®.

2 Selecione Configuragoes > Sistema > Sobre.

Visualizar informacgoes de conformidade e regulamentagao do rétulo eletronico

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

Mantenha ® pressionado por 10 segundos.

Cuidados com o dispositivo

AVISO

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

Evite pressionar os botdes debaixo d'agua.

Nao use objetos afiados para limpar o dispositivo.

Nunca use um objeto duro ou pontiagudo para operar a tela sensivel ao toque. Isso pode causar danos.

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

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

Mantenha a pulseira de couro limpa e seca. Evite nadar ou tomar banho com a pulseira de couro. A exposi¢ao a
agua ou suor pode danificar ou descolorir a pulseira de couro. Como alternativa, use pulseiras de silicone.

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

Limpeza do relégio

/\ CUIDADO

Alguns usuarios podem sofrer irritagao na pele ap6s o uso prolongado do relégio, especialmente se o usuario
tiver pele sensivel ou alergias. Se vocé notar alguma irritagao na pele, remova o relogio e dé um tempo para
que a pele se cure. Para evitar irritagao na pele, certifique-se de que o relégio esteja limpo e seco e nao o utilize
muito apertado em seu pulso.
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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.

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

Limpando as pulseiras de couro
1 Limpe as pulseiras de couro com pano seco.
2 Use um condicionador de couro para limpar as pulseiras de couro.

Atualizago6es do produto

0 dispositivo 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 71). Em seu computador, instale o Garmin Express” (garmin.com/express). Em seu smartphone, instale
0 app Garmin Connect™.

Isso fornece facil acesso a esses servigcos para dispositivos Garmin®:
+ Atualizagbes de software

« Carregamento de dados para Garmin Connect

+ Registro do produto

Definindo Garmin Express™
1 Conecte o dispositivo ao computador usando um cabo USB.

2 Acesse garmin.com/express.
3 Siga as instrugdes na tela.

Especificagoes
Tipo de bateria Recarregavel, bateria de ion de litio integrada
Duragao da pilha Até 14 dias no modo Smartwatch para Venu® 3
Até 10 dias no modo Smartwatch para Venu 3S
Intervalo de temperatura de funcionamento De-20 a 50 °C (de -4 a 122 °F)
Intervalo de temperatura de carregamento De0°Ca45°C(de32°Fa113°F)
Frequéncias sem fio 2,4 GHz a 17 dBm, no maximo
13,56 MHz a -40 dBm, no maximo
SAR da UE Venu 3 1,12 W/kg torso, 0,36 W/kg membro
SAR da UE Venu 3S 1,94 W/kg torso, 0,45 W/kg membro
Classificagdo de impermeabilidade Natacdo, 5 ATM!

Informaco6es de Radiocomunicagao

Este produto estd homologado pela ANATEL de acordo com os procedimentos regulamentados para avaliagao
da conformidade de produtos para telecomunicagdes e atende aos requisitos técnicos aplicados, incluindo

os limites de exposicdo da Taxa de Absorcao Especifica referente a campos elétricos, magnéticos e
eletromagnéticos de radiofrequéncia. O méaximo valor medido da Taxa de Absorcéo Especifica referente a
exposicgéo localizada da méao foi de 0,789 W/kg para Venu 3 e foi de 0,484 W/kg para Venu 3S. Para maiores
informagdes, consulte o site da ANATEL: www.gov.br/anatel.

Informacgoes sobre duragao da bateria

A vida util da bateria depende dos recursos ativados em seu relégio, como rastreamento de atividades,
frequéncia cardiaca medida no pulso, notificagdes do smartphone, GPS e sensores conectados.

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

76 Venu® série 3 Informacdes sobre o dispositivo
Manual do proprietério



http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/express
http://www.gov.br/anatel
http://www.garmin.com/waterrating

Duragao da bateria do Venu® 3S

Duragao da bateria do Venu 3

Modo Smartwatch com monitorizagao de atividade e | Até 10 dias Até 14 dias
frequéncia cardiaca medida no pulso continua

Modo smartwatch com economia de bateria Até 20 dias Até 26 dias
Modo Somente GPS Até 21 horas. Até 26 horas.

Modo GPS Todos os sistemas

Até 15 horas

Até 20 horas

Modo GPS Todos os sistemas com reprodugao de Até 8 horas Até 11 horas
musica
Modo de exibigdo Sempre ativado Até 5 dias Até 5 dias

Informagdes sobre o dispositivo
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Solucao de problemas

Meu telefone é compativel com meu relégio?
O relégio Venu® 3 series é compativel com smartphones que usam a tecnologia Bluetooth .
Acesse garmin.com/ble para Bluetooth informagdes sobre compatibilidade.

Acesse garmin.com/voicefunctionality para obter informagdes sobre a funcionalidade de compatibilidade
de voz.

Meu telefone nao se conecta ao relégio

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

« Ative a tecnologia Bluetooth® em seu smartphone.

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

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

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

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

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

+ No visor do relégio, mantenha pressionado ®), e selecione Configuragées > Sistema > Conectividade >
Telefone > Emparelhar telefone.

Meus fones de ouvido nao se conectam ao relégio

Se os fones de ouvido Bluetooth® tiverem sido conectados ao seu smartphone anteriormente, eles podem ser
conectados automaticamente a ele, em vez do seu reldgio. Tente essas dicas.

+ Desative a tecnologia Bluetooth em seu smartphone.

Consulte o manual do proprietario de seu smartphone para obter mais informacdes.
+ Fique a 10 m (33 pés) de distancia do seu smartphone ao conectar os fones de ouvido ao relégio.
- Emparelhe seus fones com o relégio (Conectar fones de ouvido Bluetooth®, pagina 58).

Minha musica é interrompida ou meus fones de ouvido nao permanecem
conectados

Ao usar um reldgio Venu® 3 series conectado a fones de ouvido Bluetooth®, o sinal fica mais forte quando ha
uma linha direta entre o relégio e a antena dos fones.

+ Caso o sinal passe através de seu corpo, vocé podera observar perda de sinal ou desconexao dos fones de
ouvido.

+ Se vocé usa seu relogio Venu 3 series no pulso esquerdo, certifique-se de que a antena Bluetooth do fone de
ouvido esteja na orelha esquerda.

+  Como os fones de ouvido variam de acordo com o modelo, vocé pode tentar mover o relégio para o outro
pulso.

+ Caso esteja usando pulseiras de metal ou couro, vocé pode alternar para pulseiras de silicone para melhorar
a intensidade do sinal.

Meu relégio esta com o idioma errado

Vocé pode alterar a selegao de idioma do reldgio se tiver selecionado o idioma incorreto no relégio por engano.
Mantenha pressionado ®.

Role para baixo até o ultimo item na lista e selecione-o.

Role para baixo até o ultimo item na lista e selecione-o.

Role para baixo até o décimo item na lista e selecione-o.

Selecione seu idioma.
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Meu relégio nao exibe a hora correta

O relégio atualiza a data e a hora ao sincronizar com seu smartphone ou quando o rel6gio adquire sinais de
GPS. Vocé deve sincronizar seu relégio para receber a data e a hora corretas ao mudar de fuso horario e para
atualizar o horario de veréo.
1 Mantenha pressionado ®), e selecione Relégios > Hora.
2 Verifique se a opgao Automatico estd ativada para Modo do horario.
3 Selecione uma opgao:

+ Para sincronizar a hora com seu telefone, selecione Sincronizagao de hora e espere enquanto o relégio

inicia a sincronizagao com seu telefone automaticamente.
+ Para sincronizar a hora usando sinais de satélites, selecione Sincronizagao de hora > Usar GPS, va

para uma darea aberta com visdo desobstruida do céu e aguarde enquanto o relégio obtém os sinais de
satélite.

A frequéncia cardiaca no meu relégio nao é precisa
Para obter mais informagdes sobre o sensor de frequéncia cardiaca, acesse garmin.com/heartrate.

Maximizar a duragao da bateria
Vocé pode fazer diversas coisas para estender a duragéo da bateria.

+ Ativar a Economia de bateria (Configuragdes do gerenciador de bateria, pagina 72).

+ Parar de usar a opgdo Sempre ativado como tempo limite do visor e selecionar um tempo limite menor
(Personalizar as configuracbes do visor, pagina 71).

+ Reduzir o brilho do visor (Personalizar as configuragées do visor, pagina 71).

+ Mudar de um visor de relégio dindmico para um visor de relégio com plano de fundo estético (Alterar a
interface do relégio, pagina 25).

+ Desligar a tecnologia Bluetooth® quando vocé nao estiver utilizando recursos conectados (Desativar a
conexdo com o smartphone Bluetooth®, pagina 62).

+ Desligar o monitoramento de atividade (Configuragdes do monitoramento de atividades, pagina 39).

+ Limite o tipo de notificagdes do telefone (Gerenciar notificagdes, pagina 61).

« Interromper a transmissao dos dados de frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin® emparelhados
(Transmitindo frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin®, pagina 46).

+ Desative o monitoramento da frequéncia cardiaca no pulso (Desativar o monitor de frequéncia cardiaca
medida no pulso, pagina 46).

+ Desligue as leituras automaticas do oximetro de pulso (Alteragdo do modo de monitoramento do oximetro de
pulso, pagina 49).

Reiniciar o relogio
Se o relogio parar de responder, talvez seja necessario reinicia-lo.
NOTA: reiniciar o relégio pode excluir os dados ou configuragoes.
1 Mantenha ® pressionado por 15 segundos.

0 relégio sera desligado.
2 Mantenha ® pressionado por um segundo para ligar o relégio.

Restaurar todas as configuragoes padrao

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

Vocé pode restaurar o padrao de fabrica de todas as configuragdes do reldgio.

1 Mantenha pressionado ®.
2 Selecione Configuragdes > Sistema > Redefinir.
3 Selecione uma opgao:
+ Para restaurar todas as configuragdes do reldgio para os valores padréo de fabrica, incluindo os dados

do perfil do usuario, e manter salvo o histérico de atividades e os aplicativos e arquivos baixados,
selecione Restaurar configuragoes padrao.

Para restaurar o padrédo de fabrica de todas as configuragdes do reldgio e excluir as informacoes
inseridas pelo usuario, bem como o historico de atividades, selecione Apagar dados e restaurar
configuragoes.
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NOTA: se vocé configurar uma carteira Garmin Pay”, essa opgao excluira a carteiro do seu reldgio. Se
vocé tiver musicas armazenadas no seu relogio, essa opgao as excluira.

Obtendo sinais de satélite
O relégio deve ter uma visao desobstruida do céu para captar os sinais de satélite.
1 Dirija-se a uma area aberta.
A parte da frente do relégio deve estar voltada para cima.
2 Aguarde enquanto o reldgio localiza satélites.
Poderad levar de 30 a 60 segundos para localizar os sinais do satélite.

Melhorar a recepgao do satélite de GPS

+ Sincronize o dispositivo a sua Garmin® conta:
« Conecte seu dispositivo a um computador usando o cabo USB e o aplicativo Garmin Express”.
+ Sincronize seu dispositivo com o app Garmin Connect™ usando seu telefone com Bluetooth® ativado.
+ Conecte seu dispositivo a sua conta Garmin usando uma rede Wi-Fi® sem fio.

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

+ Leve o seu dispositivo a uma area aberta, distante de prédios altos e arvores.
+ Fique parado por alguns minutos.

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

A contagem de passos nhao 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.

NOTA: o relégio pode interpretar algumas movimentos repetitivos como lavar a louga, dobrar roupa ou bater
palmas, como passos.
A quantidade de andares subidos nao parece estar precisa

O relégio utiliza um barémetro interno para medir as alteragdes de elevagao enquanto vocé sobe os andares.
Um andar subido é igual a 3 m (10 pés).

+ Localize os pequenos furos do barémetro na parte posterior do reldgio, proximo aos contatos de carga, e
limpe a drea ao redor dos contatos de carga.

0 desempenho do bardmetro pode ser afetado se os furos estiverem obstruidos. Enxdgue o relégio com
agua para limpar a area.

Apds a limpeza, deixe o relégio secar completamente.
+ Evite segurar os corrimaos ou pular degraus enquanto sobe as escadas.

+  Em ambiente com muito vento, cubra o relégio com a manga ou com a jaqueta, uma vez que rajadas fortes
podem causar leituras erradas.

Sair do modo de demonstragao

0 modo de demonstragdo mostra uma pré-visualizagao das funcionalidades do seu relégio.
1 Pressione rapidamente ® oito vezes.

2 Selecione /.

Como obter mais informacgoes

+ 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 reposigao.

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

Campos de dados
Alguns campos de dados exigem acessorios ANT+° para exibir os dados.

%Max. FC ult. exercicio: a porcentagem média de frequéncia cardiaca maxima para o ultimo exercicio
concluido.

%Max da FC do exercicio: a porcentagem média de frequéncia cardiaca maxima para o exercicio atual.

ALCANCE DA eBIKE: a distancia estimada que vocé pode viajar com base nas configuragdes atuais e poténcia
restante da bateria da eBike.

Andares descidos: o nimero total de andares descidos no dia.

Andares por minuto: o numero de andares subidos por minuto.

Andares subidos: o nimero total de andares subidos no dia.

BATERIA DA eBIKE: a poténcia restante da bateria de uma eBike.

Body Battery: jogos. A quantidade de reservas de energia que vocé tem restante para o resto do dia.
Bracadas/extensodes no intervalo: o nimero médio de bracadas por extensdo durante o intervalo atual.
Bracadas no ultimo tiro: o nimero total de bragadas para a ultima extensao concluida.

Cadéncia: ciclismo. O nimero de rotacdes da pedivela. O dispositivo deve estar conectado a um acessério de
cadéncia para que esses dados sejam exibidos.

Cadéncia: corrida. Passos por minuto (direito e esquerdo).

Cadéncia da ultima volta: ciclismo. A cadéncia média para a ultima volta concluida.
Cadéncia da ultima volta: corrida. A cadéncia média para a ultima volta concluida.
Cadéncia da volta: ciclismo. A cadéncia média para a volta atual.

Cadéncia da volta: corrida. A cadéncia média para a volta atual.

Cadéncia média: ciclismo. A cadéncia média para a atividade atual.

Cadéncia média: corrida. A cadéncia média para a atividade atual.

Calorias: a quantidade total de calorias queimadas.

Descida total: a distancia de elevagéo total de descida durante a atividade ou desde a ultima zerada.
Direcao: a diregdo para onde se desloca.

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

Distancia da ultima volta: a distancia percorrida para a ultima volta concluida.
Distancia da volta: a distancia percorrida para a volta atual.

Distancia do exercicio: a distancia percorrida para o exercicio atual.

Distancia entre bragadas no tltimo tiro: o nimero médio de bragadas por minuto (spm) durante a Ultima
extensdo concluida.

Distancia média/bragada: a média da distancia percorrida por remada durante a atividade atual.
Distancia no intervalo: a distancia percorrida para o intervalo atual.
Distancia por bragada/remada: a distancia percorrida por bragada.

Distancia por bragada na ultima volta: remo. A distancia média percorrida por remada durante a ultima volta
concluida.

Distancia por bragada na volta: remo. A distancia média percorrida por bragada durante a volta atual.
Distancia ultimo exer.: a distancia percorrida para o ultimo exercicio concluido.

Duragao: tempo total registrado. Por exemplo, se vocé iniciar o temporizador e correr por 10 minutos, depois
para-lo por 5 minutos e, em seguida, inicia-lo e correr por mais 20 minutos, seu tempo transcorrido sera de
35 minutos.

Elevagao: a altitude da sua localizagao atual acima ou abaixo do nivel do mar.
ENERGIA: ciclismo e corrida. A saida de poténcia atual em watts.

Energia para o jogo: jogos. A energia restante estimada durante a atividade atual.
Estresse: o nivel atual de estresse.

EXERCICIOS: o nimero total de movimentos concluidos durante a atividade atual.
Extensodes: o nimero de extensdes concluidas para a atividade atual.

Extensoes no intervalo: o nimero de extensdes concluidas para o intervalo atual.
FC do exercicio: a frequéncia cardiaca média para o exercicio atual.

Apéndice Venu® série 3 81
Manual do proprietério



FC do ultimo exercicio: a frequéncia cardiaca média para o ultimo exercicio concluido.

Frequéncia cardiaca: sua frequéncia cardiaca em batidas por minuto (bpm). O dispositivo deve estar conectado
a um monitor de frequéncia cardiaco compativel.

Frequéncia cardiaca %maxima: a porcentagem maxima de frequéncia cardiaca.

Frequéncia cardiaca %maxima na ultima volta: a porcentagem média de frequéncia cardiaca mdxima para a
ultima volta concluida.

Frequéncia cardiaca %maxima na volta: a porcentagem média de frequéncia cardiaca mdaxima para a volta
atual.

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

Frequéncia cardiaca média %maxima: a porcentagem média de frequéncia cardiaca maxima para a atividade
atual.

Frequéncia cardiaca na ultima volta: a frequéncia cardiaca média para a ultima volta concluida.

Frequéncia cardiaca na volta: a frequéncia cardiaca média para a volta atual.

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

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

ind. rem.: 0 nimero de bracadas por minuto (rpm).

indice médio de bragadas: o nimero médio de bragadas por minuto (spm) durante a atividade atual.

Maxima em 24h: a temperatura maxima registrada nas ultimas 24 horas para um sensor compativel com
temperatura.

Média de bragadas/extens6es: o numero médio de bragadas por extensao durante a atividade atual.

Média Swolf: a pontuagédo swolf média para a atividade atual. A pontuagao swolf é a soma do tempo para uma
extensdo mais o nimero de bragadas para essa extensdo (Terminologia da natagdo, pagina 12).

MED RI 500M: o ritmo de remada médio a cada 500 metros para a atividade atual.

Minima em 24h: a temperatura minima registrada nas ultimas 24 horas para um sensor compativel com
temperatura.

Minutos intensos: o nimero de minutos de intensidade vigorosa.

Minutos moderados: o nimero de minutos de intensidade moderada.

Minutos totais: o nimero total de minutos de intensidade.

Nascer do sol: a hora do nascer do sol com base na posi¢ao do GPS.

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

Passos da volta: o numero total de passos durante a volta atual.

Por do sol: a hora do p6r do sol com base na posigéo do GPS.

Poténcia da volta: a saida média de poténcia para a volta atual.

Poténcia média: a saida média de poténcia para a atividade atual.

Principal: jogos. O visor de dados do treinamento principal.

PROPULSOES: o nimero de propulsdes em cadeira de rodas na atividade atual.

Propuls6es por volta: o niumero total de propulsdes em cadeira de rodas durante a volta atual.
Remadas: o nimero total de bragadas para a atividade atual.

Repeti¢oes: durante uma atividade na academia, o nimero de repeticdes em um conjunto de exercicios.
Repeti¢oes: o nimero de grupos de exercicios realizados em uma atividade, como pular corda.
Repeti¢oes da ultima rodada: o numero de repeticoes na ultima rodada da atividade.

Ritmo: o ritmo atual.

Ritmo da ultima volta: o ritmo médio para a ultima volta concluida.

Ritmo da dltima volta de 500 m: o ritmo de remada médio a cada 500 metros para a ultima volta.
Ritmo da volta: o ritmo médio para a volta atual.

Ritmo de 500 m: o ritmo de remada atual a cada 500 metros.

RITMO DE 500 M NA VOLTA: o ritmo de remada médio a cada 500 metros para a volta atual.
Ritmo do exercicio: o ritmo médio para o ultimo exercicio.

Ritmo do ultimo exercicio: o ritmo médio para o ultimo exercicio concluido.

Ritmo médio: o ritmo médio para a atividade atual.

Ritmo no intervalo: o ritmo médio para o intervalo atual.
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Ritmo no ultimo tiro: o ritmo médio para a ultima extensao concluida.

Subida total: a distancia de elevagao total de subida durante a atividade ou desde a ultima zerada.

Swolf da ultima extensao: a pontuacao swolf para a ultima extensao concluida.

Swolf do intervalo: a pontuagdo swolf média para o intervalo atual.

Swolf do ultimo intervalo: a pontuagéo swolf média para o ultimo intervalo concluido.

Tem. nado: o tempo de natagao para a atividade atual, ndo incluindo o tempo de descanso.

Temp. da série: durante uma atividade de treino de intensidade, o tempo gasto no conjunto de exercicios atual.
Temp. pos.: o tempo do crondémetro para a postura atual.

TEMP DO EXE: o tempo do cronémetro para o exercicio atual.

Temperatura: a temperatura do ar. A temperatura do corpo afeta o sensor de temperatura. O dispositivo deve
estar conectado a um sensor tempe™ para que esses dados sejam exibidos.

Tempo: o tempo do crondémetro para a atividade atual.

Tempo ativo: o tempo total de movimento ativo para a atividade atual.

Tempo da ultima postura: o tempo do crond6metro para a ultima postura concluida.
Tempo da ultima volta: o tempo do cron6metro para a ultima volta concluida.

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

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

Tempo do ultimo exercicio: 0 tempo do cronémetro para o ultimo exercicio concluido.
Tempo médio da postura: o tempo médio da postura para a atividade atual.

Tempo médio da volta: o tempo médio da volta para a atividade atual.

Tempo médio do exercicio: o tempo médio do exercicio para a atividade atual.
Tempo na zona: o tempo transcorrido em cada frequéncia cardiaca ou zona de poténcia.
Temporizador: a hora atual do temporizador de atividade.

Tipo de bragada no intervalo: o tipo atual de bragada para o intervalo.

Tipo de bragada no ultimo tiro: o tipo de bragada utilizado durante a ultima extensao concluida.
Veloc.: a taxa atual do percurso.

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

Velocidade do exercicio: a velocidade média para o exercicio atual.

Velocidade do tltimo exercicio: a velocidade média para o ultimo exercicio concluido.
Velocidade maxima: a velocidade maxima para a atividade atual.

Velocidade média: a velocidade média para a atividade atual.

Velocidade vertical: a taxa de subida ou descida ao longo do tempo.

Voltas: o niumero de voltas concluidas para a atividade atual.

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

Classificagoes padrao do VO2 maximo
Essas tabelas incluem as classificagdes padrao do VO2 maximo estimado por idade e género.
0 V02 méximo nao fica disponivel quando o reldgio estd no modo cadeira de rodas.

Percentual 20-29 40 - 49
Superior 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Excelente 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bom 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Razoavel 40 11,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Fraco 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Mulheres Percentual
Superior 95 49,6 474 45,3 41,1 37,8 36,7
Excelente 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
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Mulheres Percentual 20-29 30-39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70-79
Bom 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Razoavel 40 36,1 344 33 30,1 27,5 25,9
Fraco 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

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

Tamanho da roda e circunferéncia

Quando usado para ciclismo, seu sensor de velocidade detecta automaticamente o tamanho da roda.
Se necessario, vocé pode inserir manualmente a circunferéncia da roda nas configuragdes do sensor de
velocidade.

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

Defini¢oes de simbolos

Esses simbolos podem aparecer nas etiquetas do dispositivo ou do acessorio.

E Descarte WEEE (Descarte de Equipamentos Eletroeletrénicos) e simbolo de reciclagem. O simbolo WEEE esta
anexado ao produto em conformidade com a diretiva da UE 2012/19/EC sobre Descarte de Equipamentos Eletro-

eletronicos (WEEE). Recomenda-se seu uso na prevengao do descarte impréprio desse produto e na promogao da

reutilizagdo e da reciclagem.
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