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Introducao
- AamNgf0

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

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

Introdugao

Ao usar seu relégio pela primeira vez, execute os seguintes procedimentos para configura-lo e conhecer suas
fungbes basicas.

1 Pressione LIGHT para ativar o reldgio (Visdo geral do dispositivo, pagina 1).
2 Siga as instrugdes na tela para concluir a configuragao inicial.

Durante a configuragéo inicial, vocé pode emparelhar seu telefone com seu relégio para receber
notificagbes, sincronizar atividades e muito mais (Emparelhando o telefone, pagina 104). Se vocé estiver
atualizando a partir de um relégio compativel, serd possivel migrar as configuragdes do relégio, os
percursos salvos e muito mais ao emparelhar seu novo relégio epix com o telefone.

3 Carregar o relogio (Carregar o relégio, pagina 129).
4 Inicie uma atividade (Iniciar uma atividade, pagina 5).

Visao geral do dispositivo

(@ Tela sensivel ao toque
+ toque na tela para escolher uma opgao em um menu.
+ Mantenha os dados do visor do relégio pressionados para abrir o mini Widget ou o recurso.
OBSERVAGAO: este recurso néo esta disponivel em todos os visores de relégio.

+ Passe o dedo na tela para cima ou para baixo a fim de navegar pelo loop de informagdes rapidas e pelos
menus.

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

+ Cubra a tela com a palma da sua mao para voltar ao visor do relégio e diminuir o brilho da tela.
@ LIGHT

+ pressione para ligar o dispositivo.

* Pressione parailuminar a tela.

+ Pressione duas vezes rapidamente para ativar a lanterna.

+ Mantenha pressionado para visualizar o menu de controles.

Introdugéo 1



(3 UP-MENU
+ pressione para navegar pelo loop de informagdes rapidas e pelos menus.
+ Mantenha pressionado para visualizar o menu.
@ DOWN
+ pressione para navegar pelo loop de informagdes rapidas e pelos menus.
+ Mantenha pressionado para ver os controles de musica a partir de qualquer tela.
(® START-STOP
+ pressione para escolher uma opgdao em um menu.
+ Pressione para ver a lista de atividades e iniciar ou parar uma atividade.
® BACK-LAP
+ pressione para retornar a tela anterior.
+ Pressione para gravar uma volta, um descanso ou uma transigao durante uma atividade multiesportes.
+ Mantenha pressionado para visualizar uma lista dos apps usados recentemente em qualquer tela.

Ativar e desativar a tela sensivel ao toque

« Mantenha DOWN e START pressionados.

+ Mantenha LIGHT pressionado e selecione .

+ Mantenha MENU pressionado, selecione Sistema > Toque e escolha uma opgao.

Usar o reldgio
« Mantenha LIGHT pressionado para visualizar o menu de controles (Controles, pagina 78).

0 menu de controles fornece acesso rapido a fungdes usadas com frequéncia, como ativar o modo Nao
perturbe, salvar um local e desligar o relogio.

+ No visor do relégio, pressione UP ou DOWN para navegar pelo loop de mini Widgets (Informagées répidas,
pagina 55).

+ No visor do reldgio, pressione START para iniciar uma atividade ou abrir um app (Atividades e aplicativos,
pagina 5).
« Mantenha MENU pressionado para personalizar o visor do relégio (Personalizar o visor do reldgio,

pagina 55), ajustar as configuragdes (Configuragdes do sistema, pagina 125), emparelhar sensores sem
fio (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 92) e muito mais.

Relogios

Como configurar um alarme

Vocé pode definir varios alarmes.

1 Mantenha pressionado MENU.

2 Selecione Relégios > ALARMES > Adicionar alarme.
3 Insira o horério do alarme.

2 Relégios



Editar um alarme

1

2
3
4

Mantenha pressionado MENU.

Selecione Reldgios > ALARMES > Editar.

Selecione um alarme.

Selecione uma opgao:

+ Para ligar ou desligar o alarme, selecione Estado.

+ Para alterar a hora do alarme, selecione Hora.

+ Para definir a repeticao regular do alarme, selecione Repetir e selecione quando o alarme deve repetir.
+ Para selecionar o tipo de notificagado do alarme, selecione Som e vibragao.

+ Para selecionar uma descrigdo para o alarme, selecione Etiqueta.

+ Para excluir o alarme, selecione Excluir.

Iniciar o temporizador de contagem regressiva

1
2
3

5

Na tela de reldgio, mantenha pressionado o MENU.
Selecione Relégios > TEMPORIZADORES.
Selecione uma opgao:

+ Para definir e salvar um temporizador pela primeira vez, insira a hora, pressione MENU e selecione Salvar
timer.

+ Para definir e salvar temporizadores adicionais, selecione Adicionar timer e insira a hora.

+ Para definir um temporizador sem salva-lo, selecione Timer rapido e insira a hora.

Se necessario, pressione MENU, e selecione uma opgéo:

+ Selecione Hora para alterar a hora.

+ Selecione Reiniciar > Ligado para reiniciar o temporizador automaticamente apds ele ter expirado.
+ Selecione Som e vibragao e escolha um tipo de notificagao.

Pressione START para iniciar o temporizador.

Excluir um temporizador

1

2
3
4

Na tela de reldgio, mantenha pressionado o MENU.
Selecione Relégios > TEMPORIZADORES > Editar.
Selecione um temporizador.

Selecione Excluir.

Relégios



Utilizar o crondmetro

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado o MENU.

2 Selecione Relégios > CRONOMETRO.

3 Pressione START para iniciar o temporizador.

4 Pressione LAP para reiniciar o temporizador de voltas @

3:32p

=\

1:37
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0 tempo total do cronémetro ®) continua correndo.
5 Pressione STOP para parar os dois temporizadores.
6 Selecione uma opcgéo:
+ Para redefinir os dois temporizadores, pressione DOWN.
Para salvar o tempo do crond6metro como uma atividade, pressione MENU e selecione Salvar atividade.
« Parareiniciar os temporizadores e sair do cronometro, pressione MENU e selecione Concluido.
Para avaliar os temporizadores de voltas, pressione MENU e selecione Rever.
OBSERVAGAO: a opgao Rever s aparece se houver vérias voltas.

Para voltar para o visor do relégio sem reiniciar os temporizadores, pressione MENU e selecione Ir para
Visor do relégio.

+ Para ativar ou desativar o registro das voltas, pressione MENU e selecione Tecla de voltas.

Adicionar fusos horarios alternativos
Vocé pode exibir a hora atual do dia em fusos hordrios adicionais.

OBSERVAGAO: vocé pode visualizar seus fusos horarios alternativos no loop de mini widgets (Personalizar o
loop de mini Widgets, pagina 59).

1 Mantenha pressionado MENU.

Selecione Reldgios > FUSOS HOR. ALTERN. > Ad. fuso hor. altern..

Pressione UP ou DOWN para destacar uma regido e pressione START para seleciona-la.
Selecione um fuso horario.

Se necessario, renomeie a zona.

g h~ WDN
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Editar um fuso horario alternativo

1

ga h WDN

Mantenha pressionado MENU.

Selecione Reldgios > FUSOS HOR. ALTERN..

Selecione um fuso hordrio.

Pressione START.

Selecione uma opgao:

+ Para definir o fuso hordrio a ser exibido no loop de mini widgets, selecione Definir como favorito.
+ Para inserir um nome personalizado para o fuso horario, selecione Renomear zona.

+ Parainserir uma abreviagao personalizada para o fuso horario, selecione Abreviar zona.

« Para alterar o fuso horario, selecione Alterar zona.

+ Para excluir o fuso horario, selecione Excluir zona.

Atividades e aplicativos

0 seu relégio pode ser usado em ambientes internos, externos, atividades atléticas e de condicionamento
fisico. Ao iniciar uma atividade, o relégio exibe e registra os dados do sensor. Vocé pode criar atividades
personalizadas ou novas atividades com base em atividades padréo (Criando uma atividade personalizada,
pagina 35). Ao concluir suas atividades, vocé pode salva-las e compartilhd-las com a comunidade Garmin
Connect”.

Vocé também pode adicionar aplicativos e atividades do Connect IQ" ao seu reldgio usando o app Connect 1Q
(Recursos do Connect I1Q, pagina 108).

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

Iniciar uma atividade
Quando vocé iniciar uma atividade, o GPS sera ligado automaticamente (se necessario).

1
2

No visor do relégio, pressione START.

Se esta for a primeira vez que vocé iniciou uma atividade, marque a caixa de selegdo ao lado de cada
atividade para adiciona-la aos seus favoritos e selecione \/

Selecione uma opgao:
+ Selecione uma atividade dos seus favoritos.
+ Selecione :8 e escolha uma atividade na ampla lista de atividades.

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.

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

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

Atividades e aplicativos
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Dicas para gravacgao de atividades

Carregue o reldgio antes de iniciar uma atividade (Carregar o relégio, pagina 129).

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

Vocé pode selecionar para descartar uma volta para determinadas atividades (Como desfazer a acdo de
pressionar o botdo de voltas?, pagina 136).

Pressione UP ou DOWN para visualizar outros visores de dados.

Deslize para cima ou para baixo para visualizar o visor de dados adicional (Ativar e desativar a tela sensivel
ao toque, pagina 2).

Pressione MENU e selecione Modo de aliment. para utilizar um modo de alimentagéo para prolongar a vida
Gtil da bateria (Personalizar modos de energia, pagina 124).

Parar uma atividade

1
2

Pressione STOP.

Selecione uma opgao:

+ Pararetomar a atividade, selecione Retomar.

+ Para salvar a atividade e visualizar os detalhes, selecione Salvar, pressione START e escolha uma opgao.
OBSERVAGAO: depois de salvar a atividade, vocé pode inserir dados de autoavaliacéo (Avaliar uma
atividade, pagina 6).

+ Para suspender a atividade e retoma-la mais tarde, selecione Contin. depois.

+ Para marcar uma volta, selecione Volta.

Vocé pode selecionar para descartar uma volta para determinadas atividades (Como desfazer a acdo de
pressionar o botdo de voltas?, pagina 136).

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

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

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

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

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

« Para descartar a atividade, selecione Descartar.
OBSERVAGAO: depois de parar a atividade, o relégio a salva automaticamente apés 30 minutos.

Avaliar uma atividade
OBSERVAGAO: este recurso néo esta disponivel para todas as atividades.
Vocé pode personalizar a configuracédo de autoavaliagdo para determinadas atividades (Configuragdes de

1
2

3

Atividades e apps, pagina 36).

Depois de concluir uma atividade, selecione Salvar (Parar uma atividade, pagina 6).
Selecione um nimero que corresponda a sua percepgéao de esforgo.
OBSERVAGAO: vocé pode selecionar » para pular a autoavaliagao.

Selecione como vocé se sentiu durante a atividade.

Vocé pode visualizar avaliagdes no app Garmin Connect.

Atividades e aplicativos



Corrida

Fazer uma corrida em pista

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

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

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

O NG~ WN

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

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

Vocé deve correr um pouco além do ponto de partida para concluir a volta.
+ Corra cada volta na mesma faixa.
OBSERVAGAO: a distancia padrdo do Auto Lap® é de 1.600 m ou 4 voltas ao redor da pista.

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

Comecar uma corrida virtual

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

1 No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Corrida virtual.

Em seu tablet, laptop ou smartphone, abra o app Zwift" ou outro app de treinamento virtual.
Siga as instrucdes na tela para iniciar uma atividade de corrida e emparelhar os dispositivos.
Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.

Apds concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.

UG WD

Atividades e aplicativos



Calibrando a distancia na esteira

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

1 Inicie uma atividade na esteira (Iniciar uma atividade, pagina 5).
2 Corra na esteira até que seu reldgio registre pelo menos 2,4 km (1,5 milha).
3 Ao terminar a atividade, pressione STOP para parar o temporizador da atividade.
4 Selecione uma opgao:
+ Para calibrar a distancia na esteira pela primeira vez, selecione Salvar.
0 dispositivo solicita que vocé execute a calibragao de esteira.
+ Para calibrar manualmente a distancia na esteira apds a primeira calibragao, selecione Calibrar e salvar >
Sim.
5 Verifique o visor da esteira para ter a distancia percorrida e insira essa distancia no seu relégio.

Registrar uma atividade de ultramaratona

1 No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Ultramaratona.

Pressione o START para iniciar o timer da atividade.

Comece a correr.

Pressione LAP para registrar a volta e iniciar o temporizador de descanso.

OBSERVAGAO: pode configurar a Tecla de voltas para gravar uma volta e iniciar o temporizador de repouso,
iniciar apenas o temporizador de repouso ou gravar apenas uma volta (Configuragées de Atividades e apps,
pagina 36).

6 Ao terminar o descanso, pressione LAP para continuar a corrida.

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

8 Apds concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.

a b WN

Registrar uma atividade de corrida com obstaculos

Quando participa de uma corrida com obstaculos, vocé pode usar a atividade Corrida com obstaculos para
registrar o tempo gasto em cada obstdculo e entre os obstaculos.

1 No visor do reldgio, pressione START.

2 Selecione Corrida com obstaculos.

3 Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.

4 Pressione LAP para marcar manualmente o inicio e o fim de cada obstaculo.

OBSERVAGAO: vocé pode definir a configuragio Rastreamento de obstaculo para salvar os locais dos
obstaculos a partir da primeira volta do percurso. Em voltas repetidas do percurso, o reldgio usa os locais
salvos para alternar entre obstaculos e intervalos de corrida.

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

Natacao

AVISO

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

OBSERVAGAO: o reldgio tem frequéncia cardiaca medida no pulso ativada para atividades de natacdo. O
relégio também é compativel com monitores de frequéncia cardiaca no térax, como os acessorios da série
HRM-Pro". Se os dados da frequéncia cardiaca medida no pulso e frequéncia cardiaca no térax estiverem
disponiveis, seu reldgio usa os dados da frequéncia cardiaca do térax.
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Terminologia da natagao

Extensao: um curso na piscina.

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

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

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

Tipos de bracadas

A identificagé@o do tipo de bragada esta disponivel apenas para natagao em piscina. O tipo de bracada é
identificado no fim de uma extenséo. Os tipos de bragcadas aparecem no seu histérico de natagéo e na
sua conta Garmin Connect. Vocé também pode selecionar o tipo de bragada como um campo de dados
personalizado (Personalizando telas de dados, pagina 35).

Crawl Nado livre
Voltar Nado de costas
Peito Nado de peito

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

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

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

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

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

+ Para obter resultados precisos, nade a extenséo inteira e use 0 mesmo tipo de bragada em toda a extenséo.
Deixe o temporizador da atividade pausado enquanto estiver descansando.

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

+ Para ajudar o reldgio a contar suas extensdes, pressione a parede com forcga e deslize antes de comecar
suas bragadas.

« Ao fazer um exercicio, pause o temporizador na atividade ou use o recurso de registro de exercicios
(Treinando com o registro de exercicios, pagina 10).
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Descanso automatico e descanso manual

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

O recurso de descanso automatico esta disponivel apenas para natagdo em piscina. O relégio 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
iniciard automaticamente um novo intervalo de natagdo. Vocé pode ativar o recurso de descanso automatico
nas opgOes da atividade (ConfiguragGes de Atividades e apps, pagina 36).

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

Durante uma atividade de natagdo em piscina ou mar aberto, vocé pode marcar manualmente um intervalo de
descanso pressionando LAP.

Treinando com o registro de exercicios

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

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

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

+ Parainiciar um intervalo de natagao, pressione UP ou DOWN para retornar as telas de treinamento de
natacgéo.

Multiesportes

Triatletas, biatletas e outros competidores multiesportes podem aproveitar as vantagens das atividades
multiesportes, como Triatlo ou SwimRun. Durante uma atividade multiesportiva, vocé pode fazer a transi¢ao
entre as atividades e continuar visualizando o tempo total. Por exemplo, vocé pode alternar entre ciclismo e
corrida, e visualizar seu tempo total durante toda a atividade multiesportiva.

Vocé pode personalizar uma atividade multiesportes ou usar uma atividade predefinida para o triatlo padrao.

Treinamento de triatlo

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

1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Triatlo.
3 Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.

OBSERVAGAO: Auto Sport Change é a configuragdo padréo para atividades multiesportivas (Configuragées
de Atividades e apps, pagina 36).

4 Se necessario, pressione LAP no inicio e no final de cada transicdo (Como desfazer a agdo de pressionar o
botédo de voltas?, pagina 136).

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

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

10 Atividades e aplicativos



Criando uma atividade multiesportes
1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Adicionar > Multiesporte.
3 Selecione um tipo de atividade multiesportes ou insira um nome personalizado.
Nomes de atividades duplicadas incluem um nimero. Por exemplo, Triatlo(2).
4 Selecione duas ou mais atividades.
5 Selecione uma opgao:
+ Selecione uma opgao para personalizar as configuragdes de uma atividade especifica. Por exemplo, vocé
pode selecionar se as transi¢gdes devem ser incluidas.
+ Selecione Concluido para salvar e usar a atividade multiesportes.
6 Selecione Sim para adicionar a atividade a sua lista de favoritos.

Atividades em ambientes fechados

O relégio pode ser usado para treino em ambientes fechados, como corrida em pistas cobertas ou em
bicicletas ergométricas e em rolos de treinamento. O GPS permanece desligado durante atividades em
ambientes fechados (Configurac6es de Atividades e apps, pagina 36).

Ao correr ou caminhar com o GPS desativado, a velocidade e a distancia séo calculadas usando o acelerometro
do relégio. O acelerdmetro 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 voceé tenha um sensor opcional que envie os dados de velocidade e distancia para o relégio, como um
sensor de velocidade ou cadéncia.

Health Snapshot™

0 recurso Health Snapshot registra varias métricas importantes de salde enquanto vocé fica parado por
dois minutos. Ele fornece uma viséo 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 (Configuragdes de Atividades e apps, pagina 36).
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Registrar uma atividade de treinamento de forgca

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

1 No visor do reldgio, pressione START.

2 Selecione Forga.

3 Selecione um treino.

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

DICA: durante a exibicdo das etapas do treino, vocé pode pressionar START e DOWN para exibir uma
animagao do exercicio selecionado, se disponivel.

Quando terminar de visualizar os passos do treino, prima STARTe selecione Realizar treino.
Pressione START e selecione Iniciar treino.
7 Inicie sua primeira série.

0 relégio contabiliza suas repeticdes. Sua contagem de rep aparece ao completar ao menos quatro
repeticdes.

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.

8 Pressione LAP para concluir a série e passar para o préximo exercicio, se disponivel.
O relégio exibe o total de repeticoes para a série.
9 Se necessario, pressione UP ou DOWN para editar o numero de repetigdes.
DICA: vocé também pode adicionar o peso usado para a série.
10 Se necessario, pressione LAP quando terminar o descanso para iniciar a préxima série.
11 Repita o procedimento para cada série de treinamento de forga até que a sua atividade esteja concluida.
12 Depois da Ultima série, pressione START e selecione Parar treino.
13 Selecione Salvar.

[ 4, |

Registrar uma atividade de HIIT

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

1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione HIIT.
3 Selecione uma opgéo:
+ Selecione Livre para registrar uma atividade de HIIT aberta e ndo 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 ndmero 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 > Personalizado para definir o tempo de movimentagao, o tempo de
descanso, o nimero de movimentos e o nimero de séries.

+ Selecione Treinos para seguir um treino salvo.
4 Se necessario, siga as instrugdes na tela.
5 Selecione START para iniciar sua primeira série.
0 relégio exibe um temporizador de contagem regressiva e sua frequéncia cardiaca atual.
6 Se necessario, selecione LAP para avangar manualmente para a proxima série ou para fazer um descanso.
7 Ao terminar a atividade, pressione STOP para parar o temporizador da atividade.
8 Selecione Salvar.
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Usando um rolo de treinamento em ambiente fechado

Para poder usar um rolo de treinamento em ambiente fechado compativel, vocé deve emparelhar o acessoério
com o reldgio usando a tecnologia ANT+" (Emparelhar seus sensores sem fio, pagina 92).

E possivel usar o relégio com um rolo de treinamento para simular a resisténcia ao seguir um percurso,
uma pedalada ou um treino. Ao usar um rolo de treinamento em ambiente fechado, o GPS sera desativado
automaticamente.

1 No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Bicicleta Indoor.

Mantenha pressionado MENU.

Selecione Opgoes rolo intelig..

Selecione uma opgao:

+ Selecione Treino livre para comegar um percurso.

+ Selecione Acompanhar treino para seguir um treino salvo (Treinos, pagina 44).

- Selecione Seguir percurso para seguir um percurso salvo (Percursos, pagina 120).
+ Selecione Definir poténcia para definir o valor de poténcia desejado.

+ Selecione Definir grau para definir o valor do grau simulado.

+ Selecione Definir resisténcia para definir a forga de resisténcia aplicada pelo rolo de treinamento.
6 Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.

0 rolo de treinamento aumentara ou diminuird a resisténcia com base nas informagdes de elevagdo do
percurso ou do trajeto.

ga h WDN

Jogos

Usando o aplicativo Garmin GameOn"™

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

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

2 Siga as instrugdes na tela para concluir a instalagéao.
3 Inicie o app Garmin GameOn.

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

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

5 Selecione Emparelhar agora.
6 Selecione seu reldgio 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
vocé abrir o app. Se necessario, vocé pode emparelhar o relégio com outro computador (Emparelhar seus
sensores sem fio, pagina 92).
7 Selecione uma opgéo:

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

No seu relégio, inicie uma atividades de jogos manual (Gravar uma atividade de jogos manual,

pdagina 14).
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.

Atividades e aplicativos
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Gravar uma atividade de jogos manual

Vocé pode gravar uma atividade de jogos no seu reldgio e inserir estatisticas manualmente para cada partida.
No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Jogos.

Pressione DOWN e selecione um tipo de jogo.

Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.

Pressione LAP no final da partida para registrar o resultado da partida ou colocacéo.

Pressione LAP para iniciar uma nova partida.

Apds concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.

No a b WN =

Esportes de escalada

Registrar uma atividade de escalada indoor

Vocé pode registrar rotas durante uma atividade de escalada indoor. Uma rota é uma trilha de escalada ao
longo de uma parede de pedra em ambiente fechado.

1 No visor do reldgio, pressione START.

2 Selecione Escal. interior.

3 Selecione Sim para registrar estatisticas da rota.
4 Selecione um sistema de classificagao.

OBSERVAGAO: da préxima vez que voceé iniciar uma atividade de escalada indoor, o dispositivo usaré
esse sistema de classificagdo. Mantenha MENU pressionado, selecione as configuragdes da atividade e
selecione Sistema de classificagdo para alterar o sistema.

5 Selecione o nivel de dificuldade da rota.
6 Pressione o START.
7 Inicie sua primeira rota.

OBSERVAGAO: quando o temporizador da rota estd em funcionamento, o dispositivo bloqueia
automaticamente os botdes para evitar que sejam pressionados acidentalmente. Vocé pode pressionar
qualquer botao para desbloquear o reldgio.

8 Ao concluir o percurso, desga até o solo.
0 temporizador de descanso comega automaticamente quando vocé estd no solo.
OBSERVAGAO: se necessario, vocé pode pressionar LAP para concluir o percurso.
9 Selecione uma opgao:
+ Para salvar uma rota bem-sucedida, selecione Concluido.
« Para salvar uma rota malsucedida, selecione Tentada.
+ Para excluir a rota, selecione Descartar.
10 Insira o numero de quedas na rota.
11 Ao terminar o descanso, pressione LAP e inicie sua proxima rota.
12 Repita esse processo para cada rota até que sua atividade esteja concluida.
13 Pressione o STOP.
14 Selecione Salvar.
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Gravar uma atividade de escalada boulder

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

1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Bouldering.
3 Selecione um sistema de classificagao.

OBSERVAGAO: da préxima vez que voceé iniciar uma atividade de escalada de boulder, o relégio usara
esse sistema de classificagdo. Mantenha MENU pressionado, selecione as configuragdes da atividade e
selecione Sistema de classificagdo para alterar o sistema.

Selecione o nivel de dificuldade da rota.

Pressione START para iniciar o temporizador da rota.

Inicie sua primeira rota.

Pressione LAP para concluir a rota.

Selecione uma opgao:

« Para salvar uma rota bem-sucedida, selecione Concluido.

+ Para salvar uma rota malsucedida, selecione Tentada.

« Para excluir a rota, selecione Descartar.

9 Ao terminar o descanso, pressione LAP para iniciar sua préxima rota.

10 Repita esse processo para cada rota até que sua atividade esteja concluida.
11 Depois da Ultima rota, pressione STOP para parar o temporizador da rota.
12 Selecione Salvar.
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Iniciar uma expedicao

Vocé pode usar o aplicativo de Expedigao para prolongar a vida util da bateria enquanto registra uma atividade
de varios dias.

1 No visor do reldgio, pressione START.

2 Selecione Expedicao.

3 Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.

O dispositivo entra no modo de baixo consumo e coleta pontos de trajeto do GPS a cada hora. Para
maximizar a vida util da bateria, o dispositivo desliga todos os sensores e acessorios, incluindo a conexao
ao seu smartphone.

Gravar um ponto de trajeto manualmente

Durante uma expedigéo, pontos de trajeto sdo gravados automaticamente com base no intervalo de gravagéao
selecionado. Vocé pode gravar manualmente um ponto de trajeto a qualquer momento.

1 Durante uma expedigao, pressione START.
2 Selecione Adicionar ponto.

Visualizar pontos de trajeto
1 Durante uma expedicao, pressione START.
2 Selecione Ver pontos.
3 Selecione um ponto de trajeto na lista.
4 Selecione uma opgao:
Para comecar a navegar até o ponto de trajeto, selecione Ir para.
+ Para visualizar informagdes detalhadas sobre o ponto de trajeto, selecione Detalhes.
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Ir a caca
Vocé pode salvar locais relevantes a sua cacga e visualizar um mapa dos locais salvos. Durante uma atividade
de caga, o dispositivo usa um modo GNSS que conserva a vida util da bateria.
1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Caga.
3 Pressione START e selecione Iniciar caga.
4 Pressione START e selecione uma opgao:
+ Para voltar até o ponto de partida da sua atividade, selecione De volta ao inicio, e selecione uma opgao.
+ Para salvar seu local atual, selecione Salvar local.
+ Para exibir os locais salvos durante esta atividade de caga, selecione Locais de caga.
+ Para exibir todos os locais salvos anteriormente, selecione Localizagdes salvas.
+ Para navegar até um destino, selecione Navegagao, e selecione uma opgao.
5 Apds concluir sua caga, pressione STOP, e selecione Encerrar caca.

Atividades maritimas

Navegacao
Assisténcia de rumo

/\ CUIDADO
O relégio usa o percurso em terra baseado em GPS para determinar seu percurso no recurso de assisténcia de
rumo, e ndo considera outros fatores que podem afetar seu barco, como correntes e marés. Vocé é responsavel
pela operacao prudente e segura da sua embarcacao.

Ao cruzar ou correr na dire¢gao do vento, o recurso de assisténcia de rumo pode ajuda-lo a determinar se seu
barco estd sendo conduzido ou levantado. Ao calibrar a assisténcia de rumo, o relégio armazena as medidas
dos percursos em terra (COG) a bombordo @ e a estibordo @) do seu barco e usa os dados de COG para
calcular a diregao verdadeira do vento @ e o angulo de rumo do barco @

O relégio utiliza esses dados para determinar se seu barco esta sendo conduzido ou levantado devido as
mudangas de vento.

Por padrao, o recurso de assisténcia de rumo é definido como automatico. Cada vez que vocé calibrar o COG a
bombordo ou a estibordo, o reldgio recalibra o lado oposto e a diregao verdadeira do vento. Vocé pode alterar
as configuragdes de assisténcia de rumo para inserir um angulo de rumo fixo ou diregédo verdadeira do vento.
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Calibrando a assisténcia de rumo

1 No visor do reldgio, selecione START.

2 Selecione Com. Vela ou Sail.

3 Selecione UP ou DOWN para visualizar a tela de assisténcia de rumo.

OBSERVAGAO: talvez seja necessario adicionar a tela de assisténcia de rumo ao visor de dados da atividade
(Personalizando telas de dados, pagina 35).

4 Selecione START.
5 Selecione uma opgéo:
« Para calibrar a estibordo, selecione START.
Para calibrar a bombordo, selecione DOWN.

DICA: se o vento estiver vindo do lado estibordo da embarcacao, vocé deve calibrar a estibordo. Se o vento
estiver vindo do lado bombordo da embarcacéo, vocé deve calibrar a bombordo.

6 Espere enquanto o dispositivo calibra a assisténcia de rumo.
Uma flecha aparece e indica se o seu barco esta sendo levantado ou conduzido.

Inserir um angulo de rumo fixo

1 No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Com. Vela ou Sail.

Selecione UP ou DOWN para visualizar a tela de assisténcia de rumo.
Mantenha pressionado MENU.

Selecione Angulo de rumo > Angulo.

Pressione UP ou DOWN para ajustar o valor.

UG WD

Inserir uma direg¢ao do vento verdadeira

1 No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Com. Vela ou Sail.

Selecione UP ou DOWN para visualizar a tela de assisténcia de rumo.
Mantenha pressionado MENU.

Selecione Diregao vento verd. > Fixo.

Pressione UP ou DOWN para ajustar o valor.

o g~ WDN

Dicas para obter a melhor estimativa de elevagao

Para obter a melhor estimativa de elevagao ao usar o recurso de assisténcia de rumo, vocé pode tentar estas
dicas. Consulte Inserir uma direcdo do vento verdadeira, pagina 17 e Calibrando a assisténcia de rumo, pagina 17
para obter mais informagdes.

+ Insira um angulo de rumo fixo e calibre a bombordo.
+ Insira um angulo de rumo fixo e calibre a estibordo.
+ Redefina o angulo de rumo e calibre a bombordo e a estibordo.

Corrida de velas

Vocé pode usar o dispositivo para ajuda-lo a cruzar a linha de partida de uma corrida exatamente quando

a corrida comegar. Ao sincronizar o temporizador da regata no aplicativo de competigéo a vela como
temporizador de contagem regressiva de corrida oficial, vocé é alertado em intervalos de um minuto conforme
o inicio da corrida se aproxima. Ao definir a linha de partida, o dispositivo usa os dados do GPS para indicar se
0 seu barco cruzara a linha de partida antes, depois ou no momento exato do inicio da corrida.
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Definindo a linha de partida
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No visor do reldgio, pressione START.

Selecione Com. Vela.

Aguarde enquanto o dispositivo localiza satélites.

Mantenha pressionado MENU.

Selecione Configuragoes de linha de partida.

Selecione uma opgao:

+ Selecione Marcar porto para marcar a marca de linha de partida a bombordo enquanto navega por ela.
Selecione Marcar estibordo para marcar a marca de linha de partida a estibordo enquanto navega por ela.

+ Selecione Tempo ocioso para ativar ou desativar o temporizador de dados de tempo ocioso no visor de
dados do temporizador da regata.

Selecione Distancia até a partida para definir a distancia até a linha de partida, as unidades de distancia
preferidas e o comprimento do barco.

Iniciar uma corrida

Antes de poder visualizar o tempo para largada, é necessario definir a linha de partida (Definindo a linha de
partida, pagina 18).

1
2
3

No visor do relégio, pressione START.

Selecione Com. Vela.

Aguarde enquanto o reldgio localiza satélites.

A tela exibe o temporizador da regata @ e 0 tempo para largada @

4 Se necessario, mantenha MENU pressionado e selecione uma opgéo:
+ Para definir um temporizador fixo, selecione Hora da regata > Fixo, e insira um periodo de tempo.
+ Para definir uma hora de inicio nas préximas 24 horas, selecione Hora da regata > GPS, e insira uma hora

do dia.

5 Pressione START.

6 Pressione UP e DOWN para sincronizar o temporizador de regata com a contagem regressiva oficial da
corrida.
OBSERVAGAO: quando o tempo para a largada for negativo, vocé chegaréa na linha de partida apés o inicio
da corrida. Quando o tempo para a largada for positivo, vocé chegara na linha de partida antes do inicio da
corrida.

7 Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.
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Esportes aquaticos

Como ver suas corridas de esportes aquaticos

O seu relégio registra os detalhes de cada corrida de esporte aquatico usando o recurso de corrida automatica.
Esse recurso registra automaticamente novas corridas com base no seu movimento. O temporizador de

atividade é pausado quando vocé para de se mover. O temporizador de atividade comega automaticamente
quando a velocidade do movimento aumenta. Vocé pode visualizar os detalhes das corridas na tela pausada ou
enquanto o temporizador da atividade estiver em funcionamento.

1 Inicie uma atividade de esportes aquaticos, como esqui aquatico.
2 Mantenha pressionado MENU.
3 Selecione Exibir corridas.
4 Pressione UP e DOWN para visualizar os detalhes de sua ultima corrida, da corrida atual e do total de
corridas.
As telas de corrida incluem tempo, distancia percorrida, velocidade maxima e velocidade média.
Pesca
Ir a pesca
1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Pesca.
3 Pressione START > Iniciar pesca.
4 Pressione START e selecione uma opgao:
+ Para adicionar a captura a sua contagem de peixes e salvar o local, selecione Registrar captura.
+ Para salvar seu local atual, selecione Salvar local.
+ Para definir um temporizador de intervalo, uma hora de término ou um lembrete de hora de término da
atividade, selecione Temporiz d pesca.
+ Para voltar até o ponto de partida da sua atividade, selecione De volta ao inicio, e selecione uma opgao.
+ Para exibir seus locais salvos, selecione Localizag6es salvas.
+ Para navegar até um destino, selecione Navegagao, e selecione uma opgao.
- Para editar as definigdes de atividade, selecione Configuragdes, e selecione uma opgéo (Configuragées
de Atividades e apps, pagina 36).
5 Apds concluir sua atividade, pressione STOP, e selecione Encerrar pesca.

Atividades e aplicativos
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Marés
Visualizacao de informagoes sobre a maré

/\ ATENGAO
As informacdes da maré sdo apenas para fins informativos. E de sua responsabilidade observar todas as
orientacdes relacionadas a dgua publicadas, manter-se atento aos seus arredores e usar o julgamento seguro
dentro, sobre e ao redor da agua o tempo todo. O ndo cumprimento deste aviso podera resultar em ferimentos
graves ou morte.

E possivel visualizar as informacdes sobre uma estagéo de marés, incluindo a altura da maré e quando as
proximas marés alta e baixa irdo ocorrer. Vocé pode salvar até dez estagdes de marés.

1 No visor do reldgio, pressione START.

2 Selecione Marés.

3 Selecione uma opgao:

+ Para usar sua localizagdo atual quando estiver proximo de uma estacao de maré, selecione Adicionar >
Local atual.

+ Para selecionar um local no mapa, selecione Adicionar > Usar mapa.

« Parainserir o nome de uma cidade, selecione Adicionar > Pesquisar cidade.
+ Para selecionar um local salvo, selecione Adicionar > Localizagoes salvas.

+ Parainserir coordenadas para um local, selecione Adicionar > Coordenadas.

Um grafico de 24 horas de maré aparece para a data atual com a altura da maré atual Me informacotes
sobre as proximas marés altas e baixas

San Diego
California

H 4:13p 5.6ft
L 12:08a 0.0ft

4 Pressione DOWN para ver as informagdes da maré dos préximos dias.

5 Pressione START e selecione Definir como favorito para definir esse local como sua estagcao de marés
favorita.

Sua estagdo de marés favorita aparece no topo da lista no app e no mini Widget.

Definir um alerta de maré
1 No app Marés, selecione uma estagdo de maré salva.
2 Pressione START, e selecione Definir alertas.
3 Selecione uma opcao:
+ Para definir um alarme para soar antes da maré alta, selecione Até a maré alta.
+ Para definir um alarme para soar antes da maré baixa, selecione Até a maré baixa.
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Ancora

O recurso ancora é apenas uma ferramenta de percepgao situacional e ndo impedira imobilizagdes ou colisdes
em qualquer circunstancia. Vocé é responsavel pela operagao segura e prudente de sua embarcacgao, por
permanecer ciente dos arredores e por usar sempre um julgamento seguro sobre a dgua. O ndo cumprimento
deste aviso podera resultar em danos a propriedade, ferimentos graves ou morte.

Marcando a localizagao da sua éncora

1 No visor do reldgio, pressione START.

2 Selecione Ancora.

3 Aguarde enquanto o reldgio localiza satélites.
4 Pressione START e selecione Soltar ancora.

Configuragdes da ancora

No visor do relégio, pressione START, selecione Ancora, mantenha MENU pressionado e selecione as
configuragdes de atividade.

Raio de deriva: define a distancia de deriva permitida enquanto ancorado.
Atualizar intervalo: define o intervalo de tempo para atualizagdo dos dados da ancora.
Alarme de ancora: permite ativar ou desativar um alarme para quando o barco se mover além do raio de desvio.

Duragao do alarme de ancora: permite definir a duragédo do alarme de ancora. Quando o alarme de ancora
é ativado, um alerta é exibido sempre que o barco se move além do raio de desvio durante a duragdo do
alarme especificada.

Controle remoto do motor de corrico

Emparelhar o relégio e o motor de corrico

Vocé pode emparelhar o seu relégio com um motor de corrico Garmin® e utiliza-lo como um controle remoto.
Para obter mais informacdes sobre como usar um controle remoto, consulte o manual do proprietario do motor
de corrico.

1 Ligue o motor de proa.

2 Traga o relégio a 1 m (3 pés) do painel da tela no motor de corrico.

3 Noreldgio, pressione START e selecione Motor de corrico.
DICA: se necessario, vocé pode emparelhar o relégio com outro motor de corrico (Emparelhar seus sensores
sem fio, pagina 92).

4 No painel de exibigao do motor de corrico, pressione (') trés vezes para entrar no modo de emparelhamento.

2 no visor do motor de corrico acende em azul enquanto ele procura uma conexao.

No relégio, pressione START para entrar no modo de emparelhamento.

Verifique se a senha mostrada no controle remoto do motor de corrico corresponde ao seu relégio.

No relégio, pressione START para confirmar a senha.

No controle remoto do motor de corrico, pressione ) para confirmar a senha.

3 no visor do motor de corrico se ilumina em verde quando a conexao ao seu relogio é bem-sucedida.

0 N o a

Esqui e esportes de inverno

Vocé pode adicionar atividades de esqui e snowboard a sua lista de atividades (Personalizar atividades e
aplicativos, pagina 34). Vocé pode personalizar o visor de dados de cada atividade (Personalizando telas de
dados, pédgina 35).
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Visualizar as corridas de esqui

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

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

3 Selecione Exibir corridas.
4

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

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

Registrar uma atividade de snowboard ou esqui off-piste

A atividade de snowboard ou esqui off-piste permite que vocé alterne entre os modos de pista em subida ou
descida, para que vocé possa controlar suas estatisticas com precisdo. Vocé pode personalizar a configuragdo
Rastreamento de modo para alternar automatica ou manualmente os modos de rastreamento (Configuragées
de Atividades e apps, pagina 36).

1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Esqui off-piste ou Snowboard off-piste.
3 Selecione uma opgao:
+ Se estiver iniciando sua atividade em uma subida, selecione Subindo.
+ Se estiver iniciando sua atividade descendo a pista, selecione Descendo.
4 Pressione START para iniciar o temporizador de atividade.
5 Se necessario, pressione LAP para alternar entre os modos de pista em subida ou descida.
6 Apds concluir sua atividade, pressione STOP e selecione Salvar.

Dados de poténcia de esqui cross-country

OBSERVAGAO: 0 acessoério da série HRM-Pro deve ser emparelhado com o relégio epix usando a tecnologia
ANT+.

Vocé pode usar seu reldgio epix compativel emparelhado com o acessoério da série HRM-Pro para fornecer
feedback em tempo real sobre sua performance de esqui cross-country. A poténcia é medida em watts. Os
fatores que afetam a poténcia incluem sua velocidade, mudancas de elevagao, vento e condi¢des de neve.
Vocé pode usar a saida de poténcia para medir e melhorar seu desempenho no esqui.

OBSERVAGAO: os valores de poténcia de esqui sdo geralmente mais baixos do que os valores de poténcia de
ciclismo. Isso é normal e ocorre porque os seres humanos sdo menos eficientes ao esquiar do que ao pedalar.
E comum que os valores da poténcia de esqui sejam 30 a 40% mais baixos que os valores da poténcia de
ciclismo na mesma intensidade de treino.
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Golfe
Jogar golfe

Antes de jogar golfe, vocé deve carregar o reldgio (Carregar o reldgio, pagina 129).
1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Golfe.

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

3 Se alista de percursos for exibida, selecione um.
4 Se necessario, defina a distancia do motorista.
5 Selecione \/ para manter a pontuagéo.
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6 Selecionar ponto de partida.
A tela de informacgdes sobre o buraco é exibida.

Numero 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

Mapa do green

CHONGHONCHORS)

Distancia do driver da area do tee

OBSERVAGAO: 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 nas distancias do comeco, do centro e do fundo do green para ver a distancia PlaysLike (/cones de
distancia PlaysLike, pagina 26).

Toque no mapa para ver mais detalhes ou medir a distdncia com o toque no alvo (Medir a distdncia com o
toque no alvo, pagina 27).

+ Pressione UP ou DOWN para visualizar a localizagao e a distancia de um layup ou do comego e do fundo
de um obstaculo.

Pressione START para abrir o menu de golfe (Menu de golfe, pagina 25).
Ao ir para o proximo buraco, o relégio muda automaticamente para exibir as informagdes do novo buraco.
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Menu de golfe

Durante uma partida, vocé pode pressionar START para acessar recursos adicionais no menu de golfe.
Finalizar rodada: finaliza a partida atual.

Alterar buraco: permite alterar manualmente o buraco.

Alterar green: permite alterar o green quando mais de um green estiver disponivel para um buraco.

Exibir green: permite mover a localizagdo do pino para obter uma medigdo de distédncia mais precisa (Movendo
a bandeira, pagina 25).

Caddie virtual: solicita uma recomendagao de taco do caddie virtual (Caddie virtual, pagina 26).
PlaysLike: mostra os fatores PlaysLike para o buraco (Icones de distancia PlaysLike, pagina 26).

Medir tacadas: mostra a distancia da ultima tacada registrada com o recurso Garmin AutoShot” (Ver
tacadas medidas, pagina 27). Vocé também pode registrar uma tacada manualmente (Medir uma tacada
manualmente, pagina 27).

Tabela de classificagao: abre a tabela de classificagao da partida (Pontuando, pagina 28).

0Odoémetro: mostra o tempo, a distancia e os passos registrados. O odémetro é iniciado e interrompido
automaticamente quando vocé inicia ou finaliza uma rodada. Vocé pode redefinir o odémetro durante uma
partida.

Vento: abre um ponteiro que mostra a direcdo e a velocidade do vento em relagdo ao pino (Visualizar a
velocidade e a direcdo do vento, pagina 29).

PinPointer: o recurso PinPointer é uma bussola que aponta para a localizagé@o do pino quando néo for possivel
ver o green. Esse recurso pode ajudar a alinhar uma tacada mesmo quando vocé estiver em uma area
florestal ou um obstdculo de areia profundo.

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

Metas personaliz.: permite salvar uma localizagdo, como um objeto ou obstaculo, para o buraco atual (Salvar
alvos personalizados, pagina 29).

Estatist do taco: mostra as estatisticas com cada taco de golfe, como informacgdes de distancia e precisao.
Aparece quando vocé emparelha os sensores Approach® CT10 ou ativa as configuragdes de Prompt de taco.

NASCER & POR DO SOL: mostra os horarios do nascer do sol, do pér do sol e do crepusculo do dia atual.

Configuragdes: permite personalizar as configuragdes da atividade de golfe (Configuragdes de Atividades e
apps, pagina 36).

Movendo a bandeira
Vocé pode visualizar o campo e alterar a localizagéo do pino.
1 Na tela de informacgdes do buraco, pressione START.
2 Selecione Exibir green.
3 Toque ou arraste N para mover a localizagao do pino.
DICA: vocé pode pressionar START para aumentar ou reduzir o zoom.
4 Pressione BACK.

As distancias na tela de informagdes do buraco séo atualizadas para mostrar a nova localizagao do pino. A
localizagdo do pino foi salva somente para a rodada atual.
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Caddie virtual

Para poder usar o caddie virtual, vocé deve jogar cinco rodadas com os sensores Approach CT10 ou ativar

a configuragdo Prompt de taco (Configuragées de Atividades e apps, pagina 36) e carregar suas tabelas de
classificagdo. Para cada rodada, vocé deve se conectar a um telefone emparelhado com o app Garmin Golf". O
caddie virtual fornece recomendagdes com base no buraco, nos dados do vento e no seu desempenho anterior
com cada taco.

AVG.
STROKES

1.5

@ Exibe o taco ou a recomendacgao de combinagao de tacos para o buraco. Vocé pode selecionar < ou >
para visualizar as outras opgdes de taco.

@ Exibe o nimero médio de tacadas esperado para pontuar com a recomendacao de tacos.

Apresenta a area de dispersao da tacada para a sua préxima tacada com a recomendagéo de tacos, com
@ base no seu histérico de tacadas com o taco.

OBSERVAGAO: se a area de dispersao da tacada se sobrepor ao green, as chances da tacada de
alcancar o green serdo exibidas como uma porcentagem.

icones de distancia PlaysLike

O recurso de distancia PlaysLike considera as alteragbes de elevagdo no percurso, a velocidade do vento,

a diregdo do vento e a densidade do ar, exibindo a distancia ajustada até o green (Fatores de distancia de
PlaysLike, pagina 26). Durante uma partida, vocé pode tocar em uma distancia até o green para ver a distancia
do PlaysLike.

DICA: vocé pode configurar quais os dados a serem considerados nos ajustes PlaysLike nas configuragdes de
atividade (Configuragdes de PlaysLike, pagina 27).

A\ : adistancia da jogada é mais longa do que o esperado.
B - distancia da joga é o esperado.
W a distancia da jogada é mais curta do que o esperado.

Fatores de distancia de PlaysLike

Durante uma partida de golfe, vocé pode ver quanto dos ajustes de distancia de PlaysLike ocorrem devido a
mudangas de elevacao no campo, velocidade e dire¢do do vento e densidade do ar.

Pressione START e selecione PlaysLike.

A a diferenca na distancia devido as alteragdes de elevagéo.

A a diferenca na distancia devido a velocidade e diregao do vento.
9: a diferenca na distancia devido a densidade do ar.
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Configuracoes de PlaysLike

Mantenha MENU pressionado e selecione Atividades e aplicativos > Golfe > Configuragoes de golfe >
PlaysLike.

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

Condicoes domésticas: permite alterar manualmente as configuragdes de altitude, temperatura e umidade
usadas para a densidade do ar.

OBSERVAGAO: pode ser (til para definir as condi¢des climéaticas que correspondem ao local onde vocé
normalmente joga. Se ndo corresponderem as condigdes em seus locais normais de percurso, os ajustes de
densidade do ar podem parecer imprecisos.

Medir a distancia com o toque no alvo

Ao jogar um jogo, vocé pode usar o recurso de tocar no alvo para medir a distancia até um ponto no mapa.

1 Ao jogar golfe, toque no mapa.

2 Toque ou arraste com o dedo para posicionar o circulo alvo <.
Vocé pode visualizar a distancia da sua posigao atual até o circulo alvo e do circulo alvo até a localizagao do
pino.

3 Se necessario, selecione + ou ™= para aumentar ou diminuir o zoom.

Ver tacadas medidas

Seu dispositivo tem uma detecgao automatica e registro de tacadas. Sempre que vocé da uma tacada ao longo
do campo aberto, o dispositivo registra as distancias para que vocé possa vé-las mais tarde.

DICA: a detecgdo automatica de tacadas funciona melhor quando vocé utiliza o dispositivo no pulso principal e
tem um bom contato com a bola. Putts ndo sdo detectados.

1 Enquanto joga golfe, pressione START.

2 Selecione Tacadas anteriores para visualizar todas as distancias de tacadas registradas.
OBSERVAGAO: a distancia da tacada mais recente também é apresentada na parte superior da tela de
informagdes do buraco.

Medir uma tacada manualmente

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

Dé uma tacada e observe onde a bola caira.

Na tela de informagdes do buraco, pressione START.
Selecione Medir tacadas.

Pressione START.

Selecione Adicionar tacada > «/.

Se necessario, insira o taco usado na tacada.
Caminhe ou dirija-se até a bola.

Na proxima tacada, o reldgio registrara automaticamente a distancia da ultima tacada. Se necessario, vocé
pode adicionar outra tacada manualmente.

No a b WN =
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Pontuando
1 Na tela de informacgéo do buraco, pressione o START.
2 Selecione um Tabela de classificagao.
0 cartao de pontuacgao é exibido quando vocé esta no green.
3 Pressione UP ou DOWN para navegar pelos buracos.
4 Pressione o START para selecionar um buraco.
5 Pressione UP ou DOWN para ajustar a pontuagéo.
Sua pontuagéo total foi atualizada.

Gravacao de estatisticas

Antes de poder gravar as estatisticas, vocé deve ativar o monitoramento de estatisticas (Configuragdes de
pontuagdo, pagina 28).

1 Na tabela de classificagdo, selecione um buraco.

2 Insira o numero total de tacadas feitas, incluindo as tacadas suaves, e pressione START.

3 Defina o nimero de putts feitos e pressione START.

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

4 Se necessario, selecione uma opgao:
OBSERVAGAO: se vocé estiver em um buraco de par 3, as informagées do fairway néo seréo exibidas.
+ Se a sua bola atingir o fairway, selecione Em Fairway.
+ Se sua bola perdeu o fairway, selecione Perdeu a direita ou Perdeu a esquerda.

5 Se necessario, insira o nimero de tacadas de penalidade.

Configuracoes de pontuacao
Mantenha pressionado MENU e selecione Atividades e aplicativos > Golfe > Configuragoes de golfe >
Pontuagao.

Método de pontuagao: altera o método de pontuagao no dispositivo.
Pontuagao de handicap: ativa a pontuagéo de handicap.
Definir handicap: define seu handicap quando a pontuacao de handicap esta ativada.

Mostrar pontuacao: exibe sua pontuacgao total para a rodada na parte superior da tabela de classificagao
(Pontuando, péagina 28).

Monitoramento de estatisticas: permite o monitoramento de estatisticas para o nimero de putts, greens no
regulamento e fairways atingidos durante a partida de golfe.

Penalid.: permite o rastreamento de penalidades ao jogar golfe (Gravagdo de estatisticas, pagina 28).
Aviso: ativa o aviso no inicio de uma rodada perguntando se vocé deseja manter a pontuagao.
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Sobre a pontuacao do Stableford

Quando vocé seleciona o método de pontuagdo do Stableford (Configuracbes de Atividades e apps, pagina 36),
os pontos sdo dados com base no nimero de tacadas necessdrias com relagédo ao par. Ao fim de uma rodada,
a pontuagao mais alta ganha. O dispositivo atribui pontos conforme especificado pela United States Golf
Association.

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

m Tacadas necessarias com relagao ao par

0 2 ou mais acima
1 1 acima

2 Par

3 1 abaixo

4 2 abaixo

5 3 abaixo

Visualizar a velocidade e a diregao do vento

O recurso de vento é um ponteiro que mostra a velocidade e a dire¢do do vento em relagdo ao buraco. O
recurso de vento requer uma conexao com o app Garmin Golf.

1 Pressione START.
2 Selecione Vento.
A seta aponta para a dire¢édo do vento em relagao ao buraco.

Visualizando a direcao 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.

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

1 Na tela de informacgéo do buraco, pressione o START.
2 Selecione PinPointer.
A seta aponta para o local do pino.

Salvar alvos personalizados

Ao jogar uma rodada, vocé pode salvar até cinco alvos personalizados para cada buraco. Salvar um alvo é util
para registrar objetos ou obstaculos que ndo sdo mostrados no mapa. Vocé pode visualizar as distancias para
esses alvos na tela de obstaculos e layups (Jogar golfe, pagina 23).

1 Fique perto do alvo que deseja salvar.
OBSERVAGAO: nio é possivel salvar um alvo que esteja longe do buraco selecionado no momento.
2 Na tela de informagdes do buraco, pressione START.
Selecione Metas personaliz..
4 Selecione um tipo de alvo.

w
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Modo niimeros grandes
Vocé pode alterar o tamanho dos nimeros exibidos na tela de visualizagao do buraco.
Pressione MENU, selecione as configuracoes da atividade e selecione Nimeros grandes.

A distancia até o fundo do green
A distancia até o meio do green ou a posigao do pino selecionado
A distancia até o comecgo do green

O numero do buraco atual

@ 6® @O0

O par do buraco atual

Treino de ritmo do swing

A atividade de Treino zona 3 ajuda vocé a realizar o swing de forma mais consistente. O dispositivo mede e
exibe seu tempo de backswing e de downswing. O dispositivo também exibe o ritmo do seu swing. O ritmo
do swing é o tempo do backswing dividido pelo tempo do downswing, expresso em uma proporgdo. Uma

proporcao de 3 para 1 ou 3,0 é o ritmo ideal do swing com base em estudos de jogadores profissionais de
golfe.
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O ritmo de swing ideal

E possivel atingir o ritmo ideal de 3,0 usando diferentes timings de swing, por exemplo, 0,7 s/0,23 s ou 1,2 s/
0,4 s. Cada jogador de golfe pode ter o seu préprio ritmo de swing com base na sua habilidade e experiéncia.A
Garmin fornece seis timings diferentes.

O dispositivo exibe um grafico que indica se o seu tempo de backswing ou de downswing esta muito rapido,
muito lento ou correto para o timing selecionado.

o Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down
0.97s 0.35s

Tempo

Opgdes de timing (proporcdo de tempo entre o backswing e o downswing)
Tempo de backswing

Tempo do downswing

Seu ritmo

Timing correto

Muito lento

Muito rapido

BB B ®O60

Para encontrar o seu timing ideal de swing, vocé deve comegar com o timing mais lento e experimenta-lo em
alguns swings. Quando o gréfico de ritmo ficar consistentemente verde para os tempos de backswing e de
downswing, vocé pode subir para o proximo timing. Quando encontrar um timing que Ihe seja confortavel, vocé
podera usa-lo para obter desempenho e swings mais consistentes.

Analisar seu ritmo de swing

Vocé deve bater em uma bola para ver o ritmo do seu swing.

1 Pressione START.

Selecione Treino zona 3.

Pressione START.

Selecione Velocidade do movimento de rotacao e selecione uma opgao.

Faga um swing completo e bata na bola.

0 relégio exibe a andlise do seu swing.

ga ~ WD
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Visualizar a sequéncia de dicas

Na primeira vez que vocé usa a atividade de Treino zona 3, o relogio exibe uma sequéncia de dicas para
explicar como o swing é analisado.

1 Durante a sua atividade, pressione START.
2 Selecione Dicas.
3 Pressione START para visualizar a préxima dica.

Jumpmaster

O recurso jumpmaster deve ser utilizado somente por paraquedistas experientes. O recurso jumpmaster ndo
deve ser usado como o principal altimetro de paraquedismo. Falha na inser¢édo das informagdes corretas sobre
o salto pode resultar em ferimentos graves ou morte.

O recurso jumpmaster segue orientagdes militares para o célculo do ponto de salto de alta altitude (HARP).
O relégio detecta automaticamente quando vocé tiver saltado e inicia a navegagao em direcao ao ponto de
impacto desejado (DIP) usando o bardmetro e bussola eletronica.

Planejar um salto

1 Selecione um tipo de salto (Tipos de salto, pagina 32).

2 Insira as informagoes do salto (Inserir informacées de salto, pagina 33).
0 dispositivo calcula o HARP.

3 Selecione Ir para HARP para iniciar uma navegagao no HARP.

Tipos de salto

0 recurso Jumpmaster permite que vocé defina o tipo de salto entre um dos trés tipos: HAHO, HALO ou
estatico. O tipo de salto selecionado determina quais informagdes adicionais de configuragao sao necessarias.
Para todos os tipos de salto, as altitudes de queda livre e de abertura sdo medidas em pés acima do nivel do
mar (AGL).

HAHO: salto de grande altitude com abertura em grande altitude. O Jumpmaster salta de uma altitude muito
grande e abre o paraquedas a uma grande altitude. E necessério definir um DIP e uma altitude de queda livre
de pelo menos 1.000 pés. A altitude de queda livre é presumida como a mesma da altitude de abertura. Os
valores comuns para altitude de queda livre variam entre 12.000 e 24.000 pés AGL.

HALO: salto de grande altitude com abertura em baixa altitude. O Jumpmaster salta de uma altitude muito
grande e abre o paraquedas a uma altitude baixa. As informagbes necessarias sdo as mesmas que as do
salto tipo HAHO, com a adigdo de uma altitude de abertura. A altitude de abertura ndo pode ser maior que a
altitude de queda livre. Os valores comuns para altitude de abertura variam entre 2.000 e 6.000 pés AGL.

Estatico: a velocidade e a diregcdo do vento sdo presumidas como constantes durante o salto. A altitude de
queda livre deve ser pelo menos 1.000 pés.
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Inserir informacoes de salto

Pressione START.

Selecione Jumpmaster.

Selecione um tipo de salto (Tipos de salto, pagina 32).

Conclua uma ou mais agdes para inserir as suas informagdes de salto:

1

2
3
4

Selecione DIP para definir um ponto de parada para o local de pouso desejado.

Selecione Altitude da queda para definir a altitude de queda AGL (em pés) quando o jumpmaster sair da
aeronave.

Selecione Altitude aberto para definir a altitude de abertura AGL (em pés) quando o jumpmaster abrir o
paraquedas.

Selecione Arremesso para frente para definir a distancia horizontal viajada (em metros) devido a
velocidade da aeronave.

Selecione Curso para HARP para definir a direcdo viajada (em graus) devido a velocidade da aeronave.
Selecione Vento para definir a velocidade do vento (em nés) e a dire¢cdo (em graus).

Selecione Constante para ajudar algumas informacgdes para o salto planejado. Dependendo do tipo
de salto, vocé pode selecionar Porcentagem maxima, Fator de segurancga, K-Abrir, K-Queda livre ou
K-Estatico e insira as informagées adicionais (Configuragées constantes, pagina 34).

Selecione Automatico para DIP para ativar a navegagao para o DIP automaticamente apds o salto.
Selecione Ir para HARP para iniciar uma navegagao no HARP.

Inserir informagdes do vento para saltos HAHO e HALO

Pressione START.

Selecione Jumpmaster.

Selecione um tipo de salto (Tipos de salto, pagina 32).

Selecione Vento > Adicionar.

Selecione uma altitude.

Insira uma velocidade do vento em nds e selecione Concluido.

Insira uma diregao do vento em graus e selecione Concluido.

0 valor do vento é adicionado a lista. Somente valores do vento incluidos na lista sdo usados em calculos.
Repita as etapas 5 a 7 para cada altitude disponivel.

NOo g b WON =

8

Redefinir informagoes do vento

1 Pressione START.

2 Selecione Jumpmaster.

3 Selecione HAHO ou HALO.

4 Selecione Vento > Redefinir.

Todos os valores de vento sdo removidos da lista.

Inserir informag6es do vento para um salto estatico
1 Pressione START.
2 Selecione Jumpmaster > Estatico > Vento.

3

Insira uma velocidade do vento em néds e selecione Concluido.

4 Insira uma diregdo do vento em graus e selecione Concluido.
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Configuragoes constantes
Selecione Jumpmaster, selecione um tipo de salto e selecione Constante.

Porcentagem maxima: define o alcance do salto para todos os tipos de saltos. Uma configuragdo menor
que 100%, diminui a distancia de deriva ao DIP e uma configuragao maior que 100% aumenta a distancia
de deriva. Jumpmasters mais experientes podem querer usar nimeros menores e paraquedistas menos
experientes podem querer usar nimeros maiores.

Fator de segurancga: define a margem de erro para um salto (somente HAHO). Fatores de seguranga,
geralmente, sao valores inteiros de dois ou mais, e sdo determinados pelo jumpmaster, com base nas
especificagdes do salto.

K-Queda livre: define o valor da resisténcia do vento para um paraquedas durante uma queda livre, com base
na classificagédo da cobertura do paraquedas (somente HALO). Cada paraquedas deve ser classificado com
um valor K.

K-Abrir: define o valor da resisténcia do vento para um paraquedas aberto, com base na classificagdo da
cobertura do paraquedas (HAHO e HALO). Cada paraquedas deve ser classificado com um valor K.

K-Estatico: define o valor da resisténcia do vento para um paraquedas durante um salto estatico, com base na
classificagédo da cobertura do paraquedas (somente Estatico). Cada paraquedas deve ser classificado com
um valor K.

Personalizar atividades e aplicativos

Vocé pode personalizar a lista de atividades e aplicativos, visores de dados, campos de dados e outras
configuragdes.

Adicao ou remocao de uma atividade favorita

A lista das suas atividades favoritas é exibida ao pressionar START no visor do relégio e fornece acesso rapido
as atividades que vocé mais utiliza. A primeira vez que vocé pressionar START para iniciar uma atividade, o
relégio solicitard que vocé selecione as suas atividades favoritas. Vocé pode adicionar ou remover atividades a
qgualquer momento.

1 Mantenha pressionado MENU.

2 Selecione Atividades e aplicativos.
As suas atividades favoritas aparecem no topo da lista.

3 Selecione uma opgao:
+ Para adicionar uma atividade favorita, selecione a atividade e escolha Definir como favorito.
+ Para remover uma atividade favorita, selecione a atividade e escolha Remover dos favoritos.

Alterar a ordem de uma atividade na lista de aplicativos

1 Pressione MENU.

Selecione Atividades e aplicativos.

Selecione uma atividade.

Selecione Reordenar.

Pressione UP ou DOWN para ajustar a posi¢ao da atividade na lista de aplicativos.

a b~ WDN
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Personalizando telas de dados

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

Selecione Atividades e aplicativos.

Selecione a atividade a ser personalizada.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Visor de dados.

Selecione uma tela de dados a ser personalizada.

Selecione uma opgao:

+ Selecione Layout para ajustar a quantidade de campos de dados na tela de dados.

+ Selecione Campos de dados e selecione um campo para alterar os dados que aparecem no campo.

DICA: para obter uma lista de todos os campos de dados disponiveis, acesse Campos de dados,
pagina 138. Nem todos os campos de dados estado disponiveis para todos os tipos de atividade.

+ Selecione Reordenar para alterar o local da tela de dados no loop.
+ Selecione Remover para remover a tela de dados do loop.
8 Se necessario, selecione Adicionar novo para adicionar uma tela de dados no loop.

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

NOo o b WON =

Adicionar um mapa a uma atividade

Vocé pode adicionar o mapa ao loop das telas de dados para uma atividade.
1 Pressione MENU.

Selecione Atividades e aplicativos.

Selecione a atividade a ser personalizada.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Visor de dados > Adicionar novo > Mapa.

a b~ WDN

Criando uma atividade personalizada
1 No visor do reldgio, pressione START.
2 Selecione Adicionar.
3 Selecione uma opgao:
Selecione Copiar atividade para criar uma atividade personalizada a partir de suas atividades salvas.
+ Selecione Outros > Outros para criar uma nova atividade personalizada.
4 Se necessario, selecione um tipo de atividade.
5 Selecione um nome ou insira um nome personalizado.
Nomes de atividade em duplicidade incluem um nimero, por exemplo, Bicicleta(2).
6 Selecione uma opgéo:

Selecione uma opc¢ao para personalizar as configuragdes de uma atividade especifica. Por exemplo, vocé

pode personalizar as telas de dados ou os recursos automaticos.
+ Selecione Concluido para salvar e usar a atividade personalizada.
7 Selecione Sim para adicionar a atividade a sua lista de favoritos.
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Configuracoes de Atividades e apps

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

Mantenha pressionado MENU, selecione Atividades e aplicativos, escolha uma atividade e defina as

configuragdes da atividade.

Distancia 3D: calcula sua distancia percorrida usando a mudanga de elevagao e seu movimento horizontal
sobre o solo.

Velocidade 3D: calcula sua velocidade usando a mudanga de elevagao e seu movimento horizontal sobre o
solo.

Cor destacada: define a cor destacada de cada atividade para ajudar a identificar qual atividade esta ativa.

Adicionar atividade: permite personalizar uma atividade multiesportiva.

Alertas: define os alertas de treinamento ou navegacéao para a atividade (Alertas de atividade, pagina 39).

Elevacao automatica: permite que o reldgio detecte alteragdes de elevagdo automaticamente usando o
altimetro integrado (Ativar elevagdo automatica, pagina 41).

Auto Lap: define as opgbes para o recurso Auto Lap para marcar as voltas automaticamente. A opgao Distancia
automadtica marca as voltas a uma distancia especifica. A opgao Auto Lap por posigdo marca voltas em um
local onde vocé pressionou LAP anteriormente. Ao concluir uma volta, uma mensagem de alerta de volta
personalizavel é exibida. Esse recurso é util para comparar o seu desempenho em diversos momentos de
uma atividade.

Auto Pause: define as opgdes do recurso Auto Pause’ para parar de registrar dados quando vocé parar de
mover ou quando estiver abaixo de uma velocidade especifica. Este recurso é Util se a sua atividade incluir
semaforos ou outros locais onde vocé devera parar.

Descanso automatico: permite que o relégio crie automaticamente um intervalo de descanso quando vocé
parar de se mover (Descanso automatico e descanso manual, pagina 10).

Corrida automatica: permite que o reldgio detecte automaticamente corridas de esqui ou de outros esportes
aquaéticos utilizando o acelerémetro integrado (Visualizar as corridas de esqui, pagina 22, Como ver suas
corridas de esportes aquaticos, pagina 19).

Rolagem automatica: configura o relégio para navegar por todos os visores de dados de atividade
automaticamente enquanto o cronémetro de atividade estiver em execugao.

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

Auto Sport Change: permite que o reldgio detecte automaticamente a transig@o para o proximo esporte em
uma atividade multiesportiva, como o triatlo.

Inicio automatico: configura o relégio para iniciar automaticamente uma atividade de motocross ou BMX
quando vocé comega a se mover.

Numeros grandes: altera o tamanho dos nimeros exibidos no visor de dados da atividade (Modo nimeros
grandes, pagina 30).

Transmissao de frequéncia cardiaca: ativa a transmissao automatica de dados de frequéncia cardiaca ao
iniciar a atividade (Transmisséo de dados de frequéncia cardiaca, pagina 85).

Transmitir para GameOn: ativa a transmissao automatica de dados biométricos para o app Garmin GameOn
quando vocé inicia uma atividade de jogos (Usando o aplicativo Garmin GameOn", pagina 13).

ClimbPro: exibe o planejamento de subida e telas de monitoramento durante a navegagao (Usar o ClimbPro,
pagina 41).

Prompt de taco: exibe uma solicitagédo para inserir o taco de golfe usado apds cada tacada detectada para
registrar as estatisticas sobre o taco (Gravacdo de estatisticas, pagina 28).

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

Visor de dados: permite personalizar as telas de dados e adicionar novas telas de dados para a atividade
(Personalizando telas de dados, pagina 35).

Distancia do Driver: define a distancia média em que a bola viaja no seu drive enquanto joga golfe.
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Editar peso: permite adicionar o peso usado para uma série de exercicios durante um treinamento de forga ou
atividade aerdbica.

Estroboscoépio de lanterna: define o modo, a velocidade e a cor do estroboscépio de lanterna de LED durante a
atividade.

Distancia de golfe: define a unidade de medida para distancia ao jogar golfe.
Velocidade do vento do golfe: define a unidade de medida para velocidade do vento ao jogar golfe.
Sistema de classificagao: define o sistema de classificagédo 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 repeticoes.

Numero da pista: define o nimero da pista para corrida em pista.
Tecla de voltas: ativa ou desativa o botdo LAP para registrar uma volta ou descanso durante uma atividade.

Bloquear dispositivo: bloqueia a tela sensivel ao toque e os botdes durante uma atividade poliesportiva para
evitar pressionar acidentalmente os botdes e a tela sensivel ao toque.

Mapa: define as preferéncias de exibigdo para a tela de dados do mapa para a atividade (Configuragées do
mapa de atividade, pagina 40).

Metronomo: emite sons ou vibragdes de forma regular para ajudar vocé a melhorar seu desempenho, treinando
com uma cadéncia mais radpida, mais lenta, ou mais consistente. Vocé pode definir os batimentos por
minuto (bpm) da cadéncia que deseja manter, a frequéncia dos batimentos e as configuragdes de som.

Rastreamento de modo: ativa ou desativa o rastreamento automatico do modo de subida ou descida para
snowboard ou esqui off-piste.

Rastreamento de obstaculo: permite que o reldgio salve os locais dos obstaculos a partir da primeira volta do
percurso. Em voltas repetidas do percurso, o reldgio usa os locais salvos para alternar entre obstaculos e
intervalos de corrida (Registrar uma atividade de corrida com obstéaculos, pagina 8).

PlaysLike: configura o recurso de distancia "PlaysLike", que mostra as distancias ajustadas até o green
enquanto vocé joga golfe (Icones de disténcia PlaysLike, pagina 26).

Tamanho da piscina: define o comprimento da piscina para natagéo.

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

Modo de aliment.: define o modo de poténcia padréo para a atividade.

Tempo limite para economia de energia: define o tempo limite de economia de energia para quanto tempo
seu rel