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Introducao

Consulte no guia Informagbes importantes de seguranca e do
produto, na embalagem, os avisos relativos ao produto e outras
informacdes importantes.

Consulte sempre o seu médico antes de iniciar ou alterar
qualquer programa de exercicios.

Como comecgar

Ao utilizar o seu dispositivo pela primeira vez, devera realizar as
seguintes tarefas para configurar o dispositivo e conhecer as
principais funcionalidades.

1 Carregue o dispositivo (Carregar o dispositivo, pagina 1).

2 Instale o dispositivo utilizando o suporte padrao (Instalar o
suporte padréo, pagina 1) ou o suporte frontal (Instalar o
suporte de montagem frontal, pagina 1).

Ligue o dispositivo (Ligar o dispositivo, pagina 2).
Localize satélites (Adquirir sinais de satélite, pagina 3).
Faca uma viagem (Fazer uma viagem, pagina 2).

Carregue a sua viagem para o Garmin Connect™ (Enviar o
seu percurso para o Garmin Connect, pagina 6).
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Carregar o dispositivo

AVISO

Para evitar corrosao, seque cuidadosamente a porta USB, a
capa contra intempéries e a area envolvente antes de carregar
ou ligar o dispositivo a um computador.

O dispositivo é alimentado por uma bateria de ides de litio
integrada, que pode carregar através de uma tomada de parede
comum ou de uma porta USB do seu computador.

NOTA: o dispositivo ndo carrega se o intervalo de temperatura
nao estiver em conformidade (Especificagbes do Edge,

pagina 14).

1 Levante a capa contra intempéries @D da porta USB @.

2 Introduza a extremidade pequena do cabo USB na porta
USB do dispositivo.

3 Ligue a extremidade do cabo USB a um adaptador AC ou a
uma porta USB do seu computador.

4 Ligue o adaptador AC a uma tomada de parede padrao.

Quando ligar o dispositivo a uma fonte de alimentacéo, este
liga-se.
5 Carregue completamente o dispositivo.

Acerca da bateria

Este dispositivo inclui uma pilha de ides de litio. Consulte no
guia Informagdes importantes de seguranga e do produto, na
embalagem, os avisos relativos ao produto e outras
informacdes importantes.

Instalar o suporte de montagem frontal

1 Selecione um local seguro para montar o dispositivo Edge,
de modo a que nao interfira com a operagao segura da sua
bicicleta.

2 Utilize a chave sextavada para retirar o parafuso @ do
adaptador do guiador @.

3 Se necessario, remova os dois parafusos da parte traseira
do suporte ®, rode o adaptador @, e volte a colocar os
parafusos para alterar a orientagao do suporte.

4 Cologue a almofada de borracha a volta do guiador:

* Se o diametro do guiador for de 25,4 mm, utilize uma
almofada mais espessa.

* Se o diametro do guiador for de 31,8 mm, utilize uma
almofada mais fina.

5 Coloque o adaptador do guiador a volta da almofada.
6 Substitua e aperte o parafuso.

NOTA: a Garmin® recomenda uma especificagéo de binario
de 0,8 Nm (7 Ibf-pol.). Deve verificar periodicamente o aperto
do parafuso.

7 Alinhe as patilhas na parte de tras do dispositivo Edge com
os entalhes do suporte para montagem em bicicleta ®.

8 Pressione ligeiramente e rode o Edge para a direita até
encaixar no sitio.

Instalar o suporte padrao

Para uma rececéo de GPS ideal, posicione o suporte para
montagem em bicicleta de forma a que a parte frontal do
dispositivo esteja orientada para o céu. Pode instalar o suporte
para montagem em bicicleta no eixo ou nos guiadores.

1 Selecione um local seguro para montar o dispositivo, de
modo a que ndo interfira com a operagao segura da sua
bicicleta.

2 Coloque o disco de borracha @ na parte de tras do suporte
para montagem em bicicleta.

As patilhas de borracha devem ser alinhadas com a parte de
tras do suporte para montagem em bicicleta de forma a
manter-se fixo.

Introducao



3 Coloque o suporte para montagem em bicicleta na barra da
bicicleta.

4 Fixe o suporte para montagem em bicicleta de modo firme
com as duas bracadeiras @.

5 Alinhe as patilhas na parte de tras do dispositivo com os
entalhes do suporte para montagem em bicicleta ®.

6 Pressione ligeiramente e rode o dispositivo para a direita até
este encaixar no sitio.

Desbloquear o Edge
1 Rode o Edge para a direita para desbloquear o dispositivo.

2 Levante o Edge do suporte.

Ligar o dispositivo
Quando ligar o dispositivo pela primeira vez, ser-lhe-a pedido
que configure as definicdes do sistema e o perfil do utilizador.

1 Mantenha premido .
2 Siga as instrugdes no ecra.

Teclas
A
GARMIN
3% 2
Paraonde?  Percursos
Historial Contactos
(~] »
@ 10) Selecione para entrar no modo de suspenséo e ativar o dispo-

sitivo.
Mantenha premido para bloquear o ecréa e para desligar ou
ligar o dispositivo.

O] Selecione para marcar uma nova volta.

O] Selecione para iniciar e parar o temporizador.

Perspetiva geral do ecra inicial
O ecra inicial da-lhe acesso rapido a todas as funcionalidades
do dispositivo Edge.

@ Selecione para fazer uma viagem.

Para onde? | Selecione para procurar e navegar para uma localizacgao.

Utilizar o ecra tatil
* Quando o cronémetro esta a funcionar, toque no ecréa para
ver a sobreposi¢cao do cronémetro.

A sobreposig¢do do cronémetro permite voltar ao ecra inicial
durante uma viagem.

« Selecione  para guardar as alteragdes e fechar a pagina.

» Selecione ¥ para fechar a pagina e regressar a pagina
anterior.

» Selecione  para regressar a pagina anterior.
» Selecione M para voltar ao ecra inicial.
« Selecione 4 e ¥ para deslocar.

» Selecione @ para efetuar pesquisas proximo de uma
localizagao.

« Selecione B para pesquisar por nome.
- Selecione ® para eliminar um item.
Ver o ecra das ligagées

O ecra das ligagdes apresenta o estado dos sensores de estado
do GPS, ANT+° e das ligagdes sem fios.

A partir do ecra inicial, deslize o dedo para baixo desde o
topo do ecra.

[l Battery: 78% 25°C  15:28
Brilho: ajuste auto. desligado

-+

GPS pronto

e e e e e e e e e

Sensores desligados

Sem fios desligado
BT desligad |

Wi-Fi desliga

O ecra das ligacdes é apresentado. Um icone intermitente
significa que o dispositivo esta a procurar. Pode selecionar
qualquer icone para alterar as defini¢des.

Utilizar a retroiluminagao

Pode tocar num ponto do ecra a qualquer momento para ligar a
retroiluminagéo.

1 A partir do ecri inicial, selecione a barra de estado no topo
do ecra.

2 Selecione Brilho para ajustar o brilho e o tempo de espera
da retroiluminagéo:

« Para ajustar manualmente o brilho, selecione = e .

* Para permitir que o dispositivo ajuste o brilho
automaticamente com base na luz ambiente, selecione
Brilho automatico.

» Para ajustar o tempo de espera, selecione Tempo da
retroilumin. e selecione uma opgéao.

Navegacao

Fazer uma viagem
1 A partir do ecra inicial, selecione @.

Percursos | Selecione para gerir 0s Seus percursos. 2 Aguarde enquanto o dispositivo localiza satélites.
Historial | Selecione para gerir o seu historial e registos pessoais. 3 Selecione P para iniciar o cronémetro.
Contactos |Selecione para ver os seus contactos de emergéncia.
= Selecione para ver o menu de configuragéo.
IQ Selecione para aceder aos seus campos de dados,
widgets e aplicagdes Connect IQ™.
2 Navegacéao



Tempo

00:00:21
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0.

Hora do dia

15:28:27

Calorias
C
L
NOTA: o historial s6 é registado com o crondmetro em

funcionamento.

4 Deslize o dedo pelo ecra para ter acesso a ecras de dados
adicionais.

Para ver o ecréa de ligagées, pode deslizar o dedo a partir da
parte superior dos ecras de dados.

5 Se necessario, toque no ecra para ver a sobreposi¢do do
cronometro.

6 Selecione [P para parar o cronémetro.
7 Selecione Terminar viagem > Guardar viagem.

Adquirir sinais de satélite

Para adquirir sinais de satélite, o dispositivo podera necessitar
de uma visao desimpedida do céu. A data e a hora séo
definidas automaticamente com base na posigdo de GPS.

1 Dirija-se para uma éarea aberta.
A parte da frente do dispositivo deve ser orientada para o
céu.

2 Aguarde enquanto o dispositivo localiza satélites.

A localizagao de sinais de satélite podera demorar entre 30 e
60 segundos.

Percursos

Pode enviar um percurso da sua conta Garmin Connect para o
seu dispositivo. Pode realizar o percurso assim que este estiver
guardado no seu dispositivo. Também pode criar e guardar um
percurso personalizado diretamente no dispositivo.

Pode seguir um percurso guardado apenas por ser uma boa
rota. Pode, por exemplo, guardar e seguir uma rota compativel
com bicicletas no caminho para o trabalho.

Seguir um percurso pela Web
Para poder transferir um percurso do Garmin Connect, tem de
ter uma conta Garmin Connect (Garmin Connect, pagina 7).

Ligue o dispositivo ao computador através do cabo USB.
Aceda a www.garminconnect.com.

Crie um novo percurso ou selecione um percurso existente.
Selecione Send to Device.

Desligue o dispositivo do computador e ligue-o.

Selecione Percursos > Percursos guardados.

Selecione o percurso.

Selecione Comecgar percurso.

O~NOOGOAWN--

Criar e percorrer um percurso

1 Selecione Percursos > Criador de percursos > Adicionar
1.2 posigao.

2 Selecione uma opgao:

» Para selecionar a posi¢édo atual no mapa, selecione
Posigao atual.

NOTA: caso o dispositivo ndo consiga adquirir sinais de
satélite para determinar a sua posigao atual, o dispositivo
sugere que utilize a ultima posi¢cao conhecida ou que
selecione a posigdo no mapa.

» Para escolher uma posigédo guardada, selecione
Guardados > Locais e escolha uma posigéo.

» Para selecionar uma posigdo que pesquisou
recentemente, selecione Localizag6es recentes e
selecione uma posigéao.

» Para selecionar uma posi¢do no mapa, selecione Usar
mapa e selecione uma posicao.

» Para pesquisar e selecionar um ponto de interesse,
selecione Categorias de POI, selecione uma categoria e
um ponto de interesse proximo.

» Para selecionar uma cidade, selecione Cidades e
selecione uma cidade préxima.

» Para escolher um endereco, selecione Enderegos e siga
as instrugdes no ecra.

¢ Para escolher um cruzamento, selecione Cruzamentos e
siga as instrugdes no ecra.

» Para utilizar coordenadas conhecidas de uma posigao,
selecione Coordenadas e introduza as coordenadas.

Selecione Utilize.
Selecione Adicionar posigdo seg..

5 Repita os passos de 2 a 4 até ter selecionado todas as
posi¢cdes do percurso.

6 Selecione Ver mapa.

O dispositivo calcula a sua rota e é apresentado um mapa do
percurso.

Dica: pode selecionar [ para visualizar um registo de
elevacao do percurso.

7 Selecione Comegar percurso.
Siga as instrugdes apresentadas no ecra para o seu destino.

W

=)

Pedale para I-35

Dst. ao ponto | Tmp até pnt.

0. 100:00
N

135

200m

Toque para retroceder.

Calcular um percurso circular
Para calcular um percurso circular, tem de criar um percurso
com apenas uma posigao.
Selecione Percursos > Criador de percursos > = >
Repetir desde o inicio.
O dispositivo calcula uma rota circular, que termina na
posicéo inicial, e € apresentado um mapa do percurso.

Calcular um percurso de ida/volta igual
Para calcular um percurso de ida/volta igual, tem de criar um
percurso com duas ou mais posigcdes.

Selecione Percursos > Criador de percursos > = >
Regressar.

O dispositivo calcula uma rota que o leva até uma posicéao e
o traz de volta pelo mesmo caminho, sendo apresentado um
mapa do percurso.

Navegacgéao
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Inverter a dire¢ao do percurso

Para inverter a direcdo de um percurso, tem de criar e calcular

um percurso com, pelo menos, uma posig¢ao.
Selecione Percursos > Criador de percursos > = >
Inverter diregao.
O dispositivo inverte a diregdo de navegacao e é
apresentado um mapa do percurso.

Guardar um percurso do criador de percursos

1 Selecione Percursos > Criador de percursos > = >
Guardar como percurso > .

2 Introduza um nome para o percurso e selecione /.

3 Selecione .
O percurso aparece na lista.

Eliminar todas as posi¢gées de um percurso
Selecione Percursos > Criador de percursos > = >
Eliminar > /.

Defini¢ées do criador de percursos

Selecione Percursos > Criador de percursos > Definigoes.

Modo calculo de rota: define o método de transporte para
otimizar a sua rota.

Método de calculo: define o método utilizado para calcular a
rota.

Bloqueio na estrada: coloca o icone de posigao, que
representa a sua posigao no mapa, na estrada mais proxima.

Configurar elementos a evitar: configura os tipos de rota a
evitar durante a navegacéo.

Criar e percorrer um percurso de ida e volta

O dispositivo pode criar um percurso de ida e volta com base
numa distancia, posigéo inicial e diregdo de navegacéo
especificadas.

1 Selecione Percursos > Percurso de ida e volta.

2 Selecione Distancia e introduza a distancia total do
percurso.

3 Selecione Posigao inicial.
4 Selecione uma opgéo:

» Para selecionar a posigao atual no mapa, selecione
Posigao atual.

NOTA: caso o dispositivo ndo consiga adquirir sinais de
satélite para determinar a sua posi¢ao atual, o dispositivo
sugere que utilize a ultima posigdo conhecida ou que
selecione a posi¢gdo no mapa.

» Para selecionar uma posigdo no mapa, selecione Usar
mapa e selecione uma posicao.

» Para escolher uma posi¢ao guardada, selecione
Localizag6es guardadas e escolha uma posicao.

» Para pesquisar e selecionar um ponto de interesse,
selecione Ferramentas de pesquisa > Categorias de
POlI, selecione uma categoria e um ponto de interesse
préximo.

» Para escolher uma cidade, selecione Ferramentas de
pesquisa > Cidades e selecione uma cidade préxima.

» Para escolher um endereco, selecione Ferramentas de
pesquisa > Enderegos e siga as instrugdes no ecra.

e Para escolher um cruzamento, selecione Ferramentas de
pesquisa > Cruzamentos e siga as instrugdes no ecra.

» Para utilizar coordenadas conhecidas de uma posigéao,

selecione Ferramentas de pesquisa > Coordenadas e
introduza as coordenadas.

5 Selecione Direcao de inicio e escolha uma diregdo.
6 Selecione Procurar.
Dica: pode selecionar % para procurar novamente.

7 Selecione um percurso para o visualizar no mapa.

Dica: pode selecionar € e » para visualizar os outros
percursos.

8 Selecione Comecgar percurso.

Criar um percurso a partir de uma viagem recente
Pode criar um novo percurso a partir de uma viagem guardada
anteriormente.

1 Selecione Percursos > Viagens recentes.

2 Selecione uma viagem.

3 Selecione = > Guardar como percurso.

4 Introduza um nome para o percurso e selecione /.
Navegar por um percurso guardado

1 Selecione Percursos > Percursos guardados.

2 Selecione um percurso.

3 Selecione Comegar percurso.

Navegar de volta ao inicio
Em qualquer momento de um percurso, pode voltar para o
ponto de partida.

1 Toque no ecra para ver a sobreposigéo do cronémetro.
2 Selecione & > Para onde? > Voltar ao inicio.
3 Selecione Na mesma rota ou Rota mais direta.
4 Selecione Comegar percurso.
O dispositivo guia-o de volta para o ponto de partida do
percurso.

Parar um percurso
1 Desloque até ao mapa.

2 Selecione ® > /.

Apresentar um percurso no mapa

Pode personalizar o momento e a forma em que cada percurso
guardado no dispositivo é apresentado no mapa. Por exemplo,
pode definir que o seu percurso de deslocacao para o trabalho
seja sempre apresentado no mapa a amarelo. Pode definir que
0 percurso alternativo seja apresentado a verde. Isso permite-
Ihe visualizar os percursos durante a viagem, mas nao permite
seguir ou navegar num percurso especifico.

1 Selecione Percursos > Percursos guardados.

2 Selecione um percurso.

3 Selecione Definigoes.
4

Selecione Apresentar sempre para que 0 percurso seja
apresentado no mapa.

Selecione Cor e selecione uma cor.

6 Selecione Pontos de percurso para incluir pontos de
percurso no mapa.

Da proxima vez que passar perto do percurso, este é
apresentado no mapa.
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Ver os detalhes do percurso
1 Selecione Percursos > Percursos guardados.

2 Selecione um percurso.

3 Selecione uma opgao:
» Selecione Resumo para ver detalhes sobre o percurso.
» Selecione Mapa para ver o percurso no mapa.

» Selecione Elevagao para ver um registo de elevagéo do
percurso.

» Selecione Voltas para selecionar uma volta e ver
informacgdes adicionais sobre cada volta.
Opc¢oes do percurso
Selecione Percursos > Percursos guardados > =.
Orientacao de curvas: ativa ou desativa indicagbes de curvas.

Navegacéao



Avisos de fora de rumo: alerta-o quando se desvia do
percurso.

Procurar: permite-lhe procurar percursos guardados por nome.
Eliminar: permite-lhe eliminar todos ou varios percursos
guardados no dispositivo.

Eliminar um percurso
1 Selecione Percursos > Percursos guardados.

2 Selecione um percurso.
3 Selecione @ > V.

Posigoes
Pode guardar e armazenar posi¢des no dispositivo.

Guardar a sua localizagao

Pode guardar a sua localizagao atual, por exemplo, a sua casa
ou local de estacionamento.

1 A partir do ecri inicial, selecione a barra de estado ou
deslize o dedo para baixo desde o topo da pagina.

A pagina das ligagdes é apresentada.
2 Selecione GPS > Marcar localizagdo > /.

Guardar uma posi¢ao no mapa
1 Selecione Para onde? > Procurar no mapa > ¥.

2 Procure uma posi¢gdo no mapa.
3 Selecione a posicao.
4

Selecione as informagdes sobre a posicao na parte superior
do mapa.

5 Selecione | > /.

Navegar para uma posi¢cao guardada
1 Selecione Para onde? > Localizagdes guardadas.

2 Selecione uma posicao.

3 Se necessario, selecione B para introduzir informacées de
pesquisa.

4 Selecione Comegar percurso.

Navegar para uma posigao recente

1 No ecra inicial, selecione Para onde? > Localizagdes
recentes.

2 Selecione uma posicao.

3 Selecione Comegar percurso.

Configuragao da pesquisa de uma posigao

Por predefini¢cao, o dispositivo procura pontos de interesse e
outras posi¢des que se situam perto da sua posigao atual. Pode

configurar o dispositivo para pesquisar perto de uma posigao
diferente.

1 Selecione Para onde? > Procurar > ©.
2 Selecione uma area de pesquisa.

3 Se necessario, selecione uma posigao.

4 Se necessario, selecione Utilize.
Navegar para um ponto de interesse
Pode procurar tipos especificos de posicoes.

1 No ecré inicial, selecione Para onde? > Procurar >
Categorias de POI.

2 Selecione uma categoria.
3 Selecione um ponto de interesse.
4 Selecione Comegar percurso.
Navegar para uma cidade, endere¢o ou cruzamento
1 Selecione Para onde? > Procurar.
2 Selecione uma opgao:
» Selecione Cidades e escolha uma cidade préxima.

» Selecione Enderecgos e siga as instru¢des no ecra.
» Selecione Cruzamentos e siga as instru¢des no ecra.
3 Selecione Comegar percurso.

Navegar para coordenadas conhecidas
1 A partir do ecra inicial, selecione Para onde? > Procurar >
Coordenadas.

2 Introduza as coordenadas, e selecione .
3 Siga as instrugdes apresentadas no ecra para o seu destino.
Projetar uma posicao

Pode criar uma nova posic¢éo projetando a distancia e o rumo
de uma posi¢do marcada para a nova posig¢ao.

1 Selecione Para onde? > Localizagdes guardadas.
2 Selecione uma posigao.

3 Selecione as informagdes sobre a posigdo na parte superior
do mapa.

Selecione #° > Projetar posigao.
Introduza o rumo e a distancia da posigéo projetada.
Selecione /.

ditar posigoes
Selecione Para onde? > Localizagdes guardadas.
Selecione uma posicao.
Selecione a barra de informagdes na parte superior do ecra.
Selecione #.
Selecione um item.

Por exemplo, selecione Mudar a elevagao para introduzir
uma altitude conhecida da posicao.

6 Introduza as novas informagdes e selecione .
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Eliminar uma posicao

1 Selecione Para onde? > Localizagdes guardadas.

2 Selecione uma posigao.

3 Selecione a informagao sobre a posigado no topo do ecra.
4 Selecione ' > Eliminar localizagdo > .

Detecao de incidentes

/\ CUIDADO
A detecgéo de incidentes € uma funcionalidade complementar
concebida principalmente para a utilizagao na estrada. A
detecdo de incidentes ndo deve constituir um método principal
de obtencao de assisténcia de emergéncia. A aplicagdo Garmin
Connect Mobile n&do contacta servigos de emergéncia em seu
nome.

Quando é detetado um incidente pelo dispositivo Edge com
GPS, a aplicagédo Garmin Connect Mobile pode enviar uma
mensagem de texto e de e-mail automatizada, com o seu nome
e posigao GPS, para os seus contactos de emergéncia.

E apresentada uma mensagem no seu dispositivo e smartphone
emparelhado com a indicagao de que os seus contactos serdo
informados em 30 segundos. Caso nao seja necessaria
assisténcia, pode cancelar a mensagem de emergéncia
automatizada.

Para ativar a detecéo de incidentes no dispositivo, tem de
configurar as informagdes de contactos de emergéncia na
aplicagcdo Garmin Connect Mobile. O smartphone emparelhado
tem de ter um plano de dados e encontrar-se numa area com
cobertura de rede e dados disponiveis. O telefone dos
contactos de emergéncia tem de ser compativel com
mensagens de texto (podem aplicar-se taxas padrao de
mensagens de texto).

Detecdo de incidentes



Configurar a detecao de incidentes

1 Aceda a www.garmin.com/intosports/apps e transfira a
aplicagdo Garmin Connect Mobile para o seu smartphone.

2 Emparelhe o smartphone com o dispositivo (Emparelhar o
smartphone, pagina 7).

3 Configure os seus contactos de emergéncia e as
informacdes de ciclista na aplicacdo Garmin Connect Mobile
(Configurar as informagées de ciclista e os contactos de
emergéncia, pagina 6).

4 Ative a detecdo de incidentes no dispositivo (Ativar e
desativar a dete¢do de incidentes, pagina 6).

5 Ative o GPS no dispositivo (Definigbes de GPS, pagina 13).

Configurar as informagoes de ciclista e os
contactos de emergéncia
1 Abra a aplicagdo Garmin Connect Mobile no smartphone.

2 Nas definigdes da aplicagdo, selecione Detegao de
incidentes.

3 Introduza as informagdes de ciclista e os contactos de
emergéncia.

Os contactos selecionados recebem uma mensagem
identificando-os como contactos de emergéncia na detegédo
de incidentes.

Ativar e desativar a detegao de incidentes
Selecione = > Sistema > Detegéo de incidentes.

Visualizar os contactos de emergéncia
Para visualizar os contactos de emergéncia no dispositivo, tem
de configurar as informagdes de ciclista e os contactos de
emergéncia na aplicagdo Garmin Connect Mobile.

Selecione Contactos.

Sao apresentados os nomes e numeros de telefone dos
contactos de emergéncia.

Cancelar uma mensagem automatizada
Quando o dispositivo deteta um incidente, pode cancelar a
mensagem de emergéncia automatizada no dispositivo ou
smartphone emparelhado, antes de ser enviada para os
contactos de emergéncia.
Selecione Cancelar > ¢/ antes do fim da contagem
decrescente de 30 segundos.

Enviar uma atualizagao de estado apés um
incidente

Para enviar uma atualizagdo de estado aos contactos de
emergéncia, o dispositivo tem de detetar um incidente e enviar
uma mensagem de emergéncia automatizada para os contactos
de emergéncia.

Pode enviar uma atualizagdo de estado para os contactos de
emergéncia, informando-os de que ndo precisa de assisténcia.

1 Deslize o dedo para baixo a partir da parte superior do ecra
para visualizar o ecra de contactos.

2 Selecione Incidente detetado > Env."Estou OK".

E enviada uma mensagem para todos os contactos de
emergéncia.

Historial
O historial inclui tempo, distancia, calorias, velocidade, dados
da volta, elevacao e informagdes do sensor ANT+ opcionais.

NOTA: o histérico ndo é guardado quando o temporizador esta
parado ou em pausa.

Quando a memdria do dispositivo esta cheia, é apresentada
uma mensagem. O dispositivo n&o elimina nem substitui
automaticamente o seu historial. Transfira o seu historial para
Garmin Connect periodicamente, para manter o registo de
informacdes de todos os seus percursos.

Ver a sua viagem
1 A partir do ecra inicial, selecione Historial > Viagens.
2 Selecione uma opgao.

Utilizar o calendario

O calendario no dispositivo apresenta um historial visual das
viagens guardadas. Quando seleciona um dia no calendario,
pode visualizar um resumo de cada viagem concluida.

1 Selecione Historial > Calendario.
2 Selecione uma data para visualizar as viagens guardadas.
3 Selecione » para visualizar detalhes adicionais.

Eliminar viagens
1 Selecione Historial > Viagens.
2 Selecione WM.

3 Selecione Eliminar tudo ou Eliminar varios.

Registos pessoais

Quando termina uma viagem, o dispositivo apresenta todos os
novos registos pessoais que tiver atingido durante a viagem. Os
registos pessoais incluem o seu tempo mais rapido numa
distancia predefinida, a viagem mais longa, e a maior subida
obtida durante uma viagem.

Eliminar recordes pessoais
1 A partir do ecra inicial, selecione Historial > Recordes
pessoais.

2 Selecione um recorde pessoal.
3 Selecione @ > V.

Repor um recorde pessoal

E possivel restaurar cada recorde pessoal para o anteriormente
registado.

NOTA: isto ndo elimina quaisquer atividades guardadas.
1 Selecione Historial > Recordes pessoais.

2 Selecione um recorde a repor.

3 Selecione Recorde anterior > /.

Visualizar dados totais

Pode ver os dados acumulados que gravou no Edge, incluindo
0 numero de viagens, o tempo, a distancia e as calorias.

A partir do ecra inicial, selecione Historial > Totais.

Eliminar totais de dados
1 Selecione Historial > Totais.

2 Selecione @ > /.
NOTA: isto ndo elimina quaisquer atividades guardadas.

Enviar o seu percurso para o Garmin
Connect

AVISO

Para evitar corroséo, seque cuidadosamente a porta USB, a
capa contra intempéries e a area envolvente antes de carregar
ou ligar o dispositivo a um computador.

1 Levante a capa contra intempéries @ da porta USB @.

Historial
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2 Introduza a extremidade pequena do cabo USB na porta
USB do dispositivo.

3 Ligue a extremidade grande do cabo USB a porta USB de
um computador.

4 Aceda a www.garminconnect.com/start.
5 Siga as instrucdes no ecra.

Garmin Connect

Pode ligar-se aos seus amigos no Garmin Connect. O Garmin
Connect oferece-lhe as ferramentas para monitorizar, analisar,
partilhar e incentivar atividades entre si e os seus amigos.
Registe os eventos do seu estilo de vida ativo, incluindo
corridas, passeios, viagens de bicicleta, natagdo, caminhadas,
triatlos e muito mais. Para se registar com uma conta gratuita,
aceda a www.garminconnect.com/start.

Guarde as suas atividades: depois de concluir e guardar uma
atividade com o seu dispositivo, pode carregar essa mesma
atividade para o Garmin Connect e manté-la o tempo que
desejar.

Analise os seus dados: pode ver informacdes mais detalhadas
sobre a sua atividade, incluindo o tempo, distancia, elevagao,
ritmo cardiaco, calorias queimadas, cadéncia, uma vista
superior do mapa, graficos de ritmo de velocidade, e
relatérios personalizaveis.

NOTA: alguns dados requerem acessorios opcionais, como
um monitor de ritmo cardiaco.
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Partilhe as suas atividades: pode ligar-se a amigos para
seguirem as atividades de cada um ou publicar ligagbes para
as suas atividades nas suas redes sociais favoritas.

Funcionalidades com ligagdo Bluetooth®

O dispositivo Edge tem funcionalidades com ligagado Bluetooth
para o seu smartphone ou dispositivo de fitness compativel.
Algumas funcionalidades requerem a instalagdo da aplicacéo
movel Garmin Connect no seu smartphone. Aceda a
www.garmin.com/intosports/apps para obter mais informagodes.

NOTA: o seu dispositivo deve estar ligado ao seu smartphone
com Bluetooth para poder tirar partido de algumas
funcionalidades.

LiveTrack: permite aos amigos e familia seguir as suas corridas
e atividades de treino em tempo real. Pode convidar
seguidores através de e-mail ou redes sociais, permitindo-
Ihes ver os seus dados numa pagina de registo do Garmin
Connect.

GroupTrack: permite-lhe monitorizar os outros ciclistas do seu
grupo, utilizando LiveTrack diretamente no ecrd e em tempo
real.

Transferéncia de atividades para o Garmin Connect: envia a
sua atividade automaticamente para o Garmin Connect
assim que terminar de guardar a sua atividade.

Transferéncias entre dispositivos: permite-lhe transferir, sem
fios, ficheiros para outro dispositivo Edge compativel.

Interagcao em redes sociais: permite-lhe publicar e atualizar na
sua rede social favorita quando transfere uma atividade para
o Garmin Connect.

Atualizagdes meteoroldgicas: envia condigdes meteorolégicas
e alertas em tempo real para o seu dispositivo.

Notificag6es: apresenta notificagdes e mensagens de telefone
no seu dispositivo.

Detecédo de incidentes: permite que a aplicagdo Garmin
Connect Mobile envie uma mensagem para 0s seus
contactos de emergéncia quando o dispositivo Edge deteta
um incidente.

Emparelhar o smartphone
1 Aceda a www.garmin.com/intosports/apps e transfira a
aplicagdo Garmin Connect Mobile para o seu smartphone.

2 Coloque o smartphone a uma distancia de menos de 10 m
(33 pés) do dispositivo.

3 No dispositivo, selecione = > Bluetooth > Ativar >
Emparelhar smartphone e siga as instru¢des no ecra.

4 No smartphone, abra a aplicagdo Garmin Connect Mobile e
siga as instrucbes no ecra para ligar um dispositivo.

As instrugdes sao fornecidas durante a configuragéo inicial
ou podem ser consultadas na ajuda da aplicagédo Garmin
Connect Mobile.

5 No dispositivo iOS®, selecione Empar. Bluetooth Smart e
siga as instrugdes no ecra para ativar as notificacdes de
telefone num dispositivo iOS compativel (opcional).

NOTA: as notificagbes de telefone requerem um smartphone
compativel com tecnologia Bluetooth Smart sem fios. Aceda
a www.garmin.com/ble para obter informagdes sobre
compatibilidade.

Funcionalidades que exigem uma ligagdo Wi-Fi”

O dispositivo Edge Explore 1000 tem funcionalidades que

exigem uma ligacéo Wi-Fi. A aplicagdo movel Garmin Connect

nao é necessaria para utilizar uma ligacao Wi-Fi.

NOTA: para tirar partido destas funcionalidades, o seu

dispositivo deve estar ligado a uma rede sem fios.

Transferéncia de atividades para o Garmin Connect: envia a
sua atividade automaticamente para o Garmin Connect
assim que terminar de a gravar.

Percursos, exercicios e planos de treino: as atividades e
planos de treino selecionados anteriormente no Garmin
Connect sédo enviados, sem fios, para o seu dispositivo.

Atualizagcdes de software: o seu dispositivo transfere sem fios
a atualizagao de software mais recente. Na proxima vez que
ligar o seu dispositivo, pode seguir as instru¢gdes no ecra
para atualizar o software.

Configurar a ligacao Wi-Fi

1 Aceda a www.garminconnect.com/start e transfira a
aplicagdo Garmin Express™.

2 Siga as instrugdes no ecra para configurar a ligagdo Wi-Fi ao
Garmin Express.

Ligar a uma rede sem fios

1 Selecione = > Wi-Fi.

2 Se necessario, selecione Wi-Fi para ativar a tecnologia sem
fios.

3 Selecione Adicionar rede para pesquisar as redes
disponiveis.

4 Selecione uma rede sem fios.

Historial
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5 Se necessario, selecione = para introduzir o SSID e a
palavra-passe da rede.

O dispositivo guarda as informagdes da rede e estabelece
automaticamente ligagcao quando regressa a este local.

Transferir ficheiros para outro dispositivo
Edge
Pode transferir ficheiros de um dispositivo Edge compativel para

outro, sem ter de recorrer a fios, através de tecnologia
Bluetooth.

1 Ligue ambos os dispositivos Edge e aproxime-os (3 m) um
do outro.

2 No dispositivo que contém os ficheiros, selecione = >
Transferéncias entre dispositivos > Partilhar ficheiros >
v.

Selecione o tipo de ficheiro a partilhar.

Selecione um ou mais ficheiros a transferir e «/.

5 No dispositivo que ira receber os ficheiros, selecione = >
Transferéncias entre dispositivos.

6 Selecione uma ligagédo proxima.
7 Selecione um ou mais ficheiros a receber e .

E apresentada uma mensagem em ambos os dispositivos apos
a conclusao da transferéncia de ficheiros.

W

Alterar o local de armazenamento de dados
1 Selecione = > Sistema > Registo de dados.
2 Selecione uma opgéo:

» Selecione Armazenamento interno para guardar os seus
dados na memoria do dispositivo.

» Selecione Cartdao de memaria para guardar os seus
dados num cartdo de memoria opcional.

Instalar um cartao de meméria
Pode instalar um cartdo de memoria microSD® para
armazenamento de dados adicional ou mapas pré-carregados.

1 Levante a capa contra intempéries @D da ranhura para
cartées microSD @.

2 Pressione o cartdo até ouvir um estalido.

Gestao de dados
NOTA: o dispositivo ndo é compativel com o Windows® 95, 98,
Me, Windows NT® e o Mac® OS 10.3 e anteriores.

Ligar o dispositivo ao computador

AVISO

Para evitar corroséo, seque cuidadosamente a porta USB, a
capa contra intempéries e a area envolvente antes de carregar
ou ligar o dispositivo a um computador.

1 Levante a capa contra intempéries da porta USB.

2 Introduza a extremidade pequena do cabo USB na porta
USB do dispositivo.

3 Ligue a extremidade grande do cabo USB a porta USB de
um computador.

O seu dispositivo e o cartdo de memoria (opcional) séo
identificados como unidades amoviveis em O Meu

Computador nos computadores Windows e assumem a
forma de volumes instalados nos computadores Mac.

Transferir ficheiros para o seu dispositivo

1 Ligue o dispositivo ao computador.
Em computadores Windows, o dispositivo aparece como
uma unidade amovivel ou um dispositivo portatil e o cartao
de memoria podera aparecer como uma segunda unidade
amovivel. Em computadores Mac, o dispositivo e o cartdo de
memoria aparecem como volumes instalados.

NOTA: alguns computadores com varias unidades de rede
poderdo nao apresentar unidades do dispositivo
corretamente. Consulte a documentagao do seu sistema
operativo para obter informacgdes acerca do mapeamento da
unidade.

No computador, abra o navegador de ficheiros.
Selecione um ficheiro.
Selecione Editar > Copiar.

Abra o dispositivo portatil, a unidade ou o volume do
dispositivo ou cartdo de meméria.

Navegue até uma pasta.
Selecione Editar > Colar.

O ficheiro é apresentado na lista de ficheiros da memaria do
dispositivo ou no cartdo de memoria.
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Eliminar ficheiros

AVISO

Se néo tiver a certeza da fungao de um ficheiro, ndo o elimine.
A memoria do dispositivo contém ficheiros de sistema
importantes que ndo devem ser eliminados.

1 Abra a unidade ou volume da Garmin.
2 Se necessario, abra uma pasta ou um volume.
3 Seleccione um ficheiro.
4 Prima a tecla Eliminar no teclado.
NOTA: se estiver a utilizar um computador Apple®, é

necessario limpar a pasta Lixo para remover os ficheiros na
totalidade.

Desligar o cabo USB

Se o seu dispositivo estiver ligado ao computador como unidade
ou volume amovivel, deve desligar o dispositivo do computador
com seguranga para evitar perda de dados. Se o dispositivo
estiver ligado ao computador Windows como um dispositivo
portatil, ndo é necessario desligar o dispositivo com seguranga.

1 Realize uma agéo:

» Para computadores com Windows selecione o icone
Remover o hardware com segurancga no tabuleiro do
sistema e selecione o dispositivo.

» Para computadores Apple, selecione o dispositivo e
selecione Ficheiro > Ejetar.

2 Desligue o cabo do computador.

Sensores ANT+

O seu dispositivo pode ser utilizado com sensores ANT+ sem
fios. Para obter mais informagbes sobre a compatibilidade e
sobre a compra de sensores adicionais, va a
http://buy.garmin.com.

Emparelhar os sensores ANT+

Antes de poder emparelhar, tem de colocar o monitor de ritmo
cardiaco ou instalar o sensor.

Sensores ANT+
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O emparelhamento é a ligagdo de sensores sem fios ANT+,
como, por exemplo, ligar um monitor de ritmo cardiaco ao seu
dispositivo Garmin.

1 Coloque o dispositivo a um maximo de 3 m (10 pés) do
sensor.

NOTA: afaste-se 10 m (33 pés) de sensores ANT+ de outros
ciclistas durante o emparelhamento.

2 Selecione = > Sensores > Adicionar um sensor.
3 Selecione uma opgéo:
» Selecione um tipo de sensor.
» Selecione Procurar tudo para procurar todos os
sensores nas proximidades.
E apresentada uma lista com os sensores disponiveis.
4 Selecione um ou mais sensores para emparelhar com o seu
dispositivo.
5 Selecione Adicionar.
Quando o sensor estiver emparelhado com o seu dispositivo,

o estado do sensor é Ligado. Pode personalizar um campo
de dados para apresentar os dados do sensor.

Percecao situacional

Pode utilizar o seu dispositivo Edge com o dispositivo Varia
Vision™, com as luzes de bicicleta inteligentes Varia™ e com o
radar traseiro para melhorar a percegéo situacional. Consulte o
manual do utilizador do dispositivo Varia para obter mais
informacoes.

NOTA: podera ter de atualizar o software do Edge antes de
emparelhar dispositivos Varia (Atualizar o software,

pagina 14).

Treinar com medidores de poténcia

* Aceda a www.garmin.com/intosports para obter uma lista dos
sensores ANT+ compativeis com o seu dispositivo (por
exemplo, Vector™).

+ Consulte o manual do utilizador para obter mais informacdes.

Calibrar o seu medidor de poténcia

Antes de calibrar o seu medidor de poténcia, este deve estar
instalado corretamente, emparelhado com o seu dispositivo e a
gravar ativamente os dados.

Para obter instrugdes de calibragdo especificas para o seu
medidor de poténcia, consulte o manual do fabricante.

1 Selecione = > Sensores.

2 Selecione o medidor de poténcia.
3 Selecione Calibrar.
4

Pedale para manter o medidor de poténcia ativo até aparecer
a mensagem.

5 Siga as instrucdes no ecra.

Controlo remoto sem fios

Perspetiva geral do dispositivo

Tecla de volta. Selecione para marcar uma nova volta.

® e

Tecla de agéo. Selecione para iniciar e parar o cronémetro.
Mantenha premida para ligar a retroiluminacgao.

NOTA: esta é a funcionalidade predefinida da tecla de acdo. As
funcdes da tecla de agdo sdo programaveis.

@ Tecla de pagina. Selecione para avangar nas paginas de dados.
Mantenha premida para percorrer as paginas de dados no sentido
contrario.

@ |LED de estado.

LED de Estado
Atividade do LED Estado

Verde intermitente A procurar um dispositivo empare-
Ihado.

Vermelho e verde alternados |A tentar emparelhar com um novo

dispositivo.

12 intermiténcias rapidas a
verde

Emparelhamento com um dispositivo
bem sucedido.

Quatro intermiténcias rapidas
a verde

Comando enviado com sucesso para
um dispositivo.

Falha ao enviar um comando para um
dispositivo.

Quatro intermiténcias rapidas
a vermelho

Emparelhar o controlo remoto com o seu

dispositivo Edge

Da primeira vez que ligar o controlo remoto Edge ao seu

dispositivo Edge, tem de emparelhar os dois.

1 Coloque o controlo remoto a um maximo de 3 m (10 pés) do
dispositivo.
NOTA: afaste-se 10 m (33 pés) de outros sensores ANT+
durante o emparelhamento.

2 A partir do ecré inicial do Edge, selecione = > Sensores >
Adicionar um sensor > Comando Edge.

3 No controlo remoto, prima simultaneamente duas teclas até

o LED de estado comecar a piscar alternadamente a verde e
vermelho e, em seguida, solte as teclas.
O controlo remoto procura o dispositivo. Quando o controlo
remoto concluir o emparelhamento, o LED de estado pisca
12 vezes a verde e o nome do controlo remoto aparece no
dispositivo.

4 Selecione o controlo remoto e, em seguida, Adicionar.

Depois de emparelhado, o controlo remoto liga-se ao dispositivo

sempre que este estiver no seu raio de alcance e ligado.

Personalizar a tecla de agao

1 No ecra inicial do Edge, selecione = > Sensores >
Comando Edge > Detalhes do sensor.

2 Selecione Premir ou Premir e manter premido.

Controlo remoto sem fios


http://www.garmin.com/intosports

3 Selecione uma fungéo para a tecla de agao.

Por exemplo, pode configurar a tecla de agao para
apresentar o0 mapa ou para ligar a retroiluminagéo.

Utilizar os suportes

Estao disponiveis varios suportes para o controlo remoto,

incluidos com o produto ou como acessério opcional. Com o

suporte pode prender o controlo remoto junto ao corpo, a sua

bicicleta ou a outros objetos.

+ Alinhe dois dos entalhes D com as partes laterais do suporte
e pressione o controlo remoto no suporte até ouvir um

estalido.

+ Prima cuidadosamente a patilha de abertura @ e retire o
controlo remoto do suporte.

Substituir a pilha

Antes de proceder a substituigdo da pilha, certifique-se de que
tem uma chave de parafusos Phillips pequena, uma chave de
parafusos plana e uma pilha CR2032 tipo botao de ides de litio.

1 Com a chave de parafusos Phillips, retire os trés parafusos
da tampa posterior .

)
- =

2 Retire a tampa posterior do controlo remoto.

3 Coloque fita cola sobre a extremidade de uma chave de
parafusos plana.

A fita cola ajuda a proteger a pilha, o compartimento da pilha
e os contatos de danos.

4 Com cuidado, levante a pilha da tampa posterior.

<

5 Instale a nova pilha na tampa posterior com o polo positivo
virado para baixo.

6 Verifique se a junta @ esta completamente introduzida na

7 Substitua a tampa posterior, alinhando a extremidade & com
o orificio correspondente na placa de circuitos @.

8 Substitua e aperte os trés parafusos.
NOTA: ndo aperte demasiado.

Personalizar o seu dispositivo

Connect IQ Fung¢oes transferiveis

Pode adicionar funcionalidades Connect IQ ao seu dispositivo a
partir da Garmin e outros fornecedores através da aplicagéo
Garmin Connect Mobile. Pode personalizar o seu dispositivo
com campos de dados, widgets e aplicagoes.

Campos de dados: permite-lhe transferir novos campos de
dados que apresentam os dados do sensor, da atividade e
do historial sob novas formas. Pode adicionar campos de
dados Connect I1Q a funcionalidades e paginas integradas.

Widgets: fornecem informagdes de forma imediata, incluindo
dados do sensor e notificagdes.

Aplicagoes: adicione funcionalidades interativas ao seu
dispositivo, como novos tipos de atividades ao ar livre e de
fitness.

Configurar o perfil do utilizador

Pode atualizar as definicdes referentes a sexo, idade, peso,
altura e atleta experiente. O dispositivo utiliza essa informagéo
para calcular dados precisos da viagem.

1 Selecione = > Perfil do utilizador.
2 Selecione uma opgao.

Acerca de atletas experimentados

Um atleta experimentado é um individuo que realizou
actividades de treino intenso durante muitos anos (a excepgao
de lesbes menores) e tem um ritmo cardiaco em repouso de 60
batimentos por minuto (bpm) ou inferior.

Zonas de treino

» Zonas de ritmo cardiaco (Definir as suas zonas de ritmo
cardiaco, pagina 10)

» Zonas de poténcia (Definigdo das suas zonas de poténcia,
pagina 11)

Definir as suas zonas de ritmo cardiaco

O dispositivo utiliza as suas informagdes de perfil do utilizador a
partir da configuragéo inicial para determinar as suas zonas de
ritmo cardiaco. Pode ajustar manualmente as zonas de ritmo
cardiaco aos seus objetivos de condigao fisica (Objetivos de
condigéo fisica, pagina 11). Para obter dados de calorias mais
precisos durante a atividade, defina o seu ritmo cardiaco
maximo, o ritmo cardiaco em repouso e as zonas de ritmo
cardiaco.

1 Selecione = > Zonas de treino > Zonas de ritmo
cardiaco.

2 Introduza os seus valores de ritmo cardiaco maximo e em
repouso.

ranhura. . .
Os valores das zonas atualizam automaticamente; no
entanto, também pode editar cada um dos valores
manualmente.
3 Selecione Baseado em:.
4 Selecione uma opc¢do:
» Selecione BPM para visualizar e editar as zonas em
9 batimentos por minuto.
/\ » Selecione % maximo para visualizar e editar as zonas
e H enquanto percentagem do seu ritmo cardiaco maximo.
< e
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» Selecione % RCR para visualizar e editar as zonas
enquanto percentagem do seu ritmo cardiaco em
repouso.

Objetivos de condigao fisica

A compreenséo das suas zonas de ritmo cardiaco pode ajuda-lo
a aumentar e a melhorar a sua condigdo fisica se respeitar e
aplicar estes principios.

* O seu ritmo cardiaco é uma boa forma de medir a
intensidade do exercicio.

* O treino em determinadas zonas de ritmo cardiaco pode
ajuda-lo a melhorar a capacidade e forga cardiovasculares.

* O conhecimento das suas zonas de ritmo cardiaco pode
evitar o exercicio fisico excessivo e diminuir o risco de
lesoes.

Se sabe qual é o seu ritmo cardiaco maximo, pode utilizar a
tabela (Célculos da zona de ritmo cardiaco, pagina 16) para
determinar a melhor zona de ritmo cardiaco para os seus
objetivos fisicos.

Se o desconhece, use uma das calculadoras disponiveis na
Internet. Alguns ginasios e centros de saude podem
disponibilizar um teste que mede o ritmo cardiaco maximo. O
ritmo cardiaco maximo padrao é 220 menos a sua idade.

Definicdo das suas zonas de poténcia
Os valores destas zonas séo predefinidos e podem nao ser
adequados para as suas capacidades pessoais. Pode ajustar
manualmente as suas zonas no dispositivo ou através de
Garmin Connect. Se sabe o valor do seu limite de poténcia
funcional (FTP), introduza-o e aguarde que o software calcule
automaticamente as suas zonas de poténcia.
1 Selecione = > Zonas de treino > Zonas de poténcia.
2 Introduza o seu valor FTP.
3 Selecione Baseado em:.
4 Selecione uma opgao:

» Selecione watts para visualizar e editar as zonas em

watts.

» Selecione % LPF para visualizar e editar as zonas na
forma de percentagem do seu limite de poténcia
funcional.

Definigoes Bluetooth
Selecione = > Bluetooth.
Ativar: ativa a tecnologia sem fios Bluetooth.

NOTA: as outras definicdes Bluetooth apenas séo
apresentadas quando a tecnologia Bluetooth sem fios esta
ativada.

Nome amigavel: permite-lhe introduzir um nome amigavel que
identifica os seus dispositivos com tecnologia sem fios
Bluetooth.

Emparelhar smartphone: liga o dispositivo a um smartphone
com Bluetooth compativel. Esta definigdo permite-lhe utilizar
funcionalidades Bluetooth online, incluindo o LiveTrack e
carregar atividades para o Garmin Connect.

Alertas:chamadas/SMS: permite-lhe ativar notificagbes de
telefone do seu smartphone compativel.

Cham. perd./men. néao lidas: apresenta notificacdes de
telefone perdidas do seu smartphone compativel.

Definigoes Wi-Fi
Selecione = > Wi-Fi.
Wi-Fi: ativa a tecnologia sem fios Wi-Fi.

NOTA: outras Wi-Fi definigbes serdo apresentadas apenas
Wi-Fi quando ativas.

Carregamento automatico: permite-lhe carregar atividades
automaticamente através de uma rede sem fios conhecida.

Adicionar rede: liga o seu dispositivo a uma rede sem fios.

Atualizar as definigoes de atividade
1 Selecione = > Defini¢cdes da atividade.

2 Selecione uma opgao:

» Selecione Ecras de dados para personalizar os ecras de
dados e os campos de dados (Personalizar os ecras de
dados, pagina 11).

» Selecione Mapa para personalizar as definicdes do mapa
(Definigbes do mapa, pagina 11).

» Selecione Rotas para personalizar as definicdes de rotas
(Definigbes de rota, pagina 12).

» Selecione Alertas para personalizar os alertas de treino
(Alertas, pagina 12).

» Selecione Funcionalidades automaticas > Auto Lap
para definir o método de contagem de voltas (Auto Lap®,
pagina 12).

» Selecione Funcionalidades automaticas > Auto Pause
para alterar os momentos em que o cronémetro &
colocado em pausa automaticamente (Utilizar o Auto
Pause, pagina 12).

» Selecione Funcionalidades automaticas > Suspensao
automaticapara que o modo de suspenséo seja
automaticamente ativado apds cinco minutos de
inatividade (Usar a suspenséo automatica, pagina 13).

» Selecione Funcionalidades automaticas >
Deslocamento auto. para personalizar a apresentagao
das paginas de dados de treino quando o crondometro esta
em funcionamento (Utilizar o deslocamento automatico,
pagina 13).

» Selecione Aviso de inicio para personalizar o modo de
aviso de inicio (Alterar o aviso de inicio, pagina 13).

Todas as alteragdes sdo guardadas nas definicdes de

atividade.

Personalizar os ecras de dados
Selecione = > Defini¢gbes da atividade.
Selecione Ecras de dados.

Selecione um ecra de dados.

Se necessario, ative o ecra de dados.

Selecione o nimero de campos de dados que pretende ver
no ecra.

6 Selecione .

7 Selecione um campo de dados para o alterar.

8 Selecione .

Definicoes do mapa

Selecione = > Defini¢des da atividade > Mapa.

Orientagao: define a forma de apresentacdo do mapa na
pagina.

Zoom automatico: seleciona automaticamente um nivel de

zoom para o mapa. Se estiver selecionado Desligado, é
necessario aumentar ou reduzir o zoom manualmente.

Guia: define quando séo apresentadas as indicagdes de
navegacgao curva-a-curva (requer mapas compativeis).

Visibilidade do mapa: permite-lhe definir funcionalidades do
mapa avangadas.

Informagdes do mapa: ativa ou desativa os mapas atualmente
carregados no dispositivo.

A b WON =

Alterar a orientagdo do mapa
1 Selecione = > Defini¢des da atividade > Mapa >
Orientagao.

Personalizar o seu dispositivo
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2 Selecione uma opgao:
» Selecione Norte no topo para visualizar o norte no topo
da pagina.
» Selecione Trajeto para cima para visualizar a diregéo da
viagem atual no topo da pagina.
» Selecione Modo 3D para ver uma perspetiva de
automével com a diregdo da viagem no topo.
Definigbes do mapa avancadas
Selecione = > Defini¢gdes da atividade > Mapa > Visibilidade
do mapa.

Modo visibil. do mapa: Automatico e Alto contraste tém
valores predefinidos. Pode selecionar Personalizado para
definir cada valor.

Niveis de Zoom: define itens do mapa desenhados ou
apresentados no ou abaixo do nivel de zoom selecionado.

Tamanho do texto: define o tamanho do texto para itens do
mapa.

Detalhe: define o nimero dos detalhes apresentados no mapa.
A apresentagdao de um maior niumero de detalhes provoca a
reposigao lenta do mapa.

Relevo sombreado: apresenta um relevo detalhado no mapa
(se disponivel) ou desativa o sombreado.

Adquirir mapas adicionais
Antes de adquirir mapas adicionais, deve determinar a versao
dos mapas carregados para o dispositivo.

1 Selecione = > Definigoes da atividade.
Selecione Mapa > Informagdes do mapa.
Selecione um mapa.

Selecione @.

Visite http://buy.garmin.com ou contacte o seu revendedor
Garmin.

a b

Definicdes de rota
Selecione = > Defini¢gbes da atividade > Rotas.

Modo calculo de rota: define 0 método de transporte para
otimizar a sua rota.

Método de calculo: define o0 método utilizado para calcular a
rota.

Bloqueio na estrada: coloca o icone de posicao, que
representa a sua posi¢do no mapa, na estrada mais proxima.

Configurar elementos a evitar: configura os tipos de rota a
evitar durante a navegacao.

Recalculo: recalcula automaticamente a rota caso faga um
desvio.

Alertas

Pode utilizar alertas para treinar com objectivos especificos de
tempo, distancia, calorias, ritmo cardiaco e cadéncia.

Definir alertas de intervalo

Se possuir um monitor de ritmo cardiaco, um sensor de
cadéncia ou um medidor de poténcia opcionais, pode definir
alertas de intervalo. Um alerta de intervalo notifica-o quando a
medida do dispositivo estiver acima ou abaixo de um intervalo
de valores especificado. Por exemplo, pode configurar o
dispositivo para o alertar quando a cadéncia ¢ inferior a 40 RPM
e superior a 90 RPM. Também pode utilizar uma zona de treino
(Zonas de treino, pagina 10) para o alerta de intervalo.

1 Selecione = > Defini¢des da atividade.
2 Selecione Alertas.

3 Selecione Alerta de ritmo cardiaco, Alerta cadéncia ou
Alerta de poténcia.

4 Se necessario, ative o alerta.

5 Introduza os valores minimos e maximos ou selecione
zonas.

6 Se necessario, selecione .

Cada vez que ultrapassa o limite superior ou inferior do intervalo
especificado, é apresentada uma mensagem. O dispositivo
também emite um sinal sonoro se os tons audiveis estiverem
ligados (Configurar os tons do dispositivo, pagina 13).

Definir um alerta recorrente

Um alerta recorrente notifica-o sempre que o dispositivo registar
um valor ou intervalo especificado. Por exemplo, pode definir o
dispositivo para o alertar a cada 30 minutos.

1 Selecione = > Defini¢des da atividade.
2 Selecione Alertas.

3 Selecione Alerta de tempo, Alerta de distancia ou Alerta
calorias.

4 Ligue o alerta.
5 Introduza um valor.
6 Selecione .

Cada vez que atinge o valor de alerta, &€ apresentada uma
mensagem. O dispositivo também emite um som se os tons
audiveis estiverem ativados (Configurar os tons do dispositivo,
pagina 13).

Auto Lap°®

Marcar voltas por posicdao

Pode usar a funcionalidade Auto Lap para marcar a volta numa
posicao especifica automaticamente. Esta funcionalidade ¢ util
para comparar o seu desempenho em diversos momentos da
corrida (por exemplo, numa subida longa ou em sprintes de
treino). Durante os percursos, pode utilizar a opg¢éo Por
localizagao para contar voltas em todas as posigdes de volta
guardadas no percurso.

1 Selecione = > Definigbes da atividade.

2 Selecione Funcionalidades automaticas > Auto Lap >
Acionador do Auto Lap > Por localizagao > Volta a.

3 Selecione uma opgao:

» Selecione Premir s6 Lap para acionar o contador de
voltas de cada vez que selecionar € e sempre que
passar novamente por um desses locais.

» Selecione Iniciar e Volta para acionar o contador de
voltas na localizagédo do GPS quando selecionar [ e em
qualquer local durante a viagem quando selecionar €.

» Selecione Marcar e Volta para acionar o contador de
voltas numa localizagao especifica do GPS marcada
antes da viagem e em qualquer local durante a viagem
quando selecionar €.

4 Se necessario, personalize os campos de dados da volta
(Personalizar os ecras de dados, pagina 11).

Marcar voltas por distancia

Pode utilizar a funcionalidade Auto Lap para marcar a volta a
uma distancia especifica de forma automatica. Esta
funcionalidade é util para comparar o seu desempenho em
diversos momentos da corrida (por exemplo, a cada 10 milhas
ou 40 quilometros).

1 Selecione = > Definigbes da atividade.

2 Selecione Funcionalidades automaticas > Auto Lap >
Acionador do Auto Lap > Por distancia > Volta a.

3 Introduza um valor.
4 Se necessario, personalize os campos de dados da volta
(Personalizar os ecrés de dados, pagina 11).

Utilizar o Auto Pause
Pode utilizar a funcionalidade Auto Pause® para fazer com que o
temporizador pare automaticamente quando deixar de se
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mover, ou quando a sua velocidade for inferior a um valor
especificado. Esta funcionalidade revela-se util se o seu
percurso incluir semaforos ou outros locais onde necessita de
abrandar ou parar.

NOTA: o histérico ndo é guardado quando o temporizador esta
parado ou em pausa.

1 Selecione = > Definigdes da atividade.
2 Selecione Funcionalidades automaticas > Auto Pause.
3 Selecione uma opgao:

» Selecione Quando parado para interromper
automaticamente o temporizador quando nao estiver em
movimento.

» Selecione Velocidade personalizada para que o
temporizador pare automaticamente quando a velocidade
for inferior a um valor especificado.

4 Se necessario, personalize campos de dados de tempo
opcionais (Personalizar os ecras de dados, pagina 11).

Usar a suspensdo automatica

Pode utilizar a funcionalidade Suspensao automatica para ativar
0 modo de suspensao automaticamente apos 5 minutos de
inatividade. Durante o modo de suspenséo, o ecra desliga-se e
os sensores ANT+, Bluetooth e 0 GPS séao desligados.

O Wi-Fi continua em execugéo enquanto o dispositivo esta
suspenso.

1 Selecione = > Definigdes da atividade.
2 Selecione Funcionalidades automaticas > Suspensao
automatica.

Utilizar o deslocamento automatico

Pode utilizar a funcionalidade Deslocamento auto. para
percorrer automaticamente todos os ecras de dados de treino,
enquanto o cronémetro esta a funcionar.

1 Selecione = > Definigdes da atividade.

2 Selecione Funcionalidades automaticas > Deslocamento
auto..

3 Selecione uma velocidade de apresentagdo.

Alterar o aviso de inicio

Esta funcionalidade deteta automaticamente quando o seu
dispositivo adquire sinais de satélite e estd em movimento. E
um lembrete para iniciar o cronémetro, para que possa registar
os seus dados da viagem.

1 Selecione = > Definigdes da atividade.
2 Selecione Aviso de inicio.
3 Selecione uma opgéo:

» Selecione Uma vez.

» Selecione Repetir > Repetir atraso para alterar o
intervalo de tempo de atraso do lembrete.

Definigoes do sistema

Selecione = > Sistema.

» Definicdes de GPS (Definigées de GPS, pagina 13)

» Definicdes de cor (Alterar a cor do ambiente, pagina 13)

» Definicdes do ecra (Definigbes do ecra, pagina 13)

» Definicdes de detecao de incidentes (Ativar e desativar a
detegdo de incidentes, pagina 6)

» Definicdes do registo de dados (Alterar o local de
armazenamento de dados, pagina 8)

» Definicdes da unidade (Alterar as unidades de medida,
pagina 13)

» Definicdes de tons (Configurar os tons do dispositivo,
pagina 13)

» Definigdes de idioma (Alterar o idioma do dispositivo,
pagina 13)

Definicoes de GPS

Alterar a definicao do satélite

Para melhorar o desempenho em ambientes dificeis e obter a
posi¢cao de GPS mais rapidamente, pode ativar o GPS e o
GLONASS. Utilizar o GPS e o GLONASS reduz a vida util da
bateria mais depressa do que se utilizar apenas o GPS.

1 Selecione = > Sistema > GPS > Modo GPS.

2 Selecione uma opcéo.

Definir a sua elevagéao

Se possuir dados da elevagao precisos para a sua posi¢cao
atual, pode calibrar manualmente o altimetro no seu dispositivo.
1 Selecione = > Sistema > GPS > Definir elevagéo.

2 Introduza a elevagéo e selecione ¢/.

Ver satélites
A pagina de satélite mostra as suas informagdes de satélite
GPS atualizadas. Para obter mais informagdes acerca do GPS,
aceda a www.garmin.com/aboutGPS.

Selecione = > Sistema > GPS > Ver satélites.
A preciséo do GPS aparece no fundo da pagina. As barras
verdes representam a poténcia de cada sinal de satélite
recebido (o numero do satélite aparece sob cada uma das
barras).

Alterar a cor do ambiente
E possivel alterar a cor do ambiente no dispositivo.

1 Selecione = > Sistema > Cor.
2 Selecione uma cor de ambiente.

Defini¢cdes do ecra

Selecione = > Sistema > Ecra.

Brilho automatico: ajusta automaticamente o brilho da
retroiluminagéo com base na luz ambiente.

Tempo da retroilumin.: ajusta a duracdo de tempo até que a
retroiluminacéo se desligue.

Modo de cores: define o dispositivo para apresentar cores
diurnas ou noturnas. Pode selecionar Automatico para
permitir que o dispositivo defina automaticamente cores
diurnas ou noturnas com base na hora do dia.

Orientagédo: define o modo de apresentacéo do dispositivo:
vertical ou horizontal.

Captura de ecra: permite gravar a imagem no ecra do
dispositivo.

Alterar as unidades de medida

Pode personalizar unidades de medida para distancia e
velocidade, elevagéo, temperatura, peso, formato da posigao e
formato das horas.

1 Selecione = > Sistema > Unidades.
2 Selecione um tipo de medida.
3 Selecione a unidade de medida para a definigéo.

Configurar os tons do dispositivo
Selecione &= > Sistema > Tons.

Alterar o idioma do dispositivo
Selecione = > Sistema > Idioma.

Alterar as definigées de configuragao

Pode modificar todas as definicbes que configurou na

configuragéo inicial.

1 Selecione = > Sistema > Repor dispositivo >
Configuragao inicial.

2 Siga as instrugdes no ecra.

Personalizar o seu dispositivo
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Fusos horarios

Sempre que liga o dispositivo e adquire sinais de satélite ou
sincroniza com o seu smartphone, o dispositivo deteta
automaticamente o seu fuso horario e a hora do dia.

Informacgao sobre o dispositivo

Especificagoes

Especificagdes do Edge
Tipo de bateria Bateria de ides de litio integrada e recar-
regavel

15 horas, utilizagdo normal
De -20 °C a 60 °C (de -4 °F a 140 °F)

Autonomia da bateria

Intervalo da temperatura de
funcionamento

Intervalo da temperatura de
carregamento

Frequéncia/protocolo radio

De 0 °C a40 °C (de 32 °F a 104 °F)

Protocolo de comunicagdes sem fios
ANT+ de 2,4 GHz

Tecnologia sem fios Bluetooth Smart
Tecnologia sem fios Wi-Fi

IEC 60529 IPX7"

Classificagao de resisténcia
aagua

Especificagdoes do controlo remoto
Tipo de bateria CR2032 substituivel pelo utilizador (3 volts)
Autonomia da bateria Até 1,5 anos (1 hora/dia)

Intervalo da temperatura |De -10 °C a 50 °C (de 14 °F a 122 °F)
de funcionamento

Frequéncia/protocolo
radio

Classificagao de resis-
téncia a agua

Protocolo de comunicagdes sem fios ANT+
de 2,4 GHz

5 ATMO dispositivo suporta presséo equi-
valente a de uma profundidade de 50 m.
Para obter mais informagdes, aceda a
www.garmin.com/waterrating.

Cuidados a ter com o dispositivo

AVISO

N&o guarde o dispositivo em locais com possibilidade de
exposigao prolongada a temperaturas extremas, pois poderéao
dai resultar danos permanentes.

Nunca utilize um objeto duro ou afiado sobre o ecra tatil pois
podera provocar danos na unidade.

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

Fixe bem a capa contra intempéries para evitar danos na porta
USB.

Limpar o dispositivo

1 Limpe o dispositivo com um pano humedecido numa solugéo
de detergente suave.

2 Seque-o.

Depois da limpeza, deixe o dispositivo secar completamente.

Resolugao de problemas

Repor o dispositivo

Se o dispositivo deixar de responder, podera ter de o repor.
Este procedimento ndo elimina os seus dados nem as suas
definicdes.

1

O dispositivo é resistente a exposicdo incidental a gua com profundidade de até
1 m, durante até 30 minutos. Para obter mais informagdes, aceda a
www.garmin.com/waterrating.

1 Mantenha ¢) premido durante 10 segundos.
2 Mantenha () premido durante um segundo para ligar o
dispositivo.

Apagar a informacgao do utilizador
Pode repor todas as definicbes do dispositivo para os valores
de fabrica.

NOTA: isto elimina todas as informagdes introduzidas pelo
utilizador, mas nao elimina o histérico.

Selecione = > Sistema > Repor dispositivo > Definicées
de fabrica.

Poupar energia enquanto carrega o
dispositivo

Pode desligar o ecra do dispositivo e todas as outras
funcionalidades durante o carregamento.

1 Ligue o seu dispositivo a uma fonte de alimentagao externa.
2 Mantenha ¢) premido durante 4 a 5 segundos.

O ecra desliga e o dispositivo ativa o modo de carregamento
de bateria de baixo consumo.

3 Carregue completamente o dispositivo.

Maximizar a vida util da pilha

* Diminua a retroiluminagao ou reduza o tempo da
retroiluminacao (Utilizar a retroiluminagao, pagina 2).

» Ative a funcionalidade Suspensao automatica (Usar a
suspenséo automatica, pagina 13).

» Desative a funcionalidade Bluetooth sem fios (Definigbes
Bluetooth, pagina 11).

» Desative a conetividade sem fios (Definigbes Wi-Fi,
pagina 11).

Atualizar o software

Antes de poder atualizar o software do seu dispositivo, tem de
ter uma conta Garmin Connect e transferir a aplicacédo Garmin
Express.

1 Ligue o dispositivo ao computador através do cabo USB.

Quando estiver disponivel software novo, o Garmin Express
envia-o para o seu dispositivo.

2 Siga as instrugdes no ecra.

3 Nao desligue o dispositivo do computador durante o
processo de atualizagao.

NOTA: se ja utilizou o Garmin Express para configurar o seu
dispositivo com conetividade Wi-Fi, o Garmin Connect pode
transferir automaticamente atualizagbes de software para o
seu dispositivo quando se liga usando o Wi-Fi.

Actualizagoes de produtos

No computador, instale Garmin Express (www.garmin.com
/express). No smartphone, instale a aplicagdo Garmin Connect
Mobile.

Isto proporciona um acesso mais facil dos dispositivos Garmin a
estes servigos:

* Atualizagbes de software

» Atualizagbes de mapas

» Carregamentos de dados para o Garmin Connect
* Registo do produto

Obter mais informagoes

* Aceda a www.support.garmin.com para obter mais manuais,
artigos e atualizagbes de software.

* Aceda a www.garmin.com/intosports.
* Aceda a www.garmin.com/learningcenter.
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» Aceda a http://buy.garmin.com ou contacte um revendedor
Garmin para obter informacdes sobre acessorios opcionais e
pecas de substituicao.

Obter o manual do utilizador
Aceda a www.garmin.com/manuals/edgeexplore1000.

Ver informagoes do dispositivo

Pode visualizar o ID da unidade, a versao do software e o
acordo de licenciamento.

Selecione = > Sistema > Acerca.

Melhorar a rececao de satélite GPS
» Sincronize frequentemente o dispositivo com a sua conta
Garmin Connect:
> Ligue o seu dispositivo a um computador através do cabo
USB e da aplicagao Garmin Express.

> Sincronize o seu dispositivo com a aplicagdo movel
Garmin Connect usando o seu smartphone com
Bluetooth.

o Ligue o seu dispositivo a sua conta Garmin Connect
usando uma rede sem fios Wi-Fi.

Enquanto esta ligado a sua conta Garmin Connect, o
dispositivo transfere varios dias de dados de satélite,
permitindo-lhe encontrar sinais de satélite rapidamente.

* Leve o seu dispositivo para uma area aberta, afastada de
edificios altos e arvores.

* Mantenha-se parado durante alguns minutos.

Leituras de temperatura

O dispositivo pode apresentar leituras de temperatura
superiores a temperatura real do ar, se estiver exposto a luz
solar direta, se o estiver a segurar na méo ou se estiver a ser
carregado com uma pilha externa. O dispositivo também
demorara algum tempo para se ajustar a mudangas de
temperatura significativas.

O-rings de substituicao
Estao disponiveis correias de substituicdo (O-rings) para os
suportes.

NOTA: utilize apenas bragadeiras de substituicido de EPDM
(mondmero de etileno-propileno-dieno). Visite
http://buy.garmin.com ou contacte o seu revendedor Garmin.

O meu dispositivo esta no idioma errado
1 Selecione =.

2 Percorra os itens até ao sétimo da lista e selecione-o.
3 Percorra os itens até ao oitavo da lista e selecione-o.

4 Selecione o idioma.

Anexo

Campos de dados

Alguns campos de dados requerem acessorios ANT+ para
apresentar dados.

Cadéncia: ciclismo. O numero de rotagdes do brago da
manivela. O seu dispositivo deve estar ligado a um acessorio
de cadéncia para que estes dados aparegam.

Cadéncia - Média: ciclismo. A cadéncia média para a atividade
atual.

Cadéncia - Volta: ciclismo. A cadéncia média para a volta
atual.

Calorias: a quantidade total de calorias queimadas.

Configuragao das luzes: o modo de configuragdo da rede de
luzes.

Descida total: a distancia total de elevagéo descida desde a
ultima reposigao.
Direcao: a diregcdo em que se desloca.

Dist. até ponto percurso: a distancia restante até ao proximo
ponto no percurso.

Dist. até proéx.: a distancia restante até ao préximo ponto de
passagem na rota. Deve estar a navegar para estes dados
serem apresentados.

Distancia: a distancia percorrida durante o trajeto ou atividade
atual.

Distancia até destino: a distancia restante até ao destino final.
Deve estar a navegar para estes dados serem apresentados.

Distancia restante: durante um exercicio ou percurso, a
distancia restante quando utiliza um objetivo de distancia.

Distancia - Ultima volta: a distancia percorrida na ultima volta
concluida.

Distancia - Volta: a distancia percorrida na volta atual.

Elevagao: a altitude da sua posi¢éo atual acima ou abaixo do
nivel do mar.

Estado da bateria: carga restante da bateria de um acessorio
de luz de bicicleta.

Estado do angulo do feixe: o modo do feixe da luz frontal.

ETA a préxima: a hora do dia estimada em que vai chegar ao
proximo ponto de passagem na rota (ajustada a hora local do
ponto de passagem). Deve estar a navegar para estes dados
serem apresentados.

ETA no destino: a hora do dia estimada em que vai chegar ao
seu destino final (ajustada a hora local do destino). Deve
estar a navegar para estes dados serem apresentados.

Grafico de ritmo cardiaco: um grafico de linhas que mostra a
sua zona de ritmo cardiaco atual (1 a 5).

Hora do dia: a hora do dia, com base na sua posigao atual e
nas definicdes de hora (formato, fuso horario e hora de
verao).

Localizagao no destino: o ultimo ponto da rota ou percurso.

Localizagao no préximo: o proximo ponto da rota ou percurso.

Luzes ligadas: o numero de luzes ligadas.

Nascer do sol: a hora do nascer do sol com base na posi¢ao
de GPS.

Nivel da bateria: a carga restante da bateria.

Odometro: o total da distancia acumulada percorrida em todas
as viagens. Este total ndo é limpo quando os dados da
viagem s&o repostos.

Pér do sol: a hora do pér do sol com base na posi¢cao de GPS.

Poténcia: a poténcia atual produzida em watts. O dispositivo
tem de estar ligado a um medidor de poténcia compativel.

Poténcia do sinal GPS: a forga do sinal de satélite GPS.

Poténcia - kJ: o trabalho acumulado realizado (poténcia
produzida) em kilojoules.

Poténcia - Maxima: a poténcia maxima produzida na atividade
atual.

Poténcia - Média: a poténcia média produzida na atividade
atual.

Poténcia - Média 3 s: a média de movimento de 3 segundos de
poténcia de saida.

Poténcia - Volta: a poténcia média produzida na volta atual.

Precisdo do GPS: a margem de erro da sua posi¢ao exata. Por
exemplo, a sua localizagdo GPS tem uma preciséo de +/-
3,65 m (12 pés).

RC - Méd.: o ritmo cardiaco médio na atividade atual.

Anexo
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RC - Volta: o ritmo cardiaco médio na volta atual.

Ritmo cardiaco: o seu ritmo cardiaco em batimentos por
minuto (bpm). O seu dispositivo tem de estar ligado a um
monitor de ritmo cardiaco compativel.

Subida total: a distancia total de elevagao subida desde a
ultima reposicao.

Temperatura: a temperatura do ar. A sua temperatura corporal
afeta o sensor de temperatura.

Tempo: o tempo cronometrado na atividade atual.

Tempo até destino: o tempo restante estimado para chegar ao
seu destino. Deve estar a navegar para estes dados serem
apresentados.

Tempo - Decorrido: o tempo total registado. Por exemplo, se
iniciar o temporizador e correr durante 10 minutos, depois
parar o temporizador durante 5 minutos e, em seguida, voltar
a reinicia-lo e correr durante 20 minutos, o tempo decorrido é
de 35 minutos.

Tempo para destino: o tempo restante num percurso.

Tempo - Ultima volta: o tempo cronometrado na tltima volta
concluida.

Tempo - volta: o tempo cronometrado na volta atual.

Tempo - volta média: o tempo médio da volta na atividade
atual.

Tipo: o célculo da subida (elevagéo) em relagdo ao percurso
(distancia). Por exemplo, se por cada 3 m (10 pés) que subir
percorrer 60 m (200 pés), a inclinagéo é de 5%.

Tmp até proéx.: o tempo restante estimado para chegar ao
proximo ponto de passagem na rota. Deve estar a navegar
para estes dados serem apresentados.

Velocidade: o ritmo atual da viagem.

Velocidade - Maxima: a velocidade maxima da atividade atual.

Velocidade - média: a velocidade média da atividade atual.

Velocidade vertical: a taxa de subida ou de descida ao longo
do tempo.

Velocidade - volta: a velocidade média da volta atual.

Voltas: o numero de voltas concluidas para a atividade atual.

VS - 30 s média: a média de movimento de 30 segundos da
velocidade vertical.

Zona de poténcia: o intervalo atual da poténcia produzida (1 a
7) com base nas definicdes de FTP ou personalizadas.

Zona de ritmo cardiaco: intervalo atual do seu ritmo cardiaco
(1 a 5). As zonas predefinidas baseiam-se no seu perfil do
utilizador e no seu ritmo cardiaco maximo (220 menos a sua
idade).

Calculos da zona de ritmo cardiaco

% do ritmo
cardiaco
maximo

Beneficios

Esforgo sentido

Zona % do ritmo

cardiaco
maximo

Esforgo sentido

Beneficios

80-90% Ritmo rapido e um Capacidade e limite
pouco desconfortavel, anaerobico superior,
esforgo respiratério aumento de velocidade

90-100% Ritmo de sprint, insus- | Resisténcia anaerdbica

tentavel por um longo
periodo de tempo, respi-
ragao dificultada

e muscular, aumento
da poténcia

1 50-60% Ritmo facil e descon- Nivel de iniciagao de
traido, respiragao treino aerobico, reduz o
ritmada stress

2 60-70% Ritmo confortavel, respi- | Treino cardiovascular
ragdo um pouco mais basico, bom ritmo de
profunda, é possivel recuperagao
falar

3 70-80% Ritmo moderado, maior |Capacidade aerébica
dificuldade em falar superior, treino cardio-

vascular ideal
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