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Introducao

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

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

Viséao geral do dispositivo

@ Selecione para ligar ou desligar a luz de fundo.

LIGHT | Mantenha pressionado para visualizar o menu de controles.
Mantenha pressionado para ligar o dispositivo.

® Selecione para ver a lista de atividade e iniciar ou parar uma

N atividade.

Selecione para escolher uma opgdo em um menu.

® Selecione para retornar a tela anterior.

BACK |Selecione para gravar uma volta, um descanso ou uma

LAp |transigéo durante uma atividade multiesportes.

@ Selecione para navegar pelo loop de widget e pelos menus.

DOWN | Mantenha pressionado para ver a tela de reldgio a partir de
qualquer tela.

® Selecione para navegar pelo loop de widget e pelos menus.
uP Mantenha pressionado para visualizar o menu.
MENU

Visualizando o menu de controles

O menu de controles contém opgdes, tais como ativar o modo
Nao perturbe, bloquear as teclas e desligar o dispositivo.

OBSERVAGAO: vocé pode adicionar, reordenar e remover
opgdes do menu de controles (Personalizando o Menu de
controles, pagina 28).

1 Em qualquer tela, mantenha LIGHT pressionado.

O

Save

Location

2 Selecione UP ou DOWN para navegar pelas opgdes.

Visualizando widgets

O dispositivo vem pré-carregado com diversos widgets, e outros
disponiveis mediante emparelhamento do dispositivo com um
smartphone.

» Selecione UP ou DOWN.

O dispositivo passa pelo loop do widget.

Selecione @& para visualizar opgdes e fungdes adicionais
para um widget.

Em qualquer tela, mantenha BACK pressionado para voltar
para a tela de relégio.

Se vocé estiver gravando uma atividade, selecione BACK
para retornar as paginas de dados da atividade.

Carregando o dispositivo

Este dispositivo contém uma bateria de ion-litio. Consulte o guia
Informagdes importantes sobre seguranga e sobre o produto na
caixa do produto para obter mais detalhes sobre avisos e outras
informacgdes importantes.

AVISO
Para evitar a corrosao, limpe e seque totalmente os contatos e
a area subjacente antes de carregar ou conectar a um
computador. Consulte as instrugdes de limpeza no indice.

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

2 Conecte a extremidade maior do cabo USB a porta de
carregamento USB.

3 Carregue o dispositivo completamente.

Emparelhando seu smartphone com seu
dispositivo

Para usar os recursos conectados do dispositivo fénix, ele deve
ser emparelhado diretamente pelo aplicativo Garmin Connect™

Mobile, ao invés das configuragdes do Bluetooth® no seu
smartphone.

1 Através da loja de aplicativos em seu smartphone, instale e
abra o aplicativo Garmin Connect Mobile.

2 Coloque seu smartphone em um raio de até 10 metros
(33 pés) do seu dispositivo.

3 Selecione LIGHT para ligar o dispositivo.

Na primeira vez que vocé ligar o dispositivo, ele entra no
modo de emparelhamento.

DICA: vocé pode pressionar LIGHT e selecionar & para
entrar manualmente no modo de emparelhamento.

4 Selecione uma opgao para adicionar seu dispositivo a sua
conta doGarmin Connect:

» Se esta for a primeira vez que vocé esta emparelhando
um dispositivo com o aplicativo Garmin Connect Mobile,
siga as instrucdes na tela.

» Se vocé ja tiver emparelhado outro dispositivo usando o
aplicativo Garmin Connect Mobile, no menu &= ou s,
selecione Dispositivos Garmin > Adicionar dispositivo
e siga as instrugdes na tela.
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Atualizag¢oes do produto

Em seu computador, instale o Garmin Express™
(www.garmin.com/express). Em seu smartphone, instale o
aplicativo Garmin Connect Mobile.

Isso fornece facil acesso a esses servigos para dispositivos
Garmin®:

* Atualizacdes de software

» Carregamento de dados para Garmin Connect

» Registro do produto

Definindo Garmin Express
1 Conecte o dispositivo ao computador usando um cabo USB.

2 Acesse www.garmin.com/express.
3 Siga as instrugdes na tela.

Atividades e aplicativos

O seu dispositivo pode ser usado em ambientes internos,
externos, atividades atléticas e de condicionamento fisico. Ao
iniciar uma atividade, o dispositivo exibe e registra os dados do
sensor. Vocé pode salvar as atividades e compartilha-las com a
comunidade Garmin Connect.

Vocé também pode adicionar aplicativos e atividades do
Connect IQ™ a seu dispositivo usando o site do Connect IQ
(Connect IQRecursos do, pagina 8).

Para obter mais informagdes sobre o rastreamento de
atividades e a precisdo métrica do condicionamento fisico,
acesse garmin.com/ataccuracy.

Iniciar uma atividade

Ao iniciar uma atividade, o se GPS liga automaticamente (se for
necessario). Ao parar a atividade, o dispositivo retorna ao modo
de relégio.

1 Na tela de reldgio, selecione @&.
2 Selecione uma atividade.

3 Se necessario, siga as instrugdes na tela para inserir
informacdes adicionais.

4 Se necessario, aguarde até que o dispositivo se conecte aos
seus sensores ANT+".,

5 Se o uso do GPS for necessario, va para fora e espere
enquanto o dispositivo localiza os satélites.

6 Selecione @& para iniciar o timer.
OBSERVAGAO: o dispositivo nZo registra seus dados de
atividade até que o temporizador seja iniciado.

Dicas para gravacao de atividades
» Carregue o dispositivo antes de iniciar uma atividade
(Carregando o dispositivo, pagina 1).

» Selecione LAP para registrar as voltas.

» Selecione UP ou DOWN para visualizar paginas de dados
adicionais.

Parando uma atividade
1 Selecione @&.
2 Selecione uma opgao:
« Para retomar a atividade, selecione Retomar.

» Para salvar a atividade e retornar ao modo de relégio,
selecione Salvar.

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

« Para marcar uma volta, selecione Volta.

» 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 >
Linha reta.

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

» Para descartar a atividade e retornar ao modo de reldgio,
selecione Descartar > Sim.

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

Adicao ou remocao de uma atividade
favorita

A lista das suas atividades favoritas € exibida quando vocé
pressiona a da interface do relégio e fornece acesso rapido as
atividades que vocé mais utiliza. A primeira vez que vocé
pressionar @ para iniciar uma atividade, o dispositivo solicita
que vocé selecione as suas atividades favoritas. Vocé pode
adicionar ou remover atividades a qualquer momento.

1 Mantenha pressionada MENU.
2 Selecione Configuragdes > Atividades e aplicativos.

As suas atividades favoritas aparecem no topo da lista com
um fundo branco. Outras atividades aparecem com um fundo
preto.

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.

Criando uma atividade personalizada
1 Na tela de reldgio, selecione @ > Adicionar.
2 Selecione uma opgao:

» Selecione Copiar atividade para criar uma atividade
personalizada a partir de suas atividades salvas.

» Selecione Outros para criar uma nova atividade
personalizada.

Se necessario, selecione um tipo de atividade.
4 Selecione um nome ou insira um nome personalizado.

Nomes de atividade em duplicidade incluem um numero, por
exemplo, Bicicleta(2).
5 Selecione uma opgao:
» Selecione uma opgao para personalizar as configuragdes
de uma atividade especifica. Por exemplo, vocé pode

selecionar uma cor de destaque ou personalizar as telas
de dados.

» Selecione Concluido para salvar e usar a atividade
personalizada.

6 Selecione Sim para adicionar a atividade a sua lista de
favoritos.
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Atividades em ambientes internos

O dispositivo fénix pode ser usado para treinamento tanto em
ambientes internos quanto externos, tais como corrida em
pistas cobertas ou em bicicletas ergométricas. O GPS
permanece desligado durante atividades internas.

Ao correr ou caminhar com o GPS desligado, a velocidade, a
distancia e a cadéncia sao calculadas usando o acelerdmetro
no dispositivo. O acelerdbmetro apresenta calibragdo automatica.
A precisédo dos dados de velocidade, distancia e cadéncia

Atividades e aplicativos


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

melhora ap6s algumas corridas ou caminhadas ao ar livre
utilizando o GPS.

DICA: segurar os corrimaos da esteira reduz a precisao. Vocé
pode usar um contador de passos opcional para registrar ritmo,
distancia e cadéncia.

Ao fazer ciclismo com o GPS desativado, a velocidade e a
distancia somente estardo disponiveis se vocé tiver um sensor
opcional que envie dados de velocidade e distancia para o
dispositivo (tal como um sensor de velocidade ou cadéncia).

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
voceé correr pelo menos 1,5 km (1 milha) na esteira. Se vocé
usar esteiras diferentes, vocé pode calibrar manualmente a
distancia em cada esteira ou apds cada corrida.
1 Inicie uma atividade na esteira (Iniciar uma atividade,

pagina 2) e corra pelo menos 1,5 km na esteira.

2 Apds concluir sua corrida, selecione @,
3 Selecione uma opgao:
» Para calibrar a distancia da esteira pela primeira vez,
selecione Salvar.
O dispositivo solicita que vocé execute a calibragéo de
esteira.
» Para calibrar manualmente a distancia da esteira apos a
primeira calibragdo, selecione Calibrar e Salvar > Sim.

4 Verifique o visor da esteira para a distancia percorrida e
insira a distancia no seu dispositivo.

Registrar uma atividade de treinamento de forgca
Vocé pode registrar séries durante uma atividade de
treinamento de forgca. Uma série sao repeti¢cdes (reps) de um
unico movimento.
1 Na tela de relégio, selecione a > Forga.
A primeira vez que vocé registrar uma atividade de treino de
forga, selecione em qual pulso o seu reldgio esta.
2 Selecione @& para iniciar o temporizador se série.
3 Inicie sua primeira série.
O dispositivo contabiliza suas repeticbes. Sua contagem de
rep aparece ao completar ao menos seis repetigoes.

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

4 Selecione LAP para concluir a série.
O reloégio exibe o total de repeticdes para a série. Depois de
varios segundos, o temporizador de repouso € exibido.

5 Se necessario, mantenha MENU pressionado, selecione
Editar ultima série e edite o nimero de repeticdes.
DICA: vocé também pode adicionar o peso usado para a
série.

6 Ao terminar o descanso, selecione LAP para comegar a sua
proxima série.

7 Repita o procedimento para cada série de treinamento de
forca até que a sua atividade esteja concluida.

8 Depois da ultima série, selecione @& para parar o
temporizador de série.

9 Selecione Salvar.

Atividades ao ar livre

O dispositivo fénix vem pré-carregado com atividades ao ar
livre, como corrida e ciclismo. O GPS fica ligado para atividades
ao ar livre. Vocé pode adicionar novas atividades com base nas
atividades padréo, como caminhada e remo. Vocé também

pode adicionar atividades personalizadas a seu dispositivo
(Criando uma atividade personalizada, pagina 2).

Visualizar as corridas de esqui

O dispositivo grava os detalhes de cada corrida de esqui de

descida ou de snowboard usando o recurso de corrida

automatica. Este recurso é ativado por padréo para esqui e

snowboard de descida. Ele registra automaticamente novas

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

quando vocé para de se mover em declinio e quando esta no

teleférico. Ele permanece em pausa durante o trajeto no

teleférico. Para reiniciar o timer, comece a se movimentar na

descida. Vocé pode visualizar os detalhes das corridas na tela

pausada ou enquanto o temporizador estiver em

funcionamento.

1 Inicie uma atividade de esqui ou snowboard.

2 Mantenha pressionada MENU.

3 Selecione Exibir corridas.

4 Selecione UP e DOWN para visualizar os detalhes da 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.

Usar o metrénomo

O recurso de metrénomo emite sons de forma regular para
ajudar vocé a melhorar seu desempenho, treinando com uma
cadéncia mais rapida, mais lenta, ou mais consistente.

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

Na tela de relogio, selecione @,

Selecione uma atividade.

Pressione MENU.

Selecione as configuragdes da atividade.
Selecione Metronomo > Estado > Ligado.
Selecione uma opcgao:

» Selecione Batidas / Minuto para inserir um valor com
base na cadéncia que deseja manter.

» Selecione Freq. de alertas para personalizar a frequéncia
dos batimentos.

» Selecione Sons para personalizar o toque do metrénomo
e a vibragéo.

7 Se necessario, selecione Visualizagao para ouvir o recurso
de metronomo antes da corrida.

8 Comece a corrida (/niciar uma atividade, pagina 2).
O metrénomo é iniciado automaticamente.

9 Durante a corrida, selecione UP ou DOWN para visualizar a
tela do metrbnomo.

10 Se necessario, pressione MENU para alterar as
configuragbes do metrbnomo.

O~ WON=

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
insercdo das informagdes corretas sobre o salto pode resultar
em ferimentos graves ou morte.

O recurso jumpmaster segue orientagées militares para o
calculo do ponto de salto de alta altitude (HARP). O dispositivo
detecta automaticamente quando vocé tiver saltado e inicia a
navegacao em direcao ao ponto de impacto desejado (DIP)
usando o bardmetro e bussola eletrénica.

Atividades e aplicativos



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 e a distancia totais. Por exemplo, vocé
pode alternar entre ciclismo e corrida, e visualizar seu tempo e
sua distancia totais, durante toda a atividade multiesportiva.

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

Criando uma atividade multiesportes

1 A partir do mostrador do relégio, selecione @& > Adicionar >
Multiesporte.

2 Selecione um tipo de atividade multiesportes ou insira um

nome personalizado.

Nomes de atividades duplicadas incluem um nuamero. Por

exemplo, Triatlo(2).

Selecione duas ou mais atividades.

4 Selecione uma opgao:

» Selecione uma opgao para personalizar as configurages
de uma atividade especifica. Por exemplo, vocé pode
selecionar se as transigdes devem ser incluidas.

» Selecione Concluido para salvar e usar a atividade
multiesportes.
5 Selecione Sim para adicionar a atividade a sua lista de
favoritos.

w

Dicas para Treinamento de triatlo ou Usar atividades

multiesportes

« Selecione &) para iniciar sua primeira atividade.

» Selecione LAP para fazer a transicao para a préxima
atividade.

Se as transi¢des estivem ativadas, o tempo de transigéo sera
registrado separadamente do tempo da atividade.

» Se necessario, selecione LAP para iniciar a proxima
atividade.

» Selecione UP ou DOWN para visualizar paginas de dados
adicionais.

Natacao

AVISO

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

OBSERVAGAO: o dispositivo ndo é capaz de registrar dados
de frequéncia cardiaca do pulso durante a pratica de natagao.

OBSERVAGAO: o dispositivo é compativel com o acessario
HRM-Tri™ e o acessorio HRM-Swim™ (Frequéncia cardiaca
durante natacéo, pagina 10).

Terminologia da natagao
Extensao: um curso na piscina.

Intervalo: uma ou mais extensdes consecutivas. Um novo
intervalo ¢ iniciado apds um periodo de descanso.

Bragada: uma bragada é contada sempre que o brago com o
dispositivo conclui um ciclo.

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

Tipos de bragadas

A identificagao do tipo de bragada esta disponivel apenas para
natacdo em piscina. O tipo de bracada é identificado no fim de
uma extenséao. Eles aparecem na visualizagao do histérico de
intervalo. Vocé também pode selecionar o tipo de bragada como
um campo de dados personalizado (Personalizando telas de
dados, pagina 24).

Nado Nado livre

Costas |Nado de costas

Peito Nado de peito

borboleta| Nado borboleta

Misto Mais de um tipo de nado em um intervalo

Virada Usado com o registro de exercicios (Treinando com o
registro de exercicios, pagina 4)

Dicas para atividades de natagao

» Antes de iniciar uma atividade de piscina, siga as instrugbes
na tela para selecionar o tamanho da piscina ou digite um
tamanho personalizado.
Da préxima vez que iniciar uma atividade de natagao em
piscina, o dispositivo usara esse tamanho da piscina.
Mantenha pressionado MENU, selecione as configuragbes
da atividade e selecione Tamanho da piscina para alterar o
tamanho.

» Selecione LAP para gravar um descanso durante a natacdo
em piscina.
O dispositivo registra automaticamente os intervalos de
natacdo e as distancias da natacdo na piscina.

» Selecione LAP para gravar um intervalo durante a natagao
em aguas abertas.

Repousar durante a natagdao em piscina

A tela padréo de repouso mostra dois temporizadores. Ela
também apresenta a hora e a distancia do ultimo intervalo
concluido.

OBSERVAGAO: os dados da natagdo ndo sdo registrados
durante um periodo de repouso.

1 Durante sua atividade de natacéo, selecione LAP para iniciar
0 repouso.

O monitor inverte para texto em branco com fundo preto, e a
tela de repouso é exibida.

2 Durante o repouso, selecione UP ou DOWN para visualizar
outras telas de dados (opcional).

3 Selecione LAP, e continue nadando.
Repita o procedimento para outros intervalos de repouso.

Treinando com o registro de exercicios

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

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

2 Selecione LAP para iniciar o temporizador de exercicios.

3 Depois de concluir um intervalo de exercicios, selecione
LAP.

O temporizador do exercicio para, mas o timer da atividade
continua registrando toda a sess&o da natagao.

4 Selecione uma distancia para o exercicio concluido.

O 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, selecione LAP.

Atividades e aplicativos



» Para iniciar um intervalo de natagéao, selecione UP ou
DOWN para retornar as telas de treinamento de natagéo.

Golfe

Baixando campos de golfe

Antes de jogar em um campo pela primeira vez, vocé deve

baixa-lo usando seu aplicativo Garmin Connect Mobile.

1 No aplicativo Garmin Connect Mobile, selecione Baixar
campos de golfe > ==

2 Selecione um campo de golfe.

3 Selecione Baixar.

Apods o campo terminar de baixar, ele aparecera na lista de
campos em seu dispositivo fénix.

Jogando golfe

Antes de jogar pela primeira vez, vocé deve fazer o download
no aplicativo Garmin Connect Mobile (Garmin Connect,
pagina 7). Os campos baixados pelo aplicativo Garmin
Connect Mobile sdo atualizados automaticamente.

Antes de jogar golfe, vocé deve carregar o dispositivo

(Carregando o dispositivo, pagina 1).

1 Na tela de relégio, selecione a > Golfe.

2 Va para fora e espere enquanto o dispositivo localiza os
satélites.

3 Selecione um percurso a partir da lista de percursos
disponiveis.

4 Selecione Sim para fazer contagem de pontos.

5 Selecione UP ou DOWN para navegar pelos buracos.
O dispositivo faz as transigdes automaticamente quando
VOCé passar para o buraco seguinte.

6 Apods concluir sua atividade, selecione @ > Finalizar rodada
> Sim.

Informagdes do buraco

Como as posigdes dos buracos variam, o dispositivo calcula a

distancia até o comeco, o centro e o fundo do green, mas néo a
posicao real do buraco.

Numero do buraco atual

Distancia até o fundo do green

Distancia até o centro do green

Distancia até o comecgo do green

Par do buraco

Préximo buraco

DLAECCICHCRC)

Buraco anterior

Movendo a bandeira
Vocé pode visualizar o campo e alterar a localizagao do pino.

1 A partir da tela de informagdes do buraco, selecione @& >
Mover sinalizador.

2 Selecione UP ou DOWN para mover a posigéo do pino.
3 Selecione @

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

Visualizando obstaculos

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

1 Na tela de informagdes do buraco, selecione @& > Perigos.

+ As distancias até a parte dianteira @ e para traseira @ do
obstaculo mais préximo aparecem na tela.

+ O tipo de obstaculo @ esta listado na parte superior da
tela.

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

+ Obstaculos ® sdo mostrados abaixo do campo em
localizagdes aproximadas em relagcdo ao campo aberto.

2 Selecione UP ou DOWN para visualizar outros obstaculos
para o buraco atual.

Ver tacadas medidas
Antes que o dispositivo detecte automaticamente e mecga as
tacadas, vocé deve ativar a pontuacéo.

Seu dispositivo tem uma detecgdo 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 estiver jogando golfe, selecione @& > Medir
tacadas.

A distancia de sua ultima tacada aparece.

OBSERVAGAO: a distancia é automaticamente redefinida
quando vocé acerta a bola novamente, usa o putt no green
ou se direciona ao préximo buraco.

2 Selecione DOWN para visualizar todas as distancias de
tacadas registradas.

Visualizando disténcias de layup e dogleg
Vocé pode visualizar uma lista de distancias de layup e dogleg
para buracos de par 4 e 5.

Selecione & > Layups.

Cada layup e a distancia até vocé chegar a cada layup é
exibida na tela.

OBSERVAGADO: as distancias sao removidos da lista
conforme vocé passa por elas.

Pontuando
1 Na tela de informagGes do buraco, selecione @& > Cartédo de
pontuacao.

O cartédo de pontuagao é exibido quando vocé esta no green.
2 Selecione UP ou DOWN para navegar pelos buracos.
Selecione @& para selecionar um buraco.
4 Selecione UP ou DOWN para ajustar a pontuacéo.

w
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Sua pontuacao total foi atualizada.

Atualizando uma pontuagao
1 Na tela de informagdes do buraco, selecione @& > Cartao de
pontuagao.

2 Selecione UP ou DOWN para navegar pelos buracos.
3 Selecione @& para selecionar um buraco.

4 Selecione UP ou DOWN para alterar a pontuagédo referente
aquele buraco.

Sua pontuacao total foi atualizada.

TruSwing™

O recurso TruSwing permite que vocé visualize as métricas dos
movimentos gravadas a partir de seu dispositivo TruSwing.
Acesse www.garmin.com/golf para adquirir um dispositivo
TruSwing.

Usando o Odémetro de Golfe

Vocé pode usar o odémetro para registrar o tempo, a distancia
e 0s passos percorridos. O odémetro € iniciado e interrompido
automaticamente quando vocé inicia ou finaliza uma rodada.

1 Selecione & > Odémetro.
2 Se necessario, selecione Redef. para zerar o odémetro.

Rastreamento de estatisticas
O recurso Monitoramento de estatisticas oferece rastreamento
de estatisticas detalhadas durante o jogo de golfe.

1 A tela de informacdes do buraco, pressione MENU.
2 Selecione as configuragdes da atividade.

3 Selecione Monitoramento de estatisticas para ativar o
rastreamento de estatisticas.

Recursos conectados

Os recursos conectados estarao disponiveis para o seu
dispositivo fénix quando vocé conecta-lo a um smartphone
compativel usando a tecnologia sem fio Bluetooth. Alguns
recursos exigem a instalagdo do aplicativo Garmin Connect
Mobile em um smartphone conectado. Acesse www.garmin.com
/apps para obter mais informagdes. Alguns recursos também
estardo disponiveis quando vocé conectar seu dispositivo a
uma rede sem fio.

Notificagdes do telefone: exibe as notificagbes e mensagens
do telefone em seu dispositivofénix.

LiveTrack: permite que os seus amigos e a sua familia
acompanhem as suas corridas e atividades de treino em
tempo real. Vocé pode convidar seguidores por e-mail ou
midia social, permitindo que eles visualizem seus dados ao
vivo em uma pagina de monitoramento do Garmin Connect.

GroupTrack: permite que vocé acompanhe suas conexdes
usando o LiveTrack diretamente na tela e em tempo real.

Enviar atividades para o Garmin Connect: envia
automaticamente sua atividade para sua conta do Garmin
Connect assim que vocé concluir a gravagéo da atividade.

Connect 1Q: permite a ampliagao dos recursos de seu
dispositivo com novas interfaces de reldgio, widgets,
aplicativos e campos de dados.

Atualizagdes de software: permite que vocé atualize o
software do dispositivo.

Clima: permite visualizar as condigdes meteoroldgicas atuais e
previsoes.

Sensores Bluetooth: permite que vocé conecte sensores
compativeis com Bluetooth, como um monitor de frequéncia
cardiaca.

Encontrar meu telefone: localiza o seu smartphone perdido
que esta emparelhado com seu dispositivo fénix e dentro da
area de alcance.

Localizar meu dispositivo: localiza seu dispositivo fénix
perdido que esta emparelhado com o smartphone e dentro
da area de alcance.

Ativar notificagées do Bluetooth

Para ativar notificagdes, vocé deve antes emparelhar o
dispositivo fénix com um dispositivo mével compativel.
(Emparelhando seu smartphone com seu dispositivo, pagina 1).

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Telefone > Notificagoes
inteligentes > Estado > Ligado.

3 Selecione Durante a atividade.

4 Selecione uma preferéncia de notificagao.

5 Selecione uma preferéncia de toque.

6 Selecione Fora da atividade.

7 Selecione uma preferéncia de notificacéo.

8 Selecione uma preferéncia de toque.

9 Selecione Tempo limite.

10 Selecione o total de tempo em que o alerta de uma nova
notificacéo € exibido na tela.

Visualizando notificagoes

1 Na tela de relégio, selecione UP para visualizar o widget de
notificagdes.

2 Selecione @& e selecione uma notificagao.

3 Selecione DOWN para mais opgoes.

4 Selecione BACK para retornar a tela anterior.

Recebendo uma chamada telefénica

Quando vocé receber uma chamada telefénica em seu
smartphone conectado, o dispositivo fénix exibe 0 nome ou o
numero do telefone do chamador. Vocé pode aceitar ou rejeitar
a chamada. Se o seu dispositivo estiver conectado a um
smartphone com o Android™, vocé também pode recusar com
uma mensagem de texto selecionando a partir de uma lista de
mensagens em seu fénix.

¢ Para aceitar a chamada, selecione Aceitar.
» Para recusar a chamada, selecione Rejeitar.

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

Respondendo uma mensagem de texto

OBSERVAGAO: esta funcionalidade esta disponivel somente
para smartphones com Android.

Quando vocé receber uma notificagdo de mensagem de texto
no seu dispositivo fénix, vocé pode enviar uma resposta rapida
selecionada em uma lista de mensagens. Vocé pode
personalizar mensagens no aplicativo Garmin Connect Mobile.

OBSERVAGAO: este recurso envia mensagens de texto
utilizando o seu telefone. A mensagem de texto comum é
limitada e pode haver cobranga de sua operadora e de seu
plano de telefone. Entre em contato com sua operadora para
obter mais informagdes sobre limites e cobrangas de
mensagens de texto.

1 Na tela de reldgio, selecione UP para visualizar o widget de
notificagdes.

2 Selecione A e selecione uma notificagdo de mensagem de
texto.

Selecione DOWN > Responder.
4 Selecione uma mensagem na lista.

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

w
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Gerenciando as notificagoes
Vocé pode usar seu smartphone compativel para gerenciar as
notificagbes exibidas no dispositivo fénix 5/5S.

Selecione uma opgéo:

- Se voceé estiver utilizando um smartphone Apple®, use as
configuragées de notificagdo em seu smartphone para
selecionar os itens que devem ser exibidos no dispositivo.

» Se vocé estiver usando um smartphone com Android, a
partir do aplicativo Garmin Connect Mobile, selecione
Configuragoes > Notificagoes inteligentes.

Desativar o emparelhamento de smartphone
Bluetooth

1 Mantenha LIGHT pressionado para visualizar o menu de
controles.

2 Selecione & para desativar o emparelhamento de
smartphone Bluetooth em seu dispositivo fénix.

Consulte o manual do proprietario do seu dispositivo moével
para desligar a tecnologia sem fio Bluetooth em seu
dispositivo movel.

Ligar e desligar os alertas de

emparelhamento com smartphones

Vocé pode configurar o dispositivo fénix 5/5S para alertar vocé
quando o smartphone emparelhado conecta e desconecta
usando a tecnologia sem fio Bluetooth.

OBSERVAGAO: alertas de emparelhamento com smartphones
séo desligados por padrao.

1 Pressione MENU.
2 Selecione Configuragdes > Telefone > Alertas.

Localizar um dispositivo mével perdido
Vocé pode utilizar este recurso como ajuda para localizar um
dispositivo mével perdido que esteja emparelhado com a
tecnologia sem fio Bluetooth e dentro do alcance.

1 Mantenha LIGHT pressionado para visualizar o menu de
controles.

2 Selecione .

O dispositivo fénix comega a procurar seu dispositivo mével
emparelhado. Um alerta audivel soa no seu dispositivo
movel e a intensidade do sinal Bluetooth é exibida na tela do
dispositivo fénix. A intensidade do sinal Bluetooth aumente
conforme vocé se aproxima do dispositivo movel.

3 Selecione BACK para parar de procurar.

Garmin Connect

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

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

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

Analise suas informagdes: vocé pode ver mais informagdes
detalhadas sobre condicionamento fisico e atividades ao ar
livre, incluindo tempo, distancia, frequéncia cardiaca, calorias
gueimadas, cadéncia, vista aérea do mapa e graficos de

ritmo e velocidade. Vocé pode ver mais informagdes
detalhadas sobre suas partidas de golfe, incluindo cartbes de
pontuacao, estatisticas e informagdes do campo. Vocé
também pode ver relatérios personalizados.

OBSERVAGAO: para visualizar alguns dados, vocé precisa
emparelhar um sensor sem fio opcional com o seu
dispositivo (Emparelhamento de seus sensores sem fio,
pagina 31).
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Acompanhe seu progresso: vocé pode acompanhar seus
passos diarios, entrar em uma competicdo amigavel com
suas conexoes e atingir suas metas.

Compartilhe suas atividades: vocé e seus amigos podem se
conectar e seguir as atividades uns dos outros ou publicar
suas atividades nas suas redes sociais favoritas.

Gerencie suas configuragdes: vocé pode personalizar seu
dispositivo e configuragbes de usuario em sua conta do
Garmin Connect.

Atualizando software usando o Garmin Connect
Mobile
Antes de poder atualizar o software do seu dispositivo usando o
aplicativo Garmin Connect Mobile, é necessario ter uma conta
do Garmin Connect e emparelhar o dispositivo com um
smartphone compativel (Emparelhando seu smartphone com
seu dispositivo, pagina 1).
Sincronize seu dispositivo com o aplicativo Garmin Connect
Mobile (Sincronizagdo manual de dados com o Garmin
Connect Mobile, pagina 8).

Quando o novo software estiver disponivel, o aplicativo
Garmin Connect Mobile envia automaticamente a
atualizagéo para o seu dispositivo.

Atualizagao de software usando o Garmin Express
Antes de atualizar o software do seu dispositivo, vocé deve
fazer o download, instalar o aplicativo Garmin Express e
adicionar o seu dispositivo (Usar o Garmin Connect em seu
computador, pagina 7).

1 Conecte o dispositivo ao computador usando o cabo USB.

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

2 Depois que o aplicativo Garmin Express terminar de enviar a
atualizagéo, desconecte o dispositivo do seu computador.

O dispositivo instala a atualizacéo.

Usar o Garmin Connect em seu computador

O aplicativo Garmin Express conecta o seu dispositivo a sua
conta Garmin Connect usando um computador. Vocé pode usar
o aplicativo Garmin Express para carregar os dados da sua
atividade na sua conta Garmin Connect e enviar esses dados,
tais como exercicios ou planos de treinamento, do site Garmin
Connect para o seu dispositivo. Vocé também pode instalar as
atualizagbes de software do dispositivo e gerenciar os seus
aplicativos Connect 1Q.

1 Conecte o dispositivo ao computador usando o cabo USB.
2 Acesse www.garmin.com/express.
3 Faca o download e instale o aplicativo Garmin Express.

Recursos conectados
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4 Abra o aplicativo Garmin Express e selecione Adicionar
dispositivo.

5 Siga as instrugdes na tela.

Sincronizagao manual de dados com o Garmin

Connect Mobile

1 Mantenha LIGHT pressionado para visualizar o menu de
controles.

2 Selecione C.

Aplicativo Garmin Golf™

O aplicativo Garmin Golf permite que os jogadores de golfe
compitam entre eles em diferentes campos. Mais de 41.000
campos tém uma tabela de classificagdo semanal em que todos
podem participar. Vocé pode configurar um evento de torneio e
convidar jogadores para competir. Vocé pode fazer upload de
tabelas de classificagéo a partir de seu dispositivo Garmin
compativel para visualizar estatisticas detalhadas e analises de
tacadas.

O aplicativo Garmin Golf sincroniza seus dados com sua conta
Garmin Connect. Faga download do aplicativo Garmin Golf na
app store no seu smartphone.

Iniciando uma sessao do GroupTrack

Para iniciar uma sesséo do GroupTrack, vocé deve ter uma
conta Garmin Connect, um smartphone compativel e o
aplicativo Garmin Connect Mobile.

As instrugdes a seguir descrevem como iniciar uma sessao do
GroupTrack com dispositivos fénix 5/5S. Se suas conexdes
tiverem outros dispositivos compativeis, sera possivel visualiza-
las no mapa. Os outros dispositivos podem nao conseguir exibir
outras pessoas do GroupTrack no mapa.

1 Va para uma area externa e ligue o dispositivo fénix 5/5S.

2 Emparelhe seu smartphone com o dispositivo fénix 5/5S
(Emparelhando seu smartphone com seu dispositivo,
pagina 1).

3 No dispositivo fénix 5/5S, pressione MENU e selecione
Configuragoes > GroupTrack > Show on Map para ativar a
exibicado de conexdes na tela do mapa.

4 No aplicativo Garmin Connect Mobile, no menu de
configuragdes, selecione LiveTrack > GroupTrack.

5 Caso vocé tenha mais de um dispositivo compativel,
selecione um dispositivo para a sessédo do GroupTrack.

Selecione Visivel para > Todas as conexoes.
Selecione Iniciar LiveTrack.

No dispositivo fénix 5/5S, inicie uma atividade.
Role o mapa para visualizar suas conexdes.

DICA: no mapa, é possivel pressionar MENU e selecionar
Nearby Connections para exibir as informacdes de distancia,
direcdo e ritmo ou velocidade de outras conexdes na sessao
do GroupTrack.
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Dicas para sessoes do GroupTrack

O recurso GroupTrack permite acompanhar outras conexdes no
seu grupo usando o LiveTrack diretamente na tela. Todos os
membros do grupo devem ser conexdes em sua conta Garmin
Connect.

» Comece sua atividade ao ar livre usando GPS.

» Emparelhe seu dispositivo fénix 5/5S com seu smartphone
usando a tecnologia Bluetooth.
* No aplicativo Garmin Connect Mobile, no menu de

configuragdes, selecione Conexdes para atualizar a lista de
conexdes em sua sesséo do GroupTrack.

» Certifique-se de que todas as suas conexdes estejam
emparelhadas com seus respectivos smartphones e inicie

uma sessao do LiveTrack no aplicativo Garmin Connect
Mobile.

» Verifique se todas as suas conexdes estédo dentro do alcance
(40 km ou 25 milhas).

» Durante uma sessao do GroupTrack, role o mapa para
visualizar suas conexdes (Adicionar um mapa a uma
atividade, pagina 24).

Garmin Explore™

O site Garmin Explore permite que vocé planeje viagens e use o
armazenamento de nuvem para os seus pontos de parada,
rotas e trajetos. Ele oferece planejamento avangado, permitindo
que vocé compartilhe e sincronize dados com o seu dispositivo
Garmin compativel.

Acesse explore.garmin.com.

Recursos conectados do Wi-Fi®

Alguns modelosfénix 5/5S tém recursos de Wi-Fi conectados. O
aplicativo Garmin Connect Mobile n&o é necessario para usar a
conectividade do Wi-Fi.

Atualizacdes de atividades para sua conta do Garmin
Connect: envia automaticamente sua atividade para sua
conta do Garmin Connect assim que vocé concluir a
gravacao da atividade.

Treinos e planos de treinamento: permite que vocé procure e
selecione treinos e planos de treinamento no site Garmin
Connect. A proxima vez em que seu dispositivo tiver uma
conexao Wi-Fi, os arquivos seréo enviados por meio da
tecnologia sem fio para o seu dispositivo.

Atualizagdes de software: permite que seu dispositivo faca o
download da ultima atualizagéo de software quando uma
conexao do Wi-Fi estiver disponivel. A préxima vez em que
ligar ou desbloquear o dispositivo, vocé podera seguir as
instrucdes na tela para instalar a atualizagédo de software.

Conectando a uma rede Wi-Fi

Vocé deve conectar seu dispositivo ao aplicativo Garmin
Connect Mobile em seu smartphone ou ao aplicativo Garmin
Express em seu computador antes de poder se conectar a uma
rede Wi-Fi.

1 Pressione MENU.
2 Selecione Configuragdes > Wi-Fi > Minhas redes >
Adicionar rede.
O dispositivo apresenta uma lista de redes Wi-Fi préximas.
3 Selecione uma rede.
4 Se necessario, insira a senha para a rede.

O dispositivo conecta-se a rede, e a rede é adicionada a lista de
redes salvas. O dispositivo reconecta-se a essa rede
automaticamente quando estiver dentro do alcance.

Connect IQRecursos do

Vocé pode adicionar recursos de Connect IQ ao seu relégio do
Garmin e outros fornecedores usando o site do Connect 1Q.
Vocé pode personalizar o seu dispositivo com interfaces do
relégio, campos de dados, widgets e aplicativos.

Interfaces do relégio: permitem que vocé personalize a
aparéncia do relégio.

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

Recursos conectados do Wi-Fi®
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Widgets: fornece informacdes gerais, incluindo dados do
sensor e notificagdes.

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

Download de recursos do Connect IQ

utilizando o computador
1 Conecte o dispositivo ao computador usando um cabo USB.

2 Acesse apps.garmin.com e efetue login.
3 Selecione um recurso do Connect IQ e faga o download.
4 Siga as instrugdes na tela.

Recursos da frequéncia cardiaca

O dispositivo fénix 5/5S tem um monitor de frequéncia cardiaca
medida no pulso e também & compativel com monitores de
frequéncia cardiaca no térax (vendidos separadamente). Vocé
pode ver os dados de frequéncia cardiaca no widget de
frequéncia cardiaca. Se os dados da frequéncia cardiaca no
pulso e frequéncia cardiaca no térax estiverem disponiveis, seu
dispositivo usa os dados da frequéncia cardiaca do térax.

Pulseira medidora de frequéncia cardiaca

Usar o dispositivo

» Utilize o dispositivo acima do seu pulso.
OBSERVAGAO: o dispositivo deve estar justo, mas
confortavel. Para leituras de frequéncia cardiaca mais
precisas no dispositivo fénix, ele ndo deve se mover durante
a corrida ou exercicios.

OBSERVAGAO: o sensor 6ptico encontra-se na parte de
tras do dispositivo.

» Consulte Dicas para dados de frequéncia cardiaca errados,
pagina 9 para obter mais informagdes sobre frequéncia
cardiaca com base na pulseira.

» Para obter mais informagdes sobre precisdo, acesse
garmin.com/ataccuracy.

Dicas para dados de frequéncia cardiaca errados

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

* Limpe e seque seu brago antes de colocar o dispositivo.

» Evite usar protetor solar, lo¢ao e repelente de insetos sob o
dispositivo.

» Evite danificar o sensor de frequéncia cardiaca na parte
posterior do dispositivo.

» Utilize o dispositivo acima do seu pulso. O dispositivo deve
estar justo, mas confortavel.

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

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

OBSERVAGAO: em ambientes frios, faca o aquecimento em
ambientes internos.

» Lave o dispositivo com agua fresca apos cada exercicio.

» Enquanto vocé faz o exercicio, use uma pulseira de silicone.

Exibindo o widget de frequéncia cardiaca

O widget exibe sua frequéncia cardiaca atual em batidas por
minuto (bpm) e um grafico de sua frequéncia cardiaca nas
ultimas quatro horas.

1 Na tela de relogio, selecione DOWN.

2 Selecione @& para exibir os valores de frequéncia cardiaca
em repouso média dos ultimos 7 dias.

Last 7 Days
Avg.RHR54 @

Transmitindo dados da frequéncia cardiaca para
dispositivos Garmin

Vocé pode transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca do
seu dispositivo fénix 5/5S e visualiza-los em dispositivos Garmin
emparelhados.

OBSERVAGAO: a transmissao de dados da frequéncia
cardiaca diminui a vida util da bateria.

1 Do widget de frequéncia cardiaca, mantenha pressionado
MENU.

2 Selecione Opgodes > Freq cardiaca de transmissao.

O dispositivo fénix 5/5S comecara a transmitir os dados da
sua frequéncia cardiaca e (‘4 sera exibido.

OBSERVAGAO: ¢ possivel visualizar apenas o widget de
frequéncia cardiaca ao transmitir dados de frequéncia
cardiaca a partir do widget de frequéncia cardiaca.

3 Emparelhe seu dispositivo fénix 5/5S ao dispositivo
compativel com Garmin ANT+.

OBSERVAGAO: as instrucdes de emparelhamento s&o
diferentes para cada dispositivo Garmin compativel. Consulte
o0 manual do proprietario.

DICA: para parar de transmitir os dados de sua frequéncia
cardiaca, selecione qualquer tecla, e selecione Sim.

Como transmitir dados da frequéncia cardiaca durante uma
atividade

E possivel configurar seu dispositivo fénix 5/5S para transmitir
automaticamente seus dados de frequéncia cardiaca ao
comegcar uma atividade. Por exemplo, é possivel transmitir os
dados da sua frequéncia cardiaca para um dispositivo Edge®
enquanto anda de bicicleta, ou para uma camera de agéo VIRB®
durante uma atividade.

OBSERVAGAO: a transmiss&o de dados da frequéncia
cardiaca diminui a vida util da bateria.

1 Do widget de frequéncia cardiaca, mantenha pressionado
MENU.

2 Selecione Opgbes > Transmissdo durante atividade.
3 Comece uma atividade (/niciar uma atividade, pagina 2).

O dispositivo fénix 5/5S comecara a transmitir os dados da
sua frequéncia cardiaca em segundo plano.
OBSERVAGAO: n&o ha indicacéo de que o dispositivo esta
transmitindo seu ritmo cardiaco durante uma atividade.

4 Se necessario, emparelhe o seu dispositivo fénix 5/5S ao
dispositivo compativel com Garmin ANT+.
OBSERVAGAQO: as instrugdes de emparelhamento séo
diferentes para cada dispositivo Garmin compativel. Consulte
o0 manual do proprietario.

Recursos da frequéncia cardiaca
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DICA: para parar de transmitir seus dados de frequéncia
cardiaca, pare a atividade (Parando uma atividade,
pagina 2).

Configurar um alerta de frequéncia cardiaca anormal
E possivel configurar o dispositivo para quando a frequéncia
cardiaca exceder um certo numero de batidas por minuto (bpm)
depois de um periodo de inatividade.

1 Do widget de frequéncia cardiaca, pressione MENU.

2 Selecione Opgodes > Alerta de frequéncia cardiaca
anormal > Estado > Ligado.

3 Selecione Limiar de alerta.
4 Selecione um valor de limite de frequéncia cardiaca.

Sempre que atingir o valor de limite, uma mensagem sera
exibida e o dispositivo vibrara.

Desativar o monitor de frequéncia cardiaca medida
no pulso

O valor padrao para a configuragao de Freq. card. pulso é
Automatico. O dispositivo usa o monitor de frequéncia cardiaca
no pulso automaticamente, a menos que vocé emparelhe ANT+
um monitor de frequéncia cardiaca ao dispositivo.

1 Do widget de frequéncia cardiaca, selecione MENU.
2 Selecione Opgdes > Estado > Desligado.

Colocar o monitor de frequéncia cardiaca
Use o monitor de frequéncia cardiaca em contato direto com a

pele, logo abaixo do esterno. Ajuste-o de modo que deslize
durante a atividade.

1 Se necessario, coloque o extensor da correia no monitor de
frequéncia cardiaca.

2 Umedega os elétrodos D na parte posterior do monitor de
frequéncia cardiaca para criar uma ligagao forte entre o peito
e o transmissor.

3 Use o monitor de frequéncia cardiaca com Garmin o logotipo
voltado para cima.
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O loop @ e a conexdo ® em gancho devem estar em seu
lado direito.

4 Passe o monitor de frequéncia cardiaca em torno do peito e
conecte o gancho da correia ao loop.

OBSERVAGAO: certifique-se de que a etiqueta de cuidado
nao seja dobrada.

Depois de coloca-lo, o monitor de frequéncia cardiaca ficara
ativo e comecara a enviar dados.

Natacdo em piscina

AVISO
Lave manualmente o monitor de frequéncia cardiaca depois da
exposigao ao cloro ou a outros produtos quimicos. A exposi¢cao
prolongada a essas substancias pode danificar o monitor de
frequéncia cardiaca.

O acessoério HRM-Tri foi projetado principalmente para natagéo
em aguas abertas, mas pode ser usado ocasionalmente para
natagdo em piscina. O monitor de frequéncia cardiaca deve ser
utilizado sob uma roupa de banho ou triatlo durante natagéo em
piscina. Caso contrario, ele pode deslizar para baixo de seu
peito quando vocé se impulsionar na parede da piscina.

Frequéncia cardiaca durante natagao

OBSERVAGAO: a pulseira medidora de frequéncia cardiaca
fica indisponivel durante a pratica de natagéo

Os acessorios HRM-Tri e HRM-Swim registram e armazenam
seus dados de frequéncia cardiaca enquanto vocé nada. Esses
dados né&o séao visiveis em dispositivos fénix compativeis
enquanto o monitor de frequéncia cardiaca esta debaixo de
agua.

Uma atividade temporizada deve ser iniciada no dispositivo
fénix emparelhado para que os dados de frequéncia cardiaca
armazenados possam ser visualizados mais tarde. Durante os
intervalos de repouso fora de agua, o monitor de frequéncia
cardiaca envia os dados de frequéncia cardiaca para o seu
dispositivo fenix.

O dispositivo fénix baixa automaticamente dados de frequéncia
cardiaca armazenados quando suas atividades temporizadas
de nado sao salvas. O monitor de frequéncia cardiaca deve
estar fora da agua, ativo e dentro do alcance do dispositivo

(3 m) enquanto os dados sao baixados. E possivel analisar os
seus dados de frequéncia cardiaca no historico da sua conta do
Garmin Connect.

Armazenamento de informagdes

O monitor de frequéncia cardiaca pode armazenar até 20 horas
de dados em uma unica atividade. Quando a memoria do
monitor de frequéncia cardiaca estiver cheia, os dados mais
antigos serao substituidos.

Vocé pode iniciar uma atividade cronometrada em seu
dispositivo fénix emparelhado, e o monitor de frequéncia
cardiaca registrara os dados de sua frequéncia cardiaca mesmo
que vocé se afaste do dispositivo. Por exemplo, vocé pode
registrar os dados de frequéncia cardiaca durante atividades de
condicionamento fisico ou esportes praticados em equipe, onde
nao se pode utilizar relégios. O monitor de frequéncia cardiaca
envia automaticamente os dados armazenados de sua
frequéncia cardiaca para seu fénix dispositivo, assim que vocé
salva sua atividade. Enquanto os dados s&o carregados, o
monitor de frequéncia cardiaca deve permanecer ativo e dentro
do alcance do dispositivo (3 metros).

Dicas para dados de frequéncia cardiaca errados

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

» Aplique agua novamente nos eletrodos e nos adesivos de
contato (se aplicavel).

» Aperte a correia ao peito.
* Aqueca por 5 a 10 minutos.

» Siga as instru¢des de cuidado (Cuidados com seu monitor de
frequéncia cardiaca, pagina 11).

» Vista uma camisa de algodao ou umedega completamente
os dois lados da correia.

Tecidos sintéticos que causam atritos com o monitor de
frequéncia cardiaca podem criar eletricidade estatica que
interfere com os sinais cardiacos.

* Afaste-se de fontes que possam interferir com o monitor de
frequéncia cardiaca.

As fontes de interferéncia podem incluir campos
electromagnéticos fortes, alguns sensores sem fios de 2,4
GHz, cabos eléctricos de alta tensdo, motores eléctricos,
fornos, fornos microondas, telefones sem fios de 2,4 GHz e
pontos de acesso de LAN sem fio.
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Cuidados com seu monitor de frequéncia cardiaca

AVISO

O acumulo de suor e sal na tira pode diminuir a capacidade do
monitor de frequéncia cardiaca de relatar dados precisos.

» Enxague o monitor de frequéncia cardiaca apds cada
utilizacao.

» Lave manualmente o monitor de frequéncia cardiaca apds
cada ciclo de sete utilizagdes ou uma natagéo em piscina,
utilizando um pouco de detergente neutro, como detergente
da louga.

OBSERVAGAO: usar muito detergente pode danificar o
monitor de frequéncia cardiaca.

» Na&o coloque o monitor de frequéncia cardiaca na maquina
de lavar, nem na secadora.

» Para secar o monitor de frequéncia cardiaca, pendure-o no
varal ou estenda-o em uma superficie plana.

Dinamica da corrida

Vocé pode usar seu dispositivo fénix compativel emparelhado
com o acessorio HRM-Tri ou outro acessoério de dinamica da
corrida para fornecer feedback em tempo real sobre sua forma
de corrida. Se o dispositivo fénix foi fornecido junto com o
acessorio HRM-Tri, ele ja estara emparelhado.

O acessorio de dindmica da corrida possui um acelerémetro
que mede o movimento do torso para calcular seis métricas de
corrida.

Cadéncia: cadéncia é o niumero de passos por minuto. Exibe o
numero total de passos (direitos e esquerdos combinados).

Oscilacao vertical: oscilagao vertical € o movimento durante a
corrida. Exibe o movimento vertical do torso, medido em
centimetros.

Tempo de contato com o solo: tempo de contato com o solo é
o tempo de cada passo no ch&o durante a corrida. Ele é
medido em milisegundos.

OBSERVAGAO: o tempo de contato com o solo e o
equilibrio ndo estao disponiveis durante caminhadas.

Equilibrio de tempo de contato com o solo: o equilibrio do
tempo de contato com o solo exibe o equilibrio para

Indicadores coloridos e dados da dinamica de corrida

esquerda/direita do tempo de contato com solo durante a
execucao. Uma porcentagem é exibida. Por exemplo, 53,2
com uma seta apontando para a esquerda ou para a direita.

Comprimento de passo: o0 comprimento de passos € o
comprimento de seus passos de um passo para o proximo.
Ele é medido em metros.

Proporgao vertical: A proporgao vertical é a razéo entre a
oscilagéo vertical e o comprimento de passo. Uma
porcentagem é exibida. Um ndimero mais baixo geralmente
indica uma melhor forma de corrida.

Treinar com dindmica de corrida

Para visualizar a dindmica de corrida, & necessario colocar um
acessorio de dindmica de corrida, como o acessorio HRM-Tri, e
emparelha-lo com seu dispositivo (Emparelhamento de seus
sensores sem fio, pagina 31). Se o seu fénix 5/5S foi fornecido
junto com o acessoério , os dispositivos ja estardo emparelhados
e o fénix 5/5S estara configurado para exibir as telas de dados
de dindmica de corrida.

1 Selecione uma opgao:

» Se 0 seu acessorio de dinamica de corrida e o dispositivo
fénix 5/5S ja estiverem emparelhados, pule para a etapa
7.

* Se 0 seu acessorio de dinamica de corrida e o dispositivo
fénix 5/5S nao estiverem emparelhados, complete todas
as etapas nesse procedimento.

Pressione MENU.

Selecione Configuragées > Atividades e aplicativos.
Selecione uma atividade.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Telas de dados > Adicionar novo.
Selecione uma tela de dados de dinamica de corrida.

OBSERVAGAQO: as telas de dinamica de corrida ndo estéo
disponiveis para todas as atividades.

Faca uma corrida (Iniciar uma atividade, pagina 2).

9 Selecione UP ou DOWN para abrir uma tela de dinamica de
corrida e visualizar sua métrica.

Nooahs~,whN

©

As telas da dindmica de corrida exibem um indicador colorido para a métrica primaria. Vocé pode exibir cadéncia, oscilagao vertical,
tempo de contato com o solo, equilibrio do tempo de contato com o solo ou proporgéao vertical como a métrica primaria. O indicador
colorido mostra a comparagéo de seus dados da dinamica de corrida com os dados de outros corredores. As zonas coloridas

baseiam-se em percentuais.

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

Acesse www.garmin.com/runningdynamics para obter mais informagdes sobre dindmica de corrida. Para obter mais informagées
sobre teorias e interpretacdes de dados de dindmica de corrida, vocé pode pesquisar em publicagdes e sites confiaveis.

Zonas coloridas | Percentuais em zona Intervalo de cadéncia|Intervalo de tempo de contato com o solo

@ Roxo >05 >183 spm >218 ms
Azul B 70-95 174 - 183 spm 218-248 ms
Verde 30-69 164 - 173 spm 249-277 ms
Laranja (8 5-29 153 - 163 spm 278-308 ms
Vermelho 8 <5 <153 spm >308 ms

Dados de equilibrio de tempo de contato com o solo

O equilibrio de tempo de contato com o solo mede a simetria de sua corrida e aparece como uma porcentagem de seu tempo total
de contato com o solo. Por exemplo, 51,3% com uma seta apontando para a esquerda indica que o corredor esta gastando mais
tempo no solo quando esta apoiado no pé esquerdo. Se sua tela de dados apresentar dois nimeros, por exemplo, 48 - 52, 48% é o

pé esquerdo e 52% é o pé direito.

Recursos da frequéncia cardiaca
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Zonas coloridas Vermelho @@ Laranja (8 Verde 8 Laranja @8 Vermelho 8
Simetria Fraco Bom tempo Bom Bom tempo Fraco
Porcentagem de outros corredores 5% 25% 40% 25% 5%
Equilibrio de tempo de contato com o solo |>52,2% E 50,8 a 52,2% E|50,7% E - 50,7% D |50,8 a 52,2% D |>52,2% D

Ao desenvolver e testar dinamicas de corrida, a equipe Garmin encontrara correlagdes entre lesées e maiores desequilibrios em
determinados corredores. Para muitos corredores, o equilibrio do tempo de contato com o solo tende a desviar mais de 50 - 50 ao
subir ou descer ladeiras. A maioria dos treinadores concorda que uma forma de corrida simétrica € boa. Os corredores de elite

tendem a apresentar passos rapidos e equilibrados.

Vocé pode observar o indicador de cor ou o campo de dados durante sua corrida ou exibir o resumo em sua conta Garmin Connect
apos a corrida. Como nos outros dados de dinamica de corrida, o equilibrio do tempo de contato com o solo € uma medida
quantitativa para ajudar vocé a compreender sua forma de corrida.

Oscilagao vertical e os dados de proporgao vertical

Os intervalos de dados para oscilagéo vertical e proporgéo vertical sdo um pouco diferentes dependendo do sensor e se ele estiver

posicionado no térax (HRM-Tri ou acessorios HRM-Run™) ou na cintura (acessoério Running Dynamics Pod).

Zonas coloridas | Percentuais em zona Alcance de oscilagao

Alcance de oscilagao

Proporgao vertical

Proporgao vertical na

vertical no térax

vertical na cintura

no térax

cintura

@ Roxo >95 <6,4 cm <6,8 cm <6,1% <6,5%
Azul B 70-95 6,4-8,1cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
Verde @8 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
Laranja @8 5-29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
Vermelho <5 >11,5cm >13,0 cm >10,1% >11,9%

na carga de treinamento e no VO2 maximo durante um
periodo de tempo prolongado.

V02 maximo: O VO2 maximo é o volume maximo de oxigénio
(em mililitros) que vocé pode consumir por minuto, por
quilograma de peso corporal, no seu desempenho maximo.

Tempo de recuperagao: o tempo de recuperagéo exibe o
tempo restante para sua recuperacao total para o préximo
exercicio exaustivo.

Carga de treinamento: a carga de treinamento é a soma do
consumo de oxigénio pos-exercicio (EPOC) excessivo ao
longo dos ultimos 7 dias. O EPOC é uma estimativa de
quanta energia foi necessaria para o seu corpo se recuperar
apos o exercicio.

Tempos de corrida previstos: o dispositivo utiliza o0 VO2
maximo estimado e fontes de dados publicados para
fornecer uma meta de tempo de corrida com base em seu
condicionamento fisico atual. Esta projegdo também assume
vocé tenha concluido o treinamento adequado para a
corrida.

Teste de estresse na variagao da frequéncia cardiaca: o
teste de estresse na variagédo da frequéncia cardiaca (HRV)
requer um monitor de frequéncia cardiaca toracico Garmin.
O dispositivo grava a variagdo da sua frequéncia cardiaca
enquanto repousa por 3 minutos. Ela fornece seu nivel de
estresse geral. A escala é de 1 a 100, e a menor pontuagao
indica um nivel menor de estresse.

Condicao de desempenho: a sua condicdo de desempenho é
uma avaliagao em tempo real apés 6 a 20 minutos de
atividade. Ela pode ser adicionada como um campo de
dados para que vocé possa ver sua condigéo de
desempenho durante o repouso em sua atividade. Ela
compara sua condi¢do ao nivel de condicionamento médio
em tempo real.

Poténcia de limite funcional (FTP): o dispositivo utiliza as
informacdes de seu perfil de usuario a partir da configuracéo
inicial para estimar sua FTP. Para obter uma classificagao
mais precisa, vocé pode realizar um teste orientado.

Limiar de lactato: o limiar de lactato requer um monitor de
frequéncia cardiaca toracico. O limiar de lactato é o ponto
em que os musculos comegam a fatigar rapidamente. Seu
dispositivo mede o nivel limiar de lactato usando dados de
frequéncia cardiaca e ritmo.

Dicas para dados ausentes da dindmica de corrida
Se os dados da dindmica de corrida ndo forem exibidos, vocé
pode tentar as seguintes dicas.

» Certifique-se de ter um acessorio de dinamica de corrida
como o acessorio HRM-Tri.

Os acessorios com dindmica de corrida apresentam 2 na
parte frontal do modulo.

» Emparelhe o acessoério de dindmica de corrida com seu
dispositivo fénix novamente, de acordo com as instrugdes.

» Se a tela de dados de dinamica da corrida mostrar apenas
zeros, certifique-se de que o acessorio foi vestido voltado
para cima.

OBSERVAGAO: o tempo de contato com o solo e o
equilibrio s6 aparecem durante a corrida. Ele nédo é calculado
durante caminhadas.

Medicoes de desempenho

Essas medigdes de desempenho sao estimativas que podem
ajuda-lo a monitorar e entender suas atividades fisicas e
desempenho de corrida. As medi¢des requerem algumas
atividades usando frequéncia cardiaca medida no pulso ou um
monitor de frequéncia cardiaca toracico compativel. Medi¢des
de desempenho de ciclismo exigem um monitor de frequéncia
cardiaca e um medidor de poténcia.

Essas estimativas séo fornecidas e compativeis com Firstbeat.
Para obter mais informagdes, acesse www.garmin.com/physio.

Al

Training Status

Productive

Fitness

® O

OBSERVAGAO: no inicio, as estimativas podem parecer
imprecisas. O dispositivo requer que algumas atividades sejam
concluidas para saber mais sobre seu desempenho.

Status de treinamento: o status de treinamento mostra como o
treinamento afeta seu desempenho e condicionamento
fisico. Seu status de treinamento é baseado em mudangas
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Desativacdo das notificagbes de desempenho

As notificagbes de desempenho estéo ativadas por padréo.
Algumas notificagbes de desempenho séo alertas exibidos ao
concluir sua atividade. Algumas notificagbes de desempenho
séo exibidas durante uma atividade ou ao alcangar uma nova
medicao de desempenho, como um novo VO2 maximo
estimado.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Métricas fisiolégicas >
Notificagoes de desempenho.

3 Selecione uma opgéao.

Como detectar automaticamente medigcoes de
desempenho

O recurso Detegao automatica é ativado por padréo. O
dispositivo pode detectar automaticamente sua frequéncia
cardiaca maxima e o limiar de lactato durante uma atividade. Ao
emparelhar com um medidor de poténcia compativel, o
dispositivo podera detectar automaticamente a sua poténcia de
limite funcional (FTP) durante uma atividade.

OBSERVAGAO: o dispositivo detecta uma frequéncia cardiaca
maxima somente quando sua frequéncia cardiaca for maior do
que o valor definido no seu perfil de usuario.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Métricas fisiolégicas >
Detecao automatica.

3 Selecione uma opgao.

Sincronizagao medig¢oes de atividades e de
desempenho

Vocé pode sincronizar medicdes de atividades e de
desempenho de outros dispositivos Garmin para o seu fénix
5/5S usando sua conta Garmin Connect. Isso permite que o
dispositivo reflita com mais preciséo o status de seu treino e
condicionamento. Por exemplo, vocé pode registrar um
percursos com um dispositivo Edge e visualizar os detalhes e
sua atividade e carga de treinamento geral em seu dispositivo
fénix 5/58S.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Métricas fisiolégicas >
TrueUp.

Ao sincronizar o dispositivo com o seu smartphone, as
medigdes recentes de atividades e desempenho de outros
dispositivos Garmin aparecem em seu dispositivo fénix 5/5S.

Status de treinamento

O status de treinamento mostra como o treinamento afeta seu
nivel de desempenho e condicionamento fisico. Seu status de
treinamento é baseado em mudangas na carga de treinamento
e no VO2 maximo durante um periodo de tempo prolongado.
Vocé pode usar seu status de treinamento para ajudar a
planejar treinamentos futuros e continuar melhorando seu nivel
de condicionamento fisico.

Pico: pico significa que vocé estd em uma condigéo ideal para
corrida. Uma carga de treinamento recém-reduzida permite
que seu corpo se recupere e compense totalmente treinos
anteriores. Vocé deve planejar com antecedéncia, uma vez
que esse estado de pico s6 pode ser mantido por um curto
periodo.

Produtivo: sua carga de treinamento atual esta levando seu
nivel de condicionamento fisico e desempenho para a
direcao certa. Planeje periodos de recuperacéo no seu
treinamento para manter o seu nivel de condicionamento
fisico.

Mantendo: sua carga de treinamento atual é suficiente para
manter o seu nivel de condicionamento fisico. Para ver uma
melhora, tente adicionar mais variedade aos seus exercicios
ou aumentar o seu volume de treinamento.

Recuperacdo: uma carga de treinamento mais leve permite que
Seu Ccorpo se recupere, o que € essencial durante longos
periodos de treinamento pesado. Vocé pode retornar a uma
carga de treinamento mais alta quando se sentir pronto.

Nao produtivo: sua carga de treinamento esta em um bom
nivel, mas seu condicionamento fisico esta diminuindo. Seu
corpo pode estar com dificuldade para se recuperar. Dessa
forma, é preciso dar atengao a saude no geral, incluindo
estresse, nutricdo e descanso.

Auséncia de treino: a auséncia de treino ocorre quando vocé
treina muito menos que o habitual em uma semana ou mais,
afetando seu nivel de condicionamento fisico. Vocé pode
tentar aumentar sua carga de treinamento para ver uma
melhora.

Excepcional: sua carga de treinamento esta muito alta, o que é
contraproducente. Seu corpo precisa de descanso. Vocé
deve se dar um tempo de recuperacéao adicionando treinos
mais leves na sua programagao.

Nenhum status: o dispositivo precisa de uma ou duas semanas
de histérico de treinamento, incluindo atividades com VO2
maximo resultantes de uma corrida ou ciclismo, para
determinar seu status de treinamento.

Dicas para obter o status de treinamento

O recurso do status de treinamento depende de avaliagdes
atualizadas de seu nivel de condicionamento, incluindo, pelo
menos, duas medigdes de VO2 maximo por semana. Sua
estimativa de VO2 maximo é atualizada ap6s corridas ou
passeios ao ar livre durante os quais sua frequéncia cardiaca
tenha atingido pelo menos 70% da frequéncia cardiaca maxima
por varios minutos. As atividades de corrida em trilha e corrida
em ambiente interno ndo geram uma estimativa de VO2
maximo, a fim de preservar a preciséo da sua tendéncia de
nivel de condicionamento.

Para tirar o maximo proveito do recurso de status de
treinamento, vocé pode tentar estas dicas.

* Pelo menos duas vezes por semana, corra ou caminhe ao ar
livre com um medidor de poténcia, e alcance uma frequéncia
cardiaca superior a 70% de sua frequéncia cardiaca maxima
durante pelo menos 10 minutos.

Depois de usar o dispositivo por uma semana, o status de
treinamento devera ficar disponivel.

* Registre todas as suas atividades fisicas neste dispositivo ou
ative o recurso TrueUp™ para de dados fisioldgicos,
permitindo que seu dispositivo obtenha mais informacgées
sobre o seu desempenho (Sincronizagdo medigcbes de
atividades e de desempenho, pagina 13).

Sobre estimativas de VO2 maximo

O VO2 maximo é o volume maximo de oxigénio (em mililitros)
que vocé pode consumir por minuto, por quilograma de peso
corporal, no seu desempenho maximo. Simplificando, o VO2
maximo é uma indicagéo de desempenho atlético e deve
aumentar a medida que seu nivel de condicionamento fisico
melhora. O dispositivo fénix 5/5S requer um monitor de
frequéncia cardiaca no pulso ou um monitor de frequéncia
cardiaca toracico compativel para exibir seu VO2 maximo
estimado. O dispositivo apresenta estimativas de VO2 maximo
separadas para corrida e ciclismo. Para obter uma estimativa
precisa do VO2 maximo, é preciso correr ao ar livre com o GPS
ou fazer um percurso com um medidor de poténcia compativel a
um nivel de intensidade moderado por varios minutos.

No dispositivo, a estimativa de seu VO2 maximo aparece em
numeral, descrigdo e posigao no medidor colorido. Em sua
Garmin Connect conta, vocé pode visualizar detalhes adicionais
sobre sua estimativa de VO2 maximo, incluindo sua idade
fisica. Sua idade fisica lhe da uma ideia de como seu fisico se
compara ao de alguém do mesmo sexo e idade diferente. Ao se
exercitar, sua idade fisica pode diminuir com o tempo.

Recursos da frequéncia cardiaca
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@ Roxo Superior
Azul B Excelente
Verde Bom
Laranja 8 Bom tempo
Vermelho Fraco

Os dados do VO2 maximo sao fornecidos pela FirstBeat. Os
dados e a analise do VO2 maximo sao fornecidos com
permissao do The Cooper Institute®. Para obter mais
informacdes, consulte o apéndice (Classificagbes padrao do
VO2 maximo, pagina 39), e acesse www.Cooperlnstitute.org.

Obter seu VO2 maximo estimado para corrida

Esse recurso requer um monitor de frequéncia cardiaca no
pulso ou um monitor de frequéncia cardiaca toracico
compativel. Se vocé estiver usando um monitor de frequéncia
cardiaca toracico, é necessario coloca-lo e emparelha-lo com
seu dispositivo (Emparelhamento de seus sensores sem fio,
pagina 31). Se o seu dispositivo fénix 5/5S foi fornecido com
um monitor de frequéncia cardiaca, os dispositivos ja estardo
emparelhados.

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

pagina 16), e defina sua frequéncia cardiaca maxima
(Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca, pagina 17).
A estimativa pode parecer imprecisa da primeira vez. O
dispositivo requer algumas corridas para saber mais sobre seu
desempenho na corrida.

1 Corra por no minimo 10 minutos em um ambiente externo.
2 Depois da corrida, selecione Salvar.

3 Selecione UP ou DOWN para visualizar o widget de
desempenho.

4 Selecione @& para percorrer as medi¢des de desempenho.

Obter seu VO2 maximo estimado para ciclismo

Esse recurso requer um medidor de poténcia e um monitor de
frequéncia cardiaca no pulso ou um monitor de frequéncia
cardiaca toracico compativel. O medidor de poténcia deve ser
emparelhado com o dispositivo fénix 5/5S (Emparelhamento de
seus sensores sem fio, pagina 31). Se estiver usando um
monitor de frequéncia cardiaca toracico, vocé devera coloca-lo
e emparelha-lo com seu dispositivo. Se o seu dispositivo fénix
5/58 foi fornecido com um monitor de frequéncia cardiaca, os
dispositivos ja estardo emparelhados.

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

pagina 16), e defina sua frequéncia cardiaca maxima
(Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca, pagina 17).
A estimativa pode parecer imprecisa da primeira vez. O
dispositivo requer algumas pedaladas para saber mais sobre
seu desempenho no ciclismo.

1 Pedale de forma regular, com alta intensidade por, pelo
menos, 20 minutos.

2 Em seguida, selecione Salvar.

3 Selecione UP ou DOWN para visualizar o widget de
desempenho.

4 Selecione @ para percorrer as medigdes de desempenho.

Tempo de recuperagao

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

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

O tempo de recuperagéo aparece imediatamente apds uma
atividade. Ha uma contagem regressiva que indica o melhor
estado para vocé prosseguir com o treino pesado.

Exibir seu tempo de recuperacao

Para obter uma estimativa mais precisa, conclua a configuragao
do perfil do usuario (Configurar seu perfil de usuario,

pagina 16), e defina sua frequéncia cardiaca maxima
(Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca, pagina 17).

1 Comece a corrida.
2 Depois da corrida, selecione Salvar.

O tempo de recuperagéo é exibido. O tempo maximo é de 4
dias.

OBSERVAGAO: da tela do reldgio, é possivel selecionar UP
ou DOWN para exibir o widget de desempenho e selecionar
(& para percorrer as medigoes de desempenho e exibir seu
tempo de recuperagéao.

Frequéncia cardiaca de recuperagao

Se vocé estiver treinando com um monitor de frequéncia
cardiaca no pulso ou um de frequéncia cardiaca toracico
compativel, podera verificar o valor de sua frequéncia cardiaca
de recuperacgéo apo6s cada atividade. A frequéncia cardiaca de
recuperacgao é a diferenga entre a frequéncia cardiaca do
exercicio e a frequéncia cardiaca dois minutos apds a
interrupgéo do exercicio. Por exemplo, depois de um tipico
treinamento, vocé para o timer. Sua frequéncia cardiaca esta
em 140 bpm. Apds dois minutos de inatividade ou
arrefecimento, sua frequéncia cardiaca esta em 90 bpm. Sua
frequéncia cardiaca de recuperacéo é de 50 bpm (140 menos
90). Alguns estudos relacionam a frequéncia cardiaca de
recuperagdo com a saude cardiaca. Numeros mais elevados
geralmente indicam coracdo mais saudavel.

DICA: para melhores resultados, vocé deve parar de se mexer
por dois minutos enquanto o dispositivo calcula o valor de sua
frequéncia cardiaca de recuperagéo. Vocé pode salvar ou
descartar a atividade depois que esse valor for exibido.

Carga de treinamento

A carga de treinamento € uma medigé&o do seu volume de
treinamento pelos ultimos sete dias. E a soma das medicoes de
consumo de oxigénio pos-exercicio (EPOC) excessivo dos
ultimos 7 dias. O medidor indica se a sua carga atual esta
baixa, alta ou dentro da faixa ideal para manter ou melhorar o
seu condicionamento fisico. A faixa ideal & determinada com
base no seu condicionamento fisico individual e histérico de
treinamento. A faixa € ajustada conforme o seu tempo e
intensidade de treinamento aumentam ou diminuem.

Exibir seus tempos de corrida previstos

Para obter uma estimativa mais precisa, conclua a configuragao
do perfil do usuario (Configurar seu perfil de usuario,

pagina 16), e defina sua frequéncia cardiaca maxima
(Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca, pagina 17).

O dispositivo utiliza 0 VO2 maximo estimado (Sobre estimativas
de VO2 maximo, pagina 13) e publica fontes de dados para
fornecer uma meta de tempo de corrida com base em seu
condicionamento fisico atual. Esta projegdo também assume
voceé tenha concluido o treinamento adequado para a corrida.
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OBSERVAGAO: as projecdes podem parecer imprecisas da
primeira vez. O dispositivo requer algumas corridas para saber
mais sobre seu desempenho na corrida.

1 Selecione UP ou DOWN para visualizar o widget de

desempenho.

2 Selecione @& para percorrer as medigdes de desempenho.

Os tempos de corrida previstos aparecem para 5K, 10K,
meia maratona e distancias de maratona.

Sobre o Training Effect

O Training Effect mede o impacto de uma atividade no seu
condicionamento fisico aerdbico ou anaerdbico. Ele acumula
durante a atividade. Conforme a atividade progride, o valor do
Training Effect aumenta, informando como a atividade melhorou
seu condicionamento fisico. O Training Effect € determinado
pelas informacdes do perfil do usuario, pela frequéncia
cardiaca, a duragao e a intensidade de sua atividade.

O Training Effect aerdbico baseia-se em sua frequéncia
cardiaca para medir como a intensidade acumulada de um
exercicio afeta seu condicionamento fisico aerébico e indica se
o treino esta mantendo o nivel de condicionamento fisico igual
ou se esta elevando. Sua EPOC acumulada durante o exercicio
é mapeada para uma faixa de valores que consideram o seu
nivel de condicionamento fisico e habitos de treinamento.
Exercicios regulares com esforco moderado ou treinos
envolvendo intervalos mais longos (> 180 segundos) tém um
impacto positivo no metabolismo aerobico e resultam em um
Training Effect aerdbico melhorado.

O Training Effect anaerdbico usa a frequéncia cardiaca e a
velocidade (ou poténcia) para determinar como um exercicio
afeta sua capacidade de desempenhar sob alta intensidade.
Vocé recebe um valor baseado na contribuigdo anaerdbica a
EPOC e o tipo de atividade. Intervalos repetidos de alta
intensidade de 10 a 120 segundos tém um impacto altamente
benéfico na sua capacidade anaerobica e resultam em um
Training Effect anaerébico melhorado.

E importante saber que seus nimeros do Training Effect (de 0,0
a 5,0) podem parecer elevados durante suas primeiras
atividades. Sao necessarias algumas atividades para que o
dispositivo conheca seu condicionamento fisico aerébico e

anaerobico.

Vocé pode adicionar Training Effect como um campo de dados
a uma de suas telas de treino para monitorar seus resultados

em toda a atividade.
Zonas

Training Effect

Beneficio

Beneficio

coloridas aerobico anaerobico

[ De0,0a0,9 Sem beneficio. | Sem beneficio.

) De1,0a1,9 Pequeno Pequeno
beneficio. beneficio.

[ ] De 2,0a2,9 Mantém seu Mantém seu
condiciona- condiciona-
mento fisico mento fisico
aerobico. anaerobico.

[ ] De 3,0a3,9 Melhora seu Melhora seu
condiciona- condiciona-
mento fisico mento fisico
aerobico. anaerobico.

[ ] De 4,0a4,9 Melhora ampla- |Melhora ampla-
mente seu mente seu
condiciona- condiciona-
mento fisico mento fisico
aerobico. anaerobico.

[ ] 5,0 Excedente e Excedente e
potencialmente |potencialmente
nocivo sem um | nocivo sem um
tempo de recu- |tempo de recu-
peracao sufici- | peracgéo sufici-
ente. ente.

A tecnologia Training Effect é fornecida e suportada pela
Firstbeat Technologies Ltd. Para obter mais informagées,
acesse www.firstbeattechnologies.com.

Variabilidade da frequéncia cardiaca e nivel de
estresse

O nivel de estresse € o resultado de um teste de trés minutos
realizado em repouso, no qual o dispositivo fénix analisa a
variabilidade da frequéncia cardiaca para determinar seu
estresse geral. Treinamento, sono, nutricdo e estresse do dia a
dia em geral podem causar um impacto no desempenho de um
corredor. O intervalo do nivel de estresse vai de 1 a 100, onde 1
€ um estado de stress muito baixo e 100 € um estado de stress
muito elevado. Saber o seu nivel de estresse pode ajuda-lo a
decidir se o seu corpo esta pronto para um treinamento de
corrida pesado ou para ioga.

Exibigcao da variabilidade de sua frequéncia cardiaca e nivel
de estresse

Esse recurso requer um monitor de frequéncia cardiaca toracico
Garmin. Antes de ver sua variabilidade de frequéncia cardiaca
(HRV) deduzida do nivel de estresse, vocé deve colocar um
monitor de frequéncia cardiaca e emparelha-lo com seu
dispositivo (Emparelhamento de seus sensores sem fio,

pagina 31). Se o seu dispositivo fénix 5/5S foi fornecido com

um monitor de frequéncia cardiaca, os dispositivos ja estaréo
emparelhados.

DICA: a Garmin recomenda medir o nivel de estresse
aproximadamente no mesmo horario € nas mesmas condi¢des
todos os dias.

1 Se necessdrio, selecione ) > Adicionar > Estresse VFC
para adicionar o aplicativo de estresse na lista de aplicativos.

2 Selecione Sim para adicionar o aplicativo na sua lista de
favoritos.

3 Na tela do reldgio, selecione a > Estresse VFC > @&,
4 Fique em repouso e relaxe por 3 minutos.

Condicdo de desempenho

Ao concluir sua atividade, tal como correr ou andar de bicicleta,
o recurso de condi¢ao de desempenho analisa seu ritmo, sua
frequéncia cardiaca e a variabilidade de sua frequéncia
cardiaca para fazer uma avaliagao em tempo real de sua
capacidade de desempenho em comparagdo com seu nivel
médio de condicionamento fisico. E aproximadamente o seu
desvio percentual em tempo real a partir da estimativa de VO2
max. da sua linha de base.

Os valores de condigdo de desempenho variam de -20 a +20.
Apos os primeiros 6 a 20 minutos da atividade, o dispositivo
exibe sua pontuagao referente a condigdo de desempenho. Por
exemplo, uma pontuagao superior a 5 significa que vocé esta
descansado, renovado e que pode desempenhar uma boa
corrida ou andar de bicicleta. Vocé pode adicionar uma
condicao de desempenho como um campo de dados a uma de
suas telas de treino para monitorar sua capacidade em toda a
atividade. A condigao de desempenho também pode ser um
indicador de nivel de fadiga, especialmente ao final de um longo
treino de corrida ou ciclismo.

OBSERVAGAO: o dispositivo requer algumas corridas ou
pedaladas com o monitor de frequéncia cardiaca para obter um
VO2 max. estimado e identificar sua capacidade de corrida ou
ciclismo (Sobre estimativas de VO2 maximo, pagina 13).

Exibir a condicdo do desempenho
Esse recurso requer um monitor de frequéncia cardiaca no

pulso ou um monitor de frequéncia cardiaca toracico
compativel.

1 Adicione Condicdo de desemp a uma tela de dados
(Personalizando telas de dados, pagina 24).

2 Va para uma corrida ou percurso.

Recursos da frequéncia cardiaca
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Ap6s 6 a 20 minutos, sua condi¢do de desempenho é
exibida.

3 Role a tela de dados para visualizar sua condigdo de
desempenho durante a corrida ou percurso.

Limiar de lactato

O limiar de lactato ¢ a intensidade do exercicio em que o lactato
(acido lactico) comega a acumular no sangue. Na corrida, esse
€ o nivel estimado de esforgo ou ritmo. Quando um corredor
ultrapassa o limiar, a fadiga comega a aumentar a uma
velocidade cada vez maior. Para corredores experientes, o
limite ocorre a cerca de 90% de sua frequéncia cardiaca
maxima e entre 10k e o ritmo de corrida de meia-maratona.
Para corredores comuns, o limiar de lactato ocorre abaixo dos
90% de sua frequéncia cardiaca maxima. Conhecer seu limiar
de lactato pode ajudar vocé a determinar a intensidade de seu
treino ou quando vocé deve se esforgar mais durante uma
corrida.

Se ja sabe seu valor de frequéncia cardiaca de limiar de lactato,
voceé podera inseri-lo nas configuragdes de seu perfil de usuario
(Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca, pagina 17).

Efetuar um teste orientado para determinar o limiar de
lactato

Esse recurso requer um monitor de frequéncia cardiaca toracico
Garmin. Antes de realizar o teste orientado, vocé deve colocar o
monitor de frequéncia cardiaca e emparelha-lo com seu
dispositivo (Emparelhamento de seus sensores sem fio,

pagina 31).

O dispositivo utiliza as informagdes do seu perfil de usuario a
partir da configuragéo inicial e o0 VO2 maximo estimado para
calcular seu limiar de lactato. O dispositivo detectara
automaticamente o seu limiar de lactato durante corridas em
uma frequéncia cardiaca constante e de alta intensidade.

DICA: o dispositivo requer algumas corridas com o monitor de
frequéncia cardiaca toracico para obter um valor maximo
preciso de frequéncia cardiaca e um VO2 max. estimado. Se
vocé estiver tendo problemas em obter uma estimativa de limiar
de lactato, tente reduzir manualmente o valor maximo do seu
ritmo cardiaco.

1 Na tela de reldgio, selecione @&.

2 Selecione uma atividade de corrida em ambientes externos.
E necessario GPS para concluir o teste.

3 Pressione MENU.

Selecione Treino > Teste oriente. por limiar de lactato.

5 Inicie o temporizador e siga as instrugdes na tela.

Apos iniciar a corrida, o dispositivo exibe a duragao de cada
etapa, o objetivo e os dados atuais de frequéncia cardiaca.
Uma mensagem aparecera quando o teste estiver concluido.

6 Depois de concluir o teste orientado, pare o temporizador e
salve a atividade.

Se esta for sua primeira estimativa do limiar de lactato, o
dispositivo solicita que vocé atualize as suas zonas de ritmo
cardiaco com base na sua frequéncia cardiaca de limiar de
lactato. Para cada estimativa de limiar de lactato adicional, o
dispositivo solicita que vocé aceite ou recuse a estimativa.

Obtendo estimativa de FTP

Antes de poder obter sua estimativa de Poténcia de limite
funcional (FTP), vocé deve emparelhar um monitor de
frequéncia cardiaca no térax e o medidor de poténcia com seu
dispositivo (Emparelhamento de seus sensores sem fio,
pagina 31) e precisa obter seu VO2 maximo estimado para
ciclismo (Obter seu VO2 maximo estimado para ciclismo,
pagina 14).

O dispositivo utiliza as informagdes do seu perfil de usuario a
partir da configurag&o inicial e o VO2 maximo estimado para
calcular sua FTP. O dispositivo detectara automaticamente o

H

seu limiar de lactato durante corridas FTP em uma frequéncia

cardiaca constante e de alta intensidade e poténcia.

1 Selecione UP ou DOWN para visualizar o widget de
desempenho.

2 Selecione @& para percorrer as medigdes de desempenho.

Sua estimativa de FTP aparece como um valor medido em
watts por quilograma, sua liberacao de energia em watts e
uma posi¢ao no medidor colorido.

@ Roxo Superior
Azul B Excelente
Verde @8 Bom
Laranja @ Bom tempo
Vermelho 8 Sem treino

Para obter mais informacgdes, consulte o apéndice
(Classificagbes FTP, pagina 39).
OBSERVAGAO: quando uma notificagdo de desempenho
alertar sobre uma nova FTP, vocé pode selecionar Aceitar
para salvar a nova FTP ou Rejeitar para manter sua FTP
atual (Desativagao das notificagbes de desempenho,
pagina 13).
Realizando um teste de FTP
Antes de poder realizar um teste para determinar sua poténcia
de limite funcional (FTP), vocé deve emparelhar um monitor de
frequéncia cardiaca toracico e um medidor de poténcia com seu
dispositivo (Emparelhamento de seus sensores sem fio,
pagina 31) e precisa obter seu VO2 maximo estimado para
ciclismo (Obter seu VO2 maximo estimado para ciclismo,
pagina 14).
OBSERVAGAQO: o teste de FTP é um exercicio avancado de 30
minutos de duragao. Escolha uma rota pratica e plana que
permite que vocé aumente o esfor¢o constantemente, de
maneira similar a um teste de tempo.
1 Na tela de reldgio, selecione @&,
2 Selecione uma atividade de ciclismo.
3 Pressione MENU.
4 Selecione Treino > Teste orientado por FTP.
5 Siga as instrucdes na tela.

Apos iniciar a corrida, o dispositivo exibe a duragao de cada
etapa, o objetivo e os dados atuais de poténcia. Uma
mensagem aparecera quando o teste estiver concluido.

6 Depois de concluir o teste orientado, conclua o aquecimento,
pare o temporizador e salve a atividade.

Sua FTP aparece como um valor medido em watts por
quilograma, sua liberacéo de energia em watts e uma
posicao no medidor colorido.

7 Selecione uma opgéo:
» Selecione Aceitar para salvar o novo FTP.
» Selecione Rejeitar para manter seu FTP atual.

Treino

Configurar seu perfil de usuario

Vocé pode atualizar as configuragbes de sexo, ano de
nascimento, altura, peso, zona de frequéncia cardiaca e zona
de poténcia. O dispositivo utiliza essas informagbes para
calcular dados precisos de treinamento.

1 Pressione MENU.
2 Selecione Configuragdes > Perfil de usuario.
3 Selecione uma opgao.
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Objetivos de treino

Conhecer suas zonas de frequéncia cardiaca pode ajudar vocé
a mensurar e melhorar seu treino entendendo e aplicando
esses principios.

» Sua frequéncia cardiaca € uma boa medida de intensidade
do exercicio.

» Treinar em certas zonas de frequéncia cardiaca pode ajudar
vocé a melhorar sua capacidade cardiovascular e forga.

Se vocé sabe qual é sua frequéncia cardiaca maxima, pode
usar a tabela (Calculos da zona de frequéncia cardiaca,
pagina 17) para determinar a melhor zona de frequéncia
cardiaca para seus objetivos de treino.

Se vocé nao sabe sua frequéncia cardiaca maxima, use uma
das calculadoras disponiveis na Internet. Algumas academias e
clinicas podem fornecer um teste que mede a frequéncia
cardiaca maxima. A frequéncia cardiaca minima padréo é 220
menos sua idade.

Sobre zonas de frequéncia cardiaca

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

Configurando suas zonas de frequéncia cardiaca

O dispositivo utiliza as informagées do seu perfil de usuario da
configuragéo inicial para determinar suas zonas padrao de
frequéncia cardiaca. Vocé pode definir zonas de frequéncia
cardiaca separadas por perfis esportivos, como corrida, ciclismo
e natagdo. Para dados de caloria mais precisos durante sua
atividade, defina sua frequéncia cardiaca maxima. Vocé
também pode definir cada zona de frequéncia cardiaca e inserir
manualmente sua frequéncia cardiaca de descanso. E possivel
ajustar manualmente as suas zonas no dispositivo ou usando
sua conta Garmin Connect.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Perfil de usuario > Frequéncia
cardiaca.

3 Selecione Frequéncia cardiaca maxima e insira sua
frequéncia cardiaca maxima.

Vocé pode usar o recurso Detecdo automatica para registrar
automaticamente sua frequéncia cardiaca maxima durante
uma atividade (Como detectar automaticamente medigbes
de desempenho, pagina 13).

4 Selecione LTHR > Ins manualm. e insira sua frequéncia
cardiaca de limiar de lactato.

Vocé pode realizar um teste orientado para estimar o seu
limiar de lactato (Limiar de lactato, pagina 16). Vocé pode
usar o recurso de Detegdo automatica para registrar
automaticamente sua limiar de lactato durante uma atividade
(Como detectar automaticamente medigbes de desempenho,
pagina 13).

5 Selecione FC no descanso e insira sua frequéncia cardiaca
de descanso.

Vocé pode usar sua média de frequéncia cardiaca em
repouso medida por seu dispositivo ou pode também definir
uma frequéncia cardiaca em repouso personalizada.

6 Selecione Zonas > Com base em.
7 Selecione uma opgao:

» Selecione BPM para exibir e editar as zonas em
batimentos por minuto.

» Selecione Freq. card. %max. para visualizar e editar as
zonas como uma porcentagem de sua frequéncia
cardiaca maxima.

» Selecione % RFC para visualizar e editar as zonas como
uma porcentagem da sua reserva de frequéncia cardiaca
(frequéncia cardiaca maxima menos a frequéncia
cardiaca de descanso).

» Selecione %LTHR para visualizar e editar as zonas como
uma porcentagem de sua frequéncia cardiaca de limite de

lactato.

©

Selecione uma zona e insira um valor para cada zona.

9 Selecione Adic freq cardiaca para esporte e selecione um
perfil esportivo para adicionar zonas de frequéncia cardiaca
separadas (opcional).

10Repita as etapas de 3 a 8 para adicionar zonas de
frequéncia cardiaca esportivas (opcional).

Permitindo ao dispositivo definir suas zonas de frequéncia

cardiaca

As configuragdes padrao permitem que o dispositivo detecte
sua frequéncia cardiaca maxima e definem suas zonas de
frequéncia cardiaca como uma porcentagem de sua frequéncia

cardiaca maxima.

» Verifique se as configuragbes de seu perfil de usuario estao
corretas (Configurar seu perfil de usuario, pagina 16).

» Corra com o monitor de frequéncia cardiaca no pulso ou no

torax.

» Teste alguns planos de treinamento de frequéncia cardiaca,
disponiveis em sua Garmin Connect conta.

» Veja as tendéncias de frequéncia cardiaca e o horario nas
zonas em que usa sua Garmin Connect conta.

Calculos da zona de frequéncia cardiaca

Zona % da
frequéncia

cardiaca
maxima

Esforco sentido

Beneficios

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

2 60-70% Ritmo confortavel, Treino cardiovascular
respiragdo um pouco basico, bom ritmo de
mais profunda, & recuperagao
possivel falar

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

vascular ideal

4 80-90% Ritmo rapido e um Capacidade e limite
pouco desconfortavel, |anaerdbico superior,
esforgo respiratorio aumento de veloci-

dade

5 90-100% Ritmo de sprint, insus- |Resisténcia anaero-
tentavel por um longo |bica e muscular,
periodo de tempo, aumento da poténcia
respiragéo dificultada

Configurando zonas de poténcia
Os valores para as zonas sao valores padrdo com base no
sexo, peso e capacidade média, e podem néo corresponder a
suas capacidades pessoais. Se vocé souber o valor do seu
limiar funcional de poténcia (FTP), insira-o e deixe que o )
software calcule automaticamente as suas zonas de poténcia. E
possivel ajustar manualmente as suas zonas no dispositivo ou
usando sua conta Garmin Connect.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Perfil de usuario > Zonas de
energia > Com base em.

Treino
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3 Selecione uma opgao:
» Selecione Watts para visualizar e editar as zonas em
watts.

» Selecione % ELF para visualizar e editar as zonas como
uma porcentagem de seu limiar funcional de poténcia.

4 Selecione FTP, em seguida, insira seu valor de FTP.
5 Selecione uma zona e insira um valor para cada zona.

6 Se necessario, selecione Minimo, e insira um valor minimo
de poténcia.

Monitoramento de atividades

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

O ndmero de passos dados durante um dia é exibido no widget
de passos. A contagem de passos € atualizada periodicamente.

Para obter mais informagdes sobre o rastreamento de
atividades e a precisdo métrica do condicionamento fisico,
acesse garmin.com/ataccuracy.

Meta automatica

Seu dispositivo cria automaticamente uma meta diaria de
passos, de acordo com seus niveis de atividade anteriores. A
medida que vocé se movimenta durante o dia, o dispositivo

mostra o seu progresso em direcdo & sua meta diaria @.

Se vocé optar por ndo usar o recurso de meta automatica,
podera definir uma meta personalizada de passos em sua conta
Garmin Connect.

Utilizando o alerta de movimento

Ficar sentado por periodos prolongados pode provocar
mudancas indesejadas no metabolismo. O alerta de
movimentagdo é um lembrete para que vocé nao fique muito
tempo parado. Apos uma hora de ociosidade, Movimente-se! e
a barra vermelha s&o exibidos. Segmentos complementares séo
exibidos a cada 15 minutos de ociosidade. O dispositivo
também emite um sinal sonoro ou vibra se tons audiveis
estiverem ligados (Configuragdes do sistema, pagina 30).

Faca uma breve caminhada (por, pelo menos, alguns
minutos) para zerar o alerta de movimentacéo.

Monitoramento do sono

Enquanto vocé esta dormindo, o dispositivo automaticamente
detecta o seu sono e monitora seus movimentos durante o
horario normal de sono. Vocé pode definir a quantidade normal
de horas de sono nas configuragdes do usuario, na sua conta
Garmin Connect. As estatisticas do sono incluem total de horas
de sono, nivel do sono e movimento durante o sono. Vocé pode
visualizar as estatisticas de descanso em sua conta do Garmin
Connect.

OBSERVAGAO: sonecas n&o s&o adicionadas as suas
estatisticas de sono. Vocé pode utilizar o modo nao perturbe
para desativar notificagdes e alertas, exceto alarmes (Utilizando
o0 Modo né&o perturbe, pagina 18).

Utilizando o monitoramento de descanso automatizado
1 Use o dispositivo enquanto estiver dormindo.

2 Carregue seus dados de monitoramento de descanso no site
do Garmin Connect (Sincronizagdo manual de dados com o
Garmin Connect Mobile, pagina 8).

Vocé pode visualizar as estatisticas de descanso em sua
conta do Garmin Connect.

Utilizando o Modo nao perturbe

Vocé pode utilizar o modo nao perturbe para desligar a luz de
fundo, os alertas sonoros e os alertas de vibragédo. Por exemplo,
vocé pode utilizar este modo enquanto estiver dormindo ou
assistindo a um filme.

OBSERVAGAO: vocé pode definir a quantidade normal de
horas de sono nas configuragdes do usuario, na sua conta
Garmin Connect. Vocé pode ativar a opgédo Tempo de descanso
nas configuragbes do sistema para entrar automaticamente no
modo "n&o perturbe" durante suas horas normais de sono
(Configuragbes do sistema, pagina 30).

1 Pressione LIGHT.
2 Selecione €.

Minutos de intensidade

Para melhorar a sua saude, as organizagdes, como a Centers
for Disease Control and Prevention dos EUA, a American Heart
Association® e a Organizagdo Mundial de Saude, recomendam
150 minutos por semana de atividades de intensidade
moderada, como caminhadas rapidas, ou 75 minutos por
semana de atividades intensas, como corridas.

O dispositivo monitora a intensidade da atividade e controla o
tempo gasto em atividades de intensidade moderada a vigorosa
(s@o necessarios dados de frequéncia cardiaca para quantificar
a intensidade vigorosa). Para atingir a sua meta semanal de
minutos de atividades intensas, faga pelo menos 10 minutos
consecutivos de atividades de intensidade moderada a
vigorosa. O dispositivo adiciona a quantidade de minutos de
atividade moderada a intensa. Seu total de minutos em
atividade intensa é dobrado quando adicionado.

Minutos de intensidade

Seu dispositivo fénix 5/5S calcula os minutos de intensidade
comparando seus dados de frequéncia cardiaca com os dados
de repouso. Se a frequéncia cardiaca for desativada, o
dispositivo calculara minutos de intensidade moderados
analisando seus passos por minuto.

* Inicie uma atividade cronometrada para o calculo mais
preciso dos minutos de intensidade.

» Faga exercicios por pelo menos 10 minutos consecutivos a
um nivel moderado ou intenso.

» Utilize seu dispositivo dia e noite para dados de repouso
mais precisos.

Garmin Move IQ™

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

O recurso Move IQ pode iniciar automaticamente uma atividade
cronometrada para caminhada e corrida, usando os limites de
tempo que vocé definir no aplicativo Garmin Connect Mobile.
Essas atividades sao adicionadas a sua lista de atividades.

Configuragdes do monitoramento de atividades
Segure MENU e selecione Configuragdes > Monit. de ativid..

Estado: desliga os recursos do monitoramento de atividades.

Alerta de movimento: exibe uma mensagem e a barra de
movimento na tela digital do relégio e na tela de passos. O
dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se os
sons estiverem ativados (Configuracbes do sistema,
pagina 30).
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Alertas de objetivos: permite que voceé ative e desative alertas
de objetivo ou desligue-os apenas durante as atividades. Os
alertas de objetivo s&o exibidos no seu objetivo diario de
passos, objetivo diario de andares subidos e objetivo
semanal de minutos de intensidade.

Move IQ: permite ligar e desligar eventos Move 1Q.
Desligar o monitoramento de atividades
Quando vocé desativa o monitoramento de atividades, seus

passos, andares subidos, minutos de intensidade e
monitoramento do sono e eventos Move IQ n&o sao registrados.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Monit. de ativid. > Estado >
Desligado.

Treinos

Vocé pode criar treinos personalizados que incluam metas para
cada etapa e para diferentes distancias, tempos e calorias.
Vocé pode criar treinos utilizando o Garmin Connect ou
selecionar um plano de treinamento com treinos predefinidos no
Garmin Connect, e transferi-los para o seu dispositivo.

Vocé pode programar treinos utilizando o Garmin Connect.
Vocé pode planejar treinos com antecedéncia e salva-los em
seu dispositivo.

Seguir um treino da Web

Para fazer o download de um treino no Garmin Connect, é
necessario ter uma conta Garmin Connect (Garmin Connect,
pagina 7).

1 Conecte o dispositivo ao computador.

2 Acesse www.garminconnect.com.

3 Crie e salve um novo treino.
4

Selecione Enviar para dispositivo, e siga as instru¢des na
tela.

5 Desconecte o dispositivo.

Iniciando um treino
Antes de iniciar um exercicio, vocé deve baixa-lo usando sua
conta Garmin Connect.

Na tela de reldgio, selecione @&,
Selecione uma atividade.
Pressione MENU.

Selecione Treino > Meus treinos.
Selecione um treino.

OBSERVAGAO: apenas treinos compativeis com a atividade
selecionada aparecem na lista.

6 Selecione Realizar treino.
7 Selecione @& para iniciar o temporizador.

Ap0s iniciar um exercicio, o dispositivo exibe cada uma de suas
etapas, notas sobre passos (opcional), o objetivo (opcional) e o
os dados atuais do treino.
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Sobre o calendario de treinamento

O calendario de treinamento em seu dispositivo € uma extenséo
do calendario de treinamento ou da agenda que vocé
configurou em Garmin Connect. Apds adicionar alguns treinos
ao calendario do Garmin Connect, vocé podera envia-los para
seu dispositivo. Todos os treinos programados enviados para o
dispositivo aparecem na lista do calendario de treinamento,
organizados por data. Ao selecionar um dia no calendario de
treinamento, vocé pode visualizar ou fazer o treino. O treino
programado permanece no dispositivo independentemente de
vocé conclui-lo ou ignora-lo. Quando vocé envia treinos
programados do Garmin Connect, eles substituem o calendario
de treinamento existente.

Usar Garmin Connect planos de treinamento

Antes de poder baixar e usar um plano de treinamento do

Garmin Connect, vocé precisa ter uma conta do Garmin

Connect (Garmin Connect, pagina 7) e emparelhar o dispositivo

fénix com um smartphone compativel.

1 No aplicativo Garmin Connect Mobile, selecione Treino >
Planos de treinamento > Encontrar um plano.

2 Selecione e programe um plano de treinamento.
3 Selecione A, e siga as instrugdes na tela.
4 Revise o plano de treinamento em seu calendario.

Adaptive Training Plans

Sua conta do Garmin Connect oferece um plano de treinamento
adaptativo e o treinador Garmin para se adequar aos seus
objetivos de treinamento. Por exemplo, vocé pode responder
algumas perguntas e encontrar um plano que ajudara vocé a
completar uma corrida de 5 km. O plano se ajusta ao seu nivel
atual de condicionamento, preferéncias de treino e agenda, e a
data da corrida. Quando vocé comeca um plano, o widget
Garmin Coach é adicionado ao loop de widget no seu
dispositivo fénix.

Treinos intervalados

Vocé pode criar treinos intervalados com base na distancia ou
no tempo. O dispositivo guarda o seu treino intervalado
personalizado até que vocé crie outro. Vocé pode usar
intervalos abertos para rastrear treinos e quando estiver
correndo uma distancia conhecida.

Criando um treino intervalado

1 Na tela de reldgio, selecione @&,

2 Selecione uma atividade.

3 Pressione MENU.

4 Selecione Treino > Intervalos > Editar > Intervalo > Tipo.
5 Selecione Distancia, Hora ou Abrir.

DICA: é possivel criar um intervalo aberto selecionando a
opgéo Abrir.

Selecione Duragao, digite um valor de intervalo de distancia
ou tempo para o treino e selecione /.

7 Selecione BACK.

8 Selecione Descanso > Tipo.
9

1

»

Selecione Distancia, Hora ou Abrir.

0 Se necessario, digite um valor de distancia ou tempo para o
intervalo de descanso e selecione .

11 Selecione BACK.
12 Selecione uma ou mais opgdes:
» Para definir o nUmero de repeticdes, selecione Repetir.

» Para adicionar um aquecimento aberto ao seu treino,
selecione Aquec. > Ligado.

¢ Para adicionar um relaxamento aberto ao seu treino,
selecione Relaxamento > Ligado.

Iniciando um treino intervalado

Na tela de relogio, selecione @,

Selecione uma atividade.

Pressione MENU.

Selecione Treino > Intervalos > Realizar treino.

Selecione @ para iniciar o timer.

Quando o treino intervalado tiver um aquecimento, selecione
LAP para iniciar o primeiro intervalo.

7 Siga as instrugdes na tela.

Ap06s concluir todos os intervalos, uma mensagem sera exibida.

O h WDN -
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Parar um treino intervalado

* A qualquer momento, selecione LAP para parar o intervalo
atual ou o periodo de descanso e passar para o proximo
intervalo ou periodo de descanso.

* Apos concluir todos os intervalos e periodos de descanso,
selecione LAP para encerrar o treino intervalado e passar
para um temporizador que pode ser usado para
desaquecimento.

« A qualquer momento, selecione @ para interromper um

intervalo. Vocé pode retomar o temporizador ou encerrar o
treino intervalado.

Segmentos

Vocé pode enviar segmentos de sua corrida ou ciclismo a partir
de sua conta Garmin Connect para seu dispositivo. Depois de
salvar um segmento em seu dispositivo, vocé pode correr
contra um segmento, tentando alcangar ou superar seu registro
pessoal ou outros participantes que percorreram o segmento.
OBSERVAGAO: ao fazer download de um curso usando a sua
conta Garmin Connect, vocé pode baixar todos os segmentos
disponiveis no curso.

Segmentos do Strava™

E possivel fazer download dos segmentos do Strava para seu
dispositivo fénix 5/5S. Percorra os segmentos do Strava para
comparar seu desempenho com relagdo ao desempenho em
percursos anteriores, ao desempenho de seus amigos e ao
desempenho de profissionais que ja percorreram 0 mesmo
segmento.

Para inscrever-se para uma associagao do Strava, acesse o
widget de segmentos em sua conta Garmin Connect. Para obter
mais informacdes, acesse www.strava.com.

As informacbes contidas neste manual aplicam-se aos
segmentos do Garmin Connect e aos segmentos do Strava.

Exibindo detalhes do segmento
1 Selecione @

Selecione uma atividade.
Pressione MENU.

Selecione Treino > Segmentos.
Selecione um segmento.
Selecione uma opgéo:

» Selecione Tempo de corrida para ver o tempo e a
velocidade ou o ritmo médios para o lider no segmento.

+ Selecione Mapa para exibir o segmento no mapa.

» Selecione Plano de elevagéao para exibir um plano de
elevagéo do segmento.
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Correndo contra um segmento

Os segmentos sdo percursos de corrida virtual. Vocé pode
correr contra um segmento e comparar o seu desempenho com
atividades passadas, com o desempenho de outras pessoas,
conexdes na sua conta do Garmin Connect, ou outros membros
da comunidade de ciclistas ou corredores. Vocé pode carregar
seus dados de atividade para sua conta do Garmin Connect
para ver a posi¢éo do seu segmento.

OBSERVAGAO: se a sua conta do Garmin Connect e do
Strava estiverem vinculadas, sua atividade é automaticamente
enviada para sua conta do Strava, para que vocé possa ver a
posicéo do segmento.

1 Selecione @
2 Selecione uma atividade.
3 Va para uma corrida ou percurso.

Ao se aproximar de um segmento, uma mensagem € exibida
e vocé podera correr contra o segmento.

4 Inicie a corrida contra o segmento.

Uma mensagem aparecera quando o segmento estiver
concluido.

Usando o Virtual Partner®

O Virtual Partner é uma ferramenta de treinamento
desenvolvida para ajudar vocé a atingir seus objetivos. Vocé
pode definir um ritmo para o Virtual Partner e correr contra ele.

OBSERVAGAO: este recurso ndo esta disponivel para todas as
atividades.

Pressione MENU.

Selecione Configuragdes > Atividades e aplicativos.
Selecione uma atividade.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Telas de dados > Adicionar novo > Virtual
Partner.

Insira um valor de ritmo ou velocidade.
Inicie sua atividade (/niciar uma atividade, pagina 2).

8 Selecione UP ou DOWN para navegar pela tela do Virtual
Partner e ver quem esta liderando.
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Definindo uma meta de treinamento

O recurso de meta de treinamento funciona com o recurso
Virtual Partner para que vocé possa treinar com objetivo de
distancia definido, distancia e tempo, distancia e ritmo ou
distancia e velocidade. Durante sua atividade de treinamento, o
dispositivo Ihe da feedback em tempo real sobre o quanto falta
para vocé atingir sua meta de treinamento.

Na tela de reldgio, selecione @&,

Selecione uma atividade.

Pressione MENU.

Selecione Treino > Definir uma meta.

Selecione uma opcgao:

» Selecione Apenas distancia para escolher uma distancia
predefinida ou digitar uma distancia personalizada.

» Selecione Distancia e tempo para escolher uma meta de
distancia e tempo.

» Selecione Distancia e ritmo ou Distancia e velocidade
para escolher uma meta de distancia e ritmo ou
velocidade.

A tela de meta de treinamento aparece e exibe seu tempo de
término estimado. O tempo de término estimado é baseado
no seu desempenho atual e no tempo restante.

6 Selecione @ para iniciar o timer.
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Cancelar uma meta de treinamento
1 Durante uma atividade, pressione a tecla MENU.

2 Selecione Cancelar meta > Sim.

Corrida anterior

Vocé pode fazer uma corrida baixada ou salva anteriormente.
Este recurso funciona com o recurso Virtual Partner para que
vocé possa visualizar sua posigao durante a atividade.

OBSERVAGAO: este recurso ndo esta disponivel para todas as
atividades.

Na tela de relogio, selecione @,

Selecione uma atividade.

Pressione MENU.

Selecione Treino > Correr uma atividade.
Selecione uma opgao:

» Selecione Do histoérico para escolher uma corrida salva
em seu dispositivo.

a b ON -
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» Selecione Baixado para escolher uma atividade baixada 5
por vocé usando a conta do Garmin Connect. 6

6 Selecione a atividade.

A tela do Virtual Partner é exibida indicando o tempo de 7
término estimado.

7 Selecione @& para iniciar o timer.
8 Apods concluir sua atividade, selecione @ > Salvar.

Selecione Sons e escolha um tipo de notificagéo (opcional).

Selecione Luz de fundo > Ligado para ligar a luz de fundo
com o alarme.

Selecione Etiqueta e selecione uma descrigédo para o alarme
(opcional).

Excluindo um alarme

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado o MENU.

2 Selecione Relégio > Despertador.

3 Selecione um alarme.

4 Selecione Excluir.

Registros Pessoais

Ao concluir uma atividade, o dispositivo exibira todos os novos
registros pessoais atingidos por vocé durante essa atividade.
Os registros pessoais incluem o teu tempo mais rapido sobre

diversas distancias tipicas da atividade e o percurso ou a
corrida mais longa.

OBSERVAGAO: para o ciclismo, os registros pessoais também
incluem a maior elevagéo e melhor poténcia (necessario
medidor de poténcia).

Visualizando seus recordes pessoais

1
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Pressione MENU.

Selecione Historico > Registros.
Selecione um esporte.

Selecione um recorde.

Selecione Exibir registro.

Restaurando um recorde pessoal
Vocé pode definir um recorde pessoal para o recorde gravado

Iniciando o temporizador de contagem
regressiva

1
2
3
4
5

6

Na tela de reldgio, mantenha pressionado o MENU.
Selecione Relégio > Tempo.
Insira a hora.

Se necessario, selecione Reiniciar > Ligado para reiniciar o
temporizador automaticamente apds ele ter expirado.

Se necessario, selecione Sons e escolha um tipo de
notificagao.

Selecione Iniciar timer.

Utilizando o cronémetro

1

Na tela de reldgio, mantenha pressionado o MENU.

anteriormente. 2 Selecione Relégio > Cronémetro.

1 Pressione MENU. 3 Selecione @ para iniciar o temporizador.

2 Selecione Histérico > Registros. 4 Selecione LAP para reiniciar o temporizador de voltas(®.
3 Selecione um esporte.

4 Selecione um registro para restaurar. x 15

5 Selecione Anterior > Sim. 0.26 \

OBSERVAGAQO: isso nhdo exclui quaisquer atividades salvas.

Excluindo um recorde pessoal
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Pressione MENU.

Selecione Histérico > Registros.
Selecione um esporte.

Selecione um registro para excluir.
Selecione Limpar registro > Sim.

OBSERVAGAO: isso ndo exclui quaisquer atividades salvas.

Excluindo todos os registros pessoais

1
2

3

Pressione MENU.
Selecione Histérico > Registros.

OBSERVAGAQO: isso ndo exclui quaisquer atividades salvas.

Selecione um esporte.
Selecione Limpar todos os registros > Sim.

Os registros sédo excluidos somente para o esporte em
questéao.

Relégio

Configurando um alarme
Vocé pode configurar até dez alarmes diferentes. Vocé pode

5
6

voa2 (0:1251_)
voita1 0:13%0

O total de tempo do crondmetro @ continua correndo.
Selecione (& para parar os dois temporizadores.
Selecione uma opcgao.

Adicionar fusos horarios alternativos

Vocé pode exibir o horario atual do dia em fusos horarios
adicionais no widget Fusos horarios altern.. Vocé pode
adicionar até quatro fusos horarios alternativos.
OBSERVAGAO: vocé pode precisar adicionar o widget Fusos
horarios altern. no loop do widget.

1
2

3
4

Na tela de reldgio, mantenha pressionado o MENU.

Selecione Relégio > Fusos horarios altern. > Adicionar
zona.

Selecione um fuso horario.
Se necessario, selecione Sim para renomear a zona.

Configuragao de alertas do relégio

1

Na tela de reldgio, mantenha pressionado o MENU.

definir cada alarme para soar uma vez ou repetir regularmente. 2 Selecione Rel6gio > Alertas.
1 Na tela de relégio, mantenha pressionado o MENU. 3 Selecione uma opgao:
2 Selecione Relégio > Despertador > Adicionar alarme. » Para definir um alerta para soar um nimero especifico de
3 Selecione Hora e digite a hora do alarme minutos ou horas antes que o p6r do sol real ocorra,

) ; ) ' selecione Até pér do sol > Estado > Ligado, selecione
4 Selecione Repetir e selecione quando o alarme deve se Hora e insira a hora.

repetir (opcional).

Relogio
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» Para definir um alerta para soar um numero especifico de
minutos ou horas antes que o nascer do sol real ocorra,
selecione Até nascer do sol > Estado > Ligado,
selecione Hora e insira a hora.

» Para definir um alerta para soar a cada hora, selecione
De hora em hora > Ligado.

Sincronizando a hora com o GPS

Sempre que vocé ativar o dispositivo e conseguir sinais de
satélite, o dispositivo detectara automaticamente seus fusos
horarios e a hora atual. Vocé também pode sincronizar sua hora
com o GPS ao mudar de fuso horario e atualizar para o horario
de veréo.

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado o MENU.
2 Selecione Relégio > Sincronizar com GPS.

3 Aguarde enquanto o dispositivo localiza os satélites
(Obtendo sinais de satélite, pagina 34).

Navegacao

Salvar sua localizagao

Vocé pode salvar sua localizagéo atual para retoma-la
posteriormente.

1 Pressione LIGHT.
2 Selecione 9.
3 Siga as instrugdes na tela.

Editando seus locais salvos
Vocé pode excluir um local salvo ou editar seu nome, sua
elevagéo e suas informagdes de posicao.

1 Na tela de relégio, selecione a > Navegar > Localizagoes
salvas.

2 Selecione um local salvo.
3 Selecione uma opgao para editar o local.

Projetando um ponto de parada

Vocé pode criar um novo local ao projetar a distancia e a
diregdo do seu local atual para um novo local.

1 Se necessario, selecione @ > Adicionar > P.parada proj.
para adicionar o aplicativo de projegdo de ponto de parada
na lista de aplicativos.

Selecione Sim para adicionar o aplicativo a sua lista de
favoritos.

Na tela de reldgio, selecione @& > P.parada proj..
Selecione UP ou DOWN para ajustar o destino.

Selecione @&

Selecione DOWN para selecionar uma unidade de medida.
Selecione UP para inserir a distancia.

8 Selecione @) para salvar.

A parada projetada é salva com um nome padrao.

N

No obhw

Navegando até um destino
Vocé pode utilizar seu dispositivo para navegar até um destino
Ou seguir um percurso.

1 Na tela de relégio, selecione a > Navegar.
2 Selecione uma categoria.

3 Responda as solicitagdes exibidas na tela para escolher um
destino.

4 Selecione Ir para.
As informacgdes de navegacgao sao exibidas.
5 Selecione & para comegar a navegagao.

Criando e seguindo um percurso no

dispositivo

1 Na tela de relégio, selecione & > Navegar > Percursos >
Criar novo.

Digite um nome para o percurso e selecione /.
Selecione Adicionar um local.

Selecione uma opc¢ao.

Se necessario, repita as etapas 3 e 4.
Selecione Concluido > Realizar percurso.

As informacdes de navegacao sdo exibidas.

7 Selecione & para comegar a navegagao.
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Marcar e comegar a navegar para um local
de homem ao mar

Vocé pode salvar um local de homem ao mar (MOB) e
automaticamente iniciar a navegacao de volta a ele.

DICA: vocé pode personalizar a fungdo de manter pressionado
das teclas para acessar a fungao de MOB (Personalizando as
teclas de atalho, pagina 30).

Na tela de reldgio, selecione & > Navegar > Ultimo MOB.
As informacdes de navegacgao séo exibidas.

Navegar com o Sight 'N Go

Vocé pode apontar o dispositivo para um objecto distante, como
uma torre de agua, bloquear na direcdo, e navegar até o
objecto.

1 Na tela de reldgio, selecione & > Navegar > Sight 'N Go.

2 Aponte a parte superior do relogio para um objeto e
selecione @&

As informagdes de navegagéo sao exibidas.
3 Selecione @ para comegar a navegagao.

Navegando para seu ponto de partida
durante uma atividade

Vocé pode voltar ao ponto de partida da sua atividade atual em
uma linha reta ou ao longo do caminho percorrido. Esse recurso
esta disponivel apenas para atividades que utilizam o GPS.

1 Durante uma atividade, selecione @& > De volta ao inicio.
2 Selecione uma opgéo:

» Para voltar até o ponto de partida da sua atividade pelo
caminho percorrido, selecione TracBack.

» Para voltar até o ponto de partida da sua atividade em
uma linha reta, selecione Linha reta.

1.2 mi
° 1.56
Seu local atual @, o caminho a seguir @ e o seu destino @
sao exibidos no mapa.

Navegando para o ponto de partida da sua
ultima atividade salva

Vocé pode voltar ao ponto de partida da sua ultima atividade
salva em uma linha reta ou ao longo do caminho percorrido.

Esse recurso esta disponivel apenas para atividades que
utilizam o GPS.
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1 Selecione @& > Navegar > De volta ao inicio > Linha reta.
Uma linha aparece no mapa da sua atividade atual até o
ponto de partida da sua ultima atividade salva.

OBSERVAGAO: vocé pode iniciar o temporizador para evitar
que o dispositivo alterne para o modo relégio.

2 Selecione DOWN para visualizar a bussola (opcional).
A seta aponta para seu ponto de partida.

Interrompendo a navegagao
1 Durante uma atividade, pressione a tecla MENU.
2 Selecione Parar navegagao.

Mapa

A representa a sua localizagdo no mapa. Nomes de localizagédo
e simbolos sdo exibidos no mapa. Ao navegar até um destino,
sua rota € marcada com uma linha no mapa.

» Navegagdo no mapa (Panorama e zoom do mapa,
pagina 23)

» Configuragbes do mapa (Configuragbes do mapa,
pagina 29)

Panorama e zoom do mapa
1 Ao navegar, selecione UP ou DOWN para visualizar o mapa.

2 Pressione MENU.
3 Selecione Panorama/Zoom.
4 Selecione uma opgao:

* Para alternar entre panorama para cima e para baixo,
panorama para a esquerda e para a direita, ou zoom,
selecione @A

» Para visualizar mapa panoramico ou com zoom, selecione
UP e DOWN.

» Para sair, selecione BACK.

Bussola

O dispositivo tem uma bussola de 3 eixos com calibragao
automatica. Os recursos e a aparéncia da bussola mudam
dependendo da sua atividade, se o GPS esta habilitado, e se
voceé esta ou ndo navegando até um destino. Vocé pode alterar
manualmente as configuragdes da bussola (Configuragbes da
bussola, pagina 28). Para abrir as configuragdes da bussola
rapidamente, é possivel selecionar & do widget da bussola.

Altimetro e barometro

O dispositivo contém um altimetro e um barémetro internos. O
dispositivo coleta continuamente os dados do altimetro e do
barémetro, mesmo no modo de baixa poténcia. O altimetro
exibe sua elevagao aproximada com base nas alteracdes de
pressdo. O barémetro exibe os dados de pressao do ambiente
com base na elevagéo fixada, onde o altimetro foi mais
recentemente calibrado (Configuragéo do altimetro,

pagina 29). Para abrir as configuragdes do altimetro e do
barémetro rapidamente, selecione @& dos widgets do altimetro
ou do barémetro.

Historico
O histérico inclui tempo, distancia, calorias, ritmo ou velocidade

média, dados das voltas, além de informagdes do sensor
opcional.

OBSERVAGAO: quando a meméria do dispositivo estiver
cheia, os dados mais antigos s&o substituidos.

Utilizar historico

O histdrico contém as atividades anteriores salvas em seu
dispositivo.

Pressione MENU.

Selecione Histoérico > Atividades.
Selecione uma atividade.
Selecione uma opcgao:

» Para visualizar informacgdes adicionais sobre a atividade,
selecione Detalhes.

» Para selecionar uma volta e visualizar informacgdes
adicionais sobre cada volta, selecione Voltas.

» Para selecionar um intervalo e visualizar informagdes
adicionais sobre cada intervalo, selecione Intervalos.

» Para selecionar uma série de exercicios e visualizar
informacdes adicionais sobre cada série, selecione
Séries.

» Para exibir a atividade no mapa, selecione Mapa.

» Para ver o impacto da atividade no seu condicionamento

fisico aerdbico e anaerdbico, selecione Training Effect
(Sobre o Training Effect, pagina 15).

» Para ver o seu tempo em cada zona de frequéncia
cardiaca, selecione Tempo na zona (Visualizando seu
tempo em cada zona de frequéncia cardiaca, pagina 23).

» Para visualizar um plano de elevagéo da atividade,
selecione Plano de elevagao.

* Para excluir a atividade selecionada, escolha Excluir.
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Historico de multiesporte

Seu dispositivo armazena o resumo geral de multiesporte da
atividade, incluindo distancia total, tempo, calorias e dados do
acessorio opcional. Além disso, ele separa os dados da
atividade para cada segmento e transicdo de esporte, para que
possa comparar atividades semelhantes de treinamento e
controlar a rapidez com que vocé se move pelas transi¢des. O
histérico de transigao inclui distancia, tempo, velocidade média
e calorias.

Visualizando seu tempo em cada zona de frequéncia
cardiaca

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

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

1 Pressione MENU.

2 Selecione Histoérico > Atividades.
3 Selecione uma atividade.

4 Selecione Tempo na zona.

Visualizar totais de dados

Vocé pode visualizar os dados de disténcia acumulada e hora
salvos em seu dispositivo.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Histérico > Totais.

3 Se necessario, selecione uma atividade.
4

Selecione uma opgao para visualizar totais semanais ou
mensais.

Usando o odometro

O oddmetro registra automaticamente a distancia total
percorrida, a elevagdo adquirida e o tempo nas atividades.

1 Pressione MENU.
2 Selecione Histérico > Totais > Odémetro.

3 Selecione UP ou DOWN para visualizar os totais do
odémetro.

Historico
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Excluir histérico

1 Pressione MENU.

2 Selecione Histoérico > Opg¢oes.
3 Selecione uma opgao:

» Selecione Excluir todas as atividades para apagar todas
as atividades do histérico.

» Selecione Redefinir totais para redefinir todos os totais
de tempo e distancia.

OBSERVAGAQO: isso ndo exclui quaisquer atividades
salvas.

4 Confirme sua selegao.

Personalizar seu dispositivo

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

Pressione MENU, selecione Configuragdes > Atividades e
aplicativos, selecione uma atividade e selecione as
configuragdes da atividade.

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

Velocidade 3D: calcula sua velocidade usando a mudanca de
elevagao e seu movimento horizontal sobre o solo
(Velocidade e distancia 3D, pagina 26).

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

Alertas: define os alertas de treinamento ou navegagéao para a
atividade.

Elevacao automatica: permite que o dispositivo detecte as
alteragbes de elevagao automaticamente usando um
altimetro integrado.

Auto Lap: define as opgdes do recurso Auto Lap® (Auto Lap,
pagina 25).

Auto Pause: configura o dispositivo para parar de gravar dados
quando vocé deixa de se movimentar ou quando sua
velocidade cai para uma velocidade abaixo da especificada
(Habilitar Auto Pause®, pagina 25).

Corrida automatica: permite que o dispositivo detecte corridas
de esqui automaticamente usando um acelerémetro
integrado.

Rolagem automatica: permite mover por todas as telas de
dados de atividade automaticamente enquanto o
temporizador esta funcionando (Utilizando rolagem
automatica, pagina 26).

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

Cor de fundo: define a cor de fundo de cada atividade para
branco ou preto.

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

Telas de dados: permite personalizar as telas de dados e
adicionar novas telas de dados para a atividade
(Personalizando telas de dados, pagina 24).

GPS: define o modo da antena do GPS. Utilizar a opcao GPS +
GLONASS oferece desempenho aprimorado em ambientes
adversos e rapida aquisi¢gao de posigdo. Usar a opgéo GPS
+ GLONASS pode reduzir a vida util da bateria mais do que

ao usar somente a opgdo GPS. Usar a opgéo UltraTrac
registra pontos de trajeto e dados do sensor com menos
frequéncia (UltraTrac, pagina 26).

Tecla de voltas: permite registrar uma volta ou descanso
durante a atividade.

Bloquear teclas: bloqueia as teclas durante atividades
multiesportes, evitando que elas sejam pressionadas
acidentalmente.

Metronomo: emite sons de forma regular para ajudar vocé a
melhorar seu desempenho, treinando com uma cadéncia
mais rapida, mais lenta, ou mais consistente (Usar o
metrénomo, pagina 3).

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

Lim. econ. energ.: define as opg¢des do tempo limite de
economia de energia para a atividade (Configuragcbes de
tempo limite para economia de energia, pagina 26).

Atribuir novo nome: define o nome da atividade.

Repetir: ativa a opgao Repetir para atividades multiesportes.
Por exemplo, vocé pode usar essa op¢ao para atividades
que incluam multiplas transigdes, como swimrun.

Restaurar padroes: permite redefinir as configuragdes de
atividade.

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

Alertas do segmento: ativa comandos que alertam vocé sobre
a aproximagao de segmentos.

Monitoramento de estatisticas: ativa o monitoramento de
estatisticas ao jogar golfe.

Deteccao de bragadas.: permite a detecgédo de bragadas para
natacdo em piscina.

Transigdes: habilita transigdes para atividades multiesportes.

Personalizando telas de dados
Vocé pode mostrar, ocultar e alterar o layout e o conteudo das
telas dedados para cada uma das atividades.

1 Pressione MENU.

Selecione Configuragdes > Atividades e aplicativos.
Selecione a atividade a ser personalizada.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Telas de dados.

Selecione uma tela de dados a ser personalizada.
Selecione uma opgéo:

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

» Selecione um campo para alterar os dados que aparecem
nele.

» 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.

Nooahs~wWNDN

Adicionar um mapa a uma atividade

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

1 Pressione MENU.
2 Selecione Configuragées > Atividades e aplicativos.
3 Selecione a atividade a ser personalizada.
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4 Selecione as configuragdes da atividade.
5 Selecione Telas de dados > Adicionar novo > Mapa.

Alertas

E possivel definir alertas para cada atividade, o que pode ajudar
vocé a treinar usando metas especificas, aumentar o
conhecimento sobre seu ambiente e navegar até o seu destino.
Alguns alertas estéo disponiveis apenas para atividades
especificas. Ha trés tipos de alertas: alertas de evento, alertas
de intervalo e alertas recorrentes.

Alerta de evento: um alerta de evento notifica vocé uma Unica
vez. O evento € um valor especifico. Por exemplo, é possivel
definir o dispositivo para alertar vocé assim que alcangar
uma elevagéao especificada.

Alerta de intervalo: um alerta de intervalo notifica vocé sempre
que o dispositivo estiver acima ou abaixo de um determinado
intervalo de valores. Por exemplo, é possivel configurar o
dispositivo para alertar vocé sempre que sua frequéncia
cardiaca estiver abaixo de 60 bpm (batimentos por minuto) e
acima de 210 bpm.

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

Nome do Tipo de Descrigao

alerta alerta

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

Calorias Evento, Vocé pode definir a quantidade de

recorrente | calorias.

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

Distancia Recorrente |Vocé pode definir um intervalo de
distancia.

Elevacgao Alcance Vocé pode definir valores minimo e
maximo de elevagao.

Frequéncia Alcance Vocé pode definir valores minimo e

cardiaca maximo de frequéncia cardiaca ou
selecionar mudangas de zona.
Consulte Sobre zonas de frequéncia
cardiaca, pagina 17 e Calculos da zona
de frequéncia cardiaca, pagina 17.

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

Poténcia Alcance Vocé pode definir o nivel alto e baixo
de poténcia.

Proximidade Evento Vocé pode definir um raio a partir de
um local salvo.

Corrida/ Recorrente |Vocé pode definir intervalos de

caminhada descanso regulares para caminhada.

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

indice de Alcance Vocé pode definir bragadas altas ou

bracadas baixas por minuto.

Hora Evento, Vocé pode definir um intervalo de

recorrente tempo.

Configurar um alerta
1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Atividades e aplicativos.
3 Selecione uma atividade.

OBSERVAGAO: este recurso ndo esta disponivel para todas
as atividades.

4 Selecione as configuragdes da atividade.
5 Selecione Alertas.

6 Selecione uma opgao:

» SelecioneAdicionar novo para adicionar um novo alerta
para a atividade.

» Selecione o nome do alerta para editar um alerta
existente.

7 Se necessario, selecione o tipo de alerta.

8 Selecione uma zona, digite os valores minimo e maximo, ou
um valor personalizado, para o alerta.

9 Se necessario, ative o alerta.

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

Auto Lap

Marcando voltas por distancia

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

1 Pressione MENU.
2 Selecione Configuragées > Atividades e aplicativos.
3 Selecione uma atividade.

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

4 Selecione as configuracdes da atividade.
Selecione Auto Lap.
6 Selecione uma opgao:
» Selecione Auto Lap para ativar ou desativar Auto Lap.

» Selecione Distancia automatica para ajustar a distancia
entre as voltas.

Cada vez que vocé conclui uma volta, uma mensagem é exibida
apresentando o seu tempo para essa volta. O dispositivo
também emite um sinal sonoro ou vibra se tons audiveis
estiverem ligados (Configuragdes do sistema, pagina 30).

Se necessario, vocé pode personalizar as paginas de dados
para exibir dados adicionais das voltas (Personalizando telas de
dados, pagina 24).

Personalizar a mensagem de alerta da volta
Vocé pode personalizar um ou dois campos de dados para
serem exibidos na mensagem de alerta da volta.

1 Pressione MENU.
2 Selecione Configuragdes > Atividades e aplicativos.
3 Selecione uma atividade.

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

Selecione as configuragdes da atividade.
Selecione Auto Lap > Alerta de voltas.
Selecione o campo de dados a ser alterado.
7 Selecione Visualizagao (opcional).
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Habilitar Auto Pause®

Vocé pode usar o recurso Auto Pause para pausar
automaticamente o temporizador quando n&o estiver se
movimentando. Este recurso € util se a sua atividade incluir
semaforos ou outros locais onde vocé devera parar.

OBSERVAGAO: o histérico ndo é gravado quando o
crondémetro esta parado ou em pausa.

1 Pressione MENU.
2 Selecione Configuragées > Atividades e aplicativos.
3 Selecione uma atividade.

Personalizar seu dispositivo
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OBSERVAGAO: este recurso ndo esta disponivel para todas
as atividades.

4 Selecione as configuragdes da atividade.
Selecione Auto Pause.

a

6 Selecione uma opgéo:

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

» Para pausar automaticamente o temporizador quando seu
ritmo ou sua velocidade cair para um nivel abaixo do nivel
especificado, selecione Personalizado.

Ativar elevagcao automatica

Vocé pode usar o recurso de elevagéo automatica para detectar
alteragdes de elevagéo automaticamente. E possivel usa-lo
durante atividades, como escalada, caminhada, corrida ou
ciclismo.

1 Pressione MENU.
2 Selecione Configuragdes > Atividades e aplicativos.
3 Selecione uma atividade.

OBSERVAGAO: este recurso ndo esta disponivel para todas
as atividades.

4 Selecione as configuragdes da atividade.
Selecione Elevagao automatica > Estado > Ligado.
6 Selecione uma opgéo:

» Selecione Tela na corrida para identificar qual tela de
dados é exibida durante uma corrida.

» Selecione Tela na escalada para identificar qual tela de
dados ¢é exibida durante escaladas.

» Selecione Inverter cores para inverter as cores da tela ao
alterar os modos.

» Selecione Velocidade vertical para definir uma taxa de
subida sobre tempo.

» Selecione Alternagao de modo para definir a velocidade
com que o dispositivo alternara os modos.

a

Velocidade e distancia 3D

Vocé pode definir velocidade e distancia 3D para calcular sua
velocidade ou sua distancia usando as mudangas de elevagéo e
o movimento horizontal sobre o solo. E possivel este recurso
durante atividades, como esqui, escalada, navegacao,
caminhada, corrida ou ciclismo.

Ligando e desligando a tecla de voltas

Vocé pode ativar a configuragdo Tecla de voltas para registrar
uma volta ou um descanso durante uma atividade usando LAP.
Vocé pode desativar a configuracdo Tecla de voltas para
impedir o registro de voltas devido a um pressionamento
acidental durante uma atividade.

Pressione MENU.

Selecione Configuragdes > Atividades e aplicativos.
Selecione uma atividade.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Tecla de voltas.

O status da tecla voltas muda para Ligado ou Desligado com
base na configuragéo atual.

a b oODN -

Utilizando rolagem automatica

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

1 Pressione MENU.
2 Selecione Configuragées > Atividades e aplicativos.
3 Selecione uma atividade.

OBSERVAGAO: este recurso ndo esta disponivel para todas
as atividades.

4 Selecione as configuragdes da atividade.
5 Selecione Rolagem automatica.
6 Selecione uma velocidade a ser exibida.

UltraTrac

O recurso UltraTrac € uma configuragao de GPS que regista
com menos frequéncia os pontos do trajeto e os dados do
sensor. Habilitar o recurso UltraTrac aumenta a vida util da
bateria, mas reduz a qualidade das atividades registradas. Vocé
deve usar o recurso UltraTrac para atividades que exijam mais
uso da bateria e para as quais as atualizagdes frequentes de
dados do sensor sejam menos importantes.

Configuragoes de tempo limite para economia de
energia

As configuragdes do tempo limite afetam a duragéo do
dispositivo em modo de treinamento, por exemplo, quando vocé
esta esperando o inicio de uma corrida. Pressione MENU,
selecione Configuragdes > Atividades e aplicativos,
selecione uma atividade e selecione as configuragbes da
atividade. Selecione Lim. econ. energ. para ajustar as
configuragdes do tempo limite para a atividade.

Normal: configura o dispositivo para entrar no modo de reldgio
de baixa energia ap6s 5 minutos de inatividade.

Estendido: configura o dispositivo para entrar no modo de
relégio de baixa energia apos 25 minutos de inatividade. O
modo estendido pode resultar em vida util mais curta da
bateria entre as cargas.

Alterar a ordem de uma atividade na lista de
aplicativos

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Atividades e aplicativos.

3 Selecione uma atividade.

4 Selecione Reordenar.
5

Selecione UP ou DOWN para ajustar a posigao da atividade
na lista de aplicativos.

Widgets

O dispositivo vem pré-carregado com widgets que fornecem
informacdes gerais. Alguns widgets exigem conexao Bluetooth
com um smartphone compativel.

Alguns widgets ndo estao visiveis por padrao. Vocé pode

adiciona-los ao loop do widget manualmente.

ABC: exibe informagdes combinadas de altimetro, barébmetro e
bussola.

Fusos horarios alternativos: apresenta a hora atual do dia em
fusos horarios adicionais.

Calendario: exibe reunides futuras salvas no calendario do seu
smartphone.

Calorias: exibe suas informagdes de calorias para o dia atual.

Rastreamento de caes: exibe as informacgdes de localizagado
do seu cédo quando voceé tiver um dispositivo de
monitoramento de cées emparelhado com o seu dispositivo
fenix.

Andares subidos: registra os andares subidos e o progresso
em direc&o ao seu objetivo.

Golfe: exibe informagdes sobre sua ultima partida de golfe.

Frequéncia cardiaca: sua frequéncia cardiaca atual em

batimentos por minuto (bpm) e um grafico da sua frequéncia
cardiaca.

Minutos de intensidade: monitora o tempo gasto participando
de atividades moderadas a vigorosas, sua meta semanal de
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minutos de intensidade e o0 seu progresso em diregéo a sua
meta.

Controles inReach®: permite enviar mensagens no dispositivo
inReach emparelhado.

Ultima atividade: exibe um breve resumo de sua Ultima
atividade registrada, como sua ultima corrida, ultimo passeio
ou ultima vez que nadou.

Ultimo esporte: exibe um breve resumo do Ultimo esporte
registrado.

Controles de musicas: oferece controles do reprodutor de
musicas de seu smartphone.

Meu dia: exibe um resumo dindmico de sua atividade hoje. A
meétrica inclui a atividades cronometradas, minutos de
intensidade, quantos andares subiu, passos, calorias
queimadas e muito mais.

Notificagoes: exibe alertas de chamadas de entrada,
mensagens de texto, atualizagbes de redes sociais e muito
mais, com base nas configura¢des de notificagdo do seu
smartphone.

Desempenho: exibe seu status de treinamento atual, carga de
treinamento, VO2 maximo estimado, tempo de recuperagéo,
FTP estimada, limiar de lactato e tempos de corrida
previstos.

Informagoes do sensor: exibe informagdes de um sensor
interno ou um sensor ANT+ conectado.

Etapas: rastreia sua contagem de passos diaria, objetivo de
passos e dados para os dias anteriores.

Estresse: exibe seu nivel de estresse atual e um grafico de seu
nivel de estresse. Vocé pode fazer uma atividade de
respiracao para ajudar a relaxar.

Nascer e Pér-do-sol: exibe os horarios do nascer do sol, pbr-
do-sol e crepusculo civil.

Controles VIRB: fornece controles de camera quando vocé tem
um dispositivo VIRB emparelhado com o seu dispositivo
fénix.

Clima: exibe a temperatura atual e a previsdo do tempo.

Mira para arco Xero™: exibe informagdes sobre o local do laser
quando ha uma mira para arco Xero emparelhada com seu
dispositivo fénix.

Personalizando loop do widget
Vocé pode alterar a ordem dos widgets no loop do widget,
remover widgets e adicionar novos widgets.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Widgets.
3 Selecione um widget.

4 Selecione uma opgao:

» Selecione Reordenar para alterar o local do widget no
loop do widget.

» Selecione Remover para remover o widget do loop do
widget.
5 Selecione Adicionar widgets.
6 Selecione um widget.
O widget sera adicionado ao loop do widget.

inReach Remota

A funcao de controle remoto da inReach permite que vocé
controle o dispositivo inReach usando seu dispositivo da fénix.
Acesse buy.garmin.com para adquirir um dispositivo inReach.
Usando o inReach controle remoto

Antes de usar a fungéo remota do inReach, defina que o widget
inReach seja mostrado no loop do widget (Personalizando loop
do widget, pagina 27).

1 Ligue o dispositivo inReach.

2 Em seu dispositivo fénix, selecione UP ou DOWN na tela do
relégio para visualizar o widget do inReach.

Selecione @ para procurar seu dispositivo inReach.
Selecione ) para emparelhar seu dispositivo inReach.
5 Selecione @ e selecione uma opgéo:

» Para enviar uma mensagem de SOS, selecione Iniciar
envio de SOS.

OBSERVAGAO: use somente a funcdo SOS em uma
verdadeira situagédo de emergéncia.

» Para enviar uma mensagem de texto, selecione
Mensagens > Nova mensagem, e os contatos da
mensagem. Insira o texto da mensagem ou selecione
uma opgao de texto rapido.

» Para enviar uma mensagem predefinida, selecione Enviar
predefinicdo e uma mensagem na lista.

» Para ver o temporizador € a distancia percorrida durante
uma atividade, selecione Rastreamento.

VIRB Remota

A funcgéo de controle remoto da VIRB permite a vocé controlar a
camera de agéo VIRB através do dispositivo. Acesse
www.garmin.com/VIRB para comprar uma camera de acao
VIRB.

Controlando uma cdmera de agéo VIRB

Para usar a funcdo VIRB remoto, ative a configuragéo remota
na camera VIRB. Consulte o Manual do Proprietario da
sérieVIRB para mais informagdes. Vocé também deve definir o
widget do VIRB para ser exibido no loop do widget
(Personalizando loop do widget, pagina 27).

1 Ligue a camera VIRB.

2 Em seu dispositivo fénix, selecione UP ou DOWN na tela do
relégio para visualizar o widget do VIRB.

3 Aguarde até que o dispositivo se conecte a sua camera
VIRB.

4 Selecione @&,
5 Selecione uma opgao:
» Para gravar um video, selecione Iniciar gravagao.
O contador do video aparece na tela do fénix.

» Para tirar uma foto durante a gravagao do video,
selecione DOWN.

« Para parar a gravagéo do video, selecione @&.
« Para tirar uma foto, selecione Tirar foto.

» Para alterar as configuracdes de video e foto, selecione
Configuragoes.

W

Controlar uma cdmera de agcao VIRB durante uma atividade
Para usar a funcdo VIRB remoto, ative a configuragéo remota
na camera VIRB. Consulte o Manual do Proprietario da
sérieVIRB para mais informacdes. Vocé também deve definir o
widget do VIRB para ser exibido no loop do widget
(Personalizando loop do widget, pagina 27).

1 Ligue a camera VIRB.

2 Em seu dispositivo fénix, selecione UP ou DOWN na tela do
relégio para visualizar o widget do VIRB.

3 Aguarde até que o dispositivo se conecte a sua camera
VIRB.

Quando a camera estiver conectada, uma tela de dados do
VIRB sera adicionada automaticamente aos aplicativos de
atividade.

4 Durante uma atividade, selecione UP ou DOWN para exibir a
tela de dados do VIRB.

5 Pressione MENU.
6 Selecione VIRB Remote.

Personalizar seu dispositivo
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7 Selecione uma opgéo:

» Para controlar a camera usando o temporizador de
atividade, selecione Configuragées > Inicio/Término
Timer.

OBSERVAGAO: a gravacao de video ¢ iniciada e
interrompida automaticamente ao iniciar ou encerrar uma
atividade.

» Para controlar a camera usando as opgdes do menu,
selecione Configuragdes > Manual.

» Para gravar um video manualmente, selecione Iniciar
gravagao.
O contador do video aparece na tela do fénix.

» Para tirar uma foto durante a gravagao do video,
selecione DOWN.

* Para interromper manualmente a gravagéo de um video,
selecione @&

» Para tirar uma foto, selecione Tirar foto.

Utilizagcao do widget de nivel de estresse

O widget de nivel de estresse exibe o seu nivel de estresse
atual e um grafico dele para as ultimas horas. Ele também pode
orienta-lo em uma atividade de respiragao para ajudar vocé a
relaxar.

1 Enquanto estiver sentado ou inativo, selecione UP ou DOWN
para visualizar o widget de nivel de estresse.

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

2 Selecione @ para visualizar um grafico do seu nivel de
estresse das Ultimas quatro horas.

As barras azuis indicam os periodos de repouso. As barras
amarelas indicam os periodos de estresse. As barras
cinzentas indicam os horarios de muita atividade para
determinar o seu nivel de estresse.

3 Parainiciar uma atividade de respiragéo, selecione DOWN >
(& e insira a duragdo da atividade de respiragdo em minutos.

Personalizando o Menu de controles

Vocé pode adicionar, remover e alterar a ordem das opgdes do
menu de atalho no menu de controles (Visualizando o menu de
controles, pagina 1).

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Controles.
3 Selecione um atalho para personalizar.
4 Selecione uma opcéao:

» Selecione Reordenar para alterar a localizagao do atalho
no menu de controles.

» Selecione Remover para remover o atalho do menu de
comandos.

5 Se necessario, selecione Adicionar novo para adicionar um
atalho para o menu de comandos.

Configuragoes da interface do reldgio

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

Personalizar a interface do relégio

Antes de poder ativar uma interface do relégio Connect 1Q, é
necessario instalar uma interface do relégio na loja Connect IQ
(Connect IQRecursos do, pagina 8).

Vocé pode personalizar as informagdes e a aparéncia da
interface do relégio ou ativar uma interface do reldgio Connect
IQ instalada.

1 Na tela de reldgio, mantenha pressionado MENU.
2 Selecione Interface da pulseira.

3 Selecione UP ou DOWN para visualizar as opg¢des da
interface do reldgio.

4 Selecione Adicionar novo para navegar através de telas do
relégio adicionais pré-carregadas.

5 Selecione @& > Aplicar para ativar uma tela de reldgio pré-
carregada ou uma tela de relogio Connect IQ instalada.

6 Ao utilizar uma tela de relégio pré-carregada, selecione &) >
Personalizar.

7 Selecione uma opgéo:

» Para alterar o estilo dos nimeros para a interface do
relégio analdgica, selecione Seletor.

» Para alterar o estilo das maos para a interface do relogio
analdgica, selecione Ponteiros.

» Para alterar o estilo dos numeros da tela do reldgio digital,
selecione Layout

» Para alterar o estilo dos segundos da tela do relégio
digital, selecione Segundos.

» Para alterar os dados que aparecem na interface do
relégio, selecione Dados.

» Para adicionar ou alterar uma cor de destaque para a tela
do reldgio, selecione Cor destacada.
e Para alterar a cor de fundo, selecione Cor de fundo.

» Para salvar as alteragoes, selecione Concluido.

Configuragoes do sensor

Configuragdes da bussola

Pressione MENU e selecione Configuragdes > Sensores e
acessorios > Bussola.

Calibrar: permite calibrar o sensor da bussola manualmente
(Calibrando a bussola manualmente, pagina 28).

Visor: define o cabecalho direcional na bussola para letras,
graus ou miliradianos.

Referéncia ao Norte: define a referéncia para norte na bussola
(Definindo referéncia como Norte, pagina 29).

Modo: define a bussola para usar somente dados do sensor
eletrénico (Ligado), uma combinagéo de dados do GPS e do
sensor eletrénico (Automatico), ou somente dados do GPS
(Desligado).

Calibrando a bussola manualmente

AVISO

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

Seu dispositivo ja foi calibrado na fabrica, e usa calibracéo
automatica por padrao. Se houver comportamento irregular da
bussola, por exemplo, depois de mover longas distancias ou
depois de mudancas extremas de temperatura, vocé podera
calibra-la manualmente.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Sensores e acessorios >
Bussola > Calibrar > Iniciar.

3 Siga as instrucdes na tela.

DICA: mova o pulso formando um pequeno oito até uma
mensagem ser exibida.
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Definindo referéncia como Norte

Vocé pode definir a referéncia de direcao usada no célculo das
informacdes de diregao.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Sensores e acessorios >
Bussola > Referéncia ao Norte.

3 Selecione uma opgao:

» Para definir o norte geografico como referéncia de
direcéo, selecione Verdadeiro.

» Para definir automaticamente a declinagdo magnética
para sua localizacéo, selecione Magnético.

» Para definir grade do norte (000°) como referéncia de
direcgao, selecione Grade.

» Para definir o valor de variagdo magnética manualmente,
selecione Usuadrio, insira a variagdo magnética e
selecione Concluido.

Configuragao do altimetro
Pressione MENU e selecione Configuragdes > Sensores e
acessorios > Altimetro.

Calibrar: permite calibrar manualmente o sensor do altimetro.

Calibragem automatica: permite que o altimetro se calibre
automaticamente sempre que o rastreamento por GPS
estiver ativado.

Elevation: define as unidades de medida usadas para
elevagao.

Calibrando o altimetro barométrico

Seu dispositivo ja foi calibrado na fabrica, e usa calibragéo
automatica no ponto de partida do GPS por padréo. Vocé pode
calibrar manualmente o altimetro barométrico se souber qual a
elevagao correta.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Sensores e acessorios >
Altimetro.

3 Selecione uma opgéo:

» Para calibrar automaticamente do ponto de partida do seu
GPS, selecione Calibragem automatica e selecione uma
opgao.

» Para inserir a elevagao atual, selecione Calibrar.

Configuragoes do barémetro
Pressione MENU e selecione Configuragdes > Sensores e
acessorios > Barometro.

Calibrar: permite calibrar manualmente o sensor do barémetro.

Plano: define a escala de tempo para o grafico no widget do
barémetro.

Alerta tempestade: define a taxa de mudanga da pressao
barométrica que aciona um alerta de tempestade.

Modo de relégio: define o sensor usado no modo relégio. A
opgao Automatico usa tanto o altimetro quanto o barémetro,
de acordo com o seu movimento. Vocé pode usar a opgao
do Altimetro quando sua atividade envolver alteragdes na
altitude, ou a opgao Bardmetro quando sua atividade néo
envolver alteragdes na altitude.

Pressure: configura o modo como o dispositivo exibe dados de
presséao.

Calibrar o barémetro

Seu dispositivo ja foi calibrado na fabrica, e usa calibragéo
automatica no ponto de partida do GPS por padrdo. Vocé pode
calibrar manualmente o barémetro se souber a elevagéo correta
ou a pressao do nivel do mar correta.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Sensores e acessorios >
Barémetro > Calibrar.

3 Selecione uma opgao:
» Para inserir a elevagéo correta ou a pressao do nivel do
mar, selecione Sim.

» Para calibrar automaticamente do ponto de partida do seu
GPS, selecione Use GPS.

Configuragoes do mapa

Vocé pode personalizar a exibicdo do mapa no aplicativo do
mapa e nas telas de dados.

Pressione MENU e selecione Configuragées > Mapa.

Orientagao: define a orientagdo do mapa. A opcao Norte para
cima mostra o norte no topo da tela. A opgéo Subida mostra
sua direg&o atual da viagem no topo da tela.

Locais do usuario: exibe ou oculta locais salvos no mapa.
Zoom automatico: seleciona automaticamente o nivel de zoom

para o melhor uso do seu mapa. Quando estiver desativado,
aproxime ou distancie manualmente.

Configuragoes do GroupTrack

Pressione MENU e selecione Configuragdes > GroupTrack.

Show on Map: permite exibir conexdes na tela do mapa
durante uma sesséo do GroupTrack.

Activity Types: permite selecionar quais tipos de atividade
serdo exibidos na tela do mapa durante uma sesséo do
GroupTrack.

Configuragoes de navegacgao
Vocé pode personalizar os recursos do mapa bem como sua
aparéncia ao navegar até um destino.

Personalizar recursos do mapa
1 Pressione MENU.
2 Selecione Configuragoes > Navegacao > Telas de dados.
3 Selecione uma opgao:
» Selecione Mapa para ligar ou desligar o mapa.
» Selecione Guia para ligar ou desligar a tela de guia que

exibe a diregdo da bussola ou o percurso a seguir durante
a navegacao.

» Selecione Plano de elevagéao para ligar ou desligar o
plano de elevagao.

» Selecione uma tela para adicionar, remover ou
personalizar.

Configuragoes de diregido
Vocé pode definir o comportamento do ponteiro que é exibido
durante a navegacao.

Mantenha pressionado MENU e selecione Configuragoées >
Navegacao > Tipo.
Diregao: aponta a direcdo do seu destino.

Percurso: mostra a sua relagédo com a linha do percurso que
leva ao destino (Ponteiro de curso, pagina 29).

Ponteiro de curso

O ponteiro de curso € mais util quando vocé esta navegando
para o seu destino em uma linha reta, como durante navegacao
sobre a agua. Ele pode ajuda-lo a navegar de volta para a linha
do curso quando vocé sai do rumo para evitar obstaculos ou
perigos.

Personalizar seu dispositivo
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O ponteiro de curso @ indica sua posicdo em relagdo a direcéo
do percurso até o destino. O indicador de desvio de percurso
(CDI) @ fornece a indicagéo do desvio (esquerda ou direita) do
percurso. Os pontos @) indicam a distancia que vocé esta do
percurso.

Configurando um indicador de proa

E possivel configurar um indicador de proa para exibir suas

paginas de dados durante a navegagao. O indicador aponta

para a direcao desejada.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragées > Navegagao > Indicador de
proa.

Configurando alertas de navegagao
Vocé pode definir alertas para ajudar a navegar para o seu
destino.

1 Pressione MENU.
2 Selecione Configuragdes > Navegacao > Alertas.
3 Selecione uma opgao:

» Para definir um alerta para determinada distancia do seu
destino final, selecione Distancia final.

» Para definir um alerta para a estimativa de tempo restante
até alcancar o seu destino final, selecione ETE final.

» Para definir um alerta se vocé sair do percurso, selecione
Fora do percurso.

4 Se necessario, selecione Estado para ativar o alerta.

5 Se necessario, insira um valor de distancia ou de tempo e
selecione .

Configuragdes do sistema

Mantenha pressionado MENU e selecione Configuragdes >
Sistema.

Idioma: define o idioma exibido no dispositivo.

Hora: ajusta as definicdes de hora (Configuragées de hora,
pagina 30).

Luz de fundo: ajusta as configuracdes de luz de fundo (Alterar
as configuragbes da luz de fundo, pagina 30).

Sons: configura os sons do dispositivo, como tons das teclas,
alertas e vibragoes.

Nao perturbe: ativa ou desativa o modo "nao perturbe". Use a
opgao Tempo de descanso para ligar o modo N&o perturbe
automaticamente durante o horario normal de sono. Vocé
pode definir a quantidade normal de horas de sono na sua
conta Garmin Connect.

Teclas de atalho: permite atribuir atalhos para as teclas do
dispositivo (Personalizando as teclas de atalho, pagina 30).

Bloqueio automatico: permite que vocé bloqueie as teclas
automaticamente para evitar que elas sejam pressionadas
acidentalmente. Use a opgao Durante a atividade para
bloguear as teclas durante uma atividade cronometrada. Use
a opgao Fora da atividade para bloquear as teclas quando
vocé nao estiver registrando uma atividade cronometrada.

Unidades: define as unidades de medida usadas no dispositivo
(Definir as unidades de medida, pagina 30).

Formato: define as preferéncias gerais de formato, como ritmo
e velocidade, exibidas durante as atividades, no inicio da
semana e as opgoes de formato de posigao geografica e
dados.

Registro de dados: define a forma como o dispositivo registra
dados de atividade. A opgéao de registro Inteligente (padrao)
permite registros mais longos de atividade. A opgéo de
registro a A cada segundo fornece informagdes mais
detalhadas sobre o registro das atividades, mas pode nao
registrar atividades completas que durem longos periodos.

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

Restaurar padroes: permite restaurar dados e configuragdes
do usuario (Restaurando todas as configuragbes padrédo,
pagina 34).

Atualizacao do software: permite instalar atualizagbes de
software baixados usando o Garmin Express.

Configuragdes de hora
Mantenha pressionado MENU e selecione Configuragées >
Sistema > Hora.

Formato de hora: configura o dispositivo para mostrar a hora
no formato de 12 horas, 24 horas ou militar.

Definir hora: Define o fuso horario para o dispositivo. A opgéo
Automatico define automaticamente o fuso horario com base
em sua posi¢ao de GPS.

Hora: permite ajustar a hora se definido para a opgéo Manual.

Alertas: permite que vocé defina os alertas de hora em hora,
assim como de amanhecer e p6r do sol, que tocam alguns
minutos ou algumas horas antes do amanhecer ou do pér do
sol.

Sincronizar com GPS: permite sincronizar sua hora com o
GPS ao mudar de fuso horario e atualizar para o horario de
verao.

Alterar as configurag¢des da luz de fundo
1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Sistema > Luz de fundo.
3 Selecione uma opgao:

» Selecione Durante a atividade.

» Selecione Fora da atividade.
4 Selecione uma opc¢éao:

» Selecione Teclas para ativar a luz de fundo para
pressionamentos de tecla.

» Selecione Alertas para desativar a luz de fundo de
alertas.

» Selecione Gesto para ativar a luz de fundo. Levante e
gire o brago, e em seguida, olhe para o seu pulso.

» Selecione Tempo limite para definir o periodo de tempo
em que a luz de fundo permanecera acesa.

» Selecione Brilho para definir o nivel de brilho da luz de
fundo.

Personalizando as teclas de atalho

Vocé pode personalizar a fungdo de manter pressionado de
teclas individuais e combinagdes de teclas.

Pressione MENU.
2 Selecione Configuragdes > Sistema > Teclas de atalho.

3 Selecione uma tecla ou combinacéo de teclas para
personalizar.

4 Selecione uma fungéo.
Definir as unidades de medida

Vocé pode personalizar unidades de medida para distancia,
ritmo e velocidade, elevagao, peso, altura e temperatura.
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1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Sistema > Unidades.
3 Selecione um tipo de medida.

4 Selecione uma unidade de medida.

Visualizando informagodes do dispositivo
Vocé pode visualizar as informacdes do dispositivo, como ID da
unidade, versao do software, informagdes regulatérias e
contrato da licenca.

1 Pressione MENU.
2 Selecione Configuragdes > Sobre.

Visualizar informagoes de conformidade e
regulamentac¢ao do roétulo eletrénico

O rotulo deste dispositivo é fornecido eletronicamente. O rétulo
eletronico pode fornecer informagdes de regulamentacao, tal
como os numeros de identificagdo da FCC ou marcas de
conformidade regionais, bem como informacdes aplicaveis de
produto e licenciamento.

1 Pressione MENU.
2 No menu de configuragdes, selecione Sobre.

Sensores sem fio

Seu dispositivo pode ser usado com sensores sem fio ANT+ ou
Bluetooth. Para mais informagdes sobre compatibilidade e
compra de sensores opcionais, acesse buy.garmin.com.

Emparelhamento de seus sensores sem fio
A primeira vez em que vocé conectar um sensor sem fio ao
dispositivo usando a tecnologia ANT+ ou Bluetooth, sera
necessario emparelhar o dispositivo e o sensor. Apos o
emparelhamento, o dispositivo se conectara ao sensor
automaticamente sempre que vocé iniciar uma atividade e o
sensor estiver ativo e dentro da area de alcance.
OBSERVAGAO: se um monitor de frequéncia cardiaca foi
fornecido junto com seu dispositivo, ele ja estara emparelhado
com seu dispositivo.

1 Se estiver emparelhando um monitor de frequéncia cardiaca,
coloque o monitor (Colocar o monitor de frequéncia cardiaca,
pagina 10).

Ele ndo enviara nem recebera dados até que vocé o tenha
colocado.

2 Coloque o dispositivo ao alcance de até 3 m (10 pés) do
sensor.

OBSERVAGAQO: afaste-se 10 m (33 pés) de outros sensores
sem fio durante o emparelhamento.

Pressione MENU.

4 Selecione Configuragdes > Sensores e acessorios >
Adicionar novo.

5 Selecione uma opgéo:
» Selecione Buscar todos.
» Selecione o tipo de sensor.

Apd6s emparelhar o sensor com o dispositivo, seu status
mudara de Pesquisando para Conectado. Os dados do
sensor sao exibidos no loop da tela dados ou em um campo
de dados personalizado.

w

Modo de exibicao estendida

Use o Modo de exibi¢cao estendida para exibir telas de dados de
seu dispositivo fénix em um dispositivo Edge compativel
durante um percurso ou triatlo. Consulte o manual do
proprietario do Edge para obter mais informacdes.

Utilizando um sensor opcional de cadéncia
ou velocidade para bicicletas

E possivel utilizar um sensor de cadéncia ou velocidade
compativel para bicicletas para enviar dados ao seu dispositivo.

*  Emparelhe o sensor com o seu dispositivo (Emparelhamento
de seus sensores sem fio, pagina 31).

» Defina o tamanho da roda (Tamanho da roda e
circunferéncia, pagina 39).

» Comece o percurso (Iniciar uma atividade, pagina 2).

Treinando com medidores de poténcia

» Acesse www.garmin.com/intosports para ver uma lista de
sensores ANT+ que sdo compativeis com seu dispositivo
(como o Vector™).

» Para obter mais informacgdes, consulte o manual do
proprietario do seu medidor de poténcia.

» Ajuste as zonas de poténcia para que atendam as metas e
capacidades (Configurando zonas de poténcia, pagina 17).

» Utilize alertas de intervalo para ser notificado quando vocé
chegar a uma zona de poténcia especificada (Configurar um
alerta, pagina 25).

* Personalize os campos de dados de poténcia
(Personalizando telas de dados, pagina 24).

Utilizando comutadores eletronicos

Antes de utilizar seus comutadores eletrbnicos compativeis,
como os comutadores Shimano® Di2™, vocé deve emparelha-los
com seu dispositivo (Emparelhamento de seus sensores sem
fio, pagina 31). E possivel personalizar os campos de dados
opcionais (Personalizando telas de dados, pagina 24). O
dispositivo fénix 5/5S exibe os valores atuais de ajuste quando
o sensor esta em modo de ajuste.

Percepc¢ao situacional

Seu dispositivo fénix pode ser usado com o dispositivo Varia
Vision™, farois inteligentes para bicicleta Varia™ e radar para
retrovisor para melhorar a visao do local. Consulte o manual do
proprietario do seu dispositivo Varia para obter mais
informacdes.

OBSERVAGAO: talvez vocé precise atualizar o software fénix
antes de emparelhar Varia dispositivos (Atualizando software
usando o Garmin Connect Mobile, pagina 7).

Contador de passos

Seu dispositivo € compativel com o contador de passos. Vocé
pode utilizar o contador de passos para registrar o ritmo e a
distdncia em vez de usar o GPS ao treinar em um ambiente
interno ou com sinal de GPS fraco. O contador de passos fica
em espera e pronto para enviar dados (assim como o monitor
de frequéncia cardiaca).

Apos 30 minutos de inatividade, o contador de passos se
desliga para preservar a bateria. Quando a bateria esta fraca,
uma mensagem é exibida no dispositivo. Isso significa que
restam cerca de cinco horas de bateria.

Aprimorando a calibragem do contador de passos

Antes de calibrar o dispositivo, é necessario obter sinal GPS e
emparelha-lo ao contador de passos (Emparelhamento de seus
sensores sem fio, pagina 31).

O contador de passos € autocalibrante, mas é possivel
aprimorar a precisdo dos dados de velocidade e distancia com
algumas corridas ao ar livre usando o GPS.

1 Contemple o céu por 5 minutos.
2 Comece a corrida.
3 Corra durante 10 minutos, sem paradas.

Sensores sem fio
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4 Pare sua atividade, e salve-a.

Com base nos dados registrados, os valores de calibragem
do contador de passos mudam, se necessario. Nao deve ser
necessario calibrar o contador de passos novamente, a
menos que altere o estilo da corrida.

Calibrando o contador de passos manualmente
Antes de calibrar o dispositivo, é necessario emparelha-lo com
o sensor de contador de passos (Emparelhamento de seus
sensores sem fio, pagina 31).

A calibragdo manual é recomendada se vocé souber o fator de
calibragédo. Se vocé calibrou um contador de passos com outro
produto Garmin, é possivel que saiba o fator de calibragem.

1 Pressione MENU.
2 Selecione Configuragdes > Sensores e acessorios.
3 Selecione seu contador de passos.
4 Selecione Fator de calibragao > Definir valor.
5 Ajuste o fator de calibragem:
* Aumente o fator de calibragem se a distancia for muito
baixa.
» Diminua o fator de calibragem se a distancia for muito
alta.

Configurar velocidade e distancia do contador de
passos

Antes de personalizar a velocidade e a distancia do contador de
passos, &€ necessario emparelha-lo com o sensor de contador
de passos (Emparelhamento de seus sensores sem fio,

pagina 31).

E possivel configurar seu dispositivo para calcular a velocidade
e a distancia dos dados usando seu contador de passos em vez
dos dados do GPS.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Sensores e acessorios.

3 Selecione seu contador de passos.

4 SelecioneVelocidade ou Distancia.

5 Selecione uma opgéo:

» Selecione Ambiente interno quando estiver treinando
com o GPS desligado, geralmente em ambientes internos.

» Selecione Sempre para usar seu contador de passos
independentemente da configuragéo do GPS.

tempe™

O tempe € um sensor de temperatura ANT+ sem fio. Vocé pode
fixar o sensor a correia ou loop seguro onde esteja exposto ao
ar ambiente e, portanto, fornega uma fonte consistente de
dados de temperatura precisos. E necessario emparelhar tempe
com o seu dispositivo para exibir os dados de temperatura do
tempe.

Informacgdes sobre o dispositivo

Especificagoes

Tipo de bateria Recarregavel, bateria de ion de litio

integrada
fénix 5SDuragéo da bateria do Até 9 dias no modo smartwatch
fénix 5S
fénix 5Duragéo da bateria do Até 14 dias no modo smartwatch
fénix 5

Classificagao de impermeabili- |10 ATM?

dade

10 dispositivo é resistente a presséo equivalente a uma profundidade de 100 m.
Para obter mais informagdes, acesse www.garmin.com/waterrating.

Faixa de temperatura operacional | De -20 °C a 50 °C (de -4 °F a 122
e de armazenamento °F)

De 0 °C a 45 °C (de 32 °F a 113 °F)

Intervalo de temperatura do
carregamento USB

Frequéncias sem fio

fénix 5S: 2,4 GHz a 7,46 dBm
nominal; fénix 5: 2,4 GHz a 8,16
dBm nominal

Informacgoes sobre a bateria

A duracdo real de vida util da bateria depende dos recursos
ativados em seu dispositivo, como rastreamento de atividades,
frequéncia cardiaca no pulso, notificagées do smartphone, GPS,
sensores internos e sensores conectados.

fenix 5SDuragao da fenix 5Duragdo da Modo

bateria do fenix 5
Até 14 dias

bateria do fenix 5S
Até 9 dias

Modo Smartwatch com
rastreamento de ativi-
dades e monitoramento
24 por dia, 7 dias por
semana da frequéncia
cardiaca no pulso
Modo GPS com
frequéncia cardiaca no
pulso
Modo GPS UltraTrac
com giroscopio com
navegacao por calculo

Até 14 horas Até 24 horas

Até 40 horas Até 75 horas

Especificagoes do HRM-Tri
CR2032 de 3 V que pode ser substituida
pelo usuario

Até 10 meses para treinamento de
triatlon (aproximadamente 1 h/dia)

-10°Ca 50 °C (14 °F a 122 °F)

Tipo de pilha

Duracao da pilha

Intervalo de temperatura de

funcionamento
Frequéncia/protocolo de Protocolo de comunicagbes sem fio
radio ANT+ de 2,4 GHz

Classificagao de impermea- |5 ATM2

bilidade

Gerenciamento de dados

OBSERVAGAO: o dispositivo ndo é compativel com Windows®
95, 98, Me, Windows NT® e Mac® OS 10.3 e versdes anteriores.

Desconectando o cabo USB

Se seu dispositivo estiver conectado a um computador como
uma unidade removivel ou volume, vocé devera desconecta-lo
com seguranga do computador para evitar perda de dados. Se
o dispositivo estiver conectado ao computador Windows como
um dispositivo portatil, ndo sera necessario desconecta-lo com
seguranca.

1 Execute uma acéo:

*  Em computadores Windows selecione o icone Remover
hardware com seguranga na bandeja do sistema e
selecione seu dispositivo.

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

2 Desconecte o cabo do computador.

Excluindo arquivos

AVISO

Se vocé ndo souber a finalidade de um arquivo, ndo o exclua. A
memoria do dispositivo contém arquivos do sistema importantes
que ndo devem ser excluidos.

20 dispositivo & resistente & pressao equivalente a uma profundidade de 50 m.
Para obter mais informagdes, acesse www.garmin.com/waterrating.
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Abra a unidade Garmin ou o volume.
Se necessario, uma pasta ou o volume.
Selecione um arquivo.

Pressione a tecla Excluir no teclado.

OBSERVAGAO: se vocé esta usando um computador
Apple, é necessario esvaziar a pasta Lixo para remover os
arquivos completamente.

A OWN =

Manutencgao do dispositivo

Cuidados com o dispositivo

AVISO
Nao use objetos afiados para limpar o dispositivo.

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

Lave o dispositivo com agua abundante apoés exposicéo a cloro,
agua salgada, protetor solar, cosméticos, alcool ou a outros
quimicos abrasivos. A exposi¢ao prolongada a essas
substancias pode danificar o revestimento.

Evite pressionar as teclas debaixo de agua.

Mantenha a pulseira de couro seca. Evite nadar ou tomar banho
com a pulseira de couro. A exposicao a agua pode danificar a
pulseira de couro.

Evite grandes impactos e tratamento severo, pois pode
prejudicar a vida util do produto.

N&o coloque o dispositivo em locais com exposicao prolongada
a temperaturas extremas, pois isso pode causar danos
permanentes.

Limpando o dispositivo

AVISO

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

1 Limpe o dispositivo usando um pano umedecido com
solucéo de detergente neutro.

2 Seque-o com um pano.

Apos a limpeza, deixe o dispositivo secar completamente.
DICA: para obter mais informagbes, acesse www.garmin.com
[fitandcare.

Limpando as pulseiras de couro
1 Limpe as pulseiras de couro com pano seco.

2 Use um condicionador de couro para limpar as pulseiras de
couro.

Trocando as pulseiras QuickFit™

1 Deslize a trava na pulseira QuickFit e remova a pulseira do
relégio.

2 Alinhe a nova pulseira com o relégio.
3 Pressione a pulseira até encaixar no lugar.

OBSERVAGAQO: certifique-se de que a pulseira esta presa.
A trava deve se fechar por cima do pino do relogio.

4 Repita as etapas de 1 a 3 para substituir a outra pulseira.

Ajuste da pulseira metalica do relégio
Seu relégio inclui uma pulseira metalica, vocé deve leva-lo a um
profissional para ajustar o comprimento da pulseira metalica.

Substituindo a bateria do monitor de
frequéncia cardiaca

1 Remova a capa @D do médulo do monitor de frequéncia
cardiaca.

2 Use uma pequena chave Philips (00) para remover os quatro
parafusos na parte posterior do modulo.

3 Remova a tampa e a bateria.

T T

T T

4 Aguarde 30 segundos.

5 Insira a nova bateria sob as suas abas de plastico @ com o
lado positivo voltado para cima.

OBSERVAGAO: n3o danifique nem perca a junta do O-ring.

A gaxeta do O-ring deve permanecer em torno do anel
plastico elevado.

6 Coloque a tampa frontal e os quatro parafusos.

Observe a orientagdo da tampa frontal. O parafuso elevado
(® deve encaixar no orificio elevado correspondente na
tampa frontal.

OBSERVAGAO: n3o aperte muito.
7 Substituir a capa.

Depois de trocar a bateria do monitor de frequéncia cardiaca,
pode ser necessario emparelha-lo com o dispositivo novamente.

Manutengé&o do dispositivo
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Solugao de problemas

Meu dispositivo esta com o idioma errado

Vocé pode alterar a selegao de idioma do dispositivo se tiver
selecionado o idioma incorreto no dispositivo por engano.

Pressione MENU.

Role para baixo até o ultimo item na lista e selecione @&.
Role para baixo até o pendltimo item na lista e selecione @.
Selecione @.

5 Selecione seu idioma.

A OWON =

Meu smartphone é compativel com meu
dispositivo?

O dispositivo fénix 5/5S é compativel com smartphones que
usam tecnologia Bluetooth sem fio.

Acesse www.garmin.com/ble para obter informagées de
compatibilidade.

Meu telefone nao se conecta ao dispositivo

Se o seu telefone n&o estiver se conectando ao dispositivo,
tente estas dicas.

» Desligue o smartphone e o dispositivo e ligue-os novamente.
» Ative a tecnologia Bluetooth em seu smartphone.

» Atualize o aplicativo Garmin Connect Mobile para a verséo
mais recente.

* Remova o dispositivo do aplicativo Garmin Connect Mobile
para repetir o processo de emparelhamento.
Se estiver usando um dispositivo Apple, remova-o também
das configuragbes do Bluetooth em seu smartphone.

» Coloque seu smartphone em um raio de até 10 metros (33
pés) do seu dispositivo.

* Em seu smartphone, abra o aplicativo mével Garmin
Connect , selecione == ou *++, e selecione Dispositivos
Garmin > Adicionar dispositivo para iniciar o modo de
emparelhamento.

+ No dispositivo, mantenha pressionado LIGHT, e selecione &
para ativar a tecnologia Bluetooth e entrar no modo de
emparelhamento.

Posso utilizar o meu sensor Bluetooth com o
meu relégio?

O dispositivo & compativel com alguns sensores Bluetooth. A
primeira vez em que vocé conectar um sensor ao dispositivo
Garmin, sera necessario emparelhar o dispositivo e o sensor.
Apos o emparelhamento, o dispositivo se conectara ao sensor
automaticamente sempre que vocé iniciar uma atividade e o
sensor estiver ativo e dentro da area de alcance.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Sensores e acessorios >
Adicionar novo.

3 Selecione uma opgao:
» Selecione Buscar todos.
» Selecione o tipo de sensor.

E possivel personalizar os campos de dados opcionais
(Personalizando telas de dados, pagina 24).

Reiniciar o dispositivo
1 Mantenha LIGHT pressionado até o dispositivo desligar.
2 Mantenha LIGHT pressionado para ligar o dispositivo.

Restaurando todas as configuragoes padrao
OBSERVAGAO: este procedimento exclui todos os dados
inseridos pelo usuario e o historico de atividades.

Vocé pode restaurar todas as configuracdes para os valores
padrao de fabrica.

1 Pressione MENU.

2 Selecione Configuragdes > Sistema > Restaurar padroes
> Sim.

Obtendo sinais de satélite
O dispositivo deve ter uma viséo limpa do céu para captar os
sinais de satélite. A hora e a data sao definidas
automaticamente de acordo com a posigdo do GPS.
1 Dirija-se a uma area aberta.

A parte da frente do dispositivo deve estar voltada para cima.
2 Aguarde enquanto o dispositivo localiza satélites.

Podera levar de 30 a 60 segundos para localizar os sinais do
satélite.

Aprimorando a receptacao de satélite do GPS
» Sincronize o dispositivo a sua Garmin Connect conta:

o Conecte seu dispositivo a um computador usando o cabo
USB e o aplicativo Garmin Express.

o Sincronize seu dispositivo ao Garmin Connect app para
dispositivo movel usando seu Bluetooth smartphone
habilitado.

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

Enquanto vocé estiver conectado a Garmin Connect conta, o

dispositivo baixara varios dias de dados do satélite,

permitindo localizar rapidamente os sinais do satélite.

» Leve o seu dispositivo a uma area aberta, distante de
prédios altos e arvores.

» Fique parado por alguns minutos.

A leitura da temperatura nao é exata

A temperatura do corpo afeta a leitura da temperatura no sensor
de temperatura interna. Para obter leituras de temperatura mais
precisas, vocé deve remover o reldgio do seu pulso e aguardar
de 20 a 30 minutos.

Vocé também pode utilizar um sensor de temperatura externa
tempe opcional para visualizar as leituras de temperatura no
ambiente enquanto usa o relégio.

Aumentando a vida util da bateria

Vocé pode fazer diversas coisas para estender a duragéo da

bateria.

* Reduza o tempo limite da luz de fundo (Alterar as
configuragbes da luz de fundo, pagina 30).

* Reduzir o brilho da luz de fundo.

» Usar o modo de GPS do UltraTrac em sua atividade
(UltraTrac, pagina 26).

» Desligar a tecnologia sem fio Bluetooth quando n&o estiver
utilizando recursos conectados (Recursos conectados,
pagina 6).

* Ao pausar sua atividade por um longo periodo, use a opgao
retomar mais tarde (Parando uma atividade, pagina 2).

» Desativar o monitoramento de atividades (Desligar o
monitoramento de atividades, pagina 19).

» Use uma interface de reldgio que nao seja atualizada a cada
segundo.

Por exemplo, use uma interface de relégio sem o ponteiro de
segundos (Personalizar a interface do relégio, pagina 28).
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» Limitar as notificagdes do smartphone exibidas pelo
dispositivo (Gerenciando as notificagbes, pagina 7).

* Interrompa a transmissao dos dados de frequéncia cardiaca
para dispositivos Garmin emparelhados (Transmitindo dados
da frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin, pagina 9).

» Desative 0 monitoramento da frequéncia cardiaca no pulso
(Desativar o monitor de frequéncia cardiaca medida no
pulso, pagina 10).

OBSERVAGAO: a pulseira medidora de frequéncia cardiaca
€ usada para calcular minutos intensos e calorias
queimadas.

Monitoramento de atividades

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

Minha contagem de passos diarios nao aparece

A contagem de passos diarios é reiniciada diariamente, a meia

noite.
Se aparecem tragos em vez de sua contagem de passos,
permita que o dispositivo obtenha sinais de satélite e defina
a hora automaticamente.

A contagem de passos nao esta precisa.

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

+ Utilizar o dispositivo no seu pulso dominante.

» Carregue o dispositivo no bolso enquanto empurra um
carrinho ou cortador de grama.

» Carregue o dispositivo no bolso enquanto usa ativamente as
maos ou bragos.
OBSERVAGAO: o dispositivo pode interpretar algumas
movimentos repetitivos como lavar a louga, dobrar roupa ou
bater palmas, como passos.

A contagem de passos no meu dispositivo e minha
conta do Garmin Connect ndao correspondem

A contagem de passos na sua conta do Garmin Connect é
atualizada quando vocé sincroniza o dispositivo.

1 Selecione uma opgéao:

» Sincronize sua contagem de passos com o aplicativo
Garmin Connect (Usar o Garmin Connect em seu
computador, pagina 7).

» Sincronize sua contagem de passos com o aplicativo
Garmin Connect Mobile (Sincronizagdo manual de dados
com o Garmin Connect Mobile, pagina 8).

2 Aguarde enquanto o dispositivo sincroniza seus dados.

A sincronizag&o pode levar varios minutos.

OBSERVAGAO: a atualizagéo do aplicativo Garmin Connect

Mobile ou do aplicativo Garmin Connect n&do sincroniza os

dados ou atualiza sua contagem de passos.

A quantidade de andares subidos ndo parece estar

precisa

O dispositivo utiliza um bardmetro interno para medir as

alteragbes de elevagao enquanto vocé sobe os andares. Um

andar subido € igual a 3 m (10 pés).

» Evite segurar os corrimdos ou pular degraus enquanto sobe
as escadas.

+ Em ambiente com muito vento, cubra o dispositivo com a
manga ou com a jaqueta, uma vez que rajadas fortes podem
causar leituras erradas.

Meus minutos de intensidade estao piscando
Quando vocé se exercita em um nivel de intensidade e atinge o
objetivo, os minutos de intensidade piscam.

Faga exercicios por pelo menos 10 minutos consecutivos a
um nivel moderado ou intenso.

Obter mais informagoes

Vocé pode encontrar mais informagdes sobre este produto no
site da Garmin.

» Consulte support.garmin.com para manuais adicionais,
artigos e atualizagbes de software.

* Acesse www.garmin.com/outdoor.

» Acesse http://buy.garmin.com, ou entre em contato com seu
revendedor Garmin para obter informagdes sobre acessorios
opcionais e pecgas de substitui¢cao.

Apéndice

Campos de dados

%FCR média: a porcentagem média de reserva da frequéncia
cardiaca (frequéncia cardiaca maxima menos frequéncia
cardiaca em repouso) para a atividade atual.

%FCR na ultima volta: a porcentagem média de reserva da
frequéncia cardiaca (frequéncia cardiaca maxima menos
frequéncia cardiaca em repouso) para a ultima volta
concluida.

%FCR na volta: a porcentagem média de reserva da frequéncia
cardiaca (frequéncia cardiaca maxima menos frequéncia
cardiaca em repouso) para a volta atual.

%FTP: a saida de poténcia atual como porcentagem do limiar
de poténcia funcional.

%HRR maxima no intervalo: a porcentagem maxima de
reserva da frequéncia cardiaca (frequéncia cardiaca maxima
menos frequéncia cardiaca em repouso) para o intervalo de
natacao atual.

%HRR média no intervalo: a porcentagem média de reserva
da frequéncia cardiaca (frequéncia cardiaca maxima menos
frequéncia cardiaca em repouso) para o intervalo de natagcao
atual.

%Maximo: durante uma atividade de treino de intensidade, o
numero de repeticdes em um conjunto de exercicios.

% RFC: a porcentagem de reserva da frequéncia cardiaca
(frequéncia cardiaca maxima menos frequéncia cardiaca em
repouso).

Andares descidos: o nimero total de andares descidos no dia.
Andares por minuto: o nimero de andares subidos por minuto.
Andares subidos: o numero total de andares subidos no dia.

Bateria da engrenagem: o status da bateria de um sensor de
posigado de engrenagem.

Bateria Di2: a energia restante da bateria de um sensor Di2.

Brag. do interv/icompr: o nimero médio de bragadas por
extensao da piscina durante o intervalo atual.

Bragadas: natagdo. O numero total de bragadas para a
atividade atual.

Bragadas na ultima volta: natagdo. O numero total de
bracadas para a ultima volta concluida.

Bracadas na volta: natagcdo. O numero total de bragadas para
a volta atual.

Bracadas na volta: remo. O numero total de bragadas para a
volta atual.

Bragadas no ultimo tiro: o numero total de bragadas para a
ultima extensao concluida.

Brag ult volta: remo. O numero total de bragadas para a ultima
volta concluida.

Bussola Hdg.: a diregcdo para onde se desloca com base na
bussola.

Apéndice
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Cadéncia: ciclismo. Numero de rotagdes do bragco da manivela.
O dispositivo tem de estar conectado a um acessorio de
cadéncia para esses dados serem exibidos.

Cadéncia: corrida. Passos por minuto (direito e esquerdo).

Cadéncia da ultima volta: ciclismo. A cadéncia média para a
ultima volta concluida.

Cadéncia da ultima volta: corrida. A cadéncia média para a
ultima volta concluida.

Cadéncia da volta: ciclismo. A cadéncia média para a volta
atual.

Cadéncia da volta: corrida. A cadéncia média para a volta
atual.

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

Cadéncia média: corrida. A cadéncia média para a atividade
atual.

Calorias: a quantidade total de calorias queimadas.

Com. médio passos: o comprimento da passada média da
sesséao atual.

Combinagao de marcha: A combinacdo da engrenagem atual
de um sensor de posigdo de engrenagem.

Comprimento de passo: o comprimento da passada de um
passo para o proximo, medido em metros.

Comprimento dos passos da volta: o comprimento da
passada média da volta atual.

Condigao de desemp: a pontuagéo da condi¢édo de
desempenho é uma avaliagdo em tempo real do seu
desempenho.

D de bra¢ ant da ult vol: natagdo. A média da distancia
percorrida por bragada durante a ultima volta concluida.

Descida da ultima volta: a distancia vertical de descida para a
ultima volta concluida.

Descida da volta: a distancia vertical de descida para a volta
atual.

Descida maxima: a taxa maxima de descida em pés por minuto
ou metros por minuto desde a Ultima zerada.

Descida total: a distancia de elevagao total de descida desde a
ultima zerada.

Diregdo: a direcdo da sua posigdo atual até um destino. E
necessario estar navegando para que estes dados sejam
exibidos.

Direcgao: a diregédo para onde se desloca.

Direcado do GPS: a direcéo para onde se desloca com base no
GPS.

Dist. média por remada: remo. A média da distancia percorrida
por bragada durante a atividade atual.

Dist. vertic até dest.: a disténcia de elevagéo entre a sua
posicao atual e o destino final. E necessario estar navegando
para que estes dados sejam exibidos.

Distancia: a distancia percorrida do trajeto ou da atividade
atual.

Disténcia até préximo: a distancia restante até a proxima
parada na rota. E necessario estar navegando para que
estes dados sejam exibidos.

Distancia da ultima volta: a distancia percorrida para a ultima
volta concluida.

Distancia da volta: a distancia percorrida para a volta atual.

Distancia da volta por bragada: natagdo. A média da distancia
percorrida por bragada durante a volta atual.

Distancia da volta por remada: remo. A média da distancia
percorrida por bragada durante a volta atual.

Distancia de intervalo: a distancia percorrida para o intervalo
atual.

Distancia média por bragada: natagcdo. A média da distancia
percorrida por bracada durante a atividade atual.

Distancia nautica: a distancia percorrida em metros nauticos
ou pés nauticos.

Distancia por bragada: remo. A distancia percorrida por
bracada.

Distancia restante: a distancia que falta até o destino final. E

necessario estar navegando para que estes dados sejam
exibidos.

Disténcia total estimada: a distancia estimada desde o inicio
até o destino final. E necessario estar navegando para que
estes dados sejam exibidos.

Dist bragada anterior da ult volta: remo. A média da distancia
percorrida por bragada durante a ultima volta concluida.

Efic torque: a medida do grau de eficiéncia de pedaladas.

Elevacgao: a altitude da sua localizagao atual acima ou abaixo
do nivel do mar.

Elevacao do GPS: a altitude da sua localizagéo atual usando
GPS.

Elevagao maxima: a maior distancia de elevagéo atingida
desde a ultima zerada.

Elevagao min.: a menor distancia de elevagéo atingida desde a
ultima zerada.

Energia maxima: a saida maxima de poténcia para a atividade
atual.

Energia maxima na volta: a saida maxima de poténcia para a
volta atual.

Energia média: a saida média de poténcia para a atividade
atual.

Energia na ultima volta: a saida média de poténcia para a
ultima volta concluida.

Equilibrio: o balango de poténcia esquerda/direita atual.

Extensées: o numero de extensdes concluidas para a atividade
atual.

Extensdes no intervalo: o numero de extensdes concluidas
para o intervalo atual.

Fase de energia direita: o angulo atual da fase de energia para
a perna direita. A fase de energia é a regido de impulso do
pedal onde vocé produz a energia positiva.

Fase de energia direita de volta: o &ngulo médio da fase de
energia para a perna direita na volta atual.

FC %max.: a porcentagem maxima de frequéncia cardiaca.

FC %Max. volta: a porcentagem média de frequéncia cardiaca
maxima para a ultima volta concluida.

FC méd %Max.: a porcentagem média de frequéncia cardiaca
maxima para a atividade atual.

FC na volta: a frequéncia cardiaca média para a volta atual.

Fora do percurso: a disténcia para a esquerda ou para a,
direita pela qual vocé se desviou do percurso original. E
necessario estar navegando para que estes dados sejam
exibidos.

Fq brag ult volta: natacdo. O numero médio de bracadas por
minuto (spm) durante a ultima volta concluida.

Frente: a engrenagem frontal da bicicleta de um sensor de
posigado de engrenagem.

Freq. card. %max.volta: a porcentagem média de frequéncia
cardiaca maxima para a volta atual.

Freq. card. média int.: a frequéncia cardiaca média do
intervalo de natagéo atual.

Freq. card. ultima volta: a frequéncia cardiaca média para a
ultima volta concluida.

Freq. cardiaca max. int.: a frequéncia cardiaca maxima do
intervalo de natagao atual.
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Freq. de bragada do intervalo: o nimero médio de bragadas
por minuto (spm) durante o intervalo atual.

Freq brag ult volt: remo. O numero médio de bracadas por
minuto (spm) durante a ultima volta concluida.

Frequéncia cardiaca: sua frequéncia cardiaca em batidas por
minuto (bpm). O dispositivo deve estar conectado a um
monitor de frequéncia cardiaco compativel.

Frequéncia cardiaca média: a frequéncia cardiaca média para
a atividade atual.

Frequéncia de bragadas da volta: natagdo. O nimero médio
de bragadas por minuto (spm) durante a volta atual.

Frequéncia de remadas da volta: remo. O numero médio de
bragadas por minuto (spm) durante a volta atual.

Frequéncia média de remada: remo. O nimero médio de
bracadas por minuto (spm) durante a atividade atual.

GCT: tempo de contato com o solo de cada passo durante a
corrida, medido em milissegundos. O tempo de contato com
0 solo nao é calculado durante caminhadas.

GCT da volta: o tempo médio de contato com o solo para a
volta atual.

GCT média: o tempo médio de contato com o solo para a
atividade atual.

GPS: a intensidade do sinal de satélite GPS.

Grau: o célculo de aumento (elevagéo) sobre a corrida
(distancia). Por exemplo, se para cada 3 metros (10 pés)
voceé escalar 60 metros (200 pés), o grau sera de 5%.

HEC: a hora do dia prevista para chegada no destino final
(ajustado a hora local do destino). E necessario estar
navegando para que estes dados sejam exibidos.

HEC: o tempo previsto para chegar ao destino final. E
necessario estar navegando para que estes dados sejam
exibidos.

HEC no préximo: o horario previsto do dia que vocé chegara a
proxima parada na rota (ajustado para o horario local da
parada). E necessario estar navegando para que estes
dados sejam exibidos.

Hemoglobina total: o total estimado de oxigénio do musculo
para a atividade atual.

Hora do dia: a hora do dia com base na sua localizagao atual e
definigbes de hora (formato, fuso horario, o horario de
verao).

indice de bragadas: natacdo. O nimero de bragadas por
minuto (spm).

indice de bragadas: remo. O numero de bragadas por minuto
(spm).

Intensity Factor: o Intensity Factor™ para a atividade atual.

Latit/Longi: a posicao atual de latitude e longitude,
independentemente da definigdo de formato da posi¢édo
selecionada.

Local do destino: o posicionamento do seu destino final.

Localiz.: a posicao atual usando a definigdo de formato da
posigcéo selecionada.

Maximo %Max. no intervalo: a porcentagem maxima da
frequéncia cardiaca maxima para o intervalo de natagéo
atual.

Maximo de 24h: a temperatura maxima registrada nas ultimas
24 horas para um sensor compativel com temperatura.

Mecanismos: as engrenagens frontais e traseiras de uma
bicicleta de um sensor de posigéo de engrenagem.

Méd de brag./comprim: o nimero médio de bragadas por
extensao da piscina durante a atividade atual.

Média %Max. int.: a porcentagem média de frequéncia
cardiaca maxima para o intervalo de natagéo atual.

Média da descida: a distancia vertical média de descida desde
a ultima zerada.

Média da subida: a distancia vertical média de subida desde a
Ultima zerada.

Média Swolf: a pontuagéo swolf média para a atividade atual. A
pontuacgao swolf € a soma do tempo para uma extenséo
mais o numero de bragadas para essa extensao
(Terminologia da natagéo, pagina 4). No nado em aguas
abertas, séo usados 25 metros para calcular sua pontuagao
swolf.

Minimo de 24h: a temperatura minima registrada nas ultimas
24 horas para um sensor compativel com temperatura.

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

Nivel da bateria: bateria restante.

NP: o Normalized Power™ para a atividade atual.

NP da ultima volta: a Normalized Power média para a ultima
volta concluida.

NP da volta: a Normalized Power média para a volta atual.

Osc. vert. volta: a quantidade média de oscilagao vertical para
a volta atual.

Oscilacao vertical: a quantidade de saltos durante a corrida. O
movimento vertical do torso, medido em centimetros para
cada passo.

Oscilacéao vertical média: a quantidade média de oscilagéo
vertical para a atividade atual.

PCO: equilibrio do centro da plataforma. O equilibrio do centro
da plataforma é o local na plataforma do pedal em que vocé
aplica a forga.

PCO de volta: o equilibrio médio do centro da plataforma na
volta atual.

PCO médio: o equilibrio médio do centro da plataforma na
atividade atual.

Percurso: a diregdo da sua posigao de partida até um destino.
O curso pode ser visto como uma rota planejada ou definida.
E necessario estar navegando para que estes dados sejam
exibidos.

Por do sol: a hora do pdr do sol com base na posigcao do GPS.

Pot. média 3 seg.: a média de movimentagéo de 3 segundos
da saida de poténcia.

Poténcia: a saida de poténcia atual em watts.

Poténcia da volta: a saida média de poténcia para a volta
atual.

Poténcia média de 10 segundos: a média de movimentagéo
de 10 segundos da saida de poténcia.

Poténcia média de 30 segundos: a média de movimentagéo
de 30 segundos da saida de poténcia.

P par dest: o Ultimo ponto na rota até o destino. E necessario
estar navegando para que estes dados sejam exibidos.

PP dir. méd.: o angulo médio da fase de energia para a perna
direita na atividade atual.

PP esq: o angulo atual da fase de energia para a perna
esquerda. A fase de energia é a regido de impulso do pedal
onde vocé produz a energia positiva.

PP esquerda média: o 4ngulo médio da fase de energia para a
perna esquerda na atividade atual.

PP esq vol: 0 angulo médio da fase de energia para a perna
esquerda na volta atual.

PPP de volta direito: o angulo médio de pico da fase de
energia para a perna direita na volta atual.

PPP direito: o angulo atual de pico da fase de energia para a
perna direita. O pico da fase de energia é o alcance do

Apéndice

37



angulo onde o ciclista produz a porgao de pico da forga
propulsora.

PPP direito médio: o angulo médio de pico da fase de energia
para a perna direita na atividade atual.

PPP esquerdo: o angulo atual de pico da fase de energia para
a perna esquerda. O pico da fase de energia é o alcance do
angulo onde o ciclista produz a porgao de pico da forga
propulsora.

PPP esquerdo de volta: o angulo médio de pico da fase de
energia para a perna esquerda na volta atual.

PPP esquerdo médio: o angulo médio de pico da fase de
energia para a perna esquerda na atividade atual.

Prop de desliz até des.: a propor¢ao de deslize necessaria
para decrescer de sua posigao atual até a elevagéo de
destino. E necessario estar navegando para que estes dados
sejam exibidos.

Proporcao de deslize: a propor¢céo de distancia horizontal
percorrida até a mudancga na distancia vertical.

Proporcgao vertical: a razdo entre a oscilagao vertical e o
comprimento de passo.

Proporgao vertical da volta: a razdo média entre a oscilagéao
vertical e o comprimento de passo da volta atual.

Proporcao vertical média: a razao média entre a oscilagéo
vertical e o comprimento de passo da sessao atual.

Préximo ponto de parada: o préximo ponto na rota. E
necessario estar navegando para que estes dados sejam
exibidos.

Relagao de engrenagens: o numero de dentes nas
engrenagens frontais e traseiras de uma bicicleta, detectado
por um sensor de posi¢cdo de engrenagem.

Relagao peso/poténcia: a poténcia atual medida em watts por
quilograma.

Remadas: remo. O numero total de bragadas para a atividade
atual.

Repetir em: o temporizador para o ultimo intervalo mais o
descanso atual (natagéo).

Rit. volta: o ritmo médio para a volta atual.
Ritmo: o ritmo atual.

Ritmo da ultima volta: o ritmo médio para a ultima volta
concluida.

Ritmo de 500 m: o ritmo de remada atual a cada 500 metros.

Ritmo de volta de 500 m: o ritmo de remada médio a cada
500 metros para a volta atual.

Ritmo int.: o ritmo médio para o intervalo atual.
Ritmo médio: o ritmo médio para a atividade atual.

Ritmo médio de 500 m: o ritmo de remada médio a cada
500 metros para a atividade atual.

Ritmo no ultimo tiro: o ritmo médio para a ultima extensao
concluida.

Rit alt volt 500 m: o ritmo de remada médio a cada 500 metros
para a ultima volta.

Sal. médio 3 seg.: a média de movimentacéo de 3 segundos
do balango de poténcia esquerda/direita.

Saldo da volta: o balango médio de poténcia esquerda/direita
para a volta atual.

Saldo de GCT: o equilibrio do tempo de contato com o solo no
lado esquerdo/direito durante a corrida.

Saldo de GCT de volta: o equilibrio médio do tempo de contato
com o solo da volta atual.

Saldo médio: o balango médio de poténcia esquerda/direita
para a atividade atual.

Saldo médio de 10 s: a média de movimentagao de 10
segundos do balanco de poténcia esquerda/direita.

Saldo médio de 30 segundos: a média de movimentagao de
30 segundos do balancgo de poténcia esquerda/direita.

Saldo médio de GCT: o equilibrio médio do tempo de contato
com o solo da sessao atual.

Satur. 02 do musc.: a porcentagem estimada de saturagao de
oxigénio do musculo para a atividade atual.

Suavidade do pedal: a medida de uniformemente onde o
ciclista aplica forga nos pedais em cada movimento do pedal.

Subida da ultima volta: a distancia vertical de subida para a
ultima volta concluida.

Subida da volta: a distancia vertical de subida para a volta
atual.

Subida maxima: a taxa maxima de subida em pés por minuto
ou metros por minuto desde a ultima zerada.

Subida total: a distancia de elevagéo total de subida desde a
Ultima zerada.

Swolf do ultimo comprimento: a pontuagao swolf para a
ultima extensao concluida.

Swolf inter: a pontuagao swolf média para o intervalo atual.

Swolf na ultima volta: a pontuagéo swolf para a ultima volta
concluida.

Swolf na volta: a pontuagao swolf para a volta atual.

TE Aerdbico: o impacto da atividade atual no seu nivel de
resisténcia aerdbica.

TE Anaerdbico: o impacto da atividade atual no seu nivel de
resisténcia anaerdbica.

Temperatura: a temperatura do ar. A temperatura do corpo
afeta o sensor de temperatura. Vocé pode emparelhar um
sensor tempe com o seu dispositivo para fornecer uma
consistente fonte de dados precisos de temperatura.

Tempo: a hora atual do timer de contagem regressiva.

Tempo até prox.: a estimativa de tempo restante antes de
chegar a proxima parada na rota. E necessario estar
navegando para que estes dados sejam exibidos.

Tempo da ultima volta: o tempo do cronémetro para a ultima
volta concluida.

Tempo da volta: o tempo do crondmetro para a volta atual.

Tempo da volta médio: o tempo médio da volta para a
atividade atual.

Tempo de movimento: o tempo total do movimento para a
atividade atual.

Tempo de parada: o tempo total de parada para a atividade
atual.

Tempo do intervalo: o tempo do cronémetro para o intervalo
atual.

Tempo em pé: o tempo gasto em pé pedalando, durante a
atividade atual.

Tempo multiesportivo: o tempo total para todos os esportes
em uma atividade poliesportiva, incluindo transigoes.

Tempo na zona: o tempo transcorrido em cada frequéncia
cardiaca ou zona de poténcia.

Tempo transcorrido: tempo total registrado. Por exemplo, se
vocé iniciar o temporizador e correr por 10 minutos, depois
para-lo por 5 minutos e, em seguida, inicia-lo e correr por
mais 20 minutos, seu tempo transcorrido sera de 35 minutos.

Temp sent: o tempo sentado enquanto pedala na atividade
atual.

Temp série: durante uma atividade de treino de intensidade, o
tempo gasto no conjunto de exercicios atual.

Timer desc: o temporizador para o descanso atual (natagao em
piscina).
Tipo bracgada interv.: o tipo atual de bragadas para o intervalo.
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Tipo de bragada no ultimo tiro: o tipo de bracada utilizado
durante a ultima extens&o concluida.

Trabalho: o acumulado trabalho desempenhado (saida da
poténcia) em quilojoules.

Traseiro: a engrenagem traseira de uma bicicleta de um sensor
de posicéo de engrenagem.

TSS: o Training Stress Score™ para a atividade atual.

Tx brag. ult. tiro: o niumero médio de bragadas por minuto
(spm) durante a ultima extensdo concluida.

Veloc. de movim. média: a velocidade média durante o
movimento para a atividade atual.

Velocidade: a taxa atual do percurso.

Velocidade da ultima volta: a velocidade média para a ultima
volta concluida.

Velocidade da volta: a velocidade média para a volta atual.

Velocidade maxima: a velocidade maxima para a atividade
atual.

Velocidade média: a velocidade média para a atividade atual.

Velocidade média geral: a velocidade média para a atividade
atual, incluindo as velocidades de movimento e de parada.

Velocidade nautica: a velocidade atual em nos.

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

Velocidade nautica maxima: a velocidade maxima em nos
para a atividade atual.

Velocidade nautica média: a velocidade média em nés para a
atividade atual.

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

Veloc vertic até o dest: a taxa de subida ou descida a uma
altitude predefinida. E necessario estar navegando para que
estes dados sejam exibidos.

VMG: a velocidade que se encontra ao aproximar-se de um
destino ao longo da rota. E necessario estar navegando para
que estes dados sejam exibidos.

Volta de tempo em pé: o tempo gasto em pé pedalando
durante a volta atual.

Volta de tempo sentado: o tempo sentado enquanto pedala na
volta atual.

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

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

Zona freq: a faixa atual de sua frequéncia cardiaca (1 a 5). As
zonas padrao baseiam-se no seu perfil de usuario e na
frequéncia cardiaca maxima (220 menos a sua idade).

Percentual 30-39 40-49

Superior 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Excelente 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bom 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Bom tempo 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Fraco 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Mulheres Percentual 20-29

Superior 95 49,6 474 45,3 41,1 37,8 36,7
Excelente 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bom 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Bom tempo 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Fraco 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Dados reimpressos mediante autorizagdo da The Cooper Institute. Para obter mais informagdes, acesse www.Cooperlnstitute.org.

Classificagoes FTP

Essas tabelas incluem classificacdes para poténcia de limite
funcional (FTP) estimada por sexo.

Homens Watts por quilograma (W/kg) ‘
Superior 5,05 e maior

Excelente De 3,93 a 5,04

Bom De 2,79 a 3,92

Bom tempo De 2,23 22,78

Sem treino Menos que 2,23

Mulheres Watts por quilograma (W/kg)
Superior 4,30 e maior

Excelente De 3,33 a 4,29

Bom De 2,36 a 3,32

Bom tempo De 1,90 a 2,35

Sem treino Menos que 1,90

As classificagbes de FTP séo baseadas na pesquisa realizada
por Hunter Allen e Andrew Coggan, PhD, Training and Racing
with a Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Tamanho da roda e circunferéncia

Seu sensor de velocidade detecta automaticamente o tamanho
da roda. Se necessario, vocé pode inserir manualmente a
circunferéncia da roda nas configura¢des do sensor de
velocidade.

O tamanho do pneu esta indicado nos dois lados do pneu. Esta
ndo é uma lista abrangente. Vocé também pode medir a
circunferéncia da roda ou usar uma das calculadoras
disponiveis na internet.

Tamanho do pneu ‘Circunferéncia da roda (mm)

20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x1 1753
24 x Tubular de 3/4 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
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Tamanho do pneu Circunferéncia da roda (mm) ‘

26 x7/8 1920
26 x1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x 2,1 2288
29x2.2 2298
29x2.3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
Tubular de 700C 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Definigoes de simbolos

Esses simbolos podem aparecer nas etiquetas do dispositivo ou
do acessorio.

~ | Carga alternada. O dispositivo & adequado para carga alternada.

—| Carga direta. O dispositivo & adequado para carga direta.

Fusivel. Indica o local ou a especificagao do fusivel.

=

& |Descarte WEEE (Descarte de Equipamentos Eletroeletronicos) e
simbolo de reciclagem. O simbolo WEEE esta anexado ao produto
em conformidade com a diretiva da UE 2012/19/EC sobre Descarte
de Equipamentos Eletroeletronicos (WEEE). Recomenda-se seu
uso na prevengao do descarte improprio desse produto e na
promogcao da reutilizagéo e da reciclagem.
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