A
GARMIN.

Forerunner® 35

- A
- GARMIN.

=

l

Manual do proprietario



© 2016 Garmin Ltd. ou suas subsidiarias

Todos os direitos reservados. Em conformidade com as leis que regem os direitos autorais, o presente manual n&o pode ser copiado, parcial ou integralmente, sem o prévio
consentimento por escrito da Garmin. A Garmin se reserva o direito de alterar ou melhorar seus produtos e fazer mudangas no conteido do presente manual sem a obrigacéo de
notificar qualquer pessoa ou organizagéo sobre tais alteragdes ou melhorias. Acesse www.garmin.com para conferir as atualizagdes mais recentes e obter mais informagées sobre
0 uso do produto.

Garmin®, o logotipo da Garmin, ANT+", Auto Lap®, Auto Pause®, Edge", Forerunner” e VIRB® sdo marcas comerciais da Garmin Ltd. ou suas subsidirias, registrada nos EUA e em
outros paises. Garmin Connect™, Garmin Express™, Garmin Move IQ™ e Virtual Pacer™ sdo marcas comerciais da Garmin Ltd. ou das suas subsidiarias. Essas marcas comerciais
nao podem ser usadas sem a permisséo expressa da Garmin.

American Heart Association® & uma marca comercial registrada da American Heart Association, Inc. Android™ é uma marca comercial da Google, Inc. Apple” e Mac” sdo marcas
comerciais da Apple Inc., registrada nos Estados Unidos da América e em outros paises. A Bluetooth® marca nominativa e logotipos s&o propriedade da Bluetooth SIG, Inc The
Cooper Institute®, bem como quaisquer marcas comerciais sao propriedade do The Cooper Institute. Analises avangadas de pulsagéo por Firstoeat. Windows® e Windows NT* sdo
marcas registradas da Microsoft Corporation nos Estados Unidos e em outros paises e qualquer uso de tais marcas pela Garmin é realizado sob licenga.

Este produto possui certificagdo da ANT+". Acesse www.thisisant.com/directory para obter uma lista de produtos e de aplicativos compativeis.

M/N: A02990


http://www.garmin.com
http://www.thisisant.com/directory

Sumario Objetivos de treino..........cccceevveennennn. 11
Deixando o dispositivo definir suas
Introdugao......ccccceeveeeeiiienncenrennnnnnnnn. 1 zonas de frequéncia cardiaca.......... 1
Personalizar as suas zonas de

qulas ...................................................... 1 frequéncia cardiaca e freqijéncia
Utilizando a luz de fundo...................... 1 cardiaca maxima..........cccceceveuveeenenc. 11
Carregando o dispositivo....................... 2 Configurando sua frequéncia cardiaca
Dicas para carregar o dispositivo...... 2 MAXIMA..eiieiiiieieie e 12
B =] |1 Lo TS 3 Recursos inteligentes ..................... 12
Comecgando uma corrida..........cccceeeneen. 3 Recursos conectados do Bluetooth.... 12
Configurando o modo de corrida........... 3 Ativar o alerta de conexio do
Treinando em ambientes internos..... 4 SMArPhONE........covuiririerieeiceanee. 12
Usando intervalos de corrida e Localizando um smartphone
caminhada............coooonnn 4 PErdidO ... 12
Virtual Pacer™.......ooeeeveeeveeiiiii. 4 Desativando a tecnologia
Treinos intervalados............ccoeveenneene. 4 Bluetooth.........c.oooiiiii 12
Criando um treino intervalado............ 3 Emparelhando o smartphone.............. 13
Iniciando um treino intervalado......... ) Sincronizando dados com o aplicativo
Parar um treino intervalado................ 5 Garmin Connect Mobile.................... 13
Alertas......ccooeeiieiieeeee e 5 Atualizando software usando o
Configurando um alerta Garmin Connect Mobile.................. 13
FECOIMENTE.....eoiiieiieeieeee e 5 Notificagbes do telefone.................. 13
Configurando seus alertas de Garmin Connect.........ccceeeevieeiieeene, 14
frequéncia cardiaca............cc.occuo...... 6 Usando o Garmin Connect............... 14
Usando o recurso Auto Pause®............ 6 Reproduzindo comandos de audio
Marcando voltas por distancia.............. 6 durante a atividade..........c..cco........ 15
[CONES ..., 7
Ligando a tecla de voltas....................... 7 HiStOrico.....cccuuiieiieniieeccieecceeaene 15
Monitoramento de atividades e Exibindo um item do histérico............. 15
FECUISOS .ouueniiiiiieeeeeeeee e 7 Excluindo uma corrida do histérico.....15
Meta automatica..............ccccoeeeeenne, 8 Recordes pessoais........c.cccoeeeeeeenn.... 15
Barra de movimentagéo..................... 8 Visualizando seus recordes
Minutos de intensidade...................... 9 PESSO@IS ...uiiieiieiieiieieeee e 15
Monitoramento do sono..................... 9 Excluindo um recorde pessoal......... 15
Restaurando um recorde pessoal.... 16
Recursos da frequéncia cardiaca..... 9 Eventos do Garmin Move IQ™.............. 16
Usando o dispositivo e frequéncia Gerenciamento de dados.................... 16
CardiaCa....cc.oeeevieeieiieeeeeeeee 9 Excluindo arquivos..........ccccceeenee. 16
Visualizando seus dados de frequéncia Desconectando o cabo USB............. 16
cardiaca.......coceeeeeeiieieeeee e 10
Transmitindo dados da frequéncia Personalizar seu dispositivo.......... 16
cardiaca para dispositivos Garmin.. 10 Configurando seu perfil de usudrio..... 16
Obter seu VO2 maximo estimado para Alterando a interface do relégio.......... 17
corrida........ TS 10 Perfis de atividade ... 17
Sobre estimativas de VO2 Alterando seu perfil de atividade..... 17
MAXIMO ..eeiiiiiiiiiieee e 11

Exibindo o ritmo ou a velocidade..... 17
Sobre zonas de frequéncia cardiaca... 11 XIbl : uaveloci

Sumdrio i



Personalizando os campos de

dadoS...coieieie e 17
Garmin ConnectConfiguragdes........... 17
Configuragcdes do monitoramento de
atividades........cccoeveviieiieeeee 17
Configuragdes do sistema................... 18

Configuragdes de hora..................... 18

Fusos horarios..........ccccveveeenieennnnne. 18

Utilizando o Modo nao perturbe...... 18

Configurando um alarme................. 18

Excluindo um alarme...........c............ 18

Definindo sons do dispositivo.......... 18

Personalizando a luz de fundo para

atividades.......cccoeeeciieviieieee, 19

Sensores ANTH+........ccceeniinieniinnnnnns 19
Emparelhando sensores ANT+............ 19
Contador de passosS.......ccccceeeeeeenrennne. 19

Correr utilizando um contador de

PASSOS ..ot 19

Calibragao do contador de passos..19

Informagoes sobre o dispositivo.... 20

EspecificacOes.........cccceeveevieieeceennn, 20

Solugdo de problemas...........c......... 20
Atualizagbes do produto.................. 20
Obter mais informagdes................... 20
Reiniciar o dispositivo.........c............ 20
Restaurando todas as configuracdes
PAAra0.....ccviieiieee e 20
Visualizando informagdes do
dispOSitiVOo......ooeeiieeiieee 21
Atualizando o software.................... 21
Maximizando a vida util da bateria.. 21
Obtendo sinais de satélite................ 21
Aprimorando a receptagao de satélite
dOGPS.....ooiieeeeeeeee 21
O My Device nao exibe a hora
COIMETA ... 22
Quando minha contagem de passos é
reiniciada?........cceeveeciieciecieeees 22
A contagem de passos nao esta
PreCiSa. ..uvvieeeiieeeeiiee et 22
Meus minutos de intensidade estao
pisCanNdO.......ccoecvveviiiieee e 22
Dicas para dados de frequéncia
cardiaca errados..........cccoeevveeuveennnnnn. 22

Desligando o monitoramento de

atividades........ccooevevievieiiieeeee, 22
Posso usar o perfil cardio em um
ambiente externo?...........ccccoeeveeeneen. 22
Enviando dados ao computador...... 23
Apéndice.......ccccoeveruiiiinniiiiinneee. 23
Campos dedados.......cccccvevuveeveennennen. 23
Cuidados com o dispositivo................ 23
Limpando o dispositivo.................... 24
Calculos da zona de frequéncia
cardiaca......ccooeeveeeieeiee e 24
Classificagbes padrao do VO2
MAXIMO ...vieiieeiee e 25
Definicdes de simbolos...........c............ 25
INAICE..cuvieeeieeeceeceeeeeeee e 26

Sumdrio



Introdugao
- AamNgbo

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

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

Teclas

GARMIN

i o oemire

I
@ O Segure para ligar e desligar o dispositivo.
20- Selecione para ligar ou desligar a luz de fundo.

Selecione para escolher um perfil de atividade.
@ O Selecione para iniciar e parar o temporizador.
Z' Selecione para escolher o item de menu destacado.
Selecione para exibir mais informacgoes.

@ Selecione para percorrer as telas, paginas, opgdes e configuragoes.
Mantenha pressionado para abrir os controles de musica do seu smartphone.

ﬁ Selecione para retornar a tela anterior.

@ Selecione esta opgdo para marcar uma nova volta, quando a fungéo de tecla de voltas estiver
ativada.

—— Na tela de hordrio, selecione para ver o menu.

Utilizando a luz de fundo
+ A qualquer momento, selecione -0- para ligar a luz de fundo.
OBSERVAGAO: alertas e mensagens ativam a luz de fundo automaticamente.

+ Personalizar o comportamento da luz de fundo durante atividades (Personalizando a luz de fundo para
atividades, pagina 19).
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Carregando o dispositivo

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

AVISO

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

1 Alinhe os pinos de carregamento aos contatos na parte posterior do dispositivo e conecte o clipe @ de
carregamento ao dispositivo.

2 Conecte o cabo USB a uma porta USB do seu computador.
3 Carregue o dispositivo completamente.
4 Pressione @ para remover o carregador.

Dicas para carregar o dispositivo

1 Conecte o carregador com segurancga ao dispositivo para carrega-lo usando o cabo USB (Carregando o
dispositivo, pagina 2).
E possivel carregar o dispositivo conectando o cabo USB em um adaptador CA aprovado Garmin® e a uma

tomada de parede padrao ou a uma porta USB no seu computador. Carregar uma bateria totalmente
descarregada leva até duas horas.

2 Remova o carregador do dispositivo apds o nivel de carga da bateria atingir 100%.
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Treino

Comegando uma corrida

A primeira atividade fisica gravada em seu dispositivo pode ser uma corrida, viagem de moto ou qualquer
atividade ao ar livre. O dispositivo vem parcialmente carregado. Pode ser preciso carregar o dispositivo
(Carregando o dispositivo, pagina 2) antes de iniciar a atividade.

1
2
3
4

5
6

Selecione £’ e, depois, selecione um perfil de atividade ao ar livre.

V4 para fora e espere enquanto o dispositivo localiza os satélites.
Selecione $’ para iniciar o timer.

Comece a corrida.

O timer é exibido. Vocé pode selecionar v para ver mais paginas de dados.

3.10

26:08
8:26

ApOds terminar sua corrida, selecione 4 para parar o timer.

Selecione uma opgao:
Selecione Retomar para reiniciar o timer.

+ Selecione Salvar para salvar a corrida e redefinir o timer. Vocé pode visualizar um resumo da corrida.
Selecione Descartar > Sim para excluir a corrida.

Configurando o modo de corrida

1
2
3

Selecione # e, depois, um perfil de corrida.
Selecione Opgoes > Modo Corrida.
Selecione uma opcao:

+ Selecione Livre para correr em ambientes externos ou internos, no seu préprio ritmo, (Treinando em
ambientes internos, pagina 4) sem alertas do modo de corrida.

OBSERVAGAO: esse é o modo de corrida padr&o.

+ Selecione Corrida/Caminhada para definir intervalos para corrida e caminhada em uma corrida (Usando
intervalos de corrida e caminhada, pagina 4).

Selecione Virtual Pacer para ajudar a melhorar sua capacidade de ritmo (Correndo com o recurso Virtual
Pacer, pagina 4).

+ Selecione Intervalos para criar um treino intervalado com base na distancia ou no tempo (Treinos
intervalados, pagina 4).

Comece a corrida.
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Treinando em ambientes internos

Vocé pode desligar o GPS quando estiver treinando em ambientes internos ou para economizar a carga da
bateria. Com o GPS desligado, a velocidade e a distancia sao calculadas usando o acelerémetro no dispositivo.
O acelerébmetro apresenta calibragao automatica. A precisao dos dados de velocidade e distancia melhora
apo6s algumas corridas ao ar livre utilizando o GPS.

1 Selecione ﬁ'
2 Selecione uma opgao:
+ Selecione Corr. amb. int. ou Cardiovascular.
+ Selecione Caminhada > Opgoes > Uso em ambientes internos.

Usando intervalos de corrida e caminhada

OBSERVAGAO: vocé deve configurar os intervalos de corrida/caminhada antes de iniciar uma corrida. Apds
iniciar o crondémetro, ndo é possivel alterar as configuragdes.

1 Selecione & e, depois, um perfil de corrida.

OBSERVAGAO: alertas de intervalo para caminhada est&o disponiveis apenas para os perfis de corrida.
Selecione Opgodes > Modo Corrida > Corrida/Caminhada.

Defina o tempo de corrida para cada intervalo.

Defina o tempo de caminhada para cada intervalo.

Comece a corrida.

Sempre que vocé completar um intervalo, uma mensagem serd exibida. O dispositivo também emite um sinal
sonoro ou vibra se os sons estiverem habilitados (Definindo sons do dispositivo, pagina 18). Apds ativar os
intervalos de corrida/caminhada, eles sdo usados cada vez que vocé for correr, até a sua desativagdo ou
habilitagdo de um modo de corrida diferente.

a b~ WDN

Virtual Pacer™

Virtual Pacer é uma ferramenta de treinamento projetada para ajudar a melhorar seu desempenho
incentivando vocé a correr no ritmo configurado.

Correndo com o recurso Virtual Pacer

OBSERVAGAO: vocé deve configurar o recurso Virtual Pacer antes de iniciar uma corrida. Apds iniciar o
crondémetro, ndo é possivel alterar as configuragdes.

1 Selecione ﬁ.' e, depois, um perfil de corrida.

2 Selecione Opgoes > Modo Corrida > Virtual Pacer.
3 Insira oritmo.

4 Comece a corrida.

Cada vez que vocé ultrapassar o limite superior ou inferior do ritmo especificado, uma mensagem é exibida. O
dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se os sons estiverem habilitados (Definindo sons do
dispositivo, pagina 18). Apds ativar o recurso Virtual Pacer, ele é usado cada vez que vocé for correr, até a sua
desativagdo ou habilitagdo de um modo de corrida diferente.

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.
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Criando um treino intervalado
Treinos intervalados estdo disponiveis para perfis de corrida, ciclismo ou cardio.
1 Selecione ﬁ' e selecione um perfil de atividade.
2 Selecione Opgoes.
OBSERVAGAO: caso esteja usando um perfil de corrida, o treino intervalado serda um modo de corrida.
3 Selecione Intervalos > Editar > Intervalo.

4 Selecione Distancia, Hora ou Abrir.
DICA: vocé pode criar um intervalo aberto definindo o tipo para Abrir. Ao selecionar Ho dispositivo
registra o intervalo e segue para o proximo intervalo.

5 Se necessario, insira um valor de distancia ou intervalo de tempo.

6 Selecione Descanso.

7 Selecione Distancia, Hora ou Abrir.

8 Se necessario, insira um valor de distancia ou tempo para o intervalo de descanso.

9 Selecione uma ou mais opgoes:

+ Para definir o nimero de repetigdes, selecione Repetir.
+ Para adicionar um aquecimento aberto ao seu treino, selecione Aquec. > Ligar.
+ Para adicionar um relaxamento aberto ao seu treino, selecione Relaxamento > Ligar.

Sempre que vocé completar um intervalo, uma mensagem serd exibida. O dispositivo também emite um sinal
sonoro ou vibra se os sons estiverem habilitados (Definindo sons do dispositivo, pagina 18).

Iniciando um treino intervalado

1 Selecione &, e selecione um perfil de atividade.

2 Selecione Opgoes.

OBSERVAGAO: caso esteja usando um perfil de corrida, o treino intervalado sera um modo de corrida.
Selecione Intervalos > Realizar treino.

Selecione #.

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

Siga as instrugdes na tela.

(=SS, B~ VL]

Parar um treino intervalado
« A qualquer momento, selecione 4_) para finalizar um intervalo.
+ A qualquer momento, selecione V4 para interromper um intervalo.

+ Se voce tiver adicionou alongamento ao seu treino intervalado, selecione ‘_) para finalizar o treino
intervalado.

Alertas
Vocé pode usar alertas para treinar com metas especificas de tempo, distancia, calorias e frequéncia cardiaca.

Configurando um 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.

Selecione Z.', e selecione um perfil de atividade.
Selecione Opgoes > Alertas.

Selecione Hora, Distancia ou Calorias.

Ligue o alerta.

Selecione ou insira um valor.

Sempre que atingir o valor do alerta, uma mensagem sera exibida. O dispositivo também emite um sinal
sonoro ou vibra se os sons estiverem habilitados (Definindo sons do dispositivo, pagina 18).

g h WN =
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Configurando seus alertas de frequéncia cardiaca

E possivel configurar o dispositivo para que ele o alerte quando sua frequéncia cardiaca estiver acima ou
abaixo do objetivo ou faixa personalizada. Por exemplo, vocé pode configurar o dispositivo para alertar vocé
sempre que sua frequéncia cardiaca estiver abaixo de 150 batidas por minuto (bpm).

1 Selecione ﬁ' e selecione um perfil de atividade.
2 Selecione Opgoes > Alertas > Alerta de frequéncia cardiaca.
3 Selecione uma opgao:
+ Para utilizar a faixa de uma zona de frequéncia cardiaca existente, selecione-a.
+ Para personalizar o valor maximo, selecione Personalizado > Alto > Ligar e insira um valor.
+ Para personalizar um valor minimo, selecione Personalizado > Baixo > Ligar e insira um valor.

Cada vez que vocé ultrapassar o limite superior ou inferior da faixa especificada ou do valor personalizado,
uma mensagem sera exibida. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se os sons estiverem
habilitados (Definindo sons do dispositivo, pagina 18).

Usando o recurso Auto Pause’

Vocé pode usar o recurso Auto Pause para pausar automaticamente o temporizador quando ndo estiver se
movimentando. Este recurso é Util se a sua atividade incluir semaforos ou outros locais onde vocé precisa
parar.

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

1 Selecione ﬁ' e selecione um perfil de atividade.

2 Selecione Opgoes > Auto Pause > Ligar.

O recurso Auto Pause permanece ligado para o perfil de atividade selecionado até vocé desliga-lo.

Marcando voltas por distancia

Vocé pode usar o recurso Auto Lap® para marcar automaticamente uma volta a uma distancia especificada.
Esse recurso € Util para comparar o seu desempenho em diversos momentos de uma corrida (por exemplo, a
cada 1 km ou 1 milha).

1 Selecione Z.', e selecione um perfil de atividade.
2 Selecione Opgoes > Voltas > Auto Lap > Ligar.
3 Se necessario, selecione uma distancia.

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 os sons estiverem habilitados (Definindo sons do
dispositivo, pagina 18). O recurso Auto Lap permanece ligado para o perfil de atividade selecionado até vocé
desliga-lo.

Se necessario, vocé pode personalizar as telas de dados para exibir dados adicionais das voltas.
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icones

Os icones representam diferentes recursos do dispositivo. Alguns recursos exigem o uso de um smartphone
emparelhado.

Sua frequéncia cardiaca atual em batidas por minuto (bpm) e frequéncia cardiaca de descanso para o

' dia.
0 icone intermitente significa que o dispositivo esta obtendo os dados da sua frequéncia cardiaca. Um
icone sdlido significa que o dispositivo obteve sua frequéncia cardiaca.

O numero total de passos dados no dia, a meta de passos do dia e o seu progresso em diregao a sua

- Notificagdes recebidas de um smartphone emparelhado.
0
® & meta.

Q)Q A distancia percorrida em quilémetros ou milhas.

6 0 total de calorias queimadas no dia, incluindo as calorias ativas e as em repouso.

_G 0 tempo gasto participando de atividades de intensidade moderada a vigorosa, sua meta semanal de
- minutos de exercicios intensos e o0 seu progresso em dire¢do a sua meta.

ﬁ A temperatura atual e a previsao do tempo de um smartphone emparelhado.

Ligando a tecla de voltas

Vocé pode personalizar ) para funcionar como uma tecla de voltas durante atividades cronometradas.
1 Selecione }' e selecione um perfil de atividade.

2 Selecione Opgoes > Voltas > Tecla de voltas.

A tecla de voltas permanece ativa para o perfil de atividade selecionado até vocé desativa-la.

Monitoramento de atividades e recursos

Vocé pode selecionar v para visualizar sua frequéncia cardiaca, passos do dia e telas adicionais. Alguns

aplicativos exigem uma conexao Bluetooth® com um smartphone compativel.

Hora do dia: exibe a hora e a data atuais. A hora e a data sdo definidas automaticamente quando o dispositivo
adquire sinais de satélite e quando vocé sincroniza o seu dispositivo com o smartphone. A barra de
movimentacgao exibe seu tempo de inatividade.

Frequéncia cardiaca: exibe sua frequéncia cardiaca atual em batidas por minuto (bpm) e a frequéncia cardiaca
de descanso do dia.

Notificagdes: exibe alertas para notificagdes emitidas pelo seu smartphone, incluindo chamadas, mensagens
de texto, atualizagdes de redes sociais, e muito mais, com base nas configuragdes de notificagdo do seu
smartphone.

Monitoramento de atividades: registra sua contagem didria de passos, o progresso em dire¢éo ao seu objetivo
e a distancia percorrida. O dispositivo aprende e propde um novo objetivo de passos a vocé diariamente.
Vocé pode personalizar objetivos usando sua conta Garmin Connect”.

Calorias: exibe o total de calorias queimadas no dia, incluindo as calorias ativas e em repouso.

Minutos de intensidade: registra o tempo gasto participando de atividades de intensidade moderada a
vigorosa, seu objetivo semanal de minutos de exercicios intensos e o seu progresso em dire¢gao ao seu
objetivo.

Ultima atividade: exibe um breve resumo da Ultima atividade registrada.

Tempo: exibe a temperatura atual e a previsao do tempo.

Treino 7



Meta automatica

Seu dispositivo cria automaticamente uma meta didria 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 dire¢ao a

sua meta didria @

e .

132]

/10492

38 °

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

Barra de movimentacao

Ficar sentado por periodos prolongados pode provocar mudancgas indesejaveis no metabolismo. A barra de
movimentacao é um lembrete para que vocé nao fique muito tempo parado. Apés uma hora de ociosidade, a
barra de movimentagao @ ¢ exibida. Segmentos complementares é sdo exibidos a cada 15 minutos de
ociosidade.

Basta andar uma distancia curta para reiniciar a barra de movimentacao.

8 Treino



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 Salde, recomendam 150 minutos por semana de
atividades de intensidade moderada, como caminhadas rapidas, ou 75 minutos por semana de atividades
intensas, como corridas.

0 dispositivo monitora a intensidade da atividade e controla o tempo gasto em atividades de intensidade
moderada a vigorosa (sédo 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 Forerunner calcula os minutos de intensidade comparando seus dados de frequéncia cardiaca
com os dados de repouso. Se a frequéncia cardiaca for desativada, o dispositivo calculard minutos de
intensidade moderados analisando seus passos por minuto.

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

Monitoramento do sono

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

Recursos da frequéncia cardiaca

O Forerunner 35 tem um monitor de frequéncia cardiaca no pulso e também é compativel com monitores de
frequéncia cardiaca ANT+". Vocé deve ter um monitor de frequéncia cardiaca para usar os recursos descritos
nesta secgao.

Usando o dispositivo e frequéncia cardiaca
+ Use o dispositivo Forerunner acima do seu pulso.

OBSERVAGAO: o dispositivo deve estar justo, mas confortavel; ele ndo deve se mover durante a corrida ou
exercicios.

OBSERVAGAO: o sensor de frequéncia cardiaca encontra-se na parte de tras do dispositivo.

- Consulte (Solugdo de problemas, pagina 20) para obter mais informag&es sobre frequéncia cardiaca com
base na pulseira.
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Visualizando seus dados de frequéncia cardiaca

A tela de frequéncia cardiaca exibe sua frequéncia cardiaca atual em batidas por minuto (bpm) e a frequéncia
cardiaca de descanso média dos Ultimos 7 dias.

1 Natela de hora do dia, selecione, selecione v

v102

Repouso me..

b6

2 Selecione & para exibir os dados de frequéncia cardiaca das ultimas 4 horas.

Transmitindo dados da frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin

Vocé pode transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca do seu dispositivo Forerunner e visualiza-los em
dispositivos Garmin emparelhados. Por exemplo, é possivel transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca
para um dispositivo Edge® enquanto anda de bicicleta, ou para uma cdmera de a¢éo VIRB".

OBSERVAGAO: a transmissao de dados da frequéncia cardiaca diminui a vida (til da bateria.
1 Selecione V para ver a tela de frequéncia cardiaca.
2 SelecioneZ" duas vezes.
3 Selecione Frequéncia cardiaca de transmissao.
0 dispositivo Forerunner comegara a transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca e (((' sera exibido.

OBSERVAGAO: é possivel exibir apenas a tela de frequéncia cardiaca durante a transmisséo de dados de
frequéncia cardiaca.

4 Emparelhe seu dispositivo Forerunner ao dispositivo compativel com Garmin ANT+.

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

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

Obter seu VO2 maximo estimado para corrida

Esse recurso requer um monitor de frequéncia cardiaca no pulso ou um monitor de frequéncia cardiaca
tordcico compativel. Se vocé estiver usando um monitor de frequéncia cardiaca tordcico, é necessario coloca-
lo e emparelha-lo com seu dispositivo (Emparelhando sensores ANT+, pagina 19).

Para obter uma estimativa mais precisa, conclua a configuragao do perfil do usuério (Configurando seu perfil
de usudrio, pagina 16) e defina sua frequéncia cardiaca méaxima (Personalizar as suas zonas de frequéncia
cardiaca e freqiiéncia cardiaca maxima, pagina 11). 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.

Uma notificagdo é exibida para mostrar a estimativa do seu primeiro VO2 maximo e todas as vezes que seu
V02 maximo crescer.
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Sobre estimativas de VO2 maximo

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

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

Os dados do V02 méximo séo fornecidos pela Firstbeat. Os dados e a analise do VO2 maximo séo fornecidos
com permiss&o do The Cooper Institute’. Para obter mais informacgdes, consulte o apéndice (Classificagbes
padrdo do V02 maximo, pagina 25), e acesse www.Cooperlnstitute.org.

Sobre zonas de frequéncia cardiaca

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

Objetivos de treino

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

+ Sua frequéncia cardiaca é uma boa medida de intensidade do exercicio.

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

Se vocé sabe qual é sua frequéncia cardiaca maxima, pode usar a tabela (Célculos da zona de frequéncia
cardiaca, pagina 24) para determinar a melhor zona de frequéncia cardiaca para seus objetivos de treino.

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

Deixando o 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 configuragdes de seu perfil de usuario estao corretas (Configurando seu perfil de usudrio,
pagina 16).

+ Corra com o monitor de frequéncia cardiaca no pulso ou no térax.

+ Veja as tendéncias de frequéncia cardiaca em que usa sua conta Garmin Connect.

Personalizar as suas zonas de frequéncia cardiaca e freqiiéncia cardiaca maxima

Vocé pode personalizar as suas zonas de frequéncia cardiaca com base nos seus objetivos de treino. O
dispositivo usa as informagdes do seu perfil de usuario da configuragao inicial para estimar sua frequéncia
cardiaca maxima e determinar suas zonas padrdo de frequéncia cardiaca. A frequéncia cardiaca minima
padrdo é 220 menos sua idade. Para dados de calorias mais precisos durante a sua atividade, vocé deve
definir sua frequéncia cardiaca maxima (se conhecida).

1 No menu de configuragdes do aplicativo mével Garmin Connect, selecione Dispositivos Garmin e selecione
seu dispositivo.

2 Selecione Definigoes do usuario > Zonas de frequéncia cardiaca.
3 Insira sua frequéncia cardiaca maxima.
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Configurando sua frequéncia cardiaca maxima

0 dispositivo usa as informagdes do seu perfil de usudrio da configuragao inicial para estimar sua frequéncia
cardiaca maxima e determinar suas zonas padrao de frequéncia cardiaca. A frequéncia cardiaca minima
padrao é 220 menos sua idade. Para dados de calorias mais precisos durante a sua atividade, vocé deve
definir sua frequéncia cardiaca maxima (se conhecida).

1 Selecione == > Configuragoes > Perfil de usuario > Frequéncia cardiaca maxima.
2 |Insira sua frequéncia cardiaca maxima.

Recursos inteligentes

Recursos conectados do Bluetooth

O dispositivo Forerunner conta com diversos recursos Bluetooth conectados para seu smartphone ou
dispositivo movel compativel, utilizando o aplicativo Garmin Connect Mobile. Para mais informagdes, acesse
www.garmin.com/intosports/apps.

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 pdagina de monitoramento do Garmin Connect.

Upload de atividades: envia automaticamente sua atividade para o Garmin Connect Mobile assim que vocé
concluir a gravagao da atividade.

Interagoes de rede social: permite que vocé publique atualizagdes em seu site de midia social favorito ao
carregar uma atividade no Garmin Connect Mobile.

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

Ativar o alerta de conexao do smartphone

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

Selecione == > Configuragoes > Bluetooth > Alerta de conexao > Ligar.

Localizando um smartphone 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 Selecione == > Encontrar meu telefone.

O dispositivo Forerunner comega a procurar seu dispositivo mével emparelhado. Na tela do dispositivo
Forerunner aparecem barras que correspondem a intensidade do sinal Bluetooth e um alerta audivel soa em
seu dispositivo mével.

2 Selecione ® para parar de procurar.

Desativando a tecnologia Bluetooth
- Do dispositivo Forerunner, selecione == > Configuragdes > Bluetooth > Desligar.
+ Consulte o manual do proprietdrio do seu smartphone para desligar a tecnologia sem fio Bluetooth.
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Emparelhando o smartphone

Seu dispositivo Forerunner deve ser emparelhado diretamente através do aplicativo Mobile Garmin Connect, ao
invés das configuragdes do Bluetooth no smartphone. Vocé pode emparelhar seu dispositivo Forerunner com
o smartphone durante a configuracao inicial ou através do menu Bluetooth.

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

Acesse www.garminconnect.com/forerunner para obter informacgdes adicionais sobre emparelhamento e
configuracgdes.

2 Siga as instrugdes na tela para criar uma conta com o seu endereco de e-mail e conectar o dispositivo
Forerunner a sua conta.

3 Do dispositivo Forerunner, selecione == > Configuragoes > Bluetooth > Emparelhar smartphone.

Depois de emparelhar com éxito, uma mensagem sera exibida e o dispositivo sincroniza automaticamente
com o seu smartphone.

Sincronizando dados com o aplicativo Garmin Connect Mobile

Seu dispositivo sera periédica e automaticamente sincronizado com o aplicativo Garmin Connect Mobile. E
possivel também sincronizar manualmente seus dados, a qualquer momento.

1 Aproxime o dispositivo cerca de 3 metros (10 pés) do smartphone.
2 Selecione == > Sinc.
3 Veja seus dados atuais no aplicativo Garmin Connect Mobile.

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 o smartphone, pagina 13).

Sincronize seu dispositivo com o aplicativo Garmin Connect Mobile (Sincronizando dados com o aplicativo
Garmin Connect Mobile, pagina 13).

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

Notificacoes do telefone
As notificagdes por celular requerem um smartphone compativel para ser emparelhado com o Forerunner
dispositivo. Quando seu celular recebe mensagens, ele envia direto ao dispositivo.
Ativando notificacoes
1 Selecione == > Configuragoes > Bluetooth > Notificagoes inteligentes.
2 Selecione Durante a atividade > Alertas.
OBSERVAGAO: Durante a atividade significa que vocé esta gravando uma atividade cronometrada.
3 Selecione Desligado, Exibir somente chamadas ou Mostrar tudo.
4 Selecione Fora da atividade > Alertas.
OBSERVAGAO: Fora da atividade significa que o relégio esta sendo usado normalmente.
5 Selecione Desligado, Exibir somente chamadas ou Mostrar tudo.

Gerenciando as notificagdes
Vocé pode usar seu smartphone compativel para gerenciar as notificagdes exibidas no dispositivo Forerunner.
Selecione uma opgao:

- Se vocé estiver utilizando um smartphone Apple’®, use as configuragdes 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 Configuragdes > Notificagdes inteligentes.
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Desativando notificacdes
Selecione == > Configuragoes > Bluetooth > Notificagoes inteligentes > Desligar.

Garmin Connect

Vocé pode conectar-se a seus amigos através de sua conta do Garmin Connect.O Garmin Connect oferece
ferramentas para localizar, analisar, compartilhar e encorajar uns aos outros. Grave os eventos de seu estilo de
vida ativo, incluindo corridas, caminhadas, ciclismo, percursos e mais. Para inscrever-se para uma conta
gratuita, acesse www.garminconnect.com/forerunner.

Armazene suas atividades: apds 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 exibir informagoes mais detalhadas sobre sua atividade, incluindo
tempo, distancia, frequéncia cardiaca, calorias queimadas, cadéncia, visualizagao elevada do mapa, graficos
de ritmo e de velocidade, além de relatérios personalizaveis.
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Acompanhe seu progresso: vocé pode acompanhar seus passos diarios, entrar em uma competicao amigavel
com suas conexdes 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 configura¢des de usudrio em sua
conta do Garmin Connect.

Usando o Garmin Connect

1 Conecte o dispositivo ao computador usando o cabo USB.
2 Acesse www.garminconnect.com/start.

3 Siga as instrugdes na tela.

Sincronizagdo de dados com o computador
Sincronize os dados regularmente para acompanhar seu progresso no aplicativo Garmin Connect.
1 Conecte o dispositivo ao computador usando o cabo USB.
0 aplicativo Garmin Express” sincronizara os dados.
2 Veja seus dados atuais no aplicativo Garmin Connect.
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Reproduzindo comandos de audio durante a atividade

Antes de definir comandos de audio, vocé deve ter um smartphone com o aplicativo Garmin Connect Mobile
emparelhado com seu dispositivo Forerunner.

E possivel configurar o aplicativo Garmin Connect Mobile para reproduzir andncios de status motivacionais em
seu smartphone durante uma corrida ou qualquer outra atividade. Comandos de audio incluem o nimero e o
tempo da volta, o ritmo ou a velocidade, além de dados do sensor ANT+. Durante um comando de dudio, o
aplicativo Garmin Connect Mobile silencia o dudio primério do smartphone para reproduzir o anancio. E
possivel personalizar os niveis de volume no aplicativo Garmin Connect Mobile.

1 Nas configuragdes no aplicativo Mobile Garmin Connect, selecione Dispositivos Garmin.
2 Selecione seu dispositivo.
3 Selecione Opgoes de atividade > Comandos de audio.

Historico
Vocé pode ver suas ultimas sete atividades temporizadas e dados de registro dos ultimos sete dias no seu

dispositivo Forerunner. Vocé pode carregar e ver sessdes de corrida ilimitadas e dados do registro de atividade
em Garmin Connect. Quando a meméria do dispositivo estiver cheia, os dados mais antigos sdo substituidos.

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

Exibindo um item do histérico
1 Selecione == > Histérico.
2 Selecione uma opgao:
+ Selecione Atividades para exibir informag&es adicionais sobre a atividade.
+ Selecione Registros para exibir seu recorde pessoal de tempo e distancia em diversas distancias.

Excluindo uma corrida do historico

OBSERVAGAO: excluir uma corrida ou atividade do histérico do seu dispositivo ndo a exclui da sua conta
Garmin Connect.

1 Selecione == > Historico > Atividades.
2 Selecione uma atividade.
3 Selecione ﬁ.' > Descartar > Sim.

Recordes pessoais

Ao concluir uma corrida, o dispositivo exibe todos 0s novos recordes pessoais atingidos por vocé durante essa
corrida. Os recordes pessoais incluem o seu tempo mais rapido sobre diversas distancias tipicas da corrida e
a corrida mais longa.

Visualizando seus recordes pessoais

1 Selecione == > Historico > Registros.

2 Selecione um esporte.

3 Selecione V para ver seus recordes pessoais.

Excluindo um recorde pessoal

1 Selecione == > Historico > Registros.

2 Selecione um esporte.

3 Selecione um recorde.

4 Selecione uma opgao, por exemplo, Apagar corrida mais longa > Sim.
OBSERVAGAO: isso nao exclui quaisquer atividades salvas.
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Restaurando um recorde pessoal
Vocé pode definir um recorde pessoal para o recorde gravado anteriormente.
1 Selecione == > Historico > Registros.
2 Selecione um esporte.
3 Selecione um recorde.
4 Selecione Usar anterior > Usar registro.
OBSERVAGAO: isso nao exclui quaisquer atividades salvas.

Eventos do Garmin Move 1Q™

0 recurso Move IQ detecta automaticamente padroes de atividade, como caminhada, corrida, ciclismo,
natagao e treino eliptico por pelo menos 10 minutos. Vocé pode ver o tipo e a duragdo do evento em sua
Garmin Connect linha do tempo, mas eles ndo sdo exibidos em sua lista de atividades, instantaneos ou feed de
noticias. Para obter mais detalhes e precisdo, vocé podera registrar uma atividade cronometrada em seu
dispositivo.

Gerenciamento de dados

OBSERVAGAO: o dispositivo ndo é compativel com Windows® 95, 98, Me, Windows NT® e Mac® 0S 10.3 e
versdes anteriores.

Excluindo arquivos

AVISO

Se vocé ndo souber a finalidade de um arquivo, ndo o exclua. A memoaria do dispositivo contém arquivos do
sistema importantes que ndo devem ser excluidos.

1 Abra a unidade Garmin ou o volume.

2 Se necessario, uma pasta ou o volume.
3 Selecione um arquivo.

4 Pressione a tecla Excluir no teclado.

Desconectando o cabo USB

Se seu dispositivo estiver conectado a um computador como uma unidade removivel ou volume, vocé devera
desconecta-lo com seguranca 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 agao:

+ 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.

Personalizar seu dispositivo

Configurando seu perfil de usuario

Vocé pode carregar o seu género, ano de nascimento, altura, peso e configuragdes de frequéncia cardiaca
maxima (Configurando sua frequéncia cardiaca maxima, pagina 12). O dispositivo utiliza essas informacgdes
para calcular dados precisos de treinamento.

1 Selecione == > Configuragoes > Perfil de usuario.
2 Selecione uma opgao.
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Alterando a interface do reldgio
Vocé pode usar a face digital ou analdgica do reldgio.
Selecione == > Configuragoes > Interface da pulseira.

Perfis de atividade

Os perfis de atividades sdo uma colegao de configuragdes que otimizam seu dispositivo com base no modo
como vocé o utiliza. Por exemplo, as telas de configuragdes e dados séo diferentes quando vocé esta usando
o dispositivo para correr ou andar de bicicleta.

Quando vocé esta utilizando um perfil e altera configuragdes, como campos de dados ou alertas, as alteracoes
sao salvas automaticamente como parte do perfil.

Alterando seu perfil de atividade
Seu dispositivo apresenta perfis de atividades padrao. Vocé pode modificar cada um dos perfis salvos.
Selecione ﬁ' e selecione um perfil de atividade.

Exibindo o ritmo ou a velocidade

Vocé pode alterar o tipo de informagdes exibidas no campo de dados de ritmo ou velocidade.
1 Selecione Z" e selecione um perfil de atividade.

2 Selecione Opgoes > Ritmo/Velocidade.

3 Selecione uma opgao.

Personalizando os campos de dados

Vocé pode personalizar campos de dados com base nas suas metas de treinamento ou acessoérios opcionais.
Por exemplo, vocé pode personalizar campos de dados para exibir seu ritmo de voltas e zona de frequéncia
cardiaca.

1 Selecione ’i’ e selecione um perfil de atividade.
2 Selecione Opgoes > Campos de dados.

3 Selecione uma pagina.

4 Selecione o campo de dados a ser alterado.

Garmin ConnectConfiguracoes

Vocé pode alterar as configuragdes do dispositivo a partir da sua conta Garmin Connect, usando o aplicativo
Garmin Connect Mobile ou o site Garmin Connect. Algumas configuragdes estdo disponiveis apenas usando a
sua conta Garmin Connect e ndo podem ser alteradas no seu dispositivo.

+ No aplicativo Garmin Connect Mobile, selecione a imagem do seu dispositivo e selecione Configuragoes de
Dispositivos.
+ No site Garmin Connect, a partir do widget de dispositivos, selecione Configuragoes de Dispositivos.

Depois de personalizar as configuragdes, sincronize os dados para aplicar as alteragdes no seu dispositivo
(Sincronizando dados com o aplicativo Garmin Connect Mobile, pagina 13).

Configuragdes do monitoramento de atividades
Selecione == > Configurag6es > Monitoramento de atividades.
Desligar: desliga o recurso de registro de atividade.

Alerta de movimento: exibe uma mensagem e barra de movimento na face digital do reldgio e tela de passos.
0 dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se os sons estiverem habilitados (Definindo sons do
dispositivo, pagina 18).

Alertas de objetivos: permite ativar e desativar alertas de objetivos ou desativar alertas de objetivos durante
uma atividade cronometrada.
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Configuragoes do sistema

Selecione == > Configuragoes > Sistema.

Idioma: define o idioma exibido no dispositivo.

Hora: ajusta as configuragGes de hora do dia (Configuragbes de hora, pagina 18).

Sons: configura os sons do dispositivo, como tons das teclas e dos alertas (Definindo sons do dispositivo,
pagina 18).

Luz de fundo durante a atividade: configura o comportamento da luz de fundo durante uma atividade
(Personalizando a luz de fundo para atividades, pagina 19).

Unidades: configura as unidades de medida usadas no dispositivo.

Atualizacao do software: permite instalar as atualizagdes do software baixadas usando o aplicativo Garmin
Express ou o aplicativo Garmin Connect Mobile (Atualizando o software, pagina 21).

Restaurar padrdes: permite apagar os dados do usuario e o histérico de atividade (Restaurando todas as
configuragcbes padrdo, pagina 20).

Sobre: exibe informacg&es sobre o dispositivo, software e informagdes regulamentares (Visualizando
informag6es do dispositivo, pagina 21).

Configuragoes de hora
Selecione == > Configuracoes > Sistema > Hora.
Formato de hora: configura o dispositivo para mostrar a hora no formato de 12 horas ou 24 horas.

Definir hora: permite configurar a hora de forma manual ou automatica com base no dispositivo moével
emparelhado ou na localizagao do GPS.

Fusos horarios

Sempre que vocé ativar o dispositivo e conseguir sinais de satélite, ou sincronizar com seu smartphone, o
dispositivo detectard automaticamente seu fuso horario e a hora atual.

Utilizando o0 Modo nao perturbe

Vocé pode utilizar o modo néo perturbe para desativar toques, vibragdes e a luz de fundo para alertas e
notificacoes. Por exemplo, vocé pode utilizar este modo enquanto estiver dormindo ou assistindo a um filme.

OBSERVAGAO: o dispositivo entra automaticamente no modo néo perturbe durante suas horas normais de
sono. Vocé pode definir a quantidade normal de horas de sono nas configuragdes do usudrio, na sua conta
Garmin Connect.

Selecione == > Nao perturbe > Ligar.
DICA: para sair do modo "N&o perturbe’, vocé pode selecionar == > Nao perturbe > Desligar.

Configurando um alarme

1 Selecione == > Alarme > Adicionar novo.

2 Selecione Hora e digite a hora.

3 Selecione Sons e, em seguida, uma opgao.

4 Selecione Repetir e, em seguida, uma opgao.

Excluindo um alarme

1 Selecione == > Alarme.
2 Selecione um alarme.

3 Selecione Remover > Sim.

Definindo sons do dispositivo
Os sons do dispositivo incluem tons de tecla, toques de alerta e vibragdes.
Selecione == > Configuragdes > Sistema > Sons.
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Personalizando a luz de fundo para atividades

Vocé pode personalizar o comportamento da luz de fundo durante atividades cronometradas.
1 Selecione == > Configuragdes > Sistema > Luz de fundo durante a atividade.

2 Selecione uma opgao:

+ Selecione Automatico para ligar automaticamente a luz de fundo para alertas, mensagens e toques nas
teclas.

OBSERVAGAO: a luz de fundo é desligada automaticamente.
+ Selecione Mantém-se ligado para ligar e desligar manualmente a luz de fundo.

Sensores ANT+

0 seu dispositivo pode ser usado com sensores ANT+ sem fio. Para mais informagdes sobre compatibilidade
e a compra de sensores opcionais, acesse http://buy.garmin.com.

Emparelhando sensores ANT+

0 emparelhamento é a conexdo de ANT+ sensores sem fios, por exemplo, conectando um monitor de
frequéncia cardiaca a seu dispositivo Garmin. A primeira vez em que vocé conectar um ANT+sensor ao
dispositivo, sera necessario emparelhar o dispositivo e o sensor. Apds o emparelhamento inicial, o dispositivo
se conectara ao sensor automaticamente sempre que voceé iniciar uma atividade e o sensor estiver ativo e
dentro da area de alcance.

. O . . . .
1 Selecione &, e selecione um perfil de atividade.
2 |Instale o sensor ou coloque o monitor de frequéncia cardiaca.
3 Coloque o dispositivo a um 1 cm do sensor e aguarde enquanto o dispositivo se conecta ao sensor.

Quando o dispositivo detectar o sensor, uma mensagem sera exibida. Vocé pode personalizar um campo
de dados para exibir os dados do sensor.

4 Se necessario, selecione == > ConfiguragGes > Sensores para gerenciar os sensores ANT+.

Contador de passos

Seu dispositivo é compativel com o contador de passos. Vocé pode utilizar o contador de passos para
registrar o ritmo e a distancia em vez de usar o GPS ao treinar em um ambiente interno ou com sinal de GPS
fraco. O contador de passos fica em espera e pronto para enviar dados (assim como o monitor de frequéncia
cardiaca).

Apds 30 minutos de inatividade, o contador de passos se desliga para preservar a bateria. Quando a bateria
estd fraca, uma mensagem é exibida no dispositivo. Isso significa que restam cerca de cinco horas de bateria.

Correr utilizando um contador de passos

Antes de iniciar uma corrida, vocé deve emparelhar o contador de passos com seu Forerunner dispositivo
(Emparelhando sensores ANT+, pagina 19).

Vocé pode correr em um local fechado usando um contador de passos para registrar ritmo, distancia e
cadéncia. Vocé também pode correr em ambientes externos usando um contador de passos para registrar
dados de cadéncia com ritmo e distancia de seu GPS.

1 Instale o contador de passos de acordo com as instrugdes do acessorio.
2 Selecione uma atividade de corrida.
3 Comece a corrida.

Calibragao do contador de passos

O contador de passos faz a calibragdao automaticamente. A precisdo dos dados de velocidade e distancia
melhora apds algumas corridas ao ar livre utilizando o GPS.

Sensores ANT+ 19


http://buy.garmin.com

Informacoes sobre o dispositivo

Especificacoes
Tipo de pilha Recarregavel, bateria de ion de litio integrada

Até 9 dias para o modo relégio, inclui notificagdes inteligentes, monitora-
Duragao da pilha mento de atividade e frequéncia cardiaca de pulso
Até 13 horas para o modo de treinamento com GPS

Intervalo de temperatura de funcio-

De -20 °C a 50 °C (de -4 °F a 122 °F)
namento

Intervalo de temperatura de carre-

gamento De 0 °C a45°C (de 32 °Fa 113 °F)

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

Frequéncia/protocol radi . .
B Tecnologia sem fio Bluetooth

Classificacdo de impermeabilidade Natacéo, 5 ATM?

Solugao de problemas

Atualizagoes 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:
+ AtualizagOes de software

+ Carregamento de dados para Garmin Connect

+ Registro do produto

Obter mais informagoes

+ Consulte support.garmin.com para manuais adicionais, artigos e atualizagdes de software.
+ Acesse www.garmin.com/intosports.

+ Acesse www.garmin.com/learningcenter.

+ Acesse buy.garmin.com ou entre em contato com seu revendedor Garmin para obter informacgdes sobre
acessorios opcionais e pecgas de substituicao.

Reiniciar o dispositivo
Se o dispositivo parar de responder, talvez seja necessario reinicia-lo.
OBSERVAGADO: reiniciar o dispositivo pode excluir os dados ou configuragdes.
1 Pressione (') por 15 segundos.

O dispositivo sera desligado.
2 Mantenha pressionada Q) por um segundo para liga-lo.

Restaurando todas as configuragoes padrao
OBSERVAGAO: este procedimento exclui todos os dados inseridos pelo usudrio e o histérico de atividades.
E possivel redefinir todas as configuragdes para os valores padrao de fabrica.

Selecione == > Configuragoes > Sistema > Restaurar padroes > Sim.

10 dispositivo é resistente a press&o equivalente a uma profundidade de 50 m. Para obter mais informagdes, acesse www.garmin.com/waterrating.
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Visualizando informacoes do dispositivo

Vocé pode visualizar a ID da unidade, informagdes do software e informacdes regulamentares.
1 Selecione == > Configuragdes > Sistema > Sobre.

2 Selecione v

Atualizando o software

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

1 Conecte o dispositivo ao computador usando o cabo USB.
Quando o novo software estiver disponivel, o aplicativo Garmin Express envia-o para o seu dispositivo.
2 Siga as instrugdes na tela.

3 Nao desconecte seu dispositivo do computador enquanto o aplicativo Garmin Express estiver baixando o
software.

DICA: se encontrar algum problema ao atualizar o software com o aplicativo Garmin Express, pode ser
necessario carregar seu historico de atividade no aplicativo Garmin Connect e excluir seu histérico de
atividade do dispositivo. Isso deve fornecer um espacgo suficiente na memoria para a atualizagao.

Maximizando a vida util da bateria

+ Desativar as notificagdes inteligentes (Desativando notificagGes, pagina 14).

+ Desativar o recurso sem fio Bluetooth (Desativando a tecnologia Bluetooth, pagina 12).

+ Desligar o monitoramento de atividade (Configuragdes do monitoramento de atividades, pagina 17).

+ Interromper a transmissao dos dados de frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin emparelhados
(Transmitindo dados da frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin, pagina 10).

+ Desligar o monitoramento da frequéncia cardiaca no pulso (Garmin ConnectConfiguragées, pagina 17).

OBSERVAGAO: a pulseira medidora de frequéncia cardiaca é usada para calcular minutos intensos e
calorias queimadas.

Obtendo sinais de satélite

O dispositivo deve ter uma visao limpa do céu para captar os sinais de satélite. A hora e a data sdo definidas
automaticamente de acordo com a posi¢do do GPS.

DICA: para obter mais informacdes sobre o GPS, acesse www.garmin.com/aboutGPS.
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 mével usando seu Bluetooth
smartphone habilitado.

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.
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O My Device nao exibe a hora correta

O dispositivo atualiza a data e a hora sempre que vocé tem sinal GPS. Inicie uma atividade externa para
receber o horario certo quando vocé muda de fuso hordrio e para atualizar para o horario de verao.

1 Selecione ﬁ'
2 Va para fora e espere enquanto o dispositivo localiza os satélites.
A data e hora sdo atualizadas automaticamente.

Quando minha contagem de passos é reiniciada?
A contagem de passos diaria é reiniciada diariamente, a meia-noite.

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 usa ativamente as maos ou bragos.

OBSERVAGAO: o dispositivo pode interpretar alguns movimentos repetitivos, tais como bater palmas ou
escovar os dentes, como passos.

Meus minutos de intensidade estao piscando
Quando vocé se exercita em um nivel de intensidade e atinge o objetivo, os minutos de intensidade piscam.
Faca exercicios por pelo menos 10 minutos consecutivos a um nivel moderado ou intenso.

Dicas para dados de frequéncia cardiaca errados

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

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

+ Evite usar protetor solar, logao 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 v 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, faga 0 aquecimento em ambientes internos.
+ Lave o dispositivo com dgua fresca apds cada exercicio.

Desligando o monitoramento de atividades
Selecione == > Configurag¢des > Monitoramento de atividades.

Posso usar o perfil cardio em um ambiente externo?

Vocé pode ligar o GPS e usar o perfil cardio para uma atividade em um ambiente externo.
1 Selecione & > Cardiovascular > Opgoes > Uso em ambientes externos.

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

3 Selecione ﬁ.' para iniciar o timer.

O GPS permanece ligado no perfil de atividade selecionado até vocé desliga-lo.
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Enviando dados ao computador

Vocé pode carregar seus dados de atividade manualmente para sua conta do Garmin Connect usando o cabo
USB.

1 Conecte o dispositivo ao computador usando o cabo USB.
2 Acesse www.garminconnect.com/forerunner.
3 Siga as instrugdes na tela.

Apéndice

Campos de dados
Alguns campos de dados exigem acessoérios ANT+ para exibir os dados.

Cadéncia: ciclismo. Numero de rotagdes do brago 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).
Calorias: o total de calorias queimadas.

Distancia: a distancia percorrida do trajeto ou da atividade atual.
Distancia da volta: a distancia percorrida para a volta atual.
Frequéncia cardiaca: sua frequéncia cardiaca em batidas por minuto (bpm).
Hora: o tempo do crondmetro para a atividade atual.

Ritmo: o ritmo atual.

Ritmo da volta: o ritmo médio para a volta atual.

Ritmo médio: o ritmo médio para a atividade atual.

Temp volt: o tempo do crondmetro para a volta atual.

Veloc.: a taxa atual do percurso.

Velocidade da volta: a velocidade média para a volta atual.
Velocidade média: a velocidade média para a atividade atual.

Zona de frequéncia cardiaca: 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).

Cuidados com o dispositivo

AVISO

Evite grandes impactos e tratamento severo, pois pode prejudicar a vida Util do produto.
Evite pressionar as teclas debaixo de agua.
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 apds exposicao a cloro, agua salgada, protetor solar, cosméticos,
alcool ou a outros quimicos abrasivos. A exposig¢é@o prolongada a essas substancias pode danificar o
revestimento.

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

Nao remova as pulseiras.

Apéndice 23


http://www.garminconnect.com/forerunner

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 solugéo de detergente neutro.
2 Seque-o com um pano.

ApOs a limpeza, deixe o dispositivo secar completamente.

DICA: para obter mais informacdes, acesse www.garmin.com/fitandcare.

Calculos da zona de frequéncia cardiaca

% da frequéncia : .
a o da frequenc Esforgo sentido Beneficios
cardiaca maxima
1

50-60% Ritmo facil e descontraido, respiragéo Nivel de iniciagao de treino aerdbico,
? ritmada reduz o stress
2 60—-70% Ritmo confortavel, respiragdo um pouco  Treino cardiovascular basico, bom
’ mais profunda, é possivel falar ritmo de recuperacao
3 70—-80% Ritmo moderado, maior dificuldade em Capacidade aerdébica superior, treino
? falar cardiovascular ideal
4 80-90% Ritmo rdpido e um pouco desconfortdvel, Capacidade e limite anaerébico
° esforgo respiratorio superior, aumento de velocidade
RITINE EJE SR, TS SHan el [F0F [ Resisténcia anaerdbica e muscular
5 90-100% longo periodo de tempo, respiragao difi- !

cultada aumento da poténcia
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Classificagoes padrao do VO2 maximo
Essas tabelas incluem as classificagdes padrao do VO2 maximo estimado por idade e sexo.

Superior 55,4 525 48,9 45,7 42,1
Excelente 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Bom 60 454 44 42,4 39,2 3515 32,3
Bomtempo 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Fraco 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294

Superior 49,6 47,4 45,3 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 27,5 259
Fraco 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

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

Definicoes de simbolos
Esses simbolos podem aparecer nas etiquetas do dispositivo ou do acessorio.

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 prevencdo do descarte improprio
desse produto e na promogéao da reutilizagédo e da reciclagem.
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