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Introdugao
/\ ATENGAO

Consulte o guia Informages 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 comecgar ou modificar o programa de exercicios.

Visao geral do dispositivo

@ LIGHT
@ START

STOP

@ BACK
@ DOWN
@ uP

Selecione para ligar o dispositivo.
Selecione para ligar ou desligar a luz de fundo.
Mantenha pressionado para visualizar o menu de controles.

Selecione para iniciar e parar o temporizador de atividade.
Selecione para escolher uma opgao ou confirmar uma mensagem.

Selecione para retornar a tela anterior.
Selecione para gravar uma volta durante uma atividade.

Selecione para percorrer widgets, telas de dados, opgdes e configuragdes.
Mantenha pressionado para abrir os controles de musica (Como controlar a reproducédo de
musica em um smartphone conectado, pagina 16).

Selecione para percorrer widgets, telas de dados, opgdes e configuragoes.
Mantenha pressionado para visualizar o menu.
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icones de status

0 anel e os icones de status do GPS se sobrepdem temporariamente em cada tela de dados. Para atividades ao
ar livre, o anel de status fica verde quando o GPS estiver pronto. O icone intermitente significa que o dispositivo
estda procurando sinal. Um icone sélido significa que o sinal foi encontrado ou sensor esta conectado.

GPS Status do GPS

Status da bateria

Status de conexao do smartphone
Status da frequéncia cardiaca
Status do contador de passos

Status do sensor de cadéncia e velocidade

~3 3 Kl

Emparelhar seu smartphone com seu dispositivo

Para vocé usar os recursos conectados do dispositivo Forerunner, ele precisa ser emparelhado diretamente
pelo app Garmin Connect”, ndo pelas configuracbes Bluetooth® do seu smartphone.

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

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 manter pressionado UP e selecionar ¥ > Telefone > Emparelhar c/ tel. para entrar
manualmente no modo de emparelhamento.

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

+ Se esta for a primeira vez que vocé esta emparelhando um dispositivo com o app Garmin Connect, siga
as instrugdes na tela.

+ Se ja tiver emparelhado outro dispositivo com o app Garmin Connect, no menu === ou ®®®, selecione
Dispositivos Garmin > Adicionar dispositivo e siga as instrugdes na tela.

-—
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Visualizando o menu de controles

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

1 Em qualquer tela, mantenha LIGHT pressionado.

2 Selecione UP ou DOWN para navegar pelas opgdes.
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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. Pode ser necessario carregar o dispositivo antes de iniciar a atividade (Carregando o
dispositivo, pagina 41).

1 Na tela de reldgio, selecione START.
Selecione uma atividade.

w N

Va para fora e espere enquanto o dispositivo localiza os satélites.
Selecione START para iniciar o temporizador de atividade.
Comece a corrida.

a A~

6 Apds terminar sua corrida, selecione STOP para parar o temporizador.
7 Selecione uma opgao:
+ Selecione Retomar para reiniciar o temporizador.

+ Selecione Salvar para salvar a corrida e redefinir o temporizador. Vocé pode visualizar um resumo ou
selecionar DOWN para visualizar mais dados.

e

5
3.10

Tempo 26:08
Ritmo 8:25

+ Selecione Descartar > Sim para excluir a corrida.
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Iniciar uma atividade

Ao iniciar uma atividade, o se GPS liga automaticamente (se for necessario). Se vocé tiver um sensor sem fio
opcional, pode emparelha-lo com o dispositivo Forerunner (Emparelhando seus sensores ANT+, pagina 31).

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

OBSERVAGAO: vocé pode selecionar diferentes atividades a serem exibidas no dispositivo por meio de sua
conta Garmin Connect (Alterar as atividades exibidas, pagina 33).

3 Se a atividade exigir uso dos sinais de GPS, dirija-se para uma area aberta com uma visao desobstruida do
céu.

4 Aguarde até que o anel de status verde seja exibido.

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

5 Selecione START para iniciar o temporizador de atividade.
0 dispositivo grava os dados de atividade apenas enquanto o temporizador estiver funcionando.

DICA: vocé pode manter DOWN pressionado durante uma atividade para abrir os controles de musica (Como
controlar a reproducdo de musica em um smartphone conectado, pagina 16).

Dicas para gravacgao de atividades

+ Carregue o dispositivo antes de iniciar uma atividade (Carregando o dispositivo, pagina 41).
+ Selecione BACK para registrar as voltas.

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

Parar uma atividade

1 Selecione STOP.

2 Selecione uma opgao:
+ Para retomar a atividade, selecione Retomar.
« Para salvar a atividade, selecione Salvar.

OBSERVAGAO: se a autoavaliacdo estiver ativada, vocé podera inserir o esforgo percebido para a
atividade (Ativar autoavaliagéo, pagina 36).

« Para descartar a atividade, selecione Descartar > Sim.

Avaliar uma atividade

Antes de avaliar uma atividade, vocé precisa ativar a configuragdo de autoavaliagdo no seu dispositivo
Forerunner (Ativar autoavaliagdo, pagina 36).

Vocé pode registrar como se sentiu durante uma atividade de corrida ou ciclismo.

1 Depois de concluir uma atividade, selecione Salvar.

2 Selecione um numero que corresponda a sua percepgao de esforgo.
OBSERVAGAO: vocé pode selecionar » para pular a autoavaliagao.

3 Selecione como vocé se sentiu durante a atividade.

Vocé pode visualizar avaliagdes no app Garmin Connect.

Treinos

Vocé pode criar treinos personalizados que incluam metas para cada etapa e para diferentes distancias,
tempos e calorias. Vocé pode criar treinos e descobrir mais utilizando o Garmin Connect ou selecionar um
plano de treinamento com treinos predefinidos 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.
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Apds um treino
0 seu dispositivo pode orienta-lo nas varias etapas de um exercicio.

OBSERVAGAO: para fazer download e usar um plano de treinamento, é necessario ter uma conta Garmin
Connect (Emparelhar seu smartphone com seu dispositivo, pagina 2).

1 Selecione START.
2 Selecione uma atividade.
3 Selecione Opgodes > Treinos.

OBSERVAGAO: esta opgdo aparece apenas quando vocé tiver treinos carregados no seu dispositivo para a
atividade selecionada.

4 Selecione uma opgao:

+ Selecione Intervalos para fazer ou editar um treino intervalado.

+ Selecione Meus treinos para fazer treinos baixados do Garmin Connect.

+ Selecione Calendario de treino para fazer ou visualizar seus treinos programados.
5 Siga as instrugdes na tela.

Criar um exercicio personalizado no Garmin Connect

Antes de criar um exercicio no app Garmin Connect, é necessario ter uma conta Garmin Connect (Garmin
Connect, pagina 29).

No aplicativo Garmin Connect, selecione =—oueee.
Selecione Treino > Exercicios > Criar um exercicio.
Selecione uma atividade.

Crie seu exercicio personalizado.

Selecione Salvar.

Digite um nome para o exercicio e selecione Salvar.
0 novo exercicio é exibido em sua lista de exercicios.

OBSERVAGAO: vocé pode enviar este exercicio para o dispositivo (Enviar um exercicio personalizado para o
dispositivo, pagina 6).

U h WN =

Enviar um exercicio personalizado para o dispositivo

Vocé pode enviar um treino personalizado que criou com o app Garmin Connect para o seu dispositivo (Criar
um exercicio personalizado no Garmin Connect, pagina 6).

1 No app Garmin Connect, selecione E oueee
Selecione Treino > Exercicios.

Selecione um exercicio na lista.

Selecione 4],

Selecione o dispositivo compativel.

Siga as instrugdes na tela.

o UG h WDN

Iniciando um treino
Para poder iniciar um treino, vocé deve baixa-lo usando sua conta Garmin Connect.
1 Na tela de reldgio, selecione START.
2 Selecione uma atividade.
3 Selecione Opgoes > Treinos > Meus treinos.
4 Selecione um treino.
OBSERVAGAO: apenas treinos compativeis com a atividade selecionada aparecem na lista.
5 Selecione Realizar treino.
6 Selecione START para iniciar o temporizador de atividade.

Apds 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 extensao do calendario de treinamento ou da agenda
que vocé configurou em Garmin Connect. Apos adicionar alguns treinos ao calendario do Garmin Connect, vocé
podera envia-los para seu dispositivo. Todos os treinos programados enviados para o dispositivo aparecem no
widget do calendario. Ao selecionar um dia no calendario, 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.
Visualizagao dos treinos agendados
Vocé pode exibir os treinos agendados no seu calenddrio de treinamentos e iniciar um deles.
1 Pressione START.
2 Selecione uma atividade.
3 Selecione Treinos > Calendario de treino.

Os seus treinos agendados aparecem, classificados por data.
4 Selecione um treino.
5 Selecione uma opgao:

+ Para exibir as etapas para o treino, selecione Exibir.

+ Parainiciar o treino, selecione Realizar treino.

Adaptive Training Plans

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

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 29) e emparelhar o dispositivo Forerunner com um smartphone
compativel.

1 No aplicativo Garmin Connect, selecione E oueee
Selecione Treino > Planos de treinamento.
Selecione e programe um plano de treinamento.
Siga as instrugdes na tela.

Revise o plano de treinamento em seu calendario.

ga ~ WDN
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Iniciar treino de hoje

Depois de enviar um plano de treinamento do Garmin Coach para o seu dispositivo, o widget Garmin Coach
aparece no loop de widgets.

1 No visor do reldgio, selecione UP ou DOWN para visualizar o widget Garmin Coach.

Se um treino para essa atividade estiver agendado para hoje, o dispositivo mostrara o nome e pedira que
VOCé 0 comece.

0

Semana 1

Benchmark
Run

Selecione START.

Selecione Exibir para visualizar os passos do treino (opcional).
Selecione Realizar treino.

Siga as instruc¢des na tela.

a b~ WDN

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

Os treinos intervalados estao disponiveis para atividades de corrida e ciclismo.
1 Na tela de reldgio, selecione START.

2 Selecione uma atividade.

3 Selecione Opgoes > Treinos > Intervalos > Editar > Intervalo > Tipo.

OBSERVAGAO: esta opcao aparece apenas quando vocé tiver treinos carregados no seu dispositivo para a
atividade selecionada.

4 Selecione Distancia, Tempo ou Abrir.
DICA: é possivel criar um intervalo aberto selecionando a opgéo Abrir.

5 Se necessario, selecione Duragao, digite um valor de intervalo de distancia ou tempo para o treino e
selecione ¢/.

Selecione BACK.
Selecione Descanso > Tipo.
Selecione Distancia, Tempo ou Abrir.

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

10 Selecione BACK.

11 Selecione uma ou mais opgdes:
+ Para definir o nimero de repetigdes, selecione Repetir.
+ Para adicionar um aquecimento aberto ao seu treino, selecione Aquecimento > Ligado.
+ Para adicionar um relaxamento aberto ao seu treino, selecione Relaxamento > Ligado.

O 00 N O

Iniciando um treino intervalado

Na tela de relégio, selecione START.

Selecione uma atividade.

Selecione Opgodes > Treinos > Intervalos > Realizar treino.

Selecione START para iniciar o temporizador de atividade.

Quando o treino intervalado tiver um aquecimento, selecione BACK para iniciar o primeiro intervalo.
Siga as instrucdes na tela.

Apods concluir todos os intervalos, uma mensagem serd exibida.

Ul A WON =

Parar um treino intervalado

+ A qualquer momento, selecione BACK para parar o intervalo atual ou o periodo de descanso e passar para o
préximo intervalo ou periodo de descanso.

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

+ A qualquer momento, selecione STOP para interromper o temporizador da atividade. Vocé pode retomar o
temporizador ou encerrar o treino intervalado.
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Usar alertas de corrida e caminhada

OBSERVAGAO: vocé precisa configurar alertas de intervalos de corrida/caminhada antes de iniciar uma corrida.
Apds iniciar o crondmetro, ndo é possivel alterar as configuracgoes.

1 No visor do reldgio, selecione START.

2 Selecione uma atividade de corrida.

OBSERVAGAO: alertas de intervalo para caminhada est&o disponiveis apenas para atividades de corrida.
Selecione Opgoes.

Selecione as configuragdes da atividade.

Selecione Alertas conectados > Adicionar novo > Corrida/Caminhada.

Defina o tempo de corrida para cada alerta.

Defina o tempo de caminhada para cada alerta.

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 39). Depois que vocé
ativar alertas de corrida/caminhada, eles serdo usados toda vez que vocé for correr até serem desativados ou
outro modo de corrida ser habilitado.

O NO UG AW

Treinando em ambientes internos

Vocé pode desligar o GPS quando estiver treinando em ambientes internos ou para economizar a carga da
bateria. Ao correr ou caminhar com o GPS desativado, a velocidade e a distancia sdo calculadas usando o
acelerémetro do dispositivo. O acelerdmetro apresenta calibragcdo automatica. A precisdo dos dados de
velocidade e distancia melhora apos algumas corridas ao ar livre utilizando o GPS.

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

1 Na tela de reldgio, selecione START.
2 Selecione uma atividade.
3 Selecione Opgoes > GPS > Desligado.

OBSERVAQAO: se voceé selecionar uma atividade normalmente realizada em ambientes fechados, o GPS
sera automaticamente desativado.

Calibrando a distancia na esteira

Para registrar as distancias mais precisas para as corridas de sua esteira, vocé pode calibrar a distancia da
esteira depois que vocé correr pelo menos 1,5 km (1 milha) na esteira. Se vocé usa esteiras diferentes, pode
atualizar manualmente a calibragé@o cada vez que trocar de esteira.

1 Inicie uma atividade na esteira (Iniciar uma atividade, pagina 5) e corra pelo menos 1,5 km (1 milha) na
esteira.

2 Apés concluir a corrida, selecione STOP.
3 Selecione uma opgao:
+ Para calibrar a distancia na esteira pela primeira vez, selecione Salvar.
0 dispositivo solicita que vocé execute a calibragao de esteira.
+ Para calibrar manualmente a distancia na esteira apds a primeira calibragao, selecione Calibrar e Salvar >
Sim.
4 Verifique o visor da esteira para a distancia percorrida e insira a distancia no seu dispositivo.

Recordes 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.
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Visualizando seus recordes pessoais

1

ga h WDN

Na tela de relogio, mantenha pressionado UP.
Selecione Histodrico > Registros.

Selecione um esporte.

Selecione um recorde.

Selecione Exibir registro.

Restaurando um recorde pessoal

Vocé pode definir um recorde pessoal para o recorde gravado anteriormente.

1

a b~ WDN

Na tela de relogio, mantenha pressionado UP.

Selecione Historico > Registros.

Selecione um esporte.

Selecione um registro para restaurar.

Selecione Anterior > Sim.

OBSERVAGAO: isso nao exclui quaisquer atividades salvas.

Excluindo um recorde pessoal

1
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Na tela de reldgio, mantenha pressionado o UP.

Selecione Historico > Registros.

Selecione um esporte.

Selecione um registro para excluir.

Selecione Limpar registro > Sim.

OBSERVAGAO: isso nao exclui quaisquer atividades salvas.

Excluindo todos os registros pessoais

1

2
3
4

Na tela de reldgio, mantenha pressionado o UP.

Selecione Historico > Registros.

Selecione um esporte.

Selecione Limpar todos os registros > Sim.

Os registros séo excluidos somente para o esporte em questéo.
OBSERVAGAO: isso ndo exclui quaisquer atividades salvas.

Monitoramento de atividades

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

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

Para obter mais informacgdes sobre o rastreamento de atividades e a precisdo métrica do condicionamento

fisico, acesse garmin.com/ataccuracy.

Monitoramento de atividades
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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 direcdo a

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 mudangas indesejadas no metabolismo. O alerta de
movimentagdo é um lembrete para que vocé nao fique muito tempo parado. Apds uma hora de ociosidade,
Movimente-se! e a barra vermelha séo exibidos. Segmentos complementares sao exibidos a cada 15 minutos
de ociosidade. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se tons audiveis estiverem ligados
(Definindo sons do dispositivo, pagina 39).

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

Ligando o alerta de movimento
1 Na tela de relégio, mantenha pressionado UP.
2 Selecione 'Q' > Monitorizagao de atividade > Alerta de movimento > Ligado.

Eventos do Garmin Move 1Q™

O recurso Move IQ detecta automaticamente padrdes 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 precisao, vocé podera registrar uma atividade cronometrada em seu
dispositivo.

Minutos de intensidade

Para melhorar a sua saude, organizagdes como a Organizacao 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.

0 dispositivo monitora a intensidade da atividade e controla o tempo gasto em atividades de intensidade
moderada a vigorosa (sdo necessarios dados de frequéncia cardiaca para quantificar a intensidade vigorosa).
Para atingir a sua meta semanal de minutos de atividades intensas, faca 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.

12 Monitoramento de atividades



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 estd 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 néo séo adicionadas as suas estatisticas de sono. Vocé pode utilizar o modo nédo
perturbe para desativar notificagdes e alertas, exceto alarmes (Utilizando o Modo néo perturbe, pagina 13).

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 (Garmin Connect,
pdgina 29).
Vocé pode visualizar as estatisticas de descanso em sua conta do Garmin Connect.

Utilizando o Modo nao perturbe

Vocé pode utilizar o modo néo perturbe para desligar a luz de fundo, os alertas sonoros e os alertas de
vibragd@o. 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 configuracdes do usuério, na sua
conta Garmin Connect. Vocé pode ativar a opgdo Tempo de descanso nas configuragdes do sistema para
entrar automaticamente no modo "ndo perturbe" durante suas horas normais de sono (Configuragées do
sistema, pagina 38).

1 Pressione LIGHT.

2 Selecione Nao perturbe.
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Recursos inteligentes

Recursos conectados ao Bluetooth

O dispositivo Forerunner possui varios recursos Bluetooth conectados para o seu smartphone compativel
usando o app Garmin Connect.

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

Comandos de audio: permite que o app Garmin Connect reproduza anuncios de status, como divisdes de
milhas e outros dados, no seu smartphone durante a corrida ou outras atividades.

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

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

Controles de musicas: permite que vocé controle o player de musica de seu smartphone.
Notificagoes do telefone: exibe as notificagdes e mensagens do telefone em seu dispositivo Forerunner.

Recursos de seguranga e monitoramento: permite que vocé envie mensagens e alertas para amigos e
familiares, bem como solicite assisténcia de contatos de emergéncia configurados no app Garmin Connect.
Para obter mais informacgdes, acesse Recursos de monitoramento e segurancga, pagina 18.

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

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

Atualizag6es meteoroldgicas: envia condigdes meteoroldgicas e notificagdes em tempo real para o seu
dispositivo.

Download de treinos: permite que vocé procure seus treinos no app Garmin Connect e envie-os sem fio para o
seu dispositivo.

Sincronizar dados manualmente com o Garmin Connect

1 Mantenha LIGHT pressionado para visualizar o menu de controles.

2 Selecione C
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Widgets
O dispositivo vem pré-carregado com widgets que fornecem informagdes gerais. Alguns widgets exigem
conexao Bluetooth com um smartphone compativel.

Alguns widgets nao estao visiveis por padrao. Vocé pode adiciona-los ao loop de widgets manualmente
(Personalizando loop do widget, pagina 34).

Body Battery™: com uso didrio, exibe o seu nivel de Body Battery atual e um grafico do seu nivel nas ultimas
horas.

Calendario: exibe reunides futuras salvas no calendario do seu smartphone.
Calorias: exibe suas informacodes de calorias para o dia atual.

Garmin coach: exibe os treinos programados ao selecionar um plano de treino Garmin do coach em sua conta
Garmin Connect.

Estatisticas de satide: exibe um resumo dindmico de suas estatisticas de salide atuais. As medidas incluem
frequéncia cardiaca, nivel de Body Battery, estresse e muito mais.

Frequéncia cardiaca: exibe sua frequéncia cardiaca atual em batimentos por minuto (bpm) e um gréafico da sua
frequéncia cardiaca média em repouso (RHR).

Historico: exibe seu histérico de atividades e um grafico de suas atividades gravadas.

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

Ultima corrida: exibe um breve resumo da ultima corrida registrada.
Controles de musicas: oferece controles do reprodutor de musicas de seu smartphone.

Meu dia: exibe um resumo dinamico de sua atividade hoje. A métrica inclui a atividades cronometradas,
minutos de intensidade, passos, calorias queimadas e muito mais.

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

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 respiragao para ajudar a relaxar.

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

Exibindo widgets

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

+ Na interface do reldgio, selecione UP ou DOWN para visualizar o widget.
Os widgets disponiveis incluem frequéncia cardiaca e monitoramento de atividades.
+ Selecione START para visualizar opgdes e fungdes adicionais para um widget.

Sobre Meu dia

O widget Meu Dia é um instantaneo diario de sua atividade. Este € um resumo dindmico que é atualizado ao
longo do dia. A métrica inclui seu Ultimo esporte registrado, minutos de intensidade para a semana, passos,
calorias queimadas e muito mais. Vocé pode selecionar START para exibir métricas adicionais.

Widget Estatisticas de saude

O widget Estatisticas de saude fornece uma visualizagao rapida dos dados de sua salde. Este € um resumo
dindmico que é atualizado ao longo do dia. As métricas incluem sua frequéncia cardiaca, nivel de estresse e
nivel de Body Battery. Vocé pode selecionar START para visualizar outras métricas.

Visualizando o widget de clima

0 aplicativo Clima exige uma conexao Bluetooth com um smartphone compativel.

1 No visor do reldgio, selecione UP ou DOWN para visualizar o widget de clima e tempo.

2 Selecione START para ver os dados climaticos a qualquer hora.

3 Selecione DOWN para ver os dados climaticos diariamente.
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Localizar um smartphone perdido

Vocé pode utilizar este recurso como ajuda para localizar um smartphone 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 Q.

O dispositivo Forerunner comega a procurar seu smartphone emparelhado. Seu smartphone emite um alerta
sonoro e a intensidade do sinal Bluetooth é exibida na tela do dispositivo Forerunner. A intensidade do sinal
Bluetooth aumente conforme vocé se aproxima do smartphone.

3 Selecione BACK para parar de procurar.

Como controlar a reprodugao de musica em um smartphone conectado
1 No seu smartphone, inicie a reprodugc@o de uma musica ou de uma lista.
2 Mantenha pressionado DOWN a partir de qualquer tela para abrir os controles de musica.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione } para reproduzir e pausar a faixa de musica atual.
Selecione P para pular para a proxima faixa de musica.
+ Selecione para abrir mais controles de musica, como volume e faixa anterior.

Ativando notificagtes Bluetooth

Para ativar notificagdes, vocé deve antes emparelhar o dispositivo Forerunner com um dispositivo mével
compativel (Emparelhar seu smartphone com seu dispositivo, pagina 2).

No visor do reldgio, mantenha UP pressionado.

Selecione &# > Telefone > Notificagbes > Estado > Ligado.
Selecione Durante a atividade.

Selecione uma preferéncia de notificagao.

Selecione uma preferéncia de toque.

Selecione Fora da atividade.

Selecione uma preferéncia de notificagao.

Selecione uma preferéncia de toque.

0O NGOG h WN =

Visualizando notificagdes

1 No visor do relégio, selecione UP ou DOWN para visualizar o widget de notificagdes.
Selecione START.

Selecione uma notificagéo.

Selecione DOWN para mais opgoes.

Selecione BACK para retornar a tela anterior.

ga b~ WDN

Gerenciar notificagoes
Vocé pode usar seu smartphone compativel para gerenciar as notificagdes exibidas no dispositivo Forerunner.
Selecione uma opcao:

- Se vocé estiver usando um dispositivo iPhone”®, acesse as configuragdes de notificagdo iOS” para
selecionar os itens a serem exibidos no dispositivo.

+ Se estiver usando um smartphone Android™, no app Garmin Connect, selecione Configuragoes >
Notificagoes.
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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 Forerunner.

Consulte o manual do proprietario do seu dispositivo mével 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 Forerunner para alertar vocé quando o smartphone emparelhado conectar e

desconectar usando a tecnologia Bluetooth.

OBSERVAGAO: alertas de emparelhamento com smartphones sdo desligados por padréo.
1 No visor do relégio, mantenha UP pressionado.

2 Selecione ¥ > Telefone > Alertas conectados > Ligado.

Sincronizar atividades

Vocé pode sincronizar atividades de outros dispositivos Garmin para o seu Forerunner usando sua conta
Garmin Connect. Isso permite que o dispositivo reflita com mais precisdo o status de seu treino e
condicionamento. Por exemplo, vocé pode registrar um percurso com um dispositivo Edge”’ e visualizar os
detalhes de sua atividade em seu dispositivo Forerunner.

1 No visor do relégio, mantenha UP pressionado.
2 Selecione ¥ > Perfil de usuario > TrueUp para dados fisiolégicos.

Ao sincronizar o dispositivo com o seu smartphone, as atividades recentes de outros dispositivos Garmin
aparecem em seu dispositivo Forerunner.

Reproduzindo comandos de audio durante a atividade

Antes de definir avisos de 4udio, vocé precisa ter um smartphone com o app Garmin Connect emparelhado

com o dispositivo Forerunner.

E possivel configurar o app Garmin Connect para reproduzir antincios de status motivacionais e alertas de
treino em seu smartphone durante uma corrida ou outra atividade. Durante um aviso de audio, o app Garmin
Connect silencia o dudio primario do smartphone para reproduzir o anuncio. Vocé pode personalizar os niveis

de volume no app Garmin Connect.

1 No aplicativo Garmin Connect, selecione E oueee
Selecione Dispositivos Garmin.

Selecione seu dispositivo.

Selecione Opgodes de atividade > Comandos de audio.
Selecione uma opcao.

a b~ WDN
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Recursos de monitoramento e seguranga

/\ CUIDADO
A deteccédo e assisténcia de incidente sédo recursos complementares, e ndo devem ser considerados o método
principal de obtencgao de assisténcia de emergéncia. O aplicativo Garmin Connect ndo entra em contato com os
servicos de emergéncia em seu nome.

O dispositivo Forerunner tem recursos de monitoramento e seguranga que devem ser configurados com o app
Garmin Connect.

AVISO

Para usar esses recursos, vocé deve estar conectado ao app Garmin Connect usando a tecnologia Bluetooth.
Vocé pode inserir contatos de emergéncia em sua conta Garmin Connect.

Para obter mais informacgdes sobre detecgéo de incidentes e assisténcia, acesse garmin.com/safety.

Assisténcia: permite que vocé envie uma mensagem automatica com seu nome, o link LiveTrack e a
localizagd@o do GPS para os seus contatos de emergéncia.

Detecgao de incidente: quando o dispositivo Forerunner detecta um incidente durante uma caminhada ao ar
livre, corrida ou atividade com a bicicleta, o dispositivo envia uma mensagem automatica, o link LiveTrack e
a localizagdo do GPS para seus contatos de emergéncia.

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.

Live Event Sharing: permite que vocé envie mensagens aos seus amigos e familiares durante um evento,
fornecendo atualizagbes em tempo real.

OBSERVAGAO: este recurso esta disponivel somente se o seu dispositivo estiver conectado a um
smartphone Android.

Adicionar contatos de emergéncia

Os numeros de telefone de contato de emergéncia sdo usados para os recursos de monitoramento e
seguranca.

1 No app Garmin Connect, selecione E oueee.

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

3 Siga as instrugdes na tela.

Ligando e desligando a detecgao de incidente
1 Nainterface do relégio, segure UP.

2 Selecione ¥ > Seguranga > Deteccao de incidente.
3 Selecione uma atividade.

OBSERVAGAO: a deteccdo de incidentes esta disponivel somente para caminhadas ao ar livre, corrida e
atividades de bicicleta.

Quando um incidente é detectado por seu dispositivo Forerunner com o GPS ativado, o aplicativo Garmin
Connect pode enviar uma mensagem de texto e um e-mail automaticos com seu nome e a localizagdo do GPS
para os seus contatos de emergéncia. Uma mensagem é exibida indicando que seus contatos serdo
informados depois de 30 segundos. Vocé pode selecionar Cancelar antes da conclusdo da contagem
regressiva para cancelar a mensagem.
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Como solicitar assisténcia

Antes de solicitar assisténcia, vocé deve configurar os contatos de emergéncia (Adicionar contatos de
emergéncia, pagina 18).

1 Mantenha a tecla LIGHT pressionada.
2 Quando sentir trés vibragdes, solte a tecla para ativar o recurso de assisténcia.
A tela de contagem regressiva é exibida.

DICA: vocé pode selecionar Cancelar antes da conclusao da contagem regressiva para cancelar a
mensagem.

Recursos da frequéncia cardiaca

O dispositivo Forerunner tem um monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso e também é compativel com
monitores de frequéncia cardiaca toracicos ANT+". Vocé pode ver os dados de frequéncia cardiaca no pulso no
widget de frequéncia cardiaca. Quando estdo disponiveis os ANT+ dados de frequéncia cardiaca no pulso e no
coragao, seu dispositivo usa os ANT+ dados da frequéncia no coragéao.

Pulseira medidora de frequéncia cardiaca

Usar o reldgio

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

+ Use o reldgio acima do seu pulso.

OBSERVAGAO: o reldgio deve ficar justo, mas confortavel. Para leituras de frequéncia cardiaca mais
precisas, o relégio ndo deve se mover durante a corrida ou exercicios.

OBSERVAGAO: o sensor dptico encontra-se na parte de tras do relégio.

+ Consulte Dicas para dados de frequéncia cardiaca errados, pagina 20 para obter mais informagdes sobre
frequéncia cardiaca medida no pulso.

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

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

Recursos da frequéncia cardiaca 19


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

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 braco antes de colocar o dispositivo.

+ Evite usar protetor solar, logéo 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.

+ Faca um aquecimento de 5 a 10 minutos e obtenha uma leitura de frequéncia cardiaca antes de comecar
sua atividade.

OBSERVAGAO: em ambientes frios, faga o aquecimento em ambientes internos.
+ Lave o dispositivo com agua fresca apds cada exercicio.

Exibindo o widget de frequéncia cardiaca

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

1 Nainterface do relégio, selecione UP ou DOWN para visualizar o widget de frequéncia cardiaca.
OBSERVAGAO: vocé pode precisar adicionar o widget ao seu loop de widgets (Personalizando loop do
widget, pagina 34).

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

67

Ultimas 4 h

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.

OBSERVAGAO: a transmisséo de dados da frequéncia cardiaca diminui a vida til da bateria.
1 Do widget de frequéncia cardiaca, mantenha pressionado UP.
2 Selecione Opgoes > Transmissao de frequéncia cardiaca.
O dispositivo Forerunner comecara a transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca e (Y sera exibido.

OBSERVAGAO: é 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 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.
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Como transmitir dados da frequéncia cardiaca durante uma atividade

E possivel configurar seu dispositivo Forerunner para transmitir automaticamente seus dados de frequéncia
cardiaca ao comegar uma atividade. Por exemplo, é possivel transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca
para um dispositivo Edge enquanto anda de bicicleta, ou para uma cdmera de agdo VIRB® durante uma
atividade.

OBSERVAGAO: a transmiss&o de dados da frequéncia cardiaca diminui a vida Gtil da bateria.
1 No widget de frequéncia cardiaca, mantenha pressionado UP.
2 Selecione Opgoes > Transmissao durante atividade.
3 Comece uma atividade (/niciar uma atividade, pagina 5).
O dispositivo Forerunner comecara a transmitir os dados da sua frequéncia cardiaca em segundo plano.

OBSERVAGAO: ndo ha indicacdo de que o dispositivo esté transmitindo seu ritmo cardiaco durante uma
atividade.

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

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

DICA: para parar de transmitir seus dados de frequéncia cardiaca, pare a atividade.

Configurar um alerta de frequéncia cardiaca anormal

/\ CUIDADO

Este recurso s6 alerta quando a frequéncia cardiaca excede ou cai abaixo de um determinado nimero de
batimentos por minuto, conforme selecionado pelo usuario, apés um periodo de inatividade. Este recurso nao
notifica vocé de qualquer condigao cardiaca potencial e ndo se destina a tratar ou diagnosticar qualquer
condigao médica ou doencga. Sempre consulte um médico em caso de problemas cardiacos.

Vocé pode definir o valor do limite de frequéncia cardiaca.

1 Do widget de frequéncia cardiaca, mantenha pressionado UP.
2 Selecione Opgoes > Alertas de frequéncia cardiaca anormal.
3 Selecione Alerta alto ou Alerta baixo.

4 Defina o valor do limite de frequéncia cardiaca.

Sempre que sua frequéncia cardiaca exceder ou ficar abaixo do valor limite, uma mensagem serd exibida e o
dispositivo vibrara.

Desativar o monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso

0 valor padréo para a configuragdo de Frequéncia cardiaca de 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, pressione UP.
2 Selecione Opgoes > Estado > Desligado.

Sobre zonas de frequéncia cardiaca

Muitos atletas utilizam zonas de frequéncia cardiaca para medir e aumentar sua forga cardiovascular e
melhorar seu nivel de treino. A zona de frequéncia cardiaca é um intervalo definido de batimentos cardiacos
por minuto. As cinco zonas de frequéncia cardiaca sdo numeradas de 1 a 5 de acordo com o aumento da
intensidade. Geralmente, as zonas de frequéncia cardiaca sdo calculadas com base na porcentagem de sua
frequéncia cardiaca maxima.
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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 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 (Cédlculos da zona de frequéncia
cardiaca, pagina 23) 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 padrao é 220 menos sua idade.

Deixando o dispositivo definir suas zonas de frequéncia cardiaca

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

+ Verifique se as configuragdes de seu perfil de usuario estdo corretas (Configurando seu perfil de usuario,
pagina 33).

« 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.

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 padrio 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 visor do reldgio, mantenha UP pressionado.
2 Selecione ﬁ' > Perfil de usuario > Frequéncia cardiaca maxima.
3 Insira sua frequéncia cardiaca maxima.

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 informacgdes do seu perfil de usuario da configuragéo inicial para estimar sua frequéncia
cardiaca maxima e determinar suas zonas padrao 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 aplicativo Garmin Connect, selecione E oueee

Selecione Dispositivos Garmin.

Selecione seu dispositivo.

Selecione Defini¢gdes do usuario > Zonas de frequéncia cardiaca > Zonas de corrida.
Insira seus valores de frequéncia cardiaca para cada zona.

Insira sua frequéncia cardiaca maxima.

Selecione Salvar.

No oa b~ WD
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Calculos da zona de frequéncia cardiaca

% da frequéncia

. s Esforco sentido Beneficios
cardiaca maxima
o Ritmo facil e descontraido, respiracéo Nivel de iniciagéo de treino aerdbico,
1 50-60% .
ritmada reduz o stress
9 60—70% Ritmo confortavel, respiragdo um pouco  Treino cardiovascular basico, bom
’ mais profunda, é possivel falar ritmo de recuperagao
o Ritmo moderado, maior dificuldade em Capacidade aerébica superior, treino
3 70-80% . .
falar cardiovascular ideal
o Ritmo rapido e um pouco desconfortavel, Capacidade e limite anaerébico
4 80-90% o ; .
esforgo respiratorio superior, aumento de velocidade
RO 216 il (IS ISIETEE] £37 A Resisténcia anaerdbica e muscular
5 90-100% longo periodo de tempo, respiragao difi- !

cultada aumento da potéencia

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 toracico, é necessario coloca-
lo e emparelha-lo com seu dispositivo (Emparelhando seus sensores ANT+, pagina 31).

Para obter uma estimativa mais precisa, conclua a configuragéo do perfil do usudrio (Configurando seu perfil de
usudrio, pagina 33) e defina sua frequéncia cardiaca maxima (Configurando sua frequéncia cardiaca maxima,
pagina 22). 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. O dispositivo
Forerunner exige um monitor de frequéncia cardiaca medida no pulso ou um monitor de frequéncia cardiaca
medida no peito que seja compativel para exibir sua estimativa de VO2 maximo.

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

V02 Max.

46

. B Superior
.Azul Excelente
. Verde Bom
C] Amarelo Razodvel
. Vermelho fraco

Os dados do V02 maximo séo fornecidos por Firstbeat Analytics. Os dados e a andlise do VO2 maximo séo
fornecidos com permisséo do The Cooper Institute’. Para obter mais informagdes, consulte o apéndice
(Classificagbes padrdo do VO2 maximo, pagina 49), e acesse www.Cooperinstitute.org.

Tempo de recuperagao

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

OBSERVAGAO: este recurso esta disponivel apenas no dispositivo Forerunner 45 Plus.

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

0 tempo de recuperagao aparece imediatamente apds uma atividade. Ha uma contagem regressiva que indica
o melhor estado para vocé prosseguir com o treino pesado.
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Exibir seu tempo de recuperagao
Para obter uma estimativa mais precisa, conclua a configuragéo do perfil do usudrio (Configurando seu perfil de
usudrio, pagina 33), e defina sua frequéncia cardiaca maxima (Configurando sua frequéncia cardiaca maxima,
pagina 22).
1 Comece a corrida.
2 Depois da corrida, selecione Salvar.

0 tempo de recuperagao 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 START para percorrer as medi¢coes de desempenho e exibir seu tempo de recuperagao.

Exibir seus tempos de corrida previstos
OBSERVAGAO: este recurso esté disponivel apenas no dispositivo Forerunner 45 Plus.

Para obter uma estimativa mais precisa, conclua a configuragao do perfil do usuério (Configurando seu perfil de
usudrio, pagina 33) e defina sua frequéncia cardiaca maxima (Configurando sua frequéncia cardiaca maxima,
pagina 22).

0 dispositivo utiliza o0 VO2 maximo estimado (Sobre estimativas de VO2 méximo, pagina 24) e o seu histérico de
treino para fornecer uma meta de tempo de corrida. O dispositivo analisa diversas semanas de seus dados de
treino para refinar as estimativas de tempo de corrida.

DICA: se vocé tiver mais de um dispositivo Garmin, é possivel ativar o recurso Physio TrueUp”, que permite que
o seu dispositivo sincronize atividades, histérico e dados de outros dispositivos (Sincronizar atividades,
pagina 17).
1 Nainterface do relégio, selecione UP ou DOWN para visualizar o widget de desempenho.
2 Selecione START para percorrer as medi¢des de desempenho.
Os tempos de corrida previstos aparecem para 5K, 10K, meia maratona e distancias de maratona.

OBSERVAGAO: as projegdes podem parecer imprecisas da primeira vez. O dispositivo requer algumas
corridas para saber mais sobre seu desempenho na corrida.

Variabilidade da frequéncia cardiaca e nivel de estresse

0 nivel de estresse é o resultado de um teste de trés minutos realizado em repouso, no qual o dispositivo
Forerunner analisa a variabilidade da frequéncia cardiaca para determinar seu estresse geral. Treinamento,
sono, nutri¢cdo 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 é um estado de stress muito baixo e 100 é um estado de
stress muito elevado. Saber o seu nivel de estresse pode ajuda-lo a decidir se o seu corpo estd pronto para um
treinamento de corrida pesado ou para ioga.
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Utilizagao do widget de nivel de estresse
O widget de nivel de estresse exibe o seu nivel de estresse atual e um gréfico 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.
2 Selecione START.
+ Se o seu nivel de estresse esta entre baixo e médio, o grafico exibe seu nivel de estresse das ultimas
quatro horas.
DICA: para iniciar uma atividade de relaxamento, selecione DOWN > START e insira uma duragao em
minutos.
+ Se o seu nivel de estresse esta alto, uma mensagem é exibida solicitando que vocé inicie uma atividade
de relaxamento.
3 Selecione uma opgao:
+ Visualizar o gréfico de nivel de estresse.

OBSERVAGAO: as barras azuis indicam os periodos de repouso. As barras amarelas indicam os periodos
de estresse. As barras cinzas indicam os horarios de muita atividade para determinar o seu nivel de
estresse.

+ Selecione Sim para iniciar a atividade de relaxamento e insira uma duragdo em minutos.

+ Selecione Nao para ignorar a atividade de relaxamento e visualizar o grafico de nivel de estresse.

Body Battery

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

Vocé pode sincronizar o dispositivo com a sua conta Garmin Connect para visualizar o nivel de Body Battery
mais atualizado, tendéncias de longo prazo e detalhes adicionais (Dicas para dados Body Battery aprimorados,
pagina 28).
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Exibir o widget Body Battery
O widget de Body Battery exibe o seu nivel de Body Battery atual e um grafico do nivel de Body Battery para as
ultimas horas.
1 Selecione UP ou DOWN para visualizar o widget de Body Battery.
OBSERVAGAO: vocé pode precisar adicionar o widget ao seu loop de widgets (Personalizando loop do
widget, pagina 34).

Ultimas 4 horas

2 Selecione START para visualizar um grafico combinado de seu nivel de Body Battery e de estresse.

As barras azuis indicam os periodos de repouso. As barras laranjas indicam os periodos de estresse. As
barras cinzentas indicam os horarios de muita atividade para determinar o seu nivel de estresse.

Com estresse

Ultimas 4 h

3 Selecione DOWN para ver os seus dados de Body Battery desde a meia-noite.
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Dicas para dados Body Battery aprimorados

+ Seu nivel de Body Battery atualiza ao sincronizar o dispositivo com a conta Garmin Connect.

« Para obter resultados mais precisos, use o dispositivo enquanto dorme.

+ Descano e uma boa noite de sono carregam o seu Body Battery.

+ Atividade vigorosa, estresse alto e sono ruim podem resultar no esgotamento de seu Body Battery.
+ Ingestao de comida, bem como estimulantes como cafeina, ndo tém impacto em seu Body Battery.

Historico
O histdrico inclui tempo, distancia, calorias, ritmo ou velocidade média, dados das voltas, além de informacgdes
do sensor opcional.
OBSERVAGAO: quando a memodria do dispositivo estiver cheia, os dados mais antigos sdo substituidos.

Exibindo um item do histérico

O historico contém as atividades anteriores salvas em seu dispositivo.

0 dispositivo tem um widget de histérico para acesso rapido aos dados de suas atividades (Personalizando
loop do widget, pagina 34).

1 No visor do relégio, mantenha UP pressionado.

Selecione Histérico.

Selecione Esta semana ou Semanas anteriores.

Selecione uma atividade.

Selecione DOWN para exibir detalhes adicionais sobre a atividade.

a b~ WDN

Excluir histdrico
1 Na tela de relégio, mantenha pressionado o UP.
2 Selecione Historico > Opgoes.
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.
OBSERVAGAO: isso nao exclui quaisquer atividades salvas.
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Visualizando totais de dados

Vocé pode visualizar os dados de distancia acumulada e hora salvos em seu dispositivo.
1 Na tela de relégio, mantenha pressionado o UP.

2 Selecione Histérico > Totais.

3 Se necessario, selecione uma atividade.

4 Selecione uma opgdo para visualizar totais semanais ou mensais.

Gerenciamento de dados

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

Excluindo arquivos

AVISO

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

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 estd usando um computador Apple®, é necessdrio esvaziar a pasta Lixo para
remover os arquivos completamente.

A WN =

Desconectando o cabo USB

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

+ 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.

Garmin Connect

Vocé pode se conectar com seus amigos no Garmin Connect.0O 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, trilhas e mais. Para inscrever-se para uma conta gratuita, acesse
www.garminconnect.com.

Armazene suas atividades: apés completar e salvar uma atividade 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 informagdes mais detalhadas sobre a sua atividade, incluindo
tempo, distancia, elevagao, frequéncia cardiaca, calorias queimadas, visualizagéo elevada do mapa, graficos
de ritmo e de velocidade, além de relatérios personalizaveis.
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Planeje seu treinamento: vocé pode escolher uma meta de condicionamento fisico e carregar um dos planos
de treinamento diario.

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 configuragoes: vocé pode personalizar seu dispositivo e configuragoes de usudrio em sua conta
do Garmin Connect.

Sincronizar seus dados com o app Garmin Connect

Seu dispositivo sincroniza dados periodicamente com o app Garmin Connect automaticamente. E possivel
também sincronizar manualmente os dados a qualquer momento.

1 Aproxime o dispositivo cerca de 3 metros (10 pés) do smartphone.

2 A partir de qualquer tela, mantenha LIGHT pressionado para visualizar o menu de controles.
3 Selecione C

4

Veja seus dados atuais no app Garmin Connect.

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.

1 Conecte o dispositivo ao computador usando o cabo USB.
Acesse www.garmin.com/express.

Faca o download e instale o aplicativo Garmin Express.
Abra o aplicativo Garmin Express e selecione Add Device.
Siga as instrucdes na tela.

a b~ WDN
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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 seus sensores ANT+

Ao conectar um sensor sem fio ao dispositivo usando a tecnologia ANT+ pela primeira vez, vocé deve
emparelhar o dispositivo e o sensor. Apds 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 Instale o sensor ou coloque o monitor de frequéncia cardiaca. Ele ndo enviard nem recebera dados até que
vocé o tenha colocado.

2 Coloque o dispositivo ao alcance de até 3 m (10 pés) do sensor.
OBSERVAGAO: afaste-se 10 m (33 pés) de outros sensores ANT+ durante o emparelhamento.
3 No visor do relogio, mantenha UP pressionado.
4 Selecione ﬁ' > Sensores e acessorios > Adicionar novo.
5 Selecione uma opgéo:
+ Selecione Buscar todos.
Selecione o tipo de sensor.

Apds 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.

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
esta 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 seus sensores ANT+, pagina 31).

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 calibragdo automaticamente. A precis@o dos dados de velocidade e distancia
melhora apds algumas corridas ao ar livre utilizando o GPS.
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Aprimorando a calibragem do contador de passos

Antes de calibrar o dispositivo, é necessario obter sinal GPS e emparelha-lo ao contador de passos
(Emparelhando seus sensores ANT+, pagina 31).

O contador de passos é autocalibrante, mas é possivel aprimorar a precisao 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.
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 (Emparelhando
seus sensores ANT+, pagina 31).

A calibragdo manual é recomendada se vocé souber o fator de calibragdo. Se vocé calibrou um contador de
passos com outro produto Garmin, é possivel que saiba o fator de calibragem.

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado UP.

Selecione Q‘ > Sensores e acessorios.

Selecione seu contador de passos.

Selecione Fator de calibragao > Definir valor.

Ajuste o fator de calibragem:

+ Aumente o fator de calibragéo se a distancia for muito baixa.
+ Diminua o fator de calibragao se a distancia for muito alta.
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Configurar velocidade e distancia do contador de passos

Antes de personalizar a velocidade e a distancia do contador de passos, é necessario emparelha-lo com o
sensor de contador de passos (Emparelhando seus sensores ANT+, 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 No visor do relégio, mantenha UP pressionado.
Selecione Q‘ > Sensores e acessorios.
Selecione seu contador de passos.

Selecione Velocidade ou Distancia.

Selecione uma opgao:

+ Selecione Ambiente interno quando estiver treinando com o GPS desligado, geralmente em ambientes
internos.
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+ Selecione Sempre para usar seu contador de passos independentemente da configuragdo do GPS.

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 (Emparelhando seus sensores ANT+, pagina 31).
+ Defina o tamanho da roda (Tamanho da roda e circunferéncia, pagina 50).
« Comece o percurso (Iniciar uma atividade, pagina 5).
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Personalizar seu dispositivo

Configurando seu perfil de usuario

Vocé pode atualizar sua altura, peso, ano de nascimento, sexo e configuragdes de frequéncia cardiaca maxima
(Configurando sua frequéncia cardiaca maxima, pagina 22). O dispositivo utiliza essas informag&es para
calcular dados de treinamento.

1 No visor do relégio, mantenha UP pressionado.
2 Selecione Q‘ > Perfil de usuario.
3 Selecione uma opgao.

Opcoes de atividade

As opgdes de atividade 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 estd usando uma atividade e altera configuragdes, como campos de dados ou alertas, as
alteragdes sdo salvas automaticamente como parte da atividade.

Personalizar suas opcdes de atividade
Vocé pode personalizar suas configuragdes, campos de dados e muito mais para uma determinada atividade.
1 Na tela de reldgio, selecione START.
2 Selecione uma atividade.
3 Selecione Opgoes.
4 Selecione uma opgao:
OBSERVAGAO: nem todas as opgdes estdo disponiveis para todas as atividades.
+ Selecione Treinos para fazer, visualizar ou editar um treino (Apds um treino, pagina 6).

+ Selecione Visor de dados para personalizar os visores e campos de dados (Personalizando os campos de
dados, pagina 34).

+ Selecione Alertas conectados para personalizar seus alertas de treino (Alertas, pagina 34).

+ Selecione Voltas para configurar como as voltas sdo acionadas (Marcando voltas por distancia,
pagina 35).

+ Selecione Auto Pause para alterar quando o temporizador da atividade pausa automaticamente (Usando
o recurso Auto Pause®, pagina 35).

- Selecione GPS para desligar o GPS (Treinando em ambientes internos, pagina 10) ou para alterar a
configuragdo de satélite (Alterando a configuragdo do GPS, pagina 36).

+ Selecione Autoavaliagdo para personalizar a frequéncia com que vocé avalia sua percepgao de esforgo
da atividade (Ativar autoavaliagdo, pagina 36).

Todas as alteragbes sao salvas na atividade.

Alterar as atividades exibidas

Seu dispositivo tem atividades padrao, como Corrida e Bicicleta. Vocé pode selecionar outras atividades para
serem exibidas no dispositivo.

1 No aplicativo Garmin Connect, selecione —ouscee
Selecione Dispositivos Garmin.

Selecione seu dispositivo.

Selecione Opgoes de atividade > Atividades exibidas > Editar.
Selecione as atividades para exibir em seu dispositivo.
Selecione Concluido.

QUG WD

Sincronize o dispositivo com o app Garmin Connect para visualizar as atividades atualizadas (Sincronizar dados
manualmente com o Garmin Connect, pagina 14).
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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 START, e selecione um perfil de atividade.
2 Selecione Opgodes > Visor de dados.

3 Selecione uma pégina.

4 Selecione o campo de dados a ser alterado.

Personalizando loop do widget
Vocé pode alterar a ordem dos widgets no loop do widget, remover widgets e adicionar novos widgets.
1 Na tela de relégio, mantenha pressionado UP.
2 Selecione Q‘ > 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.
Selecione Adicionar widgets.
6 Selecione um widget.
0 widget sera adicionado ao loop do widget.

a

Alertas

Vocé pode usar alertas para treinar com valores especificos de objetivos de frequéncia cardiaca, tempo,
distancia, calorias e ritmo e para definir intervalos de tempo de corrida/caminhada.

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.

1 Na tela de reldgio, selecione START.

Selecione uma atividade.

Selecione Opgodes > Alertas conectados > Adicionar novo.
Selecione Tempo, Distancia ou Calorias.

Ligue o alerta.

Selecione ou insira um valor.

Sempre que atingir o valor do alerta, uma mensagem serd exibida. O dispositivo também emite um sinal sonoro
ou vibra se os sons estiverem habilitados (Definindo sons do dispositivo, pagina 39).
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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 Na tela de reldgio, selecione START.

2 Selecione uma atividade.

3 Selecione Opgoes > Alertas conectados > Adicionar novo > Freq. cardiaca.

4 Selecione uma opgao:
+ Para utilizar a faixa de uma zona de frequéncia cardiaca existente, selecione-a.
+ Para personalizar o valor maximo, selecione Personalizado > Alta e insira um valor.
+ Para personalizar o valor minimo, selecione Personalizado > Baixa 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 0s sons estiverem habilitados
(Definindo sons do dispositivo, pagina 39).

Marcando voltas por distancia

Vocé pode definir o dispositivo para usar o recurso Auto Lap® que marca uma volta automaticamente a cada
quildmetro ou milhas. Vocé também pode marcar as voltas manualmente. Esse recurso é util para comparar o
seu desempenho durante diversos momentos de uma atividade.

1 Na tela de reldgio, selecione START.
2 Selecione uma atividade.
3 Selecione Opgoes > Voltas > Auto Lap.

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 39). 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 da volta (Personalizando os campos
de dados, pagina 34).

Ligando a tecla de voltas

Vocé pode personalizar BACK para funcionar como uma tecla de voltas durante atividades cronometradas.
1 Selecione START, 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.

Usando o recurso Auto Pause’

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

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

1 Na tela de reldgio, selecione START.

2 Selecione uma atividade.

3 Selecione Opgdes > Auto Pause > Quando parado.

0 recurso Auto Pause permanece ativado para a atividade selecionada até vocé desativa-lo.
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Ativar autoavaliacao

Ao salvar uma atividade, é possivel avaliar o quanto vocé acha que se esforgou e como vocé se sentiu durante
essa atividade (Avaliar uma atividade, pagina 5). Vocé pode visualizar suas informag6es de avaliagdo na sua
conta do Garmin Connect.

1 No visor do reldgio, selecione START.
2 Selecione uma atividade.
OBSERVAGAO: este recurso néo esta disponivel para todas as atividades.
3 Selecione Opgoes > Autoavaliacao.
4 Selecione uma opgao:
Para realizar a avaliagao somente apds um intervalo ou treino estruturado, selecione Somente treinos.
+ Pararealizar a avaliagdo apds cada atividade, selecione Sempre.

Alterando a configuragao do GPS

Por padrao, o dispositivo usa o GPS para localizar os satélites. Para obter mais informacgdes sobre o GPS,
acesse www.garmin.com/aboutGPS.

1 Na tela de reldgio, selecione START.
2 Selecione uma atividade.
3 Selecione Opgoes > GPS.
4 Selecione uma opgao:
Selecione Somente GPS para ativar o sistema de satélite GPS.

+ Selecione GPS + GLONASS (sistema de satélite russo) para informacgdes de posicionamento mais
precisas em situagdes de baixa visibilidade do céu.

Selecione GPS + GALILEO (sistema de satélite da Unido Europeia) para informagdes de posicionamento
mais precisas em situagdes de baixa visibilidade do céu.

OBSERVAGAO: utilizar o GPS e outro satélite em conjunto reduz a vida Gtil da bateria mais rapidamente do
que utilizar apenas o GPS (GPS e outros sistemas de satélite, pagina 36).

GPS e outros sistemas de satélite

Usar o GPS junto com outro sistema de satélite oferece um melhor desempenho em ambientes desafiadores e
obtém o posicionamento mais rdpido do que usando apenas o GPS. No entanto, usar varios sistemas pode
reduzir a durag@o da bateria mais rapidamente do que usando apenas o GPS.

Seu dispositivo pode usar os Sistemas de navegacgao global por satélite (GNSS).
GPS: uma constelagédo de satélites construida pelos Estados Unidos.

GLONASS: uma constelagao de satélites construida pela Russia.

GALILEO: uma constelagdo de satélites construida pela Agéncia Espacial Europeia.

Configuragdes do monitoramento de atividades
No visor do relégio, mantenha UP pressionado e selecione E o I8 Monitorizagao de atividade.
Estado: desliga os recursos do monitoramento de atividades.

Alerta de movimento: exibe uma mensagem e a barra de movimento na tela digital do reldgio e na tela de
passos. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se os sons estiverem habilitados (Definindo
sons do dispositivo, pagina 39).

Alertas de objetivos: permite que vocé ative e desative alertas de objetivo ou desligue-os apenas durante as
atividades. Os alertas de objetivo sao exibidos para o seu objetivo didrio de passos e para o seu objetivo
semanal de minutos de intensidade.

Move IQ: permite que o dispositivo inicie e salve automaticamente uma atividade cronometrada de caminhada
ou corrida quando o recurso Move IQ detecta padrées de movimentos familiares.
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Desligando o monitoramento de atividades

Quando vocé desativa o monitoramento de atividade, seus passos, minutos de intensidade, monitoramento do

sono e eventos do Move IQ nédo sao registrados.
1 No visor do relégio, mantenha UP pressionado.
2 Selecione ¥ > Monitorizagao de atividade > Estado > Desligado.

Configuragdes da interface do reldgio

Vocé pode personalizar a aparéncia do visor do relégio selecionando o layout e a cor de destaque. Além disso,

é possivel fazer download personalizado de interfaces na loja do Connect IQ".

Personalizar a interface do reldgio

Vocé pode personalizar as informagdes e aparéncia da interface do seu relégio.
No visor do relégio, mantenha UP pressionado.

Selecione Visor do relégio.

Selecione UP ou DOWN para visualizar as opgdes da interface do relégio.
Selecione START.

Selecione Cor destacada para alterar a cor de destaque (opcional).
Selecione Aplicar.
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Download de recursos do Connect IQ

Para fazer o download de recursos do aplicativo Connect 1Q, é necessario emparelhar seu dispositivo
Forerunner com seu smartphone (Emparelhar seu smartphone com seu dispositivo, pagina 2).

1 Através da loja de aplicativos em seu smartphone, instale e abra o aplicativo Connect IQ.
2 Se necessario, selecione seu dispositivo.

3 Selecione um recurso do Connect IQ.

4 Siga as instrugdes na tela.

Download de recursos do Connect IQ utilizando o computador
1 Conecte o 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.

Personalizar seu dispositivo
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Configuragoes do sistema

Mantenha UP pressionado e selecione £* > Sistema.

Idioma: define o idioma exibido no dispositivo.

Hora: ajusta as definigdes de hora (Configuragées de hora, pagina 38).

Luz de fundo: ajusta as configuragdes de luz de fundo (Alterar as configuragdes da luz de fundo, pagina 38).

Sons: configura os sons do dispositivo, como tons de teclas, alertas e vibragdes (Definindo sons do dispositivo,
pagina 39).

Nao perturbe: ativa ou desativa 0 modo "ndo perturbe". Vocé pode usar a op¢cao Tempo de descanso para ativar

o modo N&o perturbe automaticamente durante seu hordrio de sono habitual. Vocé pode definir seu horario
de sono habitual em sua conta Garmin Connect (Utilizando o Modo néo perturbe, pagina 13).

Unidades: define as unidades de medida usadas no dispositivo (Definindo as unidades de medida, pagina 39).

Formato: define o dispositivo a exibir a Preferéncia de ritmo/velocidade para corrida, ciclismo ou outras
atividades. Essa preferéncia afeta varias opgdes de treino, histéricos e alertas (Exibindo o ritmo ou a
velocidade, pagina 39) Também é possivel alterar a configuracado de Inicio da semana.

Atualizacao do software: permite instalar as atualizagdes do software baixadas usando o Garmin Express ou o
app Garmin Connect (Atualizar o software usando o app Garmin Connect, pagina 44).

Redefinir: permite que vocé restaure os dados e as configuragdes do usudrio (Como redefinir todas as
configuracbes padrdo, pagina 46).

Configuracdes de hora
Pressione UP, e selecione 'ﬁ > Sistema > Hora.
Formato da 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 mével
emparelhado ou na localizagdo do GPS.

Fusos horarios

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

Alterar as configuragoes da luz de fundo
1 No visor do reldgio, mantenha UP pressionado.
2 Selecione ¥ > Sistema > Luz de fundo.
3 Selecione uma opgao:
Selecione Durante a atividade.
+ Selecione Fora da atividade.
4 Selecione uma opcao:
+ Selecione Teclas para ativar a luz de fundo para pressionamentos de tecla.
Selecione Alertas conectados para ativar a luz de fundo dos 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.

38 Personalizar seu dispositivo



Definindo sons do dispositivo

Vocé pode configurar o dispositivo para soar um tom ou vibragdo quando as teclas forem selecionadas ou
quando um alerta for acionado.

1 No visor do relégio, mantenha UP pressionado.
2 Selecione Q‘ > Sistema > Sons.
3 Selecione uma opgao:
+ Selecione Tons de tecla para ativar e desativar os tons de tecla.
+ Selecione Toques de alerta para ativar as configuragdes de tons de alerta.
+ Selecione Vibragao para ativar e desativar a vibragao do dispositivo.
+ Selecione Vibragao da tecla para ativar a vibragao quando uma tecla for selecionada.

Exibindo o ritmo ou a velocidade

Vocé pode alterar o tipo de informacgéo que aparece no resumo e no histérico de atividades.
1 No visor do relégio, mantenha UP pressionado.

2 Selecione ¥ > Sistema > Formato > Preferéncia de ritmo/velocidade.

3 Selecione uma atividade.

Definindo as unidades de medida

Vocé pode personalizar as unidades de medida de distancia.
1 No visor do reldgio, mantenha UP pressionado.

2 Selecione ¥ > Sistema > Unidades.

3 Selecione Milhas ou Quilometros.

Relogio

Configurando a hora manualmente

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado UP.

2 Selecione ﬁ' > Sistema > Hora > Definir hora > Manual.
3 Selecione Hora e digite a hora do dia.

Configurando um alarme

Vocé pode definir varios alarmes. Vocé pode definir cada alarme para soar uma vez ou repetir regularmente.
No visor do relogio, mantenha pressionado UP.

Selecione Despertador > Adicionar alarme.

Selecione Hora e digite a hora do alarme.

Selecione Repetir e selecione quando o alarme deve se repetir (opcional).

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

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

Selecione Etiqueta e selecione uma descrigdo para o alarme (opcional).
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Excluindo um alarme

1 Na tela de relégio, mantenha pressionado UP.
2 Selecione Despertador.

3 Selecione um alarme.

4 Selecione Excluir.
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Iniciando o temporizador de contagem regressiva
1 Em qualquer tela, mantenha LIGHT pressionado.

2 Selecione Tempo.

3 Insiraahora.
4

Se necessario, selecione Reiniciar > Ligado para reiniciar o temporizador automaticamente apéds ele ter

expirado.

a

Se necessario, selecione Sons e escolha um tipo de notificagéo.
6 Selecione Iniciar timer.

Utilizar o crondmetro

1 Em qualquer tela, mantenha LIGHT pressionado.

2 Selecione Cronometro.

3 Selecione START para iniciar o temporizador.

4 Selecione BACK para reiniciar o temporizador de voltas Q.

/026%

0 tempo total do cronémetro @) continua correndo.
5 Selecione START para parar os dois temporizadores.
6 Selecione uma opgéo.
7 Salve o tempo registrado como uma atividade em seu histérico (opcional).

Informacgoes sobre o dispositivo

Visualizar informag6es do dispositivo

Vocé pode visualizar as informacgdes do dispositivo, como ID da unidade, versao do software, informacgoes

regulatdrias e contrato da licenca.
1 No visor do reldgio, mantenha UP pressionado.
2 Selecione 'ﬁ' > Sobre.
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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 drea subjacente antes de carregar ou conectar
a um computador. Consulte as instrugdes de limpeza (Cuidados com o dispositivo, pagina 42).

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.

Dicas para carregar o dispositivo

1 Conecte o carregador com seguranca ao dispositivo para carrega-lo usando o cabo USB (Carregando o
dispositivo, pagina 41).

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.

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

N
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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 exposigao prolongada a essas substancias pode danificar o
revestimento.

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

Limpeza do relégio

/\ CUIDADO
Alguns usuarios podem sofrer irritagdo na pele apds o uso prolongado do relégio, especialmente se o usudrio
tiver pele sensivel ou alergias. Se vocé notar alguma irritagao na pele, remova o relogio e dé um tempo para que
a pele se cure. Para evitar irritagcdo na pele, certifique-se de que o reldgio esteja limpo e seco e nédo o utilize
muito apertado em seu pulso.

AVISO

Mesmo pequenas quantidades de suor ou umidade podem causar corrosao dos contatos elétricos quando
conectados a um carregador. A corrosdo pode interferir no carregamento e na transferéncia de dados.

1 Limpe o relégio usando um pano umedecido com solugao de detergente neutro.
2 Seque-0 com um pano.

ApOs a limpeza, deixe o relégio secar completamente.

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

Vocé pode substituir as pulseiras por novas pulseiras Forerunner.
1 Use uma chave de fenda para soltar os parafusos.

Remova os parafusos.

Remova as pulseiras com delicadeza.

Alinhe as novas pulseiras.

Recoloque os parafusos usando a chave de fenda.

a b~ WDN

Especificacoes

Tipo de bateria Recarregdvel, bateria de ion de litio integrada

Até 7 dias para o modo relégio com notificagdes inteligentes, monitori-

Duragao da bateria zacao de atividade e frequéncia cardiaca no pulso
Até 13 horas no modo GPS

Intervalo de temperatura de funciona-

De -20 ° a 60 °C (de -4 ° a 140 °F)
mento
Intervalo de temperatura de carrega- De 0°C a 45 °C (de 32 °F a 113 °F)
mento
Frequéncia sem fio 2,4 GHz a +6 dBm nominal

Classificagdo de impermeabilidade ~ Natagdo, 5 ATM'

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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Solucao de problemas

Atualizacées do produto

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

Isso fornece facil acesso a esses servigos para dispositivos Garmin:
+ Carregamento de dados para Garmin Connect
+ Registro do produto

Atualizar o software usando o app Garmin Connect

Para poder atualizar o software do seu dispositivo usando o app Garmin Connect, vocé deve ter uma conta
Garmin Connect e deve emparelhar o dispositivo com um smartphone compativel (Emparelhar seu smartphone
com seu dispositivo, pagina 2).

Sincronize seu dispositivo com o app Garmin Connect (Sincronizar dados manualmente com o Garmin
Connect, pagina 14).

Quando o novo software estiver disponivel, o app Garmin Connect envia automaticamente a atualizagdo
para o seu dispositivo. A atualizagéo é aplicada quando vocé nao esta utilizando o dispositivo. Quando
concluir a atualizagao, seu dispositivo reiniciara.

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.

Atualizagado de software usando o Garmin Express

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

1 Conecte o dispositivo ao computador usando o cabo USB.

Quando o novo software estiver disponivel, o Garmin Express envia-o para o seu dispositivo.
2 Siga as instrugdes na tela.
3 Nao desconecte o dispositivo do computador durante o processo de atualizagao.

Como obter mais informagoes
+ Acesse support.garmin.com para manuais adicionais, artigos e atualiza¢des de software.

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

Monitoramento de atividades
Para obter mais informacgdes sobre precisdo do rastreamento de atividades, acesse garmin.com/ataccuracy.

Minha contagem de passos diarios nao aparece
A contagem de passos didrios 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.
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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 bracgos.

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 nao
correspondem

A contagem de passos na sua conta do Garmin Connect é atualizada quando vocé sincroniza o dispositivo.
1 Selecione uma opgao:

+ Sincronize sua contagem de passos com o aplicativo Garmin Express (Usar o Garmin Connect em seu
computador, pagina 30).

+ Sincronize sua contagem de passos com o app Garmin Connect (Sincronizar dados manualmente com o
Garmin Connect, pagina 14).

2 Aguarde enquanto o dispositivo sincroniza seus dados.
A sincronizagao pode levar varios minutos.

OBSERVAGAO: quando vocé atualiza o app Garmin Connect ou o aplicativo Garmin Express, seus dados nédo
sdo sincronizados e sua contagem de passos nao é atualizada.

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.

Obtendo sinais de satélite

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

DICA: para obter mais informacgdes 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:
> Conecte seu dispositivo a um computador usando o cabo USB e o aplicativo Garmin Express.
> Sincronize seu dispositivo com o app Garmin Connect por meio do Bluetooth ativado em seu smartphone.

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

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

Como redefinir todas as configuragées padrao

OBSERVAGAO: este procedimento exclui todos os dados inseridos pelo usudrio e o histérico de atividades.
1 No visor do reldgio, mantenha UP pressionado.

2 Selecione ¥ > Sistema > Redefinir.

3 Selecione uma opgao:

Para redefinir todas as configuragdes do dispositivo para os valores padrao de fabrica e salvar todas as
informagdes de atividades, selecione Redefinir configuragoes.

Para excluir todas as atividades do histérico, selecione Excluir tudo.

Meu dispositivo esta com o idioma errado

1 No visor do reldgio, mantenha UP pressionado.

2 Role para baixo até o penultimo item na lista e selecione-o.
3 Selecione o primeiro item da lista.

4 Selecione seu idioma.

Meu smartphone é compativel com meu dispositivo?
O dispositivo Forerunner é compativel com smartphones que usam tecnologia Bluetooth.
Acesse www.garmin.com/ble para obter informagdes de compatibilidade.

Meu telefone nao se conecta ao dispositivo

Se o seu telefone ndo 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 para a versao mais recente.

Remova seu dispositivo do app Garmin Connect e as configuragdes de Bluetooth no seu smartphone para
tentar o emparelhamento novamente.

Se vocé comprou um novo smartphone, remova seu dispositivo do aplicativo Garmin Connect no
smartphone que vocé pretende parar de usar.

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

Em seu smartphone, abra o aplicativo Garmin Connect, selecione === ou ®*® e selecione Dispositivos Garmin
> Adicionar dispositivo para iniciar o modo de emparelhamento.

Select UP > 'Q' > Telefone > Emparelhar c/ tel..

Posso usar a atividade cardiovascular ao ar livre?

Vocé pode usar a atividade cardiovascular e ativar o GPS para uso ao ar livre.
1 Selecione START > Cardio > Opgoes > GPS.

2 Selecione uma opgao.

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

4 Selecione START para iniciar o temporizador de atividade.

O GPS permanece ativado para a atividade selecionada até vocé desativa-lo.
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Dicas para usuarios Garmin Connect existentes
1 No aplicativo Garmin Connect, selecione —ouseee
2 Selecione Dispositivos Garmin > Adicionar dispositivo.

Maximizando 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 configuragGes da luz de fundo, pagina 38).

+ Desligue a tecnologia sem fio Bluetooth quando nao estiver utilizando recursos conectados (Desativar o
emparelhamento de smartphone Bluetooth, pagina 17).

+ Desligar o monitoramento de atividade (Configuragées do monitoramento de atividades, pagina 36).

+ Use uma interface de relégio que néo seja atualizada a cada segundo.
Por exemplo, use uma interface de relégio sem o ponteiro de segundos (Personalizar a interface do relégio,
pagina 37).

+ Limitar as notificagdes do smartphone exibidas pelo dispositivo (Gerenciar notificagbes, pagina 16).

+ Interrompa a transmisséo dos dados de frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin emparelhados
(Transmitindo dados da frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin, pagina 20).

+ Desative 0 monitoramento da frequéncia cardiaca no pulso (Desativar o monitor de frequéncia cardiaca
medida no pulso, pagina 21).

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

Como posso emparelhar os sensores ANT+ manualmente?

Vocé pode usar as configuragdes do dispositivo para emparelhar os sensores ANT+ manualmente. A primeira
vez em que vocé conectar um sensor ao dispositivo usando a tecnologia sem fio ANT+, sera necessario
emparelhar o dispositivo e o sensor. Apés 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 Afaste-se 10 m (33 pés) de outros sensores ANT+ durante o emparelhamento.

2 Se estiver emparelhando um monitor de frequéncia cardiaca, coloque o sensor no monitor de frequéncia
cardiaca.

Ele ndo enviara nem recebera dados até que vocé o tenha colocado.
3 Mantenha pressionada UP.
4 Selecione ﬁ' > Sensores e acessorios > Adicionar novo.
5 Selecione uma opgéo:
+ Selecione Buscar todos.
Selecione o tipo de sensor.

Depois que o sensor é emparelhado ao dispositivo, uma mensagem € exibida. Os dados do sensor sdo
exibidos no loop da pagina dados ou em um campo de dados personalizado.
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Apéndice

Campos de dados
Alguns campos de dados exigem acessorios ANT+ para exibir os dados.
Cadéncia: corrida. Passos por minuto (direito e esquerdo).

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.

Calorias: a quantidade total de calorias queimadas.
Distancia: a distancia percorrida do trajeto ou da atividade atual.
Distancia da volta: a distancia percorrida para a volta atual.

Freq. cardiaca: sua frequéncia cardiaca em batidas por minuto (bpm). Seu dispositivo deve ter frequéncia
cardiaca medida no pulso ou estar conectado a um monitor de frequéncia cardiaca compativel.

Hora do dia: a hora do dia com base na sua localizagao atual e definigdes de hora (formato, fuso hordrio, o
hordrio de verao).

Passos: o numero total de passos durante 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.

Tempo: o tempo do crondémetro para a atividade atual.
Tempo da volta: o tempo do cronémetro para a volta atual.
Velocidade: 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 padrdo baseiam-se no
seu perfil de usuario e na frequéncia cardiaca maxima (220 menos a sua idade).
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Classificagoes padrao do VO2 maximo
Essas tabelas incluem as classificagdes padrao do VO2 maximo estimado por idade e sexo.

W Percentual |20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

Superior 95 55,4 54 525 48,9 45,7 421
Excelente 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Bom 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Bomtempo 40 41,7 40,5 38,5 356 32,3 29,4
Fraco 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <356 <323 <29,4

Mulheres Percentual

Superior 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Excelente 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bom 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Bom tempo 40 36,1 344 33 30,1 27,5 259
Fraco 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Dados reimpressos mediante autorizagdo da The Cooper Institute. Para obter mais informacgdes, acesse
www.Cooperlnstitute.org.
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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 configuragdes do sensor de velocidade.

0 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)
20x 1,75 1515
20x1-3/8 1615
22 x1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x Tubular de 3/4 1785
24 x1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26 x1-1/8 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 x2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x1-1/8 2155
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Tamanho do pneu ‘ Circunferéncia da roda (mm)

27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x 2,1 2288
29x22 2298
29x23 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
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