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Introducao
~ AATENGAO

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

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

Teclas
@ (l) Segure para ligar e desligar o dispositivo.

e Selecione para ligar ou desligar a luz de fundo.
® Z" Selecione para escolher um perfil de atividade.

Selecione para iniciar e parar o timer.
Selecione para escolher o item de menu destacado.
Selecione para exibir mais informacgdes.

® v Selecione para percorrer as telas, paginas, opgdes e configu-
racoes.
Mantenha pressionado para abrir os controles de musica do
n seu smartphone.
@ t Selecione para retornar a tela anterior.

Selecione esta opg¢ado para marcar uma nova volta, quando a
fungéo de tecla de voltas estiver ativada.
Na tela de horario, selecione para ver o menu.

Utilizando a luz de fundo
« A qualquer momento, selecione - para ligar a luz de fundo.

OBSERVAGAO: alertas e mensagens ativam a luz de fundo
automaticamente.

Personalizar o comportamento da luz de fundo durante
atividades (Personalizando a luz de fundo para atividades,
pagina 8).

Carregando o dispositivo

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

AVISO

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

1 Alinhe os pinos de carregamento aos contatos na parte

posterior do dispositivo e conecte o clipe @M de carregamento
ao dispositivo.

3o

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

Treino

Comecgando uma corrida

A primeira atividade fisica gravada em seu dispositivo pode ser
uma corrida, viagem de moto ou qualquer atividade ao ar livre.
O dispositivo vem parcialmente carregado. Pode ser preciso
carregar o dispositivo (Carregando o dispositivo, pagina 1)
antes de iniciar a atividade.

1 Selecione # e, depois, selecione um perfil de atividade ao ar
livre.

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

3 Selecione # para iniciar o timer.
4 Comece a corrida.
O timer é exibido. Vocé pode selecionar VY para ver mais

-
26:08
8.26

5 Apds terminar sua corrida, selecione # para parar o timer.
6 Selecione uma opgao:
» Selecione Retomar para reiniciar o timer.

» Selecione Salvar para salvar a corrida e redefinir o timer.
Voceé pode visualizar um resumo da corrida.

» Selecione Descartar > Sim para excluir a corrida.

Configurando o modo de corrida
1 Selecione # e, depois, um perfil de corrida.
2 Selecione Opg¢des > Modo Corrida.

3 Selecione uma opgao:

» Selecione Livre para correr em ambientes externos ou
internos, no seu préprio ritmo, (Treinando em ambientes
internos, pagina 2) sem alertas do modo de corrida.

OBSERVAGAO: esse é o modo de corrida padréo.

» Selecione Corrida/Caminhada para definir intervalos
para corrida e caminhada em uma corrida (Usando
intervalos de corrida e caminhada, pagina 2).

» Selecione Virtual Pacer para ajudar a melhorar sua
capacidade de ritmo (Correndo com o recurso Virtual
Pacer, pagina 2).

» Selecione Intervalos para criar um treino intervalado com
base na distancia ou no tempo (Treinos intervalados,
pagina 2).
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4 Comece a corrida.

Treinando em ambientes internos

Vocé pode desligar o GPS quando estiver treinando em
ambientes internos ou para economizar a carga da bateria. Com
o0 GPS desligado, a velocidade e a distancia séo calculadas
usando o acelerémetro no dispositivo. O acelerdmetro
apresenta calibragao automatica. A precisao dos dados de
velocidade e distancia melhora apds algumas corridas ao ar
livre utilizando o GPS.

1 Selecione #'.
2 Selecione uma opgéo:
» Selecione Corr. amb. int. ou Cardiovascular.
» Selecione Caminhada > Opgdes > Uso em ambientes
internos.
Usando intervalos de corrida e caminhada

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

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

OBSERVAGAO: alertas de intervalo para caminhada estao
disponiveis apenas para os perfis de corrida.

Selecione Opgodes > Modo Corrida > Corrida/Caminhada.
Defina o tempo de corrida para cada intervalo.

Defina o tempo de caminhada para cada intervalo.

Comece a corrida.

Sempre que vocé completar um intervalo, uma mensagem sera
exibida. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se
os sons estiverem habilitados (Definindo sons do dispositivo,
pagina 8). Apos ativar os intervalos de corrida/caminhada,

eles sdo usados cada vez que voce for correr, até a sua
desativagao ou habilitagdo de um modo de corrida diferente.

a b oD

Virtual Pacer™

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

Correndo com o recurso Virtual Pacer

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

1 Selecione #’ e, depois, um perfil de corrida.

2 Selecione Opgdes > Modo Corrida > Virtual Pacer.
3 Insira o ritmo.

4 Comece a corrida.

Cada vez que vocé ultrapassar o limite superior ou inferior do
ritmo especificado, uma mensagem € exibida. O dispositivo
também emite um sinal sonoro ou vibra se os sons estiverem
habilitados (Definindo sons do dispositivo, pagina 8). Apos
ativar o recurso Virtual Pacer, ele é usado cada vez que vocé
for correr, até a sua desativagao ou habilitagdo de um modo de
corrida diferente.

Treinos intervalados

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

Criando um treino intervalado
Treinos intervalados estéo disponiveis para perfis de corrida,
ciclismo ou cardio.

1 Selecione #, e selecione um perfil de atividade.
2 Selecione Opgodes.

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

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

DICA: vocé pode criar um intervalo aberto definindo o tipo
para Abrir. Ao selecionar B, o dispositivo registra o intervalo
e segue para o proximo intervalo.

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

6 Selecione Descanso.
7 Selecione Distancia, Hora ou Abrir.

8 Se necessario, insira um valor de distancia ou tempo para o
intervalo de descanso.
9 Selecione uma ou mais opgdes:
» Para definir o nimero de repeti¢des, selecione Repetir.
» Para adicionar um aquecimento aberto ao seu treino,
selecione Aquec. > Ligar.
» Para adicionar um relaxamento aberto ao seu treino,
selecione Relaxamento > Ligar.
Sempre que vocé completar um intervalo, uma mensagem sera
exibida. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se

os sons estiverem habilitados (Definindo sons do dispositivo,
pagina 8).

w

Iniciando um treino intervalado
1 Selecione #, e selecione um perfil de atividade.

2 Selecione Opgoes.

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

Selecione Intervalos > Realizar treino.
Selecione #".

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

6 Siga as instrugdes na tela.

W

Parar um treino intervalado

* A qualquer momento, selecione 9 para finalizar um
intervalo.

» A qualquer momento, selecione # para interromper um
intervalo.

» Se vocé tiver adicionou alongamento ao seu treino
intervalado, selecione  para finalizar o treino intervalado.

Alertas

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

Configurando um alerta recorrente

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

1 Selecione #, e selecione um perfil de atividade.
2 Selecione Opgoes > Alertas.

3 Selecione Hora, Distancia ou Calorias.

4 Ligue o alerta.

5 Selecione ou insira um valor.

Sempre que atingir o valor do alerta, uma mensagem sera
exibida. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se
os sons estiverem habilitados (Definindo sons do dispositivo,
pagina 8).

2
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Configurando seus alertas de frequéncia cardiaca

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

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

Cada vez que vocé ultrapassar o limite superior ou inferior da
faixa especificada ou do valor personalizado, uma mensagem
sera exibida. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou
vibra se os sons estiverem habilitados (Definindo sons do
dispositivo, pagina 8).

Usando o recurso Auto Pause®

Vocé pode usar o recurso Auto Pause para pausar
automaticamente o temporizador quando nao estiver se
movimentando. Este recurso é util se a sua atividade incluir
semaforos ou outros locais onde vocé precisa parar.
OBSERVAGAO: o histérico ndo é gravado quando o timer esta
parado ou em pausa.

1 Selecione #, e selecione um perfil de atividade.

2 Selecione Opgdes > Auto Pause > Ligar.

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

Marcando voltas por distancia

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

1 Selecione #, e selecione um perfil de atividade.

2 Selecione Opgdes > Voltas > Auto Lap > Ligar.

3 Se necessario, selecione uma distancia.

Cada vez que vocé conclui uma volta, uma mensagem ¢é exibida
apresentando o seu tempo para essa volta. O dispositivo
também emite um sinal sonoro ou vibra se 0s sons estiverem
habilitados (Definindo sons do dispositivo, pagina 8). O

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

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

Ligando a tecla de voltas

Vocé pode personalizar B para funcionar como uma tecla de
voltas durante atividades cronometradas.

1 Selecione #, e selecione um perfil de atividade.
2 Selecione Opgodes > Voltas > Tecla de voltas.

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

Monitoramento de atividades e recursos

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

exigem uma conexao Bluetooth® com um smartphone
compativel.

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

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

NotificagOes: exibe alertas para notificagbes emitidas pelo seu
smartphone, incluindo chamadas, mensagens de texto,
atualizagbes de redes sociais, € muito mais, com base nas
configuragdes de notificagdo do seu smartphone.

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

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

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

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

Tempo: exibe a temperatura atual e a previsdo do tempo.
icones

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

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

O icone intermitente significa que o dispositivo esta obtendo os
dados da sua frequéncia cardiaca. Um icone sélido significa que
o dispositivo obteve sua frequéncia cardiaca.

Notificagdes recebidas de um smartphone emparelhado.

|
2

O numero total de passos dados no dia, a meta de passos do dia
€ 0 seu progresso em direcdo a sua meta.

9} A distancia percorrida em quilémetros ou milhas.

6 O total de calorias queimadas no dia, incluindo as calorias ativas
€ as em repouso.

=y | O tempo gasto participando de atividades de intensidade
moderada a vigorosa, sua meta semanal de minutos de
exercicios intensos e o seu progresso em direcdo a sua meta.

Q A temperatura atual e a previsado do tempo de um smartphone
emparelhado.

Meta automatica

Seu dispositivo cria automaticamente uma meta diaria de
passos, de acordo com seus niveis de atividade anteriores. A
medida que vocé se movimenta durante o dia, o dispositivo
mostra o seu progresso em direcdo a sua meta diaria @.

7597

/104352

038 °

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

Ficar sentado por periodos prolongados pode provocar
mudancas indesejaveis no metabolismo. A barra de
movimentagdo é um lembrete para que vocé nao fique muito
tempo parado. Apos uma hora de ociosidade, a barra de
movimentagéo @ € exibida. Segmentos complementares @ séo
exibidos a cada 15 minutos de ociosidade.

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

Minutos de intensidade

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

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

Minutos de intensidade

Seu dispositivo de Forerunner calcula os minutos de
intensidade comparando seus dados de frequéncia cardiaca
durante uma atividade com os dados de repouso. Se a
frequéncia cardiaca for desativada, o dispositivo calculara
minutos de intensidade moderados analisando seus passos por
minuto.

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

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

Monitoramento do sono

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

Recursos da frequéncia cardiaca

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

Usando o dispositivo e frequéncia cardiaca

» Use o dispositivo Forerunner acima do seu pulso.
OBSERVAGAO: o dispositivo deve estar justo, mas
confortavel; ele ndo deve se mover durante a corrida ou
exercicios.

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

» Consulte (Solugdo de problemas, pagina 9) para obter
mais informagdes sobre frequéncia cardiaca com base na
pulseira.

Visualizando seus dados de frequéncia
cardiaca

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

1 Na tela de hora do dia, selecione, selecione V.
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2 Selecione # para exibir os dados de frequéncia cardiaca das
ultimas 4 horas.

Transmitindo dados da frequéncia cardiaca para
dispositivos Garmin®

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

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

1 Selecione V para ver a tela de frequéncia cardiaca.
2 Selecione # duas vezes.
3 Selecione Frequéncia cardiaca de transmissao.

O dispositivo Forerunner comegara a transmitir os dados da
sua frequéncia cardiaca e (‘4 sera exibido.

OBSERVAGAO: ¢ possivel exibir apenas a tela de
frequéncia cardiaca durante a transmissao de dados de
frequéncia cardiaca.

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

OBSERVAGAQO: as instrugdes de emparelhamento sdo
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.

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 sédo

Recursos da frequéncia cardiaca



calculadas com base na porcentagem de sua frequéncia
cardiaca maxima.

Metas de treino

Conhecer suas zonas de frequéncia cardiaca pode ajudar vocé

a mensurar e melhorar seu treino entendendo e aplicando

esses principios.

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

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

» Conhecer suas zonas de frequéncia cardiaca pode impedir
seu treino excessivo e pode diminuir o risco de leséo.

Se vocé sabe qual é sua frequéncia cardiaca maxima, pode
usar a tabela (Calculos da zona de frequéncia cardiaca,
pagina 11) para determinar a melhor zona de frequéncia
cardiaca para seus objetivos de treino.

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

Configurando sua frequéncia cardiaca maxima

O dispositivo usa as informagdes 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 padréo é 220 menos
sua idade. Para dados de calorias mais precisos durante a sua
atividade, vocé deve definir sua frequéncia cardiaca maxima (se
conhecida).

1 Selecione = > Configuragdes > Perfil de usuario >
Frequéncia cardiaca maxima.

2 Insira sua frequéncia cardiaca maxima.

Permitindo ao dispositivo definir suas zonas de
frequéncia cardiaca

As configuragbes padréo permitem que o dispositivo detecte
sua frequéncia cardiaca maxima e definem suas zonas de
frequéncia cardiaca como uma porcentagem de sua frequéncia
cardiaca maxima.

» Verifique se as configuracdes de seu perfil de usuario estédo
corretas (Configurando seu perfil de usuario, pagina 7).

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

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

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

Recursos inteligentes

Recursos conectados do Bluetooth

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

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

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

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

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

Ativar o alerta de conexao do smartphone

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

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

Localizando um smartphone perdido

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

1 Selecione = > Encontrar meu telefone.

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

2 Selecione " para parar de procurar.

Desativando a tecnologia Bluetooth
» Do dispositivo Forerunner, selecione = > Configuragées >
Bluetooth > Desligar.

» Consulte o manual do proprietario do seu smartphone para
desligar a tecnologia sem fio Bluetooth.

Emparelhando o smartphone

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

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

Acesse www.garminconnect.com/forerunner para obter
informacdes adicionais sobre emparelhamento e
configuragoes.

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

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

Depois de emparelhar com éxito, uma mensagem sera exibida

e o dispositivo sincroniza automaticamente com o seu

smartphone.

Sincronizando dados com o aplicativo Garmin

Connect Mobile

Seu dispositivo sera periodica e automaticamente sincronizado

com o aplicativo Garmin Connect Mobile. E possivel também

sincronizar manualmente seus dados, a qualquer momento.

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

2 Selecione = > Sinc.
3 Veja seus dados atuais no aplicativo Garmin Connect Mobile.

Atualizando software usando o Garmin Connect
Mobile

Antes de poder atualizar o software do seu dispositivo usando o
aplicativo Garmin Connect Mobile, vocé deve ter uma conta
Garmin Connect e deve emparelhar o dispositivo com um
smartphone compativel (Emparelhando o smartphone,

pagina 5).

Recursos inteligentes
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1 Sincronize seu dispositivo com o aplicativo Garmin Connect
Mobile (Sincronizando dados com o aplicativo Garmin
Connect Mobile, pagina 5).

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

2 Siga as instrucdes na tela.

Notificagdes do telefone

As notificagdes por celular requerem um smartphone compativel
para ser emparelhado com o Forerunner dispositivo. Quando
seu celular recebe mensagens, ele envia direto ao dispositivo.

Ativando notificagcbes
1 Selecione = > Configuragoes > Bluetooth > Notificagoes
inteligentes.

2 Selecione Durante a atividade > Alertas.

OBSERVAGAO: Durante a atividade significa que vocé esta
gravando uma atividade cronometrada.

3 Selecione Desligado, Exibir somente chamadas ou
Mostrar tudo.

4 Selecione Fora da atividade > Alertas.

OBSERVAGAO: Fora da atividade significa que o relégio
esta sendo usado normalmente.

5 Selecione Desligado, Exibir somente chamadas ou
Mostrar tudo.

OBSERVAGAO: vocé pode alterar os sons das notificagdes.

Gerenciando as notificagoes
Vocé pode usar seu smartphone compativel para gerenciar as
notificagbes exibidas no dispositivo Forerunner.

Selecione uma opgéo:

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

» Se vocé estiver utilizando um dispositivo Android™, use as
configuragdes do aplicativo no aplicativo Garmin Connect
Mobile para selecionar os itens que devem ser exibidos
no dispositivo.

Desativando notificacbes
Selecione = > Configuragdes > Bluetooth > Notificagoes
inteligentes > Desligar.

Garmin Connect

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

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

Analise suas informagdes: vocé pode exibir informagdes mais
detalhadas sobre sua atividade, incluindo tempo, distancia,
frequéncia cardiaca, calorias queimadas, cadéncia,
visualizacdo elevada do mapa, graficos de ritmo e de
velocidade, além de relatorios personalizaveis.
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Acompanhe seu progresso: vocé pode acompanhar seus
passos diarios, entrar em uma competicdo amigavel com
suas conexoes e atingir suas metas.

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

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

Usando o Garmin Connect
1 Conecte o dispositivo ao computador usando o cabo USB.

2 Acesse www.garminconnect.com/start.
3 Siga as instrugbes na tela.

Sincronizagao de dados com o computador
Sincronize os dados regularmente para acompanhar seu
progresso no aplicativo Garmin Connect.

1 Conecte o dispositivo ao computador usando o cabo USB.
O aplicativo Garmin Express™ sincronizara os dados.
2 Veja seus dados atuais no aplicativo Garmin Connect.

Reproduzindo comandos de audio durante a
atividade

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

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

1 Nas configuragdes no aplicativo Mobile Garmin Connect,
selecione Dispositivos Garmin.
2 Selecione seu dispositivo.

3 Selecione Opgoes de atividade > Comandos de audio.

Histoérico
Vocé pode ver suas Ultimas sete atividades temporizadas e
dados de registro dos ultimos sete dias no seu dispositivo
Forerunner. Vocé pode carregar e ver sessdes de corrida
ilimitadas e dados do registro de atividade em Garmin Connect.
Quando a memodria do dispositivo estiver cheia, os dados mais
antigos sao substituidos.

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

Exibindo um item do histérico
1 Selecione = > Histérico.

Histérico
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2 Selecione uma opgao:

» Selecione Atividades para exibir informagdes adicionais
sobre a atividade.

» Selecione Registros para exibir seu recorde pessoal de
tempo e distancia em diversas distancias.

Excluindo uma corrida do histérico

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

1 Selecione = > Histoérico > Atividades.
2 Selecione uma atividade.
3 Selecione #* > Descartar > Sim.

Recordes pessoais

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

Visualizando seus recordes pessoais

1 Selecione = > Histérico > Registros.

2 Selecione um esporte.

3 Selecione V para ver seus recordes pessoais.
Excluindo um recorde pessoal

1 Selecione = > Histoérico > Registros.
Selecione um esporte.

Selecione um recorde.

Selecione uma opgao, por exemplo, Apagar corrida mais
longa > Sim.

OBSERVAGAO: isso ndo exclui quaisquer atividades salvas.
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Restaurando um recorde pessoal

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

1 Selecione = > Histérico > Registros.
2 Selecione um esporte.
3 Selecione um recorde.
4 Selecione Usar anterior > Usar registro.
OBSERVAGAO: isso hdo exclui quaisquer atividades salvas.

Eventos do Garmin Move IQ™

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

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

Excluindo arquivos

AVISO

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

1 Abra a unidade Garmin ou o volume.

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

4 Pressione a tecla Excluir no teclado.

Desconectando o cabo USB

Se seu dispositivo estiver conectado a um computador como

uma unidade removivel ou volume, vocé devera desconecta-lo

com seguranga do computador para evitar perda de dados. Se

o dispositivo estiver conectado ao computador Windows como

um dispositivo portatil, ndo sera necessario desconecta-lo com

seguranca.

1 Execute uma agdo:

*  Em computadores Windows selecione o icone Remover

hardware com segurancga na bandeja do sistema e
selecione seu dispositivo.

» Em computadores Mac, arraste o icone de volume para a
lixeira.

2 Desconecte o cabo do computador.

Personalizar seu dispositivo

Configurando seu perfil de usuario

Vocé pode carregar o seu género, ano de nascimento, altura,
peso e configuragdes de frequéncia cardiaca maxima
(Configurando sua frequéncia cardiaca maxima, pagina 5). O
dispositivo utiliza essas informagdes para calcular dados
precisos de treinamento.

1 Selecione = > Configuragoes > Perfil de usuario.
2 Selecione uma opgéo.

Alterando a interface do relégio
Vocé pode usar a face digital ou analdgica do relégio.
Selecione = > Configuragdes > Interface da pulseira.

Perfis de atividade

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

Quando vocé esta utilizando um perfil e altera configuragoes,
como campos de dados ou alertas, as alteragbes séo salvas
automaticamente como parte do perfil.

Alterando seu perfil de atividade

Seu dispositivo apresenta perfis de atividades padrdo. Vocé
pode modificar cada um dos perfis salvos.

Selecione #, e selecione um perfil de atividade.

Exibindo o ritmo ou a velocidade

Vocé pode alterar o tipo de informagdes exibidas no campo de
dados de ritmo ou velocidade.

1 Selecione #, e selecione um perfil de atividade.
2 Selecione Opgdes > Ritmo/Velocidade.
3 Selecione uma opgao.

Personalizando os campos de dados

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

1 Selecione #, e selecione um perfil de atividade.
2 Selecione Opgdes > Campos de dados.

3 Selecione uma pagina.

4 Selecione o campo de dados a ser alterado.

Configuragcées do Garmin Connect

Vocé pode personalizar as configuragdes de seu dispositivo e
usuario em sua conta do Garmin Connect.

Personalizar seu dispositivo



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

» No widget do dispositivo no aplicativo Garmin Connect,
selecione Configuragdes do dispositivo.

Depois de personalizar as configuragdes, sincronize seus dados
para aplicar as alteragdes ao seu dispositivo (Sincronizando
dados com o aplicativo Garmin Connect Mobile, pagina 5).

Configuragcdes do monitoramento de

atividades

Selecione = > Configuragées > Monitoramento de
atividades.

Desligar: desliga o recurso de registro de atividade.

Alerta de movimento: exibe uma mensagem e barra de
movimento na face digital do relégio e tela de passos. O
dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se os
sons estiverem habilitados (Definindo sons do dispositivo,
pagina 8).

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

Configuragoes do sistema
Selecione = > Configuragdes > Sistema.

Idioma: define o idioma exibido no dispositivo.

Hora: ajusta as configuracdes de hora do dia (Configuragbes de
hora, pagina 8).

Sons: configura os sons do dispositivo, como tons das teclas e
dos alertas (Definindo sons do dispositivo, pagina 8).

Luz de fundo durante a atividade: configura o comportamento
da luz de fundo durante uma atividade (Personalizando a luz
de fundo para atividades, pagina 8).

Unidades: configura as unidades de medida usadas no
dispositivo.

Atualizacao do software: permite instalar as atualizagcdes do
software baixadas usando o aplicativo Garmin Express ou o
aplicativo Garmin Connect Mobile (Atualizando o software,
pagina 9).

Restaurar padroes: permite apagar os dados do usuario e o
histérico de atividade (Restaurando todas as configuracbes
padrédo, pagina 9).

Sobre: exibe informagdes sobre o dispositivo, software e
informacdes regulamentares (Visualizando informagées do
dispositivo, pagina 9).

Configuragoes de hora
Selecione = > Configuragdes > Sistema > Hora.

Formato de hora: configura o dispositivo para mostrar a hora
no formato de 12 horas ou 24 horas.

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

Fusos horarios

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

Utilizando o Modo nao perturbe

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

OBSERVAGAO: o dispositivo entra automaticamente no modo
nao perturbe durante suas horas normais de sono. Vocé pode

definir a quantidade normal de horas de sono nas configuragdes
do usuario, na sua conta Garmin Connect.
Selecione = > Nao perturbe > Ligar.

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

Configurando um alarme
1 Selecione = > Alarme > Adicionar novo.

2 Selecione Hora e digite a hora.
3 Selecione Sons e, em seguida, uma opgéo.
4 Selecione Repetir e, em seguida, uma opgao.

Excluindo um alarme
1 Selecione = > Alarme.

2 Selecione um alarme.
3 Selecione Remover > Sim.

Definindo sons do dispositivo
Os sons do dispositivo incluem tons de tecla, toques de alerta e
vibragoes.

Selecione = > Configuragdes > Sistema > Sons.

Personalizando a luz de fundo para atividades

Vocé pode personalizar o comportamento da luz de fundo
durante atividades cronometradas.

1 Selecione = > Configuragées > Sistema > Luz de fundo
durante a atividade.

2 Selecione uma opgao:

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

OBSERVAGAO: a luz de fundo & desligada
automaticamente.

» Selecione Mantém-se ligado para ligar e desligar
manualmente a luz de fundo.

Sensores ANT+

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

Emparelhando sensores ANT+

O emparelhamento é a conexdo de ANT+ sensores sem fios,
por exemplo, conectando um monitor de frequéncia cardiaca a
seu dispositivo Garmin. A primeira vez em que vocé conectar
um ANT+sensor ao dispositivo, sera necessario emparelhar o
dispositivo e o sensor. Apés o emparelhamento inicial, 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 Selecione #, e selecione um perfil de atividade.

2 Instale o sensor ou coloque o monitor de frequéncia
cardiaca.

3 Coloque o dispositivo a um 1 cm do sensor e aguarde
enquanto o dispositivo se conecta ao sensor.

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

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

Contador de passos

Seu dispositivo € 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

Sensores ANT+


http://buy.garmin.com

em espera e pronto para enviar dados (assim como o monitor
de frequéncia cardiaca).

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

Correr utilizando um contador de passos

Antes de iniciar uma corrida, vocé deve emparelhar o contador
de passos com seu Forerunner dispositivo (Emparelhando
sensores ANT+, pagina 8).

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 o perfil de atividade Corr. amb. int..
3 Comece a corrida.

Calibragao do contador de passos

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

Informagoes sobre o dispositivo

Especificagoes

Tipo de bateria Recarregavel, bateria de ion de litio integrada

Duragéo da bateria Até 9 dias para o modo reldgio, inclui notifica-
¢Oes inteligentes, monitoramento de atividade
e frequéncia cardiaca de pulso

Até 13 horas para o modo de treinamento

com GPS

Intervalo de De -20 °C a 50 °C (de -4 °F a 122 °F)
temperatura de funcio-

namento

Intervalo de De0°a45°C (de 32°a 113 °F)
temperatura de carre-

gamento

Frequéncia/protocolo Protocolo de comunicagdes sem fioANT+ de
de radio 2,4 GHz

Tecnologia sem fio Bluetooth Smart

Classificagao de imper-
meabilidade

Natacdo, 5 ATM*

*O dispositivo suporta presséo equivalente a uma profundidade
de 50 m. Para obter mais informagdes, acesse www.garmin.com
/waterrating.

Solugao de problemas

Suporte e atualizagdes

Garmin Express (www.garmin.com/express) fornece acesso
facil a esses servigos para seus dispositivos Garmin.

* Registro do produto

* Manuais do produto

» Atualizagbes de software

» Carregamento de dados para Garmin Connect

Obter mais informagdes
* Acesse www.garmin.com/intosports.
» Acesse www.garmin.com/learningcenter.

» Acesse http://buy.garmin.com, ou entre em contato com seu
revendedor Garmin para obter informagdes sobre acessorios
opcionais e pecgas de substituigao.

Redefinindo o dispositivo
Se o dispositivo parar de responder, pode ser necessario
reinicia-lo.
OBSERVAGAO: redefinindo o dispositivo pode excluir os dados
ou configuragdes.
1 Pressione ¢) por 15 segundos.
O dispositivo sera desligado.
2 Pressione ¢) por um segundo para ligar o dispositivo.

Restaurando todas as configuragdes padrao

OBSERVAGAO: este procedimento exclui todos os dados
inseridos pelo usuario e o histdrico de atividades.

E possivel redefinir todas as configuragdes para os valores
padrao de fabrica.

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

Visualizando informagdes do dispositivo

Vocé pode visualizar a ID da unidade, informagdes do software
e informacdes regulamentares.

1 Selecione = > Configuragdes > Sistema > Sobre.

2 Selecione V.

Atualizando o software

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

1 Conecte o dispositivo ao computador usando o cabo USB.

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

2 Siga as instrugdes na tela.

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

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

Maximizando a vida util da bateria

» Desativar as notificagdes inteligentes (Desativando
notificagbes, pagina 6).

» Desativar o recurso sem fio Bluetooth (Desativando a
tecnologia Bluetooth, pagina 5).

» Desligar o monitoramento de atividade (Configuracées do
monitoramento de atividades, pagina 8).

» Interromper a transmiss&o dos dados de frequéncia cardiaca
para dispositivos Garmin emparelhados (Transmitindo dados
da frequéncia cardiaca para dispositivos Garmin®, pagina 4).

» Desligar o monitoramento da frequéncia cardiaca no pulso
(Configuragées do Garmin Connect, pagina 7).

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

Obtendo sinais de satélite

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

1 Dirija-se a uma area aberta.
A parte da frente do dispositivo deve estar voltada para cima.
2 Aguarde enquanto o dispositivo localiza satélites.

Podera levar de 30 a 60 segundos para localizar os sinais do
satélite.

Informacgdes sobre o dispositivo
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Aprimorando a receptacao de satélite do GPS
» Sincronize o dispositivo a sua Garmin Connect conta:
o Conecte seu dispositivo a um computador usando o cabo
USB e o aplicativo Garmin Express.

> Sincronize seu dispositivo ao Garmin Connect app para
dispositivo mével usando seu Bluetooth smartphone
habilitado.

Enquanto vocé estiver conectado a Garmin Connect conta, o
dispositivo baixara varios dias de dados do satélite,
permitindo localizar rapidamente os sinais do satélite.

» Leve o seu dispositivo a uma area aberta, distante de
prédios altos e arvores.
» Fique parado por alguns minutos.

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

My step count does not seem accurate

If your step count does not seem accurate, you can try these

tips.

» Wear the device on your non-dominant wrist.

» Carry the device in your pocket when actively using your
hands or arms only.

OBSERVAGAO: the device may interpret some repetitive
motions, such as clapping your hands or brushing your teeth,
as steps.

Meus minutos de intensidade estao piscando
Quando vocé se exercita em um nivel de intensidade e atinge o
objetivo, os minutos de intensidade piscam.

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

Dicas para dados de frequéncia cardiaca errados

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

» Limpe e seque seu 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.

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

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

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

» Lave o dispositivo com agua fresca apds cada exercicio.

Posso usar o perfil cardio em um ambiente externo?
Vocé pode ligar o GPS e usar o perfil cardio para uma atividade
em um ambiente externo.

1 Selecione # > Cardiovascular > Opgdes > Uso em
ambientes externos.

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

3 Selecione # para iniciar o timer.

O GPS permanece ligado no perfil de atividade selecionado até
vocé desliga-lo.

Apéndice

Campos de dados

Alguns campos de dados exigem acessorios ANT+ para exibir
os dados.

Cadéncia: ciclismo. Numero de rotagdes do brago da manivela.
O dispositivo tem de estar conectado a um acessoério de
cadéncia para esses dados serem exibidos.

Cadéncia: corrida. Passos por minuto (direito e esquerdo).
Calorias: o total de calorias queimadas.

Distancia: a distancia percorrida do trajeto ou da atividade
atual.

Distancia da volta: a distancia percorrida para a volta atual.

Frequéncia cardiaca: sua frequéncia cardiaca em batidas por
minuto (bpm).

Hora: o tempo do crondmetro para a atividade atual.

Ritmo: o ritmo atual.

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

Ritmo médio: o ritmo médio para a atividade atual.

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

Veloc.: a taxa atual do percurso.

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

Velocidade média: a velocidade média para a atividade atual.

Zona de frequéncia cardiaca: a faixa atual de sua frequéncia
cardiaca (1 a 5). As zonas padrao baseiam-se no seu perfil
de usuério e na frequéncia cardiaca maxima (220 menos a
sua idade).

Cuidados com o dispositivo

AVISO

Evite grandes impactos e tratamento severo, pois pode
prejudicar a vida util do produto.

Evite pressionar as teclas debaixo de agua.
Nao use objetos afiados para limpar o dispositivo.

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

Lave o dispositivo com agua abundante apds exposigao a cloro,
agua salgada, protetor solar, cosméticos, alcool ou a outros
quimicos abrasivos. A exposi¢ao prolongada a essas
substancias pode danificar o revestimento.

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

N&o remova as pulseiras.

Limpando o dispositivo
AVISO

Mesmo pequenas quantidades de suor ou umidade podem
causar corrosao dos contatos elétricos quando conectados a
um carregador. A corroséo pode interferir no carregamento e na
transferéncia de dados.
1 Limpe o dispositivo usando um pano umedecido com

solugéo de detergente neutro.

2 Seque-0 com um pano.
Apos a limpeza, deixe o dispositivo secar completamente.

DICA: para obter mais informagdes, acesse www.garmin.com
[fitandcare.
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Calculos da zona de frequéncia cardiaca

Zona|% da
frequéncia
cardiaca
maxima

Esforgo sentido

Beneficios

50-60% Ritmo facil e descon- Nivel de iniciacdo de
traido, respiracao treino aerobico, reduz
ritmada o stress

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

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

vascular ideal

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

velocidade

5 90-100% Ritmo de sprint, insus- |Resisténcia
tentavel por um longo |anaerdbica e
periodo de tempo, muscular, aumento da
respiragao dificultada |poténcia
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Descarte WEEE (Descarte de Equipamentos Eletroeletronicos) e
simbolo de reciclagem. O simbolo WEEE esta anexado ao produto
em conformidade com a diretiva da UE 2012/19/EC sobre
Descarte de Equipamentos Eletroeletronicos (WEEE).
Recomenda-se seu uso na prevengao do descarte impréprio
desse produto e na promogao da reutilizagéo e da reciclagem.

Licenga BSD de 3 clausulas
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding
Todos os direitos reservados.

A redistribuigdo e o uso em formas fonte e binarias, com ou sem
modificagdo, sdo permitidas desde que estas condi¢des sejam
atendidas:

» As redistribuigdes de codigo fonte devem manter o aviso de
direito autoral acima, a lista de condigbes e o aviso legal a
seguir.

» As redistribuicdes de cadigo fonte devem manter o aviso de
direito autoral acima, a lista de condi¢ées e o aviso legal a
seguir na documentagéo e/ou outros materiais fornecidos
com a distribui¢ao.

* Nem o autor ou os nomes de seus colaboradores poderéao
ser usados para endossar ou promover produtos derivados
deste software sem permissao prévia e especifica por
escrito.

ESTE SOFTWARE E FORNECIDO PELOS DETENTORES DE
DIREITOS AUTORAIS E COLABORADORES "NO ESTADO
EM QUE SE ENCONTRA", SENDO RENUNCIADA TODA E
QUALQUER GARANTIA, INCLUSIVE, MAS SEM LIMITACAO,
A GARANTIA DE COMERCIALIZAGAO E A GARANTIA DE
ADEQUAGAO A UM PROPOSITO EM PARTICULAR. EM
HIPOTESE ALGUMA O DETENTOR DE DIREITOS AUTORAIS
OU COLABORADOR SERA RESPONSAVEL POR QUALQUER
DANO DIRETO, INDIRETO, INCIDENTAL, ESPECIAL,
EXEMPLAR OU IMPREVISTO (O QUE INCLUI, MAS NAO SE
LIMITA A, AQUISICAO DE MERCADORIAS OU SERVICOS
SUBSTITUTOS; PERDA DE USO, DADOS OU LUCROS; OU
INTERRUPCAO DOS NEGOCIOS), CAUSADOS DE ALGUMA
FORMA; NEM POR QUALQUER FUNDAMENTO DE
RESPONSABILIDADE, SEJA COM BASE EM CONTRATO,
RESPONSABILIDADE OU ILICITO LEGAL (INCLUINDO
NEGLIGENCIA OU OUTRA SITUAGAO) RESULTANTE, DE
ALGUMA FORMA, DO USO DESTE SOFTWARE, MESMO
QUANDO ALERTADO SOBRE A POSSIBILIDADE DE TAIS
DANOS.

Definigoes de simbolos

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

Apéndice
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