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Introducao

Consulte no guia Informagbes importantes de seguranga e do

produto, na embalagem, os avisos relativos ao produto e outras

informacdes importantes.

Perspetiva geral do dispositivo

Ligar o dispositivo
Mantenha premido ¢).

Utilizar o ecra tatil
» Toque no ecra para selecionar um item.

» Efetue cada selegdo no ecra tatil através de uma agao
individual.

- Selecione  para guardar as alteragdes e fechar a pagina.
+ Selecione "B para regressar a pagina anterior.
» Selecione A& para voltar ao menu principal.

» Selecione = para ver itens de menu especificos da pagina
que esta a visualizar.

Ecra Inicial
(| Tecla de alimentagao
@ | Porta mini-USB (sob a capa contra intempéries)
@ |Argola em D da tampa do compartimento da pilha
@ |Ranhura para cartdes microSD™ (sob a tampa do compartimento da
pilha) ©) Atividade
® Para onde?
Instalar as pilhas AA ® Definigbes de atividade

O dispositivo portatil funciona com duas pilhas AA (ndo

incluidas). Utilize baterias de litio ou NiMH para obter os

melhores resultados.

1 Rode a argola em D para a esquerda e levante-a para
remover a tampa.

2 Insira duas pilhas AA, tendo atencgao a polaridade.

3 Volte a colocar a tampa do compartimento da bateria e rode

a argola em D para a direita.

Informagbes acerca da bateria

A classificagdo de temperatura do dispositivo podera exceder a
gama utilizavel de algumas pilhas. Algumas pilhas alcalinas
poderdo danificar-se a altas temperaturas.

Nao utilize objetos afiados para remover as pilhas.

/A PRECAUGAO
Contacte o seu departamento local de tratamento de residuos
para obter instrugbes sobre a correta reciclagem das pilhas.

NOTA

As pilhas alcalinas perdem uma quantidade significativa da sua

capacidade a medida que a temperatura diminui. Utilize pilhas
de litio ao utilizar o dispositivo em temperaturas negativas.

Utilizar o menu da tecla de
alimentacao
Antes de utilizar determinadas funcionalidades, pode ser
necessario selecionar a tecla de alimentagao.

No menu da tecla de alimentagéo, pode aceder a varias
funcionalidades, como o gestor de trajetos, o gestor de pontos
de passagem e geocaching.

Em qualquer ecr3, selecione () e uma funcionalidade.

Trajetos

Um trajeto corresponde a um registo do seu caminho. O registo
de trajetos contém informagdes acerca dos pontos ao longo do
caminho gravado, incluindo a hora, a localizacéo e a elevagao
de cada ponto.

Gravar um registo de trajetos
1 Selecione uma atividade.

2 Depois de as barras indicadoras do GPS ficarem verdes,
selecione Iniciar.

3 Apods a sua atividade, deslize para cima a partir da parte
inferior do ecra.

4 Selecione Parar.
A pagina de resumo de dados é apresentada.
5 Deslize verticalmente para ver todos os dados (opcional).
Dica: pode selecionar o nome do trajeto para o alterar.
6 Selecione uma opcéo:
« Para guardar o trajeto, selecione H.
« Para eliminar o trajeto, selecione ®.

Introducao



Personalizar o seu Registo de trajetos

Pode personalizar a forma como o dispositivo apresenta e
regista trajetos.

1 Selecione Trajeto atual > @.
2 Selecione uma opg¢éo:

» Para alterar a cor da linha do trajeto no mapa, selecione
Cor.

» Para apresentar uma linha de representacao do trajeto no
mapa, selecione Mostrar no mapa.

3 Selecione = > Configurar trajetos > Método de gravagao.
4 Selecione uma opgao:

» Para gravar trajetos a uma velocidade variavel para criar
uma excelente representacéo dos seus trajetos, selecione
Automatica.

» Para gravar trajetos a uma distancia especificada,
selecione Distancia.

» Para gravar trajetos a uma hora especificada, selecione
Hora.

5 Selecione Intervalo.
6 Realize uma agéo:

» Se tiver selecionado Automatica para o Método de
gravacgao, selecione uma opgao para gravar trajetos com
maior ou menor frequéncia.

NOTA: a utilizacdo de intervalo O mais frequente permite
o maior detalhe de trajeto, mas enche a memaria do
dispositivo mais rapidamente.

» Se tiver selecionado Distancia ou Hora para o Método
de gravagao, introduza um valor e selecione .

Navegar usando o TracBack®

Enquanto navega, pode navegar de volta até ao inicio do seu
trajeto. Esta fungao pode ser util para encontrar o caminho de
volta ao acampamento ou inicio do trilho.

1 Selecione Gestor de trajeto > Trajeto atual > Iz >
TracBack.

O mapa apresenta a sua rota com uma linha magenta, ponto
de partida e ponto de chegada.

2 Navegue usando o mapa ou bussola.

Guardar o trajeto atual
1 Selecione Gestor de trajeto > Trajeto atual.

2 Selecione uma opgao:
« Selecione H para guardar todo o registo de trajetos.
+ Selecione = > Guardar parte e selecione uma parte.

Ver informagoes do trajeto
1 Selecione Gestor de trajeto.
2 Selecione um trajeto.
3 Selecione K.
O inicio e o fim do trajeto sdo marcados por bandeiras.
4 Selecione a barra de informagdes no topo do ecra.
Sao apresentadas informagdes sobre o trajeto.

Ver os registos de elevagao de um trajeto
1 Selecione Gestor de trajeto.

2 Selecione um trajeto.
3 Selecione .

Guardar uma localizagao no trajeto
1 Selecione Gestor de trajeto.
2 Selecione um trajeto.

w

Selecione L4l

Selecione uma localizagado no trajeto.

5 Selecione a barra de informagdes no topo do ecra.
Sao apresentadas informagdes sobre a localizagao.

6 Selecione ™ > OK.

F N

Alterar a cor do trajeto

Pode alterar a cor de um trajeto para melhorar a vista no mapa
ou para o comparar com outro trajeto.

1 Selecione Gestor de trajeto.
2 Selecione um trajeto.

3 Selecione Cor.

4 Selecione uma cor.

Arquivar trajetos guardados

Pode arquivar trajetos guardados para poupar espaco na
memoria.

1 Selecione Configuragao > Trajetos > Config. avancada >
Auto-arquivamento.

2 Selecione Quando cheio, Diario ou Semanalmente.

Limpar o trajeto atual
1 No ecra do trajeto atual, deslize para cima a partir da parte
inferior do ecra.

2 Selecione Parar > > Limpar.

Eliminar um trajeto

1 Selecione Gestor de trajeto.

2 Selecione um trajeto.

3 Selecione = > Eliminar > Eliminar.

Pontos de passagem

Os pontos de passagem sdo posi¢des que pode registar e
guardar no dispositivo.

Criar um ponto de passagem
Pode guardar uma localizagdo como um ponto de passagem.

1 Toque numa localizagdo no mapa.
2 Selecione a caixa de texto de informagdes.
A péagina de revisdo é apresentada.
3 Selecione ™.
4 Se necessario, selecione um campo para o alterar.
5 Selecione Guardar.

Procurar um ponto de passagem

Selecione Gest. de pon. pass..

Selecione um ponto de passagem a partir da lista.

Se necessario, selecione = para restringir a pesquisa.
Selecione uma opgao:

» Selecione Procurar por nome para procurar, utilizando o
nome do ponto de passagem.

» Selecione Selecionar simbolo para procurar, utilizando o
simbolo do ponto de passagem.

» Selecione Procurar nas proximidades para procurar
perto de uma localizagéo encontrada recentemente, de
outro ponto de passagem, da sua posigédo atual ou de um
ponto no mapa.

» Selecione Ordenar para ver a lista de pontos de
passagem com base na distancia menor ou por ordem
alfabética.

-
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Editar um ponto de passagem

Antes de editar um ponto de passagem, tera de criar um ponto
de passagem.

1 Selecione Gest. de pon. pass..

2 Selecione um ponto de passagem.

3 Selecione um item para editar, como o nome.
4 Introduza as novas informagdes e selecione /.

Eliminar um ponto de passagem

1 Selecione Gest. de pon. pass. > = > Eliminar.
2 Selecione um ponto de passagem.

3 Selecione Eliminar > Sim.

Aumentar a precisao da localizagcao de um
ponto de passagem

Pode refinar a posi¢cdo de um ponto de passagem para obter
mais precisdo. Com a utilizacdo da média, o Astro faz varias
leituras na mesma posicao e utiliza o valor médio para
proporcionar mais precisao.

1 Selecione Gest. de pon. pass..

Selecione um ponto de passagem.
Selecione = > Posi¢do média.

Ir para a localizagdo do ponto de passagem.
Selecione Iniciar.

Siga as instrugdes no ecra.

Quando a barra de estado de Confianga atingir os 100%,
selecione Guardar.

Para obter melhores resultados, recolha entre 4 a 8 amostras
do ponto de passagem, esperando pelo menos 90 minutos
entre cada recolha de amostra.

N~Noahb~,wbN

Projetar um ponto de passagem
Pode criar uma nova posigéo projetando a distancia e o rumo
de uma posigdo marcada para uma nova posic¢ao.

1 Selecione Gest. de pon. pass..
Selecione um ponto de passagem.
Selecione = > Proj. ponto passag..
Introduza o azimute e selecione .
Selecione uma unidade de medida.
Introduza a distancia e selecione .
Selecione Guardar.

N~Noab~hwN

Rotas

Uma rota € uma sequéncia de pontos de passagem ou
localizagbes que o conduzem ao seu destino final.

Criar uma rota

1 Selecione Planificador de rotas > Criar rota > Selecione 1°
ponto.

Selecione uma categoria.

Selecione o primeiro ponto na rota.

Selecione Utilize > Selecione prox. ponto.

Repita os passos 2-4 para adicionar todos os pontos na rota.
6 Selecione " para guardar a rota.

a b ODN

Editar o nome de uma rota
1 Selecione Planificador de rotas.

2 Selecione uma rota.

3 Selecione Alterar nome.
4 Introduza o nome novo.

Editar uma rota
1 Selecione Planificador de rotas.

Selecione uma rota.

Selecione Editar rota.

Selecione um ponto.

Selecione uma opcgao:

» Para ver o ponto no mapa, selecione Rever.

» Para alterar a ordem dos pontos na rota, selecione Subir
ou Descer.

» Para inserir um ponto adicional na rota, selecione Inserir.

O ponto adicional é inserido antes do ponto que esta a
editar.

» Para retirar o ponto da rota, selecione Remover.
6 Selecione " para guardar a rota.

a b~ ODN

Visualizar uma rota no mapa
1 Selecione Planificador de rotas.

2 Selecione uma rota.

3 Selecione Ver mapa.

Eliminar uma rota

1 Selecione Planificador de rotas.
2 Selecione uma rota.

3 Selecione Eliminar rota.

Visualizar uma rota ativa
1 Durante a navegacdo de uma rota, selecione Rota activa.

2 Selecione um ponto na rota para visualizar os detalhes
adicionais.

Inverter uma rota
1 Selecione Planificador de rotas.

2 Selecione uma rota.
3 Selecione Inverter rota.

Garmin® Aventuras

Pode criar aventuras para partilhar as suas viagens com a
familia, amigos e com a comunidade Garmin. Pode agrupar
itens relacionados como uma aventura. Por exemplo, pode criar
uma aventura a partir da sua viagem de passeio mais recente.
A aventura pode conter o registo de trajetos, fotografias da
viagem e geocaches que encontrou. Pode utilizar o BaseCamp™
para criar e gerir as suas aventuras. Para obter mais
informacdes, aceda a adventures.garmin.com.

NOTA: o BaseCamp néo esta disponivel para todos os modelos
de dispositivo.

Enviar ficheiros para o BaseCamp
1 Abra o BaseCamp.

2 Ligue o dispositivo ao computador.

Em computadores Windows®, o dispositivo aparece como
uma unidade amovivel ou um dispositivo portatil e o cartao
de memoria podera aparecer como uma segunda unidade
amovivel. Em computadores Mac’, o dispositivo e o cartdo
de memdria aparecem como volumes instalados.

NOTA: alguns computadores com varias unidades de rede
poderao nao apresentar unidades do dispositivo
corretamente. Consulte a documentagéo do seu sistema

Rotas
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operativo para obter informagdes acerca do mapeamento da
unidade.

3 Abra a unidade ou volume do dispositivo Garmin ou do
cartao de memoria.

4 Selecione uma opgéo:

» Selecione um item a partir de um dispositivo ligado e
arraste-o para A minha coleg¢ao ou para uma lista.

* No BaseCamp, selecione Dispositivo > Receber de
dispositivo e selecione o dispositivo.

Criar uma aventura

Antes de poder criar uma aventura e envia-la para o seu
dispositivo, tem de transferir o BaseCamp para o seu
computador e transferir um trajeto do seu dispositivo para o
computador (Enviar ficheiros para o BaseCamp, pagina 3).

Abra o BaseCamp.

Selecione Arquivo > Novo > Aventuras da Garmin.
Selecione um trajeto e, em seguida, selecione Avangar.
Se necessario, adicione itens do BaseCamp.

Preencha os campos necessarios para atribuir um nome e
descrever a aventura.

Se pretender alterar a fotografia de capa para a aventura,
selecione Alterar, e escolha uma fotografia diferente.

7 Selecione Concluir.
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Iniciar uma Aventura
Antes de iniciar uma aventura, tem de enviar uma aventura do
BaseCamp para o seu dispositivo.

1 Selecione Aventuras.
2 Selecione uma aventura.
3 Selecione Iniciar.

Menu Para Onde?

Pode utilizar o menu Para onde? para encontrar um destino
para onde navegar. Nem todas as categorias Para onde? se
encontram disponiveis em todas as areas e mapas.

Mapas opcionais

Pode utilizar mapas adicionais no dispositivo como, por
exemplo, os mapas detalhados de imagens de satélite
BirdsEye, BlueChart® g2, e City Navigator®. Os mapas
detalhados podem conter pontos de interesse adicionais, como
por exemplo, restaurantes ou servigos nauticos. Para obter mais
informacdes, visite http://buy.garmin.com ou contacte o seu
revendedor Garmin.

Procurar uma posig¢ao préoxima de outra

posicao

1 Num ecré de atividade, selecione Q > = > Procurar nas
proximidades.

2 Selecione uma opgao.

3 Selecione uma posigao.

Encontrar um endereco
Pode utilizar mapas City Navigator opcionais para procurar
enderecos.

1 Selecione Para onde? > Enderecos.
2 Selecione o pais ou estado, se necessario.
3 Introduza a cidade ou o cédigo postal.

NOTA: nem todos os dados do mapa permitem a procura de
codigos postais.

4 Selecione a cidade.
5 Introduza o numero da porta.
6 Introduza a rua.

Navegacao

Pode navegar por rotas e trajetos, para um ponto de passagem,
geocache, fotografia ou qualquer outra localizagdo guardada no
dispositivo. Pode utilizar o mapa ou a bussola para navegar
para o seu destino.

Navegar para um destino

1 Num ecra de atividade, selecione Q.
2 Selecione uma categoria.

3 Selecione um destino.

4 Selecione Ir.

O mapa abre-se e a sua rota é assinalada com uma linha
magenta.

5 Navegue utilizando o mapa (Navegar com o mapa,
pagina 4) ou a bussola (Navegar com a bussola,
pagina 5).

Parar a navegacao

1 No mapa ou na bussola, deslize para cima a partir da parte
inferior do ecra.

2 Selecione Parar.

Adquirir sinais de satélite

Tem de adquirir sinais de satélite antes de poder utilizar as
funcionalidades de navegagao GPS, como o registo de um
trajeto. Para adquirir sinais de satélite, o dispositivo podera
necessitar de uma visao desimpedida do céu. Adquirir sinais de
satélite pode demorar entre 30 e 60 segundos.

1 Mantenha premido .
2 Selecione uma atividade.

3 Aguarde até que as barras indicadoras do GPS fiquem
verdes.

Navegar com O mapa

1 Inicie a navegagao para um destino (Navegar para um
destino, pagina 4).

2 Selecione Mapa.

Um triangulo azul representa a sua posigdo no mapa. A
medida que viaja, o tridngulo azul move-se e deixa um
registo do trajeto (rasto).

3 Execute uma ou mais agdes:
- Selecione ¥ e arraste o mapa para ver areas diferentes.

+ Selecione 4+ e == para aumentar e diminuir o zoom no
mapa.

» Selecione um local no mapa (assinalado por um alfinete)
e selecione a barra de informagdes na parte superior do
ecra para visualizar informagdes sobre o local
selecionado.

Navegar uma rota automoével
Antes de navegar em rotas de estrada, tem de adquirir e
carregar os mapas City Navigator.

1 Selecione Alterar o perfil > Automével.
2 Selecione um destino.
3 Navegar utilizando o mapa.

As viragens sao apresentadas na barra de texto no topo do
mapa. Os tons audiveis indicam as viragens na rota.

Menu Para Onde?
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Navegar com a bussola

Ao navegar para um destino, A aponta para o seu destino,

independentemente da diregdo em que se desloca.

1 Inicie a navegagado para um destino (Navegar para um
destino, pagina 4).

2 Selecione Bussola.

3 Rode até que A aponte em direcdo ao topo da bussola e
continue a deslocar-se nessa diregao até ao destino.

Calibrar a bussola

NOTA

Calibre a bussola eletrénica no exterior. Para melhorar a
precisao da dire¢io, afaste-se de objetos que influenciam os
campos magnéticos como, por exemplo, veiculos, edificios e
linhas elétricas.

O seu dispositivo ja foi calibrado na fabrica e utiliza a calibragéo
automatica por predefinicdo. Se notar que a bussola apresenta
um comportamento irregular, por exemplo, depois de percorrer
grandes distancias ou apods alteracdes extremas de
temperatura, pode calibrar manualmente a bussola.

1 Selecione Bussola.

2 Deslize para cima a partir da parte inferior do ecra e
selecione = > Calibrar bussola > Iniciar.

3 Siga as instrugdes no ecra.

Ponteiro de percurso

O ponteiro de percurso € mais util se estiver em navegagéo
nautica ou quando ndo existem grandes obstaculos no seu
caminho. Também o pode ajudar a evitar perigos no percurso,
como aguas pouco profundas ou rochas submersas.

Para ativar o ponteiro de percurso, selecione, na bussola,
Configuragao > Diregdo > Ir para Linha/Ponteiro > Percurso
(CDI).

O ponteiro de percurso @ indica a sua posigéo em relagdo a
uma linha de percurso para o seu destino. O Indicador de
desvio do percurso (CDI) @ fornece a indicagdo de desvio
(direita ou esquerda) em relagéo ao percurso. A escala @
refere-se a distancia entre pontos @ no indicador de desvio do
percurso, indicando o seu desvio do percurso.

Marcar e iniciar a navegacao para uma

localizagcao de Homem-ao-Mar

Pode guardar uma localizagédo de Homem-ao-Mar (MOB) e

comegar automaticamente a navegar de volta para essa

localizagéo.

1 Selecione Homem-ao-mar > Iniciar.
A pagina do mapa abre-se, apresentando o trajeto para a
localizagdo MOB. O aspeto predefinido da rota € uma linha
magenta.

2 Navegue utilizando o mapa (Navegar com o mapa, pagina 4)
ou a bussola (Navegar com a bussola, pagina 5).

Navegar com o Avistar e seguir
Pode apontar o dispositivo para um objeto a distancia, bloquear
a dire¢do e navegar para o objeto.

1 Selecione Avistar e seguir.

2 Aponte o dispositivo para um objeto.

3 Selecione Bloquear diregao > Definir percurso.
4 Navegar utilizando a bussola.

Registos de elevagao

Por predefinicdo, os registos de elevagao apresentam a
elevagdo ao longo da distancia percorrida. Para personalizar as
definicbes de elevacao, consulte Definicbes do altimetro,
pagina 10. Pode tocar em qualquer ponto no registo para ver
informacdes sobre esse ponto.

Navegar para um ponto do registo

1 Selecione Registos de elevagao.

2 Selecione um ponto individual no registo.

3 Selecione ®.

4 Selecione a barra de informagdes na parte superior do ecra.

5 Navegue utilizando o mapa (Navegar com o mapa, pagina 4)
ou a bussola (Navegar com a bussola, pagina 5).

Alterar o tipo de registo
Pode alterar o registo de elevagéo para apresentar a presséo e
a elevacao ao longo do tempo ou da distancia.

1 Selecione Registos de elevagao.

2 Deslize para cima a partir da parte inferior do ecra e
selecione = > Mudar tipo grafico.

3 Selecione uma opgao.

Repor o registo de elevacao

1 Selecione Registos de elevagao.

2 Deslize para cima a partir da parte inferior do ecra e
selecione = > Repor > Eliminar trajeto atual > Limpar.

Calibrar o altimetro barométrico

O seu dispositivo ja foi calibrado na fabrica e utiliza a calibragao
automatica por predefinicdo. Pode calibrar manualmente o
altimetro barométrico se souber a elevagéo ou a pressao
barométrica corretas.

1 Dirija-se para uma posicédo onde a elevagdo ou a presséo
barométrica sejam conhecidas.

2 Selecione Registos de elevagao.

3 Deslize para cima a partir da parte inferior do ecra e
selecione = > Calibrar altimetro.

4 Siga as instrugdes no ecra.

Geocaches

Uma geocache é como um tesouro escondido. Geocaching é a
pratica de cagar estes tesouros escondidos utilizando as
coordenadas de GPS publicadas online por quem escondeu a
geocache.

Transferir geocaches
1 Ligue o dispositivo ao computador utilizando um cabo USB.

2 Visite www.garmin.com/geocaching.

3 Se necessario, crie uma conta.

4 |Inicie sessao.

5 Siga as instrugdes apresentadas no ecra para encontrar e
transferir geocaches para o seu dispositivo.

Filtrar a lista de geocaches

Pode filtrar a sua lista de geocaches com base em
determinados fatores, como, por exemplo, o nivel de
dificuldade.

Geocaches
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1 Selecione Geocaching > Filtro rapido.
2 Selecione um ou mais itens para filtrar.
3 Personalize as definigdes e selecione .
4 Selecione uma opcéao:

« Para aplicar o filtro a lista de geocaches, selecione
Procurar.

 Para guardar o filtro, seleccione .

Criar e guardar um filtro de geocaches

Pode criar e guardar filtros personalizados para geocaches
baseados em fatores especificos. Depois de configurar o filtro,
pode aplica-lo na lista de geocaches.

1 Selecione Configuracao > Geocaching > Configuragao do
filtro > Criar filtro.

2 Selecione as opgdes do filtro.
3 Selecione %.

E atribuido um nome ao filtro de forma automatica.
Editar um filtro de geocaches personalizado

1 Selecione Configuragao > Geocaching > Configuragéo do
filtro.

2 Selecione um filtro.
3 Selecione um item para o editar.

Navegar para uma geocache

1 Selecione Geocaching > Procurar geocache.
Selecione uma geocache.

Selecione Ir.

Navegue usando o mapa (Navegar com o mapa, pagina 4)
ou bussola (Navegar com a bussola, pagina 5).

HODN

chirp™

Um chirp é um pequeno acessoério Garmin que é programado e
deixado numa geocache. Pode utilizar o seu dispositivo para
encontrar um chirp numa geocache. Para obter mais
informacdes sobre o chirp, consulte o chirp Manual do utilizador
em www.garmin.com.

Permitir procura de chirp
1 Selecione Configuragao > Geocaching.

2 Selecione Procura de chirp™ > Ligado.

Encontrar uma geocache com um chirp
1 Selecione Geocaching > Procurar geocache.

Selecione uma geocache.
Selecione Ir.

Navegue usando o mapa (Navegar com o mapa, pagina 4)
ou bussola (Navegar com a bussola, pagina 5).

Quando estiver a aproximadamente 10 m (32.9 ft) de
distancia da geocache que contém um chirp, aparecem
detalhes sobre o chirp.

5 Se necessario, selecione Geocaching > Most. det. chirp™.

6 Se disponivel, selecione Ir para navegar para a etapa
seguinte da geocache.

WD

Registar tentativa

Depois de tentar encontrar uma geocache, pode registar os
seus resultados. Pode verificar algumas geocaches em
www.opencaching.com.

1 Selecione Geocaching > Tentativa de registo.

2 Selecione Encontrado, Ndao encontrou, ou Necessaria
reparagao.
3 Selecione uma opgao:

» Para iniciar a navegagao para o geocache mais perto de
si, selecione Encont seg + prox.

» Para parar o registo, selecione Concluido.

» Para introduzir um comentario acerca de procurar a cache
ou da proprio cache, selecione Editar comentario,
introduza um comentario e selecione .

» Para classificar a geocache, selecione Classificar
Geocache e introduza uma classificagdo para cada
categoria. Pode aceder a www.opencaching.com para
carregar a sua classificagao.

Aplicacoes

Enviar e receber dados sem fios

Tem de estar, pelo menos, a uma distancia de 3 m (10 pés) de
um dispositivo compativel antes de poder partilhar dados sem
fios.

O dispositivo pode enviar e receber dados quando emparelhado
com outro dispositivo ou smartphone compativel, utilizando
tecnologia ANT+° sem fios. Pode partilhar pontos de passagem,
geocaches, rotas e trajectos.

NOTA: esta funcionalidade ndo se encontra disponivel em
todos os modelos de dispositivos.

1 Selecione Partilhar sem fios.
2 Selecione uma opgéo:
» Selecione Enviar e selecione um tipo de dados.

» Selecione Receber para receber dados de outro
dispositivo. O outro dispositivo compativel deve estar a
tentar enviar dados.

3 Siga as instrucdes no ecra.

Definir um alarme de proximidade

Os alarmes de proximidade alertam-no quando estiver a uma
distancia especifica de uma localizagao particular.

1 Selecione Alarmes proximidade > Criar alarme.
2 Selecione uma categoria.

3 Selecione uma posigao.

4 Selecione Utilize.

5 Introduza um raio e selecione .

Quando introduz uma area com um alarme de proximidade, o
dispositivo emite um sinal sonoro.

Calcular as dimensoes de uma area
1 Selecione Calculo da area > Iniciar.

2 Caminhe em torno do perimetro da area que pretende
calcular.

3 Selecione Calcular quando terminar.

Utilizar a Calculadora
O dispositivo tem uma calculadora normal e uma cientifica.
Selecione Calculadora.

Ver o calendario e almanaques
Pode ver a atividade do dispositivo, como um ponto de
passagem gravado e informagdes de almanaque sobre o sol e a
lua, a caca e a pesca.
1 Selecione uma opgéo:
» Para ver a atividade do dispositivo em dias especificos,
selecione Calendario.

» Para ver as informagdes sobre o nascer ou o pér do sol e
da lua, selecione Sol e Lua.

Aplicagbes
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» Para ver as previsdes das melhores horas para a caca e
pesca selecione Cacga e Pesca.

2 Se necessario, selecione « ou p para ver um més diferente.
3 Selecione um dia.

Definir um alarme

Se néo estiver atualmente a utilizar o dispositivo, pode defini-lo
para ligar a uma hora especifica.

1 Selecione Despertador.

2 Selecione 4+ e == para definir a hora.
3 Selecione Ligar alarme.

4 Selecione uma opgao.

O alarme ira soar a hora selecionada. Se o dispositivo estiver
desligado a hora do alarme, o mesmo ira ligar-se e soara o
alarme.

Iniciar o cronédmetro de contagem

decrescente
1 Selecione Despertador > = > Cronémetro.

2 Selecione 4= e = para definir a hora.
3 Selecione Iniciar cronémetro.

Abrir o Cronémetro
Selecione Cronometro.

Pagina de satélite
A pagina de satélite apresenta a sua posicao atual, a preciséo
do GPS, as posigdes dos satélites e a forga do sinal.

Alterar a vista de satélite
1 Selecione Satélite.

2 Deslize para cima a partir da parte inferior do ecra e
selecione =.

3 Selecione Trajecto para Cima para orientar a vista do
satélite com o trajeto atual em direc&o ao topo do ecra.

4 Selecione Multicolorido para atribuir uma cor especifica ao
satélite e a barra de forga do sinal desse satélite.

Desligar GPS

1 Selecione Satélite.

2 Deslize para cima a partir da parte inferior do ecra e
selecione = > Usar c/ GPS deslig.

Simular uma posigao
1 Selecione Satélite.

2 Deslize para cima a partir da parte inferior do ecra e
selecione = > Usar c/ GPS deslig.

3 Deslize para cima a partir da parte inferior do ecré e
selecione = > Definir pos. mapa.

4 Selecione uma posigao.
5 Selecione Utilize.

Controlar uma camara de agao VIRB®

Para poder utilizar a fungao de comando VIRB, deve ativar a
definigdo de comando na sua cadmara VIRB. Consulte o Manual
do utilizador da série VIRB para mais informagoes.

NOTA: esta funcionalidade ndo se encontra disponivel em
todos os modelos de dispositivos.

1 Ligue a sua camara VIRB.
2 No dispositivo, selecione Comando VIRB.
3 Aguarde até que o dispositivo se ligue a camara VIRB.
4 Selecione uma opg¢éao:
» Para gravar um video, arraste a barra para cima.

» Para tirar uma fotografia, selecione t#.

Notificagoes do telefone
NOTA: esta funcionalidade nédo se encontra disponivel em
todos os modelos de dispositivos.

As notificagdes do telefone requerem o emparelhamento de um
smartphone compativel com o dispositivo. Quando o seu
telefone recebe mensagens, envia notificagdes para o seu
dispositivo.

Emparelhar um smartphone com o dispositivo

Para emparelhar um smartphone com o dispositivo, tem de

transferir e instalar a aplicagdo Garmin Connect™ Mobile. Aceda
a garmin.com/intosports/apps para obter mais informacdes.

1 Coloque o smartphone compativel a uma distancia inferior a
10 m (33 pés) do dispositivo.

2 No smartphone compativel, ative a tecnologia Bluetooth® sem
fios.

3 Abra a aplicagdo Garmin Connect Mobile.

4 Selecione Configuragao > Bluetooth > Emparelhar disp.
moével.

5 Siga as instrugdes no ecra.

Ocultar notificagoes

As notificagdes estdo ativadas por defeito quando emparelha o
dispositivo com um smartphone compativel. Pode ocultar as
notificagbes de forma a ndo aparecerem no ecra do dispositivo.

Selecione = > Bluetooth > Notificagdes > Ocultar.

Fitness

Correr ou pedalar com o seu dispositivo
Antes de iniciar uma corrida ou um passeio com o dispositivo,
tem de alterar o perfil para fitness (Selecionar um perfil,

pagina 9).

Pode personalizar os painéis de instrumentos e os campos de
dados das atividades de fitness (Personalizar campos de dados
e painéis de instrumentos, pagina 9).

1 Se o seu dispositivo esta, atualmente, a gravar um trajeto,
selecione Trajeto atual > |I.

Pode guardar ou eliminar o trajeto atual.

2 Selecione () > Configuracdo > Trajetos > Config.
avancgada > Formato de saida.

3 Selecione uma opgéo:

» Selecione Trajetos (GPX) para gravar a sua atividade
como um trajeto tradicional que pode ser visualizado no
mapa e utilizado para navegagao.

» Selecione Atividades (FIT) para gravar a sua atividade
com informacdes de fitness (por exemplo, voltas)
adequadas para o Garmin Connect.

» Selecione Ambos (GPX/FIT) para gravar os seus dados
em ambos os formatos simultaneamente. Esta definicao
utiliza mais espago de memoria.

Selecione ¢) > Cronémetro > Iniciar.
Dé uma corrida ou um passeio.
Quando terminar, selecione Parar.

7 Selecione Repor > Guardar.

(=2 2SI -

Historial

O historial inclui informacgdes sobre data, hora, distancia,
calorias, velocidade média, ritmo, subidas, descidas e
informacdes de sensor ANT+ opcionais.

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

Fitness
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Quando a memdria do dispositivo esta cheia, é apresentada
uma mensagem. O dispositivo ndo elimina nem substitui
automaticamente o seu historial. Pode transferir o seu historial
para Garmin Connect (Utilizar o Garmin Connect, pagina 8)
ou BaseCamp (Garmin® Aventuras, pagina 3) periodicamente
para guardar todos os seus dados da atividade.

Ver uma atividade

1 Selecione Historial de atividade.
2 Selecione uma atividade.

3 Selecione Rever.

Eliminar uma atividade

1 Selecione Historial de atividade.
2 Selecione uma atividade.

3 Selecione Eliminar > Sim.

Utilizar o Garmin Connect

1 Ligue o dispositivo ao computador através do cabo USB.
2 Visite www.garminconnect.com/start.

3 Siga as instrugdes no ecra.

Acessorios de fithess opcionais

Pode utilizar os acessoérios de fithess opcionais, incluindo um
sensor de ritmo cardiaco ou um sensor de cadéncia, no seu
dispositivo. Estes acessorios utilizam tecnologia sem fios ANT+
para enviar dados para o dispositivo.

Tem de instalar os acessoérios de fithess de acordo com as
instrugdes incluidas nos mesmos antes de os poder utilizar no
seu dispositivo.

Emparelhar os sensores ANT+
Antes de poder emparelhar, tem de colocar o monitor de ritmo
cardiaco ou instalar o sensor.

O dispositivo € compativel com o monitor de ritmo cardiaco,
sensor de velocidade e cadéncia GSC™ 10 e sensor de
temperatura sem fios tempe™. Pode personalizar um campo de
dados para apresentar os dados do sensor.

1 Coloque o dispositivo ao alcance (3 m) do sensor.

NOTA: afaste-se 10 m de outros sensores ANT+ durante o
emparelhamento.

2 Selecione Configuragado > Sensor ANT.
Selecione o seu sensor.
4 Selecione Procurar novo.

Quando o sensor estiver emparelhado com o seu dispositivo,
o estado do sensor muda de A procurar para Ligado.
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Dicas para emparelhar acessoérios ANT+ com o seu

dispositivo Garmin

» Verifique se o acessorio ANT+ é compativel com o seu
dispositivo Garmin.

* Antes de emparelhar o acessorio ANT+ com o seu
dispositivo Garmin, afaste-se 10 m (32,9 pés) de outros
acessorios ANT+.

» Coloque o dispositivo Garmin a menos de 3 m (10 pés) do
acessorio ANT+.

» Depois de emparelhar pela primeira vez, o seu dispositivo
Garmin reconhece automaticamente o acessoério ANT+
sempre que é ativado. Este processo ocorre
automaticamente quando liga o dispositivo Garmin,
demorando apenas alguns segundos até que os acessorios
sejam ativados e funcionem corretamente.

» Se estiver emparelhado, o seu dispositivo Garmin so6 recebe
dados do seu acessorio e pode aproximar-se de outros
acessorios.

Acerca das zonas de ritmo cardiaco

Muitos atletas utilizam zonas de ritmo cardiaco para medir e
aumentar a sua forga cardiovascular e melhorar o seu nivel de
condicao fisica. Uma zona de ritmo cardiaco é um intervalo
definido de batimentos cardiacos por minuto. As cinco zonas de
ritmo cardiaco comummente aceites estdo numeradas com uma
intensidade crescente de 1 a 5. Geralmente, estas zonas séo
calculadas com base em percentagens do seu ritmo cardiaco
maximo.

Objetivos de condigao fisica

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

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

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

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

Se sabe qual é o seu ritmo cardiaco maximo, pode utilizar a
tabela (Calculos da zona de ritmo cardiaco, pagina 15) para
determinar a melhor zona de ritmo cardiaco para os seus
objetivos fisicos.

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

Definir as suas zonas de ritmo cardiaco

Antes de o dispositivo poder determinar as zonas de ritmo
cardiaco, deve configurar o seu perfil de utilizador de fitness
(Definir o seu perfil de utilizador de fitness, pagina 11).

Pode ajustar manualmente as zonas de ritmo cardiaco aos seus

objetivos de condicao fisica (Objetivos de condigéo fisica,

pagina 8).

1 Selecione Configuragao > Fitness > Zonas de ritmo
cardiaco.

2 Introduza os valores minimo e maximo do ritmo cardiaco
para a zona 5.

O valor maximo do ritmo cardiaco para cada zona baseia-se
no valor minimo do ritmo cardiaco da zona anterior. Por
exemplo, se introduzir 167 como valor minimo do ritmo
cardiaco para a zona 5, o dispositivo utiliza 166 como valor
maximo para a zona 4.

3 Introduza o valor minimo do seu ritmo cardiaco para as
zonas 4-1.

Personalizar o dispositivo

Ajustar o brilho da retroiluminagao

Uma utilizagdo excessiva da retroiluminagéo do ecra pode
reduzir significativamente a vida util da bateria. Pode ajustar o
brilho da retroiluminagéo para maximizar a vida util da bateria.

NOTA: o brilho da retroiluminagao pode ser limitado quando a
bateria estiver fraca.

1 Selecione .
2 Utilize a guia para ajustar o nivel da retroiluminacéo.

O dispositivo pode aquecer se a definicdo de retroiluminagao for
elevada.

Bloquear o ecra tactil
Pode bloquear o ecréa para evitar toques inadvertidos no ecra.
Selecione &) > @.

Personalizar o dispositivo
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Desbloquear o Ecra tatil
Selecione O > ;.

Definir a sensibilidade do ecra tatil

Pode ajustar a sensibilidade do ecra tatil de acordo com a sua
atividade.

1 Selecione Configuragao > Acessibilidade > Sensibilidade
tatil.
2 Selecione uma opgéo.

Dica: pode testar as definicées do ecra tatil com ou sem
luvas com base na sua atividade.

Definigdes do ecra
Selecione Configuragao > Ecra.

Tempo da retroilumin.: ajusta a duragédo de tempo até que a
retroiluminagéo se desligue.

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

Poupanca de bateria: poupa energia e prolonga a vida util da
bateria desligando o ecra quando termina o tempo de espera
da retroiluminagao (Ligar o modo de poupancga da bateria,
pagina 12).

Configurar os mapas
Pode ativar ou desativar os mapas atualmente carregados no
dispositivo.

Selecione Configuragao > Mapa > Configurar mapas.

Definicoes gerais de mapas
Selecione Configuragao > Mapa > Geral.

Detalhe: define o nimero dos detalhes apresentados no mapa.
A apresentacéo de um maior numero de detalhes provoca a
reposicao lenta do mapa.

Orientacgao: ajusta a forma de apresentagédo do mapa na
pagina. A opcao Norte no Topo apresenta o norte no topo da
pagina. A opgao Trajecto para Cima apresenta a diregéo
atual da viagem em diregao ao topo do ecra. A opgao Modo
automovel apresenta uma perspetiva de automoével com a
diregdo da viagem no topo.

Painel de instrumentos: selecione um painel de instrumentos
a apresentar no mapa. Cada painel de instrumentos mostra
informacdes diferentes acerca da sua rota ou localizagéo.

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

Zoom automatico: define o ecrd para zoom automatico.

Definicdes do mapa avancadas
Selecione Configuragao > Mapa > Config. avangada.

Velocidade do mapa: ajusta a velocidade com que o mapa é
apresentado. Uma velocidade mais rapida de apresentagéo
do mapa reduz a vida util da bateria.

Texto de orientagao: define quando é apresentado o texto de
orientagdo no mapa.

Selecionar veiculo: define o icone de posicdo que representa a
sua posig¢ao no mapa. O icone predefinido € um pequeno
triangulo azul.

Niveis de Zoom: ajusta o nivel de zoom com que s&o
apresentados os itens do mapa. Os itens do mapa néo séo
apresentados quando o nivel de zoom do mapa é superior
ao nivel selecionado.

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

Personalizar campos de dados e painéis de
instrumentos

Os campos de dados apresentam informacgdes acerca da sua
localizagao ou outros dados personalizados. Os painéis de
instrumentos sdo um conjunto personalizado de dados que
podem ser uUteis para uma tarefa especifica ou geral, como
geocaching.

Pode personalizar os campos de dados e os painéis de
instrumentos do mapa, a bussola, o computador de viagem, os
registos de elevacgdo e a pagina de estado.

Ativar os campos de dados dos mapas

1 No mapa, deslize para cima a partir da parte inferior do ecra
e selecione = > Configurar mapa > Geral > Painel de
instrumentos.

2 Selecione um campo de dados.

Personalizar os campos de dados
Antes de alterar os campos de dados do mapa, & necessario
ativa-los (Ativar os campos de dados dos mapas, pagina 9).

1 Selecione uma pégina.
2 Selecione um campo de dados.

3 Selecione uma categoria de campos de dados e um campo
de dados.

Por exemplo, selecione Informagao da viagem >
Velocidade - média em movimento.

Personalizar painéis de instrumentos
1 Selecione uma pagina.

2 No mapa, deslize para cima a partir da parte inferior do ecra
e selecione = > Configurar mapa > Geral > Painel de
instrumentos.

3 Selecione um painel de instrumentos.

Perfis

Os perfis sdo uma colegdo de definicdes que otimizam o seu
dispositivo com base na forma como o utiliza. Por exemplo, as
definicdes e as vistas sdo diferentes quando utiliza o dispositivo
para caca e quando o utiliza para atividades de geocaching.

Os perfis estdo associados aos ecras de atividade, incluindo o
ecra inicial.

Se estiver a utilizar um perfil e alterar definicdes como, por

exemplo, os campos de dados ou unidades de medida, as
alteracdes sao gravadas automaticamente como parte do perfil.

Selecionar um perfil
Quando muda de atividade, as definicdes sao diferentes para
cada perfil.

1 No ecri inicial, deslize o ecra na horizontal.
2 Selecione um perfil.

Criar um perfil personalizado

Pode personalizar as suas definigbes e campos de dados para
uma atividade ou viagem em particular.

1 Selecione Configuragao > Perfis > Criar novo perfil > OK.
2 Personalize as suas definigdes e campos de dados.

Editar um nome de perfil

1 Selecione Configuragao > Perfis.

2 Selecione um perfil.

3 Selecione Editar nome.

4 Introduza o nome novo.

Eliminar um pefrfil
1 Selecione Configuracéo > Perfis.

2 Selecione um perfil.

Personalizar o dispositivo



3 Selecione Eliminar.

Definigoes do sistema
Selecione Configuragao > Sistema.
Sistema de satélite: define o sistema de satélite para GPS,

Sistema de satélite (Acerca do GPS e GLONASS,

pagina 10), ou Modo Demo (GPS desligado).
WAAS/EGNOS: define o sistema para Wide Area Augmentation

System/European Geostationary Navigation Overlay Service

(WAAS/EGNOS). Para obter mais informacgdes sobre o

WAAS, visite www.garmin.com/aboutGPS/waas.html.
Idioma do texto: define o idioma do texto no dispositivo.

NOTA: a mudancga do idioma de texto ndo implica a
mudancga do idioma dos dados introduzidos pelo utilizador ou
dos dados do mapa.

Modo USB: define o dispositivo para utilizar o modo de
armazenamento em massa ou o0 modo Garmin quando
estiver ligado a um computador.

Tipo de pilhas AA: define o tipo de pilha do dispositivo.

Acerca do GPS e GLONASS

O sistema de satélite predefinido é GPS. Pode utilizar Sistema
de satélite para um melhor desempenho em ambientes
adversos e uma aquisicao de posi¢cdo mais rapida. A utilizacao
do GPS e GLONASS pode reduzir a vida util da bateria mais
depressa do que apenas o GPS.

Definigoes do ecra
Selecione Configuragao > Ecra.

Tempo da retroilumin.: ajusta a duragéo de tempo até que a
retroiluminagéo se desligue.

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

Poupanca de bateria: poupa energia e prolonga a vida util da
bateria desligando o ecrd quando termina o tempo de espera
da retroiluminagao (Ligar o modo de poupancga da bateria,
pagina 12).

Definicoes de aspeto
Selecione Configuracdo > Aspeto.

Modo: define um fundo claro, um fundo escuro ou alterna
automaticamente entre os dois com base no horario do
nascer-do-sol e do pdr-do-sol da sua posigao atual.

Cor diurna: define a cor para as opgdes selecionadas quando
estd em modo diurno.

Cor noturna: define a cor para as opgdes selecionadas quando
esta em modo noturno.

Configurar os tons do dispositivo

Pode personalizar os tons para mensagens, teclas, avisos de
curva e alarmes.

1 Selecione Configuragao > Tons.
2 Seleccione um tom para cada tipo audivel.

Definicoes dos trajetos
Selecione Configuragao > Trajetos.

Método de gravagao: define um método de registo do trajeto. A
opcao Automatica grava os trajetos a uma velocidade
variavel para criar uma representagao 6tima dos trajetos.

Intervalo: define uma velocidade de gravagao do registo de
trajetos. A gravacao mais frequente de pontos cria um trajeto
com mais detalhes, mas ocupa rapidamente a meméria do
registo de trajetos.

Auto Pause: coloca a localizagdo em pausa automaticamente
quando fica imovel.

Inicio automatico: comega a gravar um trajeto
automaticamente quando o dispositivo adquire sinais de
satélite.

Config. avangada: permite-lhe configurar a funcionalidade de
arquivo automatico, configurar quando gravar dados da
viagem, selecionar o formato de gravagédo de um registo de
trajetos e repor os dados da viagem.

Definicoes de encaminhamento

O dispositivo calcula rotas otimizadas para o tipo de atividade
que esta a praticar. As definicdes de rotas disponiveis variam
de acordo com a atividade selecionada.

Selecione Configuragdo > Encaminhamento.

Atividades: define uma atividade para definir a rota. O
dispositivo calcula rotas otimizadas para o tipo de atividade
que esta a praticar.

Transigoes de rota: define a forma como o dispositivo define a
rota de um ponto da rota para o ponto seguinte. Esta
definicdo apenas esta disponivel para algumas atividades.
Distancia da-lhe instrugdes até ao préximo ponto na rota
quando estiver a uma determinada distancia do ponto atual.

Bloqueio na estrada: coloca o tridangulo azul, que representa a
sua posicéo no mapa, na estrada mais proxima.

Definigcoes de diregao

Pode personalizar as definigbes da bussola.
Selecione Configuracao > Diregao.

Ecra: selecione o tipo de diregdo indicado na bussola.

Referéncia de Norte: define a referéncia de norte utilizada na
bussola.

Ir para Linha/Ponteiro: permite-lhe utilizar o ponteiro de rumo
que aponta na diregdo do seu destino, ou utilizar o ponteiro
de percurso que indica a sua posi¢cao em relagao a linha de
percurso até ao seu destino.

Bussola: muda automaticamente de uma bussola eletronica
para uma bussola de GPS quando estiver a deslocar-se a
uma velocidade mais elevada durante um determinado
periodo de tempo.

Calibrar bussola: permite-lhe calibrar a bussola se existir um
comportamento irregular da bussola, como, por exemplo,
depois de percorrer grandes distancias ou de alteragdes
extremas de temperatura. Consulte Calibrar a bussola,
pagina 5.

Definigoes do altimetro
Selecione Configuragao > Altimetro.

Calibracado automatica: calibra o altimetro automaticamente
cada vez que liga o dispositivo. O dispositivo continua a
calibrar o altimetro automaticamente enquanto tiver sinal
GPS.

Modo de barémetro: a Elevagéo variavel permite que o
barometro mecga as alteragbes de elevagdo enquanto se
desloca. A Elevacgao fixa assume que o dispositivo esta
estatico numa elevagéo fixa, pelo que a pressdo barométrica
s0 devera mudar devido a fatores meteoroldgicos.

Tendéncia de pressao: define como o dispositivo guarda os
dados relativos a pressédo. Guardar sempre pode ser util
quando esta a procura de frentes de pressao.

Tipo de grafico: regista as alteracdes de elevagédo durante um
periodo de tempo ou uma determinada distancia, regista a
pressao barométrica durante um periodo de tempo, ou
regista as alteragbes de pressdo ambiente durante um
periodo de tempo.
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Calibrar altimetro: permite-lhe calibrar manualmente o
altimetro barométrico se souber a elevacao e a presséo
barométrica corretas. Consulte Calibrar o altimetro
baromeétrico, pagina 5.

Definicoes do formato da posigao

NOTA: ndo devera alterar o formato da posi¢ao ou o sistema de
coordenadas dos dados de referéncia do mapa, exceto se
estiver a utilizar um mapa ou uma carta que especifique um
formato da posic¢ao diferente.

Selecione Configuragado > Formato posigao.

Formato posicao: define o formato da posigdo no qual a leitura
de local aparece.

Dados de refer. do mapa: define o sistema de coordenadas no
qual o mapa é estruturado.

Esferdéide do mapa: apresenta o sistema de coordenadas que
o dispositivo esta a utilizar. O sistema de coordenadas
predefinido é WGS 84.

Alterar as unidades de medida

Pode personalizar unidades de medida para distancia e
velocidade, elevacgéo, profundidade, temperatura, presséo e
velocidade vertical.

1 Selecione Configuragao > Unidades.
2 Selecione um tipo de medida.
3 Selecione uma unidade de medida.

Definicoes de hora
Selecione Configuracdo > Hora.

Formato das horas: configura a apresentagéo da hora no
dispositivo no formato de 12 ou 24 horas.

Fuso horario: Define o fuso horario do dispositivo. O modo
Automatico define o fuso horario automaticamente com base
na sua posicao de GPS.

Definicoes de Geocaching
Selecione Configuragao > Geocaching.

Aspeto: permite-lhe definir o estilo de apresentagéo de dados
de geocache e apresentar a lista de geocaches por nome ou
caédigo.

Procura de chirp™: permite que o dispositivo procure uma
geocache contendo um chirp acessorio (Permitir procura de
chirp, pagina 6).

Programar chirp™: programa o acessoério chirp. Consulte o
chirp Manual do utilizador em www.garmin.com.

Configuracao do filtro: permite-lhe criar e guardar filtros
personalizados para geocaches (Criar e guardar um filtro de
geocaches, pagina 6).

Geocaches encontradas: permite-lhe editar o nimero de
geocaches encontradas. Este numero aumenta
automaticamente quando é registada uma descoberta
(Registar tentativa, pagina 6).

Definicoes de sensores ANT+

Para obter mais informagdes acerca de acessérios de fithess
opcionais, consulte Acessdrios de fitness opcionais, pagina 8.

Definicoes de fithess

Selecione Configuragao > Fitness.

Auto Lap: define o dispositivo para marcar automaticamente a
volta numa determinada distancia.

Utilizador: define as informagdes do perfil do utilizador (Definir
o seu perfil de utilizador de fitness, pagina 11).

Zonas de ritmo cardiaco: define as cinco zonas de ritmo
cardiaco para as atividades de fitness.

Tipo de atividade: define a atividade de fitness para corrida,
ciclismo ou outra. Isto faz com que a sua atividade de corrida
aparega como atividade de corrida ao transferi-la para o
Garmin Connect.

Definir o seu perfil de utilizador de fitness

O dispositivo utiliza as informagdes pessoais introduzidas pelo
utilizador para calcular dados exatos. Pode alterar os seguintes
dados do perfil do utilizador: sexo, idade, peso, altura e atleta
experimentado (Acerca de atletas experimentados,

pagina 11).

1 Selecione Configuracdo > Fitness > Utilizador.

2 Altere as definigdes.

Acerca de atletas experimentados

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

Marcar voltas por distancia

Pode utilizar o Auto Lap® para marcar automaticamente a volta
numa determinada distancia. Esta funcionalidade é util para
comparar o seu desempenho em diversos momentos de uma
atividade.

1 Selecione Configuragao > Fitness > Auto Lap.
2 Introduza um valor e selecione /.

Definigdes maritimas

Selecione Configuragao > Nautica.

Modo de carta nautica: define o tipo de carta que o dispositivo
utiliza quando apresenta dados nauticos. O modo Nautico
apresenta varias funcionalidades do mapa com cores
diferentes para que os PI nauticos sejam mais legiveis e de
modo a que o mapa reflita o esquema de desenho das cartas
em papel. O modo Pesca (necessita de mapas maritimos)
apresenta uma vista detalhada dos contornos inferiores e
sondas de profundidade, e simplifica a apresentacao do
mapa para uma utilizagao étima enquanto pesca.

Aspeto: define o aspeto das ajudas a navegagao nautica no
mapa.

Def. do alarme nautico: define alarmes para quando
ultrapassa uma distancia de deriva especificada enquanto
esta ancorado, quando se encontra fora de rumo a uma
determinada distancia e quando entra em aguas de uma
profundidade especifica.

Definir alarmes nauticos
1 Selecione Configuragao > Nautica > Def. do alarme
nautico.

2 Selecione um tipo de alarme.
3 Selecione Ligado.
4 Introduza uma distancia e selecione .

Repor dados

Pode repor dados de viagem, eliminar todos os pontos de
passagem, limpar o trajeto atual ou repor valores predefinidos.

1 Selecione Configuracéo > Repor.

2 Selecione um item a repor.

Repor valores predefinidos para definicoes
especificas

1 Selecione Configuragao.

2 Selecione um item a repor.

3 Selecione = > Repor predefinigao.

Personalizar o dispositivo
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Repor valores predefinidos para definicdes
especificas

Pode repor os valores predefinidos das definicdes do mapa, da
bussola, do computador de viagem e dos registos de elevacao.

1 Abra a pagina para a qual ira repor as definigdes.

2 Selecione = > Repor predefinigdo.

Repor todas as predefinicoes

Pode repor todas as definicdes para as predefinigdes de fabrica.

Selecione Configuracado > Repor > Repor todas as defin.
> Sim.

Informacao sobre o dispositivo

Especificagoes

Tipo de bateria 2 pilhas AA, (alcalinas, NiMH, de litio

ou de NiMH pré-carregadas)

Vida util da bateria Até 16 horas.

Intervalo de temperatura de
funcionamento

De -20 °C a 70 °C (de -4 °F a 158 °F)

Frequéncia/protocolo radio Tecnologia sem fios ANT+ de 2,4
GHz

Dispositivo inteligente com Bluetooth

Classificagao de resisténcia a |IEC 60529 IPX7*

agua

Distancia de seguranga em 30 cm (11,8 pol.)

relacéo a bussola

*O dispositivo é resistente a exposigao incidental a agua com
profundidade de 1 m durante até 30 min. Para obter mais
informacoes, aceda a www.garmin.com/waterrating.

Assisténcia e atualizagoes

O Garmin Express™ proporciona acesso facilitado a estes
servigos para dispositivos Garmin.

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

Configurar Garmin Express
1 Ligue o dispositivo ao computador utilizando um cabo USB.

2 Visite www.garmin.com/express.
3 Siga as instrugdes no ecra.

Obter mais informagdes

Pode encontrar mais informagdes sobre este produto no
website Garmin.

» Visite www.garmin.com/outdoor.

+ Visite http://buy.garmin.com ou contacte um revendedor
Garmin para obter informacdes sobre acessorios opcionais e
pecas de substituigao.

Registar o seu dispositivo

Ajude-nos a dar-lhe a melhor assisténcia efetuando o registo
on-line ainda hoje.

* Aceda a garmin.com/express.

» Guarde o recibo de compra original ou uma fotocopia num
local seguro.

Informagoes acerca da bateria

A classificagado de temperatura do dispositivo podera exceder a
gama utilizavel de algumas pilhas. Algumas pilhas alcalinas
poderdo danificar-se a altas temperaturas.

Nao utilize objetos afiados para remover as pilhas.

/A PRECAUGAO
Contacte o seu departamento local de tratamento de residuos
para obter instrucbes sobre a correta reciclagem das pilhas.

NOTA

As pilhas alcalinas perdem uma quantidade significativa da sua
capacidade a medida que a temperatura diminui. Utilize pilhas
de litio ao utilizar o dispositivo em temperaturas negativas.

Maximizar a vida util da bateria

Existem varios procedimentos para prolongar a vida das
baterias.

* Reduzir o brilho da retroiluminagéo (Ajustar o brilho da
retroiluminacgéo, pagina 8).

* Reduzir o tempo da retroiluminacgéao (Defini¢gbes do ecra,
pagina 9).

» Utilizar o modo de poupanca da bateria (Ligar o modo de
poupancga da bateria, pagina 12).

* Diminuir a velocidade de deslocacdo do mapa (Configurar os
mapas, pagina 9).

Ligar o modo de poupanga da bateria

Pode utilizar o modo de poupancga da bateria para aumentar a
vida util da bateria.

Selecione Configuragao > Ecra > Poupanca de bateria >
Ligado.

No modo de poupanca da bateria, o ecra desliga quando
termina o tempo de espera da retroiluminagédo. Pode selecionar
& para ligar o ecra, e tocar duas vezes () para ver a pagina de
estado.

Armazenamento de longo prazo

Se planear ndo utilizar o dispositivo durante varios meses, retire
as pilhas. Os dados armazenados nao se perdem ao retirar as
pilhas.

Cuidados a ter com o dispositivo

NOTA

N&o guarde o dispositivo onde possa ocorrer exposigéo
prolongada a temperaturas extremas, pois podera sofrer danos
permanentes.

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

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

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

Limpar o dispositivo

NOTA

Mesmo pequenas quantidades de suor e humidade podem
causar corrosao dos contactos elétricos quando ligado a um
carregador. A corrosdo pode prevenir o carregamento e a
transferéncia de dados.

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

2 Seque-o.

Depois da limpeza, deixe o dispositivo secar completamente.
Limpar o ecra tatil

1 Utilize um pano macio, limpo e sem pelos.

2 Se necessario, humedeca o pano com agua.

3 Ao utilizar um pano humedecido, desligue o dispositivo e
retire a ligagdo a corrente elétrica.
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4 Limpe com suavidade o ecrd com o pano.

Imersdo em agua

NOTA

O dispositivo é resistente a agua, em conformidade com a
norma IEC 60529 IPX7. Suporta a imersdo em 1 metro de agua
durante 30 minutos. Uma submersao prolongada pode causar
danos no dispositivo. Apos a imersao, néo se esqueca de limpar
o dispositivo com um pano e de o secar ao ar, antes de o utilizar
ou carregar.

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

Tipos de ficheiros
O dispositivo portatil suporta estes tipos de ficheiros:

 Ficheiros de BaseCamp ou HomePort™. Visite
www.garmin.com/trip_planning.

» Ficheiros de trajeto GPX.
» Ficheiros de geocache GPX. Visite www.opencaching.com.
» Ficheiros de fotografias JPEG.

» Ficheiros GPI de POI personalizados a partir do Garmin POI
Loader. Visite www.garmin.com/products/poiloader.

» Ficheiros FIT para exportar para Garmin Connect.

Instalar um cartao de meméria

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

1 Rode a argola em D para a esquerda e levante-a para
remover a tampa.

2 Retire as pilhas.

3 No compartimento das pilhas, deslize o suporte de cartdes @
para a esquerda e levante-o.

H

Posicione o cartdao de memodria @ com os contactos virados
para baixo.

Feche o suporte de cartdes.
Deslize o suporte de cartbes para a direita para o bloquear.
Volte a colocar as pilhas.

Volte a colocar a tampa do compartimento das pilhas e rode
a argola em D para a direita.

o ~NOO;

Ligar o dispositivo ao computador

NOTA

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

1 Levante a capa contra intempéries da porta USB.

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

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

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

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

Transferir ficheiros para o seu dispositivo

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

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

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

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

Navegue até uma pasta.
Selecione Editar > Colar.

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

a b WD

~N o

Eliminar ficheiros

NOTA

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

1 Abra a unidade ou volume da Garmin.

2 Se necessario, abra uma pasta ou um volume.
3 Selecione um ficheiro.

4 Prima a tecla Eliminar no teclado.

Desligar o cabo USB

Se o seu dispositivo estiver ligado ao computador como unidade

ou volume amovivel, deve desligar o dispositivo do computador

com seguranga para evitar a perda de dados. Se o dispositivo

estiver ligado a um computador com Windows como um

dispositivo portatil, ndo é necessario desligar com seguranca.

1 Realize uma agéo:

» Para computadores com Windows selecione o icone

Remover o hardware com segurancga no tabuleiro do
sistema e selecione o dispositivo.

* Para computadores Mac arraste o icone de volume para o
Lixo.

2 Desligue o cabo do computador.

Resolugao de problemas

Reiniciar o dispositivo

Se o dispositivo deixar de responder, podera ter de o reiniciar.
Este procedimento ndo elimina os seus dados nem as suas
defini¢des.

1 Retire as pilhas.

2 Coloque novamente as pilhas.

Ver informagdes do dispositivo
Pode visualizar o ID da unidade, a versdo do software e o
acordo de licenciamento.

Selecione Configuragao > Acerca.

Informacgé&o sobre o dispositivo
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tempe

O tempe é um sensor de temperatura sem fios ANT+. Pode fixar
0 sensor a um lago ou correia de seguranga onde fique exposto

ao ar ambiente e, portanto, possa constituir uma fonte constante
de dados precisos de temperatura. Devera emparelhar o tempe

com o seu dispositivo para apresentar os dados de temperatura

do tempe.

Campos de dados

Alguns campos de dados requerem que esteja a havegar ou
mesmo acessorios ANT+ para apresentar dados.

Alarme: o tempo atual do cronémetro de contagem
decrescente.

Barometro: a pressao atual calibrada.

Cadéncia: o numero de rotagdes do brago da manivela ou o
numero de passadas por minuto. O seu dispositivo tem de
estar ligado a um acessorio de cadéncia para que estes
dados sejam apresentados.

Cadéncia da ultima volta: a cadéncia média da ultima volta
concluida.

Cadéncia de volta: a cadéncia média para a volta atual.
Cadéncia média: a cadéncia média para a atividade atual.
Calorias: a quantidade total de calorias queimadas.
Cronémetro: o tempo cronometrado na atividade atual.
Data: o dia, més e ano atuais.

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

Descida da ultima volta: a distancia vertical de descida da
ultima volta concluida.

Descida - Maxima: a taxa maxima de descida em metros por
minuto ou pés por minuto desde a ultima reposic¢ao.

Descida - Média: a distancia vertical média de descida desde a
ultima reposigao.

Descida- Total: a distancia total de elevagédo descida desde a
ultima reposicao.

Direcao: a diregdo em que se desloca.

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

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

Distancia da ultima volta: a distancia percorrida na ultima volta
concluida.

Distancia da volta: a distancia percorrida na volta atual.
Distancia do trajeto: a distancia percorrida no trajeto atual.

Distancia vertical até ao destino: a distancia de elevagéao
entre a sua posicao atual e o destino final. Deve estar a
navegar para estes dados serem apresentados.

Distancia vertical até ao préximo: a distancia de elevagao
entre a sua posicao atual e o proximo ponto de passagem na
rota. Deve estar a navegar para estes dados serem
apresentados.

Elevagao: a altitude da sua posicao atual acima ou abaixo do
nivel do mar.

Elevacao acima do solo: a altitude da sua posigao atual acima
do nivel do solo (se os mapas incluirem informagéo de
elevacéo suficiente).

Elevagao GPS: a altitude da sua posicéo atual calculada
através do GPS.

Elevagao - Maxima: a elevagdo maxima atingida desde a
ultima reposigéo.

Elevagao - Minima: a elevagédo minima atingida desde a ultima
reposigao.

ETA ao destino: a hora do dia estimada em que vai chegar ao
seu destino final (ajustada a hora local do destino). Deve
estar a navegar para estes dados serem apresentados.

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

Fora do percurso: a distancia de desvio do percurso de viagem
original, a esquerda ou a direita. Deve estar a navegar para
estes dados serem apresentados.

Hora do dia: a hora do dia atual, com base na sua posi¢édo
atual e nas definicbes de hora (formato, fuso horario e hora
de verao).

Limite de velocidade: o limite de velocidade indicado da
estrada. Nao disponivel em todos os mapas nem em todas
as areas. Verifique sempre os sinais de transito para
conhecer os limites de velocidade reais.

Local (lat/lon): a posicao atual em latitude e longitude,
independentemente da definicdo do formato da posigédo
selecionada.

Local (selecionado): a posigédo atual utilizando a definicdo do
formato da posicéo selecionada.

Localizagao do destino: a posi¢cao do seu destino final. Deve
estar a navegar para estes dados serem apresentados.

Média Volta: o tempo médio da volta na atividade atual.

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

Nenhum: este € um campo de dados em branco.
Nivel da bateria: a carga restante da bateria.

Odometro: uma contabilizagdo constante da distancia
percorrida para todas as viagens. Este total ndo é limpo
quando os dados da viagem sdo repostos.

Odoémetro de viagem: uma contabilizacdo constante da
distancia percorrida desde a Ultima reposicao.

Para o percurso: a diregdo em que deve deslocar-se para
voltar a rota. Deve estar a navegar para estes dados serem
apresentados.

Percentagem do ritmo cardiaco da ultima volta: a
percentagem média de ritmo cardiaco maximo durante a
volta atual.

Percentagem do ritmo cardiaco maximo: a percentagem de
ritmo cardiaco maximo.

Percentagem do ritmo cardiaco médio: a percentagem média
de ritmo cardiaco maximo durante a atividade atual.

Percurso: a diregdo da sua posicao inicial relativamente a um
destino. O percurso pode ser visualizado como uma rota
planeada ou definida. Deve estar a navegar para estes
dados serem apresentados.

Ponteiro: uma seta indica a diregdo do préximo ponto de
passagem ou mudanca de direcdo. Deve estar a navegar
para estes dados serem apresentados.

Ponto de passagem no destino: o ultimo ponto na rota antes
do destino. Deve estar a navegar para estes dados serem
apresentados.

Ponto de passagem no préximo: o préximo ponto da rota.
Deve estar a navegar para estes dados serem apresentados.

Por-do-sol: a hora do por do sol com base na posigao de GPS.
Poténcia do sinal GPS: a for¢a do sinal de satélite GPS.
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Precisdo do GPS: a margem de erro da sua posigao exata. Por
exemplo, a sua posigdo de GPS tem uma preciséo de cerca
de 3,65 m (12 pés).

Pressdo ambiente: a pressdo ambiente nao calibrada.

Profundidade: a profundidade da agua. O seu dispositivo tem
de estar ligado a um dispositivo NMEA® 0183 ou NMEA
2000° capaz de medir a profundidade da agua.

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

Ritmo cardiaco da ultima volta: o ritmo cardiaco médio na
ultima volta concluida.

Ritmo cardiaco médio: o ritmo cardiaco médio na atividade
atual.

Ritmo cardiaco por volta: o ritmo cardiaco médio na volta
atual.

Rumo: a diregdo da sua posigao atual relativamente a um
destino. Deve estar a navegar para estes dados serem
apresentados.

Rumo da bussola: a diregdo em que se esta a movimentar com
base na bussola.

Rumo do GPS: a diregdo em que se esta a movimentar com
base no GPS.

Subida da ultima volta: a distancia vertical de subida da ultima
volta concluida.

Subida - Maxima: a taxa maxima de subida em metros por
minuto ou pés por minuto desde a ultima reposicao.

Subida - Média: a distancia vertical média de subida desde a
ultima reposicao.

Subida - Total: a distancia total de elevagéo subida desde a
Ultima reposicao.

Taxa de deslizamento: a relacéo entre a distancia horizontal
percorrida e a alteragao da distancia vertical.

Taxa deslizamento até destino: a taxa de deslizamento
necessaria para descer da sua posigao atual para a elevagao
de destino. Deve estar a navegar para estes dados serem
apresentados.

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

Temperatura - Agua: a temperatura da agua. O seu dispositivo
tem de estar ligado a um dispositivo NMEA 0183 capaz de
medir a temperatura da agua.

Temperatura maxima, 24 horas: a temperatura maxima
registada nas ultimas 24 horas.

Temperatura minima, 24 horas: a temperatura minima
registada nas ultimas 24 horas.

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

Tempo da ultima volta: o tempo cronometrado na ultima volta
concluida.

Tempo da viagem: uma contabilizagdo constante do tempo
decorrido em movimento e em paragens desde a Ultima
reposicao.

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

Tempo para o préximo: o tempo restante estimado para

chegar ao proximo ponto de passagem na rota. Deve estar a
navegar para estes dados serem apresentados.

Tempo viagem - movimento: uma contabilizagéo constante do
tempo decorrido em movimento desde a ultima reposigao.

Tempo viagem - parado: uma contabilizagdo constante do
tempo decorrido em paragens desde a Ultima reposicéo.

Ultima descida: a distancia vertical de descida para a volta

atual.

Ultima subida: a distancia vertical de subida para a volta atual.
Velocidade: o ritmo atual da viagem.
Velocidade da ultima volta: a velocidade média da ultima volta

concluida.

Velocidade da volta: a velocidade média da volta atual.

Velocidade - maxima: a velocidade maxima atingida desde a
ultima reposigéao.

Velocidade - média em movimento: a velocidade média
durante a viagem desde a ultima reposicao.

Velocidade - média total: a velocidade média incluindo viagem
e paragens desde a ultima reposicao.

Velocidade real: a velocidade a qual se aproxima de um
destino ao longo da rota. Deve estar a navegar para estes
dados serem apresentados.

Velocidade vertical: a taxa de subida ou de descida ao longo

do tempo.

Velocidade vertical até ao destino: a taxa de subida ou de
descida para uma altitude predeterminada. Deve estar a
navegar para estes dados serem apresentados.

Viragem em conducgéo: a diregdo da proxima curva na rota.
Deve estar a navegar para estes dados serem apresentados.

Virar: a diferenga angular (em graus) entre o rumo do seu
destino e o seu percurso atual. L significa virar a esquerda. R
significa virar a direita. Deve estar a navegar para estes
dados serem apresentados.

Volta atual: o tempo cronometrado na volta atual.
Voltas: o numero de voltas concluidas para a atividade atual.
Volta Total: o tempo cronometrado de todas as voltas

concluidas.

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

idade).

Calculos da zona de ritmo cardiaco

Zona % do ritmo

cardiaco
maximo

Esforgo sentido

Beneficios

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

2 60-70% Ritmo confortavel, Treino cardiovascular
respiragdo um pouco basico, bom ritmo de
mais profunda, é 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, anaeroébico superior,
esforgo respiratério aumento de velocidade

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

Anexo
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