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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.

Consulte sempre o seu médico antes de iniciar ou alterar
qualquer programa de exercicios.

Teclas

Mantenha premido para ligar e desligar o dispositivo.
.. |Selecione para ligar ou desligar a retroiluminagéo.

Selecione para iniciar e parar o cronémetro.
Selecione para escolher o item do menu realgado.

Selecione para percorrer os ecras de dados, as opgdes e as
defini¢des.

Selecione para voltar ao ecra anterior.

Selecione para marcar uma nova volta, quando a fungéo da
tecla Volta estiver ativada.

'l.l Selecione para percorrer as opgdes de ecra.

icones de estado

Um icone intermitente significa que o dispositivo esta a procurar
um sinal. Um icone fixo significa que o sinal foi encontrado ou
que o sensor esta ligado.

.““ Estado do GPS
* Estado do Bluetooth®
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»
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Dar uma corrida

O dispositivo vem parcialmente carregado. Antes de fazer uma
corrida, pode ser necessario carregar o dispositivo (Carregar o
dispositivo, pagina 2). Se o seu dispositivo Forerunner vier
equipado com um sensor ANT+® os dispositivos ja estdo
emparelhados.

1 Coloque o monitor de ritmo cardiaco opcional (Colocar o
monitor de ritmo cardiaco opcional, pagina 4).

2 Mantenha premido () para ligar o dispositivo.
3 Selecione #.

4 Saia para a rua e aguarde até o dispositivo localizar o sinal
GPS.

Pode demorar alguns minutos até localizar sinais GPS.
Quando o sinal GPS for localizado, o icone .ull fica estatico
e sera apresentado um ecra de cronémetro.

5 Quando utilizar um monitor de ritmo cardiaco, aguarde até
que o dispositivo ligue ao sensor.

Quando o dispositivo deteta o monitor de ritmo cardiaco, é
apresentada uma mensagem e o icone ¥ fica estatico.

Estado do ritmo cardiaco

Estado do podémetro

Estado do LiveTrack

6 Selecione # para iniciar o cronometro.
Dé uma corrida.

0 ~

Depois de terminar a corrida, selecione # para parar o
cronémetro.

9 Selecione uma opgao:
» Selecione Retomar para reiniciar o cronémetro.

» Selecione Guardar para guardar a corrida e repor o
crondmetro. Aparece um resumo.

NOTA: agora, pode carregar a corrida para o Garmin
Connect". (Utilizar o Garmin Connect, pagina 1)

» Selecione Abandonar para eliminar a corrida.

Garmin Connect

Pode ligar-se aos seus amigos no Garmin Connect. O Garmin
Connect oferece-lhe as ferramentas para monitorizar, analisar,
partilhar e incentivar atividades entre si e os seus amigos.
Registe os eventos do seu estilo de vida ativo, incluindo
corridas, passeios, viagens de bicicleta, natacdo, caminhadas,
triatlos e muito mais. Para se registar com uma conta gratuita,
aceda a www.garminconnect.com/start.

Guarde as suas atividades: depois de concluir e guardar uma
atividade com o seu dispositivo, pode carregar essa mesma
atividade para o Garmin Connect e manté-la o tempo que
desejar.

Analise os seus dados: pode ver informagdes mais detalhadas
sobre a sua atividade, incluindo o tempo, distancia, ritmo
cardiaco, calorias queimadas, cadéncia, uma vista superior
do mapa, graficos de ritmo de velocidade, e relatérios
personalizaveis.

NOTA: alguns dados requerem acessorios opcionais, como
um monitor de ritmo cardiaco.
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Acompanhe os seus progressos: pode monitorizar os seus
passos diarios, juntar-se a um concurso amigavel com as
suas ligacdes e alcancar os seus objetivos.

Partilhe as suas atividades: pode ligar-se a amigos para
seguirem as atividades de cada um ou publicar ligagdes para
as suas atividades nas suas redes sociais favoritas.

Utilizar o Garmin Connect
1 Ligue o dispositivo ao computador através do cabo USB.

2 Visite www.garminconnect.com/start.
3 Siga as instrucgdes no ecra.

Utilizar o Garmin Connect Mobile

Antes de ser possivel sincronizar dados automaticamente
através de um dispositivo moével compativel, tem de emparelhar
o dispositivo Forerunner diretamente através da aplicagao
Garmin Connect Mobile.

NOTA: o dispositivo mével Android™ ou iOS® compativel tem de
suportar Bluetooth 4.0 para se emparelhar com o dispositivo
Forerunner e sincronizar dados.

1 No dispositivo moével, aceda a aplicagdo Garmin Connect
Mobile.

Introducao
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2 Siga as instrugdes no ecra para emparelhar o dispositivo e
atualizar preferéncias.

Funcionalidades que exigem uma ligagao Bluetooth
O dispositivo Forerunner tem varias funcionalidades que
utilizam a ligagéo por Bluetooth ao seu smartphone ou
dispositivo mével compativel com a aplicagdo Garmin Connect
Mobile. Para obter mais informacdes, aceda a www.garmin.com
/intosports/apps.

LiveTrack: permite aos amigos e familia seguir as suas corridas
e atividades de treino em tempo real. Pode convidar
seguidores através de e-mail ou redes sociais, permitindo-
Ihes ver os seus dados numa pagina de registo do Garmin
Connect.

Carregar atividades: envia a sua atividade automaticamente
para o Garmin Connect Mobile assim que terminar de
guardar a sua atividade.

Interacdo em redes sociais: permite-lhe deixar publicagbes e
atualizagbes na sua rede social favorita quando carrega uma
atividade para o Garmin Connect Mobile.

Notificagdes: apresenta notificagdes e mensagens de telefone
no seu dispositivo Forerunner.

Emparelhar o smartphone
1 Aceda a www.garmin.com/intosports/apps e transfira a
aplicagdo Garmin Connect Mobile para o seu smartphone.

2 Coloque o smartphone a uma distancia de menos de 10 m
(33 pés) do dispositivo Forerunner.

No dispositivo Forerunner, selecione V > Definigdes >
Bluetooth > Emparelhar Smartphone.

Abra a aplicagdo Garmin Connect Mobile e siga as
instrucdes no ecra para estabelecer ligacdo a um dispositivo.
As instrugbes sao fornecidas durante a configuragéo inicial

ou podem ser consultadas na ajuda da aplicagdo Garmin
Connect Mobile.

w
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Desativar a tecnologia Bluetooth
Selecione V > Definigées > Bluetooth > Desligar.

Visualizar notificagoes
Quando uma notificagdo é apresentada no seu dispositivo
Forerunner, selecione V para ver a notificagéo.

Desligar as notificagoes
No dispositivo Forerunner, selecione V > Defini¢gdes >
Bluetooth > Notificagdes inteligentes > Desligar.

Carregar o dispositivo

Este dispositivo inclui uma pilha de i6es de litio. Consulte no
guia Informagbes importantes de seguranga e do produto, na
embalagem, os avisos relativos ao produto e outras
informacdes importantes.

NOTA

Para evitar corrosao, limpe e seque cuidadosamente os
contactos e a area envolvente antes de carregar ou ligar o
dispositivo a um computador. Consulte as instrugdes de limpeza
no anexo.

1 Ligue o cabo USB a uma porta USB do computador.

2 Alinhe os pinos do carregador com os contactos na parte
traseira do dispositivo e pressione o carregador @ até ouvir
um estalido.

3 Carregue completamente o dispositivo.

Treino

Definir o modo de corrida
1 Selecione # > Opgdes de corrida > Modo de corrida.
2 Selecione uma opgéo:

» Selecione Basico se for correr no exterior (Dar uma
corrida, pagina 1) ou correr em interior (Treino em
interiores, pagina 3).

NOTA: este € o modo de corrida predefinido.
» Selecione Correr/Caminh. para definir intervalos de

tempo de corrida/caminhada para uma corrida (Utilizar os
Intervalos de corrida e de caminhada, pagina 2).

» Selecione Virtual\nPacer para ajudar a melhorar o seu
desempenho (Correr com o Virtual Pacer, pagina 2).

» Selecione Hora e introduza um valor de tempo, para
treinar com uma meta de tempo.

» Selecione Distancia e introduza uma distancia, para
treinar com uma meta de distancia.

» Selecione Calorias e introduza um valor de calorias, para
treinar com uma meta de calorias.

3 Selecione ®.

Quanto atingir o objetivo de tempo, distancia ou calorias, é
apresentada uma mensagem. O dispositivo também emite
um sinal sonoro se os tons audiveis estiverem ligados
(Configurar os sons do dispositivo, pagina 6).

Utilizar os Intervalos de corrida e de
caminhada

NOTA: tem de configurar a funcionalidade correr/caminhar
antes de comecar. Depois de iniciar o cronémetro, ndo podera
alterar as defini¢des.

1 Selecione # > Opgoes de corrida > Modo de corrida >
Correr/Caminh..

2 Defina a duracdo da corrida para cada intervalo.
3 Defina a duragdo da caminhada para cada intervalo.
4 Dé uma corrida.

Depois de ligar a funcionalidade correr/caminhar, esta sera
utilizada sempre que for correr, a ndo ser que a desligue ou
ative um modo de corrida diferente.

Virtual Pacer™
O Virtual Pacer € uma ferramenta de treino concebida para o
ajudar a melhorar o seu desempenho, encorajando-o a correr
ao ritmo que definiu.

Correr com o Virtual Pacer

NOTA: tem de configurar o Virtual Pacer antes de comecar a

correr. Depois de iniciar o crondmetro, ndo podera alterar as

definigdes.

1 Selecione # > Opgdes de corrida > Modo de corrida >
Virtual\nPacer.

N
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2 Introduza o seu ritmo.
3 Dé uma corrida (Dar uma corrida, pagina 1).

Depois de ligar Virtual Pacer, esta sera utilizada sempre que for
correr, a nao ser que a desligue ou ative um modo de corrida
diferente.

Definir os seus alertas de ritmo cardiaco

Se tiver um monitor de ritmo cardiaco opcional, pode definir o

dispositivo para o alertar quando o seu ritmo cardiaco estiver

acima ou abaixo de uma zona alvo ou de um intervalo

personalizado. Por exemplo, pode definir o dispositivo para o

alertar quando o seu ritmo cardiaco for inferior a 150 batimentos

por minuto (bpm).

1 Selecione #° > Opgoes de corrida > Alerta Batimento
Cardiaco.

2 Selecione uma opgao:

» Para utilizar o intervalo de uma zona de ritmo cardiaco
existente, selecione uma zona de ritmo cardiaco.

» Para personalizar o valor maximo, selecione
Personalizado > Alta > Ligar e introduza um valor.

» Para personalizar o valor minimo, selecione
Personalizado > Baixo > Ligar e introduza um valor.

Cada vez que ultrapassa o limite superior ou inferior do intervalo
especificado ou do valor personalizado, é apresentada uma
mensagem. O dispositivo também emite um sinal sonoro se os
tons audiveis estiverem ligados (Definigbes do sistema,

pagina 6).

Treino em interiores

Pode desativar o GPS quando treinar em espacos interiores ou

para poupar a vida util da bateria.

1 Selecione # > Opgdes de corrida > Usar no interior.
O dispositivo entra no modo de cronémetro.

2 Selecione Iniciar para iniciar o cronémetro.

3 Dé uma corrida.
Quando o GPS esta desligado, a velocidade e a distancia
séo calculadas através do acelerometro do dispositivo. O
acelerometro calibra-se automaticamente. A preciséo dos
dados sobre velocidade e distancia melhora depois de
efetuar algumas corridas no exterior com o GPS. O

dispositivo ira procurar sinais de satélite da proxima vez que
o ligar ou desbloquear.

Marcar voltas

Pode configurar o seu dispositivo para usar a funcionalidade

Auto Lap®, que marca automaticamente uma volta a cada

quildbmetro ou milha. Também pode marcar voltas

manualmente. Esta funcionalidade €& util para comparar o seu

desempenho em diversos momentos de uma atividade.

1 Selecione V > Definigdes > Definigdes de corrida >
Voltas.

2 Selecione uma opgéo:

» Selecione Auto Lap > Ligar para ativar a funcionalidade
Auto Lap.

NOTA: esta é a definicdo de corrida predefinida.

« Selecione Tecla de voltas > Ligar para utilizar a tecla 9
para assinalar uma volta durante uma atividade.

3 Dé uma corrida (Dar uma corrida, pagina 1).

Interromper a corrida automaticamente

Pode utilizar a funcionalidade Auto Pause® para interromper
automaticamente o crondmetro quando néo estiver em
movimento. Esta funcionalidade é util se o seu percurso incluir
semaforos ou outros locais onde necessite de parar.

NOTA: o tempo de pausa nao é guardado nos dados do
historial.

Selecione V > Definigoes > Definicées de corrida > Auto
Pause > Ligar.

Alterar os seus campos de dados

Pode alterar as combinagbdes de campos de dados para as
paginas que aparecem quando o cronometro esta a funcionar.

1 Selecionar V > Definigées > Definigées de corrida >
Campos de dados.

Selecione Pagina 1.

Selecione a combinagédo de campos de dados para
apresentar na primeira pagina.

Selecione 9.
Selecione Pagina 2.

Selecione a combinagéo de campos de dados para
apresentar na segunda pagina.
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Apresentar o ritmo ou a velocidade

Pode alterar o tipo de informacdes que sédo apresentadas nos
campos de ritmo e velocidade.

1 Selecione V > Defini¢cdes > Definigdes de corrida > Ritmo/
Velocidade.

2 Selecione uma opg¢ao:
» Selecione Ritmo para apresentar o seu ritmo de corrida.

» Selecione Velocidade para apresentar a sua velocidade
de corrida.

Monitorizagao de atividade

Ligar o monitor de atividade

A fungéo de monitorizagdo de atividade regista o nimero de
passos diario, o objetivo de passos, a distancia percorrida e as
calorias queimadas para cada dia registado, assim como as
estatisticas de repouso.

As calorias queimadas incluem as calorias gastas pelo seu
metabolismo basal mais as calorias da atividade.

A monitorizagéo da atividade pode ser ativada durante a
configuragéo inicial do dispositivo ou a qualquer momento.

Selecione V > Definigdes > Monitorizagéo de atividade >
Ligar.

A contagem de passos nado aparece até que o dispositivo
encontre sinais GPS e defina a hora automaticamente. Para
adquirir sinais GPS, o dispositivo podera necessitar de uma
visdo desimpedida do céu.

O numero total de passos dados durante o dia aparece por
baixo da hora. O niumero de passos € atualizado
periodicamente.

Dica: no ecra das horas, pode selecionar ## para percorrer 0s
dados de monitorizagédo de atividade.

Acerca do objetivo de passos
Tem de ativar a monitorizagdo de atividade antes de poder
utilizar o objetivo de passos.

O seu dispositivo cria automaticamente um objetivo de passos
diario, com base no numero de passos do dia anterior. Pode
definir um objetivo de passos personalizado em Garmin
Connect. A medida que se movimenta durante o dia, o
dispositivo mostra os progressos feitos em relagéo ao seu
objetivo diario @.

Treino
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Ocultar o objetivo de passos
Pode ocultar o objetivo de passos do ecra.

Selecione V > Definigoes > Monitorizagéo de atividade >
Objetivo > Ocultar.

Utilizar o alerta de movimento

Antes de poder utilizar o alerta de movimento, tem de ativar a
monitorizagao de atividade (Ligar o monitor de atividade,
pagina 3).

Permanecer sentado por periodos de tempo prolongados pode
desencadear alteragées metabdlicas nocivas. O alerta de
movimento lembra-o de se manter ativo. Apds uma hora de
inatividade, Movimento! e a barra de movimento @ aparecem. O
dispositivo também emite um sinal sonoro se os tons de alerta
estiverem ativados (Configurar os sons do dispositivo,

pagina 6). Aparecem segmentos adicionais na barra de
movimento apds cada 15 minutos de inatividade.
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Faca uma caminhada breve (por alguns minutos) para repor
o alerta de movimento.

Monitorizagao do sono

Durante o modo de sono, o dispositivo monitoriza o seu
descanso. As estatisticas de sono incluem o numero total de
horas de sono, os periodos de movimento e os periodos de
sono tranquilo.

Utilizar a monitorizagao do sono

Para poder utilizar a monitorizagéo do sono, tem de colocar o
dispositivo.

1 Use o dispositivo enquanto dorme.

2 Carregue os dados da monitorizagdo do seu sono para o site
do Garmin Connect (Utilizar o Garmin Connect, pagina 1).

Pode ver as suas estatisticas de sono na sua conta Garmin
Connect.

Sensores ANT+

O seu dispositivo pode ser utilizado com sensores ANT+ sem
fios. Para obter mais informagdes sobre a compatibilidade e
sobre a compra de sensores adicionais, va a
http://buy.garmin.com.

Colocar o monitor de ritmo cardiaco
opcional

NOTA

O sensor de ritmo cardiaco pode causar irritagédo se for utilizado
durante longos periodos de tempo. Para atenuar este efeito,
aplique lubrificante ou gel antifriccdo no centro do médulo nas
zonas que estejam em contacto com a pele. N&do aplique gel ou
lubrificante antifriccdo nos elétrodos. Nao utilize géis ou
lubrificantes que contenham protetor solar.

O monitor de ritmo cardiaco deve ser usado em contacto direto
com a pele, abaixo do esterno. Deve estar ajustado de forma a
nao deslizar durante a atividade.

1 Puxe uma patilha @ da correia através da ranhura @ no
modulo do monitor de ritmo cardiaco.

Q-_-l
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Prima a patilha.

3 Humedeca os elétrodos 3 na parte posterior do médulo para
criar uma ligagao forte entre o seu peito e 0 médulo do
monitor de ritmo cardiaco.

Q@
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4 Enrole a correia em torno do peito e fixe-a ao outro lado do
modulo do monitor de ritmo cardiaco.

O logétipo da Garmin® deve ficar virado para cima.

5 Coloque o dispositivo ao alcance de 3 m (10 pés) do monitor
de ritmo cardiaco.

Depois de colocar o monitor de ritmo cardiaco, este fica ativo e
comegca a enviar dados.

N

Emparelhar o monitor de ritmo cardiaco

Da primeira vez que liga um monitor de ritmo cardiaco ao seu
dispositivo, tem de emparelhar o dispositivo e o sensor. Apds o
emparelhamento inicial, o dispositivo liga-se automaticamente
ao sensor quando inicia uma corrida e o sensor esta ativo e ao
alcance.

NOTA: se o seu dispositivo incluir um monitor de ritmo cardiaco,
o dispositivo e o sensor ja estdo emparelhados.

1 Coloque o monitor de ritmo cardiaco (Colocar o monitor de
ritmo cardiaco opcional, pagina 4).
2 Selecione #".

3 Coloque o dispositivo a 1 cm do centro do monitor de ritmo
cardiaco e aguarde enquanto o dispositivo liga ao sensor.

Quando o dispositivo deteta o monitor de ritmo cardiaco, é
apresentada uma mensagem e o icone ¥ fica estatico.

Sensores ANT+
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Definir o ritmo cardiaco maximo

O dispositivo utiliza as informagdes do seu perfil do utilizador a
partir da configuragao inicial para fazer uma estimativa do seu
ritmo cardiaco maximo e determinar as zonas de ritmo cardiaco
predefinidas. O ritmo cardiaco maximo padrédo é 220 menos a
sua idade. Para obter os dados de calorias mais exatos durante
a sua atividade, deve definir o seu ritmo cardiaco maximo (se
for conhecido).

1 Selecione V > Defini¢gdes > Perfil do utilizador > Ritmo
cardiaco maximo

2 Introduza o seu ritmo cardiaco maximo.

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
condigéo 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 sdo
calculadas com base em percentagens do seu ritmo cardiaco
maximo.

Objetivos de condigéo fisica

A compreenséo das suas zonas de ritmo cardiaco pode ajuda-lo

a aumentar e a melhorar a sua condigao 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
lesdes.

Se sabe qual é o seu ritmo cardiaco maximo, pode utilizar a
tabela (Céalculos da zona de ritmo cardiaco, pagina 8) 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.

Podometro

O dispositivo &€ compativel com o podémetro. Pode utilizar o
poddédmetro para registar o ritmo e a distancia, em vez de utilizar
o GPS, quando estiver a treinar em interiores ou quando o sinal
GPS for fraco. O poddmetro encontra-se em espera e pronto a
enviar dados (tal como o monitor de ritmo cardiaco).

Apds 30 minutos de inatividade, o podometro desliga-se para
preservar a bateria. Quando a pilha esta fraca, é apresentada
uma mensagem no seu dispositivo. Tal significa que restam
cerca de cinco horas de vida util da pilha.

Correr com um podémetro

Pode correr em recintos fechados e utilizar o podémetro para
registar o ritmo, a distancia e a cadéncia. Também pode correr
no exterior e utilizar o podémetro para registar dados de
cadéncia através dos dados de ritmo e de distancia do GPS.

1 Instale o podémetro conforme as instrugdes do acessorio.
2 Selecione #'.

3 Caso seja necessario, desligue o GPS (Treino em interiores,
pagina 3).
4 Ative o podémetro realizando alguns passos.

5 Aproxime o dispositivo do sensor e aguarde até que o
dispositivo emparelhe com o sensor.

Quando o dispositivo detetar o podémetro, & apresentada
uma mensagem. Apos o emparelhamento inicial, o

dispositivo liga-se automaticamente ao sensor quando inicia
uma corrida e o sensor esta ativo e ao alcance.

6 Selecione Iniciar para iniciar o cronémetro.

7 Dé uma corrida.

8 Quando terminar a sua corrida, selecione # para parar o
cronometro.

Calibragao do podémetro

O poddmetro esta a realizar a calibragdo automatica. A precisao
dos dados sobre velocidade e distadncia melhora depois de
efetuar algumas corridas no exterior com o GPS.

Historial

Pode ver as suas sete Ultimas sessdes de corrida e sete dias de
dados de monitorizagao de atividade no seu dispositivo
Forerunner. Pode carregar e ver sessdes de corridas ilimitadas
e dados de monitorizagéo de atividade em Garmin Connect.
Quando a memodria do Forerunner estiver cheia, os dados mais
antigos sao substituidos.

NOTA: o histérico de corrida ndo é guardado quando o
cronémetro esta parado ou em pausa.

Ver o historial
1 Selecione V > Historial.
2 Selecione uma opgao:

» Selecione Corridas para ver a data, a hora, a distancia, o
ritmo, as calorias queimadas e os dados de volta das
suas sessdes de corrida guardadas.

NOTA: também pode ver o seu ritmo cardiaco médio e a
zona de ritmo cardiaco para as sessoes de corrida
guardadas utilizando um monitor de ritmo cardiaco
opcional.

» Selecione Passos diarios para ver o nimero de passos,
0 objetivo, a distancia percorrida e as calorias queimadas
para cada dia registado.

» Selecione Registos para ver o seu tempo recorde
pessoal e a distancia em varias distancias.

Apagar uma corrida do historial

NOTA: apagar uma corrida do historial do dispositivo ndo a
apaga do Garmin Connect.

1 Selecione V > Historial.

2 Selecione Corridas.

3 Selecione uma corrida.

4 Selecione # > Abandonar > Sim.

Registos pessoais

Quando termina uma corrida, o dispositivo apresenta todos os
novos registos pessoais que tiver atingido durante a corrida. Os
registos pessoais incluem o seu melhor tempo em relagao a
varias distancias tipicas e a corrida mais longa.

Eliminar registos pessoais

1 Selecionar V > Historial > Registos.
2 Selecione um registo a eliminar.

3 Selecione Limpar? > Sim.

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.

Historial



Eliminar ficheiros

NOTA

Se nao tiver a certeza da fungao de um ficheiro, n&o o elimine.
A memodria 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 agao:
» Para computadores com Windows selecione o icone
Remover o hardware com seguranga 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.

Personalizar o seu dispositivo

Definir sons de notificagoes

1 Selecione V > Definicées > Bluetooth > Notificacoes
inteligentes > Tons.

2 Selecione Sempre ligado, Ligado durante as corridas,
Desligado.

Definigoes do sistema

Selecione V > Definigoes > Sistema.

Idioma: define o idioma apresentado no dispositivo (Alterar o
idioma do dispositivo, pagina 6).

Hora: Ajusta as definigbes da hora do dia (Acertar a hora,
pagina 6).

Tons: Define os sons do dispositivo, como toques das teclas e
alertas (Configurar os sons do dispositivo, pagina 6).

Unidades: Define as unidades de medicao utilizadas no
dispositivo (Alterar as unidades de medida, pagina 6).

Atualizagdo do software: Permite-lhe instalar atualizages de
software transferidas usando o Garmin Express™ (Atualizar o
software, pagina 7).

Acerca: Mostra informagdes do dispositivo, software e da
licenga.

Alterar o idioma do dispositivo
Selecione V > Sistema > Definigées > Idioma.

Acertar a hora

Por predefinicédo, a hora é definida automaticamente quando o
dispositivo recebe sinais de satélite. Também pode definir a
hora manualmente.

1 Selecione V > Definigées > Sistema > Hora.

2 Selecione Formato das horas para apresentar a hora no
formato de 12 ou 24 horas.

3 Selecione Definir Hora.
4 Selecione uma opgao:

» Selecione Automatico para permitir que o dispositivo
defina a hora automaticamente quando receber sinais de
satélite.

« Selecione Manual e introduza a hora.

Configurar os sons do dispositivo
Pode definir o dispositivo para emitir um tom quando s&o
selecionadas teclas ou quando for ativado um alerta.

1 Selecione V > Defini¢cdes > Sistema > Tons.
2 Selecione uma opgéo:

» Selecione Tons de teclas > Ligar para ativar os tons das
teclas.

» Selecione Tons de alerta > Ligar para ativar os tons de
alerta.

Alterar as unidades de medida
Pode personalizar unidades de medida.

1 Selecione V > Defini¢gdes > Sistema > Unidades.
2 Selecione uma unidade de medida.

Definir o alarme
1 Selecione V > Definigées > Alarme.
2 Selecione uma opc¢éo:

» Selecione Editar alarme se o alarme ja estiver definido e
pretender alterar a hora.

» Selecione Ligar se o alarme ainda néo estiver definido.
3 Defina a hora, e selecione # para aceitar.

Informacgao sobre o dispositivo

Especificagcées do Forerunner

Tipo de bateria Bateria de ides de litio incorporada e recar-

regavel

Até 8 semanas para modo de baixo
consumo e monitorizagdo de atividade
Até 8 h para modo ativo

Vida util da bateria
(tamanho pequeno)

Vida util da bateria
(tamanho grande)

Até 10 semanas para modo de baixo
consumo e monitorizagao de atividade
Até 10 h para modo ativo

De -15 °C a 60 °C (de 5 °F a 140 °F)

Intervalo de temperatura
de funcionamento

Intervalo de temperatura
de carregamento

Frequéncia/protocolo

De 0 °C a 45 °C (de 32 °F a 113 °F)

Protocolo de comunicagdes sem fios ANT+

radio de 2,4 GHz
Tecnologia sem fios Bluetooth Smart
Classificagéo de 5 ATM*

resisténcia a agua

*O dispositivo suporta pressao equivalente a uma profundidade
de 50 metros. Para obter mais informacgdes, aceda a
www.garmin.com/waterrating.

Especificacdes do monitor de ritmo cardiaco

Tipo de bateria
Vida util da bateria

Intervalo de temperatura
de funcionamento

Frequéncia/protocolo
radio

Classificagao de
resisténcia a agua

CR2032 substituivel pelo utilizador, 3 volts
Aproximadamente 3 anos (1 hora por dia)
De -10 °a 50 °C (de 14 ° a 122 °F)

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

1 ATM*

NOTA: este produto n&o transmite dados
de ritmo cardiaco durante a sesséo de
natagao.

*O dispositivo suporta presséo equivalente a uma profundidade
de 10 metros. Para obter mais informacgdes, aceda a
www.garmin.com/waterrating.

Personalizar o seu dispositivo
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Baterias substituiveis pelo utilizador

Nao utilize objetos afiados para remover as pilhas.
Mantenha a pilha fora do alcance das criangas.

Nunca ponha as pilhas na boca. Em caso de ingestéo, contacte
o seu médico ou o Centro de Informag&o Antivenenos.

As pilhas-botéo substituiveis podem conter perclorato. Podem
requerer cuidados no manuseamento. Consulte
www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

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

Substituir a pilha do monitor de ritmo cardiaco
1 Localize a tampa circular do compartimento da pilha, na
parte posterior do sensor de ritmo cardiaco.

2 Utilize uma moeda para rodar a tampa para a esquerda até
poder ser removida (a seta aponta para OPEN).

3 Remova a tampa e a pilha.

4 Aguarde 30 segundos.

5 Coloque a nova pilha com a face positiva virada para cima.
NOTA: ndo danifique nem perca a junta do O-ring.

6 Utilize uma moeda para rodar a tampa para a direita até a

devida posigao (a seta aponta para a posicdo CLOSE).
Depois de substituir a pilha do monitor de ritmo cardiaco,
podera ter de emparelhar novamente o monitor de ritmo
cardiaco com o dispositivo.

Resolugao de problemas

Obter mais informacdes
+ Visite www.garmin.com/intosports.

+ Visite www.garmin.com/learningcenter.

» Visite http://buy.garmin.com ou contacte um revendedor
Garmin para obter informagdes sobre acessorios opcionais e
pecas de substituicdo.

Atualizar o software

Antes de poder atualizar o software do seu dispositivo, tem de
ter uma conta Garmin Connect e transferir a aplicagdo Garmin
Express.

1 Ligue o dispositivo ao computador através do cabo USB.

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

2 Siga as instrugdes no ecra.

3 Na&o desligue o seu dispositivo do computador enquanto a
aplicagdo Garmin Express transfere o software.

Dica: em caso de problemas ao atualizar o software com a
aplicagcdo Garmin Express, pode ter de carregar o seu
histérico de atividade na aplicagao Garmin Connect e
eliminar o seu histérico de atividade do dispositivo. Desta
forma, fornecera espago de memoria suficiente para a
atualizagao.

Melhorar a rececao de satélite GPS
» Sincronize frequentemente o dispositivo com a sua conta
Garmin Connect:

o Ligue o seu dispositivo a um computador através do cabo
USB e da aplicagao Garmin Express.

o Sincronize o seu dispositivo com a aplicagao mével
Garmin Connect usando o seu smartphone com
Bluetooth.

Enquanto esta ligado a sua conta Garmin Connect, o
dispositivo transfere varios dias de dados de satélite,
permitindo-lhe encontrar sinais de satélite rapidamente.

» Leve o seu dispositivo para uma area aberta, afastada de
edificios altos e arvores.

* Mantenha-se parado durante alguns minutos.

Maximizar a vida util da pilha

» Desative as notificagdes inteligentes (Desligar as
notificagbes, pagina 2).

» Desative a fungao sem fios Bluetooth (Desativar a tecnologia
Bluetooth, pagina 2).

» Desative a monitorizagao de atividade (Monitorizag&o de
atividade, pagina 3).

Reiniciar o dispositivo

Se o dispositivo deixar de responder, podera ter de o reiniciar.

NOTA: reiniciar o dispositivo podera apagar os seus dados ou

defini¢des.

1 Mantenha premido ¢) durante 15 segundos.
O dispositivo desliga-se.

2 Mantenha ¢ premido durante 1 segundo para ligar o
dispositivo.

Apagar a informacgéao do utilizador
Pode repor todas as definigbes do dispositivo para os valores
de fabrica.

NOTA: esta operagéo elimina todas as informacdes
introduzidas pelo utilizador e o historial.

1 Mantenha premido .

2 Selecione Sim para desligar o dispositivo.
3 Prima # e V ao mesmo tempo.
4

Enquanto mantém premidas as teclas , mantenha premido ()
para ligar o dispositivo.

Depois do primeiro tom, liberte #°.
Depois do segundo tom, liberte V.

(<233, |
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Cuidados a ter com o dispositivo

NOTA

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

Evite premir as teclas debaixo de agua.
Nao utilize objetos afiados para limpar o dispositivo.

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

Lave cuidadosamente o dispositivo com agua potavel apés
exposicao a cloro, agua salgada, protetor solar, cosméticos,
alcool ou a outros quimicos abrasivos. A exposigcéo prolongada
a estas substancias pode danificar o revestimento.

N&o guarde o dispositivo onde possa ocorrer exposi¢ao

prolongada a temperaturas extremas, pois podera sofrer danos
permanentes.

Anexo
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Limpar o dispositivo

NOTA

Mesmo pequenas quantidades de suor e humidade podem
causar corrosdo 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 solugéo
de detergente suave.

2 Seque-o.

Depois da limpeza, deixe o dispositivo secar completamente.

Cuidados a ter com o monitor de ritmo cardiaco

NOTA

A acumulagéao de transpiragéo e sal na correia pode diminuir a
capacidade do monitor de ritmo cardiaco de comunicar dados

exatos.

» Passe a correia por agua apés cada utilizagao.

» Lave a correia a mao ocasionalmente, utilizando uma
pequena quantidade de detergente suave, como detergente

para a loiga.

NOTA: utilizar demasiado detergente pode danificar a

correia.

N&o coloque a correia na maquina de secar.
Ao secar a correia, pendure-a ou estenda-a na horizontal.

Calculos da zona de ritmo cardiaco

Zona| % do ritmo
cardiaco
maximo

Esforgo sentido

Beneficios

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

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

3 70-80% Ritmo moderado, maior |Capacidade aerébica
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 anaerdbica
tentavel por um longo e muscular, aumento
periodo de tempo, da poténcia
respiragédo dificultada

Acordo de Licenciamento do Software

AO UTILIZAR O DISPOSITIVO, COMPROMETE-SE A
CUMPRIR OS TERMOS E CONDICOES DO ACORDO DE
LICENCIAMENTO DE SOFTWARE EM BAIXO. LEIA
ATENTAMENTE ESTE ACORDO.

A Garmin Ltd. e as suas subsidiarias (“Garmin”) concedem-lhe
uma licenca limitada para utilizar o software incorporado neste
dispositivo (o “Software”) em formato de binario executavel para
o funcionamento normal do produto. O titulo, direitos de
propriedade e direitos de propriedade intelectual do e para o
Software permanecem propriedade da Garmin e/ou de outros

fornecedores.

O adquirente reconhece que o Software é propriedade da
Garmin e/ou de outros fornecedores e que esta protegido por
leis de direitos de autor dos Estados Unidos da América e
tratados de direitos de autor internacionais. O adquirente
reconhece ainda que a estrutura, a organizagéo e o codigo do
Software sdo segredos comerciais valiosos da Garmin e/ou de
outros fornecedores e que o Software no formato de cédigo

fonte permanece um segredo comercial valioso da Garmin e/ou
de outros fornecedores. O adquirente acorda ndo descompilar,
desmontar, modificar, montar inversamente, utilizar engenharia
reversa ou reduzir a um formato legivel o Software ou parte do
mesmo, nem criar quaisquer trabalhos derivados baseados no
Software. O adquirente acorda ndo exportar ou reexportar o
Software para qualquer pais que viole as leis de controlo a
exportagéo dos Estados Unidos da América ou as leis de
controlo a exportagao de qualquer outro pais aplicavel.
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