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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

Corrida

GARMIN

@ (l) Selecione para ligar ou desligar a retroiluminacéo.
Mantenha premido para ligar e desligar o dispositivo.

@) A Selecione para percorrer os perfis de atividade, os menus,
os detalhes e as definigbes.

V Mantenha premido para percorrer rapidamente as
definigbes.

Selecione para percorrer os ecras de dados durante uma
atividade.

O3 Selecione para iniciar e parar o cronémetro.
ENTER | Selecione para escolher opgbes e aceitar mensagens.

Selecione para marcar uma nova volta.

Selecione para marcar uma transigéo durante uma
atividade multidesportos.

Selecione para marcar um periodo de descanso durante
uma sessao de natagéo.

Selecione para voltar ao ecra anterior.

Selecione varias vezes para regressar ao ecra de hora do
dia e bloquear o dispositivo.

BACK

Selecione para desbloquear o dispositivo.

Selecione para alternar entre o ecréa de perfil de atividade,
o0 menu principal e o ecrd do cronémetro.

Mantenha premido para enviar a atividade para a sua
conta Garmin Connect™.

Icones de estado

Os icones sao apresentados na parte superior os ecras de perfil
de atividade e de dados. 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 esté ligado.

Illl Estado do GPS

Estado da tecnologia Bluetooth®

Estado da tecnologia Wi-Fi®

Estado do ritmo cardiaco

Estado do podometro

Estado de velocidade e de cadéncia

Estado de alimentagao

Estado da camara VIRB®

LRI D

Dar uma corrida

A primeira atividade de fitness que regista no seu dispositivo
podera ser uma corrida, um percurso de bicicleta ou qualquer
atividade no exterior. O dispositivo vem parcialmente carregado.
Podera ter de carregar o dispositivo (Carregar o dispositivo,
pagina 1) antes de iniciar a atividade.

1 Mantenha premido ¢) para ligar o dispositivo.
2 Selecione A e ¥ para ver os perfis de atividade.
3 Selecione ENTER.

E apresentado o ecra do cronémetro para o perfil de
atividade selecionado.

0
0:00"
Distancia
-~ 000

F N

Saia para a rua e aguarde até o dispositivo localizar satélites.

Esta operagdo podera demorar alguns minutos. As barras de
satélite passam a verde assim que o dispositivo estiver
pronto.

Selecione P para iniciar o cronémetro.
Inicie a sua atividade.

Quando terminar a sua atividade, selecione [P para parar o
cronémetro.

Selecione Guardar para guardar a atividade e repor o
cronémetro.

Aparece um resumo. Pode carregar a atividade para a sua
conta Garmin Connect (Garmin Connect, pagina 6).

N O O

o

Carregar o dispositivo

Este dispositivo inclui uma pilha de ides 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
Nno anexo.

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

2 Alinhe os pinos do carregador com os contactos na parte
posterior do dispositivo e ligue o clipe de carregamento @ ao
dispositivo de forma segura.

3 Carregue completamente o dispositivo.
4 Prima @ para remover o carregador.

Poupar tempo com o menu de atalho

O dispositivo tem opgdes do menu de atalho disponiveis para
varios ecras de dados e fungdes de acessorios.

Introducao

N



NOTA: algumas opg¢des do menu de atalho requerem
acessorios opcionais.

1 Mantenha premido { para ver as opgdes do menu de atalho.

2 Selecione uma opgao:

Tecnologia Wi-Fi Permite-lhe enviar atividades para a sua

conta Garmin Connect.

Ecréas de dados Permite-lhe editar campos de dados.

Ecra de exercicio Permite-lhe cancelar o exercicio.

Ecra do metrénomo Permite-lhe silenciar o metrénomo e

editar as definigbes.

Ecra Virtual Partner® Permite-lhe editar o ritmo ou a

velocidade.

Ecra de objetivo de treino | Permite-lhe cancelar o objetivo de

treino.

Durante uma atividade Pode bloquear as teclas do dispositivo.

Correr contra uma
atividade

Permite-lhe cancelar a corrida.

Ecra do mapa Permite-lhe aceder as fungdes de
navegacao, incluindo Voltar ao inicio e

Guardar Local.

Ecra de navegagao
(bussola)

Permite-lhe interromper a navegacéao.

Ecra da dindmica de
corrida

Permite-lhe alterar a métrica principal.

Permite-lhe calibrar o medidor de
poténcia.

Medidor de poténcia

Permite-lhe controlar a camara.

Camara de agéo VIRB

Treino

Atividades multidesportos

Os atletas de triatlo, biatlo e outros multidesportos podem
beneficiar dos perfis multidesportos personalizados (Criar um
perfil de atividade personalizado, pagina 15). Quando define
um perfil de multidesporto, pode alternar entre modos de
desporto e ver o tempo total para todos os desportos. Por
exemplo, pode alternar entre 0 modo de bicicleta e o modo de
corrida e ver o tempo total para a bicicleta e a corrida durante o
exercicio.

Alterar perfis de atividade durante uma atividade

Pode iniciar uma atividade multidesporto através de um perfil de
atividade e trocar manualmente para outro perfil de atividade
sem parar o cronémetro.

1 Selecione : e selecione um perfil de atividade para o seu
primeiro segmento de desporto.

2 Selecione P> e inicie a atividade.

3 Quando estiver pronto para o proximo segmento de
desporto, selecione : e selecione outro perfil de atividade.

NOTA: se estiver a passar de um segmento interior para um
segmento exterior, dé tempo ao dispositivo para localizar os
satélites.

4 Quando terminar os seus segmentos de desporto, selecione
I» para parar o cronémetro.

5 Selecione Guardar para guardar a atividade multidesporto e
repor o cronémetro.

E apresentado um resumo que inclui um resumo geral da
atividade multidesporto e informagdes sobre cada segmento
de desporto.

Treino de triatlo

Se for participar num triatlo, pode utilizar o perfil de atividade de
triatlo para fazer rapidamente a transicéo entre segmentos de
desporto.

1 Selecione { >V > Triatlo > ENTER.

&

Triatlo

2 Selecione [P para iniciar o cronémetro.
3 Selecione € no inicio e no fim de cada transigao.
4 Depois de concluir a atividade, selecione I > Guardar.

Natacao

NOTA

O dispositivo esta preparado para natagéo a superficie. A
pratica de mergulho com o dispositivo pode danificar o produto
e invalida a garantia.

NOTA: o dispositivo ndo é capaz de registar dados de ritmo
cardiaco durante a pratica de natagao.

NOTA: o dispositivo € compativel com os acessoérios HRM-Tri™
e HRM-Swim™ (Ritmo cardiaco durante a pratica de natagéo,
pagina 9).

Natacao com o Forerunner

Pode registar os seus dados de natagéo, incluindo distancia,
ritmo, contagem de bragadas e tipo de bragada, através do
perfil de atividade de natacao.

1 Selecione : >V > Natagao pisc > ENTER.

Quando seleciona o perfil de atividade de natagdo em
piscina pela primeira vez, tem de selecionar o tamanho da
piscina ou introduzir um tamanho personalizado.

2 Selecione [P para iniciar o cronémetro.

3 Selecione € no inicio e no fim de cada periodo de
descanso.

4 Depois de concluir a atividade, selecione I > Guardar.

Terminologia de natacdo
Extensao: percorrer o comprimento total da piscina uma vez.

Intervalo: uma ou mais extensdes consecutivas. Um novo
intervalo comega apdés um descanso.

Bracada: uma bragada é contada sempre que o brago em que
o dispositivo esta colocado completa um ciclo completo.

Swolf: a sua pontuagéo swolf € a soma do tempo necessario
para uma extensao de piscina e do nimero de bragadas
para essa extensdo. Por exemplo, 30 segundos mais 15
bragadas correspondem a uma pontuagao swolf de 45. Para
natacéo de longa distancia, a pontuacao swolf é calculada ao
longo de 25 metros. Swolf € a medida da eficiéncia de
natagao e, tal como no golfe, as melhores pontuagdes séo as
mais baixas.

Tipos de bragada

A identificagao do tipo de bragada esta disponivel apenas para
a natacao em piscina. O seu tipo de bragada é identificado ao
fim de uma extensao. Os tipos de bragada sédo apresentados
quando consulta o historial de intervalos. Também pode
selecionar o tipo de bragada como um campo de dados
personalizado (Personalizar os ecras de dados, pagina 15).

Livre Estilo livre
Voltar Costas
Brugos |Brugos

Mariposa | Mariposa

Mista Mais do que um estilo de natagdo num intervalo

Exercicio | Utilizado com o registo de registo de exercicios (Treinar com
o registo de exercicios, pagina 3)
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Descansar durante a natagdo em piscina

O ecra de descanso predefinido apresenta dois crondmetros de

descanso. Apresenta também o tempo e a distancia do ultimo

intervalo completado. O ecra de descanso pode ser

personalizado ou desligado.

NOTA: os dados de natagédo ndo sédo guardados durante o

descanso.

1 Durante a sua atividade de natag&o, selecione € para
iniciar um descanso.
O ecra inverte para texto a branco num fundo preto e é
apresentado o ecra de descanso.

2 Durante um descanso, selecione Y para ver outros ecras de
dados (opcional).

3 Selecione €9 e continue a nadar.

4 Repita para intervalos de descanso adicionais.

Treinar com o registo de exercicios

A funcéo do registo de exercicios esta disponivel apenas para a
natagédo. Pode utilizar a fungao do registo de exercicios para
registar manualmente conjuntos de batidas de pés, natacdo
com apenas um brago ou qualquer tipo de natagdo que nao seja
um dos quatro estilos mais importantes. O tempo de exercicio é
gravado e deve inserir a distancia.

Dica: pode personalizar os ecras de dados e os campos de
dados para o seu perfil de atividade de natagao (Personalizar os
ecras de dados, pagina 15).

1 Selecione : > V¥ > Natagao pisc > ENTER.

2 Durante a sua atividade de natagao, selecione ¥ para ver o
ecra do registo de exercicios.

3 Selecione €2 para iniciar o cronémetro de exercicios.

4 Depois de concluir o intervalo de exercicios, selecione €.
O cronémetro de exercicios para, mas o crondmetro de
atividade continua a gravar a sessao de natagdo completa.

5 Selecione uma distancia para o exercicio concluido.

Os incrementos de distancia sdo baseados no tamanho da
piscina selecionado para o perfil de atividade.

6 Selecione uma opgéo:

« Para iniciar outro intervalo de exercicios, selecione ¢J.

« Para iniciar um intervalo de natag&o, selecione ¥ para
voltar aos ecras de treino de natagao.

7 Depois de concluir a atividade, selecione | > Guardar.

Definir o tamanho da piscina

1 Selecione : > Definigées da atividade > Tamanho da
piscina.
NOTA: o dispositivo € compativel com os acessorios
HRM-Tri e HRM-Swim.

2 Seleccione o tamanho da piscina e introduza um tamanho
personalizado.

Natacao de longa distancia

Pode utilizar o dispositivo para natagao de longa distancia.
Pode registar os dados de natagéo, incluindo distancia, ritmo e
taxa de bragadas. Pode adicionar ecras de dados ao perfil de
atividade de natacao de longa distancia predefinido
(Personalizar os ecrds de dados, pagina 15) ou criar o seu
proprio perfil (Criar um perfil de atividade personalizado,

pagina 15).

1 Selecione i > Y > Aguas abert. > ENTER.

2 Saia para a rua e aguarde até o dispositivo localizar satélites.

Esta operagédo podera demorar alguns minutos. As barras de
satélite passam a verde assim que o dispositivo estiver
pronto.

Selecione P> para iniciar o cronometro.
4 Depois de concluir a atividade, selecione |[»> > Guardar.

w

Monitorizagao de atividade

Ligar a monitorizagéo de atividade

A funcao de monitorizagéo de atividade regista o nimero de
passos diario, o objetivo de passos, a distancia percorrida e as
calorias queimadas para cada dia registado. As calorias
gueimadas 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 : > Definicdes > Monitorizagao de atividade >
Estado > Ligado.

A sua contagem de passos n&o aparece até que o
dispositivo encontre satélites e defina a hora
automaticamente. Para encontrar sinais de satélite, 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 nimero de passos ¢ atualizado
periodicamente.

Dica: a partir do ecra de hora do dia, pode selecionar ¥ para ver
dados adicionais sobre a monitorizagcéo de atividades.

Utilizar o alerta de movimento

Antes de poder utilizar o alerta de movimento, tem de ativar a
monitorizagao de atividade.

Permanecer sentado por periodos de tempo prolongados pode
desencadear alteragdes metabolicas indesejaveis. O alerta de
movimento lembra-o de se movimentar. Apoés uma hora de
inatividade, Movimento! e a barra vermelha é apresentada. O
dispositivo também emite um sinal sonoro ou vibra se os tons
sonoros estiverem ligados (Configurar os sons do dispositivo,
pagina 17).

Faca uma caminhada breve (por alguns minutos) para repor

o alerta de movimento.

Objetivo automatico

O seu dispositivo cria automaticamente um objetivo de passos
diario, com base nos seus niveis de atividade anteriores. A
medida que se movimenta durante o dia, o dispositivo mostra os
progressos feitos em relagéo ao seu objetivo diario @.
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Se optar por ndo selecionar a fungao de objetivo automatico,
pode definir um objetivo de passos personalizado na sua conta
Garmin Connect.

Monitorizagao do sono

Durante o modo de sono, o dispositivo monitoriza o seu
descanso. As estatisticas de sono incluem o total de horas de
sono, 0s niveis de sono e 0 movimento no sono.

Utilizar o Modo de sono

A utilizagdo do modo de sono implica a desativagao das
notificagbes. Mesmo que néo utilize o modo de sono, o
dispositivo grava as estatisticas de sono. Pode ver as
estatisticas de sono na sua conta Garmin Connect.

1 Use o dispositivo enquanto dorme.

2 A partir do ecré de hora do dia, selecione Y para ver os

dados de monitorizagao de atividade.
3 Mantenha premido § para ver o menu de atalho.

4 Selecione Iniciar modo de suspensao.

Treino



5 Ao acordar, selecione ENTER > Sim para sair do modo de
sono.

Treino em interiores

O dispositivo inclui perfis de atividade no interior para corrida,
ciclismo e natagdo. Pode desativar o GPS quando treinar em
espagos interiores ou para poupar a vida util da bateria.
NOTA: qualquer alteragdo que fizer a definigdo do GPS sera
guardada no perfil ativo.

Selecione : > Definigoes da atividade > GPS > Desligado.

Ao correr com o GPS desligado, a velocidade e a distancia
sdo calculadas através do acelerémetro do dispositivo. O
acelerdmetro calibra-se automaticamente. A precisdo dos
dados sobre velocidade e distancia melhora depois de
efetuar algumas corridas no exterior com o GPS.

Exercicios

Pode criar exercicios personalizados que incluem objetivos para
cada passo do exercicio e para diferentes distancias, tempos e
calorias. Pode criar exercicios utilizando o Garmin Connect, ou
selecionar um plano de treinos com exercicios incluidos em
Garmin Connect, e transferi-los para o seu dispositivo.

Também pode programar exercicios usando o Garmin Connect.
Pode planear exercicios com antecedéncia e guarda-los no
dispositivo.

Seguir um exercicio pela Web
Para poder transferir um exercicio do Garmin Connect, tem de
ter uma conta Garmin Connect (Garmin Connect, pagina 6).

1 Ligue o dispositivo ao computador.
2 Aceda a www.garminconnect.com.
3 Crie e guarde um exercicio novo.
4

Selecione Enviar para dispositivo e siga as instrugdes no
ecra.

5 Desligue o dispositivo.

Iniciar um exercicio
Antes de iniciar um exercicio, tem de transferir um exercicio da
sua conta Garmin Connect.

1 Selecione ¢ > Treino > Os meus exercicios.
2 Selecione um exercicio.
3 Selecione Efectuar treino.

Apos iniciar um exercicio, o dispositivo apresenta cada etapa do
exercicio, o objetivo (se definido) e os dados de exercicios
atuais.

Sobre o calendario de treinos

O calendario de treinos no seu dispositivo € uma extensdo do
calendario ou programa de treinos que configura no Garmin
Connect. Depois de ter adicionado alguns exercicios ao
calendario do Garmin Connect, pode envia-los para o seu
dispositivo. Todos os exercicios programados enviados para o
dispositivo aparecem na lista do calendario de treinos
ordenados por data. Quando seleciona um dia no calendario de
treinos, pode ver ou fazer o exercicio. O exercicio programado
permanece no seu dispositivo, quer o conclua ou o ignore.
Quando envia exercicios programados do Garmin Connect,
estes sobrepdem-se ao calendario de treinos existente.

Utilizar planos de treino do Garmin Connect

Para poder transferir um plano de treinos do Garmin Connect,
tem de ter uma conta Garmin Connect (Garmin Connect,
pagina 6).

Pode procurar planos de treinos no Garmin Connect, programar
exercicios e percursos, bem como transferir o plano para o seu
dispositivo.

1 Ligue o dispositivo ao computador.

2 Aceda a www.garminconnect.com.

3 Selecione e programe um plano de treino.
4 Reveja o plano de treino no seu calendario.
5 Selecione 2, e siga as instrugdes no ecra.

Exercicios intervalados

Pode criar exercicios intervalados baseados na distancia ou no
tempo. O dispositivo guarda os seus exercicios intervalados
personalizados até criar um novo exercicio intervalado.
Também pode utilizar intervalos abertos para exercicios de
pista e para quando correr uma distancia conhecida. Quando
seleciona €, o dispositivo regista um intervalo e passa para
um intervalo de descanso.

Criar um exercicio intervalado

1 Selecione : > Treino > Intervalos > Editar > Intervalo >
Tipo.

2 Selecione Distancia, Hora ou Aberto.
Dica: pode criar um intervalo sem tempo definido
selecionando o tipo Aberto.

3 Selecione Duragao, introduza um valor de distancia ou
tempo para o intervalo do exercicio e selecione /.

4 Selecione Descansar > Tipo.

5 Selecione Distancia, Hora ou Aberto.

6 Se necessario, introduza um valor de distancia ou tempo
para o intervalo de descanso, e selecione .

7 Selecione uma ou mais opgoes:
» Para definir o nUmero de repeti¢des, selecione Repetir.

» Para adicionar um aquecimento sem tempo definido ao
seu exercicio, selecione Aquecimento > Ligado.

» Para adicionar um arrefecimento sem tempo definido ao
seu exercicio, selecione Arrefecimento > Ligado.

Iniciar um exercicio intervalado

1 Selecione : > Treino > Intervalos > Efectuar treino.
2 Selecione Ip.

3 Se o seu exercicio intervalado tem aquecimento, selecione
€D para comegar o primeiro intervalo.

4 Siga as instrugdes no ecra.

Quando completar todos os intervalos, sera apresentada uma
mensagem.

Parar um exercicio

» A qualquer altura, selecione €9 para terminar um passo do
exercicio.

« A qualquer altura, selecione Ip> para parar o cronémetro.

Visualizar os tempos de corrida previstos
Para poder visualizar os seus tempos de corrida projetados
(apenas em corrida), deve colocar o monitor de ritmo cardiaco e
emparelha-lo com o seu dispositivo. Para obter estimativas mais
precisas, conclua a configuragéo do perfil do utilizador
(Configurar o perfil do utilizador, pagina 14) e defina o seu

ritmo cardiaco maximo (Definir as suas zonas de ritmo cardiaco,
pagina 11).

O seu dispositivo utiliza estimativas de VO2 maximo (Acerca
das estimativas de VO2 maximo, pagina 12) e fontes de

dados publicadas para fornecer um tempo de corrida com base
na sua condigédo fisica. Esta projegéo pressupde também que
completou o treino adequado para a corrida.

NOTA: inicialmente as projegbes podem parecer imprecisas. O
dispositivo requer algumas corridas para saber mais sobre o
seu desempenho ao correr.

1 Coloque o seu monitor de ritmo cardiaco e faga uma corrida.
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2 Selecione ¢ > As minhas estatisticas > Previsdo de
corrida.

Séo apresentados os seus tempos de corrida previstos para
distancias de 5000 m, 10 000 m, meia maratona ou
maratona.

Utilizar o Virtual Partner

O Virtual Partner € uma ferramenta de treino, concebida para
ajuda-lo a cumprir os seus objetivos. Pode personalizar o Virtual
Partner para treinar (corrida, ciclismo, outros) a uma velocidade
ou ritmo alvo.

NOTA: Virtual Partner ndo esta disponivel no modo de natagéo.

1 Selecione um perfil de atividade.

2 Selecione : > Definigoes da atividade > Ecras de dados >
Virtual Partner > Estado > Ligado.

3 Selecione Definir ritmo ou Definir velocidade.
Pode utilizar o ritmo ou a velocidade como o seu formato
(Definigbes de formato, pagina 17).

4 Introduza um valor.

Selecione [P para iniciar o cronémetro.

6 Durante a sua atividade, selecione A ou ¥ para ver o ecra
Virtual Partner e saber quem esta na lideranca.

(742

| Tempo Restante
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Definir um objetivo de treino
A fungéo de objetivo de treino funciona com a fungéo Virtual
Partner permitindo-lhe treinar tendo em vista um objetivo
definido de distancia, distancia e tempo, distancia e ritmo ou
distancia e velocidade. Esta fungéo pode ser utilizada com os
perfis de corrida, ciclismo e outras atividades de desportos
individuais (exceto natacdo). Durante a sua atividade de treino,
o dispositivo fornece-lhe informagdes em tempo real
relativamente a proximidade do seu objetivo de treino.

1 Selecione ¢ > Treino > Definir um objetivo.
2 Selecione uma opgéo:

» Selecione Apenas distancia para selecionar uma
distancia predefinida ou introduzir uma distancia
personalizada.

» Selecione Distancia e tempo para selecionar um objetivo
de distancia e tempo.
O objetivo de tempo pode ser introduzido manualmente, a
partir da previsédo (com base na sua estimativa de VO2
maximo) ou a partir do seu tempo recorde pessoal.

« Selecione Distancias e ritmo ou Distancia e velocidade
para selecionar um objetivo de distancia e ritmo ou
velocidade.

O ecra de objetivo de treino é apresentado com a indicagéo
do seu tempo de fim estimado. O tempo de fim estimado é
baseado no seu desempenho atual e no tempo restante.

3 Selecione P> para iniciar o cronémetro.
Se necessario, selecione Y para ver o ecra Virtual Partner.
5 Depois de concluir a atividade, selecione |[»> > Guardar.

E apresentado um ecri de resumo que indica se superou ou
ndo o objetivo.

A

N

Cancelar um objetivo de treino
1 Durante a atividade, selecione A para ver o ecra do objetivo.

2 Mantenha premido 3.

3 Selecione Cancelar objetivo > Sim.

Correr contra uma atividade anterior

Pode correr contra uma atividade anteriormente gravada ou
transferida. Esta fungéo pode ser utilizada com os perfis de
corrida, ciclismo e outras atividades de desportos individuais
(exceto natagéo). Esta fungéo funciona com a fungéo Virtual
Partner permitindo-lhe ver em que medida esta a superar o
objetivo ou esta abaixo do mesmo durante a atividade.

1 Selecione : > Treino > Utilizar uma atividade para
competicao.
2 Selecione uma opgao:

» Selecione Do historial para selecionar uma atividade
gravada anteriormente no seu dispositivo.

» Selecione Transferido para selecionar uma atividade
transferida a partir da sua conta Garmin Connect.

3 Selecione a atividade.

O ecra Virtual Partner é apresentado com a indicagao do seu
tempo de fim estimado.

4 Selecione [P para iniciar o cronémetro.
5 Depois de concluir a atividade, selecione [p> > Guardar.

E apresentado um ecra de resumo que indica se terminou a
corrida antes ou apoés a atividade anteriormente gravada ou
transferida.

Recordes pessoais

Quando termina uma atividade, o dispositivo apresenta todos os
novos recordes pessoais que tiver atingido durante a atividade
em questao. Os recordes pessoais incluem o seu melhor tempo
em relac&o a varias distancias tipicas e a corrida ou viagem
mais longa. No caso do ciclismo, os recordes pessoais incluem
também a maior subida e a melhor poténcia (necessario um
medidor de poténcia).

Ver os seus recordes pessoais

1 Selecione : > As minhas estatisticas > Registos.
2 Selecione um desporto.

3 Selecione um recorde.

4 Selecione Ver registo.

Repor um recorde pessoal
E possivel restaurar cada recorde pessoal para o anteriormente
registado.

1 Selecione ¢ > As minhas estatisticas > Registos.
2 Selecione um desporto.
3 Selecione um recorde a repor.
4 Selecione Anterior > Sim.
NOTA: isto ndo elimina quaisquer atividades guardadas.

Limpar um recorde pessoal
1 Selecione : > As minhas estatisticas > Registos.

2 Selecione um desporto.
3 Selecione um recorde a eliminar.
4 Selecione Limpar registo > Sim.
NOTA: isto ndo elimina quaisquer atividades guardadas.

Limpar todos os recordes pessoais

1 Selecione : > As minhas estatisticas > Registos.
NOTA: isto ndo elimina quaisquer atividades guardadas.
2 Selecione um desporto.
3 Selecione Limpar todos os registos > Sim.
Os recordes séo eliminados apenas para esse desporto.
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Historial

O historial inclui tempo, distancia, calorias, ritmo ou velocidade
médios, dados da volta e informagdes do sensor ANT+"
opcionais.

NOTA: quando a memdria do Forerunner estiver cheia, os
dados mais antigos s&o substituidos.

Ver o historial

1 Selecione : > Historial > Actividades.
2 Selecione uma atividade.
3 Selecione uma opgao:

» Selecione Detalhes para ver informagdes adicionais
sobre a atividade.

» Selecione Voltas para selecionar uma volta e ver
informagdes adicionais sobre cada volta.

» Selecione Mapa para ver a atividade num mapa.
» Selecione Eliminar para eliminar a atividade selecionada.

Historial de multidesporto

O seu dispositivo guarda o resumo geral de multidesporto da
atividade, incluindo a distancia geral, o tempo, as calorias e
dados de acessoérios opcionais. O seu dispositivo também
separa os dados de atividade de cada segmento de desporto e
transicéo para que possa comparar atividades de treino e
acompanhar a rapidez de passagem de transigdes. O historial
de transig¢des inclui a distancia, o tempo, a velocidade média e
as calorias.

Historial de natacao

O seu dispositivo guarda o resumo e os detalhes de natagéo de
cada intervalo ou volta. O historial de natagao indica o tipo de
bragada, a distancia, o tempo, o ritmo, as calorias, as bragadas
por extensao, a taxa de bragadas e a pontuagao Swolf. Se o
intervalo tiver mais do que uma extenséo, o historial de
atividade também inclui o nUmero de extensdes, o tipo de
bracada e o tempo. O historial de natagdo de longa distancia
indica a distancia, o tempo, o ritmo, as calorias, a distancia da
bracada e a taxa de bragadas.

Ver o seu tempo em cada zona de ritmo cardiaco
Para poder ver os seus dados de zona de ritmo cardiaco, tem
de emparelhar o seu dispositivo com um monitor de ritmo
cardiaco compativel, concluir uma atividade e guarda-la.

Ver o seu tempo em cada zona de ritmo cardiaco pode ajuda-lo
a ajustar a sua intensidade de treino.

1 Selecione ¢ > Historial > Actividades.
2 Selecione uma atividade.
3 Selecione Tempo na Zona.

Visualizar dados totais

Pode ver os dados de distancia e tempo acumulados guardados
no seu dispositivo.

1 Selecione : > Historial > Totais.
2 Se necessario, selecione o tipo de atividade.

3 Selecione uma opgdo para ver totais semanais ou mensais.

Eliminar o historial
1 Selecione ¢ > Historial > Opgoes.
2 Selecione uma opgao:

» Selecione Eliminar todas as atividades para eliminar
todas as atividades do historial.

» Selecione Repor totais para repor todos os totais de
distancia e tempo.

NOTA: isto ndo elimina quaisquer atividades guardadas.

3 Confirme a sua selego.

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.

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 agdo:

» 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.

Garmin Connect

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

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

Analisar os seus dados: pode ver informagdes mais
detalhadas sobre a sua atividade, incluindo o tempo,
distancia, elevacao, ritmo cardiaco, calorias queimadas,
cadéncia, VO2 maximo, dindmica de corrida, uma vista
superior do mapa, ritmo e graficos de velocidade, e relatérios
personalizaveis.

NOTA: alguns dados requerem acessorios opcionais, como
um monitor de ritmo cardiaco.

ccnnect
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Planeie o seu treino: pode escolher um objetivo para a sua
forma fisica e carregar um dos planos de treino diarios.

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

Utilizar o Garmin Connect

Pode carregar todos os dados das suas atividades para o
Garmin Connect para uma analise completa. Com o Garmin
Connect, pode ver o mapa da sua atividade e partilhar as suas
atividades com amigos.

1 Ligue o dispositivo ao computador através do cabo USB.
2 Visite www.garminconnect.com/start.
3 Siga as instrugdes no ecra.

Funcionalidades que exigem uma ligagao Bluetooth
O dispositivo Forerunner tem varias funcionalidades que
utilizam a ligagao por Bluetooth ao seu smartphone ou
dispositivo moével 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.

Transferéncia de exercicios e percursos: permite-lhe explorar
remotamente exercicios e percursos no Garmin Connect e
envia-los, sem fios, para o seu dispositivo.

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

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

Emparelhar o seu smartphone com o Forerunner
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.

3 A partir do dispositivo Forerunner, selecione : > Definigdes
> Bluetooth > Emparelhar dispositivo mével.

4 Abra a aplicagdo Garmin Connect Mobile e siga as
instrucdes no ecra para estabelecer ligagcdo a um dispositivo.

As instrugbes sao fornecidas durante a configuragéo inicial
ou podem ser consultadas na ajuda da aplicagdo Garmin
Connect Mobile.

Desativar a tecnologia Bluetooth
« No ecré inicial do Forerunner, selecione : > Definigoes >
Bluetooth > Estado > Desligado.

» Consulte o Manual do Utilizador do seu dispositivo movel
para desativar a tecnologia sem fios Bluetooth.

Funcionalidades que exigem uma ligagao por Wi-Fi
O dispositivo Forerunner tem funcionalidades que exigem uma
ligagcao Wi-Fi. A aplicagdo Garmin Connect Mével néo é
necessaria para utilizar uma ligagéo Wi-Fi.

Carregamento de atividades para a sua conta Garmin
Connect: envia a atividade automaticamente para a sua
conta Garmin Connect assim que terminar de guardar a
atividade.

Exercicios e planos de treino: permite-lhe explorar e
selecionar exercicios e planos de treino no website Garmin
Connect. Da préxima vez que o seu dispositivo tiver uma
ligagao Wi-Fi, os ficheiros serdo enviados sem fios para o
dispositivo.

Atualizagoes de software: o seu dispositivo transfere a
atualizagcéo de software mais recente quando estiver
disponivel uma ligacao Wi-Fi. Na proxima vez que ligar ou
desbloquear o seu dispositivo, pode seguir as instrugdes no
ecra para instalar as atualizagdes de software.

Configurar a conetividade Wi-Fi no seu Forerunner

Antes de poder carregar uma atividade sem fios, deve ter uma
atividade guardada no seu dispositivo e o crondmetro tem de
estar parado.

1 Aceda a www.garminconnect.com/start e transfira a
aplicagdo Garmin Express™.

2 Siga as instrugdes apresentadas no ecra para configurar o
Wi-Fi com o Garmin Express.

Dica: pode agora registar o seu dispositivo.

O seu dispositivo tenta carregar a sua atividade guardada na
sua conta Garmin Connect a seguir a cada atividade.
Também pode premir continuamente $ no seu dispositivo

para comegar a carregar as suas atividades guardadas.

Desativar a tecnologia Wi-Fi
A partir do ecra inicial do Forerunner, selecione 3
Definigées > Wi-Fi > Carregamento automatico
Desligado.

>
>

Navegacao

Pode utilizar as fun¢des de navegacao GPS do dispositivo para
ver o caminho no mapa, guardar posi¢des e encontrar o
caminho de volta para casa.

Adicionar o mapa
Pode adicionar o mapa a sequéncia de ecras de dados de um
perfil de atividade.

1 Selecione um perfil de atividade.

2 Selecione : > Definigdes da atividade > Ecras de dados >
Mapa > Estado > Ligado.

Caracteristicas do mapa

Quando iniciar o crondmetro e comegar a deslocar-se, 0 mapa
apresenta uma linha preta que indica o percurso realizado.

@ Aponta para Norte

@) A sua posigao atual e direcédo

® Nivel de zoom

Marcar a sua posicao
Para poder marcar uma posicao, tem de ativar o ecrd de mapa
para o seu perfil de atividade e localizar satélites.

Uma posigao é um local que regista e guarda no dispositivo. Se
pretende lembrar-se de marcas terrestres ou regressar a um
determinado local, pode marcar uma posigao.

1 Dirija-se ao local onde pretende marcar uma posicéo.
2 Selecione Y para ver o mapa.
3 Mantenha premido .
4 Selecione Guardar Local.
A posicao é apresentada no mapa com a data e hora.

Navegacgéao
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Ver as suas coordenadas e elevagao atuais

Dica: este procedimento indica os detalhes de posi¢ao e outra
forma de guardar a sua posigao atual.

.

1 Selecione : > Navegagao > Onde estou?.

O seu dispositivo tem de localizar satélites para poder
apresentar informagdes sobre a sua posigao.

2 Se necessario, selecione Guardar Local.

Editar uma posicao

Pode editar o nome da posi¢ao guardada.

1 Selecione ¢ > Navegagdo > Posi¢des guardadas.
2 Selecione uma posigao.

3 Selecione Nome.

4 Edite o nome e selecione /.

Eliminar uma posicao
1 Selecione : > Navegacéo > Posigdes guardadas.
2 Selecione uma posigao.

3 Selecione Eliminar > Sim.

Navegar para uma posig¢ao guardada

Para poder navegar para uma posi¢do guardada, tem de
localizar satélites.

1 Selecione : > Navegacao > Posigoes guardadas.
2 Selecione uma posigao.
3 Selecione Ir para.

E apresentada a bussola. A seta aponta para a posigao
guardada.

4 Selecione Y para ver o mapa (opcional).

E apresentada uma linha no mapa desde a posicéo atual até
a posicéo guardada.

5 Selecione [P para iniciar o cronémetro e gravar a atividade.

Navegar de volta ao inicio

Pode voltar ao seu ponto inicial a partir de qualquer ponto da
sua atividade. Por exemplo, se esta a correr numa cidade nova
e ndo tem a certeza de como regressar ao inicio do trilho ou ao
hotel, pode navegar de volta ao seu ponto inicial.

NOTA: a Garmin® recomenda que localize satélites e inicie o
crondémetro antes de tentar navegar de volta ao seu ponto
inicial. Caso contrario, o dispositivo regressa ao ponto inicial da
ultima atividade guardada.
NOTA: a Garmin recomenda a ativagéo do ecra de mapa para o
seu perfil de atividade para poder ver a sua rota no mapa. Por
predefinigdo, o ecra da bussola é apresentado para regressar
ao seu ponto inicial.
1 Selecione uma opgéo:
» Se o crondmetro continuar a funcionar, selecione : >
Navegacgao > Voltar ao inicio.
» Se parou o cronémetro e guardou a sua atividade,
selecione { > Navegagdo > Voltar ao inicio.
O dispositivo regressa ao ponto inicial da ultima atividade
guardada. Pode recomecar o crondmetro para evitar que
o dispositivo fique em modo de reldgio.
E apresentada a bussola. A seta aponta para o seu ponto
inicial.
2 Selecione Y para ver o mapa (opcional).

E apresentada uma linha no mapa desde a posicéo atual até
ao ponto de partida.

Percursos

Pode enviar um percurso da sua conta Garmin Connect para o
seu dispositivo. Pode realizar o percurso assim que este estiver
guardado no seu dispositivo.

Pode seguir um percurso guardado apenas por ser uma boa
rota. Pode, por exemplo, guardar e seguir uma rota "amiga das
bicicletas" no seu caminho para o trabalho.

Pode também seguir um percurso guardado, tentando igualar
ou superar objetivos de desempenho pré-estabelecidos. Por
exemplo, se o percurso original foi concluido em 30 minutos,
pode correr contra um Virtual Partner e tentar concluir o
percurso em menos de 30 minutos.

Seguir um percurso pela Web

Para poder transferir um percurso da sua conta Garmin
Connect, tem de ter uma conta Garmin Connect (Garmin
Connect, pagina 6).

1 Ligue o dispositivo ao computador através do cabo USB.
Aceda a www.garminconnect.com.

Crie um novo percurso ou selecione um percurso existente.
Selecione Enviar para dispositivo.

Desligue o dispositivo do computador e ligue-o.
Selecione : > Navegagao > Percursos.

Selecione um percurso.

Selecione Efectuar percurso.

Selecione [P para iniciar o cronémetro.

O mapa apresenta o percurso e as informagdes de estado na
parte superior do ecra.

10 Se necessario, selecione Y para ver ecras de dados
adicionais.
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Ver os detalhes do percurso

1 Selecione : > Navegacao > Percursos.
2 Selecione um percurso.
3 Selecione uma opgéo:
» Selecione Mapa para ver o percurso no mapa.

» Selecione Perfil da elevagao para ver um registo de
elevacao do percurso.

» Selecione Nome para ver e editar o nome do percurso.

Eliminar um percurso

1 Selecione ¢ > Navegagdo > Percursos.
2 Selecione um percurso.
3 Selecione Eliminar > Sim.

Parar a navegacao

1 Durante a atividade, selecione A para ver a bussola ou o
mapa.

2 Mantenha premido §.
3 Selecione Parar a navegagao > Sim.

Sensores ANT+

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

Emparelhar os sensores ANT+

Antes de poder emparelhar, tem de colocar o monitor de ritmo
cardiaco ou instalar o sensor.

Sensores ANT+
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O emparelhamento é a ligagéo de sensores sem fios ANT+,
como, por exemplo, ligar um monitor de ritmo cardiaco ao seu
dispositivo Garmin.

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

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

2 Selecione : > Definigdes > Sensores e acessorios >
Adicionar nova.

3 Selecione um sensor.

Quando o sensor estiver emparelhado com o seu dispositivo,
é-lhe apresentada uma mensagem. Pode personalizar um
campo de dados para apresentar os dados do sensor.

Monitores de ritmo cardiaco compativeis

Este dispositivo € compativel com todos os monitores de ritmo
cardiaco Garmin. Este dispositivo pode ser fornecido com os
seguintes monitores de ritmo cardiaco premium.

* Acessoério HRM-Swim (Acessério HRM-Swim, pagina 9)

* Acessorio HRM-Tri (Acessorio HRM-Tri, pagina 9)
» Acessoério HRM-Run™ (Acessério HRM-Run, pagina 10)

Acessorio HRM-Swim

Ajustar o monitor de ritmo cardiaco

Antes da primeira utilizagédo, dedique algum tempo a ajustar o
monitor de ritmo cardiaco. Deve estar suficientemente apertado
para se manter no lugar ao afastar-se da parede da piscina.

» Selecione uma extensao de correia e fixe-a a extremidade
elastica do monitor de ritmo cardiaco.

O monitor de ritmo cardiaco é fornecido com trés correias
extensiveis para se ajustar a diferentes tamanhos de peito.

Dica: a correia extensivel média serve para a maioria dos
tamanhos de camisolas (do médio ao extra-grande).

» Coloque o monitor de ritmo cardiaco virado para tras para
ajustar facilmente a faixa na correia extensivel.

» Coloque o monitor de ritmo cardiaco virado para a frente
para ajustar facilmente a faixa no monitor de ritmo cardiaco.

Colocar o monitor de ritmo cardiaco
Deve utilizar o monitor de ritmo cardiaco em contacto direto
com a pele, mesmo abaixo do esterno.

1 Selecione uma extensdo de correia para o melhor ajuste.

2 Utilize o monitor de ritmo cardiaco com o logétipo Garmin
virado para cima.

A ligagao do gancho @ e da presilha @ deve ficar do seu
lado direito.

@ o =@

3 Coloque o monitor de ritmo cardiaco a volta do peito e
coloque o gancho da correia na presilha.

/K/GD\J\
NOTA: certifique-se de que a etiqueta n&o fica enrolada.

4 Aperte o monitor de ritmo cardiaco para ficar confortavel a
volta do seu peito, mas sem limitar os movimentos.

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

Dicas para utilizar o acessério HRM-Swim

» Ajuste o aperto do monitor de ritmo cardiaco e da extenséo
de correia se o monitor de ritmo cardiaco escorregar no seu
peito ao afastar-se da parede da piscina.

* Levante-se entre intervalos para o monitor de ritmo cardiaco
ficar fora de agua, de modo a ver os seus dados de ritmo
cardiaco.

Ritmo cardiaco durante a pratica de natagao

O acessorio HRM-Tri e o acessorio HRM-Swim registam e
armazenam os dados do seu ritmo cardiaco durante a natagao.
Os dados de ritmo cardiaco ndo sao visiveis em dispositivos
compativeis Forerunner enquanto o monitor de ritmo cardiaco
esta debaixo de agua.

Deve iniciar uma atividade prevista no seu dispositivo
emparelhado Forerunner para ver dados de ritmo cardiaco mais
tarde. Durante os intervalos de descanso fora de agua, o
monitor de ritmo cardiaco envia os dados de ritmo cardiaco
para o dispositivo Forerunner.

Quando o utilizador opta por guardar a atividade de natagéo
cronometrada, o dispositivo Forerunner transfere
automaticamente os dados de ritmo cardiaco guardados. O
monitor de ritmo cardiaco tem de estar fora de agua, ligado e
dentro do alcance do dispositivo (3 m) enquanto os dados sé&o
transferidos. Os dados de ritmo cardiaco podem ser analisados
no historial do dispositivo e na sua conta Garmin Connect.

Armazenamento de dados

O acessorio HRM-Tri e o acessorio HRM-Swim podem
armazenar até 20 horas de dados numa Unica atividade.
Quando a memodria do monitor de ritmo cardiaco estiver cheia,
os dados mais antigos séo substituidos.

Pode iniciar uma atividade cronometrada no dispositivo
Forerunner emparelhado e o monitor de ritmo cardiaco grava os
dados de ritmo cardiaco, mesmo que se afaste do dispositivo.
Por exemplo, pode gravar os dados de ritmo cardiaco durante
atividades de exercicio fisico ou desportos em equipa em que
ndo pode ser usado reldgio. Quando o utilizador opta por
guardar a atividade, o monitor de ritmo cardiaco envia
automaticamente os dados de ritmo cardiaco guardados para o
dispositivo Forerunner. O monitor de ritmo cardiaco tem de
estar ligado e dentro do alcance do dispositivo (3 m) enquanto
os dados sao transferidos.

Cuidados a ter com o monitor de ritmo cardiaco

NOTA

A acumulagédo de transpiracéo e sal na correia pode diminuir a
capacidade do sensor de ritmo cardiaco de comunicar dados
exatos.

* Lave o monitor de ritmo cardiaco apds cada utilizagao.

* Lave o monitor de ritmo cardiaco a mao apos cada sete
utilizagdes, usando uma quantidade pequena de detergente
suave, como detergente da louga.

NOTA: utilizar demasiado detergente pode danificar o
monitor de ritmo cardiaco.

* Nao coloque o monitor de ritmo cardiaco na maquina de
lavar, nem na maquina de secar.

» Ao secar o monitor de ritmo cardiaco, pendure-o ou estenda-
0 na horizontal.

Acessorio HRM-Tri

A seccao HRM-Swim deste manual explica como gravar o ritmo
cardiaco durante uma atividade de natacao (Ritmo cardiaco
durante a pratica de natagdo, pagina 9).

Colocar o monitor de ritmo cardiaco

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.

Sensores ANT+



1 Se necessario, fixe a extensdo da correia ao monitor de ritmo
cardiaco.

2 Humedeca os elétrodos @ na parte posterior do monitor de
ritmo cardiaco para criar uma ligagao forte entre o seu peito
e o transmissor.

w

Utilize o monitor de ritmo cardiaco com os logétipos Garmin

virados para cima.
/K/E\J\
A ligacéo da presilha @ e do gancho @ deve ficar do seu

lado direito.

Coloque o monitor de ritmo cardiaco a volta do peito e
coloque o gancho da correia na presilha.

NOTA: certifique-se de que a etiqueta nao fica enrolada.

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

H

Natagao em piscina

NOTA
Lave o monitor de ritmo cardiaco a mao apds exposi¢cao ao
cloro ou a outros produtos quimicos para piscina. A exposicao
prolongada a estas substancias pode danificar o monitor de
ritmo cardiaco.

O acessorio HRM-Tri foi concebido principalmente para natagéo
de longa distancia, mas pode ser utilizado ocasionalmente para
natagdo em piscina. O monitor de ritmo cardiaco deve ser
utilizado por baixo de um fato de banho ou de um top de triatlo
durante a natacao em piscina. De outro modo, pode escorregar
do seu peito ao afastar-se da parede da piscina.

Cuidados a ter com o monitor de ritmo cardiaco

NOTA

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

» Lave o monitor de ritmo cardiaco apos cada utilizagao.

» Lave o monitor de ritmo cardiaco apds cada sete utilizagdes
ou uma utilizagdo em piscina, usando uma quantidade
pequena de um detergente suave, como detergente da
louga.

NOTA: utilizar demasiado detergente pode danificar o
monitor de ritmo cardiaco.

Nao coloque o monitor de ritmo cardiaco na maquina de
lavar, nem na maquina de secar.

Ao secar o monitor de ritmo cardiaco, pendure-o ou estenda-
0 na horizontal.

Acessorio HRM-Run

Colocar o monitor de ritmo cardiaco

NOTA: se nao tiver um monitor de ritmo cardiaco, pode ignorar
este passo.

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 Coloque o médulo do monitor de ritmo cardiaco @ na correia.

Os logdtipos Garmin no modulo e na correia devem ficar
virados para cima.

2 Humedeca os elétrodos @ e os adesivos de contacto ® na
parte de tras da correia de forma a criar uma ligagao forte
entre o peito e o transmissor.

ONNOEOENOION

3 Envolva a correia a volta do peito e prenda o gancho da
correia @ a argola ®.

NOTA: a etiqueta ndo deve ficar enrolada.

Os logotipos Garmin devem ficar virados para cima.

4 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
comega a enviar dados.

Dica: se os dados relativos ao ritmo cardiaco forem imprecisos
ou ndo aparecerem, consulte as dicas de resolugéo de
problemas (Sugestdes no caso de existéncia de dados
incorretos do monitor de ritmo cardiaco, pagina 20).

Cuidados a ter com o acessoério HRM-Run

NOTA

Desprenda e retire 0 médulo antes de lavar a correia.

A acumulagao de transpiragao e sal na correia pode diminuir a
capacidade do monitor de ritmo cardiaco de comunicar dados
exatos.

» Visite www.garmin.com/HRMcare para obter instrucées
detalhadas de lavagem.

» Passe a correia por agua apoés cada utilizagao.

» Lave a correia a maquina a cada sete utilizagdes.

* Nao coloque a correia na maquina de secar.

* Ao secar a correia, pendure-a ou estenda-a na horizontal.

» Para prolongar a vida util do monitor de ritmo cardiaco,
desprenda o modulo quando nao o estiver a utilizar.

Dinamica de corrida

Pode utilizar o dispositivo Forerunner compativel emparelhado
com os acessorios HRM-Run ou HRM-Tri para obter
informagdes em tempo real sobre a sua forma de correr. Se o
dispositivo Forerunner tiver sido fornecido com o monitor de
ritmo cardiaco, os dispositivos ja estdo emparelhados.

Sensores ANT+
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O monitor de ritmo cardiaco contém um acelerometro no
mddulo responsavel pela medi¢cdo dos movimentos do tronco
que serve para calcular seis métricas de corrida.

NOTA: os acessoérios HRM-Run e HRM-Tri sdo compativeis
com varios produtos de fitness ANT+ e apresentam dados de
ritmo cardiaco quando emparelhados. As funcionalidades de
dinamica de corrida estao disponiveis apenas em determinados
dispositivos Garmin.

Cadéncia: cadéncia é o nimero de passos por minuto.
Apresenta o numero total de passos (direita e esquerda
combinados).

Oscilagao vertical: a oscilagado vertical consiste no seu impacto
com o solo durante a corrida. Apresenta o movimento vertical
do seu tronco, medido em centimetros, para cada passo.

Tempo de contacto com o solo: o tempo de contacto com o
solo € a quantidade de tempo em cada passo despendido no
solo durante a corrida. E medido em milissegundos.

NOTA: o tempo de contacto com o solo nédo esta disponivel
durante caminhadas.

Treinar com Dindamica de corrida
Para poder visualizar a dinamica de corrida, tem de colocar o

acesso6rio HRM-Run ou HRM-Tri e emparelha-lo com o seu
dispositivo (Emparelhar os sensores ANT+, pagina 8).

Se o Forerunner tiver sido fornecido com o monitor de ritmo
cardiaco, os dispositivos ja estdo emparelhados e o Forerunner
ja esta definido para apresentar a dindmica de corrida.

1 Selecione uma opgéo:
Indicadores coloridos e dados da dinamica de corrida

» Se o Forerunner tiver sido fornecido com o monitor de
ritmo cardiaco, coloque o monitor de ritmo cardiaco e
avance para o passo 2.

* Se o monitor de ritmo cardiaco tiver sido adquirido em
separado, selecione ¢ > Definigdes da atividade >
Ecras de dados > Dinamica de corrida > Estado >
Ativar.

2 Selecione Métrica principal.

3 Selecione Cadéncia, Tempo cont. com solo ou Oscilagao
vertical.
A métrica principal é apresentada no campo superior do ecra
de dados com uma posigao correspondente no indicador
colorido.

4 Dé uma corrida.

5 Percorra o ecra da dinamica de corrida para ver as suas
meétricas.

6 Se necessario, mantenha premido { para alterar a métrica
principal durante a sua corrida.

O ecra da dinamica de corrida mostra um indicador colorido para a métrica principal. Pode ver a cadéncia, a oscilagao vertical ou o
tempo de contacto com o solo como a métrica principal. O indicador colorido mostra como os seus dados da dinamica de corrida se
comparam com os dados de outros corredores. As zonas coloridas baseiam-se em percentis.

A Garmin investigou muitos corredores de todos os niveis. Os valores dos dados nas zonas vermelha e laranja s&o os habituais
para corredores pouco experientes ou mais lentos. Os valores dos dados nas zonas verde, azul ou roxa sdo os habituais para
corredores mais experientes ou mais rapidos. Os corredores menos experientes tendem a exibir tempos de contacto com o solo
mais prolongados, uma oscilagéo vertical mais elevada e uma cadéncia mais reduzida em comparagéo com os corredores mais
experientes. No entanto, os corredores mais altos tém, em geral, cadéncias ligeiramente mais lentas e uma oscilagéo vertical
ligeiramente mais elevada. Aceda a www.garmin.com para obter mais informagdes acerca da dindmica de corrida. Para obter
teorias e interpretagdes adicionais para os dados da dindmica de corrida, pode investigar em publicagdes e websites dedicados a

corrida fidedignos.

Intervalo de tempo de contacto com

Zona de cor Percentil na zona Intervalo de Intervalo de oscilagao vertical
cadéncia

o solo
@ Roxo >05 >185 spm <6,7 cm <208 ms
(] Azul 70-95 174-185 spm 6,7-8,3 cm 208-240 ms
(] Verde 30-69 163-173 spm 8,4-10,0 cm 241-272 ms
(") Cor de laranja  |5-29 151-162 spm 10,1-11,8 cm 273-305 ms
@ Vermelho <5 <151 spm >11,8 cm <305 ms

Dicas para dados de dindmica de corrida em falta

Se os dados de dinamica de corrida ndo aparecerem, pode

experimentar estas dicas.

» Certifique-se de que esta a utilizar os acessoérios HRM-Run
ou HRM-Tri.

O monitor de ritmo cardiaco apresenta o icone # na parte
frontal do médulo.

» Emparelhe novamente o monitor de ritmo cardiaco com o
Forerunner, de acordo com as instrugdes.

» Se os dados da dinamica de corrida forem apresentados a
zeros, certifique-se de que esta a utilizar o moédulo na
posicéo correta.

NOTA: o tempo de contacto com o solo aparece apenas
durante a corrida. Nao é possivel calcula-lo ao caminhar.

Definir as suas zonas de ritmo cardiaco
O dispositivo utiliza as suas informagdes de perfil do utilizador a
partir da configuragéo inicial para determinar as suas zonas de

ritmo cardiaco predefinidas. O dispositivo dispde de zonas de
ritmo cardiaco diferentes para as atividades de corrida, ciclismo
e natagéo. Para obter dados de calorias mais precisos durante
a sua atividade, defina o seu ritmo cardiaco maximo. Também
pode definir cada zona de ritmo cardiaco e introduzir
manualmente o seu ritmo cardiaco em repouso. Pode ajustar
manualmente as suas zonas no dispositivo ou através da sua
conta Garmin Connect.

1 Selecione ¢ > As minhas estatisticas > Perfil do
utilizador > Zonas de ritmo cardiaco.

2 Selecione Predefinigdo para ver os valores predefinidos
(opcional).
Os valores predefinidos podem aplicar-se a corrida, ciclismo
e natagao.

3 Selecione Corrida, Ciclismo ou Natagao.

4 Selecione Preferéncia > Definir personalizado > Baseado
em.

Sensores ANT+
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5 Selecione uma opgao:

» Selecione BPM para visualizar e editar as zonas em
batimentos por minuto.

» Selecione % ritmo card. max. para visualizar e editar as
zonas enquanto percentagem do seu ritmo cardiaco
maximo.

» Selecione %RCR para visualizar e editar as zonas
enquanto percentagem da sua reserva de ritmo cardiaco
(ritmo cardiaco maximo menos ritmo cardiaco em
repouso).

6 Selecione Ritmo Cardiaco max. e introduza o seu ritmo
cardiaco maximo.

7 Selecione uma zona e introduza um valor para cada zona.

8 Selecione RC em repouso e introduza o seu ritmo cardiaco
em repouso.

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
condicéo fisica. Uma zona de ritmo cardiaco € 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 sédo
calculadas com base em percentagens do seu ritmo cardiaco
maximo.

Objetivos de condigao fisica

A compreenséo 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 (Célculos da zona de ritmo cardiaco, pagina 22) 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.

Acerca das estimativas de VO2 maximo

O VO2 maximo é o volume maximo de oxigénio (em mililitros)
que pode consumir por minuto, por quilograma de peso
corporal, no seu desempenho maximo. Em termos simples, o
VO2 maximo é uma indicagdo de desempenho desportivo e
deve aumentar a medida que o seu nivel de condigao fisica
melhora. As estimativas de VO2 maximo sé&o fornecidas e
suportadas pela Firstbeat Technologies Ltd. O dispositivo
Forerunner dispde de estimativas maximas de VOZ2 individuais
para corrida e para ciclismo. Pode utilizar o seu dispositivo
Garmin emparelhado com um monitor de ritmo cardiaco e com
um medidor de poténcia compativeis para visualizar o seu VO2
maximo estimado para ciclismo. Pode utilizar o seu dispositivo
Garmin emparelhado com um monitor de ritmo cardiaco
compativel para apresentar o seu VO2 maximo estimado para
corrida.

A sua estimativa de VO2 maximo é apresentada como um
algarismo e uma posic¢ao no indicador colorido.

( Y02 méximo
@ Roxo Superior
(] Azul Excelente
(] Verde Bom
(] Cor de laranja Satisfatorio
@ Vermelho Fraco

Os dados e analise de VO2 maximo sao fornecidos com a
permissdo do The Cooper Institute®. Para mais informagdes,
consulte o anexo (Classificagbes padrdo de VO2 maximo,
pagina 22) e visite www.Cooperlnstitute.org.

Obter as suas estimativas de VO2 maximo para corrida
Para poder visualizar a sua estimativa de VO2 maximo, tem de
colocar o monitor de ritmo cardiaco e emparelha-lo com o seu
dispositivo (Emparelhar os sensores ANT+, pagina 8). Se o seu
dispositivo Forerunner incluir um monitor de ritmo cardiaco, os
dispositivos ja estao emparelhados. Para obter estimativas mais
precisas, conclua a configuragéo do perfil do utilizador
(Configurar o perfil do utilizador, pagina 14) e defina o seu

ritmo cardiaco maximo (Definir as suas zonas de ritmo cardiaco,
pagina 11).

NOTA: inicialmente, as estimativas podem parecer imprecisas.
O dispositivo requer algumas corridas para saber mais sobre o
seu desempenho ao correr.

1 Corra no exterior durante, no minimo, 10 minutos.

2 Apos a corrida, selecione Guardar.

3 Selecione : > As minhas estatisticas > VO2 maximo.

A sua estimativa de VO2 maximo é indicada com um
algarismo e uma posigao no indicador colorido.

)

@ Roxo Superior
(] Azul Excelente
(7] Verde Bom

(™3 Cor de laranja Satisfatério
@ Vermelho Fraco

Os dados e analise de VO2 maximo séo fornecidos com a
permissdo do The Cooper Institute. Para mais informagdes,
consulte o anexo (Classificagbes padrao de VO2 maximo,
pagina 22) e visite www.Cooperlnstitute.org.

Obter as suas estimativas de VO2 maximo para ciclismo
Para poder visualizar a sua estimativa de VO2 maximo, tem de
colocar o monitor de ritmo cardiaco, instalar o medidor de
poténcia, e emparelha-los com o seu dispositivo Forerunner
(Emparelhar os sensores ANT+, pagina 8). Se o seu dispositivo
Forerunner incluir um monitor de ritmo cardiaco, os dispositivos
ja estao emparelhados. Para obter estimativas mais precisas,
conclua a configuracéo do perfil do utilizador (Configurar o perfil
do utilizador, pagina 14) e defina o seu ritmo cardiaco maximo
(Definir as suas zonas de ritmo cardiaco, pagina 11).

NOTA: inicialmente, as estimativas podem parecer imprecisas.
O dispositivo requer algumas viagens para saber mais sobre o
seu desempenho de ciclismo.
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1 Realize a atividade a uma intensidade elevada e constante
durante pelo menos 20 minutos no exterior.

2 Apods a viagem, selecione Guardar.
3 Selecione ¢ > As minhas estatisticas > VO2 maximo.

A sua estimativa de VO2 maximo ¢ indicada com um
algarismo e uma posi¢ao no indicador colorido.

( Y02 méaximo ’
3 Roxo Superior
() Azul Excelente
() Verde Bom
() Cor de laranja Satisfatério
@B Vermelho Fraco

Os dados e anadlise de VO2 maximo sao fornecidos com a
permissédo do The Cooper Institute. Para mais informagdes,
consulte o anexo (Classificagbes padrdo de VO2 maximo,
pagina 22) e visite www.Cooperlnstitute.org.

Dicas sobre estimativas de VO2 maximo para ciclismo

A precisao do calculo de VO2 maximo melhora quando a
atividade que realiza pressupde um esforco moderadamente
elevado e constante, em que a poténcia e o ritmo cardiaco ndao
séo altamente variaveis.

» Antes de andar de bicicleta, verifique se o dispositivo, o
monitor de ritmo cardiaco e o medidor de poténcia estédo a
funcionar corretamente, se estdo emparelhados e se
possuem carga suficiente.

* Enquanto anda de bicicleta durante 20 minutos, mantenha
um ritmo cardiaco superior a 70% do seu ritmo cardiaco
maximo.

» Enquanto anda de bicicleta durante 20 minutos, mantenha
uma poténcia de saida relativamente constante.

» Evite terreno ondulado.

» Evite andar de bicicleta em grupos onde o "drafting" seja
frequente.

Assistente de recuperacao

Pode utilizar o seu dispositivo Garmin emparelhado com o

monitor de ritmo cardiaco para ver quanto tempo resta até

recuperar totalmente e ficar pronto para a préxima sesséo de

exercicio intenso. A fungdo de Assistente de recuperagéo inclui

o tempo de recuperacao e a verificagdo da recuperagao. A

tecnologia do Assistente de recuperacao é fornecida e

suportada pela Firstbeat.

Verificagdo da recuperacgao: a verificagdo da recuperagao
fornece uma indicagdo em tempo real do seu estado de
recuperagao apoés os primeiros minutos de uma atividade.

Tempo de recuperagao: o tempo de recuperacao é
apresentado imediatamente apds uma atividade. O tempo
inicia uma contagem decrescente até chegar a ponto ideal
para tentar outra sesséo de exercicio intenso.

Ativar o Assistente de recuperacao

Para poder visualizar a fungéo do Assistente de recuperacéao,
tem de colocar o monitor de ritmo cardiaco e emparelha-lo com
o seu dispositivo (Emparelhar os sensores ANT+, pagina 8). Se
o seu Forerunner incluir um monitor de ritmo cardiaco, os
dispositivos ja estdo emparelhados. Para obter estimativas mais
precisas, conclua a configuragédo do perfil do utilizador
(Configurar o perfil do utilizador, pagina 14) e defina o seu

ritmo cardiaco maximo (Definir as suas zonas de ritmo cardiaco,
pagina 11).

1 Selecione ¢ > As minhas estatisticas > Assist. de
recuperacao > Estado > Ligado.

2 Dé uma corrida.

Nos primeiros minutos da corrida, é apresentada uma
verificacdo de recuperagéo que apresenta o estado da
recuperagao em tempo real.

3 Apos a corrida, selecione Guardar.

E apresentado o tempo de recuperagado. O periodo maximo &
de 4 dias e o periodo minimo é de 6 horas.

Tempo de recuperagdo

Zh.:

Ritmo cardiaco de recuperagao

Caso esteja a treinar com um monitor de ritmo cardiaco
compativel, pode verificar o valor de ritmo cardiaco de
recuperagao apoés cada atividade. O ritmo cardiaco de
recuperacgao consiste na diferenca entre o ritmo cardiaco
durante o exercicio e o ritmo cardiaco dois minutos apds o fim
do exercicio. Por exemplo, apés um treino de corrida normal, o
utilizador para o cronémetro. O ritmo cardiaco € de 140 bpm.
Apods dois minutos sem qualquer atividade ou arrefecimento, o
ritmo cardiaco € de 90 bpm. O ritmo cardiaco de recuperagéo é
de 50 bpm (140 menos 90). Alguns estudos associaram o ritmo
cardiaco de recuperagao a saude cardiovascular. Normalmente,
numeros elevados indicam coragdes mais saudaveis.

Dica: para obter os melhores resultados, deve parar de se
mover durante dois minutos enquanto o dispositivo calcula o
valor de ritmo cardiaco de recuperacdo. Pode guardar ou
eliminar a atividade apés a apresentagao deste valor.

Podometro

O dispositivo € compativel com o podémetro. Pode utilizar o
poddémetro 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 podémetro encontra-se em espera e pronto a
enviar dados (tal como o monitor de ritmo cardiaco).

Apds 30 minutos de inatividade, o podéometro 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

Antes de ir correr, tem de emparelhar o podémetro com o seu

dispositivo Forerunner (Emparelhar os sensores ANT+,

pagina 8).

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 Se necessario, selecione : > Definigées da atividade >
GPS para ligar ou desligar o GPS.

3 Selecione I para iniciar o cronémetro.

4 Depois de concluir a corrida, selecione [ > Guardar.

Calibracao 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.

Sensores ANT+
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Treinar com medidores de poténcia

* Aceda a www.garmin.com/intosports para obter uma lista dos
sensores ANT+ compativeis com o seu dispositivo (por
exemplo, Vector™).

» Para mais informagdes, consulte o manual do utilizador para
0 seu medidor de poténcia.

» Ajuste as suas zonas de poténcia para corresponder aos
seus objetivos e capacidades (Definicao das suas Zonas de
poténcia, pagina 14)

» Use alertas de intervalo para ser notificado quando chegar a
uma zona de poténcia especifica (Definir alertas de intervalo,
pagina 15).

» Personalize os campos de dados de poténcia (Personalizar
os ecras de dados, pagina 15).

* Mantenha premido : para calibrar o medidor de poténcia.

Definicdo das suas Zonas de poténcia

Os valores destas zonas séo predefinidos e podem n&o ser
adequados para as suas capacidades pessoais. Se sabe o valor
do seu limite de poténcia funcional (FTP), introduza-o e aguarde
que o software calcule automaticamente as suas zonas de
poténcia. Pode ajustar manualmente as suas zonas no
dispositivo ou através da sua conta Garmin Connect.

1 A partir do ecré inicial, selecione ¢ > As minhas
estatisticas > Perfil do utilizador > Zonas de Poténcia >
Baseado em.

2 Selecione uma opgéo:

» Selecione Watts para visualizar e editar as zonas em
watts.

» Selecione % LPF para visualizar e editar as zonas
enquanto percentagem do seu limite de poténcia
funcional.

3 Selecione Limite potén. funcional e introduza o seu valor
FTP.

4 Selecione uma zona e introduza um valor para cada zona.

5 Se necessario, selecione Minimo e introduza um valor
minimo de poténcia.

Utilizar mudancgas da Shimano® Di2"

Para poder utilizar as mudangas eletronicas Di2, tem de as
emparelhar com o seu dispositivo (Emparelhar os sensores
ANT+, pagina 8). Pode personalizar os campos de dados Di2
opcionais (Personalizar os ecras de dados, pagina 15). O
dispositivo Forerunner apresenta os valores de ajuste atuais
quando o sensor estiver no modo de ajuste.

Funcionalidades do Connect IQ™

Pode adicionar funcionalidades Connect IQ ao seu relégio da
Garmin e de outros fornecedores através da aplicagdo Garmin
Connect Mobile. pode personalizar o seu dispositivo com
mostradores de reldgio, campos de dados, widgets e
aplicagdes.

Mostradores de relogio: permite-lhe personalizar o aspeto do
relégio.

Campos de dados: permite-lhe transferir novos campos de
dados que apresentam os dados do sensor, da atividade e
do historial sob novas formas. Pode adicionar campos de
dados Connect I1Q a funcionalidades e paginas integradas.

Widgets: fornecem informacgdes de forma imediata, incluindo
dados do sensor e notificagdes.

Aplicagbes: adicione funcionalidades interativas ao seu relégio,
tais como novos tipos de atividades ao ar livre e de fitness.

Transferir funcionalidades Connect 1Q

Antes de poder transferir funcionalidades Connect IQ da

aplicagcao Garmin Connect Mobile, deve emparelhar o

dispositivo Forerunner com o seu smartphone que tem a

aplicagdo Garmin Connect Mobile instalada.

1 A partir da aplicagdo Garmin Connect Mobile, selecione &= >
Loja Connect IQ.

2 Selecione o seu dispositivo Forerunner.

Transferir funcionalidades Connect IQ utilizando o

seu computador

1 Ligue o dispositivo ao computador utilizando um cabo USB.

2 Aceda a www.garminconnect.com.

3 A partir do widget de dispositivos, selecione Loja Connect
Q.

4 Selecione uma funcionalidade Connect 1Q.

5 Selecione Enviar para dispositivo e siga as instru¢des no
ecra.

Widgets

O seu dispositivo inclui widgets pré-carregados que permitem o

acesso rapido a informagoées. Alguns widgets requerem uma

ligacdo Bluetooth a um smartphone compativel.

NotificagOes: alerta-o de chamadas e mensagens de texto
recebidas conforme as definicdes de notificagbes do seu
smartphone.

Meteorologia: mostra a temperatura atual e a previsdo
meteoroldgica.

Monitorizagao de atividade: monitoriza o numero de passos
diario, o objetivo de passos, a distancia percorrida, as
calorias queimadas e as estatisticas de sono.

Controlo remoto VIRB

A funcao de controlo remoto da VIRB permite-lhe controlar a
camara de agéo VIRB com o dispositivo. Va a www.garmin.com
/VIRB para adquirir uma camara de agéo VIRB.

Controlar uma cadmara de agcao VIRB
Para poder utilizar a fungéo de comando VIRB, deve ativar a

definicdo de comando na sua camara VIRB. Consulte o Manual
do Utilizador da Série VIRB para mais informagdes.

1 Ligue a sua camara VIRB.

2 Emparelhe a camara VIRB com o seu dispositivo Forerunner
(Emparelhar os sensores ANT+, pagina 8).
3 No dispositivo Forerunner, selecione o acessorio VIRB.

Quando o acessorio VIRB estiver emparelhado, o ecra VIRB
€ adicionado aos ecras de dados do perfil ativo.

4 Selecione uma opgéo:
» Selecione Inicio/par. cronémet. para controlar a cAmara
através do cronémetro (Ip>).
A gravacao de video inicia automaticamente e para com o
cronéometro do dispositivo Forerunner.

» Selecione Manual para controlar a camara através do
menu de atalho. A partir do ecra da VIRB, pode manter
premido : para controlar a camara.

Personalizar o seu dispositivo

Configurar o perfil do utilizador

Pode atualizar as suas definicbes de sexo, ano de nascimento,
altura, peso, zona de ritmo cardiaco e zona de poténcia. O
dispositivo utiliza essa informagéo para calcular dados de treino
precisos.

1 Selecione : > As minhas estatisticas > Perfil do
utilizador.
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2 Selecione uma opgao.

Perfis de atividade

Os perfis de atividade s&o uma colegéo de definicdes que
otimizam o seu dispositivo com base na forma como o utiliza.
Por exemplo, os ecras de definigbes e de dados sao diferentes
quando utiliza o dispositivo durante uma corrida ou ciclismo.
Se estiver a utilizar um perfil e alterar definicbes como, por
exemplo, os campos de dados ou alertas, as alteragbes sao
guardadas automaticamente como parte do perfil.

Alterar o seu perfil de atividade
Este dispositivo possui sete perfis de atividade predefinidos.
Pode modificar qualquer perfil de atividade guardado.

Dica: os perfis de atividade predefinidos utilizam uma cor
especifica para cada desporto. O perfil de atividade
multidesporto altera a cor quando os segmentos de desporto
s&o alterados.

1 Selecione : > Definigoes > Perfis de atividade.
2 Selecione um perfil.
3

Se necessario, selecione Nome e introduza um novo nome
para o perfil.

4 Se necessario, selecione Cor e selecione uma cor para o
perfil.

5 Selecione Aplicar perfil.

Criar um perfil de atividade personalizado
1 Selecione : > Definigées > Perfis de atividade >
Adicionar novo.

2 Selecione um desporto.

NOTA: os desportos predefinidos utilizam o icone
predefinido. Se selecionar Outros, pode selecionar um icone
diferente.

Selecione uma cor de ambiente.

4 Selecione um nome de perfil ou introduza um nome
personalizado.

Os nomes de perfis duplicados incluem um numero, por
exemplo: Triatlo(2).

5 Selecione uma opgao:

» Selecione Utilizar predefinigao para criar o seu perfil
personalizado a partir das definigdes do sistema
predefinidas.

» Selecione uma cépia de um perfil existente para criar um
perfil personalizado a partir de um dos perfis guardados.

NOTA: se esta a criar um perfil multidesporto personalizado,
tem de selecionar dois ou mais perfis e incluir transigdes.

6 Selecione uma opgao:

» Selecione Editar definigées para personalizar definicdes
de perfil especificas.

» Selecione Concluido para guardar e utilizar o perfil
personalizado.

w

Eliminar um perfil de atividade

1 Selecione : > Definigdes > Perfis de atividade.
2 Selecione um perfil.

NOTA: ndo pode eliminar o perfil ativo nem um perfil de
desporto individual que faca parte do perfil multidesporto
ativo.

3 Selecione Remover perfil > Sim.

Definigoes de atividade

Estas definicdes permitem personalizar o dispositivo com base
nas suas necessidades de treino. Por exemplo, pode
personalizar ecras de dados e ativar alertas e funcionalidades
de treino.

Personalizar os ecras de dados

Pode personalizar os ecrds de dados com base nos seus
objetivos de treino ou acessorios opcionais. Por exemplo, pode
personalizar um dos ecras de dados para apresentar o seu
ritmo de volta ou a sua zona de ritmo cardiaco.

1 Selecione ¢ > Definigdes da atividade > Ecras de dados.
2 Selecione um ecra.

3 Se necessario, selecione Estado > Ligado para ativar o ecra
de dados.

4 Se necessario, edite o nimero de campos de dados.
5 Selecione um campo de dados para o alterar.

Adicionar o relégio
Pode adicionar o reldgio a sequéncia de ecras de dados de um
perfil de atividade.

1 Selecione um perfil de atividade.

2 Selecione : > Definigdes da atividade > Ecras de dados >
Relégio > Ligado.

Alertas

Pode utilizar alertas para treinar de acordo com objetivos
especificos de ritmo cardiaco, ritmo, tempo, distancia, cadéncia
e calorias e para definir intervalos de tempo de corrida/
caminhada.

Definir alertas de intervalo

Um alerta de intervalo notifica-o quando o dispositivo estiver
acima ou abaixo de um intervalo de valores especificado. Por
exemplo, se possuir um monitor de ritmo cardiaco opcional,
pode definir o dispositivo para o alertar quando o seu ritmo
cardiaco estiver abaixo da zona 2 e acima da zona 5 (Definir as
suas zonas de ritmo cardiaco, pagina 11).

1 Selecione ¢ > Definigdes da atividade > Alertas >
Adicionar novo.

2 Selecione o tipo de alerta.

Dependendo dos seus acessorios e perfil de atividade, os
alertas podem incluir o ritmo cardiaco, o ritmo, a velocidade,
a cadéncia e a poténcia.

3 Se necessario, ative o alerta.
4 Selecione uma zona ou introduza um valor para cada alerta.

Cada vez que ultrapassa o limite superior ou inferior do intervalo
especificado, é apresentada uma mensagem. O dispositivo
também emite um sinal sonoro ou vibra se os tons sonoros
estiverem ligados (Configurar os sons do dispositivo,

pagina 17).

Definir um alerta recorrente

Um alerta recorrente notifica-o sempre que o dispositivo registar
um valor ou intervalo especificado. Por exemplo, pode definir o
dispositivo para o alertar a cada 30 minutos.

1 Selecione : > Definigoes da atividade > Alertas >
Adicionar novo.

2 Selecione uma opgao:

» Selecione Personalizado, selecione uma mensagem e,
em seguida, selecione um tipo de alerta.

« Selecione Hora, Distancia ou Calorias.
3 Introduza um valor.

Cada vez que atinge o valor de alerta, é apresentada uma
mensagem. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou
vibra se os tons sonoros estiverem ligados (Configurar os sons
do dispositivo, pagina 17).

Definir alertas de caminhadas intervalados

Alguns programas de corrida utilizam caminhadas intervaladas
cronometradas em intervalos regulares. Por exemplo, durante
uma longa corrida de treino, pode definir o dispositivo para
indicar-lhe para correr durante 4 minutos, caminhar durante 1

Personalizar o seu dispositivo
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minuto e repetir. Pode utilizar a funcionalidade Auto Lap®
enquanto utiliza os alertas de corrida/caminhada.

NOTA: os alertas de pausas para caminhar s6 estao
disponiveis nos perfis de corrida.

1 Selecione ¢ > Defini¢cdes da atividade > Alertas >
Adicionar novo.

2 Selecione Correr/Caminhar.

3 Introduza um tempo para o intervalo de corrida.

4 Introduza um tempo para o intervalo de caminhada.

Cada vez que atinge o valor de alerta, é apresentada uma
mensagem. O dispositivo também emite um sinal sonoro ou
vibra se os tons sonoros estiverem ligados (Configurar os sons
do dispositivo, pagina 17).

Editar um alerta

1 Selecione { > Defini¢cdes da atividade > Alertas.

2 Selecione um alerta.
3 Edite as definigdes ou os valores do alerta.

Correr com o metrénomo

A funcionalidade do metrénomo reproduz sons a um ritmo
estavel para o ajudar a melhorar o seu desempenho ao treinar a
uma cadéncia mais rapida, mais lenta ou mais consistente.

NOTA: o metronomo néao esta disponivel nos perfis de ciclismo
nem de natagéo.

1 Selecione : > Defini¢gbes da atividade > Metrénomo >
Estado > Ligado.

2 Selecione uma opgao:
» Selecione Batimentos por minuto para introduzir um
valor baseado na cadéncia que pretende manter.

» Selecione Frequéncia de alertas para personalizar a
frequéncia dos batimentos.

» Selecione Sons para personalizar o som do metronomo.

3 Se necessario, selecione Pré-visualizagao para ouvir a
funcionalidade do metrénomo antes de correr.

4 Selecione BACK para regressar ao ecréd do cronémetro.
5 Selecione P> para iniciar o cronémetro.
6 Dé uma corrida.

O metrénomo inicia automaticamente.

7 Durante a corrida, selecione A para ver o ecra do
metrénomo.

8 Se necessario, mantenha premido : para alterar as
definicbes do metronomo.

Utilizar o Auto Pause®

Pode utilizar a funcionalidade Auto Pause para fazer com que o
crondémetro pare automaticamente quando deixar de se mover
ou quando o seu ritmo ou a sua velocidade for inferior a um
valor especificado. Esta funcionalidade revela-se util se a sua
atividade incluir semaforos ou outros locais onde necessita de
abrandar ou parar.

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

1 Selecione : > Definigées da atividade > Auto Pause.
2 Selecione uma opgao:

» Selecione Quando parado para interromper
automaticamente o crondmetro quando néo estiver em
movimento.

» Selecione Personalizado para que o cronémetro pare

automaticamente quando o seu ritmo ou a sua velocidade
for inferior a um valor especificado.

Auto Lap

NOTA: a funcionalidade Auto Lap nio funciona durante os
exercicios de intervalo ou personalizados, nem no modo de
natacgéo.

Marcar voltas por distancia

Pode utilizar a funcionalidade Auto Lap para marcar
automaticamente uma volta numa distancia especifica. Esta
funcionalidade é util para comparar o seu desempenho em
diversos momentos da corrida (por exemplo, a cada 5
quildmetros ou 1 milha).

1 Selecione : > Definigées da atividade > Voltas >
Distancia automatica.

2 Selecione uma distancia.

Sempre que completar uma volta, é apresentada uma
mensagem com o tempo para essa volta. O dispositivo também
emite um sinal sonoro ou vibra se os tons sonoros estiverem
ligados (Configurar os sons do dispositivo, pagina 17).

Se necessario, pode personalizar os ecras de dados para
apresentarem dados de volta adicionais.

Personalizar a mensagem de alerta da volta
Pode personalizar um ou dois campos de dados apresentados
na mensagem de alerta de volta.

1 Selecione ¢ > Definigdes da atividade > Voltas > Alerta
de voltas.

2 Selecione um campo de dados para o alterar.
3 Selecione Pré-visualizagdo (opcional).

Utilizar o deslocamento automatico

Utilize a funcionalidade de deslocamento automatico para
passar automaticamente por todos os ecras de dados de treino,
enquanto o crondmetro esta a funcionar.

1 Selecione { > Definigoes da atividade > Deslocamento
auto..

2 Selecione uma velocidade de apresentacdo.

Utilizar o modo UltraTrac

Antes de utilizar o modo UltraTrac, deve correr no exterior
algumas vezes com o modo normal de GPS, para calibrar o
dispositivo.

Pode utilizar o modo UltraTrac para atividades longas.O modo
UltraTrac é uma definicdo de GPS que desliga o GPS
periodicamente para poupar a carga da bateria. Quando o GPS
esta desligado, o dispositivo utiliza o acelerometro para calcular
a velocidade e a distancia. A preciséo dos dados sobre a
velocidade, distancia e trajetos é reduzida no modo UltraTrac. A
precisdao dos dados melhora depois de realizar algumas
corridas no exterior com o GPS.

Selecione : > Defini¢gbes da atividade > GPS > UltraTrac.

Dica: no caso de atividades longas, deve ter em
consideracao outras opg¢des de poupanga de bateria
(Maximizar a vida util da pilha/bateria, pagina 20).

Definicoes de tempo de espera de poupancga de

energia

As definicdes de tempo de espera afetam o tempo que o seu

dispositivo se mantém em modo de treino, por exemplo, quando

esta a espera que uma corrida comece. Selecione : >

Definigbes da atividade > Tempo poup. energia.

Normal: define o dispositivo para entrar em modo de relégio de
baixo consumo apds 5 minutos de inatividade.

Alargado: define o dispositivo para entrar em modo de reldgio
de baixo consumo apoés 25 minutos de inatividade. O modo
alargado pode resultar numa vida util da pilha mais curta
entre carregamentos.
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Definigdes de monitorizagao de atividade

Selecione : > Definigdes > Monitorizagao de atividade.

Estado: ativa a funcionalidade de monitorizagao de atividade.

Mostrar no relégio: apresenta os seus passos no ecra da hora
do dia.

Alerta de movimento: apresenta uma mensagem e uma barra
de movimento no ecra da hora do dia. O dispositivo também
emite um sinal sonoro ou vibra se os tons audiveis estiverem
ligados (Configurar os sons do dispositivo, pagina 17).

Notificagoes do telefone

As notificagdes do telefone requerem o emparelhamento de um

smartphone compativel com o dispositivo Forerunner. Quando o

seu telefone recebe mensagens, envia notificagbes para o seu

dispositivo.

Ativar notificagoes por Bluetooth

1 Selecione : > Definigoes > Bluetooth > Notificagoes
inteligentes.

2 Selecione Durante a atividade.

3 Selecione Desligado, Mostrar apenas chamadas ou
Mostrar tudo.

4 Selecione Nao durante atividade.

5 Selecione Desligado, Mostrar apenas chamadas ou
Mostrar tudo.

NOTA: pode alterar os sons audiveis para notificagbes.

Visualizar notificagoes

1 Quando uma notificagdo é apresentada no seu dispositivo
Forerunner, selecione uma opgao:
» Selecione A para ver a notificagdo completa.

 Selecione Y para ignorar a notificagao.

2 Se necessario, selecione { > Notificagoes inteligentes
para ver todas as notificagdes.

Gerir notificagoes
Pode usar o seu dispositivo mével compativel para gerir as
notificagdes apresentadas no seu dispositivo Forerunner.
Selecione uma opgéo:
+ Se estiver a utilizar um dispositivo iOS®, use as definigdes
do centro de notificagdes do seu dispositivo mével para
selecionar os itens a apresentar no dispositivo.

» Se estiver a utilizar um dispositivo Android™, use as
definicbes de aplicagbes na aplicagdo Garmin Connect
Mobile para selecionar os itens a apresentar no
dispositivo.

Definigcoes do sistema

.

Selecione : > Definigbes > Sistema.

» Idioma (Alterar o idioma do dispositivo, pagina 17)

» Definicdes de hora (Definigbes da hora, pagina 17)

» Definicdes de retroiluminacao (Definigcbes de retroiluminagéo,
pagina 17)

» Definicdes de som (Configurar os sons do dispositivo,
pagina 17)

» Definicdes da unidade (Alterar as unidades de medida,
pagina 17)

» Definicdes do satélite (Alterar a definigdo do satélite,
pagina 17)

» Definicdes de formato (Definigbes de formato, pagina 17)

» Definicdes do registo de dados (Definigbes do registo de
dados, pagina 17)

Alterar o idioma do dispositivo
Selecione : > Definigdes > Sistema > Idioma.

Definigdes da hora

Selecione : > Definigbes > Sistema > Relégio.
Formato das horas: configura a apresentagao da hora no
dispositivo no formato de 12 ou 24 horas.

Definir Hora: permite-lhe definir a hora de forma manual ou
automatica, com base na sua posicao de GPS.

Fundo: define a cor de fundo para preto ou branco.

Utilizar cor do perfil: define a cor de destaque do ecréa da hora
do dia para ser igual a cor do perfil de atividade.

Fusos hordrios

Sempre que liga o dispositivo e adquire sinais de satélite, o
dispositivo deteta automaticamente o seu fuso horario e a hora
do dia.

Definir a hora manualmente
Por predefinicdo, a hora é definida automaticamente quando o
dispositivo recebe sinais de satélite.

1 Selecione { > Definigoes > Sistema > Relégio > Definir
Hora > Manual.

2 Selecione Hora e introduza a hora do dia.

Definir o alarme
1 Selecione : > Defini¢des > Alarme > Estado > Ligado.

2 Selecione Hora e introduza uma hora.

Definigdes de retroiluminagéao

Selecione : > Definicdes > Sistema > Retroiluminacgao.

Modo: define a retroiluminag&o para que se ligue manualmente
ou através de teclas e alertas.

Tempo de espera: ajusta a duragao de tempo até que a
retroiluminacao se desligue.

Configurar os sons do dispositivo
Os sons do dispositivo incluem tons de teclas, tons de alerta e
vibragoes.

Selecione : > Definigbes > Sistema > Sons.

Alterar as unidades de medida
Pode personalizar unidades de medida para distancia, ritmo e
velocidade e peso.

1 Selecione : > Definigées > Sistema > Unidades.
2 Selecione um tipo de medida.
3 Selecione uma unidade de medida.

Alterar a defini¢gao do satélite

Por predefinigéo, o dispositivo utiliza o GPS para localizar
satélites. Para melhorar o desempenho em ambientes dificeis e
obter a posicdo de GPS mais rapidamente, pode ativar o GPS e
0 GLONASS. Utilizar o GPS e o GLONASS reduz a vida util da
bateria mais depressa do que utilizar apenas o GPS.

Selecione : > Definigdes > Sistema > GLONASS.
Definigoes de formato

Selecione : > Definigdes > Sistema > Formato.

Preferéncia de ritmo/velocidade: define o dispositivo para
mostrar a velocidade ou o ritmo para corrida, ciclismo ou
outras atividades. Esta preferéncia afeta varias opgdes de
treino, historial e alertas.

Inicio da semana: define o primeiro dia da semana para os
totais do historial semanal.

Definigdes do registo de dados

Selecione : > Definigdes > Sistema > Registo de dados.

Inteligente: regista os pontos-chave onde sao registadas
alteracdes de diregéo, ritmo ou ritmo cardiaco. O registo da
atividade é mais pequeno, permitindo armazenar mais
atividades na memoria do dispositivo.

Personalizar o seu dispositivo
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A cada segundo: regista pontos a cada segundo. Cria um
registo bastante detalhado da sua atividade e aumenta o
tamanho do registo da atividade.

Informacgao sobre o dispositivo

Especificagoes

Especificagdes do Forerunner

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

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

Especificagcoes do HRM-Swim e do HRM-Tri

Tipo de bateria CR2032 substituivel pelo utilizador

(3 volts)

Vida util da pilha do HRM-
-Swim

Até 18 meses (aproximadamente
3 horas/semana)

Vida util da pilha do HRM-Tri | Até 10 meses para treino de triatlo

(aproximadamente 1 hora/dia)

Intervalo de temperatura de
funcionamento

De -10 °C a 50 °C (de 14 °F a 122 °F)

Frequéncia/protocolo radio Protocolo de comunicagbes sem fios

ANT+ de 2,4 GHz

Classificagao de resisténcia a |5 ATM*

agua

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

Especificagbes do HRM-Run

Tipo de bateria CR2032 substituivel pelo utilizador

(3 volts)
Vida da pilha 1 ano (1 hora/dia)
Classificagcéo de 3 ATM*

resisténcia & agua NOTA: este produto ndo transmite dados
de ritmo cardiaco durante a sesséo de

natacgao.

Intervalo de temperatura
de funcionamento

De -20 °C a 60 °C (de -4 °F a 140 °F)

Frequéncia/protocolo radio |Protocolo de comunicagdes sem fios

ANT+ de 2,4 GHz

*O dispositivo suporta presséo equivalente a uma profundidade
de 30 metros. Para obter mais informacgdes, aceda a
www.garmin.com/waterrating.

Tipo de bateria Bateria de i6es de litio incorporada e recarre- im plas.tldcoc'j o 5 - .
gavel ave cuidadosamente o dispositivo com agua potavel apds
Vida da pilha Mais de 4 meses em modo de apenas relagio exposi¢cao a cloro, agua salgada, protetor solar, cosméticos,
Até 1 més no modo de relégio com monitori- alcool ou a outros quimicos abrasivos. A exposi¢céo prolongada
zagao de atividade a estas substancias pode danificar o revestimento.
Ate 40 horas no modo UltraTrac N&o guarde o dispositivo onde possa ocorrer exposi¢céo
Até 24 horas utilizando apenas GPS prolongada a temperaturas extremas, pois podera sofrer danos
Até 20 horas utilizando GPS e GLONASS permanentes.
Intervalo de De -20 °C a 60 °C (de -4 °F a 140 °F) . . ees
temperatura de funcio- Limpar o dispositivo
namento NOTA
Int | DeO° 40° 2 °Fa 104 °F . .
tgn?g::,:,ﬂ?; de carre- €0°Cad0°C(de3 a ) Mesmo pequenas quantidades de suor e humidade podem
gamento causar corrosao dos contactos elétricos quando ligado a um
Frequéncia/protocolo | Protocolo de comunicagdes sem fios ANT+ de tcarrefgagor.' A dcorc"rocsjao pode prevenir o carregamento ¢ a
radio 2.4 GHz ransferéncia de dados.
Tecnologia sem fios Bluetooth Smart 1 Limpe o dispositivo com um pano humedecido numa solugdo
Tecnologia sem fios Wi-Fi de detergente suave.
Classificagao de 5 ATM* 2 Seque-0
resisténcia a agua q ’

Depois da limpeza, deixe o dispositivo secar completamente.

Baterias substituiveis pelo utilizador

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

Nunca ponha as pilhas na boca. Em caso de ingestao, contacte
0 seu médico ou o Centro de Informagédo 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 instrucbes sobre a correta reciclagem das pilhas.

Substituir a pilha do HRM-Swim e do HRM-Tri
1 Remova a capa @ do médulo do monitor de ritmo cardiaco.

2 Utilize uma pequena chave Philips (00) para remover os
quatro parafusos na parte frontal do médulo.

3 Remova a tampa e a pilha.
Aguarde 30 segundos.

5 Introduza a nova pilha por baixo das duas patilhas de
plastico @ com a face positiva virada para cima.

NOTA: ndo danifique nem perca a junta do O-ring.

F N
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A junta deve ficar a volta da parte exterior do anel de plastico
saliente.

6 Coloque a tampa frontal e os quatro parafusos.

Mantenha a orientagédo da tampa frontal. O parafuso saliente
@ deve encaixar no orificio saliente correspondente na
tampa frontal.

NOTA: ndo aperte demasiado.
7 Volte a colocar a capa.
Depois de substituir a pilha do monitor de ritmo cardiaco,
podera ter de voltar a emparelha-lo com o dispositivo.

Substituir a pilha do HRM-Run
1 Utilize uma pequena chave Philips para remover os quatro
parafusos na parte posterior do modulo.

2 Remova a tampa e a pilha.

-

-q

3 Aguarde 30 segundos.

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

5 Coloque a tampa posterior e os quatro parafusos.
NOTA: ndo aperte demasiado.

Depois de substituir a pilha do monitor de ritmo cardiaco,
podera ter de voltar a emparelha-lo com o dispositivo.

Resolugao de problemas

Assisténcia e atualizagoes
O Garmin Express (www.garmin.com/express) permite um facil
acesso a estes servigos para dispositivos Garmin.

* Registo do produto

* Manuais do produto

» Atualizagbes de software

» Carregamentos de dados para o Garmin Connect

Obter mais informagoes
» Visite www.garmin.com/intosports.
» Visite www.garmin.com/learningcenter.

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

Adquirir sinais de satélite

Para adquirir sinais de satélite, o dispositivo podera necessitar
de uma visao desimpedida do céu. A data e a hora séo
definidas automaticamente com base na posigéo de GPS.

1 Dirija-se para uma area aberta.
A parte da frente do dispositivo deve ser orientada para o
céu.

2 Aguarde enquanto o dispositivo localiza satélites.

A localizagao de sinais de satélite podera demorar entre 30 e
60 segundos.

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 aplicagdo Garmin Express.

o Sincronize o seu dispositivo com a aplicagdo movel
Garmin Connect usando o seu smartphone com
Bluetooth.

o Ligue o seu dispositivo a sua conta Garmin Connect
usando uma rede sem fios Wi-Fi.

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.

Reiniciar o dispositivo

Se o dispositivo deixar de responder, podera ter de o reiniciar.
Este procedimento n&o elimina os seus dados nem as suas
definicbes.

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

2 Mantenha premido ¢) durante um segundo para ligar o
dispositivo.

Apagar a informagao do utilizador

Pode repor todas as definicbes do dispositivo para os valores
de fabrica.

NOTA: isto elimina todas as informagdes introduzidas pelo
utilizador, mas nao elimina o histérico.

1 Mantenha premido ¢.

2 Selecione Sim para desligar o dispositivo.

3 Mantenha premido ¥ e () em simulténeo para ligar o
dispositivo.

4 Selecione Sim.

Repor todas as predefinicoes

NOTA: esta operacgdo elimina todas as informagdes
introduzidas pelo utilizador e o historial de atividades.
Pode repor todas as definigdes para os valores de fabrica.

Selecione : > Definigdes > Sistema > Repor
predefinigées > Sim.

Ver informagodes do dispositivo

Pode ver a ID da unidade, versao do software, versdo do GPS e
informacao do software.

Selecione : > Definigcbes > Sistema > Acerca.

Atualizar o software

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

1 Ligue o dispositivo ao computador através do cabo USB.

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

2 Siga as instrugdes no ecra.

3 Nao desligue o dispositivo do computador durante o
processo de atualizagao.

NOTA: se ja utilizou o0 Garmin Express para configurar o seu
dispositivo com conetividade Wi-Fi, o Garmin Connect pode

Resolugao de problemas
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transferir automaticamente atualizagbes de software para o
seu dispositivo quando se liga usando o Wi-Fi.

Maximizar a vida util da pilha/bateria

* Reduza o tempo da retroiluminagéo (Defini¢cbes de
retroiluminagéo, pagina 17).

* Reduza o tempo de espera para o modo de relogio
(Definigbes de tempo de espera de poupanga de energia,
pagina 16).

» Desligue a monitorizacao de atividade (Monitorizagdo de
atividade, pagina 3).

» Selecione o intervalo de gravacao Inteligente (Definicbes do
registo de dados, pagina 17).

* Desligue o GLONASS (Alterar a definicao do satélite,
pagina 17).

» Desative a fungao sem fios Bluetooth (Desativar a tecnologia
Bluetooth, pagina 7).

» Desative a fungao sem fios Wi-Fi (Desativar a tecnologia
Wi-Fi, pagina 7).

Bloquear e desbloquear as teclas do
dispositivo

Pode bloquear as teclas do dispositivo para evitar premir teclas
acidentalmente durante uma atividade.

1 Mantenha premido : para ver o menu de atalho.
2 Selecione Bloquear dispositivo.
3 Mantenha : premido para desbloquear as teclas.

O meu numero de passos diario nao aparece

O numero de passos diario é reposto todas as noites a meia-
noite.

Se forem apresentados travessdes em vez do seu numero
de passos, permita que o dispositivo adquira sinais de
satélite e defina a hora automaticamente.

Sugestoes no caso de existéncia de dados
incorretos do monitor de ritmo cardiaco

Se os dados do monitor de ritmo cardiaco estiverem errados ou
nao aparecerem, pode tentar estas sugestoes.

» Volte a humedecer com agua os elétrodos e os adesivos de
contacto (se aplicavel).

* Aperte a correia junto ao peito.
* Aquega durante 5 a 10 minutos.

+ Siga as instru¢des de manutencao (Cuidados a ter com o
acessorio HRM-Run, pagina 10).

* Use uma camisola de algodao ou molhe abundantemente
ambos os lados da correia.
As fibras sintéticas podem entrar em contacto com o monitor
de ritmo cardiaco e criar eletricidade estatica, interferindo
desta forma com os sinais cardiacos.

» Afaste-se de elementos que possam interferir com o seu
monitor de ritmo cardiaco.
Tais elementos poderéo ser campos eletromagnéticos fortes,
alguns sensores sem fios de 2,4 GHz, linhas de alta tensao,

motores elétricos, fornos, micro-ondas, telefones sem fios de
2,4 GHz e pontos de acesso LAN sem fios.

Anexo

Campos de dados

Alguns campos de dados requerem acessorios ANT+ para
apresentar os dados.

% FTP: a poténcia atual produzida como percentagem do limite
de poténcia funcional.

%Max. max. int.: a percentagem maxima do ritmo cardiaco
maximo no intervalo de natagao atual.

%Maxima média do intervalo: a percentagem média do ritmo
cardiaco maximo no intervalo de natagao atual.

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

%RC max/volta: a percentagem média de ritmo cardiaco
maximo durante a volta atual.

%RCR: a percentagem de ritmo cardiaco de reserva (ritmo
cardiaco maximo menos ritmo cardiaco em repouso).

%RCR Médio: a percentagem média de ritmo cardiaco de
reserva (ritmo cardiaco maximo menos ritmo cardiaco em
repouso) durante a atividade atual.

%RRC max. int.: a percentagem maxima do ritmo cardiaco de
reserva (ritmo cardiaco maximo menos ritmo cardiaco em
repouso) no intervalo de natagéo atual.

%RRC méd. int.: a percentagem média de ritmo cardiaco de
reserva (ritmo cardiaco maximo menos ritmo cardiaco em
repouso) no intervalo de natacéo atual.

Bal. da volta: o equilibrio médio de poténcia esquerdo/direito
na volta atual.

Bal. médio: o equilibrio médio de poténcia esquerdo/direito na
atividade atual.

Balanco: o equilibrio de poténcia esquerdo/direito atual.

Balango da média de 10 s: a média de movimento de 10
segundos do equilibrio de poténcia esquerdo/direito.

Balango da média de 30 s: a média de movimento de 30
segundos do equilibrio de poténcia esquerdo/direito.

Balango méd. em 3 s: a média de movimento de trés segundos
do equilibrio de poténcia esquerdo/direito.

Bateria Di2: a carga da bateria restante de um sensor Di2.

Batimento cardiaco da volta: o ritmo cardiaco médio na volta
atual.

Bragcadas: o numero total de bragadas para a atividade atual.

Bragadas/extenséo do intervalo: o nimero médio de
bracadas por extens&o de piscina no ultimo intervalo
concluido.

Bragadas da ultima extensdo: o numero total de bracadas
para o ultimo comprimento de piscina concluido.

Bragadas do intervalo: o numero total de bragadas para o
intervalo atual.

Bragadas do ultimo intervalo: o niUmero total de bragadas
para o ultimo intervalo concluido.

Cadénc. volta: ciclismo. A cadéncia média para a volta atual.

Cadéncia: ciclismo. O numero de rotagdes do brago da
manivela. O seu dispositivo deve estar ligado a um acessorio
de cadéncia para que estes dados aparegcam.

Cadéncia: corrida. Os passos por minuto (esquerdos e direitos).

Cadéncia da ultima volta: ciclismo. A cadéncia média da
Ultima volta concluida.

Cadéncia da ultima volta: corrida. A cadéncia média da ultima
volta concluida.

Cadéncia média: ciclismo. A cadéncia média para a atividade
atual.

Cadéncia média: corrida. A cadéncia média para a atividade
atual.

Cadéncia volta: corrida. A cadéncia média para a volta atual.
Calorias: a quantidade total de calorias queimadas.
Crondémetro: o tempo cronometrado na atividade atual.
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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 total: a distancia total de elevagao descida desde a
Ultima reposigao.

Dianteira: a engrenagem da bicicleta frontal de um sensor Di2.

Direcc¢ao: a diregdo em que se desloca.

Distancia: a distancia percorrida durante o trajeto ou atividade
atual.

Distancia da bragada do ultimo intervalo: a distdncia média
percorrida por bragada durante o ultimo intervalo concluido.

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

Distancia de bragadas do intervalo: a distancia média
percorrida por bragada durante o intervalo atual.

Distancia do ultimo intervalo: a distancia percorrida no ultimo
intervalo de natagéo concluido.

Distancia intervalo: a distancia percorrida no intervalo de
natacao atual.

Distancia média da bragada: a distancia média percorrida por
bragada durante a atividade atual.

Distancia Nautica: a distancia percorrida em metros nauticos
ou pés nauticos.

Distancia na volta: a distancia percorrida na volta atual.

Duracgéo ult interval: o tempo cronometrado no ultimo intervalo
de natagéo concluido.

Eficacia binario aperto: a medi¢édo da eficacia com que o
utilizador esta a pedalar.

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

Extens. interv.: nUmero de extensdes de piscina concluidas
durante a atividade atual.

Extensodes: o numero de extensdes de piscina concluidas
durante a atividade atual.

Fase de poténcia do lado direito: angulo da fase de poténcia
atual para a perna direita. A fase de poténcia é a regido da
pedalada em que é produzida uma forga positiva.

Fase de poténcia do lado direito da volta: média do angulo
da fase de poténcia para a perna direita para a volta atual.

Fase de poténcia do lado esquerdo: angulo da fase de
poténcia atual para a perna esquerda. A fase de poténcia é a
regido da pedalada em que € produzida uma forga positiva.

Fase de poténcia do lado esquerdo da volta: média do
angulo da fase de poténcia para a perna esquerda para a
volta atual.

Fase de poténcia média do lado direito: média do angulo da
fase de poténcia para a perna direita para a atividade atual.

Forga nos pedais: a medi¢édo do nivel de uniformidade com
que um utilizador aplica forga nos pedais durante cada
pedalada.

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

Intensity Factor: o Intensity Factor™ para a atividade atual.

Ligar repetigdo: o crondmetro para o ultimo intervalo mais o
descanso atual (natagéo).

Maximo Poténcia: a poténcia maxima produzida na atividade
atual.

Média de bragadas/extensao: o nimero médio de bracadas
por extensao durante a atividade atual.

Média do ritmo cardiaco: o ritmo cardiaco médio na atividade
atual.

Média Poténcia: a poténcia média produzida na atividade atual.

Média Velocidade: a velocidade média da atividade atual.

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

Normalized Power: o Normalized Power™ para a atividade
atual.

Normalized Power da ultima volta: a média de Normalized
Power da ultima volta concluida.

Normalized Power da volta: a média de Normalized Power na
volta atual.

Oscilacéo vertical: a quantidade de impacto enquanto corre. O
movimento vertical do seu tronco, medido em centimetros,
para cada passo.

Oscilacao vertical da volta: a média de oscilagao vertical para
a volta atual.

Oscilacao vertical média: a média de oscilagdo vertical para a
atividade atual.

PAF - Média: média do ponto de aplicacédo de forga para a
atividade atual.

PAF - Ponto de aplicacdo de forca: ponto de aplicacéo de
forga. O ponto de aplicacédo de forga é a localizagédo na
plataforma do pedal onde aplica forga.

PAF - Volta: média do ponto de aplicagédo de forga para a volta
atual.

PFP direito: angulo da fase de poténcia maxima atual para a
perna direita. A fase de poténcia maxima é o alcance do
angulo em que se produz o maximo da forga de condugéo.

PFP esq. volta: média do angulo da fase de poténcia maxima
para a perna esquerda para a volta atual.

PFP esquerda: angulo da fase de poténcia maxima atual para a
perna esquerda. A fase de poténcia maxima é o alcance do
angulo em que se produz o maximo da forca de conducéo.

PFP méd. esq.: média do angulo da fase de poténcia maxima
para a perna esquerda para a atividade atual.

PFP média dir.: média do angulo da fase de poténcia maxima
para a perna direita para a atividade atual.

PFP volta dir.: média do angulo da fase de poténcia maxima
para a perna direita para a volta atual.

Por-do-sol: a hora do por do sol com base na posigcao de GPS.
Pot. max. volta: a poténcia maxima produzida na volta atual.

Pot. méd. 10 s: a média de movimento de 10 segundos de
poténcia produzida.

Pot. méd. 30 s: a média de movimento de 30 segundos de
poténcia produzida.

Pot. ultima volta: a poténcia média produzida na ultima volta
concluida.

Poténcia: a poténcia atual produzida em watts.

Poténcia: o trabalho acumulado realizado (poténcia produzida)
em kilojoules.

Poténcia média de 3 s: a média de movimento de trés
segundos de poténcia produzida.

Poténcia média do lado esquerdo: média do angulo da fase
de poténcia para a perna esquerda para a atividade atual.

Poténcia volta: a poténcia média produzida na volta atual.

Racio poténcial/peso: a poténcia atual medida em watts por
quilograma.

RC %Maximo: a percentagem de ritmo cardiaco maximo.

RC max. int.: o ritmo cardiaco maximo registado no intervalo de
natacao atual.

Ritmo: o ritmo atual.

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.
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Ritmo cardiaco médio do intervalo: o ritmo cardiaco médio no
intervalo de natagao atual.

Ritmo da ultima volta: o ritmo médio da ultima volta concluida.
Ritmo da volta: o ritmo médio da volta atual.

Ritmo do ultimo intervalo: o ritmo médio no ultimo intervalo de
natacao concluido.

Ritmo intervalo: o ritmo médio no intervalo de natagéo atual.
Ritmo Médio: o ritmo médio da atividade atual.

Ritmo ultima extensao: o ritmo médio da ultima extensdo de
piscina concluida.

Subida total: a distancia total de elevagéo subida desde a
ultima reposigao.

SWOLF do ultimo intervalo: a pontuagéo swolf média para o
ultimo intervalo concluido.

SWOLF intervalo: a pontuagéo swolf média para o intervalo
atual.

SWOLF média: a pontuacao swolf média para a atividade atual.
A pontuacgéo Swolf & a soma do tempo necessario para um
comprimento e do niumero de bragadas para esse
comprimento (Terminologia de natagdo, pagina 2). Em
natacéo de longa distancia, séo utilizados 25 metros para
calcular a sua pontuagéo swolf.

SWOLF ult. extensao: a pontuagao swolf para a ultima
extensao de piscina concluida.

Taxa de bragada do ultimo intervalo: o nUmero médio de
bracadas por minuto (bpm) durante o ultimo intervalo
concluido.

Taxa de bragadas: o numero de bracadas por minuto (bpm).

Taxa de bragadas da ultima extensdo: o numero médio de
bracadas por minuto (bpm) durante o ultimo comprimento de
piscina concluido.

Taxa de bragadas do intervalo: o nUmero médio de bragadas
por minuto (bpm) durante o intervalo atual.

Taxa de bragadas média: o niumero médio de bragadas por
minuto (bpm) durante a atividade atual.

Taxa mudan.: o numero de dentes nas engrenagens frontal e
traseira.

Temp. ult. volta: o tempo cronometrado na ultima volta
concluida.

Tempo cont. com solo: a quantidade de tempo no solo de
cada passo durante a corrida, medido em milissegundos. O
tempo de contacto com o solo ndo é calculado durante
caminhadas.

Tempo de contacto com o solo da volta: a média de tempo
de contacto com o solo para a volta atual.

Tempo 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 de pé nesta volta: tempo de pé enquanto pedala para
a volta atual.

Tempo de repouso: o cronémetro para o descanso atual
(natacao).

Tempo em pé: tempo de pé enquanto pedala para a atividade
atual.

Tempo intervalo: o tempo cronometrado no intervalo de
natacao atual.

Tempo médio da volta: o tempo médio da volta na atividade
atual.

Classificagoes padrao de VO2 maximo

Tempo médio de contacto com o solo: a média de tempo de
contacto com o solo para a atividade atual.

Tempo na volta: o tempo cronometrado na volta atual.

Tempo na Zona: o tempo passado em cada ritmo cardiaco ou
zona de poténcia.

Tempo sentado: tempo sentado enquanto pedala para a

atividade atual.

Tempo sentado nesta volta: tempo sentado enquanto pedala
para a volta atual.

Tipo bracada do interv.: o tipo de bracada atual para o

intervalo.

Tipo de bragada da ultima extensao: tipo de bragada utilizado
durante a ultima extensao de piscina concluida.

Training Effect: o impacto atual na sua resisténcia aerdbica

(1.0 a 5.0).

Training Stress Score: o Training Stress Score™ para a

atividade atual.

Traseira: a engrenagem da bicicleta traseira de um sensor Di2.
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 da atividade atual.
Velocidade Nautica: a velocidade atual em nos.
Velocidades: as engrenagens da bicicleta frontal e traseira de

um sensor Di2.

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

do tempo.

Velocidade vertical média de 30 s: a média de movimento de
30 segundos da velocidade vertical.

Volta % RCR: a percentagem média de ritmo cardiaco de
reserva (ritmo cardiaco maximo menos ritmo cardiaco em
repouso) durante a volta atual.

Voltas: o niumero de voltas concluidas para a atividade atual.

Zona de poténcia: o intervalo atual da poténcia produzida (1 a
7) com base nas definigcdes de FTP ou personalizadas.
Zona rit. card.: 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 | Esforgo sentido Beneficios
cardiaco
maximo

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

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

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

vascular ideal

4 80-90% Ritmo rapido e um Capacidade e limite
pouco desconfortavel, anaerdébico 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
respiragao dificultada

Estas tabelas incluem classificagées normalizadas para as estimativas de VO2 maximo por idade e sexo.
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Homens Percentil 20-29

Superior 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Excelente 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bom 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Satisfatério 40 417 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Fraco 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Mulheres Percentil

Superior 95 49,6 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Excelente 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bom 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Satisfatério 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Fraco 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Reimpresséo de dados com a permissédo do The Cooper Institute. Para mais informacgdes, visite www.Cooperlnstitute.org.

Tamanhos e circunferéncias das rodas

O tamanho das rodas encontra-se marcado nos dois lados do 650 x 35A 2090

pneu. Ndo é uma lista completa. Também pode utilizar uma das 650 x 38A 2125

calculadores disponiveis na Internet. 650 x 38B 2105

Tamanho da roda C (mm) 700 x 18C 2070

12 x 1,75 935 700 x 19C 2080

14 x1,5 1020 700 x 20C 2086

14 x 1,75 1055 700 x 23C 2096

16 x 1,5 1185 700 x 25C 2105

16 x 1,75 1195 700 x 28C 2136

18 x1,5 1340 700 x 30C 2170

18 x 1,75 1350 700 x 32C 2155

20 x 1,75 1515 700C Tubular 2130

20 x 1-3/8 1615 700 x 35C 2168

22 x 1-3/8 1770 700 x 38C 2180

22 x 1-1/2 1785 700 x 40C 2200

24 x 1 1753

24 x 3/4 Tubular 1785 Acordo de Licenciamento do Software

24 x 1-1/8 1795 AO UTILIZAR O DISPOSITIVO, COMPROMETE-SE A

24 x 1-1/4 1905 CUMPRIR OS TERMOS E CONDICOES DO ACORDO DE

24 x1.75 1890 LICENCIAMENTO DE SOFTWARE EM BAIXO. LEIA

24 % 2,00 1595 ATENTAMENTE ESTE ACORI?F): .

24 x 2125 1965 A Garmin Ltd. e as suas subsidiarias (“Garmin”) concedem-lhe
’ uma licencga limitada para utilizar o software incorporado neste

26 x7/8 1920 dispositivo (o “Software”) em formato de binario executavel para

26 x 1(59) 1913 o funcionamento normal do produto. O titulo, direitos de

26 x 1(65) 1952 propriedade e direitos de propriedade intelectual do e para o

26 x 1.05 1953 Software permanecem propriedade da Garmin e/ou de outros
’ fornecedores.

26 x 1-1/8 1970 ) . .

26 % 13/8 2068 O adquirente reconhece que o Software é propriedade da

Garmin e/ou de outros fornecedores e que esta protegido por

26 x 1-1/2 2100 leis de direitos de autor dos Estados Unidos da América e

26 x 1,40 2005 tratados de direitos de autor internacionais. O adquirente

26 x 1,50 2010 reconhece ainda que a estrutura, a organizacéo e o codigo do

26 x 175 2023 Software sdo segredos comerciais valiosos da Garmin e/ou de
’ outros fornecedores e que o Software no formato de cédigo

26x1,95 2050 fonte permanece um segredo comercial valioso da Garmin e/ou

26 x 2,00 2055 de outros fornecedores. O adquirente acorda ndo descompilar,

26 x 2,10 2068 desmontar, modificar, montar inversamente, utilizar engenharia

26 x 2.125 2070 reversa ou redu'zir aum formato legivel o Spftware ou parte do

26 % 235 2083 mesmo, nem criar quaisquer trabalhos derivados baseados no
’ Software. O adquirente acorda ndo exportar ou reexportar o

26 x 3,00 2170 Software para qualquer pais que viole as leis de controlo &

27 x 1 2145 exportacéo dos Estados Unidos da América ou as leis de

27 x 1-1/8 2155 controlo a exportagéo de qualquer outro pais aplicavel.

27 x 1-1/4 2161

27 x 1-3/8 2169
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