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1 SEGURANCA

Tipos de precaug¢des de seguranca:

ADVERTENCIA! - utilizado relativamente a um procedimento ou situagdo que
poderd provocar ferimentos graves ou a morte.

A CUIDADO! - utilizado relativamente a um procedimento ou situagdo que
provocard danos no produto.

@ NOTA: - utilizado para destacar informagées importantes.

Precaucdes de seguranca:

ADVERTENCIA! EMBORA OS NOSSOS PRODUTOS ESTEJAM EM
CONFORMIDADE COM AS NORMAS DA INDUSTRIA, O CONTACTO DO PRODUTO
COM A PELE PODERA PROVOCAR REACGCAO ALERGICA OU IRRITAGAO DA PELE.
NESTES CASOS, INTERROMPER IMEDIATAMENTE A UTILIZACAO E CONSULTAR UM
MEDICO.

ADVERTENCIA! CONSULTAR SEMPRE O MEDICO ANTES DE INICIAR UM
PROGRAMA DE EXERCICIO. O ESFORCO EXCESSIVO PODE CAUSAR LESOES GRAVES.

A CUIDADO! NAO APLICAR NENHUM TIPO DE SOLVENTE NO PRODUTO, POIS
PODE DANIFICAR A SUPERFICIE.



A CUIDADO! NAO APLICAR REPELENTE DE INSECTOS NO PRODUTO, POIS PODE
DANIFICAR A SUPERFICIE.

A CUIDADO! NAO DEITE FORA O PRODUTO, TRATE-O COMO RESIDUO
ELECTRONICO PARA PRESERVAR O AMBIENTE.

A CUIDADO! NAO SUJEITE O DISPOSITIVO A EMBATES OU QUEDAS PARA NAO
O DANIFICAR.



2 BEM-VINDO

Agradecemos ter escolhido o Suunto Quest!

Este Manual do Utilizador serve para o ajudar a tirar o maximo partido da sua
sessdo de treino com o Suunto Quest. Leia-o na integra para desfrutar ainda
mais da utilizagdo do seu novo Suunto Quest.

E incomparavel. Estar no meio da natureza a praticar o desporto que mais
gosta. Numa procura constante pelo trilho perfeito. A treinar para o préximo
grande evento. A usufruir de todos os momentos. E para isto que vive. Foi para
isto que foi criado.

O robusto Suunto Quest permite-lhe:

_PLANEAR
_Crie planos de treino a medida ou seleccione um dos existentes on-line.

_LIGAR

_Transfira um programa de treino para o Suunto Quest.
_Carregue dados de treino em Movescount.com.

_Personalize a visualizagdo e as definicbes em Movescount.com.

_VISUALIZAR
_Visualize a frequéncia cardiaca e informagdo baseada na velocidade durante
o treino e o tempo de recuperacao.

_PROGRESSO
_Analise o seu desempenho on-line e partilhe os seus resultados com a
comunidade em Movescount.com.



Continue a sua experiéncia de treino on-line e consiga ainda mais de cada
Move em Movescount.com. Com o Suunto Movestick pode ligar o seu Suunto
Quest a Movescount.com, transferir registos do treino, partilhar o seu progresso
com amigos e trocar sentimentos e pensamentos. Também pode transferir
um programa de treino directamente para o seu Suunto Quest. Va a
Movescount.com ainda hoje e registe-se.

@ NOTA: Registe o seu dispositivo em www.suunto.com/register para obter o
suporte integral da Suunto.



3 ICONES E SEGMENTOS DO VISOR n

alvo atingido

alarme

cima/aumentar

indicador de botao
superior
sons desligados

horariode 12 h

bloqueio de botdes

indicador de botao
inferior
baixo/diminuir

indicador de evolucéo

bateria fraca




4 UTILIZAR OS BOTOES

START

Ao premir os botdes que se seguem, pode aceder a vérias funcionalidades:

START STOP:

e seleccione o modo personalizado 1 (treino), o modo personalizado 2
(corrida), o modo personalizado 3 (ciclismo), tempo de recuperagao,
Move anterior, ligagdo a Web

e iniciar/parar uma sessao de treino

e aumentar um valor/mover para cima

Leia mais sobre os modos personalizados em seccdo 11.2 Personalizar

visualizag6es em Movescount na pdgina 35.

NEXT:

e alternar visualizagdes

e manter premido para entrar/sair das defini¢coes

e aceitar/avancar para o passo seguinte

LIGHT LOCK:

e activar aluz de fundo
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e manter premido para bloquear o botdo START STOP
e diminuir um valor/mover para baixo
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5 COMO COMECAR

Comece por ajustar as suas definicdes pessoais. Muitos dos calculos utilizam

estas defini¢des. Por isso, é importante que seja o0 mais preciso possivel aquando

da definicao dos valores. Através das definicbes pessoais, ajuste o Suunto

Quest de acordo com as suas caracteristicas fisicas e actividade.

Para configurar as defini¢des iniciais:

1. Prima qualquer botdo para activar o dispositivo. Aguarde até que a unidade
figue activa e indique hold 2 sec Mantenha START STOP premido para aceder
a primeira definicdo.

2. Prima START STOP ou LIGHT LOCK para alterar os valores.

3. Prima NEXT para aceitar um valor e passar para a préoxima definicdo. Prima
LIGHT LOCK para regressar a definicdo anterior.

4. Quando estiver pronto, seleccione sim (START STOP) para confirmar todas
as defini¢des. Se pretender modificar as defini¢des, seleccione ndo (LIGHT
LOCK).

Pode configurar as seguintes defini¢des iniciais:

e idioma: English, Deutsch, francais, espafiol, portugués, italiano, Nederlands,
svenska, suomi

e unidades: métricas/imperiais
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e hora: 12/24 h, horas e minutos
o data
o definicdes pessoais: ano de nascimento, sexo, peso

= NOTA: Depois de ter introduzido o seu ano de nascimento, o dispositivo define
automaticamente a frequéncia cardiaca mdxima (FC mdx.) utilizando a férmula
207 - (0,7 x Idade) publicada pelo American College of Sports Medicine. Se souber
a sua FC max. real, deve substituir o valor atribuido automaticamente pelo valor
real.

Devera ajustar mais os seus valores em defini¢des pessoais antes de iniciar o
treino com Suunto Quest; consulte capitulo 10 Configuragdo na pdgina 27.

@ SUGESTAO: Na visualizacdo da hora, prima o bot@o NEXT para visualizar a

data, o tempo duplo e os segundos com a hora. Se seleccionar a visualizagdo de
segundos, decorridos 2 minutos o visor passa a mostrar apenas a data ou o tempo
duplo para poupar a bateria.

5.1 Utilizar a luz de fundo e o bloqueio de botbes

Prima LIGHT LOCK para activar a luz de fundo.
Mantenha LIGHT LOCK premido para bloquear ou desbloquear o botdo START
STOP. Quando o botdo START STOP estd bloqueado, aparece & no visor.

@ NOTA: Bloqueie o botdo STARTSTOP paraevitar iniciar ou parar acidentalmente
o cronémetro. Quando o botdo START STOP é bloqueado durante uma sessdo de
treino, pode alterar as visualizagbes premindo o botdo NEXT.
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@ NOTA: Durante o treino, mantenha o botdo NEXT premido para activar o
bloqueio do botdo e desactivar a fungéo de toque.

@ NOTA: Para poupar a bateria, aluz de fundo pisca quando for activada durante
o treino.

5.2 Testar a sua FC em repouso

A FCem repouso é a sua FC quando estd em descanso. Teste a sua FC em

repouso para obter orientacdes ainda mais personalizadas do Suunto Quest

e para acompanhar o progresso do seu nivel de condigao fisica. Regra geral, a

melhoria do nivel de condigao fisica faz descer a FC em repouso.

Para testar a sua FC em repouso:

1. Humedeca as areas de contacto e coloque o cinto de FC.

2. Certifique-se de que o dispositivo recebe o sinal de FC.

3. Deite-se e descontraia durante trés minutos.

4. Verifique a sua frequéncia cardiaca no dispositivo e configure-a nas
definig¢des pessoais.

@ SUGESTAO: A melhor altura para realizar o teste de FC em repouso é apds
uma noite de sono tranquila. Se tiver tomado café, sentir cansaco ou stress, faca
o teste mais tarde.
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6 COLOCARO CINTO DE FC

@ NOTA: O Suunto Quest s6 € compativel com o cinto Suunto Dual Comfort Belt.

Ajuste o tamanho da correia de modo a que o cinto de FC fique bem preso
mas confortavel. Humedeca as areas de contacto com agua ou gel e coloque
o cinto de FC. Certifique-se de que o cinto de FC estd centrado no peito e que

a seta vermelha estd a apontar para cima.
&)
—

1 HE= 0= 2 3 4

ADVERTENCIA! A utilizacéo do cinto de FC por pessoas com pacemaker,
desfibrilador ou outro dispositivo electrénico implantado é da inteira
responsabilidade dos utilizadores. Antes de utilizar o cinto de FC pela primeira vez,
recomendamos a realiza¢éo de um teste de exercicio sob a supervis@o de um
médico. Este procedimento garante a seguranca e fiabilidade do pacemaker e do
cinto de FC aquando da utiliza¢do simultanea. O exercicio pode implicar algum
risco, especialmente para as pessoas que néo estdo habituadas a esforgo fisico.
Recomendamos vivamente que consulte o seu médico antes de iniciar um programa
de exercicio regular.
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@ NOTA: Os cintos de FCcomo /'coneANT(ﬂ) sd@o compativeis com computadores
de pulso Suunto compativeis com ANT e com Suunto ANT Fitness Solution,
enquanto os cintos de FC com o icone IND () séo compativeis com a maioria dos
equipamentos de exercicio com recep¢do indutiva de frequéncia cardiaca. O cinto
Suunto Dual Comfort Belt é compativel tanto com IND como com ANT.

@ NOTA: O Suunto Quest ndo pode receber o sinal do cinto de FC debaixo de
dgua.

@ SUGESTAO: Lave o cinto de frequéncia cardiaca @ mdquina regularmente
apés a utilizagdo para evitar odores desagraddveis.
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7 INICIAR SESSAO DE TREINO

Depois de efectuar as defini¢des iniciais, pode comegar a treinar. Pode usufruir

completamente do Suunto Quest personalizando-o de acordo com as suas

necessidades. Para obter informagdes sobre as op¢des de personalizagao de

defini¢oes, visualizagdes e de treino, consulte capitulo 10

Configuragdo na pdgina 27 e sec¢do 11.2 Personalizar visualizagdes em

Movescount na pdgina 35. Esta sec¢ao descreve como comecar uma sessao de

treino utilizando as predefinicdes do Suunto Quest.

Para comecar a treinar:

1. Humedeca as areas de contacto e coloque o cinto de FC.

2. Navisualizacdo da hora, prima START STOP e seleccione uma das seguintes
opgdes: treino, corrida ou ciclismo.

3. Prima NEXT para confirmar.
Se o programa de treino estiver activado e se estiver agendada uma sessao
de treino para o dia actual, verd um ecra a recomendar o intervalo de FC
ou de velocidade antes de comegar a sessdo de treino. Neste caso, prima
NEXT para passar ao ecra seguinte.

4. Assim que o Suunto Quest detectar o cinto de FC ou o0 POD, verd um ecra
de notificacdo. Prima START STOP para comecar a registar a sessdo de treino.

HI minutes

1HO-IED B
hard

suikto
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@S UGESTAO: Faca aquecimento antes do treino e alongamentos apés o mesmo.

7.1 Deteccao de problemas: Sem sinal de FC

Se perder o sinal de FC, experimente o seguinte procedimento:
e \Verifique se esta a utilizar o cinto de FC correctamente.
e \Verifique se as areas dos eléctrodos do cinto de FC estdo humedecidas.

e Substitua a bateria do cinto de FC e/ou do dispositivo se os problemas
persistirem.
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8 DURANTE O TREINO

O Suunto Quest da-lhe informagdes adicionais durante o treino. Pode definir

asinformacoes que pretende visualizar no visor. Para obter informagoes sobre

as opcoes de personalizacdo de definigdes, visualizagdes e de treino, consulte

capitulo 10 Configuragdo na pdgina 27 e sec¢do 11.2 Personalizar visualizagbes

em Movescount napdgina 35. Esta seccao descreve como aceder ainformagoes

adicionais durante uma sessao de treino utilizando as predefinicdes do Suunto

Quest.

A seguir sdo apresentadas algumas ideias sobre como utilizar o dispositivo

durante o treino:

e Prima NEXT para ver informacgdes adicionais em tempo real.

o Mantenha LIGHT LOCK premido para bloquear o botdo START STOP e evitar
parar acidentalmente o cronémetro.

® Prima START STOP para parar a sessao de treino.

Ainformagao adicional varia consoante as informagdes disponiveis e também

segundo as suas escolhas e preferéncias. Como predefini¢do aparece a

informacéo seguinte, se estiverem disponiveis o cinto de FC e o POD:

B3 ‘ [EET

suivto ) swivto

135 hral

suikto

No modo personalizado treino predefinido:
e visualizacao 1: frequéncia cardiaca e crondmetro
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e visualizacdo 2: frequéncia cardiaca e calorias em tempo real
visualizacdo 3: percentagem de frequéncia cardiaca e zona de frequéncia
cardiaca

e visualizacdo 4: cronémetro

e visualizacdo 5: velocidade e distancia em tempo real

No modo personalizado corrida predefinido:

visualizacao 1: frequéncia cardiaca e cronémetro

visualizagdo 2: ritmo e distancia

visualizacdo 3: ritmo e cadéncia média de corrida

visualizacdo 4: distancia e tempo

visualiza¢do 5: cronémetro

No modo personalizado ciclismo predefinido:

visualizacdo 1: frequéncia cardiaca e cronémetro

visualizacdo 2: frequéncia cardiaca e distancia

visualizacdo 3: velocidade e distancia

visualizacdo 4: velocidade e cronémetro

visualizacdo 5: distancia e velocidade média

Adicionalmente, durante o treino vera setas no anel exterior do visor.

27
>
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As setas representam o tempo de recuperacgao actual (em horas). O tempo de
recuperagdo é o tempo de que necessita para recuperar completamente do
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indicam quantas horas de tempo de recuperacao decorreram. O tempo de
recuperacao também serd visivel numa das visualizagdes de resumo apéds o
treino e como um item separado no menu de treino.

treino para ficar pronto para a sessao de treino seguinte. Os nimeros no anel n

= NOTA: Para poupar a bateria, a luz de fundo pisca quando for activada durante
o treino.

@ SUGESTAO: Active ou desactive os sons (%) durante o exercicio mantendo
NEXT premido. Néo pode ligar os sons se os tiver definido como todos desligados
nas defini¢bes gerais; consultar capitulo 10 Configuragéo na pdgina 27.

8.1 Durante o treino com orientacao

Pode criar o seu programa de treino em www.movescount.com e transferir o
programa para o seu Suunto Quest. Quando o programa de treino esta activado,
o Suunto Quest orienta-o para atingir o objectivo de treino diario. Quando a
seta do visor estd a apontar para cima, deve aumentar a intensidade ou a
velocidade. Quando a seta do visor esta a apontar para baixo, deve diminuir a
intensidade ou a velocidade.
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@ NOTA: No planeamento de uma sessdo de treinoem Movescount, pode definir
asua duragdo, intensidade e distdncia. Se ndo definir a distancia, o Suunto Quest
dd-lhe orientagdo em termos de intensidade.

@ NOTA: Pode definir as setas do anel exterior para representar a percentagem
de concluséo do treino em Movescount. Pode ler o valor da percentagem usando
os digitos do anel do dispositivo.

@ NOTA: Durante o treino a seta que dd a orientagdo s6 é visivel nos visores que
indicam a velocidade ou os dados de FC.

Quando tiver alcancado o seu objectivo, aparece @. Se ndo pretender seguir
um programa de treino, certifique-se de que o desactiva nas definicoes de
treino. Quando o programa de treino é desactivado, podera ainda ver
orientagao relacionada com os limites de frequéncia cardiaca ou de velocidade
que definiu. Nao se esqueca de activar os limites de frequéncia cardiaca ou
velocidade seleccionando limites ligados nas defini¢oes de treino.
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9 DEPOIS DO TREINO

9.1 Depois do treino

1.
2.

Hw

Prima START STOP para parar ou interromper a sessao de treino.
Seleccione parar para confirmar a paragem e ver o resumo, ou seleccione
continuar para prosseguir com o treino.

Prima NEXT para percorrer as diferentes visualizacdes do resumo.
Mantenha NEXT premido para voltar a visualizacdo da hora.

summary at
1753

BB

suikTo

@ NOTA: Se o seu pico de FC durante o treino tiver excedido a FC mdxima
configurada nas defini¢bes do dispositivo, o dispositivo pergunta automaticamente
se pretende actualizar a FC mdxima.

@ SUGESTAO: Pode ignorar o resumo mantendo NEXT premido na primeira
visualizagdo de resumo. Para visualizar o resumo do exercicio anterior a qualquer
momento, prima STARTSTOP na visualiza¢éo da hora e seleccione Move anterior.
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@ SUGESTAO: Lave o cinto de frequéncia cardiaca ad mdquina regularmente
ap6s a utilizagdo para evitar odores desagraddveis.

9.2 Tempo de recuperacao

Depois de cada sessao de treino, o Suunto Quest mostra-lhe quanto tempo
precisa para recuperar completamente e quando estara pronto para treinar
com a intensidade méaxima dentro da sua classe de actividade pessoal. Verifique
o seu tempo de recuperac¢ao quando pretender em tempo de recuperacao;
consulte seccdo 9.3 Rever o tempo de recuperagdo e o Move anterior na pdgina 25.
Se o tempo de recuperacao for superior a 24 horas, recomendamos que
descanse um dia para evitar treinar excessivamente. O Suunto Quest calcula
até 120 horas de tempo de recuperagdo.

it akes

o full recavery

« SuiNTO

@ NOTA: Consulte um treinador profissional para obter mais informagées sobre
como utilizar os tempos de recuperagdo (relagéo entre exercicio e descanso) e
alcangar os seus objectivos.
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g NOTA: As setas visiveis no anel exterior do visor durante o treino representam
o tempo de recuperagdo. As setas sGo mostradas durante e apds o treino na
visualizag¢éo da hora.

@ NOTA: O tempo de recuperacéo é calculado com base na informagéo de FC
e so estd disponivel se treinar com um cinto de FC.

9.3 Rever o tempo de recuperacao e o Move anterior

Para rever o tempo de recuperacdo e o Move anterior:

1.
2.

Na visualizacdo da hora, prima START STOP.

Seleccione tempo de recuperagao ou Move anterior com START STOP ou
LIGHT LOCK.

Confirme a sua seleccdo com NEXT.

Prima NEXT para percorrer as visualizagées. Depois de percorrer todas as
visualizagdes, o dispositivo regressa a visualizacdo da hora.

prei lnve

suinto ¥

Mon 206.

@ SUGESTAO: Mantenha NEXT premido para voltar a visualizacéo da hora.
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As setas visiveis no anel exterior do visor durante o treino representam o tempo
de recuperacéo. As setas sdo mostradas durante e ap0s o treino na visualizacdo
da hora. Na visualizacdo da hora as setas desaparecem gradualmente enquanto
recupera.

9.4 Move anterior

Em Move anterior pode visualizar informaces sobre a sua sessdo de treino
anterior.

S6 pode visualizar os detalhes da sua sessao de treino anterior no dispositivo.
No entanto, o Suunto Quest armazena os detalhes de treino das sessoes
anteriores, que pode visualizar com mais detalhe quando transferir os registos
para Movescount.com.

= NOTA: Lembre-se de transferir os seus registos de treino para Movescount.com
regularmente, para evitar substituir as entradas na memo©ria de registo.
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10 CONFIGURACAO n

Pode configurar as defini¢des na visualizacdo da hora.

Durante o treino pode:

e ligar ou desligar os sons mantendo NEXT premido.

e bloquear o botdo START STOP e a funcdo de toque mantendo premido o
botéo LIGHT LOCK.

Para configurar as definicoes:

1. Navisualizagdo da hora, mantenha NEXT premido para aceder as defini¢des.

2. Prima NEXT para aceder a primeira definicdo. Pode percorrer os passos de
configuragdo com START STOP € LIGHT LOCK.

3. Prima START STOP ou LIGHT LOCK para alterar os valores. Prima NEXT para
confirmar e para aceder a definicdo seguinte.

4. Quando estiver pronto, seleccione sim (START STOP) para confirmar todas
as definicdes. Se ainda pretender modificar as defini¢oes, seleccione nao
(LIGHT LOCK) para regressar a primeira definicao.

Mon 206.

Pode configurar as seguintes defini¢oes:

Hora e defini¢des pessoais
e hora: horas e minutos
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alarme: ligado/desligado, horas, minutos

tempo duplo: horas e minutos

data: ano, més, dia da semana

defini¢bes pessoais: peso, classe de actividade, FC maxima (FC max.), FC
em repouso

Definigoes de treino

programa: ligado/desligado - permite-lhe usar um programa Suunto Quest
predefinido ou um programa de treino pessoal descarregado a partir de
Movescount.com.

limites: desligado, FC, velocidade - permite-lhe seleccionar uma orientacao
de limite de frequéncia cardiaca ou de velocidade, caso ndo esteja a utilizar
um programa de treino.

volta auto: ligado/desligado

temporizador 1: desligado/ligado, minutos, segundos

temporizador 2: desligado/ligado, minutos, segundos

@ SUGESTAO: Pode ajustar os seus valores para os limites de FC e de velocidade
em Movescount. Em Movescount também pode definir limites por cada modo
personalizado.

@ SUGESTAO: Volta auto é accionada pela distancia. Os valores predefinidos
para POD sdo 1 (km/milha) para Foot POD Mini e 1 (km/milha) para Bike POD.
Pode ajustar os valores para cada POD e modo personalizado que utiliza em
Movescount.com.
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Defini¢oes gerais
sons:

todos ligados: todos os sons estdo activados

botdes sem som: ouvira todos os outros sons, excepto a pressdo de botdes
todos desligados: sao desligados todos os sons (quando os sons estao
desligados, aparece % no visor durante o exercicio)

sensibilidade de toque: desligado, muito baixa, baixa, média, alta, muito
alta

unidade de distancia (com POD de velocidade e de distancia opcional):
km/mi

Emparelhamento

ignorar: ignora o emparelhamento

cinto: emparelha o cinto de FC

Foot POD: emparelha um Foot POD ou Foot POD Mini

Bike POD: emparelha um Bike POD

Speed POD: emparelha um POD - recomenda-se emparelhar um Suunto
GPS POD nesta designacao.

10.1 Fazer uma estimativa da sua classe de actividade

A classe de actividade é uma classificacdo do seu nivel de actividade actual.
Utilize as classificagdes seguintes para o ajudar a determinar a classe de
actividade.

Pouco exigente

Se néo participar regularmente em desportos recreativos ou em actividade
fisica intensa, utilize 1.
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Recreativo

Se participa regularmente em desportos recreativos, ou se faz trabalho fisico,
e se o tempo de exercicio semanal for:

e Menos de 1 hora, utilize 2.

e Mais de 1 hora, utilize 3.

Fitness

Se participa regularmente em desportos ou noutras actividades fisicas, e se
efectua semanalmente exercicio intenso:

o Durante menos de 30 minutos, utilize 4.

Durante 30-60 minutos, utilize 5.

Entre 1-3 horas, utilize 6.

Mais de 3 horas, utilize 7.

Endurance ou profissional

Se treina regularmente, ou se participa em desportos de competicdo, e se o
tempo de exercicio semanal for:

Entre 5-7 horas, utilize 7,5.

Entre 7-9 horas, utilize 8.

Entre 9-11 horas, utilize 8,5.

Entre 11-13 horas, utilize 9.

Entre 13-15 horas, utilize 9,5.

Mais de 15 horas, utilize 10.

10.2 Modo de suspensao e defini¢oes iniciais

@ NOTA: E recomenddvel alterar as definicées iniciais em Movescount.com.
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dispositivo no modo de suspensao.

Para colocar o dispositivo no modo de suspensao:

1. Depois do ultimo passo das defini¢des gerais, quando o dispositivo pedir
para confirmar que as alteragdes as defini¢es estao terminadas, mantenha
NEXT premido até o dispositivo entrar em modo de suspensao.

2. Prima qualquer botao para activar o dispositivo novamente.

3. Para configurar as defini¢des iniciais, consulte capitulo 5 Como
comecar na pdgina 12.

Para alterar as definicdes iniciais aceder a Movescount.com, tem de colocar o n

@ NOTA: Ao substituir a bateria, apenas muda a hora e a data. O dispositivo
mantém as anteriores definigbes iniciais e os exercicios gravados.

Exemplo: configuracao do alarme

Quando o alarme estd ligado, aparece & no visor.

Para ligar/desligar o alarme:

1. Navisualizacdo da hora, mantenha NEXT premido para aceder as defini¢des.

2. Aceda a alarme com START STOP e confirme com NEXT.

3. Configure o alarme para ligado ou desligado com START STOP e LIGHT LOCK.
Confirme com NEXT.

4. Defina a hora do alarme com START STOP e LIGHT LOCK. Confirme com NEXT.
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Quando o alarme tocar, prima parar (LIGHT LOCK) para o desactivar.
Depois de parar o alarme, este toca a mesma hora no dia seguinte.

10.3 Alterar o idioma

Se pretender alterar o idioma do dispositivo ou se tiver seleccionado um idioma
errado ao configurar, é necessario colocar o dispositivo no modo de suspensao.
Para obter informagdes sobre como colocar o dispositivo no modo de
suspensao, consulte sec¢do 10.2 Modo de suspensdo e defini¢oes

iniciais na pdgina 30.

Como alternativa, pode definir o idioma em Movescount.com

@ NOTA: O dispositivo mantém as anteriores definicdes iniciais e sessées de
treino gravadas.
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11 PERSONALIZACAO SUUNTO QUEST

11.1 Ligar a Internet

Movescount.com é uma comunidade de desporto on-line que Ihe oferece um
grande conjunto de ferramentas para gerir as suas actividades didrias e criar
histdrias interessantes sobre as suas experiéncias. Permite-lhe personalizar o
seu Suunto Quest para melhor se adequar as suas necessidades de treino.
Envie os seus registos gravados com um Suunto Movestick Mini para
Movescount.com. Transfira defini¢oes e planos personalizados de
Movescount.com para o seu Suunto Quest.

A CUIDADO! Néo ligue o Movestick Mini antes de instalar o Moveslink!

Para instalar o Moveslink:
1. Va a www.movescount.com/moveslink.
2. Transfira, instale e active o Moveslink.
1. 2.

N I |

)

www.movecount.com/moveslink

@ NOTA: Quando o Moveslink estd activado, aparece um icone no ecrd do seu
computador.
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g NOTA: O Moveslink é compativel com PC (Windows XP, Windows Vista,
Windows 7) e MAC (com base Intel e SO X versdo 10.5 ou posterior).

Para se registar em Movescount:
1. V4 a www.movescount.com.
2. Crie uma conta.

1. 2.

Movescounth

Para transferir dados:

1. Ligue o Suunto Movestick Mini a porta USB do seu computador.

2. Verifique se o Moveslink esta activado.

3. No Suunto Quest, prima START STOP para entrar no menu de treino, va até
ligacao a Web, e confirme premindo NEXT.

4. Siga as instrucdes indicadas no seu computador para visualizar os seus
moves em Movescount.

1. 2.
E mMAac [
LP Pcly
L 5)
» AN
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@SUGESTAO: O Suunto Quest pode guardar até entre 20 a 30 registos, consoante
os dados que pretender guardar durante o treino. Depois disso, comega a substituir
os registos mais antigos. Para evitar perder registos de treino e visualizar detalhes
dos mesmos, transfira-os para Movescount.com.

@ NOTA: Na primeira ligagdo do Suunto Quest a Movescount.com, todas as
informagées (incluindo as defini¢bes do dispositivo) sdo transferidas do Suunto
Quest para o Movescount. Na ligagéo seguinte do Suunto Quest a Movescount.com,
as alteragées de defini¢bes, programas de treino, visualizagdes e modos
personalizados que efectuou em Movescount.com e no dispositivo serGo
sincronizadas.

11.2 Personalizar visualizagoes em Movescount

O Suunto Quest permite-lhe seleccionar a informagao que pretende visualizar
no visor durante o treino. Usufrua completamente do Suunto Quest
personalizando as visualizagdes e criando o seu programa de treino em
Movescount.com.
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Pode personalizar trés areas distintas no visor:

e Assetas do anel exterior podem ser personalizadas para mostrar o tempo
de recuperagao em horas, a percentagem de frequéncia cardiacaou a
percentagem de conclusédo do treino. Quando esta indicado o tempo de
conclusdo e de recuperacdo, as setas do anel exterior estdo visiveis durante
e apos o treino no modo de tempo. Quando estd indicada a percentagem
de frequéncia cardiaca, as setas do anel exterior s6 estao visiveis durante
o treino. Use os digitos do anel do dispositivo para interpretar as setas do
anel exterior. Os digitos representam horas (para tempo de recuperagao)
ou percentagem (para % de frequéncia cardiaca e de conclusédo do treino).

e Alinha 1 mostra informacao do treino no centro do ecra.

e Alinha 2 mostra informacdo do treino no fundo do ecra.

Iﬂ NOTA: Ndo se esquega de ligar o Suunto Quest a sua conta Movescount.com
sempre que transferir os seus dados de treino, ou sempre que pretenda transferir
as alteragoes efectuadas no Suunto Quest para o dispositivo.

= NOTA: O tempo de recuperagdo e a percentagem de frequéncia cardiaca sé
serdo indicados se treinar com um cinto de frequéncia cardiaca. A conclusdo de
treino s6 serd indicada se utilizar um programa de treino.

@ NOTA: Algumas informagdes, como as do temporizador, de tempo de volta e
zona de frequéncia cardiaca s6 podem ser mostradas na linha 2.

Pode criar até 5 modos personalizados no seu Suunto Quest, atribuir-lhes um
nome e definir até 5 visualizagdes para cada modo. Também pode definir se
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o Suunto Quest deve ser ligado a um cinto de frequéncia cardiaca ou POD,
assim como a distancia de volta automatica por POD.

@ SUGESTAO: Se seleccionar o cronémetro para a linha 2 e deixar a linha 1
vazia, o crondmetro é apresentado com digitos grandes no visor.
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12 TREINAR COM PROGRAMA DE TREINO
PERSONALIZADO

Pode criar o seu programa de treino em Movescount.com e transferir o
programa para o seu Suunto Quest. Quando o programa de treino esta activado,
o Suunto Quest orienta-o para atingir o objectivo de treino diario.

Esta seccao descreve como comecar a utilizar o programa predefinido.
Lembre-se que o programa predefinido é apenas um exemplo e pode nao ser
totalmente adequado as suas necessidades de treino.

12.1 Activar programa de treino

Para activar o programa de treino predefinido:

1. Mantenha NEXT premido para aceder as defini¢oes.

2. Aceda a defini¢oes de treino com START STOP e confirme com NEXT.

3. Seleccione programa ligado e confirme com NEXT.

4. Mantenha NEXT premido para sair das defini¢ces e voltar a visualizacdo da
hora.

Mon 205. settinas

suuNTO suuNTo
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12.2 Utilizar um programa

O programa de treino predefinido do Suunto Quest dura 15 semanas, com
sessdes de treino que variam em duracdo e intensidade. O programa esta
concebido para a classe de actividade 6 (1-3 horas de exercicio intenso
semanalmente).

O programa predefinido do Suunto Quest orienta-o em termos de intensidade
durante o seu treino. Para criar o seu programa de treino, visite
Movescount.com.

@ NOTA: Ndo se esquega de ligar o Suunto Quest a sua conta Movescount.com
sempre que transferir os seus dados de treino, ou sempre que pretenda transferir
as alteragdes efectuadas no Suunto Quest para o dispositivo.

Quando o programa de treino esta activado, o Suunto Quest apresenta um
lembrete de dia de treino na visualizagdo da hora do dia da sessao de treino
agendada. Prima NEXT para ver o objectivo didrio recomendado. Prima NEXT
novamente para confirmar e voltar a visualizagdo da hora.

12.3 Orientacao de treino

Quando o programa de treino esta activado, o Suunto Quest mostra a sua
evolucdo e orienta-o para atingir o objectivo de treino didrio. Consoante o tipo
de treino seleccionado, o Suunto Quest apresenta orientagao sobre a
intensidade (baseada na frequéncia cardiaca) ou velocidade (baseada na
distancia). No programa predefinido sé é mostrada orientacdo sobre a
intensidade. Quando a seta no visor que esta préxima do valor de frequéncia
cardiaca ou de velocidade estd a apontar para cima, deve aumentar a
intensidade ou a velocidade. Quando a seta do visor estd a apontar para baixo,
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deve diminuir a intensidade ou a velocidade. Quando tiver alcancado o seu
objectivo, aparece @.

@ NOTA: A seta que dd a orientagéo durante o treino s6 é visivel nos visores que
indicam a velocidade ou os dados de FC.

@ NOTA: Se ndo definir distancia, o Suunto Quest dd-lhe orientagdo em termos
de intensidade. Se treinar sem um cinto de frequéncia cardiaca, nédo recebe
orientagdo sobre a intensidade durante a sesséo de treino.

@ NOTA: Se nédo pretender seguir um programa de treino, certifique-se de que
o desactiva nas definicées gerais em Movescount.

@ SUGESTAO: Se o programa de treino for desactivado, poderd ainda ver
orientagdo relacionada com os limites de frequéncia cardiaca ou de velocidade
que definiu. Lembre-se de activar os limites nas definicées do dispositivo. Pode
ajustar os limites em Movescount.

@ NOTA: O Suunto Quest cria um objectivo didrio. Se planear vdrias sessoes de
treino por dia, as duragées e intensidades destas séo combinadas num objectivo
didrio.

12.4 Voltas durante o treino

Pode definir o Suunto Quest para realizar voltas automaticas durante o treino.
As voltas automaticas sao controladas por distancia. Pode seleccionar distancias
de volta automatica diferentes para cada POD e modo personalizado.
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@ SUGESTAO: Pode usar trés modos personalizados no Suunto Quest: corrida, n
caminhada e ciclismo. Em Movescount.com pode definir o Suunto Quest para

dar voltas automadticas a cada 1 km (milha) de corrida, 0,5 km (milhas) de

caminhada e 10 km (milhas) de ciclismo.

Também pode optar por voltas manuais durante o treino. Durante o treino,
toque no visor para terminar uma volta.

Pode ajustar a sensibilidade de toque nas defini¢oes gerais:

1. No modo de hora, mantenha NEXT premido para aceder as defini¢oes.

2. Aceda a defini¢des gerais com START STOP e confirme com NEXT.

3. Prima NEXT para aceder as definicbes de sensibilidade de toque.

4. Prima START STOP para ajustar a sensibilidade de toque para o nivel
pretendido - pode tocar no visor ao percorrer os niveis para verificar o nivel
de sensibilidade. Quando o toque é registado, aparece a mensagem tocoul.
Prima NEXT para confirmar a definicdo.

6. Mantenha NEXT premido para sair das definicdes e voltar ao modo de hora.

v

@ SUGESTAO: As voltas serdo criadas automaticamente quando se usam
temporizadores e quando se pdra ou interrompe uma sesséo de treino.
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13 EMPARELHAR UM POD/CINTO DE FC

Pode emparelhar o Suunto Quest com Suunto PODs opcionais (Suunto Foot

POD Mini, GPS POD ou Bike POD) para receber informacdes adicionais sobre

velocidade e distancia durante o treino. O Suunto Quest é compativel com o

cinto Suunto Dual Comfort Belt.

O cinto de FC e/ou POD incluido na embalagem do Suunto Quest ja est4

emparelhado. O emparelhamento s6 é necessario se pretender utilizar um

cinto de FC ou um Speed POD novos com o dispositivo.

Pode emparelhar até trés PODs de velocidade e distancia Suunto. Se emparelhar

mais de trés PODs, apenas os trés mais recentes ficardo emparelhados.

Para emparelhar um POD ou um cinto de FC:

1. Navisualizagdo da hora, mantenha NEXT premido para aceder as defini¢oes.

2. Percorra para cima premindo START STOP até encontrar as opgoes de

emparelhamento e prima NEXT para aceder ao menu de emparelhamento.

Seleccione POD ou cinto com START STOP e LIGHT LOCK. Confirme com NEXT.

4. Ligue o seu POD ou cinto de FC (ver instrucdes abaixo). Consulte mais
informagdes no manual do POD. Aguarde pela mensagem emparelhado.

5. Se o emparelhamento falhar, prima NEXT para voltar a configuracao de
emparelhamento.

w

balt
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Exemplo: Emparelhar o cinto Suunto Dual Comfort Belt

1.
2.

w

Retire a bateria do cinto de FC.

Redefina o cinto de FCinserindo a bateria com o lado positivo voltado para
baixo.

No Suunto Quest, siga os passos 1-3 das instru¢des acima.

Reinsira a bateria do cinto com o lado positivo virado para cima e feche a
tampa do cinto. Aguarde pela mensagem emparelhado.

Se o emparelhamento falhar, prima NEXT para voltar a configuragao de
emparelhamento.

@ NOTA: Quando aparecer o texto ligar POD ou ligar cinto no visor, o Suunto
Quest aguarda pelo sinal de emparelhamento do cinto de FC ou POD durante 15
segundos, tempo durante o qual estes devem estar ligados.

13.1 Deteccao de problemas

Se o emparelhamento do cinto de FC falhar, experimente o seguinte
procedimento:

1.
2.

3.
4.

Retire a bateria do cinto.

Insira a bateria ao contrario para repor a configuracdo de origem do cinto
de FC e retire-a novamente.

Aceda a opcdo de emparelhamento do dispositivo.

Insira a bateria no cinto de FC na posicao correcta.

13.2 Calibrar PODs

Pode calibrar o Suunto Foot POD Mini ou o Suunto Bike POD com o Suunto
Quest para medicdo precisa de distancia e velocidade. Efectue a calibragem
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numa distancia medida com preciséo, por exemplo, numa pista de corrida de
400 m.

Para calibrar o Suunto Foot POD Mini com o Suunto Quest:

1.

a4

Prenda o Suunto Foot POD Mini no calgado. Para obter mais informagoes,
consulte o Manual de Consulta Rapida do Suunto Foot POD Mini.
Seleccione um modo personalizado para ligar o Suunto Quest ao Suunto
Foot POD Mini.

Comece a correr no seu ritmo normal. Ao passar na linha de partida, prima
START STOP para iniciar o registo.

Corra uma distancia de 800-1000 m (cerca de 0,500-0,700 milhas) ao seu
ritmo normal (por exemplo, duas voltas numa pista de 400 m).

Prima START STOP quando chegar a meta.

Utilizando NEXT, percorra as visualizagdes de resumo até chegar ao resumo
de distancia. Ajuste a distancia indicada no visor para a distancia real que
percorreu utilizando START STOP e LIGHT LOCK. Confirme com NEXT.
Confirme a calibragem do POD premindo STARTSTOP. O seu Foot POD Mini
fica assim calibrado. Também pode calibrar o Suunto Bike POD de uma
forma semelhante.



14 CUIDADOS E MANUTENCAO

Manuseie a unidade com cuidado, de modo a néo sofrer pancadas nem quedas.
Em condig¢des normais, o dispositivo ndo necessitara de assisténcia. Apos a
utilizacdo, enxague-o com dgua doce e sabéo suave e limpe a caixa,
cuidadosamente, com um pano macio humido ou uma camurca.

Nao tente reparar a unidade pessoalmente. Contacte um revendedor,
distribuidor ou servico autorizado da Suunto para qualquer reparacdo. Utilize
apenas acessorios Suunto originais - os danos provocados por acessorios nao
originais nao sao abrangidos pela garantia.

g NOTA: Nunca prima os botées quando estiver a nadar ou em contacto com
dgua. Premir os botdes quando a unidade estd debaixo de dgua pode avariar a
unidade.

14.1 Substituir a bateria

Se aparecer E=3, é aconselhavel tratar da substituicdo da bateria.

Substitua a bateria com extremo cuidado para garantir que o Suunto Quest
permanece resistente a dgua. Uma substituicao descuidada pode anular a
garantia.

Substitua a bateria de acordo com a ilustragao apresentada:
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@ NOTA: Tenha atengdo para garantir que o O-ring de pldstico estd devidamente
colocado para que o computador de pulso permanega resistente a dgua. Uma
substituicao descuidada da bateria pode anular a garantia.

Iﬂ NOTA: Tenha cuidado com a mola existente no compartimento da bateria
(consulte a ilustracdo). Se mola estiver danificada, envie o dispositivo para um
representante autorizado da Suunto para reparagdo.

@ NOTA: Ao substituir a bateria, apenas muda a hora e a data. As anteriores
definigoes iniciais e os exercicios gravados sdo repostos.
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14.2 Substituir a bateria do cinto de FC

Substitua a bateria de acordo com a ilustracdo apresentada:
1 2 3 4
Q ® g
g

@ NOTA: A Suunto recomenda que a tampa da bateria e que o O-ring sejam
substituidos simultaneamente com a bateria, para que o cinto de FC permaneca
limpo eresistente a dgua. As tampas de substituicdo estdo disponiveis juntamente
com baterias sobressalentes no seu representante autorizado da Suunto ou na
loja online.
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15 ESPECIFICACOES

15.1 Especificacoes técnicas

Gerais

Temperatura de funcionamento: -10 °C a +50 °C/+14 °F a +122 °F

Temperatura de armazenamento: -30 °C a +60 °C/-22 °F a +140 °F

Peso (dispositivo): 40 g/1,41 ongas

Peso (cinto de FC): max. de 55 g/1,95 ongas

Resisténcia a 4gua (dispositivo): 30 m/100 pés (ISO 2281)

Resisténcia a 4gua (cinto de FC): 20 m/66 pés (ISO 2281)

Frequéncia de transmissao (cinto): 5,3 kHz indutiva, compativel com

equipamento de gindsio e com Suunto ANT de 2,465 GHz

Intervalo de transmissdo: ~ 2 m/6 pés

e Bateria substituivel pelo utilizador (dispositivo/cinto de FC): CR2032 de 3
Vv

e Vida util da bateria (dispositivo/cinto de FC): aproximadamente 1 ano em
utilizacdo normal (2,5 h de exercicio semanal com FC e POD)

Gravador de registos/cronémetro

o Tempo méaximo de registo: 20 horas
e Resolucdo: precisdo de 0,1 segundo

Frequéncia cardiaca

e Visor: 30 a 240
o FCem repouso: calculada a 60 bpm, ajustavel entre 30 e 100 bpm
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Defini¢des pessoais
e Ano de nascimento: 1910 - 2009
e Peso:30a 200 kg ou 66 a400Ilb

15.2 Marcas comerciais

Suunto Quest, os respectivos logédtipos e outras marcas e nomes da Suunto
sdo0 marcas comerciais registadas ou nao registadas da Suunto Oy. Todos os
direitos estdo reservados.

15.3 Conformidade com FCC

Este dispositivo esta em conformidade com a Parte 15 das normas FCC. O
funcionamento esta sujeito as duas seguintes condicdes: (1) este dispositivo
ndo pode causar interferéncia prejudicial e (2) este dispositivo deve aceitar
qualquer interferéncia recebida, incluindo a interferéncia que possa causar um
funcionamento indesejado. As reparacdes devem ser efectuadas por pessoal
de assisténcia técnica autorizado da Suunto. As reparacdes ndo autorizadas
anulardo a garantia. Este produto foi testado para estar em conformidade com
as normas FCC e destina-se a utilizacdo em casa ou no escritério.

15.4 CE

A marca CE é utilizada para indicar a conformidade com as directivas CEM
89/336/CEE e 99/5/CEE da Uniao Europeia.
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15.5 ICES

Este aparelho digital da Classe [B] estd em conformidade com a ICES-003 do
Canada.

15.6 Direitos de autor

Copyright © Suunto Oy 2011. Todos os direitos reservados. Suunto, os nomes
de produtos Suunto, os respectivos logétipos e outras marcas e nomes da
Suunto sdo marcas comerciais registadas ou nao registadas da Suunto Oy. Esta
publicacéo e o respectivo contetdo sao propriedade da Suunto Oy e
destinam-se unicamente a que os seus clientes possam obter instrucoes e
informacgoes sobre o funcionamento dos produtos Suunto. O contetido ndo
devera ser utilizado nem distribuido para qualquer outra finalidade e/ou
comunicado, divulgado ou reproduzido de outro modo sem o consentimento
prévio por escrito da Suunto Oy. Apesar de termos tido o maximo cuidado
para assegurarmos que as informagoes contidas nesta documentacéo sao de
facil compreensao e precisas, ndo existe qualquer garantia de exactidao,
expressa ou implicita. O conteudo estd sujeito a alteragdes a qualquer momento
sem aviso prévio. A versao mais recente desta documentacéao pode ser sempre
descarregada em www.suunto.com.

15.7 Informacao sobre patentes

Este produto estd protegido pelos seguintes pedidos de patentes pendentes
e correspondentes direitos nacionais: US 11/432,380, US 11/169,712, US
12/145,766, US 7,526,840, US 11/808,391, USD 603,521, USD 29/313,029. Foram
apresentados pedidos de patentes adicionais.
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16 GARANTIA

GARANTIA LIMITADA SUUNTO

A Suunto garante que durante o periodo de garantia, a Suunto ou um Centro
de Assisténcia Autorizado da Suunto (doravante designado por Centro de
Assisténcia) ir, a sua discricdo, reparar defeitos de material ou mao-de-obra
isentos de encargos mediante: a) a reparacdo, b) a substituicdo ou c) o
reembolso, de acordo com os termos e condi¢des desta Garantia Limitada.
Esta Garantia Limitada sé é vélida e aplicavel no pais de compra, excepto
perante determinacdo contraria da legislacdo local.

Periodo de Garantia

O Periodo de Garantia Limitada tem inicio na data de aquisicao original. O
Periodo de Garantia é de dois (2) anos para dispositivos de visualizagao. O
Periodo de Garantia é de um (1) ano para acessoérios, incluindo mas ndo se
limitando a PODs e transmissores de frequéncia cardiaca, assim como para
todas as pecas consumiveis.

Exclusées e Limitacoes
Esta Garantia Limitada nao abrange:

1. a) utilizagao e desgaste normais, b) defeitos por manuseamento descuidado
ou c) defeitos ou danos provocados pela utilizacdo indevida contraria a
recomendada ou prevista;

2. manuais do utilizador ou qualquer artigo de terceiros;
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3. defeitos ou alegados defeitos provocados pela utilizacdo com qualquer
produto, acessdrio, software e/ou servico ndo fabricado ou fornecido pela
Suunto;

4. pilhas substituiveis.

Esta Garantia Limitada nao é aplicavel se o artigo:

1. tiver sido aberto para além da finalidade a que se destina;

2. tiversido reparado com pegas sobressalentes nao autorizadas; modificado
ou reparado por um Centro de Assisténcia ndo autorizado;

3. estiver com o nimero de série removido, alterado ou ilegivel por qualquer
via, por determinacéo a total discricdo da Suunto;

4. tiver sido exposto a quimicos, incluindo mas ndo se limitando a repelentes
de mosquitos.

A Suunto ndo garante que o funcionamento do Produto sera continuo ou

isento de erros, ou que o Produto funcionara com qualquer hardware ou

software fornecido por terceiros.

Acesso ao servigo de garantia da Suunto

Para acesso ao servico de garantia da Suunto é necessaria a prova de compra.
Para saber como obter o servico de garantia, visite www.suunto.com/warranty,
contacte o revendedor local autorizado da Suunto, ou contacte o servico de
Apoio ao Cliente da Suunto através do nimero +358 2 2841160 (podem ser
aplicaveis tarifas nacionais ou acrescidas).

Limitacdo da Responsabilidade

Até a maxima extensao permitida pela legislacao obrigatéria aplicavel, esta
Garantia Limitada é a sua Unica e exclusiva forma de reparacéo disponivel e
substitui todas as outras garantias, expressas ou implicitas. A Suunto ndo se
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responsabiliza por danos extraordinarios, acidentais, punitivos ou
consequenciais, incluindo mas néo se limitando a perda de beneficios
antecipados, perdas de dados, perda de utilizacdo, custo de capital, custo de
qualquer equipamento ou funcionalidades de substituicao, reclamagoes de
terceiros, danos materiais resultantes da aquisicdo ou utilizagdo do artigo ou
decorrentes da violacdo da garantia, violacao do contrato, negligéncia, acto
ilicito ou qualquer lei ou teoria equitativa, mesmo que a Suunto tivesse
conhecimento da probabilidade de tais danos. A Suunto nédo se responsabiliza
por qualquer atraso na prestacao do servico de garantia.
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(i) SUUNTO HELP DESK

Global +358 2 284 1160
USA (toll free) 1-800-543-9124
Canada (toll free) 1-800-267-7506

www.suunto.com
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