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1 SEGURANCA

Tipos de precaugoes de seguranca

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

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

@ NOTA: - utilizado para destacar informagées importantes.

@ SUGESTAO: - utilizado para dicas adicionais sobre a utilizacdo de
caracteristicas e funcionalidades do dispositivo.

Precaugées 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.



ADVERTENCIA! APENAS PARA UTILIZAGCAO RECREATIVA.

ADVERTENCIA! NAO FIQUE COMPLETAMENTE DEPENDENTE DO GPS OU DA
DURAGAO DA BATERIA, USE SEMPRE MAPAS E OUTRO MATERIAL DE APOIO PARA
GARANTIR A SUA SEGURANCA.

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

A CUIDADO! NAO APLICAR REPELENTE DEINSECTOS 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

Pode dizer que é um relégio, mas isso nao lhe faz justica. Altitude, navegacéo,
velocidade, frequéncia cardiaca, condigdes atmosféricas — tudo na ponta dos
seus dedos.

Personalize o seu dispositivo, seleccionando apenas aquilo de que precisa para
usufruir ao maximo da sua préxima aventura.

O novo Suunto Ambit — a conquista de novo territério com o primeiro GPS do
mundo para Exploradores.

M




3 ICONES E SEGMENTOS DO VISOR

EYNESEZIY

& barémetro interval timer
9\ altimetro bloqueio de botoes
O cronégrafo bateria

defini¢oes visor actual

indicadores de botdes
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«VvV Dy len ot
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& intensidade do sinal
N
v
)

alarme

Para obter uma lista completa dos icones do Suunto Ambit, consulte capitulo
16 Icones na pdgina 107.



4 UTILIZAR OS BOTOES

O Suunto Ambit tem cinco botbes para permitir o acesso a todas as
funcionalidades.

BACK START
\ nexr '\.

ﬂ
LOCK

[Start Stop]:

acesso ao menu inicial;

pausar ou retomar um exercicio ou o cronémetro;

manter premido para parar e guardar um exercicio;

aumentar um valor ou mover para cima nas defini¢oes.

[Next]:

e alterna entre os visores;

e manter premido para entrar/sair do menu de opgodes;

e manter premido para entrar/sair do menu de op¢des nos modos de
exercicio;

e aceitar uma definicdo.

[Light Lock]:

e activar a retroiluminagao;
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e manter premido para bloquear/desbloquear os botoes;

e diminuir um valor ou mover para baixo nas definicoes.

[View]:

e alterar visualizagdes no modo TIME (HORAS) e durante o exercicio;

o manter premido para alterar o visor de claro para escuro ou vice-versa.
[Back Lap]:

® regressar ao passo anterior;

e adicionar uma volta durante o exercicio.

@ SUGESTAO: durante a alteracdo de valores, pode aumentar a velocidade
mantendo [Start Stop] ou [Light Lock] premido até os valores comeg¢arem a
alterar-se mais rapidamente.

4.1 Utilizar aretroiluminacao e o bloqueio de botbes

Pode definir a retroiluminacdo para o modo Normal, Interruptor ou Noite.

Para obter mais informacdes sobre as definicdes da retroiluminacdo, consulte

capitulo 14 Configuragéo de na pdgina 95.

Para activar a retroiluminacéo:

e no modo Normal, prima [Light Lock] para activar a retroiluminagdo. A luz
de fundo mantém-se ligada durante alguns segundos;

e no modo Interruptor, prima [Light Lock] para activar a retroiluminagéo. A
retroiluminacao permanece ligada até voltar a premir [Light Lock];

e no modo Noite, prima qualquer botdo para activar a retroiluminacao.

Mantenha [Light Lock] premido para bloquear ou desbloquear os botdes.

Quando os botdes estdo bloqueados, aparece & no visor.

11



@ SUGESTAO: bloqueie os botées para evitar iniciar ou parar acidentalmente
o registo. Quando os botées estdo bloqueados, pode activar na mesma a
retroiluminagdo premindo [Light Lock], alternar entre visores premindo [Next] e
entre visualizacédes premindo [View].

12



5 COMO COMECAR

Comece por carregar a bateria. O Suunto Ambit é activado automaticamente
quando o liga ao computador usando o cabo USB fornecido. O dispositivo
também pode ser activado ligando-o a uma tomada de corrente com o
carregador de parede opcional da Suunto.

O carregamento completo de uma bateria descarregada demora cerca de 2-3
horas. O primeiro carregamento podera demorar mais. Durante o carregamento
com o cabo USB os botdes ficam bloqueados.

@ NOTA: Ndo retire o cabo até que a bateria fique completamente recarregada,
para assegurar uma vida util mais longa da bateria. A notificacdo Bateria cheia
é mostrada quando o carregamento estd completo.
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6 PERSONALIZAR O SUUNTO AMBIT

6.1 Ligar ao Movescount

Movescount.com é o seu diario pessoal e a sua comunidade de desporto on-line
que lhe oferece um grande conjunto de ferramentas para gerir as suas
actividades didrias e criar histérias interessantes sobre as suas experiéncias. O
Movescount permite-lhe transferir os registos de exercicio guardados do Suunto
Ambit para o Movescount e personalizar o dispositivo para melhor se adequar
as suas necessidades.

@ SUGESTAO: Ligue-se ao Movescount para obter o software mais recente para
o Suunto Ambit, caso haja uma actualizagdo disponivel.

Comece por instalar o Moveslink:

1. va a www.movescount.com/moveslink;
2. Faga o download do Moveslink, instale e active-o.

1. 2.

M www.movescount.com/moveslink

@ NOTA: quando o Moveslink estd activado, aparece um icone no ecrd do
computador.

14


http://www.movescount.com/

@ NOTA: O Moveslink é compativel com PC (Windows XP, Windows Vista,
Windows 7) e Mac (com base Intel e OS X versdo 10.6 ou posterior).

Para se registar em Movescount:

1. aceda a www.movescount.com;
2. crie uma conta.

1. 2.

M www.movescount.com '

="

El] NOTA: da primeira vez que o Suunto Ambit é ligado ao Movescount, todas as
informacgées (incluindo as definigbes do dispositivo) sdo transferidas do dispositivo
para a sua conta no Movescount. Na préxima vez que ligar o Suunto Ambit a sua
conta no Movescount, as alteragées a definicoes e modos de exercicio que tiver
feito no Movescount e no dispositivo serdo sincronizadas.

6.2 Actualizar o Suunto Ambit

Pode actualizar o software do Suunto Ambit automaticamente no Movescount.

@ NOTA: ao actualizar o software do Suunto Ambit, todos os registos existentes
sd@o movidos automaticamente para o Movescount e eliminados do dispositivo.
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Para actualizar o software do Suunto Ambit:

1. acedaawww.movescount.com/moveslink e instale a aplicacdo Moveslink;

2. ligue o Suunto Ambit ao computador com o cabo Suunto USB; a aplicacdo
Moveslink verifica automaticamente se hd actualizacdes de software; se
existir uma actualizacdo, o dispositivo serd actualizado.

@ NOTA: pode usar a aplicagd@o Moveslink sem se registar no Movescount. Porém,
0 Movescount oferece muitas mais op¢ées de utilizacdo, personalizagéo e de
definicoes para o seu Suunto Ambit. Apresenta também visualmente os seus
percursos registados e outros dados das suas actividades. Por estes motivos, é
recomenddvel criar uma conta no Movescount para utilizar todo o potencial do
dispositivo.

6.3 Modos personalizados

Além dos modos de exercicio predefinidos que estdo armazenados no
dispositivo (consulte sec¢édo 12.1 Modos de exercicio na pdgina 68), pode criar
e editar modos de exercicio personalizados no Movescount.

Um modo personalizado pode conter 1 a 8 visores de modo de exercicio
diferentes. A partir de uma lista abrangente, pode escolher os dados que séo
mostrados em cada visor. Pode personalizar, por exemplo, os limites de
frequéncia cardiaca especificos para cada desporto, a distancia de volta
automatica ou a frequéncia de gravacgao para optimizar a duracdo da bateria
ou a precisao.

Pode transferir até 10 modos personalizados diferentes criados no Movescount
para o seu Suunto Ambit. Durante o exercicio sé pode estar activo um modo
personalizado.
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@ SUGESTAO: Também pode editar os modos de exercicio predefinidos no n
Movescount.

Use este exemplo: modo personalizado para o ginasio

Precisa de treinar em interior para a sua préxima actividade ao ar livre. Deste

modo, acede ao Movescount e cria um modo personalizado que mostre

informacgoes sobre a frequéncia cardiaca e as horas com o GPS desactivado.

Depois, basta actualizar o dispositivo e ir para o ginasio!

6.4 Suunto Apps

As Suunto Apps permitem um novo nivel de personalizagao do Suunto Ambit.
Visite a Suunto App Zone no Movescount para aceder a aplicagbes como
temporizadores e contadores variados, que estao disponiveis para sua utilizagdo.
Se ndo encontrar aquilo de que precisa, crie a sua propria aplicagéo com o
Suunto App Designer. Pode criar aplicagoes para, por exemplo, calcular a
estimativa do resultado da maratona ou a inclinagdo do seu percurso de esqui.
Para adicionar a Suunto App ao seu Suunto Ambit:
1. Acedaaseccdo PLANEARE CRIAR na comunidade Movescount e seleccione
App Zone para aceder as Suunto Apps existentes. Para criar uma aplicacéo,
aceda a seccdo PLANEAR E CRIAR do seu perfil e seleccione App Designer.
2. Adicione a Suunto App a um modo de exercicio personalizado. Ligue o seu
Suunto Ambit a sua conta Movescount para sincronizar a Suunto App no
dispositivo. A Suunto App adicionada irda mostrar o resultado do respectivo
calculo enquanto faz o exercicio.

17



@ NOTA: Pode adicionaruma Suunto App a cada modo de exercicio. Cada modo
de exercicio do Suunto Ambit pode ter uma Suunto App diferente em utilizagdo.

6.5 Inverter o visor

Pode inverter o visor do Suunto Ambit de claro para escuro ou vice-versa.
Para inverter o visor nas defini¢oes:

1. mantenha [Next] premido para aceder ao menu de op¢des;

2. prima [Next] para entrar nas definicdes GERAL;

3. prima [Next] para aceder a Tons/visor;

4. percorra até Inverter visor com [Start Stop] e confirme com [Next].

@ SUGESTAO: também pode alterar o visor do Suunto Ambit mantendo [View]
premido.

6.6 Ajustar o contraste do visor

Pode aumentar ou diminuir o contraste do visor do seu Suunto Ambit.
Para ajustar o contraste do visor nas defini¢ces:
1. mantenha [Next] premido para aceder ao menu de op¢des;

18
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prima [Next] para entrar nas definicdes GERAL;

prima [Next] para aceder a Tons/visor;

aceda a Contraste do visor com [Light Lock] e entre com [Next];
aumente o contraste com [Start Stop] ou diminua-o com [Light Lock];
retroceda para as definicdes com [Back Lap], ou mantenha [Next] premido
para sair do menu de opgodes.

GENERAL Tones/dis...
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7 UTILIZAR O MODO DE HORAS

O modo de TIME (HORAS) inclui trés fun¢des de medicao de tempo.

O modo TIME (HORAS) apresenta a informacao seguinte:

e linha superior: data

e linha do meio: horas

e linhainferior: alterna entre dia da semana, segundos, hora dupla e nivel da
bateria com [View].

7.1 Alterar as definicoes das horas

Para aceder as defini¢oes de horas:

1. mantenha [Next] premido para aceder ao menu de op¢des;
2. prima [Next] para aceder a GERAL;

3. aceda a Hora/data usando [Start Stop] e entre usando [Next].

20



Definir a hora

A hora actual é mostrada na linha do meio do visor do modo TIME (HORAS).

Para definir as horas:

1. no menu de opg¢des, aceda a GERAL, depois a Hora/data e a Horas;

2. altere os valores da hora e dos minutos com [Start Stop] e [Light Lock].
Aceite com [Next];

3. retroceda para as definicoes com [Back Lap], ou mantenha [Next] premido
para sair do menu de opgodes.

Definir a data
A data actual é mostrada na linha superior do visor do modo TIME (HORAS).
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Para definir a data:

1. no menu de opgdes, aceda a GERAL, depois a Hora/data e a Data;

2. altere os valores do ano, do més e do dia com [Start Stop] e [Light Lock].
Aceite com [Next];

3. retroceda para as definicdes com [Back Lap], ou mantenha [Next] premido
para sair do menu de opgodes.

Definir hora dupla

A hora dupla permite-lhe acompanhar a hora do local onde se encontra num

segundo fuso horario para, por exemplo, quando viajar. A hora dupla é

mostrada na linha inferior do visor do modo TIME (HORAS) e pode aceder-lhe

premindo [View].

Para definir a hora dupla:

1. no menu de opgdes, aceda a GERAL, depois a Hora/data e a Hora dupla;

2. altere os valores da hora e dos minutos com [Start Stop] e [Light Lock].
Aceite com [Next];

3. retroceda para as definicdes com [Back Lap], ou mantenha [Next] premido
para sair do menu de opgodes.
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Dual time

Definir alarme

Podera utilizar o seu Suunto Ambit como um despertador.

Para aceder ao despertador e definir o alarme:

1. no menu de opg¢des, aceda a GERAL, depois a Hora/data e a Alarme;

2. active ou desactive o alarme com [Start Stop] ou [Light Lock]. Aceite com

[Next];

defina a hora e os minutos com [Start Stop] e [Light Lock]. Aceite com [Next];

4. retroceda para as definicdes com [Back Lap], ou mantenha [Next] premido
para sair do menu de opgodes.

w

Alarm off

Quando o alarme estiver activado, o simbolo de alarme aparece em quase
todos os visores.
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Quando o alarme tocar, pode:

e seleccionar Repeticao premindo [Light Lock]. O alarme desliga-se e
repete-se a cada 5 minutos, até o desligar. Pode fazer isto até 12 vezes num
total de 1 hora;

e seleccionar Parar premindo [Start Stop]. Se ndo desactivar o alarme nas
defini¢des, o alarme desliga-se e activa-se a mesma hora no dia seguinte.

24h

@ NOTA: durante a repetigdo, o icone do alarme pisca no modo TIME (HORAS).

7.2 Utilizar GPS timekeeping

A funcionalidade GPS timekeeping corrige a diferenca de tempo entre o seu
Suunto Ambit e o GPS. A funcionalidade GPS timekeeping corrige
automaticamente o tempo uma vez por dia, ou depois de ter ajustado
manualmente as horas. A hora dupla também é corrigida.

@ NOTA: a funcionalidade GPS timekeeping corrige os minutos e os segundos
mas ndo as horas.

24



@ NOTA: a funcionalidade GPS timekeeping corrige o tempo com precisdo, caso
adiferenga seja inferior a 7 min e 30s. se a diferenca for superior, a funcionalidade
GPS timekeeping corrige o tempo para os 15 minutos mais préximos.

Para activar a funcionalidade GPS timekeeping:

1. mantenha [Next] premido para aceder ao menu de opcdes;

2. prima [Next] para aceder a GERAL;

3. acedaaHora/data e, em seguida, a GPS timekeeping usando [Start Stop].
aceda com [Next];

4. definaafuncionalidade GPS timekeeping para On com [Start Stop] ou [Light
Lock]. Aceite com [Next];

25



26

Tuesday
=

GPS timek

GENERAL

Time/date




8 NAVEGACAO
8.1 Utilizar o GPS

O Suunto Ambit usa o Sistema Global de Posicionamento (GPS) para determinar
asua posicao actual. O GPS incorpora um conjunto de satélites que circundam
a Terra a uma altitude de 20.000 km a velocidade de 4 km/s.

O receptor de GPS incorporado no Suunto Ambit foi optimizado para ser usado
no pulso e recebe dados numa grande variedade de angulos.

8.1.1 Obter sinal de GPS

O Suunto Ambit activa o GPS automaticamente quando selecciona um modo
de exercicio com a funcionalidade do GPS, determina a sua localiza¢do ou inicia
a navegacao.

< ¢ O
N—— )
X
/O > ﬁ A
(@)
o X A
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@ NOTA: quando activa o GPS pela primeira vez, ou se ndo o tiver utilizado
durante muito tempo, pode demorar mais do que o normal a conseguir um sinal
de GPS. As activagoes subsequentes do GPS serGo menos demoradas.

@ SUGESTAO: para minimizar o tempo de iniciagdo do GPS, mantenha o
dispositivo imovel com o GPS virado para cima e verifique se estd numa drea aberta
para que ndo haja impedimentos entre o dispositivo e o céu.

Deteccao de problemas: Sem sinal GPS

e Para obter o melhor sinal possivel, aponte a parte do dispositivo que tem
o GPS para cima. A recepgao do melhor sinal acontece numa érea aberta
sem obstrucdes entre o dispositivo e o céu.

e O receptor de GPS, normalmente, funciona satisfatoriamente dentro de
tendas e outras coberturas finas. Porém, a presenca de objectos, edificios,
vegetacao densa ou tempo nublado pode reduzir a qualidade de recepcéo
do sinal de GPS.

e Osinal de GPS nédo penetra em nenhuma construcao sélida nem na agua.
Assim, nao tente activar o GPS em locais como, por exemplo, dentro de
edificios, grutas ou debaixo de dgua.

e Para anular falhas do GPS, reinicie o GPS (consulte sec¢do 14.1 Menu de
servi¢o na pdgina 98).

8.1.2 Grelhas de GPS e formatos de posicao

As grelhas sdo linhas de um mapa que definem o sistema de coordenadas
usado no mapa.
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O formato de posicao é a forma como a posicao do receptor de GPS é

apresentada no dispositivo. Todos os formatos estao relacionados com a mesma

localizacédo, apenas a indicam de forma diferente. Para obter mais informacdes
sobre a alteracdo do formato de posicao, consulte capitulo 14 Configuragéo

de na pdgina 95.

Pode seleccionar o formato a partir das seguintes grelhas:

e latitude/longitude é a grelha normalmente mais usada e apresenta trés
formatos diferentes:

o WGS84 Hd.d°
o WGS84 Hd°m.m'
o WGS84 Hd°m's.s

o O UTM (Universal Transverse Mercator) faz uma representacao
bidimensional horizontal.

o O MGRS (Military Grid Reference System) é uma extensao do UTM e consiste
num designador de zona de grelha, num identificador de quadrado de
100.000 metros e numa localizagdo numérica.

O Suunto Ambit suporta as grelhas locais que se seguem.

British (BNG)

Finnish (ETRS-TM35FIN)

Finnish (KKJ)

Irish (1G)

Swedish (RT90)

Swiss (CH1903)

UTM NAD27 Alaska

UTM NAD27 Conus

UTM NADS83
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@ NOTA: algumas grelhas ndo podem ser usadas nas dreas a norte dos 84°N e
a sul dos 80°S, nem fora dos paises para que estao previstas.

8.2 Verificar a sua localizacao

O Suunto Ambit permite-lhe saber as coordenadas da sua localizacdo actual

utilizando o GPS.

Para verificar a sua localizacéo:

1. prima [Start Stop] para aceder ao menu inicial;

2. aceda a LOCALIZAGAO usando [Start Stop] e entre usando [Next];

3. odispositivo comega a procurar um sinal de GPS e apresenta GPS
encontrado depois de adquirir o sinal. Depois, as coordenadas actuais sdo
mostradas no visor.

Save location )’
Latitude

[N 60.27182'N
Longitude
24.97227°E

@ SUGESTAO: também pode verificar a sua localizacdo durante o registo de
um exercicio mantendo [Next] premido para aceder ao menu de opgdes.
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8.3 Navegacao por PDI

8.3.1 Adicionar a sua localizacao actual como ponto de interesse

O Suunto Ambit permite-lhe guardar a sua localizagdo actual como um ponto
deinteresse.Pode navegar paraum ponto de interesse guardado em qualquer
altura como, por exemplo, durante o exercicio.

Pode guardar até 100 pontos de interesse no dispositivo. Tenha em atencéo

que os percursos também ocupam este espaco. Por exemplo, se tiver um

percurso com 60 pontos de referéncia, pode, além destes, guardar 40 pontos
de interesse no dispositivo.

Pode seleccionar um tipo de ponto de interesse (icone) e um nome para o

ponto de interesse a partir de uma lista predefinida ou atribuir os nomes que

pretender aos pontos de interesse no Movescount. Os icones predefinidos

estdo listados no capitulo 16 lcones na pdgina 107.

Para guardar a sua localizagao actual como ponto de interesse:

1. prima [Start Stop] para aceder ao menu inicial;

2. aceda a LOCALIZAGAO usando [Start Stop] e entre usando [Next];

3. odispositivo comeca a procurar um sinal de GPS e apresenta GPS
encontrado depois de adquirir o sinal. As suas coordenadas actuais séo
mostradas no visor;

4. prima [Start Stop] para guardar a localizagao;

5. seleccione um tipo de ponto de interesse adequado para a localizacéo.
Percorra os diferentes tipos de ponto de interesse com [Start Stop] ou [Light
Lock]. Seleccione um ponto de interesse com [Next];

6. seleccione um nome adequado para a localizacéo. Percorra as opgoes de
nomes com [Start Stop] ou [Light Lock]. Seleccione um nome com [Next];

7. prima [Start Stop] para guardar o ponto de interesse.
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Save location
Latitude

60.27182'N
Longitude

24.97227°E

LOCATION

Save location >
Latitude

60.27182'N
Longitude

24.97227°E




@ SUGESTAO: também pode adicionar pontos de interesse seleccionando
NAVEGAGAO no menu inicial.

@ SUGESTAO: pode criar pontos de interesse no Movescount seleccionando
umalocalizagdo num mapa ou inserindo as coordenadas. Os pontos de interesse
no Suunto Ambit e no Movescount sG@o sempre sincronizados quando liga o
dispositivo ao Movescount.

8.3.2 Adicionar manualmente coordenadas de pontos de interesse

Pode guardar uma localizacéo diferente da sua localizagdo actual como ponto

de interesse, introduzindo manualmente as coordenadas.

Para adicionar manualmente as coordenadas de uma localizagdo:

1. prima [Start Stop] para aceder ao menu inicial;

2. aceda a NAVEGAGAO usando [Start Stop] e seleccione usando [Next];

3. prima [Next] para seleccionar PDI (Pontos de interesse). O dispositivo
apresenta o numero de pontos de interesse que se encontram guardados
no dispositivo e a quantidade de espaco disponivel para novos pontos de
interesse;

4. aceda aDefinirlocalizagao com [Light Lock] e seleccione utilizando [Next].
O dispositivo apresenta as coordenadas da localizagao onde foi tirado o
ultimo sinal de GPS;

5. edite os valores da latitude com [Start Stop] e [Light Lock]. Aceite os valores
com [Next];

6. edite os valores da longitude com [Start Stop] e [Light Lock]. Aceite os
valores com [Next];
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7. seleccione um tipo de ponto de interesse adequado para a localizacéo.
Percorra os diferentes tipos de ponto de interesse com [Start Stop] ou [Light
Lock]. Seleccione um ponto de interesse com [Next];

8. seleccione um nome adequado para a localizacéo. Percorra as op¢oes de
nomes com [Start Stop] ou [Light Lock]. Seleccione um nome com [Next];

9. prima [Start Stop] para guardar o ponto de interesse.

@ SUGESTAO: ao percorrer as opcdes do menu, pode aumentar a velocidade
mantendo [Start Stop] ou [Light Lock] premido até as op¢bes comecarem a
alterar-se mais rapidamente.
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Latitude
60.27182°N 60.27182°N

> >
24.97227°E 24.97227°E
v
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8.3.3 Navegar para um ponto de interesse

O Suunto Ambit inclui navegagao por GPS que Ihe permite navegar para um
destino predefinido, memorizado como um ponto de interesse.

@ NOTA: também pode usar a navegacéo durante o registo de um exercicio;
consulte sec¢do 12.6.6 Navegar durante o exercicio na pdgina 83.

Para navegar para um ponto de interesse:

1. prima [Start Stop] para aceder ao menu inicial;

2. aceda a NAVEGACAO usando [Start Stop] e entre usando [Next];

3. prima [Next] para seleccionar PDI (Pontos de interesse).

O dispositivo apresenta o numero de pontos de interesse guardados e o
espaco disponivel para novos pontos de interesse;

4. os pontos de interesse sdo agrupados por tipo. Aceda ao tipo de ponto de
interesse pretendido com [Start Stop] ou [Light Lock]. Seleccione com
[Next];

5. odispositivo apresenta todos os pontos de interesse guardados com o tipo
de ponto de interesse seleccionado. Percorra até ao ponto de interesse
para o qual pretende ir com [Start Stop] ou [Light Lock] e seleccione com
[Next].

6. prima [Next] para seleccionar Navegar.

Se estiver a utilizar a bussola pela primeira vez, é necessario calibra-la. Para
obter mais informagdes, consulte sec¢do 10.1 Calibrar a bussola na pdgina 59.
Depois de activar a bussola, o dispositivo comeca a procurar um sinal de
GPS e apresenta GPS detectado depois de adquirir o sinal;

7. inicie a navegacao para o ponto de interesse. O dispositivo apresenta as
seguintes informagoes:

36



a distancia em relacéo ao destino;

e o nome do ponto de interesse para onde se dirige, o seu desvio em
relacéo a direccdo em graus (0° é a direccdo correcta) ou,
alternativamente, a direc¢ao actual em pontos cardeais (N, S, O, E) e
pontos colaterais (NE, NO, SE, SO).

8. Odispositivo informa-o quando tiver chegado ao destino.

e setaaapontar nadireccdo do destino (indicador para a esquerda/direita); n
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@ NOTA: a navegagdo mostra o desvio da seta norte do bisel do relégio em
velocidades baixas (<4 km/h) e o desvio da direc¢do de rumo em velocidades altas
(>4 km/h). Se ficar imdvel, pode rodar o dispositivo até chegar a 0, o que indica a
direccao correcta. Se for de bicicleta, o Suunto Ambit detecta a direc¢Go mesmo
quando o dispositivo é inclinado.

8.3.4 Eliminar um ponto de interesse (PDI)

Para eliminar um ponto de interesse:

1. prima [Start Stop] para aceder ao menu inicial;

2. aceda a NAVEGAGAO usando [Start Stop] e entre usando [Next];

3. prima [Next] para aceder a PDI (Pontos de interesse).

O dispositivo apresenta o nimero de pontos de interesse guardados e o
espaco disponivel para novos pontos de interesse;

4. os pontos de interesse sdo agrupados por tipo. Aceda ao tipo de ponto de
interesse pretendido com [Start Stop] ou [Light Lock]. Seleccione com
[Next];

5. odispositivo apresenta todos os pontos de interesse guardados com o tipo
de ponto de interesse seleccionado. Percorra até ao ponto de interesse que
pretende apagar com [Start Stop] ou [Light Lock] e seleccione com [Next];

6. aceda a Eliminar com [Start Stop]. Seleccione com [Next];

7. prima [Start Stop] para confirmar.
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@ NOTA: quando apaga um ponto de interesse no Movescount e sincroniza o
Suunto Ambit, o ponto de interesse é apagado do dispositivo mas apenas é
desactivado no Movescount.

8.4 Navegacao por percurso

8.4.1 Adicionar um percurso

Pode criar um percurso no Movescount, ou pode importar um criado com

outro dispositivo a partir do seu computador para o Movescount. Também

pode registar um percurso com o seu Suunto Ambit e transferi-lo para o

Movescount; consulte sec¢do 12.6.1 Registar voltas na pdgina 77.

Para adicionar um percurso:

1. aceda a www.movescount.com. Siga as instrucdes sobre como importar
ou Criar um percurso.

2. active o Moveslink e ligue o Suunto Ambit ao computador com o cabo
Suunto USB. O percurso é transferido automaticamente para o dispositivo.

@ NOTA: Verifique se o percurso que pretende transferir para o seu Suunto Ambit
estd seleccionado no Movescount.
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M www.movescount.com

8.4.2 Navegar num percurso

Pode navegar num percurso que tenha transferido para o seu Suunto Ambit
a partir do Movescount; consulte sec¢cdo 8.4.1 Adicionar um
percurso na pdgina 41.

@ NOTA: também pode usar a navegagao durante o registo de um exercicio;
consulte sec¢do 12.6.6 Navegar durante o exercicio na pdgina 83.

Para navegar num percurso:

1. prima [Start Stop] para aceder ao menu inicial;

2. aceda a NAVEGAGAO usando [Start Stop] e entre usando [Next];

3. aceda a Percursos com [Light Lock] e entre com [Next].
O dispositivo apresenta o numero de percursos guardados e depois uma
lista de todos os seus percursos;

4. va até ao percurso em que pretende navegar com [Start Stop] ou [Light
Lock]. Seleccione com [Next];
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10.

o dispositivo apresenta todos os pontos de referéncia no percurso
seleccionado. Percorra até ao ponto de referéncia que pretende usar como
ponto de partida com [Start Stop] ou [Light Lock]. Aceite com [Next];
prima [Next] para seleccionar Navegar;

se tiver seleccionado um ponto de referéncia a meio do percurso, o Suunto
Ambit pede-lhe para seleccionar a direccdo da navegacao. Prima [Start
Stop] para seleccionar Para frente ou [Light Lock] para seleccionar Para
tras.

Se tiver seleccionado o primeiro ponto de referéncia como ponto de partida,
o Suunto Ambit navega no percurso para a frente (do primeiro até ao ultimo
ponto de referéncia). Se tiver seleccionado o ultimo ponto de referéncia
como ponto de partida, o Suunto Ambit navega no percurso para tras (do
ultimo até ao primeiro ponto de referéncia);

se estiver a utilizar a bussola pela primeira vez, é necessario calibra-la. Para
obter mais informacgdes, consulte sec¢do 10.1 Calibrar a bussola na pdgina 59.
Depois de activar a bussola, o dispositivo comeca a procurar um sinal de
GPS e apresenta GPS encontrado depois de adquirir o sinal;

inicie a navegacao para o primeiro ponto de referéncia no percurso. O
dispositivo informa-o quando estiver a chegar ao ponto de referéncia e
comeca a navegar automaticamente para o ponto de referéncia seguinte
No percurso;

antes do ultimo ponto de referéncia do percurso, o dispositivo informa-o
de que chegou ao destino.
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Para ignorar um ponto de referéncia num percurso:

1. enquanto estiver a navegar num percurso, mantenha premido [Next] para
aceder ao menu de opgoes;

2. prima [Next] para seleccionar NAVEGAGAO;

3. aceda algnorar ponto referéncia com [Start Stop] e confirme com [Next].
Odispositivo ignora o ponto de referéncia e comeca a navegar directamente
para o ponto de referéncia seguinte no percurso.

NAVIGATI...

8.4.3 Durante a navegacao

Durante a navegacao, prima [View Back] para percorrer as seguintes

visualizagdes:

1. visualizacdo completa que mostra todo o percurso;

2. visualizagao ampliada do percurso. Por predefinicao, a visualizagdo ampliada
aparece numa escala de 500 m/0.25 mi, mas podera ser maior no caso de
estar afastado do percurso. Pode alterar a orientagao do mapa nas
defini¢oes; consulte capitulo 14 Configuragdo de na pdgina 95;

3. visualizagdo de navegacao por ponto de referéncia.
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Visualizacao completa do percurso

A visualizacdo completa do percurso apresenta as seguintes informacodes:

e (1)setaaindicara sua posicao e aapontar na direccdo para onde se desloca;

® (2) o ponto de referéncia seguinte no percurso;

e (3) o primeiro e o Ultimo ponto de referéncia no percurso;

® (4) os PDI que estédo perto do percurso. O PDI mais préximo é mostrado
como um icone;

e (5) a escala de visualizagao completa do percurso.

(1) -

(2 F

[€)N A El

(4) =

(5) “oEm

@ NOTA: na visualizagdo completa do percurso o norte estd sempre para cima.
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Visualizacao de navegacao por ponto de referéncia

A visualizagdo de navegacgao por ponto de referéncia apresenta as seguintes

informagoes:

e (1) seta a apontar na direccao do ponto de referéncia seguinte (indicador
para a esquerda/direita);

e (2) adistancia a que se encontra do ponto de referéncia seguinte;

e (3) o ponto de referéncia seguinte para onde se dirige.

M
(2) 200
(3) F wpPo1

8.4.4 Apagar um percurso

Pode eliminar e desactivar percursos no Movescount.

Para eliminar um percurso:

1. acedaawww.movescount.com e siga as instru¢des sobre como apagar ou
desactivar um percurso;

2. active o Moveslink e ligue o Suunto Ambit ao computador com o cabo
Suunto USB. Enquanto as defini¢des sao sincronizadas, o percurso é
removido automaticamente do dispositivo.
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9 UTILIZAR O MODO ALTI & BARO

No modo ALTI&BARO pode visualizar a altitude ou pressao barométrica actuais.
Ele proporciona trés perfis: Automatico, Barometro e Altimetro. Para obter
informacoes sobre a definicao de perfis, consulte sec¢do 9.2.1 Definir

perfis na pdgina 52.

Pode aceder as diferentes visualizacdes dependendo do perfil que estd activado
quando estd no modo ALTI & BARO.

9.1 Como funciona o Alti & Baro

Para obter as medigbes correctas com o modo ALTI & BARO, é importante
compreender como o Suunto Ambit calcula a altitude e a pressédo atmosférica
ao nivel do mar. O Suunto Ambit mede a pressao atmosférica absoluta
continuamente. Com base nesta medicao e nos valores de referéncia, calcula
a altitude ou a pressao atmosférica ao nivel do mar.

A CUIDADO! Mantenha a drea em torno do sensor livre de sujidade e areia.
Nunca insira objectos nas aberturas do sensor.
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9.1.1 Obter leituras correctas

Se for participar numa actividade ao ar livre que necessite das indicagdes de
pressao atmosférica ao nivel do mar ou altitude precisas, tera de comecar por
calibrar o Suunto Ambit introduzindo a altitude actual ou a pressao atmosférica
ao nivel do mar actual.

A altitude da sua localizacéo pode ser consultada em quase todos os mapas
topogréficos ou no Google Earth. Pode encontrar uma referéncia para a pressao
atmosférica ao nivel do mar da sua localizagao utilizando os websites dos
servicos metereoldgicos nacionais.

A pressao atmosférica absoluta é medida constantemente

Pressdo atmosférica absoluta e referéncia de altitude conhecida = Pressdo
atmosférica ao nivel do mar

Pressdo atmosférica absoluta e pressdo atmosférica ao nivel do mar conhecida =
Altitude
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As alteracdes nas condi¢des atmosféricas locais afectarao as leituras da altitude.
Se as condi¢bes atmosféricas se alterarem frequentemente, aconselhamos que
reponha com frequéncia o valor de referéncia de altitude actual,
preferencialmente antes de iniciar a viagem quando os valores de referéncia
estiverem disponiveis. Se as condi¢cdes atmosféricas locais estiverem estaveis,
ndo necessita de definir os valores de referéncia.

9.1.2 Obter leituras incorrectas

Perfil de ALTIMETRO + permanecer imével + alteracéo climatérica
Se o seu perfil de Altimetro ficar ligado durante muito tempo com o dispositivo
imobilizado no mesmo local enquanto a situagao climatérica se altera, o
dispositivo dard medi¢des de altitude incorrectas.

Perfil de ALTIMETRO + deslocacio em altitude + alteragio climatérica
Se o seu perfil de Altimetro ficar ligado e o clima se alterar frequentemente
enquanto escala ou desce em altitude, o dispositivo fornecera medicoes
incorrectas.

Perfil de BAROMETRO + deslocacdo em altitude

Se o perfil de Barémetro ficar ligado durante muito tempo enquanto escala
ou desce em altitude, o dispositivo presume que se encontra imobilizado e
interpreta as alteragdes de altitude como sendo altera¢des de pressao
atmosférica ao nivel do mar. Assim, vai dar-lhe medicdes incorrectas da presséao
atmosférica ao nivel do mar.
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Use este exemplo: definir o valor de referéncia para a altitude

Estd no segundo dia de uma caminhada de dois dias. Apercebe-se de que se
esqueceu de mudar o perfil de Barémetro para o perfil de Altimetro quando
iniciou a caminhada de manha. Sabe que as medig¢des actuais de altitude
indicadas pelo Suunto Ambit estdo incorrectas. Por esta razao, desloca-se até
ao local mais préximo indicado pelo seu mapa topogréfico que possui um
valor de referéncia para a altitude. Corrige o valor de referéncia para a altitude
do seu Suunto Ambit de acordo com a informacéo disponivel e muda do perfil
Barometro para o perfil Altimetro. As suas medi¢oes de altitude estao
novamente correctas.

9.2 Adequar o perfil a actividade

O perfil Altimetro deve ser seleccionado quando a sua actividade ao ar livre
envolve altera¢des de altitude (ex.: uma caminhada em terreno acidentado).
O perfil Barémetro deve ser seleccionado quando a sua actividade ao ar livre
nao envolve alteragdes de altitude (e.g. futebol, vela, canoagem).

Para obter medicoes correctas, tem de adequar o perfil a sua actividade. Pode
optar por deixar o Suunto Ambit escolher um perfil adequado para a actividade
ou pode selecciona-lo.

lﬂ NOTA: Pode definir o perfil como parte das defini¢ées do modo personalizado
no Movescount, ou no Suunto Ambit.

9.2.1 Definir perfis

Para definir o perfil ALTI & BARO:
1. mantenha [Next] premido para aceder ao menu de op¢des;
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2. aceda a ALTI-BARO com [Light Lock] e seleccione utilizando [Next];

3. seleccione Perfil com [Next];

4. percorra as opcdes de perfil (Automatico, Altimetro, Barometro) com
[Start Stop] ou [Light Lock]. Seleccione um perfil com [Next].

ALTI-BARO

9.2.2 Definir valores de referéncia

Para definir os valores da presséo ao nivel do mar e de referéncia da altitude:

1. mantenha [Next] premido para aceder ao menu de opcdes;

2. aceda a ALTI-BARO com [Light Lock] e seleccione utilizando [Next];

3. aceda a Referéncia com [Light Lock] e entre com [Next];

4. aceda a Altitude ou Nivel mar com [Light Lock] e entre na definicdo com
[Next];

5. defina o valor de referéncia conhecido com [Start Stop] e [Light Lock].
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ALTI-BARO

9.3 Utilizar o perfil Altimetro

O perfil Altimetro calcula a altitude com base nos valores de referéncia. O

valor de referéncia pode ser a pressao atmosférica ao nivel do mar ou um valor

de referéncia de altitude. Quando o perfil Altimetro estd activado, o icone de

altimetro é mostrado no visor. Para obter informagdes sobre a definicao do

perfil, consulte sec¢do 9.2.1 Definir perfis na pdgina 52.

Quando o perfil Altimetro esté activado, pode aceder as seguintes

visualizagoes:

e linha superior: a altitude actual;

e linha do meio: informacéo de altitude num horério de 12 horas em forma
de gréfico;

e linhainferior: alternancia entre tempo e temperatura com [View].

54



Iﬁ NOTA: se estiver a utilizar o Suunto Ambit no pulso, necessitard de o retirar
paraobterumalleitura de temperatura precisa porque a sua temperatura corporal
afectard a leitura inicial.

9.4 Utilizar o perfil Barometro

O perfil Barédmetro apresenta a pressao atmosférica ao nivel do mar actual.
Este valor tem como base os valores de referéncia inseridos nas defini¢oes e
amedigdo constante da pressao atmosférica absoluta. Para obter informagoes
sobre a definicao dos valores de referéncia, consulte sec¢do 9.2.2 Definirvalores
de referéncia na pdgina 53.

As alteragdes na pressdao atmosférica ao nivel do mar sdo apresentadas em
gréfico na linha do meio do visor. O visor apresenta a gravagao das Ultimas 27
horas com um intervalo de gravacéo de 1 hora.

Quando o perfil Barémetro estd activado, o icone de barémetro é mostrado
no visor. Para obter informacées sobre a definicao do perfil ALTI&BARO, consulte
secc¢do 9.2.1 Definir perfis na pdgina 52.
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Quando o perfil Barémetro esta activado, o Suunto Ambit apresenta a seguinte

informacéo barométrica:

e linha superior: a pressao atmosférica ao nivel do mar actual;

e linha do meio: um gréafico com os dados da pressao ao nivel do mar das
ultimas 27 horas (intervalo de gravacdo de 1 h);

e linhainferior: alternancia entre o valor de referéncia de temperatura, tempo
e altitude com [View].

A referéncia de altitude € a altitude mais recente usada no modo ALTI & BARO.

Pode ser:

e aaltitude que definiu como altitude de referéncia no perfil Barémetro; ou

e aUltima altitude registada no perfil Automatico antes da mudanca para o
perfil Barometro.

@ NOTA: se estiver a utilizar o Suunto Ambit no pulso, necessitard de o retirar

paraobterumalleitura de temperatura precisa porque a sua temperatura corporal
afectard a leitura inicial.
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9.5 Utilizar o perfil Automatico

O perfil Automatico alterna entre os perfis Altimetro e Barémetro de acordo
com as suas movimentagdes. Quando o perfil Automatico esta activado, o
dispositivo alternara automaticamente entre a leitura de variagdes de pressao
atmosférica, altitude ou de clima.

Nao é possivel medir simultaneamente alteragdes climéticas e de altitude, pois
ambas provocam alteracao da pressao atmosférica envolvente. O Suunto Ambit
detecta movimento vertical e passa para a medigao de altitude quando assim
é necessério. Quando a altitude é apresentada, a sua actualizacdo demora 10
segundos no maximo.

Se estiver a uma altitude constante (menos de 5 metros de movimento vertical
no periodo de 12 minutos), o Suunto Ambit interpreta todas as alteracdes de
pressdo como alteracbes climaticas. O intervalo de medicdo é de 10 segundos.
A medicéo de altitude permanece constante e se as condi¢des climaticas
mudarem, vera altera¢des na leitura da pressdo atmosférica ao nivel do mar.
Se estiver a movimentar-se em termos de altitude (mais de 5 metros de
movimento vertical no periodo de 3 minutos), o Suunto Ambit interpreta todas
as alteracdes de pressao como movimentos em altitude.
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Consoante o perfil que esta activo, pode aceder as visualizagdes do perfil
Altimetro ou Baro6metro com [View].

@ NOTA: quando estiver a utilizar o perfil Automadtico, os icones de barémetro
ou altimetro ndo aparecem no visor.
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10 UTILIZAR A BUSSOLA 3D

O Suunto Ambit tem uma bussola 3D que Ihe permite orientar-se em relacdo

ao norte magnético. A bussola com compensacao de inclinagdo apresenta-lhe

medi¢des exactas mesmo que a bussola ndo esteja nivelada horizontalmente.

O modo COMPASS (BUSSOLA) inclui a informacao seguinte:

e linha do meio: direccdo da bussola em graus;

e linhainferior: alternancia entre a direc¢do actual em pontos cardeais (N, S,
0, E) e em pontos colaterais (NE, NO, SE, SO), horas e visualizacdo vazia com
[View].

A bussola passara automaticamente para o modo de poupanca de energia
apo6s um minuto. Volte a activar a bussola com o botao [Start Stop].

Para obter mais informacdes sobre a utilizacdo da bussola durante o exercicio,
consulte sec¢do 12.6.4 Utilizar a bussola durante o exercicio na pdgina 81.

10.1 Calibrar a bussola

O modo COMPASS (BUSSOLA) pede-lhe que calibre a bussola antes de a comecar
a utilizar. Se ja tiver calibrado a bussola e pretender voltar a calibra-la, pode
aceder a opcdo de calibracdo no menu de op¢oes.
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@ NOTA: A calibragdo da bussola 3D requer duas acgées, a rotagdo horizontal
eainclinagdo vertical. Deve ler todas as instrugées antes de iniciar a calibragao.

Para aceder a calibragdo da bussola:

1. mantenha [Next] premido para aceder ao menu de opcdes;

2. aceda a GERAL com [Light Lock] e entre com [Next];

3. aceda a Bussola usando [Start Stop] ou [Light Lock] e entre usando [Next];
4. prima [Next] para seleccionar Calibracao.

Para calibrar a bussola:

1. mantenha o dispositivo o mais nivelado possivel e rode-o até os segmentos
do anel exterior do visor ficarem preenchidos e ouvir um som a confirmar
a calibragdo bem sucedida. O texto Nivel fica intermitente no visor quando
o dispositivo ndo esta nivelado;

2. acalibragaoinclinada inicia automaticamente apés uma calibracdo nivelada
bem sucedida. Mantenha o dispositivo inclinado a 90° até ouvir o som de
confirmacao e aparecer o texto Calibracao bem sucedida.

Se a calibracéo néo for bem sucedida, é mostrado o texto Calibracao
falhada. Para repetir a calibragdo, prima [Start Stop].
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10.2 Definir o valor de declinacao

Para assegurar indicagbes correctas da bussola, defina um valor de declinagéo
preciso.

Os mapas de papel apontam para o norte geografico. Porém, as bussolas
apontam para o norte magnético - uma regido sobre a Terra para onde sdo
atraidos os campos magnéticos terrestres. Uma vez que o norte magnético e
o norte geogréfico ndo estdo na mesma localizacdo, tem de definir a declinacéo
na bussola. O angulo entre o norte magnético e o geogréfico é a declinagéo.
O valor de declinagdo aparece em quase todos os mapas. Como a localizagao
do norte magnético muda constantemente, o valor de declinagdo mais exacto
e actualizado pode ser obtido na Internet (por exemplo, em
www.magnetic-declination.com).

Porém, os mapas de orientacdo séo criados com o norte magnético como
referéncia. Isto significa que quando utilizar mapas de orientagdao tem de
desactivar a correccao da declinacao definindo o valor de declinagao para 0
graus.

Para definir o valor de declinagéo:

1. mantenha [Next] premido para aceder ao menu de opcdes;
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. aceda a GERAL com [Light Lock] e seleccione utilizando [Next];
. aceda a Bussola usando [Start Stop] ou [Light Lock] e seleccione usando

[Next];

. prima [Next] para seleccionar Declinagao;

. desactive a declinagao seleccionando -- ou seleccione 0 (Oeste) ou E (Este);
. defina o valor de declinacdo com [Start Stop] ou [Light Lock];

. prima [Next] para aceitar a definicao.

GENERAL Compass

Declination



11 TEMPORIZADORES

11.1 Activar e desactivar o cronémetro

O crondmetro permite medir o tempo sem iniciar um exercicio. Depois de o

cronémetro ser activado, este é mostrado como o ultimo visor apés os modos

TIME (HORAS), ALTI & BARO € COMPASS (BUSSOLA).

Para activar/desactivar o cronémetro:

1. Prima [Start Stop] para aceder ao menu inicial.

2. Aceda a CRONOMETRO com [Light Lock] e seleccione com [Next].

3. Configure o cronémetro para On/Off com [Start Stop] ou [Light Lock].
Aceite com [Next].
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TIME ALTI/BARO COMPASS STOPWATCH

11.2 Utilizar o cronémetro

Para utilizar o cronémetro:

1. com o visor do crondmetro activado, prima [Start Stop] para iniciar a
contagem do tempo;

2. prima [Back Lap] para efectuar uma volta, ou prima [Start Stop] para pausar
o cronémetro. Para visualizar os tempos por volta, prima [Back Lap] quando
o cronémetro esta pausado;
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3. prima [Start Stop] para continuar;
4. pararepor otempo, mantenha [Start Stop] premido enquanto o cronémetro

estd em pausa.

Quando o cronémetro esta a funcionar, pode:

e premir [Ver] para alternar entre a hora e o tempo por volta indicados na
linha inferior do visor;

® percorrer os modos TIME (HORAS), ALTI & BARO e COMPASS (BUSSOLA) com
[Next];

e entrar no menu de opgdes mantendo [Next] premido.
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11.3 Temporizador decrescente

Podera definir o temporizador para efectuar uma contagem decrescente desde
uma hora predefinida até zero. Depois de ter activado o temporizador
decrescente, este € mostrado como o Ultimo visor apds os modos TIME (HORAS),
ALTI & BARO € COMPASS (BUSSOLA).

O temporizador emite um som curto a cada segundo durante os ultimos 10
segundos e emite um alarme quando alcancar zero.

Para definir o temporizador decrescente:

prima [Start Stop] para aceder ao menu inicial;

aceda a TEMPORIZADORES com [Light Lock] e seleccione usando [Next];
aceda a Cont. decr. com [Light Lock] e seleccione usando [Next];

prima [Ver] para ajustar o temporizador decrescente;

defina a hora e os minutos com [Start Stop] e [Light Lock]. Aceite com [Next];
prima [Start Stop] para iniciar a contagem decrescente.

ounhcwnN =
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TIMERS Countdown

Quando a contagem decrescente tiver terminado, o temporizador decrescente
desaparece ap6s um periodo de tempo de 2 minutos.

Para desactivar o temporizador, aceda a TEMPORIZADORES no menu inicial e
seleccione Terminar temporizador.

@ SUGESTAO: pode pausar/continuar a contagem decrescente premindo [Start
Stop].
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12 UTILIZAR OS MODOS DE EXERCICIO

Use os modos de exercicio para efectuar registos de exercicio e visualizar vérias
informagdes durante o exercicio.

Pode aceder aos modos de exercicio premindo [Start Stop] no modo TIME
(HORAS) ou ALTI & BARO, ou no modo COMPASS (BUSSOLA) depois de efectuada
a calibracdo da bussola.

12.1 Modos de exercicio

Pode seleccionar um modo de exercicio adequado a partir dos modos
personalizados predefinidos. A informacdo apresentada no visor durante o
exercicio varia consoante o desporto. Por exemplo, o modo de exercicio
personalizado permite especificar se é usada a velocidade de FusedSpeedT
ou somente de GPS. (Para obter mais informacodes, consulte capitulo 13
FusedSpeed na pdgina 92.) O modo de exercicio seleccionado também afecta
as definicdes de exercicio, tais como os limites de FC, a distancia de volta
automdtica, o modo ALTI & BARO e a frequéncia de gravacéo.

No Movescount pode criar mais modos de exercicio personalizados, editar os
modos personalizados predefinidos e transferi-los para o seu dispositivo.
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Uteis para um desporto especifico.

e Ciclismo: informacéo sobre velocidade, distancia, cadéncia e frequéncia
cardiaca

o Montanhismo: informacéo sobre altitude, distancia e velocidade (sinal de
GPSa60s)

e Corrida montanha: informacéo sobre altitude, frequéncia cardiaca, ritmo
e distancia

e Corrida: informacao sobre ritmo, frequéncia cardiaca e cronégrafo

e Esqui (Alpino): informacdo sobre altitude, descida e tempo

e Outros desportos: informacéo sobre velocidade, frequéncia cardiaca e
altitude

e Treino indoor: informacéo sobre frequéncia cardiaca (sem GPS)

e Trekking: informacdo sobre distancia, altitude, frequéncia cardiaca e
cronégrafo (sinal de GPS a 60 s)

Durante o exercicio, os modos de exercicio predefinidos ddo-lhe informacoes n

12.2 Opc¢obes adicionais nos modos de exercicio

No modo de exercicio, mantenha [Next] premido para aceder a opgoes

adicionais para utilizar durante o exercicio:

e Seleccione LOCALIZAGAO para verificar as coordenadas da sua localizacdo
actual ou para a guardar como um ponto de interesse;

e Seleccione NAVEGAGAO para navegar até um ponto de interesse ou percurso
ou para adicionar um novo ponto de interesse. Para obter mais informacgdes
sobre a navegacdo, consulte capitulo 8 Navegag¢do na pdgina 27.
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Seleccione ALTI-BARO para definir o valor da pressao ao nivel do mar ou da
altitude, ou defina o perfil ALTI-BARO. Para obter mais informacdes, consulte
capitulo 9 Utilizar o modo Alti & Baro na pdgina 49.

Seleccione ACTIVAR para ligar ou desligar as seguintes funcionalidades:

o Seleccione INTERVALO OFF/ON para activar/desactivar o temporizador
de intervalos. O temporizador de intervalos pode ser adicionado a modos
de exercicio personalizados no Movescount. Para obter mais
informacdes, consulte sec¢do 12.6.5 Utilizar o temporizador de
intervalos na pdgina 82.

o Seleccione BUSSOLA OFF/ON para activar/desactivar a bussola. Quando
se activa a bussola durante o exercicio, ela é apresentada como ultimo
visor do modo de exercicio personalizado.

o Seleccione LIMITES FC OFF/ON para activar ou desactivar os limites de FC.
Os valores dos limites de frequéncia cardiaca podem ser especificados
no Movescount;

o Seleccione PAUSA AUTOM. OFF/ON para activar/desactivar a pausa
automatica.

Hold to

enter
options



12.3 Utilizar o cinto de frequéncia cardiaca n

Pode ser usado um cinto de frequéncia cardiaca durante o exercicio. Quando
utiliza um cinto de frequéncia cardiaca, o Suunto Ambit fornece-lhe mais
informacéo sobre as suas actividades.

A utilizacdo de um cinto de frequéncia cardiaca permite obter a seguinte
informacgao durante o exercicio:

e frequéncia cardiaca em tempo real;

frequéncia cardiaca média em tempo real;

frequéncia cardiaca em forma de grafico;

calorias queimadas durante o exercicio;

orientacdo para exercicio com limites de frequéncia cardiaca definidos;
e Peak Training Effect.

A utilizagdo de um cinto de frequéncia cardiaca permite obter a seguinte
informacéo adicional ap6s o exercicio:

e calorias queimadas durante o exercicio;

e frequéncia cardiaca média;

e frequéncia cardiaca de pico;

e tempo de recuperagao.

Deteccao de problemas: auséncia de sinal de frequéncia cardiaca

Se perder o sinal de frequéncia cardiaca, experimente o seguinte procedimento:

e verifique se estd a usar o cinto de frequéncia cardiaca correctamente
(consulte sec¢do 12.4 Colocar o cinto de frequéncia cardiaca na pdgina 72);

e verifique se as areas dos eléctrodos do cinto de frequéncia cardiaca estdo
humedecidas;
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e substitua a bateria do cinto de frequéncia cardiaca caso os problemas
persistam;

e volte a emparelhar o cinto de frequéncia cardiaca com o dispositivo
(consulte capitulo 15 Emparelhar um POD/cinto de frequéncia
cardiaca na pdgina 101);

e lave a correia de tecido do cinto de frequéncia cardiaca, regularmente, na
maquina.

12.4 Colocar o cinto de frequéncia cardiaca

@ NOTA: o Suunto Ambit é compativel com o Suunto ANT Comfort Belt.

Ajuste o tamanho da correia de modo a que o cinto de frequéncia cardiaca
fique bem preso mas confortavel. Humedeca as areas de contacto com agua
ou gel e coloque o cinto de frequéncia cardiaca. Certifique-se de que o cinto
de frequéncia cardiaca esta centrado no peito e que a seta vermelha estéd a
apontar para cima.
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ADVERTENCIA! a utilizacédo do cinto de frequéncia cardiaca por pessoas com
pacemaker, desfibrilador ou outro dispositivo electrénico implantado é da inteira
responsabilidade dos utilizadores. Antes de utilizar o cinto de frequéncia cardiaca
pela primeira vez, recomendamos a execuc¢éo de um teste de exercicio sob a
supervisdo de um médico. Este procedimento garante a seguranga e fiabilidade
do pacemaker e do cinto de frequéncia cardiaca quando forem usados
simultaneamente. O exercicio pode implicar algum risco, especialmente para as
pessoas que ndo 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: o Suunto Ambit néo pode receber o sinal do cinto de frequéncia cardiaca
debaixo de dgua.

@ SUGESTAO: lave o cinto de frequéncia cardiaca a mdquina, regularmente,
apos a utilizagao para evitar odores desagraddveis e para assegurar dados com
boa qualidade e funcionalidade. Lave apenas a correia de tecido.

12.5 Comecar o exercicio

Para comecar a fazer exercicio:

1.
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humedeca as areas de contacto e coloque o cinto de frequéncia cardiaca
(opcional);

prima [Start Stop] para aceder ao menu inicial;

prima [Next] para aceder a EXERCICIO;

percorra as opgdes do modo de exercicio com [Start Stop] ou [Light Lock]
e seleccione um modo adequado com [Next] (Para obter mais informagoes
sobre as op¢des do modo de exercicio, consulte sec¢do 12.1 Modos de
exercicio na pdgina 68.);

o dispositivo comeca automaticamente a procurar o sinal do cinto de
frequéncia cardiaca, caso o modo seleccionado utilize um cinto de
frequéncia cardiaca. aguarde que o dispositivo informe que o sinal de
frequéncia cardiaca e/ou de GPS foi localizado e prima [Start Stop] para
seleccionar Mais tarde. O dispositivo continua a procurar o sinal de
frequéncia cardiaca/GPS.



Assim que o sinal de frequéncia cardiaca/GPS tiver sido localizado, o
dispositivo comeca a apresentar e registar dados de frequéncia
cardiaca/GPS;

. prima [Start Stop] para comecar a registar o exercicio. Para aceder ao menu
de opgdes, mantenha [Next] premido (consulte sec¢do 12.2 Op¢oes adicionais
nos modos de exercicio na pdgina 69).
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12.6 Durante o exercicio

O Suunto Ambit dé-lhe informagdes adicionais durante o exercicio. As

informagoes adicionais variam consoante o modo de exercicio seleccionado;

consulte sec¢do 12.1 Modos de exercicio na pdgina 68. Se usar um cinto de

frequéncia cardiaca e um GPS durante o exercicio sdo mostradas ainda mais

informacoes.

O Suunto Ambit permite-lhe definir as informagoes que pretende visualizar

no visor. Para obter mais informagdes sobre a personalizagao dos visores,

consulte capitulo 6 Personalizar o Suunto Ambit na pdgina 14.

A seguir sdo apresentadas algumas ideias sobre como utilizar o dispositivo

durante o exercicio:

e prima [Next] para aceder a visores adicionais;

e prima [View] para aceder a visualiza¢des adicionais;

e para evitar parar acidentalmente a gravacdo do registo ou fazer voltas
desnecessarias, bloqueie os botdes mantendo [Light Lock] premido;

e prima [Start Stop] para parar a gravacao. A pausa sera indicada no seu
registo como uma referéncia de volta. Para retomar a gravacao, prima [Start
Stop] novamente.

12.6.1 Registar voltas

Consoante o modo de exercicio que seleccionar, o Suunto Ambit permite-lhe
registar varias informaces durante o exercicio.

Se estiver a usar o GPS durante um registo, o Suunto Ambit também regista o
seu percurso e pode consulta-lo no Movescount. Durante o registo do percurso,
os icones de registo e de GPS sdao mostrados na parte superior do visor.

77



12.6.2 Voltas

Durante o exercicio, pode contabilizar voltas manualmente ou
automaticamente definindo o intervalo de volta automatica no Movescount.
Quando contabiliza as voltas automaticamente, o Suunto Ambit regista as
voltas com base na distancia que especificou no Movescount.

Para contabilizar as voltas manualmente, prima [Back Lap] durante o exercicio.
O Suunto Ambit mostra as seguintes informagoes:

e linha superior: tempo parcial (duracdo desde o inicio do registo);

e linha do meio: nimero da volta;

e linha inferior: tempo da volta.

@ NOTA: o resumo do exercicio mostra sempre uma volta pelo menos, desde o
inicio ao final do seu exercicio. As voltas que tiver dado durante o exercicio sGo
mostradas como voltas adicionais.

12.6.3 Registo de altitude

O Suunto Ambit guarda todas as suas movimentagoes em altitude desde o
inicio até ao final do registo. Se estiver a participar numa actividade que inclui
mudancas de altitude, pode registar essas mudancas e visualizar posteriormente
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as informacdes guardadas. Também pode contabilizar voltas durante o registo.
As suas voltas sao guardadas na meméria do dispositivo podendo aceder-lhes
posteriormente no Movescount. Pode consultar o tipo de volta, o nimero, o
tempo parcial e a distancia.

Para registar altitude:

1.

2.
3.
4

verifique se estd activado o perfil Altimetro;

prima [Start Stop] para aceder ao menu inicial;

aceda a EXERCICIO com [Start Stop] ou [Light Lock] e seleccione com [Next];
percorra os modos de exercicio com [Start Stop] ou [Light Lock] e seleccione
um modo adequado com [Next];

aguarde que o dispositivo informe que o sinal de frequéncia cardiaca e/ou
de GPS foi localizado e prima [Start Stop] para seleccionar Mais tarde. O
dispositivo continua a procurar o sinal de frequéncia cardiaca/GPS. Prima
[Start Stop] para iniciar o registo.

@ SUGESTAO: crie um modo personalizado sem frequéncia cardiaca no
Movescount para registar exercicios sem frequéncia cardiaca.
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12.6.4 Utilizar a buissola durante o exercicio

Pode activar a bussola e adiciona-la a um modo de exercicio personalizado

durante o exercicio.

Para utilizar a bussola durante o exercicio:

1. enquanto estiver a registar o exercicio, mantenha premido [Next] para
aceder ao menu de op¢oes;

2. aceda a ACTIVAR com [Light Lock] e seleccione com [Next];

3. aceda a Bussola OFF com [Light Lock] e seleccione com [Next];

4. prima [Start Stop] ou [Light Lock] para definir a bussola como On e aceite
com [Next].
A bussola é apresentada como o ultimo visor no modo de exercicio
personalizado.
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Para desactivar a bussola, volte ao menu de op¢des e desactive a bussola.

12.6.5 Utilizar o temporizador de intervalos

Pode adicionar um temporizador de intervalos a cada modo de exercicio
personalizado no Movescount. Para adicionar o temporizador de intervalos a
um modo personalizado, aceda a seccdo GEAR (Equipamento) do seu perfil
seleccione Customization (Personalizacdo). Na proxima vez que ligar o Suunto
Ambit a sua conta no Movescount, o temporizador de intervalos sera
sincronizado com o dispositivo.

Pode especificar a informacao seguinte no temporizador de intervalos:

e tipos de intervalo (intervalo ALTO e BAIXO);
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e aduracgdo ou a distancia de ambos os tipos de intervalo;
® 0 numero de repeti¢des dos intervalos.

Iﬁ NOTA: se ndo definir o nimero de repeti¢bes para os intervalos no Movescount,
o temporizador de intervalos prossegue até 99 repeticées.

Para activar/desactivar o temporizador de intervalos:

1. enquanto estd num modo de exercicio personalizado, mantenha [Next]
premido para aceder ao menu de opgdes;

2. aceda a ACTIVAR com [Light Lock] e seleccione com [Next];

3. aceda a Intervalo usando [Start Stop] e seleccione usando [Next];

4. prima [Start Stop] ou [Light Lock] para definir o temporizador de intervalos
como On/Off e aceite com [Next].
Quando o temporizador de intervalos esta activado, o icone de intervalo é
mostrado na parte superior do visor.

Hold to
enter ACTIVATE

options

12.6.6 Navegar durante o exercicio

Pode navegar num percurso ou navegar para um ponto de interesse durante
o exercicio.
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Para navegar durante o exercicio:

1. enquanto estiver a registar o exercicio, mantenha premido [Next] para
aceder ao menu de opgoes;

2. prima [Next] para seleccionar NAVEGAGAO;

3. prima [Next] para seleccionar PDI (Pontos de interesse), ou aceda a
Percursos com [Light Lock] e seleccione com [Next].
A orientacdo de navegacao é apresentada como o ultimo visor no modo
de exercicio personalizado.

1. 2. 3.

Hold to

enter
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Para desactivar a navegacao:
1. mantenha [Next] premido para aceder ao menu de opcdes;
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2. prima [Next] para seleccionar NAVEGAGAO;
3. percorra até Terminar navegacao com [Start Stop] e confirme com [Next].

12.6.7 Voltar durante o exercicio

O Suunto Ambit guarda automaticamente o ponto de partida do exercicio, se
estiver a utilizar um GPS. Durante o exercicio, o Suunto Ambit orienta-o de
volta ao ponto de partida (ou ao local onde foi estabelecido o sinal de GPS)
com a funcionalidade Voltar.
Para voltar para o ponto de partida durante o exercicio:
1. enquanto estiver a registar o exercicio, mantenha premido [Next] para
aceder ao menu de opcdes;
2. prima [Next] para seleccionar NAVEGAGAO;
3. aceda a Voltar com [Start Stop] e seleccione com [Next].
A orientacdo de navegacao é apresentada como o ultimo visor no modo
de exercicio personalizado.
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12.6.8 Pausa automatica

A pausa automética pausa o registo do exercicio quando a sua velocidade é
inferior a 2 km/h. Quando aumentar a sua velocidade para mais de 2km/h, o
registo prossegue automaticamente.

Pode definir cada modo desportivo como on/off no Movescount.
Alternativamente, pode activar a pausa automatica durante o exercicio.

@ NOTA: A pausa automdtica ndo estd disponiuvel no modo de Nata¢édo indoor.
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Para definir a pausa automatica como on/off durante o exercicio:

1.

enquanto estd num modo desportivo, mantenha [Next] premido para
aceder ao menu de opcdes;

aceda a ACTIVAR com [Light Lock] e seleccione com [Next];

aceda a Pausa autom. com [Start Stop] e seleccione usando [Next];
prima [Start Stop] ou [Light Lock] para definir a pausa automatica como
On/Off e aceite com [Next].

Hold to

enter ACTIVATE
options

12.7 Visualizar o livro de registos apds o exercicio

Pode visualizar o resumo do seu exercicio depois de ter parado o registo.
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Para parar o registo e visualizar as informagées do resumo:

1. Mantenha [Start Stop] premido para parar e guardar o exercicio.
Como alternativa, pode premir [Start Stop] para pausar o registo. Depois
de pausar o registo, confirme a paragem premindo [Back Lap] ou prossiga
com o registo premindo [Light Lock]. Depois de parar o exercicio, guarde
o registo premindo [Start Stop]. Se ndo pretender guardar o registo, prima
[Light Lock].

2. Prima [Next] para visualizar o resumo do exercicio.

Também pode visualizar os resumos de todos os exercicios guardados no livro

de registos. No livro de registos, os exercicios sao apresentados em fungao da

hora, sendo apresentado primeiro o exercicio mais recente. O livro de registos

pode guardar cerca de 15 horas de exercicios com um intervalo de sinal de

GPS e de recolha de dados de 1 segundo.

Para visualizar o resumo do seu exercicio no livro de registos:

1. Prima [Start Stop] para aceder ao menu inicial.

2. Aceda a LIVRO DE REGISTOS com [Light Lock] e entre com [Next]. E mostrado
o0 seu tempo de recuperagdo actual.
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3. Percorra os registos de exercicio com [Start Stop] ou [Light Lock] e seleccione
um registo com [Next].
4. Percorra as visualizagdes de resumo do registo utilizando [Next].

LOGBOOK

12.7.1 Apos exercicio com cinto de frequéncia cardiaca

Quando faz exercicio com um cinto de frequéncia cardiaca, o resumo inclui a
seguinte informacao:

hora e data de inicio do registo;
duracéo;

numero de voltas;

distancia (exercicio com GPS);

subida;

velocidade média (exercicio com GPS);
descida;

frequéncia cardiaca de pico;
frequéncia cardiaca média;

calorias queimadas;

Peak Training Effect;

tempo de recuperagao.
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@ SUGESTAO: pode aceder a dados mais detalhados no Movescount.

12.7.2 Apos exercicio sem cinto de frequéncia cardiaca

Quando faz exercicio sem um cinto de frequéncia cardiaca, o resumo inclui a
seguinte informacao:

hora e data de inicio do registo;

duracéo;

numero de voltas;

distancia (exercicio com GPS);

subida;

velocidade média (exercicio com GPS);

descida.

12.7.3 Tempo de recuperacao

O Suunto Ambit apresenta sempre o tempo de recuperacdo acumulado actual
de todos exercicios guardados. O tempo de recuperacdo indica quanto tempo
precisa para recuperar e estar pronto para se exercitar com a intensidade
maxima. A medida que o tempo de recuperacio diminui ou aumenta, o
dispositivo actualiza-o em tempo real.

Para visualizar o seu tempo de recuperacdo actual:

1. prima [Start Stop] para aceder ao menu inicial;

2. aceda a LIVRO DE REGISTOS com [Light Lock] e seleccione com [Next];

3. aparece no visor o tempo de recuperacao.
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13 FUSEDSPEED

FusedSpeedTM consiste numa combinacdo exclusiva das leituras do GPS e do
sensor de aceleracdo de pulsagao para medir com mais precisao a sua
velocidade de corrida. O sinal de GPS é adaptado com base na aceleragao da
pulsacao, o que permite obter leituras mais precisas numa velocidade de corrida
constante e uma resposta mais rapida as variagoes de velocidade.

12
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- -:f Q\ GPS — SUUNTO AMBIT (www.suunto.com/ambit)
FusedSpeedTM sera bastante util quando precisar de leituras de velocidade

bastante reactivas durante o treino, por exemplo, quando corre em terreno
irregular ou durante o treino de intervalo. Se perder temporariamente o sinal
de GPS, por exemplo, devido ao bloqueio do sinal por edificios, o Suunto Ambit
consegue continuar a mostrar leituras de velocidade precisas com a ajuda do
acelerémetro calibrado por GPS.
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Iﬂ NOTA: FusedSpeedTM destina-se a corrida e outros tipos de actividade
semelhantes.

@ SUGESTAO: Para conseguir amdxima precisdo nas leituras com Fi usedSpeedTM,
sédeveolhar rapidamente para o dispositivo quando precisar. Manter o dispositivo
a sua frente sem movimento reduz a precisao.

FusedSpeedTM é activado automaticamente com os seguintes modos de
exercicio:

corrida montanha;
triatlo;

corrida;

futebol;
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orientagao;

multidesporto;

floorball;

futebol americano.

Os restantes modos de exercicio usam os dados de velocidade basicos do GPS.

Use este exemplo: vai fazer corrida e bicicleta com FusedSpeedTNI

Ao mudar de corrida para ciclismo, FusedSpeedTM detecta que a aceleracdo
da pulsacdo nado estd a apresentar leituras de velocidade validas. O dispositivo
desactiva automaticamente FusedSpeedTM e apresenta apenas os dados de
velocidade baseados no GPS para ciclismo. Quando muda para corrida depois
de ciclismo, FusedSpeedTM activa-se automaticamente.

@ NOTA: FusedSpeedTM 56 funciona correctamente quando se utiliza o mesmo
modo de exercicio para as duas actividades.
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14 CONFIGURACAO DE

Para aceder as definicdes e configura-las:

Mantenha [Next] premido para aceder ao menu de opcdes.

Percorra o menu com [Start Stop] e [Light Lock].

Prima [Next] para aceder a uma definicdo.

Prima [Start Stop] e [Light Lock] para ajustar os valores da definicéo.
Prima [Back Lap] para voltar a visualizagdo anterior nas defini¢des, ou
mantenha [Next] premido para sair do menu de op¢des.

uhwnN =

1. 2-5.

Pode aceder as seguintes opgoes:
Definic6es PESSOAL

e Peso

o FCmax.

NAVEGAGCAO

e PDI (Pontos de interesse)
e Percursos

Defini¢c6es GERAL
Formatos
e Sistema de unidades:
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e}

Métrico

Imperial

Avancado: Permite-lhe personalizar varias defini¢bes imperiais e
métricas de acordo com as suas preferéncias no Movescount.

Formatos de posicao:

O 0O O 0O O 0O O 0O OO0 0 0O

o

WGS84 Hd.d°
WGS84 Hd°m.m'
WGS84 Hd°m's.s
UTm

MGRS

British (BNG)
Finnish (ETRS-TM35FIN)
Finnish (KKJ)

Irish (IG)

Swedish (RT90)
Swiss (CH1903)
UTM NAD27 Alaska
UTM NAD27 Conus
UTM NADS83

Formato da hora: 12hou24h
Formato da data: dd.mm.aa, mm/dd/aa
Hora/data

GPS timekeeping: Ligado ou desligado
Hora dupla: horas e minutos

Alarme: on/off, horas e minutos

Horas: horas e minutos
Data: ano, més, dia



Tons/visor

e Inverter visor: inverte o visor

e Tons:
o Todos ligados: os tons dos botdes e do sistema séo activados
o Botoes desligados: s6 ficam activados os tons do sistema
o Todos desligados: todos os tons ficam desactivados

@ NOTA: O alarme serd emitido mesmo com todos os tons desactivados.

e Retroiluminagao

Modo:

o Normal:aretroiluminagéo é activada durante alguns segundos quando
prime [Light Lock] e quando o alarme é emitido.

o Desligar: a retroiluminacdo nao é ligada ao premir um botao nem
quando é emitido o alarme.

o Noite: a retroiluminacéo é activada durante alguns segundos quando
prime qualquer botdo e quando o alarme é emitido. A utilizagcdo do
modo Noite reduz bastante a duragdo da bateria.

o Interruptor: a retroiluminacao é ligada quando se prime [Light Lock].
Permanece ligada até voltar a premir [Light Lock].

Brilho: ajusta o brilho da retroiluminagdo (em percentagem).

e Contraste do visor: ajusta o contraste do visor (em percentagem).
Bussola

e Calibracao: inicia a calibracéo da bussola.

e Declinacao: define o valor de declinagdo da bussola.

Mapa

e Orientacao
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o Direcgao: apresenta o mapa ampliado com a indicacdo da direccéo.
o Norte: apresenta o mapa ampliado com a indicacao do norte.

Defini¢bes ALTI-BARO

e Perfil: altimetro, barébmetro, automatico

e Referéncia: altitude, nivel do mar

Definicbes para EMPARELHAR

o Bike POD: emparelha um Bike POD.

e Cinto de FC: emparelha um cinto de FC.

e Cadence POD: emparelha um Cadence POD.

14.1 Menu de servico

Para aceder ao menu de servi¢o, mantenha [Back Lap] e [Start Stop] premidos
simultaneamente até o dispositivo entrar no menu de servigo.

Hold to
enter

service

O menu de servigo possui 0s seguintes itens:
e INFO:
o Air pressure: mostra a pressao atmosférica absoluta e a temperatura
actuais.
o Version: mostra a versdo actual de software e hardware do Suunto
Ambit.
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e TEST:

o LCD test: permite-lhe testar se o LCD funciona correctamente.
® ACTION:

o GPS reset: permite-lhe reiniciar o GPS.

@ NOTA: a reiniciagdo do GPS rep6e os dados de GPS, os valores de calibragéo
da bussola, os grdficos alti/baro e o tempo de recuperagéo. Porém, os seus registos
ndo serdo removidos.

@ NOTA: o contetido do menu de servigo estd sujeito a alteragdes sem aviso
prévio durante as actualizagées.

@ NOTA: o dispositivo muda para o modo de poupanca de energia quando
estiver parado durante 30 minutos. O dispositivo é reactivado quando for
deslocado.

Resetting GPS

Se o GPS néao estiver a funcionar correctamente, pode reiniciar os dados do

GPS no menu de servico.

Para reiniciar o GPS:

1. no menu de servico, aceda a ACTION com [Light Lock] e entre com [Next];

2. prima [Light Lock] para aceder a GPS reset e entre com [Next];

3. prima [Start Stop] para confirmar ou [Light Lock] para cancelar a reiniciagcdo
do GPS.
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14.2 Alterar o idioma

O Suunto Ambit esta predefinido com o idioma inglés. Para alterar o idioma,
ligue o dispositivo ao computador e transfira idiomas adicionais a partir do
Movescount. Os idiomas disponiveis sdo o inglés, francés, espanhol, aleméo,
finlandés, sueco, italiano, portugués e holandés.
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15 EMPARELHAR UM POD/CINTO DE
FREQUENCIA CARDIACA

Emparelhe o Suunto Ambit com os Suunto POD opcionais (Bike POD, cinto de
frequéncia cardiaca, Foot POD ou Cadence POD) e POD ANT+ para receber
informacgodes adicionais de velocidade, distancia e cadéncia durante o exercicio.
Pode emparelhar até quatro POD diferentes (um POD de cada tipo). Se
emparelhar mais POD, o Suunto Ambit mantém registado o ultimo POD
emparelhado de cada tipo de POD.
O cinto de frequéncia cardiaca e/ou POD incluido(s) na embalagem do Suunto
Ambit ja estd(do) emparelhado(s). O emparelhamento sé é necessério se
pretender utilizar um novo cinto de frequéncia cardiaca ou um POD com o
dispositivo.
Para emparelhar um POD/cinto de frequéncia cardiaca:
1. active o POD/cinto de frequéncia cardiaca:
e cintodefrequéncia cardiaca: humedeca as areas de contacto e coloque
o cinto;
e Bike POD: rode o pneu com o Bike POD instalado.
o Cadence POD:rode o pedal da bicicleta com o Cadence POD instalado.
e Foot POD: incline o Foot POD 90 graus.
2. mantenha [Next] premido para aceder ao menu de opgoes;
3. aceda a EMPARELHAR com [Light Lock] e entre com [Next];
4. percorra as opcoes de acessorios Bike POD, Cinto de FC, Foot POD e
Cadence POD com [Start Stop] e [Light Lock];
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5. prima [Next] para seleccionar um POD ou um cinto de frequéncia cardiaca
e iniciar o emparelhamento;

6. segure o Suunto Ambit perto do POD/cinto (<30 cm) e aguarde que o
dispositivo indique que o POD/cinto foi emparelhado.
Se o emparelhamento falhar, prima [Start Stop] para repetir ou [Light Lock]
para voltar a definicdo de emparelhamento.
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Tuesday
=

Hold belt
next to
device

HR belt

@ SUGESTAO: também pode activar o cinto de frequéncia cardiaca
humedecendo e pressionando ambas as dreas de contacto dos eléctrodos.

Deteccéao de problemas: o emparelhamento do cinto de frequéncia
cardiaca falha

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

e verifique se a correia esta ligada ao médulo;
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(consulte secgdo 12.4 Colocar o cinto de frequéncia cardiaca na pdgina 72);
e verifique se as areas de contacto dos eléctrodos do cinto de frequéncia
cardiaca estdo humedecidas.

e verifique se esta a usar o cinto de frequéncia cardiaca correctamente n

15.1 Calibrar POD

Pode utilizar o Suunto Ambit para calibrar o Suunto Foot POD Mini para
medicao precisa de distancia e velocidade. Efectue a calibracao numa distancia
medida com preciséo, por exemplo, numa pista de corrida de 400 metros.
Para calibrar o Suunto Foot POD Mini com o Suunto Ambit:

1. Prenda o Suunto Foot POD Mini no calcado. Para obter mais informacdes,
consulte o Manual de Consulta Rapida do Suunto Foot POD Mini.

2. Seleccione um modo personalizado (por exemplo Corrida) no menuinicial.

3. Comece a correr no seu ritmo normal. Ao passar na linha de partida, prima
[Start Stop] para iniciar o registo.

4. Corra uma distancia de 800-1000 metros (cerca de 0,500-0,700 milhas) ao

seu ritmo normal (por exemplo, duas voltas numa pista de 400 metros).

Prima [Start Stop] quando chegar a meta para pausar o registo.

6. Prima [Back Lap] para parar o registo. Depois de parar o exercicio, guarde
o registo premindo [Start Stop]. Se ndo pretender guardar o registo, prima
[Light Lock].

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].

7. Confirme a calibragem do POD premindo [Start Stop]. O seu Foot POD Mini
fica assim calibrado.

u
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@ NOTA: Se a ligagdo do Foot POD Mini ndo estava estdvel durante o exercicio
de calibragem, poderd néo conseguir ajustar a distdncia no resumo de distancia.
Verifique se o Foot POD Mini estd correctamente instalado segundo as instrugées
e tente novamente.

Para a calibragao do Suunto Bike POD no Movescount, especifique a
circunferéncia do pneu da bicicleta no Movescount. O Movescount calcula um
factor de calibragao. O factor de calibragao predefinido é 1.0, o que equivale
aum pneu de BTT de 26".
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16 ICONES

Seguem-se exemplos dos icones apresentados no Suunto Ambit:

.a barémetro
=
. altimetro
L
ﬁ cronégrafo
q'l:' definigoes

intensidade do sinal GPS

emparelhar

=

frequéncia cardiaca

modo de exercicio

alarme

o ow e

temporizador de intervalos
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E bloqueio de botdes
bateria
visor actual
=3 1]
..= indicadores de botoes
cima/aumentar
seguinte/confirmar

baixo/diminuir

icones de pontos de interesse
Seguem-se os icones de pontos de interesse disponiveis no Suunto Ambit:

edificio/casa
#

veiculo/estacionamento

acampamento/campismo
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alimentagdo/restaurante/café

alojamento/hostel/hotel

curso de agua/rio/lago/praia

montanha/monte/vale/penhasco

floresta

cruzamento

vistas

iniciar

terminar

geocache

ponto de referéncia
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caminho/trilho

rocha

prado

caverna



17 TERMINOLOGIA

Volta automatica Com VOLTA AUTOMATICA, pode definir as voltas em distancia

Formato

FusedSpeedTM

Grelha

Limites de

em vez de tempo.

Aforma como a posicao do receptor de GPS é apresentada
na unidade de pulso. E normalmente apresentado como
latitude/longitude em graus e minutos, com op¢des de
graus, minutos e segundos, apenas graus ou um de varios
formatos de grelha.

FusedSpeedTM consiste numa combinacao exclusiva das
leituras do GPS e do sensor de aceleracdo para maior
precisdo da sua velocidade de corrida. O sinal de GPS é
adaptado com base na aceleragao, o que permite obter
uma leitura mais precisa numa velocidade de corrida
constante e uma resposta mais rapida as variagoes de
velocidade. FusedSpeedTM destina-se a corrida e outros
tipos de actividade semelhantes.

Um sistema de grelha é um conjunto de linhas que se
intersectam em angulos rectos num mapa. Os sistemas de
grelha permitem-lhe localizar ou registar um ponto
especifico no mapa.

Aceda ao Movescount para especificar os seus limites de

frequéncia cardiaca frequéncia cardiaca minimo e maximo. Transfira as

definices para o dispositivo.
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Tempo da volta

Navegacao

Peak Training
Effect

Duracgéo da volta actual. Quando passar para uma nova
volta, o tempo é reiniciado e o dispositivo inicia a contagem
de num novo tempo de volta. Ao percorrer uma volta
durante o exercicio, verd uma janela de contexto para a
volta no visor, onde se indica, por exemplo, a volta nimero
"1", "2, etc.

Deslocar-se para um determinado ponto de referéncia com
o conhecimento da posi¢ao actual em relacao ao ponto
de referéncia.

Peak Training Effect é um parametro que indica o impacto
de uma sessdo de treino no seu desempenho aerébico
maximo (VO,max.).

Aceda ao Movescount para definir a sua activagao durante
o seu exercicio. Depois de ter definido a activagao do Peak
Training Effect, pode ver a estimativa do efeito da sessao
no seu pico de desempenho numa escalade 1 a5, de
insignificante a excessivo, durante o exercicio.

Peak Training Effect funciona mais correctamente em
treinos de intensidade constante média ou alta. Nao é
muito adequado para quantificar treinos de baixa
intensidade. Um treino de resisténcia basico,
independentemente da duragdo e da exigéncia da sesséo,
resultara num Peak Training Effect reduzido.

Ponto de interesse Coordenadas de posicdo de um ponto Unico guardado na

(PDI)
Posicao
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Percurso

Tempo parcial

Aplicacdo Suunto

Designer de

Um percurso é composto por varios pontos de referéncia.
Pode criar um percurso no Movescount e transferi-lo para
o Suunto Ambit.

Tempo desde o inicio de um registo até um qualquer ponto
durante o exercicio.

Pode criar Aplicagdes Suunto no Movescount para
adicionar novas funcionalidades ao Suunto Ambit. Pode
adicionar Aplicagdes Suunto a modos de exercicio
personalizados no Movescount e sincroniza-las com o seu
dispositivo.

O Designer de Aplicagoes Suunto é uma ferramenta gréfica

Aplicagdes Suunto simples de usar que permite a qualquer um criar novas

funcionalidades. E necessério o registo no Movescount.
Encontrara o Designer de Aplicagdes Suunto no
Movescount.

Zonade Aplicagdes Encontrara as Aplicagdes Suunto existentes na Zona de

Suunto

Percurso
Ponto de
referéncia

Aplicagdes Suunto no Movescount. Também pode aceder
a Zona de Aplicagdes Suunto sem efectuar o registo no
Movescount.

Percurso é o caminho percorrido pelo utilizador.
Coordenadas de posicao de um ponto num percurso. Um
percurso é composto por varios pontos de referéncia.
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18 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
utilizagdo, enxague-o com dgua doce e sabéo suave e limpe a parte exterior,
cuidadosamente, com um pano macio humido ou uma camurca.

Para obter mais informacgodes sobre os cuidados e manutencdo da unidade,
consulte o vasto leque de materiais de apoio, incluindo Questdes e Respostas
e videos com instrugdes, disponiveis em www.suunto.com. Caso seja necessario,
também pode ai colocar questdes directamente ao Centro de Contacto da
Suunto ou obter instrugdes sobre como reparar o seu produto através da
Assisténcia Suunto autorizada. Nao repare a unidade pessoalmente.

Como alternativa, pode contactar o Centro de Contacto da Suunto através do
numero de telefone indicado na ultima pagina deste manual. Os assistentes
qualificados da assisténcia ao cliente da Suunto irdo ajuda-lo e, se for necessario,
identificarao os problemas do produto durante a chamada.

Utilize apenas acessérios Suunto originais - os danos provocados por acessorios
nao originais nao sao abrangidos pela garantia.

@ SUGESTAO: registe o seu Suunto Ambit em www.suunto.com/register, em
MySuunto, para obter o suporte personalizado para as suas necessidades.

18.1 Resisténcia a agua

O Suunto Ambit é resistente a agua. A resisténcia a dgua foi testada para 100
m/330 pés de acordo com a norma ISO 2281 (www.iso.ch). Isto significa que
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pode usar o Suunto Ambit para nadar, mas que nao o deve usar para nenhum
tipo de mergulho.

Iﬁ NOTA: resisténcia a dgua ndo € equivalente a profundidade de operagéo. A
indicagdo de resisténcia a dgua refere-se a estanqueicidade/impermeabilidade
para duches, banhos, natagcdo, mergulhos na piscina e mergulho a pouca
profundidade.

Para manter a resisténcia a 4gua, é recomendavel:

e nunca utilizar os botdes debaixo de agua;

e nunca usar o dispositivo para outra finalidade que ndo a prevista;

e contactar um revendedor, distribuidor ou servico autorizado da Suunto
para quaisquer reparagoes;

e manter o dispositivo isento de sujidade e areia;

® nunca tentar abrir o invélucro do dispositivo;

e evitar expor o dispositivo a alteragdes bruscas de temperatura na dgua e
atmosféricas;

e limpar sempre o dispositivo com dgua doce se o tiver usado em dgua do
mar;

e nunca direccionar fluxo de dgua pressurizada para os botdes;

® nao sujeitar o dispositivo a embates ou quedas.

18.2 Carregar a bateria

A duracéo da bateria com uma sé carga depende do grau de utilizacdo do
Suunto Ambit. A duragdo pode ir de 15 a 50 horas ou mais. Com a
funcionalidade basica de relégio a duracdo podera ser de até 30 dias. Para
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obter mais informagoes sobre a duragao da bateria, consulte capitulo 19
Especificagbes técnicas na pdgina 118.

@ NOTA: as temperaturas baixas reduzem a duragdo de uma carga.
@ NOTA: a capacidade das baterias recarregdveis diminui ao longo do tempo.

@ NOTA: no caso de uma diminui¢Ggo anormal da capacidade devido a defeito
da bateria, a garantia Suunto engloba a substitui¢do da bateria pelo periodo de
1 ano ou de 300 recarregamentos, no mdximo, consoante o que se verificar
primeiro.

@ SUGESTAO: se o dispositivo receber o sinal de GPS a cada segundo, a carga
dura pelo menos ~15 horas. Se o dispositivo apenas receber o sinal de GPS a cada
60 segundos, a carga dura ~50 horas.

O icone de bateria indica o nivel de carga da bateria. Quando o nivel de carga
da bateria ficar inferior a 10%, o icone de bateria pisca durante 30 segundos.
Quando o nivel de carga da bateria ficar inferior a 2%, o icone de bateria pisca
continuamente.
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Carregue a bateria ligando-a ao computador com o cabo USB da Suunto, ou
utilizando o carregador de parede da Suunto compativel com USB. Demora
cerca de 2-3 horas para carregar completamente uma bateria descarregada.

@ SUGESTAO: aceda ao Movescount para alterar o sinal de GPS e a frequéncia
de gravagdo de um modo de exercicio para prolongar a vida ttil da bateria.

18.3 Substituir a bateria do cinto de FC

Substitua a bateria de acordo com a ilustragao apresentada:
1 2 3 4
& g
U
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19 ESPECIFICACOES TECNICAS

Gerais

temperatura de funcionamento: -20 °C a +60 °C/-5 °F a +140 °F
temperatura de carregamento da bateria: 0 °C a +35 °C/+32 °F a +95 °F
temperatura de armazenamento: -30 °C a +60 °C/-22 °F a +140 °F
peso: ~78 g/~2.75 oz

resisténcia a dgua (dispositivo): 100 m/328 pés (ISO 2281)
resisténcia a dgua (cinto de FC): 20 m/66 pés (ISO 2281)

lente: vidro de cristal mineral

alimentacdo: bateria recarregavel de ides de litio

duracéo da bateria (uma carga):

o ~15horas comsinal de GPSa 1 s*

o ~ 50 horas com sinal de GPS a 60 s*

o ~ 30 dias no modo ALTI/BARO/COMPASS (BUSSOLA) (sem GPS)
* GPS em modo de deteccdo com nova bateria a +20 °C.

Meméria
e pontos de referéncia: max. 100

Receptor de radio

o Compativel com Suunto ANT e ANT+TM, frequéncia de comunicacdo 2.465
GHz, método de modulagdo GFSK
e alcance: ~2 m/6 pés

-

ANT+)
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Barémetro

e intervalo de visualizagdo: 950...1060 hPa/28.34...31.30 inHg
e resolucdo: 1 hPa/0.01 inHg

Altimetro

e intervalo de visualizag¢do: -500 m...9000 m/-1500 pés...29.500 pés
e resolucdo: 1 m/3 pés

Termoémetro

e intervalo de visualizagdo: -20 °C a +60 °C/-4 °F a +140 °F
e resolucao: 1°C/1°F

Cronégrafo
e resolucdo: 1 s até 9:59'59, depois, 1T min

Bussola
e resolugao: 1 grau/18 milésimos

GPS
e tecnologia: SiRF star IV

e resolugao: 1 m/3 pés
19.1 Marcas comerciais

Suunto Ambit, os respectivos logétipos e outras marcas e nomes da Suunto
s&0 marcas comerciais registadas ou ndo registadas da Suunto Oy. Todos os
direitos estdo reservados.
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19.2 CE

A Suunto Oy declara por este meio que este computador de pulso estd em
conformidade com os requisitos essenciais e outras provisoes relevantes da
Directiva 1999/5/CE.

19.3 Direitos de autor

Copyright © Suunto Oy 2013. 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
informagoes sobre o funcionamento dos produtos Suunto. O contetido ndo
deverd 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 documentacgéo 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 documentacdo pode ser
descarregada em www.suunto.com.

19.4 Informacao sobre patentes

Este produto estd protegido pelos seguintes pedidos de patentes pendentes
e correspondentes direitos nacionais: US 11/169,712, US 12/145,766, US
61/649,617,US 61/649,632, FI20116231, USD 603,521, EP 11008080, e designs
da UE 001296636-0001/0006, 001332985-0001 ou 001332985-0002 USD
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29/313,029, USD 667,127, (Cinto de FC: US 7,526,840, US 11/808,391, US
13/071,624, US 61/443,731). Foram apresentados pedidos de patentes
adicionais.

19.5 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
sem encargos mediante: a) a reparacgao, b) a substituicdo ou c) o reembolso,
de acordo com os termos e condi¢des desta Garantia Limitada. Esta Garantia
Limitada s é vélida e aplicavel no pais de compra, excepto perante
determinacdo contraria da legislacéo 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 nao se
limitando a PODs e transmissores de frequéncia cardiaca, assim como para
todas as pecas consumiveis.

A capacidade das baterias recarregaveis diminui ao longo do tempo. no caso
de uma diminui¢ao anormal da capacidade devido a defeito da bateria, a
garantia Suunto engloba a substituicdo da bateria pelo periodo de 1 ano ou
de 300 recarregamentos, no maximo, consoante o que se verificar primeiro.
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Exclusées e Limitacoes

Esta Garantia Limitada ndo abrange:

1. a) utilizagdo 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;

3. defeitos ou alegados defeitos provocados pela utilizacdo com qualquer
produto, acessorio, software e/ou servico ndo fabricado ou fornecido pela
Suunto;

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 ndo 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 determinacdo 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 em combinacéo 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/support.
Se tiver questdes ou duvidas, encontrara ai um vasto leque de materiais de
apoio, ou podera colocar uma questéo directamente ao Centro de Contacto
da Suunto. Como alternativa, pode contactar o Centro de Contacto da Suunto
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através do numero de telefone indicado na ultima pagina deste manual. Os
assistentes qualificados da assisténcia ao cliente da Suunto irdo ajuda-lo e, se
for necessario, identificarado os problemas do produto durante a chamada.
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 nao se
responsabiliza por danos extraordinarios, acidentais, punitivos ou
consequenciais, incluindo mas néo se limitando a perda de beneficios
antecipados, perda 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 utilizacdo 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 ndo se responsabiliza
por qualquer atraso na prestacdo do servico de garantia.
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Symbols

[pausa automatical, 86

A

actualizar, 15
ajustar o contraste do visor, 18
alarme, 23
apds o exercicio, 87, 89-90
com cinto de frequéncia cardiaca,
89
sem cinto de frequéncia cardiaca,
920

bateria
carregar, 115
bloqueio de botdes, 11
botodes, 10
bussola, 59
calibrar, 59
durante o exercicio, 81
valor de declinagdo, 61

C

calibrar

bussola, 59

Foot POD Mini, 105

Suunto Bike POD, 105
carregar a bateria, 13
cinto de frequéncia cardiaca, 71-72

emparelhar, 101
comegar o exercicio, 74
contraste do visor, 18
cronémetro

activar, 63

desactivar, 63

pausar, 64

reiniciar , 64

utilizar, 64

voltas, 64

D

defini¢oes, 95
alarme, 23
data, 21
GPS timekeeping, 24
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hora dupla, 22

horas, 20-21
defini¢oes de horas, 20

GPS timekeeping, 24
deteccao de problemas

sinal de frequéncia cardiaca, 71

durante o exercicio, 77
bussola, 81
navegacao, 83

E

emparelhar

cinto de frequéncia cardiaca, 101

POD, 101
F

formatos de posicao, 28
FusedSpeed, 92
G

GPS, 27
detecgao de problemas, 28
reiniciar, 99

GPS timekeeping, 24

grelhas, 28

H
hora dupla, 22
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icones, 107

fcones de pontos de interesse, 108

idioma, 100
inverter o visor, 18

L

ligar ao, 14
livro de registos, 87
localizagéo, 30

M

manutencgao, 114

menu de servico, 98

Modo Alti & Baro, 49
leituras correctas, 50
leituras incorrectas, 51
Perfil altimetro, 54
Perfil automatico, 57
Perfil barémetro, 55
perfis, 52
registo de altitude, 78
valor de referéncia, 52-53

modo de exercicio
apos o exercicio, 87
comecar o exercicio, 74
durante o exercicio, 77



Modo de exercicio
apds o exercicio, 89-90
modo de horas, 20
modos de exercicio, 16, 68
opc¢oes adicionais, 69
modos personalizados, 16
Movescount, 14
Suunto App, 17
Suunto App Designer, 17
Suunto App Zone, 17

navegacgao
deteccao de problemas, 28
durante o exercicio, 83
percurso, 42
ponto de interesse (PDI), 36
voltar, 85

P

percurso
adicionar, 41
eliminar, 48
navegacao, 42
personalizagédo, 14
POD
emparelhar, 101
ponto de interesse (PDI)

adicionar coordenadas
manualmente, 33
adicionar localizagdo actual, 31
eliminar, 39
navegacao, 36

pontos de referéncia, 41-42

registar voltas, 77
registo de altitude, 78
resetting GPS, 99
retroiluminacéo, 11

S

Suunto App, 17
Suunto App Designer, 17
Suunto App Zone, 17

T
tempo de recuperagdo, 90
temporizador de intervalos, 82
\')

valor da pressao ao nivel do mar, 53
valor de referéncia da altitude, 53
voltar, 85

voltas, 78
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