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Introducao
/\ ATENGAO

Consulte o guia Informagbes importantes sobre seguranga e
sobre o produto na caixa do produto para obter mais detalhes
sobre avisos e outras informagdes importantes.

Consulte sempre seu médico antes de comecar ou modificar o
programa de exercicios.

Introducgao

Ao usar seu reldgio pela primeira vez, execute os seguintes
procedimentos para configura-lo e conhecer suas fungdes
basicas.

1 Pressione LIGHT para ativar o reldgio (Botées, pagina 1).
2 Siga as instrugdes na tela para concluir a configuragédo
inicial.
Durante a configuragao inicial, vocé pode emparelhar seu
smartphone com seu relégio para receber notificagdes,

configurar sua carteira Garmin Pay™ e muito mais
(Emparelhando o smartphone, pagina 2).

3 Carregue o dispositivo totalmente (Carregando o dispositivo,
pagina 2).

4 Inicie uma atividade (/niciar uma atividade, pagina 3).

Botoes

® LIGHT
* pressione para ligar e desligar a luz de fundo.
* Pressione para ligar o dispositivo.

* Mantenha pressionado para visualizar o menu de
controles.

® UP-MENU

» selecione para navegar pelo loop de widgets e pelos
menus.

* Mantenha pressionado para visualizar o menu.
® DOWN

» selecione para navegar pelo loop de widgets e pelos
menus.

@a

* pressione para ver a lista de atividades e iniciar ou parar
uma atividade.

* Pressione para escolher uma opgao em um menu.
® BACK:-LAP
» pressione para retornar a tela anterior.

» Pressione para gravar uma volta, um descanso ou uma
transicdo durante uma atividade multiesportes.

* Mantenha pressionado para ver a tela de relégio a partir
de qualquer tela.

Usar o relégio

* Mantenha LIGHT pressionado para visualizar o menu de
controles.

O menu de controles fornece acesso rapido para fungdes
usadas com frequéncia, tais como abrir a carteira
Garmin Pay, ativar o modo Nao perturbe e desligar o reldgio.

» No visor do relégio, selecione UP ou DOWN para navegar
pelo loop de widgets.
O reldgio vem pré-carregado com widgets que fornecem
informacdes rapidas. Mais widgets estado disponiveis quando
vocé emparelha seu relégio com um smartphone.

» No visor do relégio, pressione o @& para iniciar uma atividade
ou abrir um aplicativo (Atividades e aplicativos, pagina 2).

» Pressione MENU para personalizar o visor do reldgio, ajustar
configuragbes e emparelhar sensores sem fio.

Visualizando o menu de controles

O menu de controles contém opgdes, tais como ativar o modo
N&o perturbe, bloquear as teclas e desligar o dispositivo. E
possivel também abrir a carteira Garmin Pay.
OBSERVAGAO: vocé pode adicionar, reordenar e remover
opcdes do menu de controles (Personalizando o Menu de
controles, pagina 38).

1 Em qualquer tela, mantenha LIGHT pressionado.
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2 Pressione UP ou DOWN para navegar pelas opgdes.

Ativar o modo de avidao
Vocé pode ativar o modo de avido para desativar todas as
comunicagdes sem fio.

OBSERVAGAO: vocé pode adicionar opgdes ao menu de
controles (Personalizando o Menu de controles, pagina 38).

1 Pressione LIGHT.

2 Selecione ¥X.

Visualizando widgets

O dispositivo vem pré-carregado com diversos widgets, e outros

disponiveis mediante emparelhamento do dispositivo com um
smartphone.

¢ Pressione UP ou DOWN.

O dispositivo percorre o loop do widget e exibe os dados de
resumo de cada widget.
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» Pressione o @& para exibir os detalhes do widget.
DICA: vocé pode pressionar DOWN para exibir telas
adicionais para um widget ou pressionar o (& para exibir
opcoes e fungdes adicionais para um widget.

* Em qualquer tela, mantenha BACK pressionado para voltar
para a tela de relogio.

» Se vocé estiver gravando uma atividade, selecione BACK
para retornar as paginas de dados da atividade.

Introducao



Personalizando o relégio

» Na tela de hora, mantenha MENU pressionado para alterar a
tela de relégio.

Nas telas de widget, mantenha MENU pressionado para
personalizar as opgdes de widget.

Do menu de controles, mantenha MENU pressionado para
adicionar, remover e reorganizar os controles.

Em qualquer tela, mantenha MENU pressionado para alterar
configuragdes adicionais.

Emparelhando o smartphone

Para usar os recursos conectados do relégio, ele deve ser
emparelhado diretamente pelo aplicativo Garmin Connect™, ao
invés das configuragdes do Bluetooth® no seu smartphone.

1 Através da loja de aplicativos em seu smartphone, instale e
abra o aplicativo Garmin Connect.

2 Selecione uma opg¢édo para ativar o modo de
emparelhamento em seu relogio:

» Durante a configuragéo inicial, selecione Sim quando for
solicitado a emparelhar com seu smartphone.

» Se vocé tiver ignorado o processo de emparelhamento
anteriormente, mantenha MENU pressionado e selecione
Emparelhar com o telefone.

Selecione uma opgéo para adicionar seu relégio a sua conta:

» Se esta for a primeira vez que vocé esta emparelhando
um dispositivo com o app Garmin Connect, siga as
instrucdes na tela.

» Se vocé ja tiver emparelhado outro dispositivo com o app
Garmin Connect, em = ou no menu ==, selecione
Dispositivos Garmin > Adicionar dispositivo e siga as
instrucdes na tela.
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Carregando o dispositivo

Este dispositivo contém uma bateria de ion-litio. Consulte o guia
Informagdes importantes sobre seguranga e sobre o produto na
caixa do produto para obter mais detalhes sobre avisos e outras
informacdes importantes.

AVISO

Para evitar a corrosao, limpe e seque totalmente os contatos e
a area subjacente antes de carregar ou conectar a um
computador. Consulte as instrugdes de limpeza (Cuidados com
o dispositivo, pagina 44).

1 Conecte a extremidade menor do cabo USB na porta de
carregamento no seu dispositivo.

2 Conecte a extremidade maior do cabo USB a porta de
carregamento USB.

3 Carregue o dispositivo completamente.

Atualizagoes do produto

Em seu computador, instale o Garmin Express™
(www.garmin.com/express). Em seu smartphone, instale o
aplicativo Garmin Connect.

Isso fornece facil acesso a esses servigos para dispositivos
Garmin®:

* Atualizagbes de software

» Carregamento de dados para Garmin Connect

* Registro do produto

Definindo Garmin Express

1 Conecte o dispositivo ao computador usando um cabo USB.
2 Acesse www.garmin.com/express.

3 Siga as instrugdes na tela.

Carregamento solar

Os modelos de relégio com capacidade de carregamento solar
permitem carregar o seu relégio enquanto vocé o usa.

Visualizagao do widget solar
1 No visor do reldgio, pressione UP ou DOWN para rolar para
o widget solar.

2 Pressione o @& para visualizar um grafico da intensidade da
alimentagao solar das ultimas seis horas.

SOLAR INTENSITY

Dicas para o carregamento solar

Para maximizar a duragéo da bateria do seu reldgio, siga estas
dicas.

Quando estiver usando o reldgio, evite cobrir 0 visor com a
manga da sua roupa.

Quando nao estiver usando o reldgio, aponte o visor em
dire¢cdo a uma fonte de luz brilhante, como luz fluorescente
ou luz solar.

O relogio carregara mais rapidamente quando exposto a luz
solar, pois a lente de carregamento solar € otimizada para o
espectro de luz solar.

» Para obter o desempenho maximo da bateria, carregue o
relégio sob luz solar forte.

OBSERVAGAO: o reldgio se protege contra
superaquecimento e para automaticamente o carregamento
se a temperatura interna exceder o limite de temperatura de
carregamento solar (Especificagbes, pagina 43).

OBSERVAGAO: o relégio ndo carrega na energia solar
quando conectado a uma fonte de alimentagéo externa ou
quando a bateria esta cheia.

Atividades e aplicativos

O seu dispositivo pode ser usado em ambientes internos,
externos, atividades atléticas e de condicionamento fisico. Ao
iniciar uma atividade, o dispositivo exibe e registra os dados do
sensor. Vocé pode salvar as atividades e compartilha-las com a
comunidade Garmin Connect.

Vocé também pode adicionar aplicativos e atividades do
Connect IQ™ ao seu dispositivo usando o app Connect I1Q
(Recursos do Connect IQ, pagina 13).

Para obter mais informacgdes sobre o rastreamento de
atividades e a precisdo métrica do condicionamento fisico,
acesse garmin.com/ataccuracy.

2

Carregamento solar
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Iniciar uma atividade

Ao iniciar uma atividade, o se GPS liga automaticamente (se for

necessario).

1 Na tela do reldgio, pressione o @&.

2 Se esta a primeira vez que vocé iniciou uma atividade,
marque a caixa de selecéo ao lado de cada atividade para
adiciona-la aos seus favoritos e selecione Concluido.

3 Selecione uma opgao:

» Selecione uma atividade dos seus favoritos.

» Selecione 22 e escolha uma atividade da lista estendida
de atividades.

4 Se a atividade exigir uso dos sinais de GPS, dirija-se para
uma area externa com uma visdo desobstruida do céu e
espere o dispositivo estar pronto para uso.

O dispositivo ja esta pronto apos ele estabelecer a sua
frequéncia cardiaca, adquirir os sinais de GPS (se
necessario) e conectar-se aos seus sensores sem fio (se
necessario).

5 Pressione o @ para iniciar o temporizador de atividade.
O dispositivo grava os dados de atividade apenas enquanto
o temporizador estiver funcionando.

Dicas para gravagao de atividades

» Carregue o dispositivo antes de iniciar uma atividade
(Carregando o dispositivo, pagina 2).

* Pressione LAP para gravar voltas, iniciar uma nova série ou
postura ou avancar para a préxima etapa do treino.

» Pressione UP ou DOWN para visualizar paginas de dados
adicionais.

Alterando o modo de energia

Vocé pode alterar o modo de energia para prolongar a vida util
da bateria durante uma atividade.

1 Durante uma atividade, pressione a tecla MENU.
2 Selecione Modo de alimentagéo.
3 Selecione uma opgao.

O reldgio exibe as horas de duragao da bateria adquiridas
com o modo de energia selecionado.

Parar uma atividade
1 Pressione o @,
2 Selecione uma opgéo:
« Para retomar a atividade, selecione Retomar.

» Para salvar a atividade e retornar ao modo de relégio,
selecione Salvar > Concluido.

» Para suspender a atividade e retoma-la mais tarde,
selecione Contin. depois.

» Para marcar uma volta, selecione Volta.

» Para voltar até o ponto de partida da sua atividade pelo
caminho percorrido, selecione De volta ao inicio >
TracBack.

OBSERVAGAQO: esse recurso esta disponivel apenas
para atividades que utilizam o GPS.

» Para voltar até o ponto de partida da sua atividade pelo
caminho mais direto, selecione De volta ao inicio >
Linha reta.

OBSERVAGAO: esse recurso esta disponivel apenas
para atividades que utilizam o GPS.

» Para medir a diferenga entre a sua frequéncia cardiaca no
final da atividade e a sua frequéncia cardiaca dois
minutos mais tarde, selecione FC de recuperagao e
aguarde enquanto o temporizador faz a contagem
decrescente.

» Para descartar a atividade e retornar ao modo de reldgio,
selecione Descartar > Sim.

OBSERVAGAO: depois de parar a atividade, o dispositivo a
salva automaticamente apés 30 minutos.

Adicao ou remocgao de uma atividade
favorita

A lista das suas atividades favoritas € exibida ao pressionar @)
no visor do relégio e fornece acesso rapido as atividades que
vocé mais utiliza. A primeira vez que vocé pressiona @ para
iniciar uma atividade, o dispositivo solicita que vocé selecione
as suas atividades favoritas. Vocé pode adicionar ou remover
atividades a qualquer momento.

1 Pressione MENU.
2 Selecione Atividades e aplicativos.

As suas atividades favoritas aparecem no topo da lista com
um fundo branco. Outras atividades aparecem na lista
expandida com um fundo preto.

3 Selecione uma opgao:

» Para adicionar uma atividade favorita, selecione a
atividade e escolha Definir como favorito.

» Para remover uma atividade favorita, selecione a
atividade e escolha Remover dos favoritos.

Criando uma atividade personalizada
1 Na tela do reldgio, pressione o @&.

2 Selecione Adicionar.
3 Selecione uma opgéo:

» Selecione Copiar atividade para criar uma atividade
personalizada a partir de suas atividades salvas.

» Selecione Outros para criar uma nova atividade
personalizada.

4 Se necessario, selecione um tipo de atividade.
5 Selecione um nome ou insira um nome personalizado.

Nomes de atividade em duplicidade incluem um numero, por
exemplo, Bicicleta(2).

6 Selecione uma opgéo:

» Selecione uma opgao para personalizar as configuracdes
de uma atividade especifica. Por exemplo, vocé pode
personalizar as telas de dados ou os recursos
automaticos.

» Selecione Concluido para salvar e usar a atividade
personalizada.

7 Selecione Sim para adicionar a atividade a sua lista de
favoritos.

Atividades em ambientes fechados

O dispositivo fénix pode ser usado para treinamento tanto em
ambientes fechados quanto abertos, tais como corrida em
pistas cobertas ou em bicicletas ergométricas e em rolos de
treino. O GPS permanece desligado durante atividades em
ambientes fechados.

Ao correr ou caminhar com o GPS desligado, a velocidade, a
distancia e a cadéncia sao calculadas usando o acelerémetro
no dispositivo. O acelerdmetro apresenta calibragdo automatica.
A precisédo dos dados de velocidade, distancia e cadéncia
melhora apds algumas corridas ou caminhadas ao ar livre
utilizando o GPS.

DICA: segurar os corrimaos da esteira reduz a precisdo. Vocé
pode usar um contador de passos opcional para registrar ritmo,
distancia e cadéncia.

Atividades e aplicativos



Comecar uma corrida virtual

Vocé pode emparelhar seu dispositivo fénix com um app de

terceiro compativel para transmitir dados de ritmo, frequéncia

cardiaca ou cadéncia.

1 Na tela do relogio, pressione o @&

2 Selecione Corrida virtual.

3 Em seu tablet, laptop ou smartphone, abra o app Zwift" ou
outro app de treinamento virtual.

4 Siga as instrugdes na tela para iniciar uma atividade de
corrida e emparelhar os dispositivos.

5 Pressione o @ para iniciar o temporizador de atividade.

6 Quando terminar a corrida, pressione (& para parar o
temporizador da atividade.

Calibrando a distancia na esteira
Para registrar as distancias mais precisas para as corridas de
sua esteira, vocé pode calibrar a distancia da esteira depois que
vocé correr pelo menos 1,5 km (1 milha) na esteira. Se vocé
usar esteiras diferentes, vocé pode calibrar manualmente a
distancia em cada esteira ou apds cada corrida.
1 Inicie uma atividade na esteira (Iniciar uma atividade,
pagina 3).
2 Corra na esteira até que seu dispositivo fénix registre pelo
menos 1,5 km (1 milha).
Quando concluir a corrida, pressione @&,
4 Selecione uma opgao:
» Para calibrar a distancia na esteira pela primeira vez,
selecione Salvar.

O dispositivo solicita que vocé execute a calibragéo de
esteira.

» Para calibrar manualmente a distancia na esteira apos a
primeira calibragdo, selecione Calibrar e Salvar > Sim.

5 Verifique o visor da esteira para a distancia percorrida e
insira a distancia no seu dispositivo.
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Registrar uma atividade de treinamento de forgca
Vocé pode registrar séries durante uma atividade de
treinamento de forgca. Uma série sao repeti¢cdes (reps) de um
unico movimento.

1 Na tela do relégio, pressione o @&
2 Selecione Forga.
3 Selecione um treino.

A primeira vez que vocé registrar uma atividade de treino de
forca, devera selecionar em qual pulso o seu relégio esta.

4 Selecione Exibir para visualizar uma lista de etapas do
treino (opcional).
DICA: durante a exibicdo das etapas do treino, vocé pode

pressionar & para exibir uma animacgao do exercicio
selecionado, se disponivel.

Selecione Realizar treino.
Pressione (&) para iniciar o temporizador da série.
7 Inicie sua primeira série.

O dispositivo contabiliza suas repeticbes. Sua contagem de
rep aparece ao completar ao menos quatro repetigées.

DICA: o dispositivo pode contar apenas repeticbes de um
unico movimento para cada série. Quando vocé desejar
alterar os movimentos, vocé deve concluir a série e iniciar
uma nova.

8 Pressione LAP para concluir a série e passar para o proximo
exercicio, se disponivel.

O relogio exibe o total de repeticdes para a série. Depois de
varios segundos, o temporizador de repouso é exibido.

o O,

9 Se necessario, pressione DOWN e edite o numero de
repeticdes.
DICA: vocé também pode adicionar o peso usado para a
série.

10 Ao terminar o repouso, pressione LAP para comegar sua
préxima série.

11 Repita o procedimento para cada série de treinamento de
forca até que a sua atividade esteja concluida.

12Depois da Ultima série, pressione @& para parar o
temporizador da série.

13Selecione Salvar.

Usando uma bicicleta ergométrica ANT+® em

ambiente fechado

Para poder usar uma bicicleta ergométrica ANT+ em ambiente

fechado compativel, sera necessario montar a bicicleta no rolo

de treino e emparelha-la com o seu dispositivo

(Emparelhamento de seus sensores sem fio, pagina 42).

E possivel usar o dispositivo com uma bicicleta ergométrica em

ambiente fechado para simular a resisténcia ao seguir um

percurso, uma pedalada ou um treino. Ao usar uma bicicleta

ergomeétrica em ambiente fechado, o GPS sera desativado

automaticamente.

No visor do reldgio, pressione @&

Selecione Bic. amb. int..

Mantenha MENU pressionado.

Selecione Op. bike ergomét. intel..

Selecione uma opgéo:

« Selecione Passeio livre para comegar um percurso.

» Selecione Seguir percurso para seguir um percurso
salvo (Percursos, pagina 30).

« Selecione Acompanhar treino para seguir um treino
salvo (Treinos, pagina 25).

* Selecione Definir poténcia para definir o valor de
poténcia desejado.

» Selecione Definir grau para definir o valor do grau
simulado.

» Selecione Definir resisténcia para definir a forga de
resisténcia aplicada pela bicicleta ergométrica.
6 Pressione @) para iniciar o temporizador de atividade.
A bicicleta ergométrica aumentara ou diminuira a resisténcia

com base nas informagdes de elevagao do percurso ou do
trajeto.
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Atividades ao ar livre

O dispositivo fénix vem pré-carregado com atividades ao ar
livre, como corrida e ciclismo. O GPS fica ligado para atividades
ao ar livre. Vocé pode adicionar novas atividades com base nas
atividades padrao, como caminhada e remo. Vocé também
pode adicionar atividades personalizadas a seu dispositivo
(Criando uma atividade personalizada, pagina 3).

Fazer uma corrida em pista

Antes de comegar uma corrida em pista, certifique-se de que
vocé esteja correndo em uma pista de 400 m em formato
padréao.

Vocé pode usar a atividade Atletismo para registrar seus dados
de pista ao ar livre, incluindo a distancia em metros e as
divisbes das voltas.

1 Fique na pista ao ar livre.

2 No visor do relégio, pressione @&.

3 Selecione Atletismo.

4 Aguarde en