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FORERUNNER® 210

RELOGIO DESPORTIVO COM GPS




Informag6es importantes Como comegar

Ao utilizar o Forerunner pela primeira vez,

= execute 0s seguintes passos:
Consulte sempre o seu médico antes

de iniciar ou alterar o seu programa de 1. Carregue o Forerunner (pagina 2).
exercicios. Consulte o guia Informagées 2. Configure o Forerunner (pagina 3).
Importantes de Seguranga e do Produto 3. Localize satélites (pagina 5).
na embalagem do produto quanto a avisos 4 - oloque o monitor de ritmo cardiaco ou
relativos ao produto e outras informagdes 0 pedometro opeional (paginas 5-7).
importantes. 5. Fagauma corrida (pagina 7).

6

AVISO . Guarde a corrida (pagina 7).

O Forerunner® é & prova de agua, em c
; g arregar o Forerunner
conformidade com a norma IEC 60529 9

IPX7. Suporta a imersdo em 1 metro de AVISO

agua durante 30 minutos. Uma submersao Para evitar corrosdo, seque cuidadosamente
prolongada pode causar danos na uq1dade. 0s contactos ¢ a area envolvente antes de o
Apos a imersdo, ndo se esquega de limpar carregar ou ligar a um computador.
a unidade com um pano e de a secar ao ar, ]
antes de a utilizar ou carregar. 0 Eorerunner ndo carrega s a bateria

] estiver fora do intervalo de temperatura de
NOTA: O Forerunner ndo se destina a 41 °F-104 °F (5 °C-40 °C).

utilizagdo durante a pratica de natagao.

N
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1. Ligue a extremidade USB do cabo a0
adaptador AC.

2. Ligue o adaptador a uma tomada de
parede comum,

3. Alinhe os quatro contactos na
parte de tras do Forerunner com
as quatro extremidades no clipe
de carregamento @.

Ao ligar o Forerunner a uma fonte de
alimentagdo, o Forerunner liga-se e
aparece 0 ecra de carregamento.
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4. Carregue o Forerunner até ficar com a
carga completa.

Quando o Forerunner tiver a carga

completa, a pilha animada no ecrd

aparece totalmente preenchida ([E==sk),

Configurar o Forerunner

A primeira vez que utilizar o Forerunner,
ser-lhe-4 pedido que escolha as defini¢des
do sistema.

« PrimaddcW para ver as opgdes €
alterar a seleccao predefinida.

+  Prima OK para efectuar uma seleccio.



Botdes

Cada botdo tem varias fungdes.

page/menu

Prima para alternar entre as paginas
de hora do dia, cronémetro e ritmo
cardiaco.

Prima e mantenha premido para
abrir o menu.

OK*

Prima para seleccionar opgdes do
menu e aceitar mensagens.

*OK, ‘, 2 4 aparecem sem menu ou

mensagem.

icones
— Nivel de carga da bateria. Para
H mais informagdes acerca da vida

util da bateria, consulte 0 Manual do
Utilizador do Forerunner 210.

cronémetro.

AV

Prima para percorrer menus e
definicbes.

lap/reset

Prima para marcar uma nova volta.

Prima e mantenha premido para
guardar a corrida e reiniciar o
crondmetro.

light Prima para ligar a retroiluminagéo. —
Prima para procurar uma balanga i O GPS estd ligado e a receber
compativel. sinals.
Prima e mantenha premido para ((T))- 0 equipamento de fitness
ligar e desligar o dispositivo. estd activo.
start/stop | Prima para iniciar e parar o ’ O monitor de ritmo cardiaco

esta activo.

O peddmetro esta activo.

Alarme ligado.




Localizar sinais de satélite

Alocalizago de sinais de satélite podera
demorar entre 30 e 60 segundos.

1. Se necessario, prima page para ver a
pagina de localizagdo de satélites.

2. Dirija-se para uma area aberta.

3. Aguarde enquanto o Forerunner
procura satélites.
Nao inicie qualquer actividade até
que a pagina de localizagdo de satélites
desapareca. A hora do dia ¢ definida
automaticamente.

Colocar o sensor de ritmo
cardiaco

Use o monitor de ritmo cardiaco em
contacto directo com a pele, por baixo
do equipamento. Deverd estar ajustado
de forma a ndo deslizar durante o treino.
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Ligue 0 modulo do monitor de ritmo
cardiaco @ a correia.

2. Humedeca os dois elétrodos @ na

parte posterior da correia para criar
uma ligagdo forte entre o seu peito € o
transmissor.

NOTA: alguns sensores de ritmo
cardiaco tém um adesivo de contacto
®. Molhe o adesivo de contacto.

% © B

3. Envolva a correia a volta do peito e

ligue o gancho da correia @ a argola.
O logotipo Garmin deve estar virado
para cima.

4. Coloque o dispositivo ao alcance (3 m)

do monitor de ritmo cardiaco.



DICA: Se os dados relativos ao ritmo
cardiaco forem imprecisos ou ndo
aparecerem, podera ter de apertar a
correia ao peito ou aquecer durante
5-10 minutos.

Depois de colocar o monitor de ritmo
cardiaco, este fica em espera e pronto 2. Levante e separe o pedometro @
a enviar dados. do clipe dos atacadores.

3. Instale o pedometro nos atacadores

d itor de rit di .
Quando 0 monitor de ritmo cardiaco (pagina 6) ou por baixo da palmilha

esta emparelhado, aparece no ecra

uma mensagem ¢ o icone solido ' (pagina 7).
Quando o pedometro esta emparelhado,

. aparece no ecrd uma mensagem € o icone

Instalar o pedémetro slido 4

NOTA: Se néo tiver um pedometro,

pode ignorar este passo. Instalar nos atacadores

1. Desaperte ligeiramente os atacadores.

2. Introduza o clipe dos atacadores através
de duas secgdes fixas dos atacadores,
deixando alguma folga na parte

1. Prima a patilha no clipe dos superior para atar os atacadores.
atacadores @. A seta do pedometro deve apontar

a parte frontal do sapato.

O peddmetro encontra-se em espera
e pronto a enviar dados assim que o
instalar ou mover.
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Fazer uma corrida de treino

Para gravar o historial, tem de localizar os
sinais de satélite (pagina 5) ou emparelhar
o Forerunner com um pedoémetro.

1. A partir da pagina do crondmetro,

prima start para iniciar o
3. Ate os atacadores de modo firme cronémetro ®.

para manter o pedometro posicionado
durante o exercicio.

4. Fixe o pedometro ao clipe dos

O historial s6 ¢ gravado com o
cronometro em funcionamento. A
distancia @ e o ritmo ou velocidade @

atacadores. sdo apresentados na pagina crondmetro.
Instalar por baixo da palmilha 0.00—
NOTA: Os sapatos compativeis tém um u-uu \§®
bolso por baixo da palmilha. Poderd ter de uu u“\
remover uma espuma de protecéo antes de §@
instalar o pedometro. (:3=

1. Levante a palmilha do sapato.

2. Coloque o pedometro no bolso com
0 logotipo ANT+" virado para cima e
a ranhura a apontar a parte frontal do
sapato.

2. Depois de concluida a viagem,
prima stop.

Guardar a corrida

Prima e mantenha premido reset
para guardar a corrida e reiniciar
0 crondmetro.
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Historial de corrida

Em utilizagdo normal, o Forerunner pode
guardar aproximadamente 180 horas de
historial de corrida. Quando a memoria do
Forerunner estiver cheia, os dados mais
antigos sdo substituidos.

Visualizar uma corrida

O historial de corrida apresenta a data,
hora do dia, distancia, tempo de corrida,
calorias, ¢ ritmo ou velocidade média.

O historial de corrida também pode incluir
dados médios de ritmo cardiaco, se estiver
a utilizar o monitor de ritmo cardiaco.

1. Prima e mantenha premido o
botdo menu.

2. Seleccione Historial.

3. Utilize e W para percorrer as
corridas guardadas.

4. Prima OK para ver informacdes
da volta.

Eliminar corridas
1. Mantenha premido menu.
2. Seleccione Historial.

3. Utilize dh c W para selecionar uma
corrida.

4, Mantenha premido '\ 4
simultaneamente.

5. Prima OK.

6. Se pretende eliminar todas as corridas,
selecione Sim.

7. Prima OK.

Utilizar o Garmin Connect

O Garmin Connect ¢ um software baseado
na Internet para armazenar e analisar os
seus dados.

1. Visite www.garminconnect.com/start.
2. Siga as instrugdes no ecra.

Transferir o Historial para o
seu computador

1. Ligue o cabo USB a uma porta USB
no computador.

2. Alinhe os quatro contactos na parte
de tras do Forerunner com as quatro
extremidades no clipe de carregamento
(pagina 3).

3. Visite www.garminconnect.com/start.
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4. Siga as instrugdes incluidas no
software.

Acerca da bateria

Este produto contém uma bateria de ides
de litio. Consulte o guia Informagoes
Importantes de Seguranga e do Produto
na embalagem do produto quanto a avisos
relativos ao produto e outras informagdes
importantes.

Se utilizar o Forerunner no
modo de poupanga de energia
o tempo todo.

Até 3 semanas

Até 8 horas Se treinar com GPS o tempo

todo.

Vida util da bateria do Forerunner

Vida util Utilizagao do
da bateria* Forerunner
1 semana Se treinar durante 45 minutos

por dia com GPS. O Forerunner
estiver no modo de poupanga
de energia durante o restante
tempo.
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*A vida util de uma bateria com carga
completa depende de quanto tempo utiliza
0 GPS, a retro-iluminagéo, € 0 modo

de poupanga de energia. A exposicao a
temperaturas extremamente baixas também
reduz a vida til da bateria.

Poupanca de energia

Apds um periodo de inactividade,

o Forerunner passa ao modo de poupanca
de energia. O Forerunner apresenta a hora e
a data, mas ndo se liga aos seus acessorios
ANT+ nem utiliza GPS. Prima page para
sair do modo de poupanca de energia.



Resolugao de problemas

Reiniciar o dispositivo

Se os botdes ou o ecrd deixarem de

responder, reinicie o dispositivo.

1. Prima e mantenha premido o botdo
light at¢ que o ecrd se apague.

2. Prima e mantenha premido o botdo
light até que o ecrd se acenda.

Obter o Manual do utilizador

1. Visite www.garmin.com/intosports.

2. Seleccione o produto.
3. Clique em Manuais.

Registar o dispositivo
Ajude-nos a ajuda-lo efectuando o registo
online:

*  Visite http://my.garmin.com.
+  Guarde o recibo de compra original ou

uma fotocopia num local seguro.

Obter mais informagodes
Pode obter mais informagGes acerca deste
produto no website da Garmin.

+  Visite www.garmin.com/intosports.

+  Visite www.garmin.comy/learningcenter.

*  Visite http:/buy.garmin.com ou
contacte um revendedor Garmin para
obter informagdes sobre acessorios
opcionais ¢ pecas de substitui¢ao.

Manual de Inicio Rapido do Forerunner 210


www.garmin.com/intosports
http://my.garmin.com
www.garmin.com/intosports
www.garmin.com/learningcenter
http://buy.garmin.com

Contactar a Assisténcia ao
Produto Garmin

Contacte a Assisténcia ao Produto
Garmin se tiver alguma pergunta
acerca deste produto.

Nos EUA, visite www.garmin.com
/support, ou contacte a Garmin
USA através do n.° de telefone
(913) 397 8200 ou (800) 800 1020.

No R.U., contacte a Garmin (Europe)
Ltd. através do n.° de telefone
0808 2380000.

Na Europa, aceda a www.garmin.com
/support e clique em Contact Support
para obter informacdes de assisténcia
especificas para o seu pais, ou contacte
a Garmin (Europe) Ltd. através do
telefone +44 (0) 870.8501241.
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