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Garmin: Conselhos para correr na primavera
se tem alergias

e O pdlen e as poeiras sdo alguns dos piores inimigos de quem pratica corrida
e possui alergias. A Garmin apresenta-lhe agora os pontos que deve ter em
conta para usufruir melhor do desporto outdoor e tirar o maximo da sua
corrida

Lisboa, 11 de maio de 2017 - A primavera chegou em forca e abriu a época dos treinos ao ar
livre. O bom tempo e os dias mais compridos incentivam milhares de pessoas a praticar
desporto no exterior. No entanto, esta estacdo é também conhecida por trazer alergias a alguns
desportistas. Por esta razdo, a Garmin International Inc., uma unidade da Garmin Ltd., quer
deixar quatro dicas que podem ajudar a diminuir o impacto do polen e das poeiras nos
desportistas alérgicos, para que estes usufruam da pratica de desporto outdoor na primavera.

* Escolha a altura do dia mais apropriada para correr

Durante o nascer e o pdr-do-sol, existe uma maior quantidade de pdlen na atmosfera, o que
intensifica as reagfes alérgicas. Como tal, treinar a meio do dia ou a noite sera a melhor op¢ao
se quiser evitar o polen e assim ter um exercicio mais descansado.

* Verifique o vento

A intensidade do vento tem um grande impacto na quantidade de pélen no ar. Os dias
ensolarados com um vento moderado ou 0os momentos que antecedem a chegada de um
periodo de chuva evitam que o p6 e o pélen se disperse, como tal, € aconselhavel nao treinar
nessas condicbes. Opte por fazé-lo apds passar 0 mau tempo, pois ai 0 pé e pélen estardo
dispersos, e o risco de alergias serd muito mais reduzido.

* Aconselhe-se com o0 seu médico.

Se a alergia que tem é muito intensa, e acha que necessita de ajuda para a ultrapassar,
consulte um médico antes de comegar o exercicio. Uma opinido profissional é essencial para
saber em detalhe quais as precaucBes a tomar antes de se comecar a correr, pois pode
inclusive ter de ser medicado.

* Equipe-se corretamente.

E importante certificar-se que tem o equipamento apropriado para a corrida. Leve agua para
manter 0 seu corpo hidratado, use protetor solar e use roupas de acordo com as condi¢gdes
meteorologicas, evitando assim fatores que podem piorar os sintomas alérgicos.
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Se seguir estas quatro dicas, podera usufruir melhor do que a primavera tem para oferecer, sem
gue uma alergia possa abrandar o seu ritmo.

Recomendamos também que complemente os treinos com
um relégio que possa controlar melhor a sua atividade.
Caso seja iniciante, o Garmin Forerunner® 35 é a sua
melhor companhia. O rel6gio GPS da Garmin possui
monitor de frequéncia cardiaca e notificacdes inteligentes

b
L 4 102 que o ajudam a obter um maior rendimento no treino. O
Avg. Resting: GPS integrado permite monitorizar a distancia, a
66 \ velocidade e o percurso das suas corridas e as funcdes de
: monitorizacdo da atividade permitem-lhe contar os passos,
GARMIN y ., as calorias e os minutos de intensidade. O relégio possui

também vérias ferramentas de treino, como, por exemplo,
intervalos, instrucdes sonoras e uma atividade de
corrida/caminhada dedicada. Usufrua da primavera ao
maximo, e exercite-se com total conforto.

Caso seja um utilizador regular ou faca treinos mais
sérios, entdo recomendamos que olhe para o Garmin
Forerunner® 235, um relégio de corrida com GPS e
medicdo de ritmo cardiaco com base no pulso. O
equipamento tem a capacidade de monitorizar a
distancia, o ritmo, o tempo, o ritmo cardiaco, permite
uma estimativa de VO2 maximo, tem assistente de
recuperacdo, entre outras funcdes avancadas. O
relégio oferece muita informacdo de compreenséao
facil num ecra a cores que permite ver a sua atividade
€ monitorizar 0 seu progresso em comparagao com 0s
objetivos estabelecidos, e carregar e partilhar
atividades na rede online Garmin Connect.

GARMIN

Para mais informacdes sobre as caracteristicas,

precos e disponibilidade, sobre os produtos e servigos

da Garmin, visite os sites www.garmin.pt
www.garmin.blogs.com, https://twitter.com/GarminPortugal e
https://www.facebook.com/GarminPT.

Aceda aqui para obter todos os comunicados da Garmin Portugal.

Sobre a Garmin

O lider mundial em navegacéo por satélite, Garmin Ltd e as suas subsidiarias desenvolvem, fabricam e comercializam
equipamentos de navegagdo, comunicacdes e informacdes desde 1989 — sendo que a grande maioria incorpora
tecnologia GPS. Os seus produtos destinam-se a inUmeras aplicagdes nos mercados aeronautico, maritimo, outdoor &
fitness, OEM e automovel. A Garmin Ltd. esta sediada na Suiga e as suas principais subsidiarias estéo situadas nos
EUA, Taiwan e Reino Unido. Para mais informagdo, consulte: www.garmin.com/newsroom. Garmin € uma marca
registada de Garmin Ltd.

Aviso sobre o conteudo:

Este comunicado de imprensa contém informacao sobre futuras agbes relacionadas com a Garmin Ltd. e suas
atividades comerciais. Todos os dados aqui contidos relacionados com langamentos de produtos futuros da empresa
sdo previsdes e baseiam-se nas expectativas atuais do negécio da companhia. A informagdo, eventos e
circunstancias apresentados nos comunicados de imprensa podem, por isso, ndo ser realizados e os seus resultados
reais diferir substancialmente como consequéncia dos fatores de risco conhecidos e desconhecidos que podem afetar
a Garmin, incluindo, mas néo limitado aos fatores de risco mencionados no relatério anual no formulario 10-K para o
final de ano 28 de dezembro, 2013, preenchido pela Garmin com a Comissdo de Bolsa e Valores (arquivado na
Comissdo com o0 numero 0-31983). Uma copia deste formulario 10-K estd disponivel em
www.garmin.com/aboutGarmin/invRelations/finReports.html . A Garmin ndo garante as ac¢des futuras que podem estar
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contidas neste comunicado de imprensa, para além disso, estas s6 se referem a data em que o comunicado foi
emitido. Independentemente de novos dados, eventos futuros ou qualquer outra circunstancia, a empresa ndo tem
obrigacéo de rever e atualizar a informacao de forma periédica.

Para mais informacdes por favor contactar:
Frederico Rocha

EDC

Tel: (+351) 211 913 070

TM: (+351) 936 101 392

Email: frocha@edc.pt

Vanessa Garrido

Diretora de Marketing da Garmin Ibéria SAU
Tel: (+34) 93 357 26 08

Email: vanessa.garrido@garmin.com
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