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1. SEGURANCA

Tipos de precaucdes de seguranca

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

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

@ NOTA: - utilizado para destacar informacées importantes.

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

Precaucoes de seguranca

ADVERTENCIA! Mantenha o cabo USB afastado de aparelhos médicos, como
pacemakers, assim como de cartbes de acesso, cartbes de acesso e artigos semelhantes. O
cabo USB possui um forte im@ de ligacdo ao dispositivo que pode interferir com o
funcionamento de aparelhos médicos ou outros aparelhos eletronicos e artigos com dados
gravados magneticamente.

ADVERTENCIA! Embora os nossos produtos estejam em conformidade com as normas
da inddstria, o contato do produto com a pele poderd provocar reagdes alérgicas ou a
irritagdo da pele. Nestes casos, interrompa de imediato a utilizacdo e consulte um médico.

ADVERTENCIA! Consultar sempre o médico antes de iniciar um programa de exercicio.
O esfor¢o excessivo pode causar lesbes graves.

ADVERTENCIA! Apenas para utilizacdo recreativa.

ADVERTENCIA! N&o dependa totalmente do GPS ou da vida da bateria do produto.
Utilize sempre mapas ou outros materiais de apoio para precaver a sua seguranga.

A CUIDADO! Néo aplicar nenhum tipo de solvente no produto, pois pode danificar a
superficie.

A CUIDADO! Ndo aplicar repelente de insetos no produto, pois pode danificar a superficie.

A CUIDADO! Ndo deite fora o produto, trate-o como residuo eletronico para preservar o
ambiente.

A CUIDADO! Né&o bata ou deixe cair o produto, pois pode danificar-se.
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Iﬂ NOTA: Na Suunto utilizamos sensores e algoritmos avancados para gerar métricas que
podem ajudd-lo nas suas atividades e aventuras. Esforcamo-nos por ser o0 mais precisos
quanto possivel. Contudo, nenhum dos dados recolhidos pelos nossos produtos e servigos €
perfeitamente fidvel, nem os valores que geram sdo totalmente precisos. As calorias,
frequéncia cardiaca, detecdo de movimento, reconhecimento de tiro, indicadores de stress
fisico e outras medidas podem néo corresponder ao mundo real. Os produtos e servigos da
Suunto sdo destinados somente a uso recreativo e ndo se destinam a fins méeédicos de
qualquer tipo.
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2. Como comecar

Iniciar o seu Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro pela primeira vez é rdpido e simples.

1. Mantenha o botdo superior premido para despertar o dispositivo.
2. Toque no ecrd para iniciar o assistente de configuragao.

e

Definiridioma

3. Selecione o seu idioma deslizando para cima ou para baixo e tocando no idioma.

Idioma

Portugués »

4. Siga o assistente para completar as definicdes iniciais. Deslize para cima ou para baixo
para selecionar valores. Toque no ecrad ou prima o botdo central para aceitar um valor e ir
para o proximo passo.

Depois de concluir o assistente, carregue o dispositivo com o cabo USB fornecido até que a
bateria esteja totalmente carregada.

Necessita de transferir e instalar o SuuntoLink no seu PC ou Mac para obter atualizacles de
software para o seu dispositivo. Recomenda-se vivamente a atualizacdo do seu dispositivo
logo que uma nova atualizagdo de software esteja disponivel.

Iﬂ NOTA: O SuuntoLink tambeém otimiza a performance do GPS do seu dispositivo.
Necessita de ligar regularmente o seu dispositivo a SuuntoLink para assegurar uma boa
monitorizagéo do GPS.

2.1. SuuntoLink

Descarregue e instale o SuuntoLink no seu PC ou Mac para atualizar o software do
dispositivo.

Recomenda-se vivamente a atualizacdo do seu dispositivo logo que uma nova atualizacdo de
software esteja disponivel. Se estiver disponivel uma atualizacdo, serad notificado através do
SuuntolLink, assim como pela Suunto App.

Visite www.suunto.com/SuuntoLink para obter mais informacdes.
Para atualizar o software do seu dispositivo:

1. Ligue o seu dispositivo ao computador com o cabo USB fornecido.
2. Inicie o SuuntoLink caso ainda ndo esteja a funcionar.
3. Clique no botdo de atualizagdo no SuuntoLink.


http://www.suunto.com/SuuntoLink

Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro

2.2. Atualiz. software

As atualizacOes de software para o seu dispositivo trazem novas funcionalidades e melhorias
importantes. Recomendamos fortemente que atualize o seu dispositivo logo que uma
atualizacdo esteja disponivel.

Se estiver disponivel uma atualizacdo, recebe uma notificacdo através do SuuntoLink e da
app Suunto (quando tiver o dispositivo ligado).

Para atualizar o software do seu dispositivo:

1. Ligue o seu dispositivo ao computador com o cabo USB fornecido.
2. Inicie o SuuntolLink caso ainda ndo esteja a funcionar.
3. Clique no botdo de atualizagdo no SuuntoLink.

2.3. Suunto app

Com a Suunto app, pode enriquecer a sua experiéncia com o Suunto Spartan Sport Wrist HR
Baro. Emparelhe o seu dispositivo com a aplicagdo mdvel para sincronizar as suas atividades,
personalizar o seu dispositivo, obter informacdes de treinos e muito mais.

@ SUGESTAO: A qualquer exercicio que esteja armazenado na app Suunto, pode
adicionar fotografias, bem como criar filmes do Relive das suas sessdes de treino.

Iﬂ NOTA: Néo pode emparelhar nada com o modo de aviGo ativado. Desative o modo
avido antes de emparelhar.

Para emparelhar o seu dispositivo com a Suunto app:
1. Certif. Bluetooth disp. esta ligado. No menu das definigdes, aceda a Conectividade »
Descoberta e ative-o se ainda ndo estiver.

2. Transfira e instale a Suunto App no dispositivo mével compativel a partir de iTunes App
Store, Google Play, além de varias ap. stores populares na China.

3. Inicie a Suunto App e ative o Bluetooth, se ainda ndo estiver.

4. Toque no icone do dispositivo no canto superior esquerdo do ecrd da app e, em seguida,
toque em EMPAR. para emparelhar o dispositivo.

5. Confirme o emparelhamento, introduzindo o cddigo apresentado no seu dispositivo na
app.

Iﬂ NOTA: Algumas funcionalidades necessitam de ligacdo a internet via Wi-Fi ou rede
movel. Podem aplicar-se tarifas de ligacdo de dados do operador movel.

2.4. Ecra tatil e botdes

Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro tem um ecra tétil e trés botdes que pode usar para
navegar nos ecras e funcionalidades.

Deslizar e tocar

- deslize para para cima/para baixo para se mover nos ecrds e menus

« deslize para a direita e para a esquerda, para recuar ou avancar nos ecras

+ deslize para a esquerda ou para a direita para ver ecras e pormenores adicionais
« toque para selecionar um item

« toque no ecrd para ver informacao alternativa
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+ toque sem soltar para abrir menu de opcdes em contexto
+ toque duas vezes para regressar ao ecrd das horas a partir de outros ecras

Botao superior
« prima para se mover para cima nas vistas e menus
Botao central

« prima para selecionar um item

+ prima para mudar de ecrd

« mantenha premido para voltar ao menu das definicoes

« mantenha premido para abrir o menu de opg¢des de contexto

Botao inferior

« prima para se mover para baixo nas vistas e menus

Enquanto grava um exercicio:

Botao superior

« prima para fazer uma pausa ou reiniciar a gravagdo
« mantenha premido para mudar de atividade

Botao central

« prima para mudar de ecra
« mantenha premido para abrir o menu de opcdes de contexto

Botao inferior

« prima para marcar uma volta
« mantenha premido para bloquear ou desbloquear botdes

2.5. Frequéncia cardiaca dtica

A medicdo dtica da frequéncia cardiaca no pulso é um método facil e pratico de monitorizar a
sua frequéncia cardiaca. Os melhores resultados da medicdo da frequéncia cardiaca podem

ser afetados pelos seguintes fatores:

+ O dispositivo tem de ser usado em contacto direto com a pele. Ndo pode existir nenhuma

peca de vestudrio, por mais fina que seja, entre o sensor e a pele

« O dispositivo pode ter de ser usado mais acima no braco do que € normal com os
relégios. O sensor faz a leitura do fluxo sanguineo através do tecido cutdneo. Quanto

mais tecido cutadneo houver, melhor serd a leitura.

« Os movimentos do braco e a flexdo dos musculos, como quando se agarra numa raqueta

de ténis, podem alterar a precisdo das leituras do sensor.

« Se asua frequéncia cardiaca estiver baixa, o sensor pode ndo conseguir fornecer leituras
estaveis. Um curto aquecimento de alguns minutos, antes do inicio da gravacao, é uma

ajuda.

« A pigmentacado da pele e as tatuagens bloqueiam a luz e impedem que o sensor 6tico

forneca leituras fidveis.

« O sensor ¢tico pode nao fornecer leituras exatas da frequéncia cardiaca em atividades de

natacdo.
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» Para obter uma maior precisdo e respostas mais rapidas as alteracdes da sua FC,
recomendamos que utilize um sensor de frequéncia cardiaca compativel para o peito,
como o Suunto Smart Sensor.

ADVERTENCIA! A funcéo de frequéncia cardiaca Stica pode ndo ser precisa para todos
os utilizadores durante todas as atividades. A frequéncia cardiaca dtica também pode ser
afetada pela anatomia especifica de uma pessoa e pela pigmentacdo da pele. A sua
frequéncia cardiaca real pode ser mais alta ou mais baixa do que a leitura do sensor dtico.

ADVERTENCIA! Apenas para utilizacéo recreativa; a funcdo de frequéncia cardiaca
otica ndo se destina a uso médico.

ADVERTENCIA! Consultar sempre o médico antes de iniciar um programa de treino. O
esforco excessivo pode causar lesées graves.

ADVERTENCIA! Embora os nossos produtos estejam em conformidade com as normas
da inddstria, o contacto do produto com a pele pode provocar uma reagdo alérgica ou
irritacdo da pele. Nesse caso, pare imediatamente de o usar e consulte um méedico.

2.6. [cones

O Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro utiliza os seguintes icones:

Modo avido

Altitude

Diferenca altitude

Subida

Voltar; retroceder no menu
Bloqueio dos botdes
Ritmo

Calibrar (bussola)
Calorias

Localizacao atual (naveg.)
A carregar

Descida

Distancia

0 06 600y o> v eoeae6
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&)

Duracdo

EPOC

o

VO2 estimado

Exercicio
Avaria
(&) T. vazio
GPS adquirido
L A | Direcdo (navegacdo)
(V) Frequéncia cardiaca
Sinal sensor FC adquirido
Obtido sinal FC do sensor de FC
() Chamada entrada
Livro de registos

Bateria fraca

OD

Mensagem/notificacdo

@

Chamada perdida
Navegacao
® Ritmo
Sinal POD adquirido
Sinal Power POD adquirido
(e ] Efeito maximo de treino
Tempo de recuperacdo
() Passos

Crondmetro
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(-] Frequéncia da bracada (natacdo)
Sucesso

SWOLF

®© 0

Sincronizacdo
Definicdes

Treino

e ©

Temperatura

1[‘

Alarme de tempestade

] Barémetro

2.7. Configuracao
Pode ajustar todas defs do disp. diretam. no disposit.
Para ajustar uma definicdo:

1. Deslize para baixo até ver o icone das definicdes e toque no icone.

2. Navegue no menu das definicdes deslizando para cima ou para baixo ou premindo o
botdo superior ou inferior.

Definigdes
& cerol
’ Alarmes

@ conectividade

Ambiente

3. Selecione uma definicdo tocando no nome da mesma ou prima o botdo central quando a
definicdo estiver destacada. Volte atrds no menu deslizando para a direita ou
selecionando Retroceder.

4. Para definicdes com valores, altere o valor deslizando para cima ou para baixo, ou prima o
botdo superior ou inferior.

Automdtico >

12
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5. Para definicGes com apenas dois valores, como ligar ou desligar, altere o valor tocando na
definicdo ou premindo o botdo central.

Hora/data

24 horos
19:36

Formato data
A '

@ SUGESTAO: Também pode aceder ds definicées gerais a partir do mostrador do
dispositivo tocando e mantendo o seu dedo sobre o mostrador para abrir o menu de

contexto.

Atalhos

Q@ Temporizad

e Mostrador do relogio

& Definicoes

13
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3. Caracteristicas

3.1. Monitorizacdo da atividade

O dispositivo acompanha o seu nivel global de atividade ao longo do dia. Este fator é
importante, quer o seu objetivo seja apenas manter-se em forma e sauddvel, quer esteja a
treinar para uma préxima competicdo.

Praticar exercicio € bom, mas quando se treina intensamente, é necessdrio ter dias de
descanso adequado com baixa atividade.

O contador da atividade reinicia-se automaticamente a meia noite, todos os dias. No final da
semana (domingo), o dispositivo fornece um resumo da sua atividade, mostrando a sua média
da semana e os totais didrios.

No ecrd do dispositivo, deslize para cima ou prima o botdo inferior para ver o ndmero total de
passos do dia.

O dispositivo conta os passos utilizando um acelerémetro. A contagem do total de passos
vai-se acumulando 24/7, ao mesmo tempo que também sdo gravadas sessdes de treino e
outras atividades. No entanto, em alguns desportos especificos, tais como natacdo e ciclismo,
0S passos ndo sdo contados.

Além da contagem dos passos, pode tocar no ecra para ver uma estimativa das calorias para
o dia.

()
389 ca

olorios ativa

O ndmero grande no centro do ecrd é uma estimativa da quantidade de calorias ativas que
queimou durante o dia, até esse momento. Abaixo desse ndmero, pode ver o total de calorias
queimadas. O total inclui as calorias ativas e o seu metabolismo basal (ver abaixo).

O anel em ambos os ecras indica qudo préximo esta de atingir os seus objetivos de atividade
didrios. Estes objetivos podem ser ajustados as suas preferéncias pessoais (ver abaixo)

Também pode verificar os seus passos nos Ultimos sete dias deslizando para a esquerda.
Deslize para a esquerda ou prima o botdo central para ver o seu consumo de calorias.

Deslize para cima para verificar a sua atividade nos ultimos sete dias em numeros em vez de
um grafico.

14
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Objetivos da atividade

Pode ajustar os seus objetivos didrios tanto para passos como para calorias. Enquanto estiver
no ecrd da atividade, toque e mantenha o dedo no ecrd ou mantenha premido o botdo
central para abrir as definicGes do objetivo da atividade.

Atividade

Passos
Destino: 10000

Colorias

Ao definir o seu objetivo de passos, estd a definir o nimero total de passos para o dia.

O total de calorias queimadas por dia baseia-se em dois fatores: a sua Taxa de Metabolismo
Basal (BMR) e a sua atividade fisica.

O BMR representa a quantidade de calorias que o seu corpo queima quando estd em
descanso. Essas sdo as calorias de que 0 seu corpo necessita para se manter quente e
executar funcdes bdsicas, como o piscar dos olhos ou a batida cardiaca. Este nimero baseia-
se no seu perfil pessoal, incluindo fatores como a idade e o género.

Ao definir um objetivo de calorias, define a quantidade de calorias que deseja queimar, além
do seu BMR. Essas sdo as chamadas calorias ativas. O anel a volta do ecra da atividade
avanca de acordo com a quantidade de calorias ativas que queima durante o dia,
comparando com o seu objetivo.

3.1.1. FC instantanea

O ecra da frequéncia cardiaca (FC) instantdnea fornece uma imagem rdapida da sua
frequéncia cardiaca.

No mostrador do dispositivo, deslize para cima ou prima o botdo inferior para aceder ao ecra
de FC

Deslize para baixo ou prima o botdo superior para sair do ecrd e voltar a visualizacdo do ecra
do dispositivo.

3.1.2. FC diaria

O ecra da FC didria fornece uma visualizacdo de 12 horas da sua frequéncia cardiaca. Trata-
se de uma fonte de informacdo Util sobre, por exemplo, a sua recuperagao apos uma sessdo
de treino intenso.

O ecra mostra um grafico da sua frequéncia cardiaca ao longo de 12 horas. O gréfico é
tracado com base na sua frequéncia cardiaca média em intervalos de 24 minutos. Além disso,
se deslizar para cima ou premir o botdo inferior, pode obter uma estimativa do seu consumo
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médio de calorias por hora e da sua frequéncia cardiaca mais baixa durante um periodo de 12
horas.

A sua frequéncia cardiaca minima durante as ultimas 12 horas € um bom indicador do seu
estado de recuperacao. Se for superior ao normal, € provadvel que ainda ndo esteja
totalmente recuperado da sua ultima sessdo de treino.

Frequéncia
cardiaca

52!)um

4

Se gravar um exercicio, os valores da FC didria refletem a frequéncia cardiaca elevada e o
consumo de calorias relativos ao seu treino. Tenha em atencdo, no entanto, que os dados do
grafico e do consumo sdo valores médios. Se a sua frequéncia cardiaca registar um pico de
200 bpm durante o exercicio, o grafico ndo mostra esse valor maximo, mas sim a média dos
24 minutos durante os quais atingiu esse pico de frequéncia cardiaca.

Para poder ver os valores da FC didria, tem de ativar a funcionalidade de FC didria. Pode
ligar/desligar esta funcionalidade nas definicGes em Atividade. Se estiver no ecrd de FC
didria, também pode aceder as definicdes da atividade mantendo premido o botdo central.

Com a funcionalidade de FC didria ligada, o dispositivo ativa regularmente o sensor dtico da
frequéncia cardiaca, para verifica-la. Isto aumenta ligeiramente o consumo de energia da
bateria.

Depois de ativado, o dispositivo demora 24 minutos até comecar a mostrar a informacado da
FC diaria.
Para ver a FC didria:

1. No mostrador do dispositivo, deslize para cima ou prima o botdo inferior para aceder ao
ecrd de FC

2. Deslize para a esquerda para aceder ao ecra de FC didria.
3. Deslize para cima ou prima o botdo inferior para ver o seu consumo de calorias.

3.2. Modo de avido

Ative o modo de avido sempre que for necessdrio desligar as transmissdes sem fios. Pode
ativar ou desativar o modo de avido nas definicdes em Conectividade.

Conectividade

Modo avito (9]
off

Emparelhar sensor

@ NOTA: Para emparelhar algo com o seu dispositivo, necessita primeiro de sair do modo
de avido, caso esteja ligado.
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3.3. Altimetro

Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro utiliza a pressdo barométrica para medir a altitude. Para
obetr leituras precisas, necessita de definir um ponto de referéncia para a altitude. Pode ser a
sua altitude atual caso saiba o valor exato. Em alternativa, pode usar FusedAlti (consulte 3.3.7.
FusedAlti) para definir o seu ponto de referéncia de forma automatica.

Defina o seu ponto de referéncia nas definicbes em Ambiente.

Ambiente

Altitude de referéncia
1936m

Ajuste outo
Auto ajuste a altit

3.3.1. FusedAlti

FusedAltiTM fornece uma medicdo de altitude que é uma combinacado da altitude de GPS e
barométrica. Minimiza o efeito de erros temporarios e de diferengas na medicdo de altitude
final.

Iﬂ NOTA: Por predefinic@o, a altitude € medida com FusedAlti durante exercicios que
usam GPS e durante a navegac¢do. Quando o GPS € desligado, a altitude é medida com o
sensor barométrico.

3.4. Pausa auto

Pausa autom. pausa o registo do exercicio quando a sua velocidade é inferior a 2 km/h (1,2
mph). Quando aumentar a sua velocidade para mais de 3 km/h (1,9 mph), o registo prossegue
automaticamente.

Pode ligar ou desligar a pausa autom. nas definicdes de cada modo desportivo no disp.,
antes de iniciar gravacdo do exercicio.

Se a pausa automatica estiver desligada durante uma gravacdo, um pop-up notifica-o de que
a gravacao estd pausada automaticamente.

1:12'06

Toque em retomar pop-up para ver e alternar entre a distdncia atual, FC, hora e nivel de
bateria.

Pode deixar que a gravacao reinicie automaticamente quando retomar o movimento, ou
retomar manualmente a partir do ecrd pop-up premindo o botdo superior.
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3.5. Retroiluminacao

A retroiluminacdo possui dois modos: automatica e alternancia. No modo automatico, a
retroiluminacao liga-se com qualquer toque no ecra ou botdes.

@ NOTA: Se o dispositivo ficar inativo 60 segundos ou mais, sO pode ativar a luz de fundo
premindo um botdo.

No modo de alternancia, a retroiluminacao liga-se com um toque de dois dedos. A
retroiluminacdo permanece ligada até que toque novamente com dois dedos.

Por predefinicdo, a retroiluminacdo estd em modo automatico. Pode alterar o modo de
retroiluminacdo, assim como a intensidade da retroiluminacao nas definicGes em Geral »
Retroiluminacao.

Iﬁ NOTA: A intensidade da retroiluminacéo afeta a vida da bateria. Quanto mais intensa
for a retroiluminag¢do, mais rapidamente se gasta a bateria.

Retroiluminacdo em modo de espera

Quando ndo esta a usar o dispositivo de forma ativa tocando no ecrd ou premindo botdes, o
dispositivo entra em modo de espera apds um minuto. O ecra esta ligado, mas em algumas
condicbes de baixa luminosidade, o ecrd poderd ndo ser facilmente legivel.

Para melhorar a leitura em condicdes de baixa luminosidade, pode usar a retroiluminacdo do
modo de espera. Trata-se de uma retroiluminacdo de baixa intensidade que esta
permanentemente ligada.

Pode ligar e desligar a retroiluminacdo do modo de espera nas definicbes em Geral »
Retroiluminacdo » Em espera.

Apesar da intensidade da retroiluminacdo do modo de espera ser bastante baixa, ela provoca
a dimunuicdo do tempo de vida da bateria por estar permanentemente ligada.

3.6. Blogueamento de botao e ecra

Enquanto grava um exercicio pode bloquear os botdes mantendo o botdo inferior direito
premido. Depois de bloqueados, ndo é possivel realizar quaisquer a¢gdes que exijam a
interagdo dos botdes (criar voltas, colocar em pausa/terminar exercicio, etc.), mas € possivel
percorrer os ecrds e ativar a retroiluminacdo premindo qualquer botdo se a retroiluminacao
estiver no modo automatico.

Para desbloquear tudo, mantenha o botdo inferior direito premido novamente.

Quando ndo estiver a gravar um exercicio, o ecra bloqueia e escurece apés um minuto de
inatividade. Para ativar o ecrd, prima qualquer botdo.

O ecrd também hiberna (vazio) apds um periodo de inatividade. Qualquer movimento liga o
novamente o ecra.

3.7. Conectividade Bluetooth

O Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro utiliza a tecnologia Bluetooth para enviar e receber
informacdo a partir do seu dispositivo mdvel, se tiver emparelhado o seu dispositivo com a
Suunto App. A mesma tecnologia é também usada ao emparelhar PODs e sensores.
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Contudo, se ndo quer que o seu dispositivo seja visivel por rastreadores de Bluetooth, pode
ativar ou desativar a definicdo de descoberta nas definicdes em CONECTIVIDADE »
DESCOBERTA.

O Bluetooth também pode ser totalmente desligado ao ativar o modo de avido, ver 3.2. Modo
de avido.

3.8. Sensor de frequéncia cardiaca para o peito

Pode utilizar um sensor de frequéncia cardiaca compativel comBluetooth® Smart, como o
Suunto Smart Sensor, com o seu Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro para obter informacdes
exatas sobre a intensidade do exercicio.

Se utilizar o Suunto Smart Sensor, tem ainda a vantagem adicional da funcdo de memdria da
frequéncia cardiaca. A funcdo de memdria do sensor permite receber dados se a ligacdo do
dispositivo for interrompida, por exemplo, se estiver a nadar (ndo ha transmissdo debaixo de
agua).

Significa também que até pode deixar para tras o seu dispositivo depois de iniciar uma
gravacado. Para obter mais informacoes, consulte o Manual do Utilizador do Suunto Smart
Sensor.

Para obter mais informacdes, consulte o Manual do Utilizador do Suunto Smart Sensor ou de
outro sensor de frequéncia cardiaca compativel com Bluetooth® Smart.

Consulte 3.25. Emparelhar PODs e sensores para obter instrucdes sobre como emparelhar
um Sensor de FC com o seu dispositivo.

3.9. Bussola

O Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro tem uma bussola digital que lhe permite orientar-se
em relacdo ao norte magnético. A bussola com compensacdo de inclinagdo apresenta-lhe
medicdes exatas, mesmo que a bussola ndo esteja ao nivel horizontal.

Pode iniciar a bussola a partir do iniciador em Navegacao » Bussola.
O ecra da bussola inclui a seguinte informacgao:

+ Seta a apontar para o norte magnético

« Ponto cardeal da direcdo

» Direcdo em graus

« Hora do dia (hora local) ou nivel da bateria; toque no ecra para mudar as vistas

Para sair da bussola, deslize para a direita ou mantenha premido o botdo central.
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No ecra da bussola, pode deslizar a partir da parte inferior do ecra ou premir o botdo inferior
para abrir a lista de atalhos. Os atalhos proporcionam-lhe um acesso rapido a agdes de
navegacao, tais como, verificar as coordenadas da sua localizacdo atual ou selecionar um
percurso para navegar.

A sua localizagfio

PDI

Deslize para baixo ou prima o botdo superior para sair da lista de atalhos.

3.9.1. Calibrar a bussola

Se a bussola ndo estiver calibrada, ser-lhe-a solicitado que a calibre logo que entre no ecra
da bussola.

Se pretender recalibrar a bussola, pode iniciar novamente a calibracdo nas definicdes em
Navegacdo » Definicdes de navegacao » Calibrar bussola.

3.9.2. Definir declinacdo
Para assegurar indicacdes corretas da bussola, defina um valor de declinacdo 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. Devido ao facto que o Norte magnético e o Norte geografico ndo se encontram no
mesmo local, devera definir a declinagcdo na sua bussola. O dngulo entre o norte magnético e
o norte geografico representam a sua declinagdo.

O valor de declinacdo aparece em quase todos os mapas. A localizacdo do norte magnético
varia anualmente, pelo que o valor mais correto e atualizado da declinagdo pode ser obtido
em sites de internet como www.magnetic-declination.com).

Porém, os mapas de orientacdo sdo criados com o norte magnético como referéncia. Se
estiver a utilizar um mapa de orientacdo, € necessario desligar a corre¢do da declinacdo,
definindo para isso o valor da declinagdo para O graus.

Pode definir o seu valor de declinacdo nas definicbes em Navegacao » Definicoes de
navegacao » Declinacdo.

3.10. Informacdao do dispositivo

Pode consultar pormenores acerca do software e hardware do seu dispositivo a partir das
definicbes em Geral » Sobre.

3.11. Tema do ecra

Para tornar mais legivel o ecra do seu dispositivo durante exercicios ou navegacao, pode
alternar entre temas iluminados e escuros.
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Com o tema claro. o fundo do ecra fica iluminado e os nimeros ficam escuros.
Com o tema escuro, inverte-se o contraste e o fundo fica escuro com os nimeros iluminados.

O tema € uma definicdo global que pode alterar no dispositivo, a partir de qualquer opc¢do do
modo desportivo.

Para alterar o tema do ecrd nas opcdes do modo desportivo:

1. V4 até um modo desportivo e deslize para cima ou prima o botdo inferior para abrir as
opcdes desse modo desportivo.

2. Desloque-se para baixo até Tema e prima o botdo central.

3. Alterne entre Claro e Escuro deslizando para cima ou para baixo ou premindo os botdes
superior e inferior e aceite com o botdo central.

4. Desloque-se para cima para sair das opgdes do modo desportivo e inicie (ou saia) o modo
desportivo.

3.12. Modo Nao perturbar

O modo N3&o perturbar é uma definicdo que desativa todos os sons e vibracdes e escurece o
ecrd, tornando-o uma opg¢do muito Util se usar o disp. numa sala de espetaculos, p/ex., ou
num ambiente em que pretende usa-lo normalmente, mas em siléncio.

Para ligar/desligar modo N&ao Perturbar:

1. No mostrador do disp., mantenha botdo central premido p/abrir menu de atalhos.
2. Deslize p/cima ou prima o botdo inferior p/aceder ao modo N&o perturbar.
3. Toque no ecrd ou prima o botdo central p/confirmar a sua selecdo.

Atalhos

Pl

D Nao perturbar

@ rermes
L) Temporizad

Se tiver definido um alarme, ele toca normalmente e desativa modo Nao Perturbar, salvo se
repetir o alarme.

3.13. Sensac.

Se treina regularmente, acomoanhar o seu estado fisico apds cada sessdo € um indicador
importante da sua condicao fisica geral. Um treinador ou instrutor pessoal também pode usar
a tendéncia de como se sente para acompanhar o seu progresso ao longo do tempo.

Pode escolher entre cinco niveis de sensacdo:

« Fraco
. Média
« Bom

«  Muito bom
- Excelente

O que estas opcdes significam exatamente cabe a si (e ao seu treinador) decidir(em). O
importante é que as usem de forma consistente.

P/cada sessdo de treino, apds parar gravacdo, pode registar diretamente no disp. como se
sentiu respondendo a questdo “Que tal foi?”.
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Que tal foi?

Pode saltar a resposta a pergunta premindo o botdo central.

3.14. Voltar

Se utilizar o GPS quando gravar uma atividade, Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro guarda
automaticamente o ponto de partida do seu exercicio. Com Voltar, o Suunto Spartan Sport
Wrist HR Baro pode guid-lo diretamente até ao seu ponto de partida.

Para iniciar Voltar:

1. Iniciar um exercicio com GPS.

2. Deslize para a esquerda ou prima o botdo central até alcancar o ecra de navegacao.
3. Deslize para cima ou prima o botdo inferior para abrir o menu de atalhos.

4. V3 até Voltar e toque no ecrd ou prima o botdo central para selecionar.

A sua localizagfo
Voltar
PDI

A orientacdo de navegacdo é apresentada como o ultimo ecrd no modo desportivo
selecionado.

Voltar

1.28.

19:36

Para ver detalhes adicionais sobre a sua atual localizacdo:

1. Na vista Voltar, deslize para cima ou prima o botdo inferior para abrir o menu de atalhos.
2. Selecione Detalhes.

Detalhes
A sualocalizagdo
PDI

3. Deslize para cima ou prima o botdo inferior para percorrer a lista.

Voltar

50.26391°N 24 éSSJJ':

Deslize para a direita ou prima o botdo central para sair da vista de detalhes.
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3.15. FusedSpeed

FusedSpeedTM consiste numa combinacdo exclusiva das leituras do GPS e do sensor de
aceleracdo de pulsacdo para medir com mais precisdo a sua velocidade de corrida. O sinal
de GPS filtrado de forma adaptativa com base na aceleracdo do pulso, o que permite obter
leituras mais precisas em velocidades de corrida constantes e uma resposta mais rdpida as
variagdes de velocidade.

12

10

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

O FuseSpeed ird beneficid-lo sobretudo 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, o Suunto
Spartan Sport Wrist HR Baro consegue continuar a mostrar leituras de velocidade precisas
com a ajuda do acelerémetro calibrado por GPS.

121

10 —

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

- X GPS — FusedSpeed

@ SUGESTAO: Para conseguir a mdxima preciséo nas leituras com FusedSpeed, apenas
tem de olhar de relance para o dispositivo quando necessitar. Manter o dispositivo a sua
frente sem movimento reduz a precisdo.

O FusedSpeed ¢é ligado automaticamente em corrida e outros desportos semelhantes, tais
como orientacao, floorball e futebol.

3.16. GLONASS

GLONASS (Global Navigation Satellite System/Sistema de Navegacado Global por Satélite) é
um sistema de posicionamento alternativo ao GPS. Com o GLONASS ativado, o seu
dispositivo pode gravar um percurso com maior precisdo em determinadas condigdes. O
GLONASS pode melhorar a precisdo do percurso, sobretudo em dreas urbanas com edificios
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altos. Noutras dreas, € melhor deixar o GLONASS desativado. Com o GLONASS ativado, o
dispositivo consome mais bateria.

Para ligar e desligar o GLONASS:

1. Selecione um modo desportivo que utilize GPS.
2. Abra o menu de opcdes e va até GLONASS.
3. Prima o botdo central para ligar ou desligar a definicdo.

Iﬁ NOTA: A definicGo GLONASS € uma definicdo global. Se a ativar, o GLONASS fica
ativado para todos os modos desportivos com GPS.

3.17. Precisao do GPS e poupanca de energia

O intervalo de localizacao do GPS determina a precisdo — quanto mais curto for o intervalo
entre as localizagOes, maior a precisdo. Cada localizagdao de GPS fica gravada no seu registo
quando grava um exercicio.

O intervalo de localizacdo do GPS também afeta diretamente a duracdo da bateria.
Reduzindo a precisdo do GPS, pode aumentar a duracdo da bateria do seu reldgio.

As opcdes de precisdo do GPS sdo:

« Best: ¥ 1seg de intervalo entre localizacdes com energia total

+ Good: ¥ 1seg de intervalo entre localizacGes com pouca energia

+ OK: " 60 seg de intervalo entre localizacdes com energia total

Quando definido para Best, o reldgio usa sempre o GPS com a poténcia total. No modo de

poténcia total, o GPS consegue filtrar as interferéncias e obter a melhor localizacdo. Isto
resulta numa melhor precisdo de registo, mas também gasta mais a pilha.

Utilizando Good, continua a poder obter uma localizacdo de GPS a cada segundo, mas a
precisdo € menor porque o GPS ndo estd sempre no modo de poténcia total. Entre as
localizacGes, o GPS passa para o modo de baixa poténcia durante um curto periodo de
tempo, como ilustrado abaixo.

A

High —

Low

Y

T T T 1 ]
1 sec 1 sec 1 sec 1 sec

Isto aumenta a duracdo da bateria, mas significa que o GPS tem menos tempo para encontrar
uma boa localizacao e filtrar as interferéncias. Por isso, o registo resultante ndo é tdo preciso
como com Best.

Com OK, o intervalo de localizacdo do GPS é reduzido a uma vez por minuto. Isto aumenta
significativamente a duracdo da bateria, mas resulta num registo menos preciso.
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High

Low

T T
60 sec ' 60 sec 60 sec 60 sec

Sempre que navega um percurso ou PDI, a precisdo do GPS é automaticamente definida
como Best.

3.18. Zonas de intensidade

Usar zonas intens. no exercicio ajuda a orientar desenv. condicdo fisica. Cada zona intensid.
trabalha o corpo de forma diferente. o que leva a diferentes efeitos na condicao fisica. Hd 5
zonas diferentes, de 1 (mais baixa) a 5 (mais alta), definidas como intervalos de % baseados

na sua freq. cardiaca max.(FC max.), ritmo ou energia.

E importante treinar c/intensidade em mente e saber como se sente essa intensidade.
Lembre-se que, seja qual for o treino planeado, deve contar sempre c/tempo de aquecimento
antes de um exercicio.

As 5 zonas intens. diferentes usadas no Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro sdo:
Zona 1: Facil

Exercitar na zona 1 é relativam.facil p/o seu corpo. No treino de condicdo fisica, baixa intens. é
importante sobretudo p/restaurar e melhorar a condicdo fisica bdsica quando estd no inicio
do exercicio fisico ou apds longa pausa. Exercicio didrio — caminhar, subir escadas, ir de
bicicleta p/trabalho,etc. — em geral, realiza-se nesta zona intens.

Zona 2: Moderado

Exercitar na zona 2 melhora eficazm. nivel bdsico condic.fisica. Exercitar nesta intens. parece
facil, mas exercic. c/duracdo longa podem ter efeito treino muito elevado. A maioria do treino
de condicionamento cardiovascular deve realizar-se nesta zona. Melhorar a condicao fisica
bdsica cria uma base p/outro exercicio e prepara o sistema p/ativid. mais energética.
Exercic.longa durag. nesta zona consomem muita energia, sobretudo da gordura armaz. no
corpo.

Zona 3: Inten.

Exercicio na zona 3 comecga muito energético e sente-se como bastante dificil. Melhora
capacidade p/mover-se com rapidez e eficiéncia. Nesta zona, comeca formar-se dcido latico
no sistema, mas o corpo ainda consegue remové-lo totalm. Deve treinar c/esta intensidade 2
vezes p/semana, no maximo, porque sujeita o seu corpo a muito stress.

Zona 4: Muit.inten.

O exercicio na zona 4 prepara o sistema p/eventos de competicdo e altas velocidades.
Exercicios nesta zona podem realizar-se a veloc. constante ou como treino de intervalos
(combina fases treino mais curtas ¢/ interv. intermitentes). O treino de elevada intens.
desenvolve rapida e efetivm. o nivel condigédo fisica, mas sendo excessivo ou c/intens.
demasiada pode resultar em sobretreino, obrigando a uma longa pausa no programa de
treino.
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Zona 5: Maximo

Se a freq. cardiaca atingir a zona 5 durante exercicio, o treino serd extremamente dificil. O
acido latico acumula-se no sistema muito mais depressa do que € removido, obrigando a
parar apds umas dezenas de minutos, no max. Atletas incluem estes exercicios de
max.intens. no prog.de treinos com muito controlo; os amantes da boa condic.fisica ndo
precisam deles.

3.18.1. Zonas freq. card.

As zonas de frequéncia cardiaca definem-se como intervalos de percentagem baseados na
frequéncia cardiaca maxima (FC max.)

Por predefinicdo, a FC max. é calculada usando a equacdo standard: 220 - a sua idade. Se
sabe a sua FC maxima exata, deve ajustar o valor predefinido.

Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro tem zonas FC predef. e especif. p/ativid. Zonas predef.
podem ser usadas p/todas as ativid., mas em treino mais avangado, use zonas FC especif. p/
ativ. de corrida e ciclismo.

Def. FC max.

Defina a sua FC maxima nas definicdes, em Treino » Zonas de intensidade » Zonas
predefinidas

1. Insira a FC max (valor mais alto, bpm) ou prima o botdo central.

2. Selecione a sua nova FC deslizando p/cima ou p/baixo ou premindo botdo direito superior
ou inferior.

Zonas FC

192tpm 10«

167bpm

3. Insira a sua selecdo ou prima o botdo central.
4. P/sair da vista zonas FC, deslize p/direita ou prima s/soltar botdo central.

@ NOTA: Também pode selec. a sua FC mdxima nas definicbes em Geral » Pessoal.

Sel. zonas FC predef.

Defina a sua FC méaxima nas definicdes, em Treino » Zonas de intensidade » Zonas
predefinidas.

1. Deslize p/cima ou p/baixo e toque/prima botdo centr.quando zona FC que quer alterar
estiver realgada.

2. Selecione a nova zona FC deslizando p/cima ou p/baixo ou premindo botdo dir.superior
ou inferior.

a 148 bpm

138 bpm

3. Insira a sua selecdo ou prima o botdo central.
4. P/sair da vista zonas FC, deslize p/direita ou prima s/soltar botdo central.
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Iﬂ NOTA: Selecionar Redefinir na vista zonas FC redefine as zonas FC p/valores de
origem.

Definir zonas FC especificas para atividade

Defina as suas zonas de FC especificas por atividade nas definicbes, em Treino » Zonas de
intensidade » Zonas avancadas

1. Toque na ativid. (corrida ou ciclismo) que quer editar ou prima botdo central quando a
atividade estiver realcada.

2. Prima o botdo central para ligar ou desligar zonas FC.

3. Deslize p/cima ou p/baixo e toque/prima botdo centr.quando zona FC que quer alterar
estiver realcada.

4. Selecione nova zona FC deslizando p/cima ou p/baixo ou premindo botdo direito superior
ou inferior.

Zonas FC

167bpm e

157 bpm

3. Insira a sua selegao ou prima o botdo central.
4. P/sair da vista zonas FC, deslize p/direita ou prima s/soltar botdo central.

3.18.1.1. Utilizar zonas FC durante o exercicio

Quando gravar um exercicio (ver 3.28. Gravar um exercicio), e tiver selecionado a frequéncia
cardiaca como um objetivo de intensidade (ver 3.28.1. Utilizar objetivos enquanto faz
exercicio), aparece um mostrador de zonas de FC, com 5 secc¢des, a volta do limite exterior
do ecrd do modo desportivo (em todos os modos desportivos que suportam FC). O mostrador
indica em que zona de FC estd atualmente a treinar, iluminando a secgdo correspondente. A
pequena seta no mostrador indica o ponto onde esta no intervalo da zona.

Vo544 132

-12.86

1:12'06

O dispositivo avisa-o quando atinge a sua zona de objetivo selecionada. Durante o exercicio
o reldgio pede-lhe para acelerar ou abrandar, se a sua frequéncia cardiaca estiver fora da
zona de objetivo selecionada.

@

Acelere!

Além disso, hd um ecrd exclusivo para zonas FC no ecra predefinido do modo desportivo. O
ecrd da zona apresenta a sua atual zona de FC no campo central, hda quanto tempo esta
nessa zona e a que distancia estd em batidas por minuto das zonas seguintes para cima e
para baixo. A cor do fundo da barra também indica em que zona de FC esta a treinar.
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No resumo do exercicio, obtém uma descricdo de quanto tempo esteve em cada zona.

3.18.2. Zonas ritmo

As zonas de ritmo funcionam como zonas FC, sé que a intensidade do seu treino baseia-se
no ritmo e ndo na frequéncia cardiaca. As zonas de ritmo sdo apresentadas como valores
métricos ou imperiais dependendo das definicdes.

Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro tem cinco zonas de energia predefinidas que pode usar
ou pode definir uma sua.

As zonas de ritmo estdo disponiveis para corrida e ciclismo.
Definir zonas de ritmo

Selecione as suas zonas de ritmo especificas por atividade nas definicdes, em Treino » Zonas

de intensidade » Zonas avancadas

1. Toque em Corrida ou Ciclismo ou prima o botdo central.

2. Deslize ou prima o botdo inferior e selecione zonas de ritmo.

3. Deslize para cima/para baixo ou prima o botdo superior ou inferior e prima o botdo central
quando a zona de ritmo que quer alterar estiver realcada.

4. Selecione a sua nova zona de ritmo deslizando para cima/para baixo ou premindo o botdo
superior ou inferior.

Zonas ritmo

0530/m

0600 km

5. Prima o botdo central para selecionar o novo valor da zona de ritmo.

6. Deslize para a direita ou mantenha premido o botdo central para sair da vista das zonas
de ritmo.

3.18.2.1. Utilizar zonas de ritmo durante o exercicio

Quando gravar um exercicio (ver 3.28. Gravar um exercicio), e tiver selecionado ritmo como
objetivo de intensidade (ver 3.28.1. Utilizar objetivos enquanto faz exercicio) aparece um
mostrador de zonas de ritmo, dividido em cinco secc¢des. Estas cinco seccdes aparecem a
volta do limite exterior do ecrd do modo desportivo. O mostrador indica a zona de ritmo que
escolheu como objetivo de intensidade, iluminando a secgao correspondente. A pequena
seta no mostrador indica o ponto onde estd no intervalo da zona.

V0544 132

-12.86

1:12'06
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O dispositivo avisa-o quando atinge a sua zona de objetivo selecionada. Durante o exercicio
o relégio pede-lhe para acelerar ou abrandar, se o seu ritmo estiver fora da zona de objetivo
selecionada.

1~

Acelere!

Além disso, hd um ecrd exclusivo para zonas de ritmo no ecra predefinido do modo
desportivo. O ecrad da zona apresenta a sua atual zona de ritmo no campo central, hd quanto
tempo estd nessa zona e a que distancia estd em ritmo das zonas seguintes para cima e para
baixo. A barra central também se ilumina, indicando que estd a treinar na zona de ritmo
correta.

R viz2
3 -0'32 12'48
2005'44 1812

1 0'46 34'82

1:12'06

No resumo do exercicio, obtém uma descricdo de quanto tempo esteve em cada zona.

3.18.3. Zonas energia

O wattimetro mede a quantidade de esforco fisico necessario para realizar determinada
atividade. O esforco é medido em watts. A principal vantagem obtida com um wattimetro &
precisdo. O wattimetro revela exatamente a intensidade do seu trabalho e quanta energia
produz. Também é facil de ver o seu progresso quando analisa os watts.

As zonas de energia podem ajuda-lo a treinar com a intensidade correta.

Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro tem cinco zonas de energia predefinidas que pode usar
ou pode definir uma sua.

Ha zonas de forgca em todos modos desportivos p/ciclismo, ciclismo coberto e bicicleta
montanha. Em corrida e corrida trail, tem de usar os modos desp. especificos “Forga” p/obter
zonas de forca. Se usar modos desp. personalizados, verifique se o modo utiliza um POD de
forca, p/poder obter zonas de forga.

Definir zonas de energia especificas por atividade

Selecione zonas de energia especificas por atividade nas definicdes, em Treino » Zonas de
intensidade » Zonas avancadas

1. Toque na ativid. (corrida ou ciclismo) que quer editar ou prima botdo central quando a
atividade estiver realcada.
2. Deslize para cima ou prima o botdo inferior e selecione zonas de energia.

3. Deslize para cima/para baixo ou prima o botdo superior ou inferior e selecione a zona de
energia que pretende editar.

4. Selecione a sua nova zona de energia deslizando para cima ou para baixo ou premindo o
botdo superior ou inferior.
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Zonas energia

U 200s

Y 1505

5. Prima o botdo central para selecionar o novo valor de energia.

6. Deslize para a direita ou mantenha premido o botdo central para sair da vista das zonas
de energia.

3.18.3.1. Utilizar zonas de energia durante o exercicio

Necessita de ter um Pod de energia emparelhado com o seu dispositivo para poder utilizar
zonas de energia enquanto faz exercicio, ver 3.25. Emparelhar PODs e sensores.

Quando gravar um exercicio (ver 3.28. Gravar um exercicio), e tiver selecionado energia
como objetivo de intensidade (ver 3.28.1. Utilizar objetivos enquanto faz exercicio) aparece
um mostrador de zonas de energia, dividido em cinco secgdes. Estas cinco secgles
aparecem a volta do limite exterior do ecrd do modo desportivo. O mostrador indica a zona
de energia escolhida como objetivo de intensidade, iluminando a seccdo correspondente. A
pequena seta no mostrador indica o ponto onde estd no intervalo da zona.

0544 132

-12.86

1:12'06

O dispositivo avisa-o quando atinge a sua zona de objetivo selecionada. Durante o exercicio
o dispositivo pede-lhe que acelere ou abrande, se a sua energia estiver fora da zona de
objetivo selecionada.

(7]

Acelere!

Além disso, hd um ecrd dedicado para zonas de energia no ecra predefinido do modo
desportivo. O ecrad da zona apresenta a sua atual zona de energia no campo central, ha
quanto tempo estd nessa zona e a que distancia estd em energia das préoximas zonas para
cima e para baixo. A barra central também se ilumina, indicando que estd a treinar na zona de
ritmo correta.

vi32
3 +34 12'48
2 +258 1812

1 -28 3482

1:12'06

No resumo do exercicio, obtém uma descricdo de quanto tempo esteve em cada zona.

3.19. Treino de intervalo

Os treinos de intervalo constituem um método de treino comum formado por conjuntos
repetitivos de esforcos de alta e baixa intensidade. Com o Suunto Spartan Sport Wrist HR
Baro, pode definir no dispositivo o seu préprio treino de intervalo para cada modo desportivo.
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Quando especificar os seus intervalos, tem quatro itens para definir:

« Intervalos: ligar/desligar que ativa o treino de intervalo. Se ligar este item, adiciona um
ecra de treino de intervalo ao seu modo desportivo.

+ Repeticdes: nimero de conjuntos de intervalo + recuperacdo que quer executar.

« Intervalo: tempo do seu intervalo de alta intensidade, com base na distancia ou duragao.

+ Recuperacdo: tempo do seu periodo de descanso entre intervalos, com base na distancia
ou duragao.

Tenha em atencdo que se usar a distancia para definir os seus intervalos, tem de estar a
utilizar um modo desportivo que calcule distancias. A medicdo pode basear-se no GPS ou
num Foot POD ou Bike POD, por exemplo.

@ NOTA: Se estiver a utilizar intervalos, ndo pode ativar a navegacgdo.

Para treinar com intervalos:

1. Antes de comecar a gravar um exercicio, deslize para cima ou prima o botdo inferior para
abrir as opcdes do modo desportivo.

2. VA& até Intervalos e toque na definicdo ou prima o botdo central.

3. Ative os intervalos e ajuste as definicGes descritas acima.

Intervalos

Intervalos

Repeticdes

4. V3 até para cima para a vista inicial e comece o exercicio normalmente.

5. Deslize para a esquerda ou prima o botdo central até aceder ao ecra de intervalos e prima
o botdo superior quando estiver pronto para iniciar o seu treino de intervalo.

Iniciar

10®@400m

Recuperagdo 2'00

6. Se quiser interromper o treino de intervalo antes de ter completado todas as repeticdes,
mantenha premido o botdo central para abrir as opgdes do modo desportivo e desligue
Intervalos.

Iﬂ NOTA: Enquanto estiver no ecrd de intervalos, os botées funcionam normalmente; por
exemplo, se premir o botdo superior faz uma pausa na gravagdo do exercicio e nGo apenas
no treino de intervalo.

Assim que parar a gravacdo do seu exercicio, o treino de intervalo é automaticamente
desligado para esse modo desportivo. No entanto, as outras definicdes sdo mantidas para
que possa iniciar facilmente o mesmo treino quando voltar a utilizar o modo desportivo.

3.20. Idioma e sistema unitario

Pode alterar o idioma do seu dispositivo e sistema unitario a partir das definicdes em Geral »
Idioma.
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3.21. Livro de registos

Pode aceder ao livro de registos a partir do iniciador ou deslizando para a direita quando
estiver no ecrd da percecdo de treino.

Toque no registo que pretende ver e consulte o registo deslizando para cima ou para baixo,
ou premindo os botdes inferior e superior da direita.

Iﬂ NOTA: O icone de registo permanece cinzento até que o exercicio tenha sido
sincronizado com a app Suunto.

Para sair do registo, deslize para a direita ou mantenha premido o botdo central. Também
pode tocar duas vezes no ecrd para voltar ao mostrador do dispositivo.

3.22. Fases da lua

Para além das horas do nascer e por do sol, o seu dispositivo pode acompanhar as fases da
lua. A fase da lua baseia-se na data que definiu no seu dispositivo.

A fase da lua estd disponivel como vista no mostrador de estilo outdoor. Toque no ecra para
alterar a linha inferior até ver o icone da lua e a percentagem.

As fases sdo apresentadas da seguinte forma através de um icone com percentagem:

O0% O25% @50% @15% @100% @®715% ©350% O25%

3.23. Notificacoes

Caso tenha emparelhado o seu dispositivo com a app Suunto, pode receber notificacdes
como rececao de chamadas e mensagens de texto no seu dispositivo.

Quando emparelha o seu dispositivo com a app, as notificacdes estdo ligadas por
predefinicdo. Pode desliga-las nas definicdes em Notificacdes.

Quando receber uma notificacdo, aparece um pop-up no mostrador do dispositivo.
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Tuomas
Thanks for the morning

run! Remember that we
have o meeting this
afternoon

Se a mensagem ndo couber no ecr§, deslize para cima para ler o texto completo.

Histdrico de notificacdes

Se tiver notificagdes ndo lidas ou chamadas perdidas no seu dispositivo mével, pode vé-las
no mostrador do dispositivo.

No mostrador do dispositivo, prima o botdo central e depois o botdo inferior para ver o
histérico de notificacdes.

O histdrico de notificacGes € apagado quando verificar as mensagens no seu dispositivo
movel.

3.24. Andlise do ambiente natural

Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro mede constantemente a pressao atmosférica absoluta
através do sensor de pressao incorporado. Com base nesta medicdo e no seu valor de
referéncia de altitude, calcula a altitude ou a pressdo atmosférica ao nivel do mar.

A CUIDADO! Mantenha a drea em volta dos orificios do sensor de presséo atmosférica do
lado esquerdo do seu dispositivo sem qualquer sujidade ou areia. Nunca insira nenhum
objeto nos orificios, pois, se o fizer, pode danificar o sensor.

Deslize para cima ou prima o botdo inferior para ver a altitude atual e a pressdo barométrica.

Toque para ver a temperatura atual.

Deslize para a esquerda ou prima o botao central para alternar entre os graficos de tendéncia
do altimetro e do barémetro.

Altitude

B m
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Barémetro

10131e

Certifique-se de que definiu corretamente o seu valor de referéncia para a altitude (ver 3.3.
Altimetro). A altitude da sua localizagao atual pode ser encontrada na maioria das cartas
topograficas ou nos principais servicos de mapas online, como o Google Maps.

As alterac®es nas condicdes atmosféricas locais afetam as leituras da altitude. Se as
condic®es atmosféricas locais mudarem frequentemente, deve redefinir regularmente o valor
de referéncia da altitude, de preferéncia antes de iniciar a sua préxima aventura.

@ SUGESTAO: Na vista da pressdo barométrica e de altitude, mantenha premido o botdo
central para rdpido acesso as definicbes de ar-livre, onde pode ajustar o valor de referéncia.

Perfil alti-baro automatico

Alteracdes climatéricas e de altitude provocam uma mudanca na pressao atmosférica. Para
lidar com isto, o Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro alterna automaticamente entre
alteracOes de interpretacao da pressdo atmosférica, como alteragdes de altitude ou
condicdes climatéricas, com base no seu movimento.

Se o seu dispositivo detetar um movimento vertical, muda para a medicdo de altitude.
Quando esta a ver o grafico de altitude, a sua atualizagdo demora 10 segundos no maximo.

Se estiver a uma altitude constante (menos de 5 metros de movimento vertical durante 12
minutos), o seu dispositivo interpreta todas as alteracdes de pressao atmosférica como
alteracOes atmosféricas e ajusta o grafico do barédmetro em conformidade.

3.25. Emparelhar PODs e sensores

Emparelhe o seu dispositivo com Bluetooth Smart PODs e sensores para obter informacdo
adicional, como a poténcia da pedalada, enquanto grava um exercicio.

Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro suporta os seguintes tipos de PODs e sensores:

« Frequéncia cardiaca

« Bicicleta
« Poténcia
. Pé

@ NOTA: Ndo pode emparelhar nenhum dispositivo se o modo de avido estiver ligado.
Desligue o modo de avi@o antes de emparelhar. Consulte 3.2. Modo de aviéo.

Para emparelhar um POD ou sensor:

1. V4 até as definicdes do seu dispositivo e selecione Conectividade.
2. Selecione Emparelhar sensor para obter a lista de tipos de sensores.

3. Deslize para baixo para ver a lista completa e toque no tipo de sensor que deseja
emparelhar.
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@ Adicionor sensor ... FC

©® tmparelho... bicicletg

@) Emparelhor po..g

4. Siga as instrugdes no dispositivo para terminar o emparelhamento (consulte o manual do
sensor ou POD se necessario), premindo o botdao central para avancar para o préoximo
passo.

Sensor emparelhado

Caso o POD solicite alguns dados, como o comprimento do pedal no caso de um POD para
forca, ser-lhe-3 solicitada a introducdo de um valor durante o processo de emparelhamento.

Logo que o POD ou sensor esteja emparelhado, o seu dispositivo procura-o logo que seja
selecionado um modo desportivo que use esse tipo de sensor.

Pode consultar a lista completa de aparelhos emparelhados com o seu dispositivo em
Conectividade » Dispositivos emparelhados.

A partir desta lista, pode remover (desemparelhar) o aparelho se necesséario. Selecione o
aparelho que pretende remover e toque em Esquecer.

3.25.1. A calibrar POD de bicicleta

Para PODs de bicicleta, necessita de definir a circunferéncia da roda no seu dispositivo. A
circunferéncia deve ser em milimetros e € efetuada como um passo na calibragem. Se mudar
as rodas (com nova circunferéncia) da sua bicicleta, a definicdo da circunferéncia da roda no
dispositivo também deve ser alterada.

Para alterar a circunferéncia da roda:

1. Nas defini¢cdes, va até Conectividade » Dispositivos emparelhados.
2. Selecione Bike POD.
3. Selecione a nova circunferéncia da roda.

3.25.2. Calibrar o seu POD para pé

Quando emparelha um POD para pé, o seu dispositivo calibra o POD automaticamente
através do GPS. Recomendamos a utilizacdo da calibragem automatica, mas pode desligar se
necessitar a partir das definicdes do POD em Conectividade » Dispositivos emparelhados.

Para a primeira calibragem com GPS, deve selecionar um modo desportivo no qual seja
utilizado o POD para pé e a precisdo do GPS definida como Melhor. Inicie a gravacado e corra
a um ritmo regular numa superficie plana, se possivel, durante pelo menos 15 minutos.

Corra no seu ritmo normal médio para a calibragem inicial e em seguida pare a gravacao do
exercicio. Da proxima vez que utilizar o POD para pé, a calibragem ja esta feita.

O seu dispositivo recalibra automaticamente o POD para pé sempre que necessario, quando
a velocidade GPS estd disponivel.
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3.25.3. Calibrar um Power POD

Nos Power POD (medidores de poténcia), tem de iniciar a calibracdo a partir das opgdes do
modo desportivo no seu dispositivo.

Para calibrar um Power POD:

1. Emparelhe um power POD com o seu dispositivo, caso ainda ndo o tenha feito.

2. Selecione um modo desportivo que utilize um power POD e depois abra as op¢des do
modo.

3. Selecione Calibrar Power POD e siga as instrugdes do dispositivo.

Deve recalibrar o Power POD de vez em quando.

3.26. Pontos interesse

Um ponto de interesse, ou PDI, é um local especial, como um parque de campismo ou
miradouro num percurso, que pode guardar e navegar até 1a mais tarde. Pode criar PDI na
app Suunto a partir de um mapa sem ter de se encontrar na localizagcdo do PDI. Para criar um
PDI no seu dispositivo basta guardar a sua localizacdo atual.

Cada PDI é definido por:

«  Nome PDI

« Tipo PDI

» Data e hora de criacdo
+ Latitude

« Longitude

» Elevacao

Pode guardar até 250 PDI no seu dispositivo.

3.26.1. Adicionar e apagar pontos de interesse (PDI)

Pode adicionar um PDI ao dispositivo, utilizando a app Suunto ou guardando a sua
localizagdo atual no dispositivo.

Se sair com o seu dispositivo e encontrar um local que deseje guardar como ponto de
interesse (PDI), pode adicionar a sua localizagdo diretamente no dispositivo.

Para adicionar um PDI com o dispositivo:

1. Deslize para baixo ou prima o botdo superior para abrir o iniciador.
2. V& para Navegacao e toque no icone ou prima o botdo central.

3. Deslize p/cima ou prima o botdo inferior p/descer até A sua localizacao e prima o botdo
central.

4. Aguarde que o disp. ative o GPS e detete a sua localiz.

5. Quando o disp. mostrar latitude e longitude, prima botdo superior p/guardar a localiz.
como um PDI e selecione o tipo de PDI.

6. Por predefinicdo, nome do PDI € igual ao tipo do PDI (seguido de um ndmero
consecutivo). Mais tarde pode editar o nome respetivo na app Suunto.

Apagar PDIs

Pode remover um PDI apagando-o da lista dos PDI no dispositivo ou removendo-o da app
Suunto.
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Para apagar um PDI do dispositivo:

Deslize para baixo ou prima o botdo superior para abrir o iniciador.

V4 para Navegacao e toque no icone ou prima o botdo central.

Deslize p/cima ou prima o botdo inferior p/descer até PDI e prima o botdo central.
VA para o PDI que quer remover do dispositivo e prima o botdo central.

V4 para o fim dos detalhes e selecione Eliminar.

s wN S

Ao apagar um PDI do dispositivo, ndo o apaga permanentemente.

Para apagar um PDI de forma permanente, tem de o apagar na app Suunto.

3.26.2. Navegar para um PDI

Pode navegar para qualquer PDI que esteja na lista de PDIs do seu dispositivo.
@ NOTA: Quando navega para um PDI, o seu dispositivo utiliza o GPS com toda a energia.

Para navegar para um PDI:

1. Deslize para baixo ou prima o botdo superior para abrir o iniciador.

2. VA& para Navegacao e toque no icone ou prima o botdo central.

3. V& até PDI e prima o botdo central para abrir a sua lista de PDls.

4. V4 para o PDI que pretende navegar e prima o botdo central.

5. Prima o botdo superior para iniciar a navegacdao.

6. Prima novamente o botdo superior em qualquer instante para parar a navegacao.
A

navegacdo de PDI tem duas vistas:

- Vista de PDI com indicador de direcdo e distancia até ao PDI

Pontoint.1

811.

1:04

- vista do mapa apresentando a sua localizagdo atual em relacdo ao PDI e a sua vista do
rasto (o percurso realizado)

Deslize para a esquerda e para a direita, ou prima o botdo central, para trocar entre vistas.

@ SUGESTAO: Enquanto estd na vista de PDI, toque no ecrd para ver informacdo adicional
na linha inferior, tal como a diferenga de altitude entre a posi¢cdo atual e o PDI e o tempo
estimado para a chegada (TEC) ou o tempo estimado em percurso (TEP).

Na vista do mapa, outros PDIs préoximos sdo apresentados a cinzento. Toque no ecra para
alternar entre o mapa geral e uma vista mais pormenorizada. Na vista pormenorizada, pode
ajustar o nivel de ampliagdo premindo o botdo central €, em em seguida, aproximar ou afastar
com os botdes superior e inferior.
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Enquanto navega, pode deslizar a partir da parte inferior do ecrd ou premir o botdo inferior
para abrir uma lista de atalhos. Os atalhos proporcionam-lhe um acesso mais rapido a
pormenores do PDI e a agdes, tais como, guardar a sua localizacdo atual ou selecionar outro
PDI para onde navegar, bem como terminar a navegacdo.

3.26.3. Tipos de pontos de interesse

Os seguintes tipos de PDI estdo disponiveis no Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro:

Q ponto de interesse genérico
Camada (animal, para caca)

Inicio (inicio de um percurso ou trilho)
Caca grossa (animal, para caca)
Ave (animal, para caca)

Edificio, casa

Café, alimentacdo, restaurante
Acampamento, campismo
Veiculo, estacionamento

Gruta

Falésia, colina, montanha, vale
Costa, lago, rio, dgua
Cruzamento

Emergéncia

Fim (fim de um percurso ou trilho)
Peixe, local de pesca

Floresta

Geocache

Hostel, hotel, alojamento

© 6 © 00 OO0 O 0 6 © 0 © 0 O 06O OO

Informacao

38



Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro

Prado

Pico

Pegadas (pegadas de animal, para caca)
Estrada

Rocha

Esfregaco (marca de animal, para caca)

Raspagem (marca de animal, para caca)

© 660600 00

Tiro (para caca)

Vista

Caca miltda (animal, para caca)
Observatoério (para caca)

Trilho

O ®© © 0 0

Armadilha fotogréfica (para caca)

©

Queda de 4gua

3.27. Formatos de posicao

O formato de posicdo é a forma como a sua posicdo no GPS é apresentada no dispositivo.
Todos os formatos dizem respeito 8 mesma localizacdo, apenas a indicam de forma diferente.

Pode alterar o formato de posicdo nas definicdes do dispositivo em Navegacao » Formatos
de posicao.

A grelha da latitude/longitude €, normalmente, a mais utilizada e disp0e de trés formatos
diferentes:

+ WGS84 Hd.d°

+ WGS84 Hd°m.m'

+ WGS84 Hd°m's.s

Outros formatos de posicdo comuns disponiveis incluem:

« O UTM (Universal Transverse Mercator) fornece uma representacdo de posicdo
bidimensional horizontal.

+ O MGRS (Military Grid Reference System) é uma extensdo do UTM e consiste num
designador de zona de grelha, num identificador de um quadrado de 100.000 metros e
numa localizacdo numérica.
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O Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro também suporta os seguintes formatos de posicdo de
local:

BNG (Gra Bretanha)
ETRS-TM35FIN (Finlandia)
KKJ (Finlandia)

IG (Irlanda)

RT9O0 (Suécia)

SWEREF 99 TM (Suécia)
CH1903 (Suica)

UTM NADZ27 (Alasca)

UTM NAD27 Conus (Estados Unidos Continentais)
UTM NADS83

NZTM2000 (Nova Zelandia)

@ NOTA: Alguns formatos de posi¢céo ndo podem ser utilizados nas dreas a norte dos 84°
e a sul dos 80°, nem fora dos paises a que se destinam. Se estiver fora da drea permitida, as
coordenadas da sua localizacdo ndo aparecem no dispositivo.

3.28. Gravar um exercicio

Além da monitorizacdo da atividade 24 horas por dia/7 dias por semana, pode usar 0 seu
dispositivo para gravar as suas sessoes de treino ou outras atividades para obter feedback
pormenorizado e acompanhar o seu progresso.

Para gravar um exercicio:

1.
2.
3.

40

Utilize um sensor de frequéncia cardiaca (opcional).
Deslize para baixo ou prima o botdo superior para abrir o iniciador.
Toque no botdo de exercicio ou prima o botdo central.

Deslize para cima ou para baixo para navegar pelos modos desportivos e toque no que
pretende utilizar. Em alternativa, navegue com os botdes superior e inferior e selecione
com o botdo central.

Acima do indicador de inicio, € exibido um conjunto de icones, dependendo do que estd a
usar com o modo desportivo (por exemplo, cinto de frequéncia cardiaca e GPS ligado). O
icone de seta (GPS ligado) pisca em cinzento enquanto procura e fica verde ao detetar um
sinal. O icone do coracao (ritmo cardiaco) pisca a cinzento durante a pesquisa e, ao
encontrar o sinal, passa a um coracao colorido preso a uma correia se estiver a usar um
sensor de ritmo cardiaco. Se estiver a usar um sensor dético de frequéncia cardiaca, passa
a um coracao colorido sem a correia.

Se estiver a usar um sensor de frequéncia cardiaca, mas o icone mudar para verde,
verifique se o sensor de frequéncia cardiaca estd emparelhado, ver 3.25. Emparelhar
PODs e sensores, e selecione o modo desportivo novamente.

Pode aguardar que cada icone mude para verde ou vermelho ou iniciar a gravacdo
quando quiser premindo o botdo central.
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Iniciar  »

Depois de iniciada a gravacdo, a fonte de frequéncia cardiaca selecionada € bloqueada e
nao pode ser alterada durante a sessdo de treino em curso.

6. Enquanto grava, pode alternar entre ecras com o botdo central ou através do ecra tatil,
caso esteja ativado.

7. Prima o botdo superior para pausar a gravagao. Pare e guarde com o botdo inferior ou
continue com o botdo superior.

Caso o0 modo desportivo selecionado tenha opgdes, tais como definir um tempo de treino,
pode ajusta-las antes de iniciar a gravacdo deslizando para cima ou premindo o botdo
inferior. Também pode ajustar as opcdes dos modos desportivos durante a gravacgao
mantendo o botdo central premido.

@ SUGESTAO: Durante a gravacdo, pode tocar no ecrd para que uma janela pop-up lhe
apresente a hora atual e o nivel da bateria.

Se estiver a utilizar um modo multidesportivo, mude de desporto mantendo o botdo superior
premido .

Depois de parar o exercicio, é-lhe perguntado como se sentiu. Pode responder ou ignorar a
questdo. (Ver Sensag¢do) Em seguida, recebe um sumario da atividade que pode visualizar
com o ecra tatil ou com os botdes.

Se fez uma gravacdo que ndo quer guardar, pode apagar o registo deslizando para a parte
inferior do resumo e tocar no botdo para apagar. Também pode apagar registos do livro de
registos da mesma forma.

512,

Eliminar >

3.28.1. Usar objetivos durante o exercicio

E possivel definir diferentes objetivos com o seu Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro quando
faz exercicio.

Se o0 modo desportivo selecionado tiver objetivos como opcado, pode ajusta-los antes de
iniciar a gravacao, deslizando para cima ou premindo o botdo inferior.

1]
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Opgoes

Objetivos
Sem objetivo

Novegacio
Rast

Para fazer exercicio com um objetivo geral:

1. Antes de comecar a gravar um exercicio, deslize para cima ou prima o botdo inferior para
abrir as opcdes do modo desportivo.

Toque em Destino ou prima o botdo central.

Selecione Duracgdo ou Distancia.

Selecione o seu objetivo.

Deslize para a direita para voltar as opcdes do modo desportivo.

ok wWwN

Se tiver objetivos gerais ativados, aparece um mostrador de evolucdo em todos os ecras de
dados a indicar o seu progresso.

Vosas 132

L -12.86

1:12'06

Também recebe uma notificacdo quando tiver atingido 50% do seu objetivo e quando tiver
cumprido o objetivo selecionado.

Para fazer exercicio com um objetivo de intensidade:

1. Antes de comecar a gravar um exercicio, deslize para cima ou prima o botdo inferior para
abrir as op¢des do modo desportivo.

2. Alterne Zonas de intensidade.

3. Selecione Zonas FC, Zonas ritmo ou Zonas energia.
(As opcbes dependem do modo desportivo selecionado e de ter ou ndo um Pod de
energia emparelhado com o dispositivo).

4. Selecione a sua zona de objetivo.
5. Deslize para a direita para voltar as opcdes do modo desportivo.

3.28.2. Navegar durante o exercicio
Também pode navegar num percurso ou ir para um PDI enquanto estd a gravar um exercicio.

Para poder aceder as opg¢des de navegacdo, o modo desportivo que estd a utilizar tem de ter
GPS ativado. Se a precisdao do GPS do modo desportivo for OK ou Boa, quando selecionar
um percurso ou um PDI, a precisdo do GPS muda para Melhor.

Para navegar durante o exercicio:
1. Crie um percurso ou um PDI na app Suunto e sincronize o dispositivo, caso ainda ndo o
tenha feito.

2. Selecione modo desp. que use GPS e depois deslize p/cima ou prima botdo inferior p/
abrir as opc¢des. Alternativam., inicie gravacao primeiro, e mantenha botdo central premido
p/abrir opcdes do modo desportivo.

3. V& para Navegacao e toque na definicdo ou prima o botdo central.

4. Deslize p/cima e p/baixo ou prima botdes superior e inferior p/selecionar opcao
navegacdo e prima o botdo central.
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5. Selecione percurso ou PDI em que quer navegar e prima botdo central. Depois, prima
botdo superior p/iniciar navegag.

Se ainda nao tiver iniciado a gravagao do exercicio, o Ultimo passo permite-lhe voltar as
opcdes do modo desportivo. VA para cima até a vista inicial e comece a gravacao
normalmente.

Durante o exercicio, deslize para a direita ou prima o botdo central para aceder ao ecra de
navegacdo, onde pode ver o percurso ou o PDI que selecionou. Para obter mais informagdes
sobre o0 ecra de navegacdo, consulte 3.26.2. Navegar para um PDI e 3.30. Percursos.

Enquanto estiver neste ecra, pode deslizar para cima ou premir o botdo inferior para abrir as
opcdes de navegacgdo. Nas opgdes de navegagdo pode, por exemplo, selecionar um outro
percurso ou PDI, verificar as coordenadas da sua localizacdo atual, assim como terminar a
navegacdo, selecionando Rasto.

3.28.3. Opcodes de poupanca de energia do modo desportivo

Para aumentar a vida Util da bateria enquanto utiliza modos desportivos com GPS, tem toda a
vantagem em ajustar a precisdo do GPS (consulte 3.77. Precisdo do GPS e poupanga de
energia). Para aumentar ainda mais a vida Util da bateria, pode ajustar a utilizacdo das opgdes
de poupanca de energia:

« Cor do ecra: por predefinicdo, o ecra utiliza toda a gama de cores disponiveis. Se ativar a
opcdo Baixa cor, o ecrd utiliza menos cores, reduzindo assim a quantidade de energia da
bateria necessaria.

+ Temporizador do ecra: normalmente, o ecra esta sempre ligado durante o exercicio. Se
ligar o temporizador do ecr3, este desliga-se 10 segundos depois para poupar a energia
da bateria. Prima um botdo qualquer para voltar a liga-lo.

Para ativar opcdes de poupancga de energia:

1. Antes de comecar a gravar um exercicio, deslize para cima ou prima o botdo inferior para
abrir as opcdes do modo desportivo.

2. Desloque-se até Poup. energia e toque na definicdao ou prima o botdo central.

3. Ajuste as opc¢Oes de poupancga de energia como quiser e, em seguida, deslize para a
direita ou mantenha premido o botdo central para sair das opgles de poupancga de
energia.

4. Desloque-se para cima para a vista inicial e comece o exercicio normalmente.

Iﬂ NOTA: Mesmo que o temporizador do ecrd esteja ligado, pode receber notificagcbes de
dispositivos moveis, assim como alertas de som e vibracdo. N&do séo mostrados outros
auxiliares visuais, tais como o pop-up de pausa automdtica.

3.29. Tempo de recuperacao

Tempo recup. € uma estim. em hrs do tempo que o corpo precisa p/se recuperar apds o
treino. O tempo baseia-se na duracao e intens. da sessdo de treino, bem como no seu
cansaco geral.

O tempo de recuperacdo acumula de todos os tipos de exercicio. Por outras palavras,
acumula o tempo de recuperacdo em sessdes longas de treino de baixa intensidade, bem
como de alta intensidade.
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O tempo € acumulado em todas as sessdes de treino, por isso, se treinar novamente antes
do tempo expirar, o tempo recém acumulado € adicionado ao tempo restante da sua anterior
sessao de treino.

Para ver o seu tempo de recuperacdo, deslize até ver o ecrd de percecado de treino e toque
no ecra.

©
32

Tempo recup.

Dado que o tempo de recuperacdo é apenas uma estimativa, as horas acumuladas contam
de forma continua independentemente do seu nivel de aptiddo fisica ou outros fatores
individuais. Se estiver em muito boa forma, pode recuperar mais rapidamente do que o
estimado. Por outro lado, se estiver com gripe, por exemplo, a sua recuperacdo podera ser
mais lenta do que o estimado.

3.30. Percursos

Pode utilizar o seu Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro para navegar em percursos. Planeie o
seu percurso na app Suunto e transfira para o seu dispositivo na préxima sincronizacao.

Para navegar num percurso:

1. Deslize para baixo ou prima o botdo superior para abrir o iniciador.
2. VA& para Navegacao e toque no icone ou prima o botdo central.

3. Va até Percursos e prima o botdo central para abrir a sua lista de percursos.

Yosemite Valley

Las Palmas

4. Desloque-se até ao percurso em que deseja navegar e prima o botdo central.
5. Prima o botdo superior para iniciar a navegacao.
6. Prima novamente o botdo superior em qualquer instante para parar a navegacao.

Toque no ecra para alternar entre 0 mapa da visdo geral e uma vista mais detalhada.

Na vista detalhada, pode ampliar e reduzir a visualizacdo tocando no ecrd ou mantendo
premido o botdo central. Ajuste o nivel de zoom com os botdes superior e inferior.
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Enquanto estiver no ecra de navegacdo, pode deslizar para cima desde a parte inferior do
ecra ou premir o botdo inferior para abrir uma lista de atalhos. Os atalhos ddo-lhe acesso
rapido as acdes de navegacao, tais como guardar a sua localizagdo atual ou selecionar outro
percurso para navegar.

Todos os modos desportivos com GPS tém também uma opcdo de selecdo de percurso.
Consulte 3.28.2. Navegar durante o exercicio.

Orientacdo na navegacao

Quando navega um percurso, o seu dispositivo ajuda-o a permanecer no percurso correto
dando-lhe notificagdes adicionais a medida que progride no percurso.

Por exemplo, se se desviar mais de 100 m (330 pés) do percurso, o dispositivo notifica-o de
que nao estd no percurso correto, e também o informa de quando regressa ao percurso.

Logo que atinge um ponto ou um PDI no percurso, recebe um pop-up informativo que mostra
a distancia e tempo estimado do percurso (TEP) até ao préximo ponto no percurso ou PDI.

Iﬂ NOTA: Se estiver a navegar um percurso que se cruza consigo proprio, tal como um
ndmero 8, e se se enganar no cruzamento, o seu dispositivo assume que estd
intencionalmente a prosseguir de forma diferente no percurso. O dispositivo apresenta o
proximo ponto no percurso com base na nova dire¢do atual de deslocagdo. Por isso, fique
atento ao trajeto do percurso de forma a assegurar-se de que estd no caminho certo
quando estd a navegar um percurso complicado.

3.30.1. Navegacao com altitude

Se estiver a navegar num percurso que tenha informagao de altitude, também pode navegar
com base na subida/descida, utilizando o ecra do perfil de altitude. Enquanto estiver no ecrd
de navegacdo principal (onde pode ver o seu percurso), deslize para a esquerda ou prima o
botdo central para aceder ao ecra do perfil de altitude.

O ecra do perfil de altitude mostra as seguintes informagdes:

+ em cima: a sua altitude atual
+ no centro: perfil de altitude a mostrar a sua posicao atual
+ em baixo: subida ou descida restante (toque no ecra para mudar de visualizacdo)

igBZm

o

+1820m

Se estiver a afastar-se demasiado do percurso enquanto utiliza a navega¢do com altitude, o
dispositivo envia-lhe uma mensagem Fora de percurso no ecra do perfil de altitude. Se vir
esta mensagem, aceda ao ecrd de navegacado do percurso para voltar ao percurso antes de
continuar a navegar com altitude.
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3.31. Navegacao curva a curva com tecnologia Komoot

Se for membro da Komoot, pode utilizar a aplicacdo respetiva para encontrar ou planear
percursos e sincroniza-los com o Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro através da app Suunto.
Além disso, os exercicios gravados com o dispositivo sdo automaticamente sincronizados
com a Komoot.

Quando utiliza a navegacdo de percurso do Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro juntamente
com percursos da Komoot, o dispositivo emite um alerta sonoro quando tiver de fazer uma
curva.

Para utilizar a navegacao curva a curva da Komoot:

1. Registe-se em Komoot.com
2. Na app Suunto, selecione os servigos de parceiros.

3. Selecione Komoot e ligue-se utilizando as mesmas credenciais que utilizou ao registar-se
na Komoot.

Todos os percursos que selecionar ou planear na Komoot (onde sdo designados “passeios”)
sdo automaticamente sincronizados com a app Suunto, podendo depois transferi-los
facilmente para o seu dispositivo.

Siga as instrucdes indicadas na secc¢do 3.30. Percursos e selecione o seu percurso na
Komoot para obter alertas curva a curva.

Para obter mais informacdes sobre a parceria entre a Suunto e a Komoot, consulte http://
www.suunto.com/komoot

Iﬂ NOTA: A Komoot ndo estd atualmente disponivel na China.

3.32. Monitorizacdo do sono

Uma boa noite de sono é importante para uma mente e um corpo sdos. Pode usar o seu
dispositivo para monitorizar o seu sono e o sono que dorme em média.

Quando usa o seu dispositivo na cama, Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro monitoriza o seu
sono com base nos dados do acelerémetro.

Para monitorizar o sono:

1. V4 para as definicdes do seu dispositivo, desca até SONO e prima o botdo central.
2. Alterne em MONIT. SONO.

Sono

Monit. sono [ ]
off

3. Defina as horas de deitar e de acordar de acordo com o seu hordrio de sono normal.

O dltimo passo define o seu tempo de sono. O seu dispositivo usa aquele periodo para
determinar se estd a dormir (durante o tempo de sono) e analisar todo o sono como uma
Unica sessao. Se, por exemplo, se levantar para beber dgua durante a noite, o dispositivo
conta qualquer periodo de sono posterior como a mesma sessdo.
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Iﬂ NOTA: Se for para a cama antes da sua hora de dormir e acordar também depois da
sua hora de dormir, o seu dispositivo ndo conta isso como uma sessd@o de sono. Deve definir
a sua hora de dormir de acordo com o mais cedo que poderd ir dormir e o mais tarde que
poderd acordar.

Depois de ter definido a monitorizagdo de sono, também pode definir o seu objetivo de sono.
Um adulto tipico necessita de 7 a 9 horas de sono por dia, mas o seu ndmero de horas de
sono ideal pode ser diferente do normal.

Tendéncias de sono

Quando acorda, € saudado com um resumo do seu sono. O resumo inclui, por exemplo, a
duracdo total do seu sono, bem como o tempo estimado de tempo que esteve acordado (em
movimento) e o tempo que esteve em sono profundo (henhum movimento).

Para além do resumo do sono, pode acompanhar a sua tendéncia geral de sono com a
andlise do sono. No ecra do mostrador do dispositivo, prima o botdo inferior direito até ver o
ecrd SONO. A primeira vista apresenta o seu Ultimo sono comparado com o seu objetivo de
sono.

Enquanto estd no ecrd de sono, pode deslizar para a esquerda para ver a sua média de sono
nos ultimos sete dias. Deslize para cima para ver as suas horas de sono reais nos ultimos
sete dias.

Enquanto esta no ecra de sono, pode deslizar para a esquerda para ver um grafico com a
meédia dos seus valores de FC nos ultimos sete dias.

Deslize para cima para ver os seus valores de FC reais nos ultimos sete dias.

@ NOTA: No ecrd SONO, pode manter o botdo central premido para aceder as definicbes
de monitorizacéo de sono.

Iﬂ NOTA: Todas as medicbes de sono baseiam-se apenas no movimento, como tal séo
estimativas que poderdo ndo refletir os seus reais hdbitos de sono.

Medir a frequéncia cardiaca durante o sono

Se usar o seu dispositivo durante a noite, pode receber informacdes adicionais sobre a sua
frequéncia cardiaca enquanto dorme. Para manter a frequéncia cardiaca dtica ligada durante
a noite, certifique-se de que a FC Diaria esta ligada (ver 3.1.2. FC didriq).

47



Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro

Modo Automatico Nao Perturbar

Pode usar a definicdo automadtica Ndo Perturbar para ligar automaticamente o modo Nao
Perturbar enquanto estd a dormir.

3.33. Modos desp.

O seu dispositivo vem com uma vasta gama de modos desportivos predefinidos. Os modos
sdo concebidos para atividades ou propdsitos especificos, desde um normal passeio na
natureza a uma corrida de triatlo.

Quando grava um exercicio (ver 3.28. Gravar um exercicio), pode deslizar para cima e para
baixo para ver a pequena lista de modos desportivos. Toque no icone no final da pequena
lista para ver a lista completa e todos os modos desportivos.

Q D

Outro

Cada modo desportivo tem um conjunto préprio de ecrds e vistas. Pode editar e personalizar
as informacdes apresentadas no ecrd na app Suunto. Também pode encurtar a lista de
modos desportivos no seu dispositivo e adicionar novos.

3.33.1. Natacao

Pode usar o seu Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro para nadar em piscinas ou dguas
abertas.

Quando utiliza um modo de natacdo em piscina, o dispositivo depende do comprimento da
piscina para determinar a distancia. Pode alterar o comprimento da piscina, como necessario,
nas opcdes de modo desportivo, antes de comecar a nadar.

A natacdo em dguas abertas baseia-se no GPS para calcular a distancia. Como os sinais de
GPS ndo se propagam debaixo de dgua, precisa de tirar o reldgio da dgua periodicamente,
por exemplo, numa bracada de estilo livre, para obter uma localizacdo de GPS.

Estas condicGes ndo sdo as ideais para o GPS, pelo que é importante verificar se tem um
sinal de GPS forte antes de saltar para dentro de dgua. Para garantir um bom sinal de GPS,
tem de:

» Sincronizar o relégio com o SuuntoLink antes de comecar a nadar, para atualizar o GPS
com os dados de drbita de satélite mais recentes.

+ Depois de selecionar o modo de natacdo em dguas abertas e obter um sinal de GPS,
aguarde pelo menos trés minutos antes de comecar a nadar. Isto da tempo ao GPS para
estabelecer uma localizacdo precisa.

3.34. Alarme de tempestade

A queda significativa da pressdo barométrica normalmente significa

que uma tempestade se aproxima e que se deve proteger. Quando o alarme de tempestade
estd ativo, Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro soa um alarme e pisca um icone de
tempestade quando a pressdo cai 4 hPa (0,12 inHg) ou mais durante um periodo de 3 horas.

Para ativar o alarme de tempestade:
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1. Prima o botdo central para abrir o menu de atalhos.
2. VA para baixo até ALARMES e confirme premindo o botdo central.
3. V& até ALARME DE TEMPESTADE e selecione ligar/desligar premindo o botdo central.

Quando soa um alarme de tempestade, premir qualquer dos botdes

para o alarme. Se ndo se premir qualquer botado, a notificacdo do alarme dura um minuto. O
icone de tempestade permanece no ecra até que as condicdes climaticas estabilizem (a
queda da pressdo atmosférica diminui).

3.35. Alarames do nascer e por-do-sol

Os alarmes de nascer/p6r-do-sol no seu Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro sdo alarmes
adaptativos com base na sua localizacdo. Em vez de definir uma hora, define o alarme para
quanto tempo antes do nascer ou poér-do-sol pretende ser alertado.

As horas do nascer e p6r-do-sol sdo determinadas via GPS, como tal o seu dispositivo
depende dos dados GPS da ultima vez que utilizou o GPS.

Para definir os alarmes de nascer/p6r-do-sol:

1. Prima o botdo inferior direito para abrir o menu de atalhos.
2. VA para baixo até ALARMES e confirme premindo o botdo central.
3. Va até ao alarme que pretende definir e selecione premindo o botdo central.

Alarmes

Nascer do sol @
1h 30 min antes

Pér do sol [ ]

4. Defina as horas pretendidas antes do nascer/pér-do-sol indo para baixo ou para cima com
os botdes superior e inferior e confirme com o botdo central.

5. Defina os minutos da mesma forma.

6. Prima o botdo central para confirmar e sair.

@ SUGESTAO: Também estd disponivel um mostrador que apresenta as horas do nascer e
pobr-do-sol.
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Iﬂ NOTA: As horas e alarmes do nascer e pér-do-sol necessitam de uma coordenada GPS.
As horas estéo em branco até que dados GPS estejam disponiveis.

3.36. Temporizadores

O seu dispositivo inclui um cronémetro e contagem decrescente para medicdo basica do
tempo. No mostrador do dispositivo, abra o iniciador e vd para cima até ver um icone de
contagem de tempo. Toque no icone ou prima o botdo central para abrir o ecrd da contagem
de tempo.

Temporizad

Quando entra no ecra, apresenta-lhe o crondmetro. Depois disso, lembra-se do que utilizou
em ultimo lugar, crondmetro ou contagem decrescente.

Deslize para cima ou prima o botdo inferior para abrir o menu dos atalhos DEF.TEMPZ onde
pode mudar as definicdes da contagem de tempo.

Crondmetro

Inicie o crondmetro premindo o botdo central.

00°00.0:

Pare o cronédmetro premindo o botdo central. Pode recomecgar premindo novamente o botdo
central. Volte a definir premindo o botdo inferior.

00'18.9:

Redefinir

Saia da contagem de tempo deslizando para a direita ou mantendo premido o botdo central.

Contagem decrescente

No ecrd da contagem de tempo, deslize para cima ou prima o botdo inferior para abrir o
menu dos atalhos. A partir dai pode selecionar um tempo pré-definido para contagem
decrescente ou criar um tempo personalizado.
P
Crondmetro
1min
3min
5min

Pare e reponha conforme for necessdrio com os botdes central e inferior.
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Saia da contagem de tempo deslizando para a direita ou mantendo premido o botdo central.

3.37. Hora e data

Define a hora e data durante a utilizacdo inicial do seu dispositivo. Apds isto, o seu dispositivo
utiliza a hora GPS para corrigir qualquer desvio.

Pode ajustar manualmente a hora e a data nas definicdes, em GERAL » Hora/data onde
também pode alterar os formatos da hora e da data.

Para além da hora principal, pode usar o fuso hordrio duplo para seguir as horas num outro
local, por exemplo, enquanto viaja. Em Geral » Hora/data, toque em Hora dupla para definir o
fuso hordrio selecionando um local.

3.371. Rel. alarme

O seu dispositivo tem um alarme que pode tocar uma vez ou repetir em dias especificos.
Ative o alarme nas definicGes em Alarme » Rel. alarme.

Para além dos normais alarmes agendados, também ird encontrar um tipo de alarme
adaptativobaseado nos dados para o nascer e por do sol. Consulte 3.35. Alarames do nascer
e poér-do-sol.

Para agendar a hora de um alarme:

1. A partir do mostrador do dispositivo, prima o botdo central para abrir o menu de atalhos e
va até Alarmes.

2. Primeiro selecione a frequéncia com que deseja que o alarme toque. As opcdes sao:
Uma vez: alarme toca uma vez nas proximas 24 horas a hora marcada Dias da semana:

alarme toca a mesma hora de segunda a sexta-feira Didrio: alarme toca a mesma hora
todos os dias da semana

Rel. alarme

Uma vez

3. Defina a hora e minutos e em seguida saia das definicdes.

Quando o alarme toca, pode dispensa-lo para desligar o alarme, ou quando seleciona a
opcdo de adiar. O tempo de adiamento € de 10 minutos e pode ser repetido até 10 vezes.

Remover

6:00

Repeticao

Caso deixe o alarme a tocar, este entra automaticamente em modo de adiamento apds 30
segundos.
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3.38. Tons e vibracao

Alertas de sons e vibracdo sdo usados para notificacdes, alarmes, e outros eventos e acdes
importantes. Podem ambos ser ajustados a partir das definicdes em Geral » Tons.

Em Geral » Tons » Geral, pode selecionar as seguintes opg¢des:

+ Todos ligados: todos event. acionam alerta
« Todos desligados: nenh. event.aciona alerta
- Botoes desligados: todos os eventos, salvo premir botdes, acionam alertas

Em Geral » Tons » Alarmes pode ativar e desativar as vibracdes.
Pode selecionar as seguintes opcdes:

» Vibracdo: alerta vibragao
« Tons: alerta sonoro
« Ambas: alertas de vibracdo e alertas sonoras.

3.39. Percecao de treino

O seu dispositivo fornece uma visdo geral da sua atividade de treino.

Deslize para cima ou prima o botdo inferior para aceder a vista de percecdo de treino.

Deslize para a esquerda ou prima o botdo central duas vezes para ver um grafico com todas
as suas atividades nas ultimas 3 semanas e a duracdo média. Toque no ecrd para alternar
entre as diferentes atividades que realizou nas ultimas 3 semanas.

Deslize para cima ou prima o botdo inferior direito para ver um resumo da sua semana atual.
O resumo inclui duracdo e calorias. Se deslizar para cima com uma atividade especifica
selecionada, aparecem pormenores dessa atividade.

3.40. Mostradores do dispositivo

O Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro vem com diversos mostradores que permitem fazer
uma escolha entre estilos digitais e analdgicos.

Para alterar o mostrador do dispositivo:
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1. A partir da atual vista do mostrador do dispositivo, mantenha o botdo central premido para
abrir o menu de atalhos.

2. Va para Mostrador do reldgio e toque ou prima o botdo central para selecionar.

O Temporizad.

0 Mostrad... relogio

£ Definicdes

2. Deslize para cima ou para baixo para uma pré-visualizagdao dos mostradores e toque no
que pretende usar.

3. Deslize para cima ou para baixo para navegar pelas opgcdes de cor e toque na que
pretende utilizar.

Cada mostrador do dispositivo tem informacgdo adicional, tal como data ou duplo fuso horério.
Toque no ecra para alternar entre as vistas.
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4. Cuidados e assisténcia

4.1. Recomendacdes de manuseamento

Manuseie a unidade com cuidado, de modo a ndo sofrer pancadas nem quedas.

Em condicdes normais, o dispositivo ndo necessita de assisténcia. Regularmente, apds a
utilizacdo, enxague-o com dgua doce, sabdo suave e limpe-o, cuidadosamente, com um pano
macio hdimido ou uma camurca.

Utilize apenas acessorios Suunto originais - os danos provocados por acessorios ndo
originais ndo sdo abrangidos pela garantia.

4.2. Bateria

A duracdo de uma carga depende da forma como usa o seu dispositivo e em que condicdes.
As temperaturas baixas, por exemplo, reduzem a duracdo de uma carga. De forma geral, a
capacidade das baterias recarregaveis diminui ao longo do tempo.

Iﬂ NOTA: No caso de uma diminuacdo anormal da capacidade devida a uma bateria
defeituosa, a Suunto cobre a substituicGo da bateria durante um ano ou um mdximo de 300
cargas, o que ocorrer primeiro.

Quando o nivel de carga da bateria for inferior a 20% e nos 5% finais, o seu dispositivo exibe
um icone de pouca bateria. Se o nivel de carga ficar bastante baixo, o seu dispositivo entra
num modo de baixo consumo e exibe um icone de carregamento.

Utilize o cabo USB fornecido para carregar o seu dispositivo. Logo que o nivel de bateria
esteja suficientemente alto, o dispositivo sai do modo de baixo consumo.

4.3. Eliminacao

Elimine o dispositivo de forma adequada, tratando-o como residuo eletrénico. Ndo o coloque
no lixo. Se desejar, pode entregd-lo ao representante Suunto mais préximo de si.

H
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5. Referéncia

5.1. Especificacdes técnicas

Geral

« Temperatura de funcionamento: -20° C a +60° C /-5° F a +140° F

» Temperatura de carregamento da bateria: O °C a +35 °C/+32 °F a +95 °F
+ Temperatura de armazenamento: -30° C a +60° C /-22° F a +140° F

+ Resisténcia a dgua: 100 m/328 pés

+ Energia: bateria recarregavel de ides de litio

« Vida da bateria: 10-40 horas com GPS, dependendo das condicdes

Sensor otico

- Frequéncia cardiaca dtica por Velencell

Emissor-recetor de radio

+ Compativel com Bluetooth® Smart

+ Frequéncia de comunicacdo: 2402-2480 MHz
Poténcia maxima de transmissdo: <4 dBm

+ Alcance: "3 m/9,8 pés

Altimetro

+ Intervalo de visualizacdo: -500 m a 9.999 m /-49.987,20 cm a 999.896,40 cm
+ Resolucdo:1m /91,44 cm

Bussola

+ Resolugdo: 1 grau/18 milésimos

GPS

» Tecnologia: SiRF star V
+ Resolucdo:1m /91,44 cm
Banda de frequéncia: 1575.42 MHz

Fabricante
Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa
FINLAND
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Data de fabrico

A data de fabrico pode ser determinada a partir do nimero de série do dispositivo. O nimero
de série tem sempre 12 caracteres: YYWWXXXXXXXX.

No numero de série, os dois primeiros digitos (YY) indicam o ano e os dois digitos seguintes
(WW) correspondem a semana do ano em que o dispositivo foi fabricado.

5.2. Conformidade

5.21.CE

A Suunto Oy declara, por este meio, que o equipamento de radio tipo OW161 respeita a
Diretiva 2014/53/UE. O texto completo da declaragdo de conformidade EU esta disponivel no
seguinte endereco de internet: www.suunto.com/EUconformity.

5.2.2. Conformidade FCC

Este dispositivo obedece ao Capitulo 15 das Normas da FCC. A utilizagdo deste dispositivo
estd sujeita as duas condicdes seguintes:

(1) este dispositivo ndo pode causar interferéncia prejudicial, e

(2) este dispositivo deve aceitar qualquer interferéncia recebida, incluindo a interferéncia que
possa causar um funcionamento indesejado. Este produto foi testado de acordo com as
normas da FCC e destina-se a utilizacdo doméstica e empresarial.

As alteracdes ou modificacdes ndo expressamente aprovadas pela Suunto poderdo impedi-lo
de utilizar este dispositivo ao abrigo das normas FCC.

NOTA: Este equipamento foi testado e considerado em conformidade com os limites para um
dispositivo digital de Classe B, conforme a parte 15 das Regras da FCC. Estes limites sdo
criados para fornecer protecdo razodvel contra interferéncia prejudicial numa instalacao
residencial. Este equipamento gera, utiliza e pode irradiar energia de frequéncia de radio e,
se ndo for instalado e utilizado em conformidade com as instrucdes, pode causar
interferéncia prejudicial as comunicacdes de radio. No entanto, ndo ha garantia de que a
interferéncia ndo ocorrerd numa instalacao em particular. Se este equipamento causar
interferéncia prejudicial a recepcdo de radio ou televisdo, o que pode ser verificado ligando e
desligando o equipamento, o utilizador é encorajado a tentar corrigir a interferéncia através
de uma ou mais das seguintes medidas:

+ Reorientar ou mudar a localiza¢do da antena de recegdo.

« Aumentar a distancia entre o equipamento e o recetor.

- Ligar o equipamento a uma tomada num circuito diferente daquele ao qual o recetor estd
ligado.

« Consultar o revendedor ou um técnico experiente de rddio/TV para obter ajuda.

56


http://www.suunto.com/EUconformity

Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro

523.IC

Este dispositivo estd em conformidade com a(s) norma(s) RSS de isencado de licencas da
Industry Canada. A utilizagdo deste dispositivo esta sujeita as duas condicdes seguintes:

(1) este dispositivo ndo pode causar interferéncia, e

(2) este dispositivo deve aceitar qualquer interferéncia recebida, incluindo a interferéncia que
possa causar um funcionamento indesejado.

5.2.4. NOM-121-SCT1-2009

The operation of this equipment is subject to the following two conditions: (1) it is possible that
this equipment or device may not cause harmful interference, and (2) this equipment or
device must accept any interference, including interference that may cause undesired
operation of the equipment or device.

5.3. Marca comercial registada

Suunto Spartan Sport Wrist HR Baro, os respetivos logdtipos e outras marcas e nomes da
Suunto sdo marcas comerciais registadas ou ndo registadas da Suunto Oy. Todos os direitos
reservados.

5.4. Informacao sobre patentes

Este produto esta protegido por patentes e pedidos de patentes pendentes e
correspondentes direitos nacionais: Fl 20155573, US 7,324,002, US 7,271,774, US 13/794,468,
US 13/833,755, US 13/827,418, US 14/195,670, US 14/331,268, US 14/839,928, US 14/882,487.

Foram apresentados pedidos de patentes adicionais.

O sensor 6tico de frequéncia cardiaca Valencell utilizado neste produto esta protegido por
patentes e pedidos de patentes pendentes e correspondentes direitos nacionais: Para mais
informacdes, visite valencell.com/patents/.

5.5. Garantia Limitada Internacional

A Suunto garante que durante o Periodo da Garantia, a Suunto ou um Centro de Assisténcia
Autorizado da Suunto (doravante designado de Centro de Assisténcia) ird, a sua discricao,
reparar defeitos de material ou de mao-de-obra isentos de encargos mediante: a) reparacdo,
b) substituicdo ou c) reembolso, sujeito aos termos e condi¢cdes desta Garantia Limitada
Internacional. Esta Garantia Limitada Internacional é vdlida e aplicavel, independentemente
do pais de compra. A Garantia Limitada Internacional ndo afeta os seus direitos legais
garantidos ao abrigo da legislacdo nacional obrigatdria aplicavel a venda de bens de
consumo.

Periodo de Garantia

O Periodo de Garantia Limitada Internacional tem inicio na data de aquisi¢cdo original.

O Periodo de Garantia é de dois (2) anos para os Reldgios, Smart Watches, Computadores de
mergulho, Transmissores de frequéncia cardiaca, Transmissores de mergulho, Instrumentos
mecanicos de mergulho e Instrumentos mecanicos de precisdo a menos que especificado
em contrario.
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O Periodo da Garantia é de um (1) ano para acessorios, incluindo mas ndo limitada a Bandas
de peito, correias de reldgio, carregadores, cabos, baterias recarregdveis, braceletes e tubos
da Suunto.

Periodo da Garantia € de cinco (5) anos para avarias relacionadas com o sensor da medicdo
de profundidade (pressdo) nos Computadores de Mergulho Suunto.

Exclusdes e Limitacdes
Esta Garantia Limitada Internacional ndo cobre:

1. a. o desgaste normal como riscos, abrasdes ou alteracdo da cor e/ou material de
pulseiras ndo metdlicas, b) defeitos provocados por manuseamento negligente, ou c)
defeitos ou danos resultantes de uma utilizacdo contrdria a utilizacdo prevista ou
recomendada, cuidados incorretos, negligéncia e acidentes, tais como quedas ou
esmagamentos;

2. materiais impressos e embalagem;

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

4. baterias ndo recarregaveis.

A Suunto ndo garante que o funcionamento do Produto ou acessorio sera continuo ou isento
de erros, ou que o Produto ou o acessdrio funcionard em combinacdo com qualquer
hardware ou software fornecido por terceiros.

Esta Garantia Limitada Internacional ndo € aplicdvel se o Produto ou acessdrio:

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

2. tiver sido reparado com pecas 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 forma, por
determinacgdo segundo o critério exclusivo da Suunto; ou

4. tiver sido exposto a quimicos, incluindo mas nédo se limitando a protetores solares e
repelentes de mosquitos.

Acesso ao servico de garantia da Suunto

Para acesso ao servigco de garantia da Suunto € necessaria a prova de compra. Também deve
registar o seu produto online em www.suunto.com/register para receber os servigos de
garantia internacional em todo o mundo. Para saber como obter o servi¢o de garantia, visite
www.suunto.com/warranty ou contacte o revendedor local autorizado da Suunto ou o Centro
de Contacto da Suunto.

Limitacdo da Responsabilidade

Até a maxima extensdo permitida pela legislacdo obrigatdria aplicavel, esta Garantia Limitada
Internacional € a sua Unica e exclusiva forma de reparacdo disponivel e substitui todas as
outras garantias, expressas ou implicitas. A Suunto ndo se responsabiliza por danos
extraordindrios, acidentais, punitivos ou consequenciais, incluindo mas ndo se limitando a
perda de beneficios antecipados, perda de dados, perda de utilizacdo, custo de capital, custo
de qualquer equipamento ou funcionalidades de substituicdo, reclamacdes de terceiros,
danos materiais resultantes da aquisicdo ou utilizacdo do artigo ou decorrentes da violagdo
da garantia, violagdo do contrato, negligéncia, ato ilicito ou qualquer lei ou teoria equitativa,
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mesmo que a Suunto tivesse conhecimento da probabilidade de tais danos. A Suunto ndo se
responsabiliza por qualquer atraso na prestacao do servico de garantia.

5.6. Direitos de autor

© Suunto Oy 10/2017. Todos os direitos reservados. Suunto, os nomes de produtos Suunto, os
respetivos logdtipos e outras marcas e nomes da Suunto sdo marcas comerciais registadas
ou ndo registadas da Suunto Oy. Esta publicacdo e o respetivo conteldo sdo propriedade da
Suunto Oy e destinam-se unicamente a permitir que os seus clientes obtenham instrucdes e
informacdes sobre o funcionamento dos produtos Suunto. O contelido ndo devera ser
utilizado nem distribuido para qualquer outra finalidade e/ou comunicado, divulgado ou
reproduzido de outro modo, sem o consentimento prévio por escrito da Suunto Oy. Apesar
de termos tido o maximo cuidado para assegurar que as informacdes contidas nesta
documentacdo sdo abrangentes e precisas, ndo existe qualquer garantia de exatiddo,
expressa ou implicita. O conteldo deste documento estd sujeito a alteragdes em qualquer
momento, sem aviso prévio. A versdo mais recente desta documentacdo pode ser
descarregada em www.suunto.com.
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