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1. TE DAMOS LA
BIENVENIDA

El Suunto 7 combina la experiencia deportiva de Suunto con lo ultimo en funciones de
reloj inteligente de Wear OS by Google™.

Descubre cdmo sacar el maximo partido a tu nuevo reloj. Comencemos!
Wear OS by Google funciona con teléfonos que utilizan Android 6.0 (excepto
dispositivos de la edicion Go) o iOS 10,0, o versiones posteriores de ambos sistemas.

Las funciones admitidas pueden variar en funcion de la plataforma y el pais.

Cambiar idioma


https://www.suunto.com/Support/Product-support/suunto_7/suunto_7/
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2. PRIMEROS PASOS

Tu Suunto 7

El Suunto 7 incorpora una pantalla tactil y cuatro botones de hardware disefiados
para ofrecerte una experiencia deportiva inigualable, incluso con guantes o debajo
del agua.

1. Boton de encendido

2. Aplicacion Suunto Wear/Navega por la aplicacion Suunto Wear y controla tu
ejercicio

3. Navega por la aplicacion Suunto Wear y controla tu ejercicio

4. Navega por la aplicacion Suunto Wear y controla tu ejercicio

Mientras estds en la esfera del reloj, también puedes usar los botones (3-4) de la
derecha como accesos directos para abrir aplicaciones.

Iﬂ NOTA: Es posible que otras aplicaciones tambien admitan acciones con botones
de hardware.
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Ranura de carga

Microfono

Sensor de frecuencia cardiaca dptica
Sensor barométrico

Correas de cierre rapido

s wN S

Configura y empareja tu Suunto 7

Antes de empezar, asegurate de disponer de:

Alrededor de 30 minutos (y quizad una taza de té o café)
Un teléfono compatible

Una conexion Wifi

Bluetooth activado en tu teléfono

Una cuenta de Google™ (recomendado)

1. Carga y enciende tu reloj

2. Descargar y emparejar con Wear OS by Google

3. Sigue el tutorial de Wear OS en tu reloj

4. Comienza tus deportes con Suunto

5. Descarga la aplicacion para movil de Suunto en tu teléfono.


https://wearos.google.com/wearcheck/
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1. Carga y enciende tu reloj

SUUNTO 7

—_—

Conecta tu reloj al cable USB que viene en la caja para encenderlo. Espera un
poco, es posible que el reloj tarde un par de minutos en encenderse.

Pulsa la pantalla para comenzar.
Elige tu idioma. Desliza hacia arriba para examinar la lista y pulsa para elegir.
Acepta el Acuerdo de licencia de usuario final de Suunto.

o N

Sigue las instrucciones que aparecen en pantalla para continuar con la
configuracion de tu teléfono.

Iﬂ NOTA: Si necesitas volver al paso anterior, desliza hacia la derecha.

Como cargar tu reloj


https://suunto.com/legal
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2. Descargar y emparejar con Wear OS by Google

Monday,Jané | 23°C

Wear OS
by Google

La app complementaria Wear OS de Google conecta tu Suunto 7 con tu teléfono
para poder utilizar funciones inteligentes como notificaciones, Google Pay™y otras.

El Suunto 7 se puede emparejar tanto con dispositivos Android como iOS.

GETITON

| g Google Play

1. En tu teléfono, descarga la aplicacion complementaria Wear OS by Google desde
Google Play™ o desde la App Store.

2. Activa el Bluetooth en tu teléfono y asegurate de que el teléfono esté cargado.
3. Abre la aplicacion Wear OS by Google y pulsa Iniciar configuracion.


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.wearable.app&amp;gl=FI
https://apps.apple.com/us/app/wear-os-by-google-smartwatch/id986496028
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4.

10

En tu teléfono, sigue las instrucciones que aparecen en pantalla hasta que
encuentres tu Suunto 7.

(Veras el nombre de tu reloj en la pantalla del reloj. Si no lo ves, desliza hacia
arriba).

Link with Wear OS by Google

% Swunto7 0123

Suunto 7 0123

En tu teléfono, pulsa cuando veas tu relo;j.

Se mostrara un cddigo en tu teléfono y tu reloj.

a. Silos cédigos coinciden: en tu teléfono, pulsa Conectar. Esto puede tardar
unos minutos.

b. Silos cédigos no coinciden: Reinicia tu reloj e inténtalo de nuevo.

Para continuar, sigue las instrucciones que apareceran en pantalla.

Copia (Conecta) tu cuenta de Google

Se te pedirad que copies tu cuenta de Google en el reloj. Te recomendamos que
copies tu cuenta de Google, ya que te permitira utilizar funciones inteligentes en
tu reloj, asi como acceder a la Google Play Store desde tu reloj para descargar
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aplicaciones y recibir actualizaciones. Ademas, podras ver tus datos de actividad,
incl. seguimiento de pasos y FC diarios desde Google Fit. Los datos de actividad
diaria también se pueden ver en la app Suunto en tu movil.

Crea una cuenta de Google
Obtén mas informacion sobre como utilizar las cuentas de Google en tu reloj

9. Permite el acceso a los servicios de ubicacion, las notificaciones y el calendario
para finalizar el proceso. Puedes modificar estos elementos mas tarde en los
ajustes del dispositivo o en la aplicacion Wear OS by Google en tu teléfono.

10. Cuando hayas terminado, estaras listo para comenzar a usar tu nuevo reloj.

1%:36

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Healmap Marine Original

SETTINGS

[ )] Tiles

Para obtener mas ayuda con Wear OS by Google, visita:
Ayuda de Wear OS by Google

"


https://accounts.google.com/signup
https://support.google.com/wearos/answer/7294653?hl=en
https://support.google.com/wearos
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3. Sigue el tutorial de Wear OS en tu reloj

|
"l Welcome to Wear OS

Learn more

Una vez finalizada la configuracion inicial, sigue el tutorial que aparece en el reloj
para obtener mas informacion sobre Wear OS by Google y como navegar por tu
Suunto 7.

Descubre codmo navegar por tu reloj

Iﬂ NOTA: Si experimentas algun tipo de lentitud después de comenzar a usar tu
reloj, no te preocupes. Tu reloj esta descargando actualizaciones disponibles en
segundo plano para ofrecerte el ultimo y mejor software desde el primer momento.
Una vez finalizadas las actualizaciones, dejard de ir lento.

12
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4. Comienza tus deportes con Suunto

La aplicacion Suunto Wear es el punto de partida de los deportes que practicas con
tu Suunto 7. Hace seguimiento de toda tu actividad diaria (pasos y calorias), deportes
y aventuras con datos precisos en tiempo real y mapas sin conexion y térmicos
gratuitos.

Para empezar, pulsa el botén superior derecho para abrir la aplicacion Suunto Wear
en tu reloj. Sigue las instrucciones en pantalla para configurar tu perfil y hacer
seguimiento preciso y personalizado de tu actividad y ejercicio. Al terminar, toca para

descargar la aplicacion de Suunto en tu teléfono.

Primeros pasos con la aplicacion Suunto Wear

13
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5. Descarga la aplicacion para movil de Suunto en tu
teléfono.

Monday,Jané | 23°C

Tener la aplicacion para movil de Suunto en tu teléfono es una parte fundamental de
la experiencia deportiva con tu nuevo reloj. La app Suunto te permite sincronizary
guardar tus ejercicios desde el reloj en tu diario deportivo, obtener informacion
detallada de tus entrenamientos, suefio y actividades diarias, compartir con los
amigos tus mejores momentos, conectarte con tus servicios deportivos favoritos
como Strava o Relive y mucho mas.

Descarga la aplicacion para movil de Suunto en tu teléfono. Cuando la hayas
instalado, dbrela y conecta tu reloj con la aplicacion. Sigue las instrucciones que

apareceran en pantalla para empezar.

14
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GETITON

P Google Play

Primeros pasos con la aplicacion para mdvil de Suunto

Cambiar el idioma

El idioma de tu reloj es el mismo que el de tu teléfono. Para cambiar el idioma de tu
reloj, cambia el idioma de tu teléfono.

La aplicacion Suunto Wear admite los siguientes idiomas:

+ Chino (simplificado)
« Chino (tradicional)

+ Checo

« Danés

- Holandés
« Inglés

« Finlandés
« Francés

« Aleman

« Hindi

+ Indonesio
- ltaliano

« Japonés
+ Coreano
+  Noruego
« Polaco

« Portugués
«  Ruso

« Espafiol

+ Sueco

« Tailandés
« Turco

 Vietnamita

Iﬂ NOTA: Si tu idioma no estd incluido en la aplicacion Suunto Wear, se
seleccionard el inglés por defecto.


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.stt.android.suunto&amp;gl=FI
https://apps.apple.com/us/app/suunto/id1230327951
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Cargar tu reloj

Cargar el Suunto 7 es facil y rapido. Conecta el cable USB facilitado con un puerto
USB en tu ordenador o un adaptador de corriente USB y un enchufe. Introduce el

extremo magnético del cable USB en el enchufe de carga en la parte trasera de tu
reloj.

Cuando tu reloj se esté cargando, veras este simbolo * en la esfera del reloj.

Iﬂ NOTA: Si la bateria estd completamente descargada, la carga debe realizarse
mediante un adaptador de corriente USB y una toma de corriente.

Informacion util

Tu reloj, y el enchufe de carga, se pueden ensuciar con el uso, especialmente cuando
haces ejercicio. Para asegurarte de que tu reloj se pueda cargar correctamente, lava
el cuerpo del reloj de vez en cuando para eliminar el sudor o cualquier crema
corporal que puedas tener sobre la piel. Utiliza agua tibia y un jabén de manos suave
para limpiar el cuerpo del reloj, enjudgalo bien con agua y seca el dispositivo con una
toalla.

Tiempo de carga
Comprueba la bateria
Obtén actualizaciones automaticas y descarga mapas sin conexion durante la carga

Tiempo de carga

Se tardan unos 100 minutos en cargar el Suunto 7 de 0 a 100 % utilizando el cable de
carga incluido.

16
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Comprueba la bateria

Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior de la
pantalla para ver cuanta bateria te queda.

Maximiza la duracion de la bateria de tu reloj

Obtén actualizaciones automaticas y descarga mapas sin
conexion durante la carga

17
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Si estds conectado al Wifi mientras cargas, puedes mantener tu reloj y las
aplicaciones actualizados y descargar los mapas de Suunto automaticamente a tu
reloj. Con los mapas sin conexion, puedes olvidarte de tu teléfono, salir y utilizar la
aplicacion Suunto Wear con los mapas sin necesidad de tener una conexion a
Internet.

Gestion de las actualizaciones automaticas de aplicaciones
Obtén mas informacion sobre los mapas sin conexion

Aprende a navegar por tu Suunto 7

Puedes navegar e interactuar con tu Suunto 7 usando la pantalla tactil y los botones
de hardware.

Gestos tactiles basicos

Deslizar
Desplaza tu dedo hacia arriba, hacia abajo, a la izquierda o la derecha en la pantalla.

Pulsar
Toca la pantalla con un dedo.

Pulsar y mantener pulsado
Pulsa la pantalla con el dedo y mantenla pulsada.

Arrastrar
Mueve tu dedo a lo largo de la pantalla sin levantarlo.

Explora tu reloj

Familiarizate con tu Suunto 7 y descubre dénde estan las diferentes funciones y
caracteristicas.

18
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Pulsa el botdon superior izquierdo (el boton de
encendido) para encender el reloj y acceder a todas tus
aplicaciones con Wear OS by Google.

Pulsa el botdon de encendido para ara abrir tu lista de aplicaciones.
Pulsa de nuevo el botén de encendido para volver a la esfera del relo;j.

Pulsa y mantén pulsado el botdn de encendido durante 4 segundos para Apagar/
Reiniciar tu relo;j.

Pulsa el botdn superior derecho para abrir la aplicacion
Suunto Wear

Para volver a la esfera del reloj, desliza a la derecha o pulsa el botén de encendido.

19
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Usa los botones central e inferior situados a la derecha
como accesos directos

Para abrir los controles multimedia, pulsa el botén central derecho.
Para usar el crondmetro, pulsa el boton inferior derecho.

Para volver a la esfera del reloj, desliza hacia la derecha o pulsa el botén de
encendido.

Personaliza los accesos directos con botones

20
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Desliza hacia abajo para obtener un acceso rapido a
funciones y accesos directos practicos

Comprobar el estado de la bateria
Comprobar tu conectividad

Realizar pagos en tiendas con Google Pay*
Apagar la pantalla

Activar/desactivar No molestar
Activar/desactivar Modo avion

Activar la funcion Ahorro de bateria
Encontrar mi teléfono

Apagar/encender linterna

Ir al menu de ajustes principales

Para volver a la esfera del reloj, desliza hacia arriba o pulsa el botén de encendido.

* Google Pay estd visible y disponible en el reloj en algunos paises seleccionados.

Comprueba los paises admitidos y obtén mas informacion sobre Google Pay.

Iﬂ NOTA: algunos iconos podrian tener un aspecto diferente en funcion de tu
teléfono.

21



Suunto 7

Desliza hacia arriba para ver y gestionar tus
notificaciones

Para volver a la esfera del reloj, desliza hacia abajo o pulsa el botdn de encendido.
Recibe notificaciones en tu reloj

Desliza hacia la izquierda para echar un vistazo rapido a
tus tarjetas

Para volver a la esfera del reloj, desliza hacia la derecha o pulsa el botén de
encendido.
Ve y gestiona tus tarjetas

Setti

@ Display

22
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Desliza hacia la derecha para salir de los ajustes del reloj
o de las aplicaciones

También puedes pulsar el boton de encendido para volver a la esfera del reloj desde
cualquier vista o aplicacion.

Activacion de la pantalla

La pantalla de tu reloj quedara en modo de suspension si no actuas con tu reloj
durante algunos segundos. Por defecto, la pantalla y los gestos para interactuar con
tu Suunto 7 estan configurados para utilizar una cantidad de bateria minima en uso
diario. Para disfrutar de una experiencia mejor, utiliza la configuracion predeterminada
de Pantalla y Gestos con las esferas del reloj de Suunto con consumo de bateria
optimizado.

Configuracion predeterminada para Gestos en el Suunto 7:

« Inclinar para activar desactivado
« Ahorrar bateria segun la inclinacion activado
« Inclinar para iluminar activado

Configuracion predeterminada para Pantalla en el Suunto 7:

- Pantalla siempre activa desactivado

Comprobacion de la hora

Activacion de la pantalla

Apaga la pantalla de tu dispositivo
Activa la pantalla durante los deportes
Ajuste de la configuracion de pantalla
Ajuste de los gestos

Comprobacion de la hora

Con la funcion Ahorrar bateria segun la inclinacion, puedes girar la mufieca para ver
la hora sin activar tu reloj. Cuando gires la mufieca, la pantalla se activara para que
resulte mas facil leer la hora.

23
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Iﬂ NOTA: El Suunto 7 tiene activada la funcion Ahorrar bateria segun la inclinacion
por defecto. Debes usar una esfera de reloj con consumo de bateria optimizado para
utilizar la funcion Ahorrar bateria segun la inclinacion.

Activacion de la pantalla
Para activar la pantalla e interactuar con tu reloj, puedes hacer lo siguiente:
« Pulsar la pantalla

« Pulsar el botén de encendido
« Girar la mufieca (desactivado por defecto)

Iﬂ NOTA: Para obtener una mayor duracion de la bateria, el Suunto 7 tiene la
opcion Inclinar para activar desactivada por defecto.

Apaga la pantalla de tu dispositivo

Para apagar la pantalla, puedes:

« Girar la mufieca a la vez que la alejas de ti
« Cubrir la pantalla con la mano durante unos segundos

« Esperar unos segundos. La pantalla se oscurece automaticamente cuando no
interactuas con ella.

24
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Activa la pantalla durante los deportes

Mientras grabas un ejercicio con la aplicacion Suunto Wear, la pantalla y los gestos
para interactuar con tu reloj estdn optimizados para los deportes y para ofrecer una
mayor duracion de la bateria.

Siempre puedes ver tus estadisticas durante el ejercicio, pero para activar la pantalla,
puedes:

« Pulsar el botén de encendido
- Tocar la pantalla

19.36

8. 39150

-05%81 ~

0:54'07

Para activar la pantalla durante el ejercicio cuando esta en la vista de mapa, puedes:
+ Girar la muieca

« Pulsar el botén de encendido
- Tocar la pantalla

25
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Iﬂ NOTA: Durante los deportes acudticos, como la natacion o piragtismo, la
pantalla tactil de la aplicacion Suunto Wear estd deshabilitada para evitar que el
agua provoque acciones de pulsacion no deseadas.

Si sales de la aplicacion Suunto Wear durante cualquier ejercicio (incluida la
natacion), la pantalla tdctil se activard.

Ajuste de la configuracion de pantalla

Todas las esferas de reloj disefiadas por Suunto tienen un consumo de bateria
optimizado para mostrar la hora en un modo de bajo consumo sin activar el reloj. Ten
en cuenta que es posible que otras esferas de reloj no estén optimizadas de la
misma manera.

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

2. Pulsa Ajustes # » Pantalla.
3. Ajusta la configuracion de acuerdo con tus preferencias.

Iﬂ NOTA: para ahorrar mds bateria, el Suunto 7 debe tener siempre desactivada la
funcion Pantalla siempre activa de manera predeterminada.

Ajuste de los gestos

La manera en que interactuas con tu reloj afecta a la duracion de la bateria. Por
defecto, los gestos para interactuar con tu Suunto 7 estan configurados para usar una

26
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cantidad minima de bateria con el fin de ofrecerte la mejor experiencia diaria con tu
reloj.

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

2. Pulsa Ajustes & » Gestos.
3. Ajusta la configuracion de acuerdo con tus preferencias.

Iﬂ NOTA: por defecto, el Suunto 7 tiene deshabilitada la funcion Inclinar para
activar y habilitadas las opciones Ahorrar bateria segun la inclinacion y Inclinar para
iluminar.

Conéctate a Internet

Cuando tu reloj estd conectado a Internet puedes hacer mas cosas con él, como
recibir las ultimas noticias sobre el tiempo, obtener actualizaciones y descargar
nuevas aplicaciones.

Tu reloj se puede conectar a Internet a través de Wifi o de tu teléfono. La conexidn a
través de Wifi es mas rapida que a través del teléfono, pero utiliza mas bateria. Si
ambas conexiones estan disponibles, tu reloj determinard automaticamente cual usar.
Comprueba tu conectividad

Conéctate a Internet a través de tu teléfono

Conexion a Internet a través del Wifi
Qué es lo que todavia funciona cuando no estds conectado a Internet

Comprueba tu conectividad

Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo en la pantalla para
comprobar si tu reloj estd conectado a Internet.

% tu reloj estd conectado a Internet a través de Wifi.
% tu reloj estd conectado a Internet a través de tu teléfono.

& tu reloj no estd conectado a Internet.
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Conéctate a Internet a través de tu teléfono

1936

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Maring

Heatmap

SETTINGS

L M Tiles

Para usar Internet a través de tu teléfono, tu reloj necesita estar conectar a la
aplicacion Wear OS by Google. El Suunto 7 se conecta automdaticamente a Internet a
través del teléfono con el que estd conectado, si el teléfono cuenta con una conexion
a Internet a través de:

« una red Wifi
« unared movil

@ NOTA: Ten en cuenta que pueden aplicarse costes adicionales por la
transferencia de datos.
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Reconecta tu reloj con tu teléfono

Tu reloj deberia reconectarse automaticamente con tu teléfono cuando:

« Turelojy tu teléfono estén cerca el uno del otro.
« El Bluetooth de tu reloj y del teléfono esté activado.
« La aplicacion Wear OS by Google esté abierta en tu teléfono.

Si tu reloj no se reconecta automaticamente después de un rato, intenta hacer lo
siguiente:

« Pulsa la pantalla de tu reloj o el botdn de encendido para asegurarte de que el
reloj esta activo.

« Pulsa la notificacidn en tu reloj para reconectar. Si no consigues verla, desliza
hacia arriba y comprueba la lista de notificaciones.

« Asegurate de que el Modo avidn no esté activado en el reloj ni en el teléfono.
« Intenta apagar el Bluetooth de tu reloj y volver a encenderlo.

« Intenta apagar el Bluetooth de tu teléfono y volver a encenderlo.

« Asegurate de que tus dispositivos y la aplicacion estén actualizados.

- Sinada de esto funciona, reinicia tanto el reloj como el teléfono.

Iﬂ NOTA: No intentes arreglar la conectividad eliminando el reloj de la lista de
dispositivos Bluetooth emparejados de los ajustes Bluetooth de tu teléfono. Si
eliminas la conexion Bluetooth, tendrds que restablecer el reloj.

Conexion a Internet a través del Wifi
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Mientras el Wifi de tu reloj esté activado, tu reloj podra conectarse automaticamente a
cualquier red Wifi almacenada y disponible.

Tu reloj no puede conectarse a:

+ Redes Wifi que conducen a una pagina de inicio para poder conectarte (por
ejemplo, redes Wifi en lugares como hoteles y cafeterias)

« Redesde5 GHz

Activa el Wifi en tu reloj
1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

2. Pulsa Ajustes & » Conectividad » Wifi.
3. Si el Wifi esta desactivado, pulsa en el Wifi para cambiarlo a Automatico.

Elegir una red Wifi

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

Pulsa Ajustes &.

Ve a Conectividad » Wifi » Afiadir red.
Veras una lista de redes disponibles.

Pulsa en la red a la que deseas conectarte.

o oA WwN

En caso de necesitar una contrasefia, puedes:

a. Pulsar Introducir en el teléfono. Cuando se te pida, introduce la contrasefia en
tu teléfono vy, a continuacion, pulsa Conectar. (Asegurate de tener la aplicacion
Wear OS by Google abierta en el teléfono).

b. Pulsar Introducir en el reloj e introducir la contrasefia de red utilizando el
teclado del reloj.

Olvidar una red

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

Pulsa Ajustes &.
Ve a Conectividad » Wifi » Redes guardadas.
Pulsa en la red que te gustaria olvidar.

o s~ wN

Confirma tu seleccién pulsando @.
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Qué es lo que todavia funciona cuando no estas
conectado a Internet

Cuando tu reloj no esta conectado a Internet, puedes seguir usando muchas de las
funciones basicas del reloj. Puedes hacer lo siguiente:

« Grabar tus ejercicios

+ Haz seguimiento de tu actividad diaria

« Usar mapas sin conexion

« Comprobar el progreso de tus ejercicios y de tu actividad con las tarjetas
« Sincronizar tus ejercicios con la aplicacion para mévil de Suunto

« Ver tu recuento de pasos

« Comprobar tu frecuencia cardiaca

« Haz seguimiento de tu suefio

« Verlahoray lafecha

« Utilizar un temporizador

« Utilizar un cronédmetro

« Establecer una alarma (nota: la alarma solo funciona con vibracion)
« Cambiar la esfera de tu reloj

« Cambiar los ajustes del reloj

« Escuchar musica a través de tu reloj

Mantén tu Suunto 7 actualizado

Para sacar el maximo partido a tu reloj, asegurate de que todo esté al dia.


https://support.google.com/wearos/answer/6102658
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Actualizaciones del sistema

Actualizaciones de la aplicacion
Actualizaciones de Wear OS

Actualizaciones de la aplicacion Suunto Wear

Actualizaciones del sistema

Las actualizaciones del sistema se descargan e instalan automaticamente cuando el
reloj se estd cargando y estd conectado al Wifi. No obstante, en caso de que una
actualizacion del sistema no se instale sola, puedes descargarla manualmente e
instalarla.

Comprueba la version del sistema

1. Mientras estdas en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

2. Pulsa Ajustes &,
Ve a Sistema » Informacion » Versiones.
4. Consulta la “Version del sistema”.

w

Descarga las actualizaciones del sistema manualmente

1. Mientras estdas en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

2. Pulsa Ajustes &,
3. Ve a Sistema » Informacion » Actualizaciones del sistema.

Si hay alguna actualizacion disponible, tu reloj la descargard. En caso contrario,
recibirds una confirmacion de que tu reloj estd actualizado.

Actualizaciones de la aplicacion

Las aplicaciones de tu reloj se actualizan automaticamente al cargar, si:
+ mantienes la sesion iniciada en tu cuenta de Google en tu reloj

« te mantienes conectado al Wifi
+ mantienes activa la funcion de Actualizacion automatica de las aplicaciones

Si no quieres usar la funcion de actualizacion automatica, puedes actualizar las
aplicaciones manualmente.
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Gestion de las actualizaciones automaticas de aplicaciones

1. Para abrir tu lista de aplicaciones, pulsa el botén de encendido.

2. Pulsa la aplicacién Play Store ¥ .
(En caso necesario, sigue las instrucciones para conectarte al Wifi y afiade una
cuenta de Google).

3. Desplazate hacia abajo y pulsa Ajustes .
4. Activa o desactiva Actualizar apps automaticamente.

Descarga las actualizaciones de la aplicacion manualmente

1. Para abrir tu lista de aplicaciones, pulsa el botén de encendido.

2. Pulsa en la aplicacién Play Store ¥ .
(En caso necesario, sigue las instrucciones para conectarte al Wifi y afiade una
cuenta de Google).

3. Desplazate hacia abajo y pulsa Mis aplicaciones &,

4. Sives “Hay actualizaciones disponibles”, selecciona una actualizacion de
aplicacion para descargar o pulsa Actualizar todo.

Si no ves “Hay actualizaciones disponibles”, significa que todas las aplicaciones estan
actualizadas.

Actualizaciones de Wear OS

La aplicacion Wear OS en tu reloj es una aplicacion del sistema operativo que se
actualiza mas frecuentemente. Wear OS se actualiza automdaticamente cuando el tu
reloj se estd cargando, estd conectado al Wifi y la funcion Actualizar apps
automaticamente estd activada.

Actualizaciones de la aplicacion Suunto Wear

La aplicacion Suunto Wear y los servicios que permiten su funcionamiento se
actualizan automaticamente cuando tu reloj se esta cargando, esta conectado al Wifi
y la funcionActualizar apps automaticamente esta activada.

Comprueba tu version de la aplicacion Suunto Wear

1. Pulsa el botdn superior derecho para abrir la aplicacién Suunto Wear @.
2. Desplazate hacia abajo y pulsa Opciones generales @ » Informacioén.
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Establecer una alarma

Puedes usar el Suunto 7 como una alarma silenciosa que solo vibrara para
despertarte sin molestar a tu pareja ni a tus compafieros de piso.

Para abrir tu lista de aplicaciones, pulsa el botén de encendido.
Pulsa en la aplicacion Alarma®.
Selecciona la hora que desees.

A wN

Confirma tu seleccidn pulsando @.

Iﬂ NOTA: |a aplicacion Alarma no tiene ningun sonido disponible.

Encendido y apagado del reloj

Encender tu reloj

Pulsa y mantén pulsado el botéon de encendido hasta que tu reloj vibre.

Apagar tu reloj

Para apagar el reloj, puedes usar el botdon de encendido:
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1. Pulsa y mantén pulsado el botén de encendido hasta que la pantalla Apagar/
Reiniciar esté visible.

2. Pulsa Apagar para apagar tu reloj.

O ve a los ajustes:

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

2. Pulsa Ajustes 2 » Sistema » Apagar.
3. Confirma tu seleccién pulsando @.

Reinicia tu reloj

Para reiniciar el reloj, puedes pulsar el boton de encendido.

1. Pulsay mantén pulsado el botén de encendido hasta que la pantalla Apagar/
Reiniciar esté visible.

2. Pulsa Reiniciar.

O ve a los ajustes:

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

2. Pulsa Ajustes & » Sistema » Reiniciar.
3. Confirma tu seleccién pulsando @

Restablecimiento de tu reloj a la
configuracion de fabrica

Si tienes problemas con tu reloj, es posible que debas restablecerlo a su
configuracion original.

Cuando restableces tu reloj a la configuracion de fabrica, las siguientes acciones
ocurren automaticamente:

+ Los datos almacenados en tu reloj se borran (incluidos tus ejercicios).
+ Las aplicaciones instaladas y sus datos se borran.
+ Los ajustes del sistema y las preferencias se borran.
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+ Tureloj se desempareja de tu teléfono. Tendrds que volver a emparejar tu reloj
con tu teléfono.

Iﬂ NOTA: recuerda siempre sincronizar (y guardar) tus ejercicios en la La aplicacion
para movil de Suunto en tu teléfono.. Si alguna vez necesitas restablecer tu reloj,
todos los ejercicios no sincronizados en el diario se perderdn.

Restablecimiento de tu reloj a la configuracion de fabrica

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

2. Pulsa Ajustes # » Sistema » Desconectar y restablecer.
3. Confirma tu seleccién pulsando @.

Configuracion y emparejamiento tras un restablecimiento
de fabrica

Si estds emparejando tu reloj con un iPhone, tendrds que eliminar manualmente tu
Suunto 7 de la lista de dispositivos Bluetooth emparejados en los ajustes de
Bluetooth de tu teléfono después de restablecer el dispositivo a la configuracion de
fabrica. A continuacion, podrds configurar y emparejar tu reloj con la aplicacion Wear
OS by Google en tu teléfono.

Iﬂ NOTA: Para reconectar tu reloj con la aplicacion para movil de Suunto en tu
teléfono, primero debes olvidar el reloj en la aplicacion para movil de Suunto, y luego
reconectarlo.
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3. WEAR OS BY GOOGLE

Tu reloj incorpora Wear OS by Google para que disfrutes de lo ultimo en funciones
inteligentes y te mantengas conectado. Wear OS by Google ofrece las funciones
siguientes de serie:

+ Dictado y comandos de voz
+ Mensajeria y notificacion de llamadas telefonicas entrantes

« Google Fit", Temporizador, Agenda, Traductor y otras aplicaciones estandar de
Wear OS by Google

+ Descarga e instalacion de nuevas aplicaciones y esferas de reloj usando la
Google Play Store en tu reloj

« Ajustes de Wear OS by Google

Para obtener mas informacidn sobre Wear OS by Google, visita:
Ayuda de Wear OS by Google

Google Pay

Google Pay™ es una manera rdpida y facil de pagar en las tiendas con tu reloj Wear
OS by Google. Ahora, puedes comprar tu café diario sin tener que sacar tu cartera o
tu teléfono del bolsillo.

Para utilizar Google Pay en tu reloj, necesitaras:
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- Estar situado en Australia, Bélgica, Brasil, Canada, Chile, Croacia, Republica
Checa, Dinamarca, Finlandia, Francia, Alemania, Hong Kong, Irlanda, Italia, Nueva
Zelanda, Noruega, Polonia, Rusia, Eslovaquia, Espafia, Suecia, Suiza, Taiwan,
Ucrania, Emiratos Arabes Unidos, Reino Unido o los EE. UU.

« Usar una tarjeta compatible.

Iﬂ NOTA: No es posible usar PayPal en Google Pay a través de los relojes.

Como pagar con tu reloj en las tiendas

Google Pay funciona en las tiendas donde se aceptan pagos sin contacto.
Simplemente abre la aplicacion Google Pay, gira la mufieca y sujeta la esfera del reloj
cerca del terminal hasta que oigas un sonido o sientas una vibracion. Si te preguntan
qué tipo de tarjeta deseas usar, contesta «de crédito», aunque estés usando una
tarjeta de débito.

Compra con seguridad en las tiendas

Cuando usas tu reloj para pagar en tiendas, Google Pay no envia tu nimero de tarjeta
de crédito o débito real junto con el pago. En lugar de eso, se utiliza un nimero de
cuenta virtual cifrado para representar tu informacion, de modo que los datos de tu
tarjeta real se mantienen seguros.

En caso de extravio o robo del reloj, bloquéalo y bdrralo con Encontrar mi dispositivo.

Para obtener mas ayuda con Google Pay, visita:

Ayuda de Wear OS by Google
Ayuda de Google Pay
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Google Fit

Google Fit" es un dispositivo de seguimiento de actividades que te ayuda a tener una
vida mas sana y activa gracias a objetivos de actividad como los Puntos Cardio, cuyo
disefio sigue las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud y la
American Heart Association.

Con Google Fit, puedes:

« Marcarte objetivos personales de forma fisica
« Hacer un seguimiento de tu actividad diaria y progreso con los Puntos Cardio

+ Obtén detalles de tu entrenamiento (mientras estas conectado a la app Suunto
Wear)

« Ver tu recuento de pasos y las calorias quemadas de un vistazo
« Hacer un seguimiento de tu frecuencia cardiaca diaria y su historial
+ Relajarte y alcanzar la atencion plena o mindfulness con ejercicios de respiracion

« Recibir recordatorios, consejos personalizados y preparacion para mantenerte
motivado

« Compartir la informacion sobre tu forma fisica con los demas dispositivos y
aplicaciones que usas para mantenerte sano

Para obtener mas ayuda con Google Fit, visita:

Ayuda de Google Fit
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Primeros pasos con Google Fit

Agenda

Suunto

. Weather

- SUUNTO

Tu Suunto 7 viene con Google Fit ya instalado. Abre la aplicacion Google Fit en tu
reloj e inicia sesion con tu cuenta de Google para comenzar.

Para realizar un seguimiento de tu actividad diaria en tu reloj:

« Desliza hacia la izquierda para comprobar tus mediciones diarias con la tarjeta Fit.

« Pulsa en la tarjeta Fit para abrir la aplicacion Google Fit y obtener mas detalles,
como la frecuencia cardiaca diaria.

« Afade tus objetivos de actividades o mediciones diarias, como los pasos o las
calorias, en la esfera del reloj para realizar un seguimiento de tu progreso.

Conecta tu Suunto 7 con Google Fit

También puedes conectar tu Suunto 7 con Google Fit en tu reloj para ver en qué
medida los ejercicios, el suefio y la frecuencia cardiaca que has grabado con la app
Suunto Wear afectan a tus objetivos de actividad diarios.

Conecta Suunto con Google Fit

Descarga Google Fit en tu teléfono

Ve a la Google Play Store o la App Store y descargate Google Fit en tu teléfono para
hacer un seguimiento de tu salud y ver tu progreso mensual, semanal y diario en tus
objetivos de actividad.
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Google Play Store

Apps on your phone

Recommended for
you

Wear OS Apps

Encuentra y descarga todas tus aplicaciones favoritas y mantenlas al dia con Google
Play™ Store en tu reloj.

Para utilizar la Play Store en tu reloj, necesitaras:

+ Una cuenta de Google en tu reloj
« Una conexion a Internet en tu reloj a través de Wifi o de tu teléfono

Consigue mas aplicaciones en la Google Play Store
Mantén tu Suunto 7 actualizado

Uso y gestion de las aplicaciones

El Suunto 7 incluye una seleccidn de aplicaciones que te ayudardan a mantener un
equilibrio entre tu vida diaria y los deportes.

Abrir aplicaciones en tu reloj

Consigue mas aplicaciones en la Google Play Store
Eliminar aplicaciones

Actualizacion de las aplicaciones
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Abrir aplicaciones en tu reloj

1. Para abrir tu lista de aplicaciones, pulsa el botén de encendido.

2. Desplazate por la lista para buscar la aplicacidon que quieres usar. Las aplicaciones
usadas recientemente apareceran en la parte superior.

3. Pulsa en una aplicacion para abrirla.
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Consigue mas aplicaciones en la Google Play Store

Para descargarte mas aplicaciones de la Google Play Store en tu teléfono,
necesitaras:

+ Una cuenta de Google en tu reloj
« Una conexion a Internet en tu reloj a través de Wifi o de tu teléfono

1. Para abrir tu lista de aplicaciones, pulsa el botén de encendido.

2. Pulsa en la aplicacion Play Store ¥
(En caso necesario, sigue las instrucciones para conectarte al Wifi y afiade una
cuenta de Google).

3. Pulsa el icono de busqueda <.

4. Puedes hacer una busqueda por voz pulsando el micréfono ¥ o escribirla

utilizando el teclado &,

5. Para descargar la aplicacion en tu reloj, pulsa el icono de instalacion <.

Eliminar aplicaciones

Elimina las aplicaciones a través de la Google Play Store:

1. Para abrir tu lista de aplicaciones, pulsa el botén de encendido.

2. Pulsa la aplicacién Play Store »
(En caso necesario, sigue las instrucciones para conectarte al Wifi y afiade una
cuenta de Google).

3. Desplézate hacia abajo y pulsa Mis aplicaciones |&.
4. Pulsa la aplicacion que quieres eliminar y, luego, pulsa Desinstalar *.

Eliminar las aplicaciones a través de los ajustes:

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la esfera del reloj.

2. Pulsa Ajustes ¥ » Aplicaciones y notificaciones » Informacién de la aplicacién.
3. Pulsa en la aplicacién que deseas eliminar.
4. Pulsa Desinstalar *.

Actualizacion de las aplicaciones

Si tienes activa la funcion Actualizar apps automaticamente, tus aplicaciones se
actualizaran automaticamente cuando tu reloj se esté cargando y esté conectado al
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Wifi. Si no quieres usar la funcion de actualizacidon automatica, puedes actualizar las
aplicaciones manualmente.

Gestion de las actualizaciones automaticas de aplicaciones
Descarga las actualizaciones del sistema manualmente

Recibe notificaciones en tu reloj

Tu reloj también puede mostrar cualquier mensaje, llamada o notificacion que recibas

en tu teléfono.

Ver nuevas notificaciones

Gestion de tus notificaciones

Contestar o rechazar una llamada

Contestar a un mensaje con Android

Selecciona las notificaciones que se mostraran en tu reloj
Silencia las notificaciones temporalmente

;Tienes problemas para recibir notificaciones?

Ver nuevas notificaciones

Cuando recibes una nueva notificacion, tu reloj vibra y muestra la notificacion durante

algunos segundos.

« Pulsa en la notificacidon y despldzate hacia abajo para leer el mensaje completo.
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« Desliza hacia la derecha para descartar la notificacion.

Gestidn de tus notificaciones

Suunto maps
-l offline

Si no reaccionas a una notificacion cuando esta llega, el mensaje se guarda en tu lista
de notificaciones. Un pequefio circulo en la parte inferior del reloj indica que tienes
una nueva notificacion.

« Mientras estas en la esfera del reloj, desliza hacia arriba para desplazarte por las
notificaciones.

« Pulsa para ampliar un mensaje para leerlo y reaccionar a él.
« Desliza hacia la izquierda o la derecha para descartar una notificacion.

« Para eliminar todas las notificaciones, desliza hacia abajo en la lista de
notificaciones y selecciona Borrar todo.
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Contestar o rechazar una llamada

Cheryl
calling phone

Si recibes una llamada en tu teléfono, veras una notificacion de llamada entrante en
tu reloj. Puedes reaccionar a la llamada desde tu reloj, pero debes usar el teléfono
para realizar la llamada.

« Desliza hacia la izquierda o pulsa el teléfono verde para responder a una
llamada.

« Desliza hacia la derecha o pulsa el teléfono rojo para rechazar una llamada.

« Pararechazar una llamada con un mensaje de texto, pulsa Mds » Enviar mensaje
y, a continuacion, elige un texto previamente escrito.
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Contestar a un mensaje con Android

Cheryl
Running date tomorrow
before lunch

Yas

Si tu reloj esta emparejado con un teléfono Android, también puedes contestar a
mensajes en tu reloj.

1. Desplazate hacia abajo hasta el final de un mensaje.

2. Pulsa Responder *.

3. Opciones: pulsa el micréfono para decir tu mensaje verbalmente, selecciona el
teclado o un emoji, o despldzate hacia abajo para ver las opciones de mensajes
escritos previamente.

4. Verds una marca de verificacion en tu reloj cuando se haya enviado tu mensaje.

Selecciona las notificaciones que se mostraran en tu
reloj

Si lo deseas, puedes dejar de recibir notificaciones de aplicaciones especificas.

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

2. Ve a Ajustes % » Aplicaciones y notificaciones.
Pulsa Notificaciones de las aplicaciones.
4. Selecciona de qué aplicaciones deseas ver notificaciones.

w

Iﬂ NOTA: También puedes personalizar los ajustes de notificaciones en la
aplicacion Wear OS by Google en tu teléfono.
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Silencia las notificaciones temporalmente

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

2. Pulsa en No molestar @.

Si la funcion No molestar esta activada, tu reloj no vibrard ni mostrara notificaciones
cuando lleguen, pero aun podras verlas en tu lista de notificaciones.

cTienes problemas para recibir notificaciones?

« Asegurate de que tu reloj esté conectado a la aplicacion Wear OS by Google en tu

teléfono.
« Comprueba que tu teléfono esté conectado a Internet.
« Comprueba que la funcion No molestar esta activa en tu relo;j.

« Asegurate de no haber desactivado las notificaciones para aplicaciones
especificas.

« Asegurate de que recibes las notificaciones en tu teléfono.
« Asegurate de que tu reloj esté emparejado con tu teléfono.

Ve y gestiona tus tarjetas

Las tarjetas son una manera rdpida de acceder a la informacidon que mas te interesa,
tanto si deseas comprobar el estado de tu entrenamiento como el tiempo o el
progreso en relacion con tus objetivos de actividad diarios.

El Suunto 7 incorpora seis tarjetas preseleccionadas: Frecuencia cardiaca, Hoy,
Recursos, Suefio, Informacion general y Esta semana de Suunto.

Ver y organizar las tarjetas
Afadir una nueva tarjeta
Comprueba tus tendencias de ejercicio y actividad diaria con Suunto

Ver y organizar las tarjetas

1. Mientras estas en la esfera del reloj, desliza hacia la izquierda en tu pantalla para
ver tus tarjetas.

2. Tocay mantén pulsada cualquier tarjeta y, a continuacion, pulsa las flechas para
reordenarlas.
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También puedes personalizar las tarjetas en la aplicacion Wear OS by Google en tu
teléfono.

Afadir una nueva tarjeta

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia la izquierda en tu pantalla para
ver tus tarjetas.

2. Tocay mantén pulsada cualquier tarjeta.

3. Desliza hacia la izquierda a través de tus tarjetas y pulsa + para afladir mas
tarjetas.

4. Examina la lista y pulsa una tarjeta para elegirla.

También puedes afiadir nuevas tarjetas en la aplicacion Wear OS by Google en tu
teléfono.

Comprueba tus tendencias de ejercicio y actividad diaria
con Suunto

El Suunto 7 incluye seis tarjetas de Suunto: Frecuencia cardiaca, Hoy, Recursos,
Suefio, Esta semana y Informacion general, que te ayudaran a hacer un seguimiento
de tu entrenamiento y a mantenerte motivado.

Desliza hacia la izquierda para ver tus parametros de actividad diaria. Desliza a la
izquierda otra vez y comprueba cuanto has entrenado esta semana o durante las
dltimas 4 semanas, qué deportes has practicado y cuando. Desliza de nuevo hacia la
izquierda para ver rapidamente la cantidad de ejercicio que has estado haciendo, si
has disfrutado de un suefio lo suficientemente reparador y si te estas recuperando
bien. Pulsa para abrir la app Suunto Wear y ver tu diario.

Iﬂ NOTA: Toca y manteén pulsada cualquier tarjeta y luego usa las flechas para
reordenarlas.
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HEART RATE

M

Frecuencia cardiaca

La tarjeta Frecuencia cardiaca te ofrece una manera rapida de comprobar tu
frecuencia cardiaca actual y el gréfico de 24 horas indica los cambios en tu frecuencia
cardiaca a lo largo del dia, cuando estas descansando y cuando estds activo. Aunque
el grafico se actualiza cada 10 minutos, tu frecuencia cardiaca actual se mide cada
segundo para proporcionarte informacion actualizada.
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Hoy
Comprueba tu progreso en relacion con actividades diarias como los pasos y las
calorias.
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El total de calorias que quemas por dia se basa en dos factores: tu tasa metabdlica
basal (TMB) y tu actividad fisica.

La TMB es la cantidad de calorias que tu cuerpo quema mientras descansas. Se trata
de las calorias que tu cuerpo necesita para mantener su temperatura y llevar a cabo
funciones bdsicas como pestafiear o hacer latir el corazén. Dicho nidmero se basa en
tu perfil personal y tiene en cuenta factores como la edad o el sexo.

El anillo en el icono de calorias avanza segun el num. de calorias activas que quemas
durante el dia, comparadas con tu objetivo. El anillo en el icono de pasos muestra
cuadntos pasos has dado al dia, en comparacion con tu objetivo.

Puedes editar los objetivos de pasos diarios y calorias en la app Suunto en tu
teléfono movil.

Iﬂ NOTA: Durante el ejercicio, Suunto 7 sigue el consumo total de energia del
ejercicio (TMB y calorias activas).

Iﬂ NOTA: El recuento de pasos en Google Fit y la app Suunto Wear puede variar
debido al uso de diferentes algoritmos.

Iﬂ NOTA: Hay modos de deporte con el recuento de pasos deshabilitado, lo cual
afectard tambien al recuento diario. La tarjeta Google Fit te indicard los pasos para
una actividad registrada utilizando uno de esos modos de deporte, pero la tarjeta
Hoy de Suunto no los indica.

RESOURCES

°51:
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Recursos

La tarjeta Recursos ofrece una manera rapida de comprobar tu nivel de recursos
actual o de ver como el suefio, la actividad diaria y el estrés afectan a tus recursos
corporales desde el grafico de 24 horas. Aunque el grafico se actualiza cada 30
minutos, tu nivel de recursos actual se actualiza con mayor frecuencia.

Suefio

Un horario de suefio regular suele asociarse con una calidad del suefio y una
recuperacion mejores. La tarjeta de Suefio te ayuda a controlar la regularidad de tus
horas de suefio. El grafico muestra la duracion de tu suefio, asi como los horarios de
inicio del suefio y de despertar de las ultimas semanas.

El drea destacada en el grafico de suefio representa los ultimos 7 dias del suefio
registrado. Esto te ayuda a comprobar si estas durmiendo lo suficiente a largo plazo.

La duracion de tu suefio anterior y la cantidad de recursos corporales que has
obtenido durante el suefio anterior también se muestran en esta tarjeta.
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THIS WEEK
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Esta semana
Mantén un buen ritmo de entrenamiento a nivel semanal y mantente motivado.

OVERVIEW
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Informacidén general (ultimas 4 semanas)
Mantén un equilibrio entre el entrenamiento y la recuperacion, y planifica por
adelantado o realiza los ajustes que sean necesarios.

Iﬂ NOTA: Las tarjetas de Suunto solo mostrardn ejercicios registrados con la
aplicacion Suunto Wear en tu reloj.
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4. PERSONALIZA TU RELOJ

Hay muchas formas de personalizar tu Suunto 7 para hacerlo tuyo. Cambia el aspecto

de tu reloj con correas y esferas intercambiables. O descarga aplicaciones, aflade
datos pertinentes a la esfera de tu reloj y crea accesos directos con botones a tus
aplicaciones favoritas.

Esferas de reloj personalizables

El Suunto 7 incorpora un conjunto de esferas de reloj preinstaladas entre las que
elegir. También puedes descargar muchas otras desde la Google Play Store.

Todas las esferas de reloj disefiadas por Suunto estan optimizadas para usar una
cantidad de bateria minima con el fin de proporcionarte la mejor experiencia diaria
con tu reloj.

Esferas de reloj de Suunto

Cambia la esfera de tu reloj

Afadir funciones (o "complicaciones") a la esfera de tu reloj
Afadir una nueva esfera de reloj

Ocultar una esfera de reloj

Eliminar una esfera de reloj que has encontrado en la Play Store

Esferas de reloj de Suunto

El Suunto 7 viene con cuatro esferas de reloj de Suunto (Mapa térmico, Original,
Marine y Rose) para celebrar la historia de Suunto y a la comunidad de atletas y
aventureros apasionados de todo el mundo.
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Mapa térmico

Para inspirarte y animarte a explorar tu entorno, la esfera del reloj Mapa térmico
muestra en qué lugar de tu drea han estado haciendo ejercicio otros atletas
apasionados de Suunto.

Por defecto, el mapa de calor mostrara rutas de carrera populares en tu area. Si
correr no es lo tuyo, puedes ir a los ajustes de la esfera del reloj y elegir otro deporte
para tu mapa de calor. El Suunto 7 ofrece 15 mapas de calor distintos entre los que
escogetr.

El mapa de calor de la esfera de tu reloj se actualiza automaticamente en funcion de
tu ubicacién. Si no ves un mapa de calor o el mapa no se actualiza segun tu
ubicacion, comprueba lo siguiente:

« En tu teléfono, permite el uso compartido de la ubicacién para Wear OS by
Google.

« Entu reloj, permite el uso compartido de la ubicacion en la configuracion de
Conectividad y en la configuracion de los permisos de la aplicacion de esferas de
reloj de Suunto.

« Asegurate de que tu reloj estd conectado a Internet.
+ Te has alejado mas de 2 km (1,25 millas) de tu ubicacion anterior.

« Prueba a usar un mapa de calor distinto, es posible que aun no exista ningun
mapa de este tipo para el deporte que has elegido.
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Original

En 1936, Tuomas Vohlonen fundd Suunto con el propdsito de fabricar en masa
brujulas estables y precisas debido a su insatisfaccion con la inexactitud y la falta de
funcionamiento estable de las agujas en las brujulas secas tradicionales. Desde
entonces, las brujulas Suunto y el método asociado de Suunto han proporcionado
herramientas esenciales para la navegacion a entusiastas, atletas y profesionales de
las actividades al aire libre. El disefio de la esfera de reloj Original esta inspirado en la
primera brdjula de marcha de Suunto, la M-311.

Marine
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Entre 1953 y 2011, Suunto estuvo en el mercado de las brdjulas marinas. La esfera del
reloj Marine esta inspirada en la popular brujula marina Suunto K-14, que se convirtio
en un instrumento habitual en un gran niumero de embarcaciones de recreo y buques
de todo el mundo debido a su estabilidad y facil lectura, asi como a su inteligente
fijacion en la embarcacion.

Rose

La esfera del reloj Rose esta inspirada en la brujula de bolsillo Suunto TK-3, que partia
del disefio de las brujulas marinas con rosas nauticas. La brdjula TK-3 fue un
homenaje a los emprendimientos de los exploradores que descubrieron nuevos
limites usando una brujula, las estrellas y cuerdas como métodos principales para
calcular su posicion.

Cambia la esfera de tu reloj

Puedes cambiar la esfera del reloj en cualquier momento para que vaya acorde con
tus objetivos, necesidades y estilo.
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1. Mientras estds en la esfera del reloj, toca y mantén pulsada la parte central de la
pantalla para ver una lista de esferas de relo;j.

2. Desliza hacia la izquierda o la derecha para examinar las distintas esferas de relo;j.
3. Pulsa para seleccionar la esfera de reloj que quieras utilizar.

Iﬂ NOTA: También puedes ir a Ajustes » Pantalla » Cambiar esfera del reloj o
cambiar tu esfera de reloj en la aplicacion Wear OS by Google en tu teléfono.

Afadir funciones (o "complicaciones") a la esfera de tu
reloj
En la mayoria de esferas, puedes agregar funciones adicionales a la esfera de tu reloj,

como accesos directos a aplicaciones, informacion meteoroldgica o pasos diarios. Las
distintas esferas de reloj pueden tener un conjunto diferente de funciones disponible.

1. Mientras estas en la esfera del reloj, toca y mantén pulsada la parte central de la
pantalla para ver una lista de esferas de relo;j.

2. Pulsa Ajustes en la parte inferior de una esfera del relo;j.
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SUUNTO

3. Pulsa la “complicacion” en el disefio de la esfera del reloj que te gustaria cambiar.

4. Examina la lista y pulsa para elegir qué “complicacion” quieres ver en la esfera de
tu reloj. (Para afladir un acceso directo, pulsa General » Acceso directo de
aplicacion).

Afadir una nueva esfera de reloj

Todas las esferas de reloj disefiadas por Suunto estan optimizadas para usar una
cantidad de bateria minima con el fin de proporcionarte la mejor experiencia diaria
con tu reloj. Cuando afiadas una nueva esfera de reloj de la Google Play Store, ten en
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cuenta que es posible que otras esferas de reloj no estén optimizadas de la misma
manera.

1. Mientras estas en la esfera del reloj, toca y mantén pulsada la parte central de la
pantalla para ver una lista de esferas de relo;j.

2. Desliza hacia la izquierda y pulsa la opcion para afiadir mas esferas de reloj.

3. Desplazate hacia abajo y pulsa Ver mas esferas del reloj. (En caso necesario,
sigue las instrucciones para conectarte al Wifi y afiade una cuenta de Google).

Ocultar una esfera de reloj

1. Mientras estds en la esfera del reloj, toca y mantén pulsada la parte central de la
pantalla para ver una lista de esferas de relo;j.

2. Desliza hacia arriba en la esfera del reloj que deseas ocultar.

Iﬂ NOTA: Cuando una esfera del reloj estd oculta, puedes verla en la aplicacion
Wear OS by Google de tu teléfono, pero no en tu reloj.

Eliminar una esfera de reloj que has encontrado en la
Play Store

1. Para abrir tu lista de aplicaciones, pulsa el botén de encendido.

2. Pulsa la aplicacion Play Store ¥
(En caso necesario, sigue las instrucciones para conectarte al Wifi y afiade una
cuenta de Google).

3. Desplézate hacia abajo y pulsa Mis aplicaciones .
4. Desplazate hasta la esfera de reloj que quieres quitar y selecciona Desinstalar.

Iﬂ NOTA: También puedes gestionar las esferas de reloj en la aplicacion Wear OS
by Google en tu teléfono. Debajo de la imagen de tu reloj, junto a las esferas de
reloj, pulsa Mds.

Personaliza los accesos directos con botones

Puedes usar algunos de los botones de hardware del Suunto 7 como accesos
directos para abrir tus aplicaciones favoritas mas rapido.
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Utiliza los botones de hardware como accesos directos a
las aplicaciones

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

2. Pulsa Ajustes ¥ » Personalizacién » Personalizar botones de hardware.

3. Pulsa el botdon que deseas personalizar y selecciona la aplicacion que quieres que
abra el boton.

Cambiar las correas del reloj

El Suunto 7 tiene una correa de cierre rapido fabricada en silicona de larga duracion.
Esta correa de cierre rapido es comoda y facil de cambiar sin necesidad de
herramientas adicionales.

Iﬂ NOTA: todas las correas de cierre rdpido de 24 mm que se venden en
suunto.com son compatibles con el Suunto 7.

Retirar la correa del cuerpo del reloj

1. Coloca el reloj boca abajo.

2. Tira de la pequefia clavija del pasador hacia el centro de la correa para extraer el
pasador de su orificio.

(-
(-

3. Quita la correa.
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Montar una nueva correa

1. Inserta la clavija del extremo opuesto del mecanismo del pasador en su orificio en
el cuerpo del reloj.

2. Tira de la clavija hacia el centro de la correa para retraer el extremo libre del
pasador.

3. Desliza la correa hasta fijarla y suelta el pasador.

),
)

Asegurate de que la correa esté bien colocada comprobando que la clavija esté
completamente insertada en su orificio y tirando suavemente de la correa.

63



Suunto 7

5. DEPORTES CON SUUNTO

La aplicacion Suunto Wear en tu reloj

/._ " . N0 B 5
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El Suunto 7 viene con la aplicacién Suunto Wear, un compafiero de deportes y
aventura en tu reloj. La aplicacion Suunto Wear incorpora mds de 70 modos de
deporte para hacer un seguimiento de todos tus deportes, asi como mapas y mapas
de calor Suunto para las actividades al aire libre, incluso sin conexion.

Con la aplicacion Suunto Wear en tu reloj, puedes:

« Registrar todos tus ejercicios: carrera, natacion, ciclismo, senderismo, yoga, etc.
iTu eliges!
« Seguir tus ejercicios con estadisticas adaptadas a tu deporte

« Obtener mediciones de deportes precisas y oportunas con el GPS, el barémetro y
la frecuencia cardiaca de mufieca

« Hacer seguimiento de tu entrenamiento, tu actividad diaria, tu suefio y tus
recursos corporales para ayudarte a mantener un buen equilibrio entre
mantenerte activo y recuperarte lo suficiente

- Disfrutar de facil acceso a los mapas durante tu ejercicio y visualizar tu ruta en el
mapa
« Navegar con rutas y explorar nuevos lugares con los mapas de calor

« Descargarte a tu reloj los mapas sin conexion de Suunto y usarlos sin una
conexioén a Internet

« Obtener un acceso facil a tu diario de ejercicios a través de tu reloj
+ Controlar tu ejercicio con los botones cuando llevas guantes o debajo del agua
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Primeros pasos

La aplicacion Suunto Wear esta diseflada para uso deportivo y en exteriores. Puedes
utilizar los botones en lugar de la pantalla tactil cuando lo necesites. Si llevas guantes
o estds debajo del agua, puedes usar los tres botones de la derecha para navegar
por la aplicacion Suunto Wear, hacer un seguimiento de tu ejercicio y ampliar el mapa.

1. Pulsa el botdn superior derecho para abrir la aplicacién Suunto Wear @.

2. La primera vez que abras la aplicacion, sigue las instrucciones que apareceran en
pantalla para configurar tu perfil personal y obtener mediciones precisas y
personalizadas durante el ejercicio. Usa los botones o toca.

Desplazarte hacia arriba y hacia abajo: usa los botones superior derecho e
inferior derecho o desliza hacia arriba y abajo

Seleccionar: pulsa el botdn central o toca

Volver atrds: desliza hacia la derecha

3. Utiliza la app Suunto Wear para:

Registrar tu ejercicio
Ver un mapa
Ajustar las opciones
Ver tu diario
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Iﬂ NOTA: para editar la informacion de tu perfil posteriormente, abre la aplicacion
Suunto Wear, desliza hacia arriba y ve a Opciones generales.

La aplicacion para movil de Suunto en tu
teléfono.

Para disfrutar de la experiencia deportiva completa del Suunto 7, necesitaras tener la
aplicacion para mévil de Suunto instalada en tu teléfono.
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Con la aplicacion Suunto en tu teléfono, puedes:

Sincronizar y guardar tus ejercicios desde tu reloj

Obtener informacion detallada sobre tu entrenamiento

Hacer seguimiento de tus tendencias de actividad diarias y tu historial
Hacer un seguimiento de tus tendencias y tu historial de ejercicios
Ver tus rutas de ejercicio al aire libre en el mapa

Explorar los mapas de calor para ver donde han estado entrenando otras
personas

Crear tus propias rutas o utilizar otras rutas populares y sincronizarlas con tu reloj
Compartir tus mejores momentos con amigos
Conectarte con otros servicios deportivos como Strava y Relive

Primeros pasos

Conéctate a tus servicios deportivos favoritos

Uso de multiples relojes con la aplicacion para mévil de Suunto

Primeros pasos

La aplicacion para movil de Suunto funciona con dispositivos que ejecutan Android
6.0 y Bluetooth 4.0 o posterior, y iOS 11.0 o posterior. Las funcionalidades
compatibles pueden variar en funcion de los relojes, los teleéfonos y los paises.

Nuevo usuario de Suunto

1.

© 0 NOO R ®WN

Si aun no lo has hecho, empareja tu reloj con la aplicacion Wear OS by Google en
tu teléfono.
Mas informacion

Descarga e instala la aplicacion de Suunto de la Google Play Store o la App store.
Asegurate de tener habilitado el Bluetooth en tu reloj y en tu teléfono.

Abre la aplicacion de Suunto en tu teléfono.

Inicia sesion utilizando tu método favorito.

Sigue las instrucciones que apareceran en pantalla.

Tras iniciar sesion, se te redirigira a la vista del reloj.

Cuando veas tu reloj, pulsa “Conectar”.

Una vez conectado tu reloj, lee la introduccion rapida para obtener informacion
basica sobre tu nuevo reloj.
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Usuario actual de la aplicacion Suunto

1. Siaun no lo has hecho, empareja tu reloj con la aplicacion Wear OS by Google en
tu teléfono.
Mas informacion

2. Asegurate de tener habilitado el Bluetooth en tu reloj y en tu teléfono.
Abre la aplicacion de Suunto en tu teléfono.
4. Sino se te dirige automaticamente a la vista del reloj, pulsa el icono del reloj en la
esquina superior izquierda.
5. a. Cuando veas tu nuevo reloj en la pantalla, pulsa “Conectar”.
b. Siya tienes otro dispositivo Suunto conectado a la aplicacidén de Suunto,
desempareja primero tu antiguo dispositivo y, a continuacion, conecta el
Suunto 7 con la aplicacion.

w

o SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization

MNotifications on watch
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6. Una vez conectado tu reloj, lee la introduccion rapida para obtener informacion
basica sobre tu nuevo reloj.

Conéctate a tus servicios deportivos favoritos

Con la aplicacion de Suunto, puedes conectarte y sincronizar tus actividades con tus

servicios deportivos favoritos, como Strava y Relive.

CONNECTED SERVICES

TrainingPeaks

(0T.% M.l;;M:I.iJ__--

RUNALYZE

SPODHA

1. Abre la aplicacidon de Suunto en tu teléfono.
2. Pulsa la pestafia Perfil”.

3. Pulsa la pestafia «Conectar a otros servicios» y elige a qué servicios deseas
conectarte y sigue las instrucciones que apareceran en pantalla.

Para consultar la lista completa de los socios de Suunto ve a suunto.com/partners
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Uso de multiples relojes con la aplicacion para movil de
Suunto

Solamente puedes tener un dispositivo conectado a la aplicacion de Suunto cada
vez. Cuando hayas emparejado tu reloj con la aplicacion Wear OS by Google en tu
teléfono, desempareja el otro dispositivo de la aplicacidon para movil de Suuntoy, a
continuacion, conecta tu Suunto 7 con la aplicacion.

£ SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization

MNotifications on watch
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Mapas de Suunto

La aplicacion Suunto Wear incorpora mapas del exterior gratuitos y 15 mapas de calor
para deportes especificos, incluso sin conexién. Los mapas de Suunto, optimizados
para exteriores, destacan las diferencias de altitud con lineas de contorno precisas 'y
muestran rutas populares de ciclismo y esqui, ademas de pistas basicas. Los mapas
de calor muestran dénde han entrenado otras personas para que puedas seguir las
rutas mds populares.

Con los mapas de Suunto, puedes:

« Ver tu ubicacidn y direccidn

« Explorar tu entorno con los mapas del exterior

« Navegar con rutas y explorar nuevos lugares con los mapas de calor
« Tener un acceso facil a los mapas durante tu ejercicio

« Ver tu ruta en el mapa durante el ejercicio

« Descargar mapas sin conexion personalizados en tu reloj y usarlos sin una
conexion a Internet

« Descargar mapas sin conexion locales a tu reloj automaticamente cuando estas
conectado al Wifi mientras cargas

Primeros pasos

Gestos de mapa

Vista de mapa

Estilos de mapas

Mapas de calor

Mapas sin conexion

¢No consigues ver el mapa?
Ejercicio con mapas
Navegacion de ruta
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Primeros pasos

Para usar los mapas de Suunto, debes estar conectado a Internet o tener los mapas
sin conexion descargados en tu reloj.

1. Pulsa el botdn superior derecho para abrir la aplicacién Suunto Wear @.

2. Pulsa el botén superior derecho o desliza hacia abajo para ver el mapa.
Sé paciente, el mapa puede tardar unos segundos en activarse.

3. Navega por el mapa para explorar tu entorno.

4. Para volver al inicio, mantén pulsado el botdn inferior derecho o desliza hacia
arriba desde la parte inferior de la pantalla para cerrar el mapa.
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5. Para salir de la aplicacion Suunto Wear, pulsa el botén de encendido o desliza
hacia la derecha.

Gestos de mapa

Acercar y alejar
Usar los botones superior e inferior derechos.

Mover el mapa
Toca y arrastra el mapa.

Centrar el mapa
Cuando muevas el mapa, pulsa sobre él.

Iﬂ NOTA: Durante el ejercicio, el mapa se centrard automdticamente un par de
segundos después de que comiences a moverte.
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Vista de mapa

Ubicacion
El circulo negro indica tu posicidn actual en el mapa. El circulo aparecera en color gris
si el reloj no tiene una ubicacidn actual precisa.

Flecha de direccion
La flecha de direccion situada en el interior del indicador de ubicacion muestra la
direccion hacia la que te diriges.

Escala del mapa

El valor numérico situado en la parte inferior de la pantalla del mapa muestra la
distancia desde tu ubicacidn actual hasta lugares cercanos a ti. La distancia se mide
desde el centro de la pantalla hasta el circulo delgado del borde exterior (radio).
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Estilos de mapas

MAP STYLE

Outdoor

Winter

B Running

La aplicacion Suunto Wear ofrece varios estilos de mapas entre los que elegir: un
mapa del exterior, un mapa de invierno y 15 tipos distintos de mapas de calor para
diferentes deportes, como carrera, carrera de montafia, ciclismo y natacion. Por
defecto, la vista de mapa muestra el mapa del exterior de Suunto.

Cambia el estilo de mapa

Mapas de calor

Los mapas de calor muestran las rutas mds populares exploradas por la comunidad
Suunto en todo el mundo, sobre la base de millones de ejercicios. Descubre nuevos
lugares donde entrenar en tu vecindario o entérate de donde entrena la gente local
cuando estés en un lugar nuevo. También puedes explorar los mapas de calor
directamente en la aplicacidén para movil de Suunto.
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La aplicacion Suunto Wear incluye mapas para:

« carrera
+ carrera de montafa

« ciclismo

+ bicicleta de montaia

« todo tipo de caminos

« todo tipo de senderismo

+ montafismo

« natacion

« surfy playa

- todo tipo de remo

« esqui de fondo

« esqui de descenso

« esqui de travesia

« esqui con patines y patinaje
« golf
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Explora con mapas de calor

Iﬂ NOTA: Los mapas de calor se basan en ejercicios compartidos publicamente.

Puntos de partida populares

Cuando te diriges a un lugar o ruta nueva, a menudo se hace dificil averiguar déonde
empezar. Echa un vistazo a los puntos de partida mas populares en la aplicacién
Suunto Wear o en la aplicacion movil de Suunto. Los puntos de partida se pueden ver
como pequefios puntos en el mapa de calor.

Mapas sin conexion
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Con la aplicacion Suunto Wear, puedes descargar los mapas de Suunto en tu reloj,
dejar tu teléfono en casa y usar los mapas sin conexion a Internet. La aplicacion
Suunto Wear descarga y actualiza automaticamente los mapas sin conexion locales
con mapas de calor cuando tu teléfono se estd cargando y esta conectado al Wifi.
También puedes crear mapas sin conexion personalizados para tus viajes y aventuras
fuera de casa.

Con los mapas sin conexion puedes:

« usarlos mapas y mapas de calor de Suunto sin un teléfono y sin conexion a
Internet

« disfrutar de una experiencia de navegacion de mapas mas rapida
« evitar los costes de roaming y datos

Iﬂ NOTA: todos los estilos de mapas de calor estdn incluidos en las descargas de
mapas sin conexion.

Descargar un mapa sin conexion personalizado
Recibir mapas sin conexion para rutas
Conectarse al Wifi

Obtén mapas sin conexion locales automaticamente

Los mapas y mapas de calor sin conexion locales se actualizan y descargan
automaticamente de una zona cercana cuando tu reloj se estd cargando y esta
conectado al Wifi en funcidn de tu ultima ubicacién conocida. El drea de mapa
descargada puede variar de 35 km x 35 km a 50 km x 50 km (de 22 mi x 22 mi a 31
mi x 31 mi) segun donde te encuentres.

Recibiras una notificacion en tu reloj cuando la descarga del mapa haya finalizado.
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B Suunto - 1 min
Suunto maps

Local offline maps
are up to date

¢:No consigues ver el mapa?

Sé paciente, el mapa puede tardar algunos segundos en activarse. Si sigues sin ver el
mapa después de esperar:

1. Asegurate de que tu reloj esté conectado a Internet.
En caso de que no haya Wifi disponible, comprueba que tu reloj esté conectado a

la aplicacion complementaria Wear OS en tu teléfono y de que tu teléfono tenga
una conexion a Internet.

Mas informacion
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19:36

wss

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Marine

Heatmap

SETTINGS

L Tiles

2. Asegurate de que tu reloj haya encontrado una senal GPS.
La aplicacion Suunto Wear necesita conocer tu ubicacién para mostrarte el mapa
correcto. Si tu reloj continda buscando una ubicacion, asegurate de estar afuera
en un drea abierta.
Mas informacion
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START »

Running

3. Obtén mapas sin conexion.
Con los mapas sin conexion, puedes disfrutar de una experiencia de mapas mas
rapida y fluida sin estar conectado a tu teléfono o a Internet.
Mas informacion

Diferentes deportes y mediciones

La aplicacion Suunto Wear ofrece mediciones deportivas detalladas a través del GPS,
el barémetro y el sensor de frecuencia cardiaca de mufieca incorporados. La manera
en que haces ejercicio queda registrada, es decir, lo que ves en pantalla durante el
ejercicio y los datos que puedes ver posteriormente dependeran del modo deportivo
que elijas.

Modos de deporte

Frecuencia cardiaca durante el ejercicio

Haz un seguimiento de tu progreso con las vueltas
GPS: velocidad, distancia y ubicacion

Altitud, ascenso y descenso

Barometro
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Modos de deporte

La aplicacion Suunto Wear incluye mas de 70 modos de deporte (diferentes
deportes), listos para realizar un seguimiento de todos tus deportes: carrera, ciclismo,
natacion, senderismo, jtu eliges! Cada modo de deporte tiene entre 2 y 4 vistas de
ejercicio que muestran las estadisticas mas importantes durante tu ejercicio y un
mapa cuando estds haciendo ejercicio en el exterior.

832 134

0545~

Por ejemplo, si sales a correr, puedes seguir tu progreso en cada kildmetro o milla
con las actualizaciones de vueltas automaticas, ver tu ritmo de carrera y visualizar tu
ruta en el mapa. Si eliges la natacion, se hara un seguimiento automatico tanto de tus
intervalos de natacion como de tu progreso general. jAsi de facil!
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Con una gran diversidad de modos de deporte predefinidos, tu Suunto 7 muestra
siempre los datos mas relevantes durante tu ejercicio. Ademas de los modos de
deporte predefinidos, también puedes crear modos de deporte personalizados con la
app Suunto.

Aprende a crear modos de deporte personalizados (Android).
Aprende a crear modos de deporte personalizados (iOS).

Frecuencia cardiaca durante el ejercicio

Al hacer un seguimiento de tu frecuencia cardiaca durante el ejercicio, podras saber
con precision lo duro que esta trabajando tu corazén. Medir tu frecuencia cardiaca
puede evitar que cometas uno de los errores mas comunes: entrenar con demasiada
intensidad y frecuencia, con el consiguiente riesgo de lesidn y agotamiento.

Los modos de deporte de la aplicacidon Suunto Wear estdan adaptados para mostrar la
frecuencia cardiaca de una manera efectiva para cada actividad. En funcién del
deporte que escojas, puedes, por ejemplo, hacer un seguimiento de tu frecuencia
cardiaca actual y media, o de la frecuencia cardiaca durante vueltas especificas, o
saber en qué zona de frecuencia cardiaca estds entrenando.

Bubo.

o ‘\.__fr :

10 min

Tras finalizar tu ejercicio, podras ver informacion detallada sobre tus esfuerzos y la
intensidad del ejercicio, como cual fue tu frecuencia cardiaca media, el Peak Training
Effect (PTE) o el tiempo de recuperacion estimado. Si no estas familiarizado con todos
los términos, consulta el Glosario.
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Como llevar puesto el reloj para mejorar las mediciones de FC

Zonas de FC

La aplicacion Suunto Wear incluye cinco zonas de frecuencia cardiaca distintas,
numeradas del 1 (mas baja) al 5 (mas alta) y definidas como rangos porcentuales
basados en tu frecuencia cardiaca maxima (FC max.).

Entender las zonas de frecuencia cardiaca cuando entrenas ayuda a guiar el

desarrollo de tu forma fisica. Cada zona de intensidad somete a tu cuerpo a un
esfuerzo diferente, con un efecto concreto y distinto sobre tu forma fisica.
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ZONA 1: FACIL

El ejercicio en la zona 1 es relativamente descansado para el cuerpo. En el contexto
del entrenamiento, este tipo de intensidad baja solo es significativo en el
entrenamiento restaurativo, para mejorar tu forma fisica basica cuando empiezas a
ejercitarte, o bien tras un largo descanso. El ejercicio diario (caminar, subir escaleras,
ir en bicicleta al trabajo, etc.) suele darse dentro de esta zona de intensidad.

ZONA 2: MODERADA

Z =~
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El ejercicio en la zona 2 mejora eficazmente tu forma fisica basica. Ejercitarse a este
nivel de intensidad no es cansado, pero el entrenamiento a largo plazo puede tener
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un efecto muy eficaz. La mayor parte del entrenamiento de acondicionamiento
cardiovascular deberia hacerse dentro de esta zona. Mejorar tu forma fisica basica
crea una una buena base para otros ejercicios y prepara tu sistema para una
actividad mas energética. El entrenamiento a largo plazo efectuado en esta zona
consume mucha energia, sobre todo de la grasa acumulada en el cuerpo.

ZONA 3: DIFICIL

839 143

0545

El ejercicio en la zona 3 empieza a ser muy energético y bastante exigente. Mejorara
tu capacidad para moverte de manera rapida y econdmica. En esta zona comienza a
formarse acido lactico en tu sistema, pero el cuerpo aun puede eliminarlo
completamente. Deberias entrenarte en esta intensidad un par de veces por semana
como mucho, ya que somete al cuerpo a mucho estrés.
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ZONA 4: MUY DIFICIL
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El ejercicio en la zona 4 prepara tu sistema para eventos de tipo competitivo y altas
velocidades. El entrenamiento en esta zona se puede realizar a velocidad constante o
como entrenamiento con intervalos (combinaciones de fases de entrenamiento mas
cortas con descansos intermitentes). Los entrenamientos de intensidad alta
desarrollan tu nivel de fitness rapida y eficazmente, pero si se repiten con demasiada
frecuencia o con una intensidad demasiada alta, pueden llevar al sobreentrenamiento
y a que tengas que tomarte un descanso de tu programa de entrenamiento durante
un periodo prolongado.

ZONA 5: MAXIMA
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Cuando tu frecuencia cardiaca durante un ejercicio llegue a la zona 5, el
entrenamiento resultara extremadamente duro. Tu sistema producira acido lactico
mucho mas deprisa de lo que puede eliminarlo y te veras forzado a parar tras pocos
minutos. Los atletas incluyen estos entrenamientos de maxima intensidad en sus
programas de entrenamiento de forma muy controlada; los entusiastas del fitness
pueden prescindir completamente de ellos.

;Como se calculan las zonas de frecuencia cardiaca?

Las zonas de frecuencia cardiaca se definen como rangos porcentuales basados en
tu frecuencia cardiaca maxima (FC max.). Tu FC max. se calcula de forma
predeterminada mediante la ecuacién estandar: 220 - tu edad.

Las zonas predeterminadas que se utilizan en la aplicacién Suunto Wear, basadas en
porcentajes de tu frecuencia cardiaca maxima, son:

Zona 5: 87-100 %
Zona 4:82-86 %
Zona 3: 77-81%
Zona 2: 72-76 %
Zona 1:<71%

Para ajustar tu frecuencia cardiaca maxima, ve a Ajustes de tu perfil.

Haz un seguimiento de tu progreso con las vueltas

Las vueltas son una manera estupenda de hacer un seguimiento de tu progreso
durante el ejercicio y de analizar tus esfuerzos en mayor detalle posteriormente. Con
la aplicacion Suunto Wear, puedes crear marcas de vueltas manualmente o elegir un
modo de deporte que cree las vueltas para ti automaticamente.

Autolaps

Los modos de deporte, como carrera, ciclismo y remo en interior, incorporan
actualizaciones de vueltas automaticas para realizar un seguimiento de tu progreso
segun una cierta distancia o tiempo. Por ejemplo, con el modo de deporte de carrera,
tu reloj te avisa a cada kildmetro o milla y muestra tu ritmo y frecuencia cardiaca
medios de tu ultimo kildémetro en la pantalla.
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AUTO LAP

@ 0508

147 1:2336

Para realizar un seguimiento y comparar tus esfuerzos en tiempo real entre diferentes
vueltas, ve a la vista de tabla de vueltas. En la mayoria de deportes, es la segunda
pantalla de ejercicio.

o~ b
0502, N

14 05'05 137
15 04'55 142

0.4.. 02'09 138

Lar i Lap g ave

90



Suunto 7

Marcar una vuelta manualmente durante el ejercicio

MANUAL LAP.

— NI
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Ademas de las autolaps (vueltas automaticas), puedes marcar las vueltas
manualmente para hacer un seguimiento de distintas secciones de tu ejercicio. Por
ejemplo, durante una sesion de intervalos, podrias crear una marca de vuelta tanto
para los intervalos como para los periodos de descanso con el fin de analizar tu
sesion posteriormente o marcar una vuelta para calcular el tiempo que has tardado
en alcanzar un hito o un punto de inflexidon en tu ruta de entrenamiento regular.

Para marcar una vuelta, pulsa el botdn inferior derecho cuando estés en una vista de

ejercicio. Veras brevemente las estadisticas clave de esa seccion de tu ejercicio.
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Iﬂ NOTA: Con algunos modos de deporte, como el atletismo, también puedes
comparar las vueltas marcadas manualmente en tiempo real en la vista de tabla de
vueltas.

Ver las estadisticas de vueltas después del ejercicio

27.6 kmi'h

32.4 km/h

25.9 km/h

306 km/h

AUTO LAPS

Lk LAR {3 AVG

10w 2135 21.6
2. 18'50 324

0w 2006 29.°

-

Para ver las estadisticas de vueltas después de tu ejercicio, desplazate hacia abajo en
el resumen de ejercicios y selecciona Vueltas.

Sincroniza tus ejercicios con la aplicacion para movil de Suunto en tu teléfono para
analizar tus vueltas en mayor detalle.
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GPS: velocidad, distancia y ubicacion

El Suunto 7 utiliza el GPS (informacidn sobre la ubicacidn) durante el ejercicio para
dibujar tu ruta en el mapa, junto con los datos del acelerometro, para obtener
mediciones como la velocidad y la distancia.

Iﬂ NOTA: el Suunto 7 también puede usar Glonass y BeiDou para la informacion
sobre la ubicacion.

Coémo mejorar la precision del GPS

Para ofrecer la mejor precision para las estadisticas de ejercicio, Suunto 7 utiliza, de
manera predeterminada, 1 segundo de posicionamiento del GPS para actualizar la
informacion de la ubicacion del GPS. No obstante, hay otros factores que también
pueden afectar a la intensidad de la sefial y la precision del GPS.

Ve a Cambiar la precision de la ubicacion para cambiar la precision del GPS.

En caso de experimentar problemas con la precision del GPS, intenta hacer lo
siguiente:

1. Espera siempre la senal GPS antes de comenzar un ejercicio.
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Antes de comenzar a grabar tu ejercicio, ve afuera y espera hasta que el reloj
encuentre la sefial GPS. Cuando el reloj esta buscando una sefial GPS, el icono de la
flecha de la vista inicial aparece en gris. Una vez encontrada la sefial GPS, el icono de
la flecha cambiara a blanco.

Cuando nades en aguas abiertas o hagas ejercicio en un terreno dificil, te
recomendamos que esperes dos minutos adicionales después de encontrar la sefial
para que el reloj pueda descargar todos los datos GPS necesarios para obtener una
ruta mas precisa.

2. Ve a un area abierta

La intensidad de la sefial GPS puede verse afectada por entornos y terrenos como,
por ejemplo:

« arboles
+ agua

« edificios
+ puentes

« construcciones metalicas
+ montafas

« barrancos o desfiladeros

+ nubes gruesas y humedas

Si es posible, intenta dirigirte a un area mas abierta en el exterior cuando
comiences tu ejercicio y espera un par de minutos adicionales después de
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encontrar la sefial GPS para que el reloj pueda descargar todos los datos GPS
necesarios para obtener unas estadisticas de ejercicio mas precisas.

3. Mantén tu reloj conectado al Wifi

Conectar tu reloj al Wifi para optimizar tu GPS con los datos mas recientes de la orbita
del satélite. Tu reloj puede adquirir una sefial GPS mas rapido cuando los datos GPS
estdn actualizados.

Iﬂ NOTA: Si no puedes conectarte al Wifi, recibirds actualizaciones de GPS una vez
a la semana a traves de Bluetooth.

4. Utiliza el software mas reciente en tu reloj
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Apps on your watch

Updates Available (1)

+ | Updateall

Ten en cuenta que hacemos mejoras en el software de nuestros relojes y corregimos
posibles errores continuamente. Asegurate de tener instalado el software mas
reciente en tu reloj.

Descubre como actualizar tu reloj

Altitud, ascenso y descenso

La aplicacion Suunto Wear utiliza FusedAlti™, una combinacion de GPS vy altitud
barométrica, para proporcionar una lectura de la altitud y los valores de ascenso y
descenso derivados durante el ejercicio.
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Barometro

El Suunto 7 incorpora un sensor de presion que mide la presion atmosférica absoluta.
La aplicacion Suunto Wear usa tanto el GPS como los datos de la presion atmosférica
(FusedAlti™) para proporcionar una lectura de la altitud mas precisa.

/\ PRECAUCION: Mantén libre de polvo y arena la zona de alrededor de los
orificios del sensor de presion atmosférica situados en el lado izquierdo de tu reloj.
No introduzcas nunca objetos en dichos orificios, ya que podrias dafiar el sensor.

Iniciar un ejercicio

Antes de comenzar

Iniciar un ejercicio

Esperar para comenzar

Evita tocar o pulsar botones accidentalmente durante el ejercicio

Antes de comenzar

« La manera en que llevas puesto tu reloj afecta enormemente a la precision de la
frecuencia cardiaca durante tu ejercicio.
Descubre cdmo llevar puesto tu reloj para mejorar las mediciones de la FC

« La precision del GPS es importante para realizar mediciones como la velocidad y
la distancia. Asegurate de estar afuera en un area abierta antes de comenzar tu
ejercicio para obtener una buena sefial GPS.
Descubre cdmo mejorar la precision del GPS
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« El Suunto 7 es ideal para todo tipo de ejercicio, pero el uso de la bateria varia en
funcion de tu deporte y de la manera en que interactudas con tu reloj durante el
ejercicio.

Descubre codmo maximizar la duracion de la bateria durante el ejercicio

Iniciar un ejercicio

1. Pulsa el botén superior derecho para abrir la aplicacién Suunto Wear.

2. Pulsa la actividad que aparece debajo del botdn de inicio para abrir una lista de
modos de deporte.
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3. Examina la lista y selecciona el modo de deporte que deseas usar. Obtén mas
informacidn acerca de los modos de deporte.

q;% Trail running

&b Cycling

& Pool swimming

4. Opcional: Cambia la Precision de ubicacion y los ajustes de pantalla para el modo
de deporte elegido. Maximiza la duracion de la bateria durante el ejercicio

POWER SAVING

@ Location accuracy
o Display

5. Cuando estés listo para comenzar, pulsa el botén central o desliza hacia la
izquierda en el botén de inicio para comenzar tu ejercicio.
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Para obtener unos datos de FC y GPS mas precisos desde el primer momento,
puedes esperar a que el icono de flecha (ubicacion) y el icono de corazodn (frecuencia
cardiaca) situados encima del botén de inicio se vuelvan de color blanco antes de
iniciar tu ejercicio.

START p

Cycling

Si el icono de frecuencia cardiaca se mantiene de color gris, intenta mover el reloj en
la mufieca unos dos dedos por encima del hueso de la mufieca. Si el icono de flecha
se mantiene de color gris, ve afuera a un area abierta y espera hasta que encuentres
una sefial GPS mejor.
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Esperar para comenzar

Si te mantienes en la vista de inicio durante un rato, por ejemplo, cuando esperas a
que tu reloj adquiera su ubicacién GPS o esté listo para comenzar tu carrera, es
posible que la pantalla cambie a un modo de bajo consumo. No te preocupes, aun
puedes comenzar a grabar tu ejercicio inmediatamente pulsando el botén central.

Evita tocar o pulsar botones accidentalmente durante el
ejercicio
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A veces, en condiciones humedas, por ejemplo, el equipo que llevas puede
interrumpir accidentalmente la grabacion de tu ejercicio. Para evitar tocar o pulsar
botones accidentalmente durante el ejercicio, puedes bloquear la pantalla tactil y las
acciones de botoén.

Iﬂ NOTA: Algunas acciones, como la caida de gotas de lluvia o una manga mojada
pueden activar tu pantalla repetidamente sin que te des cuenta, y agotar tu bateria
mds rdpido de lo esperado.

Bloqueo de la pantalla tactil y las acciones de botdn

1. Para bloquear la pantalla y las acciones de botdn, mantén pulsado el botén
central.

2. Para desbloquearlas, mantén pulsado el botén central de nuevo.

Cuando la pantalla y las acciones de botdn estan bloqueadas, puedes:

« cambiar la vista de ejercicio con el botén central
« volver a la esfera del reloj con el botdn de encendido
« acercar o alejar el mapa usando los botones superior e inferior derecho

Cuando la pantalla y las acciones de botdn estan bloqueadas, no puedes:

« pausar ni finalizar el ejercicio

« crear vueltas manuales

« acceder a las opciones de ejercicios o mapas
« deslizar la pantalla ni mover el mapa

« pulsar para activar la pantalla

Control del reloj durante el ejercicio

Activacion de la pantalla

Cambiar las vistas de ejercicio

Abre otras aplicaciones mientras haces ejercicio

Uso de los botones y la pantalla tactil durante el ejercicio
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Activacion de la pantalla

Mientras grabas un ejercicio con la aplicacion Suunto Wear, la pantalla y los gestos
para interactuar con tu reloj estdn optimizados para los deportes y para ofrecer una
mayor duracion de la bateria.

Puedes ver siempre tus estadisticas durante el ejercicio, pero para activar la pantalla,
puedes:

« Pulsar el botén de encendido
- Tocar la pantalla

19.36

8. 39150
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Para activar la pantalla durante el ejercicio cuando esta en la vista de mapa, puedes:
« Girar la mufieca

« Pulsar el botén de encendido
- Tocar la pantalla
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Iﬂ NOTA: Durante los deportes acudticos, como la natacion o piragtismo, la
pantalla tactil de la aplicacion Suunto Wear estd deshabilitada para evitar que el
agua provoque acciones de pulsacion no deseadas.

Si sales de la aplicacion Suunto Wear durante cualquier ejercicio (incluida la
natacion), la pantalla tdctil se activard.

Cambiar las vistas de ejercicio

Las estadisticas que puedes seguir durante tu ejercicio dependen del modo de
deporte que elijas. La mayoria de modos de deporte ofrecen entre 2 y 4 vistas de
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ejercicio diferentes que muestran los datos de ejercicio mas pertinentes para cada
deporte. Si haces deporte al aire libre, también puedes ver tu ruta en un mapa.

Para cambiar la vista:

+ Pulsa el boton central
+ Desliza hacia la izquierda o la derecha

Abre otras aplicaciones mientras haces ejercicio

-‘\l
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Si necesitas usar otra aplicacion mientras haces ejercicio, por ejemplo, para saltarte
una cancion o consultar el tiempo, puedes salir de la aplicacion Suunto Wear y
continuar con la grabacidon del ejercicio.

Pulsa el botdon de encendido o toca la pantalla para activarla.
Pulsa el botdon de encendido para ir a la esfera del reloj.
Utiliza tu reloj como desees.

Pulsa el botdon de encendido para volver a la esfera del relo;j.
Pulsa el botdn superior derecho para volver a tu ejercicio.

s wN S

Iﬂ NOTA: ten en cuenta que algunas acciones y aplicaciones pueden consumir
mucha bateria, lo cual puede afectar a durante cudnto tiempo puedes grabar tu
ejercicio.
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Uso de los botones y la pantalla tactil durante el ejercicio

Puedes comenzar el ejercicio y ajustar tu reloj durante el ejercicio incluso si llevas
guantes o estds debajo del agua. Todas las funciones deportivas estan optimizadas
para funcionar con los botones en caso necesario.

Cambiar de vista
Pulsa el botdn central o desliza hacia la izquierda o la derecha para ver distintos
pardmetros o consultar el mapa.

Pausar
Pulsa el botdn superior derecho. Pulsa de nuevo para reanudar.

Finalizar
Pulsa el botdn superior derecho y, a continuacion, pulsa el botdn inferior derecho.

Marcar una vuelta
Pulsa el botdén inferior derecho.

Bloquear botones
Mantén pulsado el botdn central.

Controlar el mapa
Mientras estds en la vista de mapa, utiliza los botones superior derecho e inferior
derecho para acercar y alejar.

Ajusta las opciones de ejercicio

Mantén el botdn inferior derecho pulsado o desliza hacia arriba desde la parte inferior
de la pantalla para abrir el menu.

Cambia el estilo del mapa

Mantén el botdn inferior derecho pulsado o desliza hacia arriba desde la parte inferior
de la pantalla para abrir el menu.

Pausar y reanudar el ejercicio

1. Asegurate de estar en una vista de ejercicio.
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2. Pulsa el boton superior derecho para pausar tu ejercicio.

3. Mientras se encuentra en pausa, puedes visualizar tus datos y cambiar de pantalla
usando el botdn central o deslizando hacia la izquierda o la derecha.
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4. Para reanudar tu ejercicio, pulsa el botdn superior derecho.

Comprueba tu ubicacion en pausa

1. Mientras el reloj estd en pausa, pulsa el botdn central hasta que llegues a la vista
de mapa.
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2. Mientras estas en la vista de mapa, puedes acercar el mapa utilizando los botones
superior derecho e inferior derecho y tocar y arrastrar el mapa para moverlo.

3. Para reanudar el ejercicio, pulsa el botdn central para volver a la vista de ejercicio
y, a continuacion, pulsa el botén superior derecho.
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Finalizar y revisar un ejercicio

Finalizar tu ejercicio

Ver el resumen de ejercicios

Borrar tu ejercicio

Consulta los detalles de tu ejercicio en la aplicacion para moévil de Suunto
Acceder a tu diario de ejercicios en tu reloj

Finalizar tu ejercicio

Cuando hayas terminado y estés listo para finalizar tu ejercicio:

1. Asegurate de estar en una vista de ejercicio.
2. Pulsa el botdn superior derecho.
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3. A continuacion, pulsa el botén inferior para finalizar y guardar el ejercicio.
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Ver el resumen de ejercicios

RUNNING

Duration

2:23'5]

Distance

M7 £9

S~

Cuando hayas terminado tu ejercicio, recibirds un resumen del ejercicio que mostrara
tu desempefio. Despldzate hacia abajo para ver informacion detallada sobre tu
esfuerzo y la intensidad del ejercicio, como cual fue tu frecuencia cardiaca media, el
Peak Training Effect (PTE) o el tiempo de recuperacion estimado. Si no estds
familiarizado con todos los términos, puedes obtener mas informacién en el Glosario.

Para salir del resumen de ejercicios, puedes:

« Deslizar hacia la derecha
« Desplazarte hacia abajo y seleccionar Cerrar.

Iﬂ NOTA: El contenido del resumen depende del modo de deporte y de los valores
medidos.

Borrar tu ejercicio

Si no deseas guardar el ejercicio que acabas de grabar, puedes borrarlo de tu reloj
antes de salir del resumen.

1. Desplazate hacia abajo hasta el final del resumen de ejercicios.
2. Pulsa Eliminar.
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Close X

Delete |
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Consulta los detalles de tu ejercicio en la aplicacion para
movil de Suunto

1936

%, RUNNING

27 km 02:23'57 ;1454 keal

Drstance Deration nargy

6:33 minkm

By pace

9.1 km/h 137 kb

g Speed Max Speed

138 bpm

g heart rate

150 bpm

Max heart rate

3

Recovery

HEART RATE ZONES

foserage 153 bpm

RUNNING

Duration

2:23'5]

Distance

77 £9

h""\-\. '

Cuando tu reloj esté conectado a la aplicacion para movil de Suunto, tus ejercicios se
sincronizaran y almacenaran automaticamente en la aplicacion de tu teléfono. En la
aplicacion para movil de Suunto, puedes visualizar y analizar tu ejercicio en mayor
detalle, afiadir fotografias y videos, sincronizarlos con tus servicios deportivos
favoritos, como Strava y Relive, y compartir tus mejores momentos con amigos.

Conectarse a la aplicacion para movil de Suunto
Iﬂ NOTA: La aplicacion para movil de Suunto sincroniza los ejercicios a traves de

Bluetooth, para que puedas sincronizar tus ejercicios incluso cuando no haya Wifi
disponible.
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Acceder a tu diario de ejercicios en tu reloj

Running

2:23'51

2 minutes ago

aler Swammine

Para consultar rapidamente tus ejercicios anteriores, abre la app Suunto Wear en tu
reloj y desliza hacia arriba en el menu. Desliza hacia abajo y pulsa Diario para ver tus
ejercicios anteriores, tu actividad diaria o tu suefio. También puedes acceder a tu
Diario diario pulsando cualquiera de las tarjetas de Suunto siguientes: Frecuencia
cardiaca, Recursos, Hoy o Suefio.

Iﬂ NOTA: recuerda sincronizar (y guardar) tus ejercicios en la aplicacion para movil
de Suunto. Si alguna vez necesitas restablecer tu reloj, todos los ejercicios no
sincronizados en el diario se perderadn.

Nadar con Suunto 7

El Suunto 7 es un gran compafiero de natacion gracias a los modos de deporte
personalizados para ejercicios de natacion en piscina o aguas abiertas. Puedes
llevarte el reloj bajo el agua sin preocuparte e incluso pulsar botones, puesto que tu
reloj es sumergible hasta 50 m.

Natacion en piscina
Natacion en aguas abiertas

Iﬂ NOTA: Para evitar que el agua provoque acciones de pulsacion no deseadas, la
pantalla tdctil estd deshabilitada por defecto al usar los modos de deporte de
natacion.
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Natacion en piscina
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Con el modo de deporte de natacion en piscina, es facil hacer un seguimiento de tu
progreso general, asi como de tus intervalos de natacion. Siempre que pares para
descansar al final de la piscina, tu reloj marcara un intervalo de natacion y lo mostrara
en tiempo real en la vista de la tabla de vueltas.

Tu reloj utiliza el largo de piscina para determinar los intervalos de natacion y medir tu
ritmo y la distancia de nado. Puedes ajustar facilmente el largo de piscina en las
opciones de ejercicio antes de comenzar a nadar.

Descubre como configurar el largo de piscina.

Iﬂ NOTA: Puedes analizar las vueltas mds tarde en tu resumen de ejercicios en el
reloj o en la aplicacion para movil de Suunto en tu teléfono.
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Natacion en aguas abiertas

START »p

Openwater swimming

Con el modo de natacidn en aguas abiertas, puedes seguir tu ritmo y la distancia de
nado, ademas de ver tu ruta en el mapa. Para encontrar la mejor zona de aguas
abiertas cercana a ti, consulta el mapa de calor de natacion en tu reloj o explora los
mapas de calor en la aplicacion para moévil de Suunto.
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La natacion en aguas abiertas depende del GPS para calcular la distancia. La sefial de
GPS no se transmite bajo el agua, por lo que el reloj ha de salir del agua de forma
periddica (como ocurre en las brazadas de estilo libre) para obtener un
posicionamiento de GPS.

Se trata de condiciones dificiles para el GPS, asi que es importante que tengas una
sefal fuerte de GPS antes de meterte al agua. Para asegurarte de que el GPS
funcione bien, deberias:

« Conectar tu reloj al Wifi para optimizar tu GPS con los datos mas recientes de la
orbita del satélite.

« Esperar al menos tres minutos antes de comenzar a nadar después de seleccionar
el modo de deporte de natacidon en aguas abiertas y de obtener una seflal de
GPS. De este modo, el GPS tendra tiempo de establecer un posicionamiento
fuerte.
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Ejercicio con mapas

Con la aplicacion Suunto Wear, tendrds un acceso facil a un mapa del exteriory a
mapas de calor cuando estés haciendo ejercicio al aire libre. Puedes ver tu ruta en el
mapa, usar tus propias rutas u otras rutas populares para navegar, usar los mapas de
calor para explorar nuevas rutas o seguir tu ruta para volver al lugar donde
empezaste.

Para usar los mapas de Suunto, debes estar conectado a Internet o tener los mapas
sin conexion descargados en tu relo;j.

Iniciar un ejercicio con mapas

Sal del mapa para finalizar el ejercicio

Explora con mapas de calor

Ver tu ruta en el mapa

Encuentra el camino de vuelta

Navegacion de ruta

Maximiza la duracion de la bateria durante el ejercicio

@ CONSEJO: Siempre que tu reloj esteé conectado al Wifi durante la carga, los
mapas locales con los mapas de calor se descargardan automdticamente en tu reloj.
Mas informacion

Iniciar un ejercicio con mapas

1. Pulsa el botdn superior derecho para abrir la aplicacion Suunto Wear.
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2. Elige un modo de deporte para una actividad en exteriores con GPS, como
carrera, ciclismo o montafismo.

3. Para cambiar un estilo de mapa, desliza hacia arriba en el menu y ve a Opciones
de mapa » Estilo de mapa.
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4. Examina la lista para encontrar un estilo de mapa o un mapa de calor que te

'a Trail running
O Cycling
9 Mountain biking

gustaria usar.

Puedes desplazarte con los botones o tocando.
5. Pulsa el botén central o toca para seleccionar un nuevo estilo de mapa.

6. Desliza hacia la derecha para salir del menu y despldzate hacia arriba para volver

al inicio.
7. Pulsa el botdn central o desliza hacia la izquierda en el botdn de inicio para

comenzar tu ejercicio.

8. Para seguir tu progreso en el mapa, pulsa el botdn central o desliza hacia la
izquierda o la derecha hasta que veas la vista de mapa.
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¢No consigues ver el mapa?
Gestos de mapa

Sal del mapa para finalizar el ejercicio

Cuando hayas terminado y estés listo para finalizar tu ejercicio:

1. Pulsa el botdn central o desliza hacia la izquierda o la derecha para salir del mapa.

2. Mientras estas en la vista de ejercicio, pulsa el botén superior derecho para
pausar.
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3. Pulsa el botdn inferior derecho para finalizar y guardar el ejercicio.

Explora con mapas de calor

Los mapas de calor de Suunto hacen que encontrar nuevos caminos desde cualquier
lugar sea mas facil. Cambia el mapa de calor y descubre donde han estado haciendo
ejercicio otros usuarios apasionados de Suunto y explora tu entorno con mas

confianza.

Cambia el estilo del mapa durante el ejercicio
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Ver tu ruta en el mapa

Cuando haces deporte al aire libre, puedes ver tu ruta y hacer un seguimiento de tu
progreso sobre el mapa en tiempo real. Utiliza los mapas de exteriores de Suunto
para elegir tu préxima aventura, y descubre donde conduce ese camino del bosque o
donde se encuentran las colinas mas altas.

Encuentra el camino de vuelta

Durante el ejercicio, la aplicacion Suunto Wear marca tu punto de partida y dibuja la
ruta que has recorrido mientras el GPS esta disponible, aunque el mapa no se haya
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cargado todavia. Si necesitas ayuda para encontrar el camino de vuelta, ve a la vista
de mapa y aléjalo para visualizar la ruta completa y ver el camino que debes tomar.

Navegacion de ruta

Suunto 7 te ofrece una facil navegacion de ruta sin conexion con mapas al aire libre.
Puedes crear tus propias rutas o utilizar otras rutas populares de la comunidad
Suunto, asi como otros servicios asociados a través de la aplicacion moévil de Suunto.
Las rutas se sincronizan con Suunto 7 a través de Bluetooth y la navegacion de ruta
funciona con todos los modos de deporte al aire libre en los que hay un mapa
disponible y cuando el GPS esta activado.

Sincronizar rutas con el reloj

Recibe mapas sin conexion para rutas
Selecciona una ruta

Navegacion por una ruta

Eliminacion de una ruta

Sincronizar rutas con el reloj

152

Add to watch

Park roste
0 o

Puedes crear tus propias rutas o utilizar otras rutas populares de la comunidad
Suunto, asi como otros servicios asociados a través de la aplicacion Suunto.
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Para poder sincronizar rutas con tu reloj, asegurate de que tu teléfono esta
conectado a la aplicacion movil Suunto y a la aplicacion complementaria Wear OS.

Aprende a crear rutas en la aplicacion de Suunto (Android).
Aprende a crear rutas en la aplicacion de Suunto (iOS).

Iﬂ NOTA: puedes guardar un maximo de 15 rutas en el reloj.

Recibe mapas sin conexion para rutas

Suunto maps

Down 1g offline maps

SUUNTD

Cuando el reloj esta cargando y conectado al Wifi, se descargaran los mapas sin
conexion del reloj automaticamente. La descarga incluye el mapa del exterior basico
(no los mapas de calor).
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Selecciona una ruta

START »

], Running

o3 Select aroute

-~ SUUNTD

-

Al seleccionar un modo de deporte que usa GPS, se puede ver justo debajo un
acceso directo para seleccionar la ruta del modo de deporte seleccionado.

También puedes ir a Opciones de mapa » Selecciona una ruta para ver una lista de
tus rutas. Toca o pulsa el botén del medio para seleccionar una ruta.

Puedes ver la vista previa del mapa siempre y cuando te hayas descargado el mapa
sin conexion.
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SELECT A ROUTE

Ver la ruta antes del ejercicio
Puedes ver también la ruta seleccionada en el mapa antes de empezar el ejercicio.
En la vista de inicio, pulsa el botén derecho superior o desliza hacia abajo para ver la

vista general de longitud de la ruta. Toca el mapa para ver una vista ampliada a
distancia (vista de pajaro) al punto partida.

Seleccionar una ruta durante el ejercicio

1. Mantén el botdn inferior pulsado o desliza hacia arriba desde la parte inferior de la
pantalla durante el ejercicio.
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2. Seleccionar Selecciona una ruta
3. Elige la ruta que quieras usar.
4. Para salir del menu, pulsa el botén superior derecho o desliza hacia abajo.

Navegacion por una ruta

La ruta seleccionada se puede ver en la vista de mapa automaticamente durante el
ejercicio si el modo de deporte elegido tiene un mapa disponible y el GPS esta
activado. En funciéon del modo de deporte seleccionado y mientras se esta en ruta,
puedes ver la distancia que queda, el ETA (tiempo estimado de llegada) y el ascenso
restante o el ETE (tiempo estimado en ruta) hasta el final de la ruta.

Si utilizas puntos de referencia, la distancia, el ETA, el ascenso restante y el tiempo
estimado en ruta hacen referencia al punto de referencia siguiente en lugar de al final
de la ruta.

Pulsa en el mapa para ver un resumen de la ruta y la distancia hasta el final de la ruta.
El reloj vuelve a la vista predeterminada automaticamente después de un tiempo.
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En el modo de bajo consumo no se puede ver toda la informacién de la ruta.

F53m 0:29h
6.07w

SUUNTD
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Gira la mufieca, toca la pantalla o pulsa el boton de encendido para activar la pantalla.

Mientras navegas por una ruta, tu reloj te ayuda a permanecer en el camino correcto
proporciondndote notificaciones adicionales a medida que avanzas por la ruta.

Por ejemplo, si te desvias de la ruta, el reloj te avisa de que no vas por la ruta
correcta, ademas de avisarte de que has vuelto a la ruta.

130



Suunto 7

CROSSROADS
© 100~

~ . SUUNTO

-

Una vez que llegas a un punto de referencia en la ruta, recibes un mensaje
informativo que te muestra la distancia hasta el siguiente punto de referencia.

Iﬂ NOTA: Si has cambiado la Precision de la ubicacion a Buena puede que haya
pequerios retrasos en las notificaciones.

Eliminacion de una ruta

Si deseas borrar una ruta del reloj pero quieres mantenerla en la aplicacion movil de
Suunto, selecciona la ruta en la aplicacion de tu movil y desmarca la opcion Afiadir al
reloj.

Asegurate de que el reloj estda conectado y sincronizado con la aplicacion movil de
Suunto tras los cambios.

Para eliminar la ruta por completo, tanto del reloj como de la aplicacion movil de

Suunto, selecciona la ruta en la aplicacion movil de Suunto y elige la opcion de
eliminar.

Ejercicio con musica

Con el Suunto 7, tienes acceso a tu musica y a otros audios durante mientras
practicas deportes, incluso con guantes o en condiciones humedas.

Controles multimedia automaticos
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Abrir los controles multimedia durante el gejercicio
Pausa y cambia de cancion usando los botones
Escucha musica sin el teléfono

Controles multimedia automaticos

19:36

Sunset Sons
Running Man

o —— )

Si comienzas a reproducir musica desde tu teléfono durante el ejercicio, los controles
multimedia pueden aparecer en la parte superior de tus vistas de ejercicio.

Para salir de la vista de control multimedia, desliza hacia la derecha.

Gestion de los controles multimedia

Abrir los controles multimedia durante el ejercicio

Si necesitas pausar o saltarte canciones durante el ejercicio, primero deberas salir de
la aplicacion Suunto Wear y abrir los controles multimedia.

Utilizar un acceso directo con boton es facil incluso con guantes o en condiciones
humedas:

1. Pulsa el botdon de encendido para salir de la aplicacion Suunto Wear durante el
ejercicio.
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2. Desde la esfera del reloj, pulsa el botdn central para abrir la vista del control
multimedia.

3. Ajusta tu musica como desees. Para ello, puedes tocar o usar los botones.
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19:36

Sunset Sons
Running Man
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4. Pulsa el botén de encendido para volver a la esfera del relo;.
5. Pulsa el botdn superior derecho para volver a la grabacion de tu ejercicio.

Iﬂ NOTA: Tu ejercicio continuard grabdndose aunque salgas de la aplicacion
Suunto Wear.

Pausa y cambia de cancion usando los botones

La aplicacion de controles multimedia admite el uso de botones ademas de los
gestos tactiles. Con los botones, puedes controlar tu musica incluso aunque tengas
las manos sudadas o lleves guantes.

e “\,-\

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 11

O —— o)
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Pausar y reproducir
Pulsa el botdn central para pausar, pulsa de nuevo para reproducir.

Siguiente cancion
Pulsa el botdn superior derecho.

Cancion anterior
Pulsa el botdn inferior derecho.

Opciones de ejercicio

Tonos y vibracion durante el ejercicio
Largo de piscina
Ahorro de energia

Tonos y vibracion durante el ejercicio

La aplicacion Suunto Wear utiliza el sonido y la vibracion para notificarte durante tu
ejercicio para que puedas realizar un seguimiento de tu progreso sin tener que
comprobar la pantalla todo el tiempo. Por ejemplo, escuchards un sonido y sentirds
que el reloj vibra cuando recibas una actualizacion automatica sobre las vueltas, para
no perderte ninguna estadistica clave.

Gestion de los tonos

1. Pulsa el botdn superior derecho para abrir la aplicacién Suunto Wear @.

2. Desliza hacia arriba en el menu y ve a Opciones de ejercicio @ » Tonos y
vibracion.

3. Activa o desactiva los Tonos.

Gestion de la vibracion

1. Pulsa el botdn superior derecho para abrir la aplicacién Suunto Wear @.

2. Desliza hacia arriba en el menu y ve a Opciones de ejercicio @ » Tonos y
vibracion.

3. Activa o desactiva la Vibracidn.
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Largo de piscina

Tu reloj utiliza el largo de piscina para determinar los intervalos de natacion y medir tu
ritmo y la distancia de nado. Puedes ajustar facilmente el largo de piscina en las
opciones de ejercicio antes de comenzar a nadar.

Establecer el largo de piscina

1. Pulsa el botdn superior derecho para abrir la aplicacién Suunto Wear @.
2. Pulsa la actividad que aparece debajo del botén de inicio.

3. Selecciona el modo de deporte Nat. piscina.

&b Cycling

& Pool swimming

g Weight training
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4. Desliza hacia arriba en el menu y ve a Opciones de ejercicio » Largo de piscina.

EXERCISE OPTIONS

Pool length
o Power saving

5. Establece el largo de piscina correcto.
6. Vuelve a la vista de inicio y comienza tu ejercicio.

START »

Pool Swimmin
& 9

Ahorro de energia

Cambiar la precision de la ubicacion
Cambiar los ajustes de pantalla
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Cambiar la precision de la ubicacion

Cuando estds grabando un ejercicio, Suunto 7 actualiza la informacion de tu
ubicacion cada segundo. Para ahorrar bateria, puedes cambiar la precision del GPS
antes o durante el ejercicio.

Las opciones para Precision de ubicacion son:

« Maxima: ¥ 1s de intervalo de posicionamiento del GPS, consumo maximo de
energia

+ Buena: ¥ 10 s de intervalo de posicionamiento del GPS, consumo moderado de
energia

Si seleccionas Buena Precisidon de ubicacién tu bateria durard mas tiempo durante tus
ejercicios al aire libre. Para algunos modos de deporte como correr o ciclismo, se
utiliza FusedTrack™ para mejorar la calidad del seguimiento. FusedTrack™ utiliza
sensores de movimiento para registrar tu movimiento entre las diferentes lecturas del
GPS para ofrecerte un mejor seguimiento de tu ejercicio.

Coémo cambiar la Precision de ubicacion antes del ejercicio:

1. Elige un modo de deporte para una actividad al aire libre con el GPS como correr,
bicicleta o caminar.

2. Desliza hacia abajo y selecciona Ahorro de energia » Precision de ubicacion.
3. Cambia Precision de ubicacion a Buena.

Coémo cambiar la Precision de ubicacion durante el ejercicio:

1. Mantén pulsado el botén inferior o desliza hacia arriba desde la parte inferior de la
pantalla para abrir el mend.

2. Desliza hacia abajo y selecciona Ahorro de energia » Precision de ubicacion.
3. Cambia Precision de ubicacion a Buena.

Iﬂ NOTA: Las opciones de ahorro de energia que elijas se guardan en el modo de
deporte. Al seleccionar el mismo modo de deporte (correr, por ejemplo) por segunda
vez, se usard automdticamente la configuracion de ahorro de energia utilizada
anteriormente (Precision de ubicacion, ajustes de pantalla, etc.).
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Cambiar los ajustes de pantalla

De manera predeterminada, los ajustes de Pantalla estan desactivados durante el
ejercicio para optimizar la duracion de la bateria.

Mapa siempre activo
Controlar Mapa siempre activo durante el gjercicio

Mapa siempre activo

Si estds haciendo un ejercicio en el que necesitas ver el mapa en todo momento,
puedes elegir mantener el mapa encendido durante el ejercicio.

Recuerda:

+ Mantener encendida la pantalla durante todo el ejercicio disminuye
significativamente la duracion de la bateria.

+ Debido a que la persistencia de la imagen o el quemado de la pantalla es un
efecto habitual en las pantallas de OLED, mantener encendida la pantalla durante
periodos largos de tiempo afecta a la vida util de la pantalla.

Habilitar Mapa siempre activo antes del ejercicio

Activa Mapa siempre activo para ver el mapa en todo momento sin girar la mufieca ni
pulsar el botén de encendido:

1. Elige el modo de deporte que quieras usar.

2. Desliza hacia abajo y selecciona Ahorro de energia » Pantalla » Mapa siempre
activo

3. Activa Mapa siempre activo.
Iﬂ NOTA: La activacion de Mapa siempre activo aumentard el consumo de bateria.

Iﬂ NOTA: Las opciones de Ahorro de energia que elijas se guardan en el modo de
deporte. Al seleccionar el mismo modo de deporte (correr, por ejemplo) por segunda
vez, se usard automdticamente la configuracion de Ahorro de energia utilizada
anteriormente (Mapa siempre activo, Precision de ubicacion, etc.).
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Controlar Mapa siempre activo durante el ejercicio

1. Mantén pulsado el botén inferior o desliza hacia arriba desde la parte inferior de la
pantalla para abrir el mend.

=1
wn

2. Selecciona Ahorro de energia » Pantalla » Mapa siempre activo
3. Activa Mapa siempre activo.
4. Para salir del menu, pulsa el botdn superior derecho o desliza hacia abajo.

Opciones de mapa

Cambia el estilo de mapa

Descarga un mapa sin conexion personalizado
Selecciona una ruta

Cambiar la precision de la ubicacion

Mapa siempre activo

Cambia el estilo de mapa

La aplicacion Suunto Wear incluye distintos estilos de mapa. Para cambiar los estilos
de mapa:

1. Pulsa el botdn superior derecho para abrir la aplicacién Suunto Wear @.

2. Desliza hacia arriba en el ment y ve a Opciones de mapa @ » Estilo de mapa.
3. Examina la lista y selecciona el estilo de mapa que prefieras.
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Cambia el estilo del mapa durante el ejercicio

1. Para cambiar el estilo del mapa, mantén pulsado el botén inferior o desliza hacia
arriba desde la parte inferior de la pantalla.

2. Examina la lista para encontrar un estilo de mapa o un mapa de calor que quieras
usar. Puedes desplazarte con los botones o tocando.

3. Pulsa el botén central o toca para seleccionar un nuevo estilo de mapa.
4. Continda explorando, jel menu se cerrara automaticamente tras tu seleccion!

Descarga un mapa sin conexion personalizado
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Ademas de los mapas locales descargador automaticamente, la aplicacion Suunto
Wear te permite descargar un mapa sin conexion personalizado para tus aventuras
fuera de casa. Por ejemplo, si no estas seguro de si tu destino de viaje dispone de
una red Wifi, puedes descargar un mapa del area por adelantado.

1. Asegurate de que tu reloj esté conectado al Wifi.

/ﬁ_\\
& @ 4+

$ W RS

2. Pulsa el botén superior derecho para abrir la aplicacién Suunto Wear®.

w

Desliza hacia arriba en el menti y ve a Opciones de mapa @ » Mapa sin conexién.

4. Amplia el mapa utilizando los botones superior derecho e inferior derecho y toca y
arrastra para mover el mapa y definir un area de mapa a descargar.

OFFLINE AREA
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5. Pulsa la marca de verificacion o el botdn central para seleccionar el area.

6. El mapa comenzard a descargarse cuando el reloj se esté cargando y esté
conectado al Wifi.

7. Recibirds una notificacion en tu reloj cuando la descarga del mapa haya finalizado.

B Suunto - 1 min
Suunto maps
Your custom offline

Iﬂ NOTA: Para los mapas locales y personalizados sin conexion, todos los estilos
de mapas de calor estdn incluidos en la descarga.

Iﬂ NOTA: puedes guardar un mapa personalizado en tu reloj cada vez.
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Opciones generales

Ajustes de tu perfil

Unidades

Google Fit

Comprueba tu version de la aplicacion Suunto Wear

Ajustes de tu perfil

Puedes comprobar tu peso, altura, aflo de nacimiento, género, frecuencia cardiaca en
reposo y frecuencia cardiaca maxima en tus ajustes personales. Para realizar ajustes:

1. Pulsa el botdn superior derecho para abrir la aplicacién Suunto Wear @.
2. Desliza hacia arriba en el menu y ve a Opciones generales @ » Perfil.

3. Elige el ajuste que necesitas configurar.

4. Realiza el ajuste.

5. Para confirmar, pulsa la marca de verificacion o el botén central.
Unidades

La aplicacion Suunto Wear admite tanto el sistema métrico (kg, km) como el imperial
(mi, Ibs) para configurar la informacion personal y para consultar tus estadisticas de
ejercicio.

1. Pulsa el botdn superior derecho para abrir la aplicacién Suunto Wear @.
2. Desliza hacia arriba en el menu y ve a Opciones generales © » Unidades.
3. Realiza el ajuste.

4. Para confirmar, pulsa la marca de verificacion o el botdn central.
Google Fit

Si utilizas Google Fit para hacer seguimiento de tus actividades diarias y quieres ver
como los ejercicios, la actividad diaria y el suefio registrados con la app Suunto Wear
afectan a tus objetivos de actividad diarios, conecta la app Suunto Wear con Google
Fit. Cuando estés conectado, los detalles de entrenamiento de los ejercicios
grabados con la app Suunto Wear también estaran accesibles en Google Fit.

Conexion a Google Fit

1. Ve a Google Fit en tu reloj.
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2. Inicia sesidon en Google Fit con tu cuenta de Google.
3. Ve a la aplicacién Suunto Wear @.
4. Desliza hacia arriba en el mend y ve a Opciones generales @ » Google Fit.

Unit system

Google Fit

5. Pulsa Conectar.

6. Selecciona la misma cuenta de Google que utilizaste para iniciar sesion en Google
Fit.

7. Desplazate abajo y toca la marca para que Suunto sincronice con Google Fit los
datos grabados durante tu actividad.
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Diario

_'?5,’ Exercises

&  Daily activity

Sleep

En el diario encontraras tus ejercicios anteriores y podras ver las estadisticas de la
actividad de hoy y tu ultimo suefio.

Para ver tu Diario en el reloj:

1. Pulsa el botdn superior derecho para abrir la aplicacién Suunto Wear @.

2. Desliza hacia arriba en el ment y pulsa Diario @ para abrir una lista de restimenes
de ejercicios.

3. Pulsa en el ejercicio que te gustaria ver con mayor detalle.

Iﬂ NOTA: recuerda sincronizar (y guardar) tus ejercicios en la aplicacion para movil
de Suunto. Si alguna vez necesitas restablecer tu reloj, todos los ejercicios no
sincronizados en el diario se perderdn.
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6. FRECUENCIA CARDIACA

Haz un seguimiento de tu frecuencia cardiaca
con Suunto 7

El Suunto 7 utiliza la tecnologia de frecuencia cardiaca de mufieca (WHR), también
conocida como “frecuencia cardiaca dptica”, que mide la frecuencia cardiaca a través
de LED para monitorizar el flujo sanguineo en tu mufieca. Eso significa que puedes
ver los datos de tu frecuencia cardiaca durante el ejercicio o en el uso diario sin llevar
puesto un cinturdn de frecuencia cardiaca de pecho.

Factores que afectan a las mediciones de la frecuencia cardiaca de mufieca
Como llevar puesto el reloj para mejorar las mediciones de FC

Frecuencia cardiaca durante el ejercicio

Frecuencia cardiaca diaria

Iﬂ NOTA: La aplicacion Suunto Wear no admite el uso de un cinturon de frecuencia
cardiaca externo.

Factores que afectan a las mediciones de la frecuencia
cardiaca de mufeca

El reloj debe llevarse en contacto directo con la piel. No debe haber nada de ropa,
por fina que sea, entre el sensory tu piel.
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Posiblemente debas ponerte el reloj mas arriba de donde llevarias un reloj normal
en el brazo. El sensor lee el flujo sanguineo a través del tejido, asi que cuanto mas
tejido pueda leer, mejor.

Mover los brazos y flexionar los musculos, como por ejemplo para agarrar una
raqueta de tenis, puede cambiar la precision de las lecturas del sensor.

Si tu frecuencia cardiaca es baja, es posible que el sensor no proporcione lecturas
estables. Unos minutos de calentamiento antes de comenzar la grabacion siempre
ayudan.

La pigmentacion de la piel y los tatuajes bloquean la luz e impiden una lectura
fiable del sensor optico.

Es posible que el sensor éptico no proporcione lecturas precisas de frecuencia
cardiaca para actividades de natacion.

Como llevar puesto el reloj para mejorar las mediciones
de FC

La precision de la FC dptica se ve afectada por diversos factores y también por
diferencias individuales entre las personas. La forma en que llevas puesto tu reloj es
uno de los factores de mayor impacto. Un ajuste adecuado puede ayudar a mejorar la
precision de la lectura de tu frecuencia cardiaca. Comienza con los siguientes
consejos para después comprobar y mejorar el ajuste de tu reloj hasta encontrar tu
propia forma ideal de llevarlo.

-
-

Durante el uso diario
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Lleva tu reloj Suunto al menos un dedo por encima del hueso de la muiecay
asegurate de que esta bien cefiido a la mufieca. Tu reloj deberia estar siempre en
contacto con la piel, de forma que no puedas ver la luz que se desprende del sensor.

I

Durante el ejercicio

Comprueba el ajuste: es importante llevar el reloj tan alto como puedas en la mufieca
y evitar que se deslice hacia abajo durante el ejercicio. Una buena indicacion es
llevarlo un par de dedos por encima del hueso de la mufieca. Asegurate de que
llevas el reloj bien ceflido y en contacto uniforme con la piel, pero sin dejar que te
corte la circulacion.

Demasiado suelto
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Ajuste perfecto

ADVERTENCIA: La funcion de frecuencia cardiaca optica puede no ser exacta
para todos los usuarios durante cada actividad. La frecuencia cardiaca optica
tambien puede verse afectada por la anatomia y la pigmentacion de la piel unicas
de cada persona. Tu frecuencia cardiaca real puede ser mds alta o mds baja que la
lectura del sensor optico.

ADVERTENCIA: Solo para uso recreativo; la funcion de frecuencia cardiaca
optica no es apta para uso méedico.
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ADVERTENCIA: Consulta siempre con un médico antes de comenzar un
programa de entrenamiento. El esfuerzo excesivo puede causar lesiones graves.

ADVERTENCIA: Si el producto entra en contacto con la piel pueden producirse
reacciones alérgicas o irritaciones en la piel, aunque nuestros productos cumplen las
normas del sector. En ese caso, deja de utilizarlo inmediatamente y consulta a tu
meédico.
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7. ACTIVIDAD DIARIA

Ademas de para realizar un seguimiento de tus deportes, también puedes usar tu
Suunto 7 para hacer seguimiento de tu actividad diaria y de tu recuperacion. Puedes
realizar un seguimiento de tus pasos diarios, calorias, frecuencia cardiaca, recursos
corporales y suefio en tu reloj y seguir las tendencias con la app Suunto para movil.

Pasos

Calorias

Frecuencia cardiaca diaria
Recursos corporales
Suefio

Google Fit

Frecuencia cardiaca diaria

Tu reloj puede medir tu frecuencia cardiaca a lo largo del dia para darte una idea de
tu actividad y tu nivel de recuperacion.

La tarjeta Frecuencia cardiaca te ofrece una manera rapida de comprobar tu
frecuencia cardiaca actual y el grafico de 24 horas muestra como tu frecuencia
cardiaca cambia a lo largo del dia, cuando estas descansando y cuando estas activo.
Aunque el grafico se actualiza cada 10 minutos, tu frecuencia cardiaca actual se mide
cada segundo para proporcionarte informacién actualizada.

También puedes ir a tu Diario > Actividad diaria para ver la informacion sobre la
frecuencia cardiaca diaria.

Recursos corporales

Tu reloj puede medir el estrés y la recuperacion a lo largo del dia para asegurarte de
tener energia suficiente para toda la jornada y de mantener un equilibrio sano entre
las actividades, el estrés y la recuperacion.

La tarjeta Recursos ofrece una manera rapida de comprobar tu nivel de recursos

actual o de ver como el suefio, la actividad diaria y el estrés afectan a tus recursos
corporales desde el grafico de 24 horas. Aunque el grafico se actualiza cada 30
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minutos, tu nivel de recursos actual se actualiza mas frecuentemente. Las barras
verdes indican los periodos en los que te has estado recuperando.

Si estas realizando seguimiento del suefio con tu Suunto 7, también puedes hacer
seguimiento de la cantidad de recursos corporales que has obtenido durante la
noche y el nivel total de tus recursos corporales al despertar.

También encontraras la informacion sobre los recursos corporales en la app Suunto
Wear a través de Diario > Actividad diaria.

Activar la frecuencia cardiaca diaria y los
recursos

Para activar Frecuencia cardiaca diaria y recursos desde las tarjetas:

1. Mientras estas en la esfera del reloj, desliza hacia la izquierda en tu pantalla para
ver tus tarjetas.

2. Busca la tarjeta Frecuencia cardiaca o la tarjetaRecursos.

3. Pulsa Activar y sigue las instrucciones que apareceran en pantalla para continuar.

Para activar Frecuencia cardiaca diaria y recursos desde la app Suunto Wear:

1. Pulsa el botdn superior derecho para abrir la aplicacion Suunto Wear.
2. Desliza hacia abajo en el mend y ve a Diario » Actividad diaria.

3. Activa Frecuencia cardiaca diaria y recursos y sigue las instrucciones que
apareceran en pantalla para continuar.

Iﬂ NOTA: El seguimiento de Frecuencia cardiaca diaria y recursos aumenta
ligeramente el uso de la bateria.

Iﬂ NOTA: El seguimiento del suefio requiere datos de frecuencia cardiaca. Si has
activado el sequimiento del suefio tambien se activan Frecuencia cardiaca diaria y
recursos.
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8. SUENO

Con Suunto 7, puedes llevar un registro de codmo duermes. Una de las cosas
generalmente aceptadas sobre el suefio es que descansamos para recuperarnos, y la
mejor manera de hacerlo es durante el suefio. Si quieres mejorar tu rendimiento, es
fundamental disfrutar de un buen suefio reparador.

Los dos elementos fundamentales para aprovechar tu suefio al maximo son:

1. Asegurarte de dormir suficiente.
2. Mantener un ritmo de suefio regular.

La solucion de seguimiento del suefio de Suunto se basa en esos dos principios.

Activar el seguimiento del suefio

Tarjeta de Suefio

Informe del suefio

Modo Cine

Informacion sobre el suefio en la app Suunto para movil

Activar el seguimiento del sueno

El seguimiento del suefio no estd activado de forma predeterminada; para hacer
seguimiento del suefio deberas activar esta funcion. Hay dos maneras de activar el
seguimiento del suefio.

Puedes activar las funciones de seguimiento del suefio desde la tarjeta de Suefio de
Suunto:

1. Desde la esfera del reloj, desliza hacia la derecha para acceder a las tarjetas
2. Busca la tarjeta de Suefio y pulsa Activar
3. Sigue las instrucciones que apareceran en pantalla.

También puedes activar la funcion desde la app Suunto Wear:

1. Pulsa el botdn superior derecho para abrir la app Suunto Wear

2. Desplazate hacia abajo en el menu y ve a Diario > Suefio > Seguimiento del
sueino

3. Sigue las instrucciones que apareceran en pantalla.

154



Suunto 7

Informe del sueno

Encontraras mas informacion acerca de tu suefio en el informe del suefio. El informe
del suefio resume la calidad de tu suefio y las distintas fases del suefio. También
muestra tu frecuencia cardiaca durante el suefio y los recursos corporales que tienes
al despertarte.

Para acceder a tu informe del suefio desde la tarjeta de Suefio:
1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia la izquierda en tu pantalla para

ver tus tarjetas.
2. Busca la tarjeta de Suefio y pulsala.

También puedes acceder al informe del suefio desde la app Suunto Wear:

1. Pulsa el botdn superior derecho para abrir la app Suunto Wear
2. Desplazate hacia abajo en el mend y ve a Diario > Suefio.
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Modo Cine

Puedes silenciar tu reloj durante el suefio activando el modo Cine desde los ajustes
del sistema del reloj. EIl modo Cine apaga la pantalla para que no te moleste mientras
duermes o mientras intentas dormirte.

Durante el modo Cine, tu reloj también silenciara todas las notificaciones, excepto las
alarmas.

Para activar el modo Cine:

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

2. Pulsa el icono del modo Cine
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Informacion sobre el sueno en la app Suunto
para movil

Sleep 1812020 - 29.2.2019

Reguiarity $8.1.2020 - 29.2.2020 Resources %

il Heart rat

La app Suunto para movil te ofrece aun mas informacion sobre tu suefio. Desde la
app Suunto para movil, puedes consultar los registros de tu historial de suefio y un
analisis a largo plazo.

Encontraras el analisis del suefio detallado y los registros del historial en la vista de
diario y la vista diaria.
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9. MUSICA

Escucha canciones que te motivan a ir mas alla. Conecta los auriculares a tu teléfono
y controla la musica desde tu mufieca o descargate tus canciones favoritas en tu reloj
y olvidate del teléfono.

Controla la musica desde tu muneca

Conecta tus auriculares a tu teléfono y controla la musica y otros audios (ajusta el
volumen, pausa y cambia de cancion) directamente desde tu mufieca sin sacar el
teléfono de tu bolsillo.

Controles multimedia automaticos

Acceso directo con botones a los controles multimedia
Descarga una aplicacion para tu musica

Ejercicio con musica

Controles multimedia automaticos

19:36

Sunset Sons
Running Man

Los controles multimedia apareceran automaticamente en tu reloj cuando comiences
a reproducir musica u otros audios desde tu teléfono.

Para salir de los controles multimedia, desliza hacia la derecha o pulsa el botén de
encendido.
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Para volver a los controles multimedia mientras estds en la esfera del reloj, desliza
hacia abajo desde la parte superior de tu pantalla o usa el acceso directo del botdn
(pulsa el boton central).

Gestion de los controles multimedia

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

2. Pulsa Ajustes ¥ » General.

3. Activa o desactiva los Abrir controles multimedia automaticamente.

Si los controles multimedia no aparecen en tu reloj

Si no logras ver los controles multimedia automaticamente en tu reloj cuando
comiences a reproducir musica desde tu teléfono:

1. Asegurate de que tu reloj esté conectado a la aplicacion Wear OS by Google en el
teléfono desde el cual estds reproduciendo musica e inténtalo de nuevo.

2. Ve a Ajustes » General » Abrir controles multimedia automaticamente y
asegurate de que esa funcion esté activada.

Acceso directo con botones a los controles multimedia

Por defecto, el Suunto 7 tiene un acceso directo con boton a los controles multimedia
para un acceso mas facil a la musica y a otros audios, también durante el ejercicio.

1. Mientras estas en la esfera del reloj, pulsa el botén central situado en la derecha
para abrir los controles multimedia.
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2. Toca o usa los botones para controlar la musica u otros audios.

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 1

o —— )

3. Para salir de los controles multimedia, desliza hacia la derecha o pulsa el botdn de
encendido.

160



Suunto 7

pS

Sun:
Runni

M4ds informacion sobre los accesos directos con botones

Descarga una aplicacion para tu musica

Algunos servicios de musica como Spotify y Pandora ofrecen una aplicacion para
controlar tu musica con el reloj. Con una aplicacion para musica puedes, por ejemplo,
ver las canciones reproducidas recientemente o guardar tus canciones favoritas con
tu reloj. Encontrards aplicaciones para descargar en la Google Play Store en tu reloj.

Escucha musica sin el teléfono

El Suunto 7 puede almacenar miles de canciones para que puedas escuchar tus
canciones favoritas u otros audios en cualquier momento y lugar sin necesidad de
usar tu teléfono.

Para escuchar musica en tu reloj sin usar el teléfono, necesitas:

« una aplicacion para musica en tu reloj que admita el uso sin conexion
« auriculares Bluetooth conectados a tu teléfono

Conecta los auriculares a tu reloj
Ejercicio y musica de larga duracion
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Conecta los auriculares a tu reloj

Necesitas auriculares Bluetooth para escuchar musica u otro audio en tu reloj.

Para conectar los auriculares a tu reloj:

1. Sigue los pasos que vienen indicados con tus auriculares Bluetooth para ponerlos
en modo de emparejamiento.

2. Mientras estas en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla y pulsa Ajustes %.
3. Ve a Conectividad » Bluetooth » Dispositivos disponibels.

4. Tu reloj buscara dispositivos cercanos. Cuando veas el nombre de tus auriculares,
pulsa en el nombre para conectar. Tu reloj se conectara con los auriculares.

Ejercicio y musica de larga duracion

Escuchar musica directamente desde tu reloj con los auriculares Bluetooth consume
mucha bateria y hace que esta se gaste mas rapido. Es importante que tengas esto
en cuenta si estds planeando grabar ejercicios de mayor duracion.

Descubre cdmo maximizar la duracion de la bateria durante el ejercicio
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10. DURACION DE LA
BATERIA

El Suunto 7 esta repleto de potentes funciones para tus deportes y tu vida diaria 'y
esta optimizado para ahorrar bateria siempre que es posible. La duracién real de la
bateria varia segun las funciones y aplicaciones que utilizas, y segun la manera en
que las utilizas. Ademas, los deportes que practicas pueden afectar enormemente a
la duracion general de la bateria, puesto que los deportes al aire libre con GPS
consumen mas bateria que entrenar en interiores.

Maximiza la duracion de la bateria en el uso diario
Maximiza la duracion de la bateria durante el ejercicio
Comprueba la duracion y el uso de la bateria

Cargar tu reloj

Maximiza la duracion de la bateria en el uso
diario

Las funciones, aplicaciones y esferas de reloj que usas, asi como la forma en que las
utilizas, afectan a la duracidn de la bateria. Ademads, cuanto mas interactldas con tu
reloj, mas bateria se consume. Esto puede ocurrir al revisar las notificaciones y
desplazarte por ellas, al navegar los mapas o al usar funciones que requieren una
conexion a Internet.

Para maximizar la duracion de la bateria de tu reloj en uso diario, prueba las
soluciones siguientes.
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Utiliza las esferas de reloj de Suunto

Todas las esferas de reloj disefiadas por Suunto tienen un consumo de bateria
optimizado para mostrar la hora en un modo de bajo consumo sin activar la pantalla
ni el reloj. Ten en cuenta que es posible que otras esferas de reloj no estén
optimizadas de la misma manera.

Si has instalado una nueva esfera de reloj recientemente y notas que tu bateria se
acaba mas rdpido de lo normal, prueba a desinstalar esa esfera de relo;j.

Cambia la esfera de tu reloj
Eliminar una esfera de reloj

Uso de los ajustes predeterminados para la pantalla y los
gestos

Por defecto, la pantalla y los gestos para interactuar con tu Suunto 7 estan
configurados para utilizar una cantidad de bateria minima en uso diario. Para disfrutar
de una experiencia mejor, utiliza los ajustes predeterminados con las esferas del reloj
de Suunto con consumo de bateria optimizado.

- Mantén activado Ahorrar bateria segtn la inclinacion
Con la funcion Ahorrar bateria segun la inclinacién, puedes girar la mufieca para
comprobar la hora sin activar tu relo;j.
Ajuste de los gestos
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Iﬂ NOTA: necesitas utilizar una esfera de reloj con consumo de bateria optimizado
para usar la funcion Ahorrar bateria segun la inclinacion.

+ Mantén desactivado Inclinar para activar
Si activas la funcion Inclinar para activar, la pantalla se encendera y tu reloj se
activara cada vez que gires la mufieca. Para disfrutar de una duracion de bateria
mayor, pulsa el botén de encendido o toca para activar la pantalla. Ajuste de la
configuracion de pantalla

« Mantén desactivado Pantalla siempre activa
Deja que se apague la pantalla cuando no estés usando tu reloj para ahorrar
bateria.
Ajuste de la configuracion de pantalla

Uso del modo de Ahorro de bateria

- N\
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13:36
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Cuando la bateria de tu teléfono esté baja o te encuentres de viaje, puedes activar la
funcion Ahorro de bateria para usar tu teléfono durante mas tiempo. Cuando la
funcion Ahorro de bateria estd encendida, tu Suunto 7 funciona como cualquier otro
reloj tradicional, es decir, puedes ver la hora y la fecha, asi como una estimacion del
nivel de bateria restante.

Si activas la funcién Ahorro de bateria con la bateria llena, puedes usar el Suunto 7
como un reloj tradicional durante un maximo de 40 dias.
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Iﬂ NOTA: La funcion Ahorro de bateria se enciende automdticamente cuando la
bateria llega a un nivel criticamente bajo.

Activacion de la funcidon Ahorro de bateria

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.
2. Pulsa Ahorro de bateria.

Cuando la funcidon Ahorro de bateria estd encendida, puedes comprobar la hora
pulsando el botén de encendido.

166



Suunto 7

Reinicia tu reloj para desactivar la funcion Ahorro de
bateria

1. Mantén el botén de encendido pulsado durante 12 segundos para reiniciar tu reloj.
2. Enchufa tu reloj a un cargador y tu reloj se reiniciara automaticamente.

Desactivar las notificaciones que no deseas recibir en tu
reloj

Desactivar las notificaciones menos importantes reducird las interacciones
innecesarias con tu reloj, para que puedas mantener tu concentracion y ahorrar
bateria al mismo tiempo.

Selecciona las notificaciones que se mostraran en tu reloj

Eliminar aplicaciones

Si has instalado una aplicacion recientemente y notas que tu bateria se acaba mas
rapido de lo normal, prueba a desinstalar esa aplicacion. También puedes eliminar las
aplicaciones que no uses para evitar conexiones de datos innecesarias a tu teléfono
0 a Internet.

Eliminar aplicaciones
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Activacion del Modo avion

Cuando tu reloj esta encendido, incluso con la pantalla apagada, continda buscando y
manteniendo conexiones de datos. Cuando no necesites estar conectado, puedes
ahorrar bateria apagando las conexiones con tu teléfono e Internet mediante el uso
del Modo avion.

1. Mientras estds en la esfera del reloj, desliza hacia abajo desde la parte superior
de la pantalla.

2. Pulsa * para activar la funciéon Modo avién.

Qué pasa cuando te quitas el reloj

Después de 30 minutos de inactividad, el reloj reconocera que no esta en tu mufieca
y pasard a un modo de bajo consumo.

Maximiza la duracion de la bateria durante el
ejercicio

Suunto 7 es idéneo para todo tipo de actividades El consumo de la bateria varia
segun el deporte que elijas: entrenar al aire libre con el GPS consume mas energia
que en interiores. Ademas, la forma en que interactues con tu reloj durante el

ejercicio (comprobar tus estadisticas, navegar por los mapas o utilizar otras funciones
en tu reloj) también influird en el consumo de bateria.
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Para maximizar la duracion de la bateria de tu reloj durante el ejercicio, prueba las
soluciones siguientes.

Cambiar la precision de la ubicacion

Si seleccionas Buena Precision de ubicacidn la bateria durard mds tiempo durante tus
ejercicios al aire libre. Para algunos modos de deporte como correr o ciclismo, se
utiliza FusedTrack™ para mejorar la calidad de seguimiento.

Cambiar la precision de la ubicacion

Mantente en modo de bajo consumo

839 150

031~

0:54'07

o

Durante el ejercicio, la aplicacion Suunto Wear cambia automaticamente al modo de
pantalla de bajo consumo tras 10 segundos de inactividad para ahorrar mas bateria.
La aplicacion Suunto Wear seguira registrando y mostrando tus estadisticas de
ejercicio actuales en este modo.

Para ahorrar ain mas energia, comprueba que la opcion Mapa siempre activo no esté
activada.

Iﬂ NOTA: El modo de bajo consumo no afecta a la precision de los datos de tu
ejercicio.

Iﬂ NOTA: Usar el modo de bajo consumo junto con Mapa siempre activo activado
aumentard el consumo de energia.
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Evita tocar accidentalmente y las acciones de botdn
durante el ejercicio

En ocasiones, algunos movimientos y condiciones humedas como las gotas de lluvia
0 una manga mojada pueden activar tu pantalla repetidamente sin que te des cuenta,
y agotar tu bateria mas rapido de lo esperado. Para evitar tocar o pulsar botones
accidentalmente durante el ejercicio, puedes bloquear la pantalla tactil y las acciones
de botdn.

Bloqueo de la pantalla tactil y las acciones de botdn

Mantente en la aplicacion Suunto Wear durante el
registro del gjercicio

La aplicacion Suunto Wear admite un modo de bajo consumo durante el ejercicio. Si
sales de la aplicacidon Suunto Wear durante tu ejercicio, ten en cuenta que algunas
acciones y aplicaciones pueden consumir mucha bateria, lo cual puede afectar a
durante cudnto tiempo puedes grabar tu ejercicio.

Utiliza tu reloj para controlar la musica de tu teléfono

Escuchar musica directamente desde tu reloj con los auriculares Bluetooth consume
mucha bateria y hace que esta se gaste mas rapido. Cuando tengas planeado
entrenar durante mas tiempo y quieras escuchar musica, utiliza tu reloj para controlar
la musica que se reproduce en tu teléfono.
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Comprueba la duracion y el uso de la bateria

1936

€ Watch battery
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(_D Watch idle

. Suunto
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|’| Android 08

{} Screen

} Google Play Store

Para obtener informacion sobre el uso de la bateria en tu reloj, abre la aplicacion
Wear OS by Google en tu teléfono y ve a Ajustes avanzados » Bateria del reloj.

Iﬂ NOTA: La informacion de la bateria se restablece cada vez que tu reloj se carga
totalmente. El uso de la bateria para las aplicaciones y las esferas del reloj es una
estimacion, y no se garantiza que esta sea precisa. Las esferas del reloj pueden usar
mds bateria de la estimada.
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11. PREGUNTAS
FRECUENTES

Consulta nuestras Preguntas frecuentes sobre el Suunto 7.


https://www.suunto.com/Support/sports-watches-support/suunto-7/suunto-7-faq/
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12. VIDEOS EXPLICATIVOS

Consulta nuestros Videos explicativos en Youtube.


https://www.youtube.com/user/MovesCountbySuunto/playlists

Suunto 7

13. ATENCION Y ASISTENCIA

Normas generales de manejo

Maneja el producto con cuidado: no lo golpees ni dejes que caiga contra el suelo.
En circunstancias normales, el reloj no precisa de ningun tipo de mantenimiento. De
forma periddica, aclaralo con agua y detergente suave y limpialo cuidadosamente

con un pafio suave humedecido o una gamuza.

Utiliza solo accesorios originales Suunto; la garantia no cubre los daflos provocados
por accesorios no originales.

Eliminacion
Deshazte del dispositivo de conformidad con la normativa local para residuos
electrénicos. No lo tires a la basura.

Si quieres, puedes devolverlo al distribuidor Suunto mas cercano.

o

1

Obtener asistencia

Para obtener mas ayuda con Wear OS by Google, visita:

Ayuda de Wear OS by Google
Ayuda de Google

Para obtener mas ayuda con las funciones deportivas de Suunto, visita:

Asistencia de productos de Suunto

Nuestra asistencia en linea ofrece una amplia gama de materiales, como la guia del
usuario, preguntas frecuentes, videos practicos, distintas opciones para reparacion y
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revision, nuestro localizador de centros de servicio, términos y condiciones de las
garantias y datos de contacto para asistencia al cliente.

Si no encuentras respuesta a tu pregunta en la asistencia en linea, contacta con
nuestro servicio de asistencia al cliente. Estaremos encantados de ayudarte.
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14. GLOSARIO

EPOC
Exceso de consumo de oxigeno postejercicio (EPOC)

Si quieres informacion sobre intensidad, piensa en EPOC. Cuanto mayor es el valor
de EPOC,

mayor es la intensidad de tu ejercicio y mayor sera la cantidad de energia que
necesitards para recuperarte de tu (presuntamente épico) ejercicio.

Beidou
Beidou es un sistema de navegacion por satélite chino.

FusedAlti™

FusedAlti"ofrece una lectura de altitud que consiste en una combinacion de GPS 'y
altitud barométrica. Minimiza el efecto de los errores temporales y de desplazamiento
en la lectura de altitud final.

FusedTrack™
La tecnologia FusedTrack™ combina los datos de movimiento con los datos del GPS
para asegurar un seguimiento mas preciso.

Glonass
El sistema global de navegacion por satélite (GLONASS) es un sistema de
posicionamiento alternativo al GPS.

GPS

El sistema de posicionamiento global (GPS) proporciona informacion sobre la
ubicacion y la hora en cualquier condicion meteoroldgica a través de los satélites que
orbitan la Tierra.

Puntos de partida populares

Los puntos de partida mas populares se generan a partir de los ejercicios realizados
por la comunidad Suunto y se pueden ver como pequefios puntos en los mapas de
calor de las aplicaciones Suunto Wear y Suunto.

PTE
Peak Training Effect (PTE)
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Comprueba el PTE si quieres saber cudl es el impacto que ha tenido tu ejercicio
sobre tu estado aerdbico general. Ver la escala PTE es la forma mas facil de entender
su utilidad: 1-2: mejora la resistencia basica, crea una buena base para progresar 3-4:
hacer esto 10 2 veces a la semana mejora eficazmente el estado aerdbico 5: te estas
presionando demasiado y no deberias hacer esto a menudo.

Tiempo de recuperacion

El tiempo de recuperacion es precisamente eso: una estimacion del tiempo que
necesitas para recuperarte del ejercicio sobre la base de estadisticas como la
duracion y la intensidad. La recuperacion es un elemento clave para el entrenamiento
y el bienestar general. Dedicar un tiempo a descansar cuando es necesario es tan
importante como tus actividades, y te ayudara a prepararte para futuras aventuras.

La aplicacion Suunto Wear

Una aplicacion que incorpora tu Suunto 7 para hacer un seguimiento de tus deportes
y aventuras con datos precisos en tiempo real y mapas sin conexion y mapas de calor
gratuitos.

Aplicaciéon Suunto
Una aplicacion complementaria para movil para sincronizar y guardar los ejercicios de
tu reloj al diario deportivo en tu teléfono.

SWOLF

SWOLF es una forma no demasiado atractiva de decir <medida de eficiencia en la
practica de la natacion». Basicamente, mide cudntas brazadas necesitas para cubrir
una distancia determinada. Por eso, cuanto menor sea el valor de SWOLF, mas
eficiente sera tu técnica de natacion.

Aplicacion complementaria Wear OS by Google

Una aplicacion complementaria para movil que conecta tu Suunto 7 con tu teléfono
para que puedas usar funciones inteligentes como las notificaciones, el Google Pay y
mucho mas.
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15. REFERENCIA

Informacion del fabricante

Fabricante

Suunto Oy
Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa

FINLANDIA

Fecha de fabricacion

Es posible determinar la fecha de fabricacion a partir del nimero de serie de tu
dispositivo. El nimero de serie contiene siempre 12 caracteres: YYWWXXXXXXXX.

En el numero de serie, los dos primeros digitos (YY) son el afio y los dos digitos
siguientes (WW) son la semana del afio en que se fabrico el dispositivo.

Especificaciones técnicas

Para obtener especificaciones técnicas detalladas del Suunto 7 consulta los
documentos «Seguridad de los productos e Informacion normativa» que se incluyen
junto con el Nombre del producto o que encontrards en www.suunto.com/
Suunto7Safety.

Conformidad

Para obtener informacion relacionada con la conformidad, consulta los documentos
«Seguridad de los productos e Informacion normativa» que se incluyen con tu Suunto
7 0 que encontraras en www.suunto.com/Suunto7Safety.
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Marca registrada

Suunto 7, sus logotipos y otras marcas y nombres comerciales de Suunto son marcas
registradas o no registradas de Suunto Oy. Todos los derechos estan reservados.

Google, Wear OS by Google, Google Play, Google Pay, Google Fit y las marcas y los
logotipos relacionados son marcas de Google LLC.

App Store es una marca de Apple Inc. registrada en los EE. UU. y otros paises.

Otros nombres de productos y empresas son marcas registradas de sus respectivos
propietarios.

Aviso sobre patentes

Este producto esta protegido por patentes y solicitudes de patentes y sus
correspondientes derechos de ambito nacional. Para obtener una lista de patentes
actuales, visita:

www.suunto.com/patents

Se han presentado solicitudes de patente adicionales.

Copyright

© Suunto Oy 01/2020. Todos los derechos reservados. Suunto, los nombres de los
productos de Suunto, sus logotipos y otras marcas y nombres comerciales de Suunto
son marcas registradas o no registradas de Suunto Oy. Este documento y su
contenido son propiedad de Suunto Oy y han sido creados exclusivamente para el
uso por parte de los clientes con la finalidad de obtener conocimientos e informacion
sobre el funcionamiento de los productos Suunto. Su contenido no se utilizara,
distribuird, comunicara, divulgara ni reproducird de ninguna otra forma ni para ningun
otro fin sin el consentimiento previo por escrito de Suunto Oy. Aunque hemos
extremado los cuidados para asegurarnos de que la informacion contenida en esta
documentacion sea completa y exacta, no ofrecemos garantia alguna, expresa ni
implicita, sobre su exactitud. El contenido de este documento esta sujeto a
modificacidon en cualquier momento sin previo aviso. La version mas reciente de esta
documentacion puede descargarse en www.suunto.com.

©Mapbox, ©OpenStreetMap

179


http://www.suunto.com/patents
http://www.suunto.com

Suunto 7

Las impresiones utilizan datos de mapas de Mapbox y OpenStreetMap, asi como de
sus fuentes de datos. Para obtener mas informacion, visita https://www.mapbox.com/
about/maps/ y http://www.openstreetmap.org/copyright.

Garantia limitada internacional

Suunto garantiza que, durante la vigencia de la garantia, Suunto o uno de sus Centros
de servicio técnico autorizados (en adelante, “centro de servicio técnico”)
subsanaran, de la forma que consideren oportuna y sin cargo alguno, cualesquiera
desperfectos de materiales o fabricacion ya sea mediante a) la reparacion, b) la
sustitucion, o c) el reembolso, con sujecion a los términos y condiciones de la
presente Garantia limitada internacional. La presente Garantia limitada internacional
sera valida y exigible independientemente del pais de compra. La Garantia limitada
internacional no afecta a sus derechos legales, otorgados por la legislacion nacional
vigente aplicable a la venta de bienes de consumo.

Periodo de garantia

El periodo de garantia limitada internacional se computara a partir de la fecha de
compra original.

El periodo de garantia es de dos (2) aflos para relojes, relojes inteligentes,
ordenadores de buceo, transmisores de frecuencia cardiaca, transmisores de buceo,
instrumentos mecanicos de buceo e instrumentos mecanicos de precision, salvo que
se estipule lo contrario.

El periodo de garantia es de un (1) afio para accesorios, incluidos a titulo meramente
enumerativo pero no limitativo los cinturones de pecho Suunto, correas de reloj,

cargadores, cables, baterias recargables, brazaletes y latiguillos.

El periodo de garantia es de cinco (5) afios por defectos atribuibles al sensor de
medicion de profundidad (presion) en Suunto Dive Computers.

Exclusiones y limitaciones

Esta Garantia limitada internacional no cubre:
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1. a. el desgaste normal como arafiazos, abrasiones o alteraciones en el color y/o
en el material de las correas no metalicas, b) los defectos causados por un
manejo poco cuidadoso, ni c) los defectos o dafios causados por un uso
inadecuado o contrario al recomendado o para el que fue concebido, o por
accidentes como caidas o golpes fuertes;

2. los materiales impresos ni el embalaje;

3. los dafios o supuestos menoscabos ocasionados como consecuencia de la
utilizaciéon de productos, accesorios, software y/o mantenimiento no realizado o
proporcionado por Suunto;

4. las baterias no recargables.

Suunto no garantiza el funcionamiento del Producto o los accesorios sin
interrupciones o errores repentinos en los mismos, ni tampoco que el Producto o los
accesorios funcionen con cualquier otro elemento de hardware o software
proporcionado por un tercero.

La presente Garantia limitada internacional no sera de aplicaciéon en caso de que el
Producto o el accesorio:

1. haya sido abierto mas alla del uso para el que fue concebido;

2. haya sido reparado utilizando recambios no autorizados; o bien, modificado o
reparado por un centro de servicio no autorizado;

3. cuando, a criterio de Suunto, el nimero de serie haya sido eliminado, alterado de
cualquier otra forma, o hubiere devenido ilegible, o bien

4. hubiere sido expuesto a productos quimicos, incluidos (entre otros) los
protectores solares o los repelentes de mosquitos.

Acceso al servicio de garantia de Suunto

Para acceder al servicio de garantia de Suunto, es necesario presentar la prueba de
compra. Asimismo usted debera registrar su producto en linea en www.suunto.com/
register para recibir servicios de garantia internacional en cualquier pais. Para saber
como acceder al servicio de garantia, visita www.suunto.com/warranty, ponte en
contacto con tu distribuidor Suunto local o con Asistencia de Suunto en
www.suunto.com/support.

Limitacion de responsabilidades

La presente Garantia limitada internacional constituye su Unica garantia, en
sustitucion de cualesquiera otras garantias, expresas o implicitas, y en todo caso
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dentro de los limites de la legislacion aplicable. Suunto no se hace responsable de los
daflos especiales, accidentales, punitorios o consecuentes, incluidos, a titulo
meramente enunciativo pero no limitativo, las pérdidas de beneficios esperados,
pérdidas de datos, pérdidas de uso, costes de capital, costes de sustitucion de
equipamientos o instalaciones, reclamaciones de terceros, cualquier dafio causado
en una propiedad como consecuencia de la compra o utilizacion del articulo, o
derivado del incumplimiento de las condiciones de la garantia, incumplimiento
contractual, negligencia, ilicito civil o cualquier otra figura juridica andloga o
equivalente, aun cuando Suunto tuviera conocimiento de la posibilidad de que tales
dafios pudieran producirse. Suunto no se hace responsable del retraso ocasionado
en la prestacion de los servicios cubiertos por la garantia.

182



Suunto 7

16. SEGURIDAD

Tipos de precauciones de seguridad

ADVERTENCIA: - se utiliza en relacion con un procedimiento o situacion que
puede provocar lesiones graves o incluso la muerte.

/\ PRECAUCION: - se utiliza en relacidn con un procedimiento o situacion que
puede dafar el producto.

Iﬂ NOTA: - se utiliza para destacar informacion importante.

@ CONSEJO: - se utiliza para ofrecer consejos adicionales acerca de como utilizar
las caracteristicas y funciones del dispositivo.

Precauciones de seguridad

ADVERTENCIA: Si el producto entra en contacto con la piel pueden producirse
reacciones alérgicas o irritaciones en la piel, aunque nuestros productos cumplen las
normas del sector. En tal caso, deja de utilizarlo inmediatamente y consulta a tu
médico.

ADVERTENCIA: Consulta siempre con un médico antes de comenzar un
programa de entrenamiento. El esfuerzo excesivo puede causar lesiones graves.

ADVERTENCIA: Solo para uso recreativo.

ADVERTENCIA: No dependas unicamente del GPS o la duracion de la bateria
del producto. Utiliza siempre mapas y otro material de apoyo para garantizar tu
seguridad.

/\ PRECAUCION: No aplicar ningun tipo de disolvente al producto para evitar
darios en su superficie.
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/\ PRECAUCION: No aplicar repelente contra insectos al producto para evitar
darios en su superficie.

/\ PRECAUCION: No deshacerse del producto en los residuos solidos normales;
tratarlo como residuo electronico para proteger al medio ambiente.

/\ PRECAUCION: No golpear ni dejar caer el producto para evitar dariarlo.

Iﬂ NOTA: En Suunto utilizamos sensores y algoritmos avanzados para generar
mediciones que pueden ayudarte en tus actividades y aventuras. Nos esforzamos
para que la informacion ofrecida sea lo mds precisa posible. Sin embargo, ninguno
de los datos que recopilan nuestros productos y servicios es totalmente fiable y las
mediciones que generan tampoco ofrecen una precision absoluta. Los indicadores
de calorias, frecuencia cardiaca, ubicacion, deteccion de movimiento,
reconocimiento de disparos, indicadores de esfuerzo fisico y otras mediciones
pueden no coincidir con la realidad. Los productos y servicios Suunto estdn previstos
exclusivamente para el uso recreativo, no para ningun tipo de propdsito méedico.
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