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1. BEM-VINDO

Suunto 7 combina a experiéncia da Suunto no campo do desporto com as mais
recentes funcionalidades do smartwatch da aplicacdo Wear OS by Google™.

Saiba como tirar o melhor partido do seu novo dispositivo. Vamos a isso!
A aplicagGo Wear OS by Google funciona em telefones com sistema Android 6.0+
(exceto a edi¢do Go) ou iOS 10.0+. As funcionalidades suportadas podem variar

consoante as plataformas e os paises.

Alterar idioma


https://www.suunto.com/Support/Product-support/suunto_7/suunto_7/
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2. INSTRUCOES DE
UTILIZACAO

O seu Suunto 7

O Suunto 7 tem um ecra tatil e quatro botdes de hardware concebidos para Ihe
fornecerem uma experiéncia desportiva Unica — mesmo quando esta a usar luvas ou
debaixo de agua.

1. Botao para Ligar/Desligar

2. Aplicacao Suunto Wear/Navegue pela aplicagao Suunto Wear € monitorize o seu
exercicio

3. Navegue pela aplicacdo Suunto Wear e monitorize o seu exercicio
4. Navegue pela aplicacdo Suunto Wear e monitorize o seu exercicio

No mostrador do dispositivo, pode utilizar os botdes (3 e 4) a direita como atalhos
para abrir aplicacdes.

Iﬂ NOTA: Existem outras aplicagcbes que também suportam agdes atraves dos
botbes de hardware.
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Tomada de carga

Microfone

Sensor de frequéncia cardiaca otico
Sensor barométrico

Braceletes de remocdo rapido

s wN S

Configurar e emparelhar o seu Suunto 7

Antes de comecar, certifiqgue-se de que tem:

Cerca de 30 minutos (e talvez um café ou cha)
Um telefone compativel

Uma rede Wifi

Bluetooth ativado no seu telefone

Uma conta Google™ (recomendada)

1. Carregar e ligar

2. Descarregue e emparelhe com o Wear OS by Google.
3. Siga o tutorial do Wear OS no dispositivo

4. Comece a praticar desporto com a Suunto

5. Instale a aplicagcdo movel da Suunto no seu telefone


https://wearos.google.com/wearcheck/
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1. Carregar e ligar

SUUNTO 7

1. Ligue o seu dispositivo a porta USB do modem para ligar o dispositivo. Tenha
paciéncia, o seu dispositivo pode demorar alguns minutos a ligar.

2. Toque no ecra para iniciar.

3. Selecione o seu idioma. Deslize o ecra para cima para navegar pela lista e toque
para selecionar.

4. Aceite o Acordo de Licenca de Utilizador Final da Suunto.
5. Siga as instrucdes exibidas no ecra para continuar a configuragcdo no seu telefone.

Iﬂ NOTA: Se precisar de voltar a passo anterior, deslize o ecrd para a direita.

Como carregar o seu dispositivo


https://suunto.com/legal
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2. Descarregue e emparelhe com o Wear OS by Google.

Monday,Jané | 23°C

Wear OS
by Google

A aplicacao complementar Wear OS by Google liga o seu Suunto 7 ao seu telefone
para que possa utilizar funcionalidades inteligentes como notificagdes, o Google Pay™
e outros.

Suunto 7 pode ser emparelhado com o Android e 0 iOS.

GETITON

£ Gomsiosd anine
P Google Play @& AppStore

1. No seu telefone, descarregue a aplicacdao complementar Wear OS by Google no
Google Play™ ou na App Store.

2. Ative o Bluetooth no seu telefone e certifique-se de que o seu telefone esta
carregado.


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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Abra a aplicacdo Wear OS by Google e toque em Iniciar configuragao.

No seu telefone, siga as instrucdes apresentadas no ecra até encontrar o seu
Suunto 7.

(Vera o nome do seu dispositivo no ecra do seu dispositivo. Se o nome do seu
dispositivo ndo aparecer, deslize o ecra para cima.)

Link with Wear OS by Google

% Swunto7 0123

No seu telefone, toque no nome do seu dispositivo que este for exibido.

Sera exibido um cdédigo no seu telefone e no seu dispositivo.

a. Se os codigos forem iguais: No seu telefone, toque em Emparelhar. Isto pode
demorar alguns minutos.

b. Se os cddigos ndo forem iguais: Reinicie o seu dispositivo e tente novamente.

Siga as instrucdes exibidas no ecra para continuar.

Copiar (Ligar) a sua conta Google

Ser-lhe-a pedido que copie a sua conta Google para o seu dispositivo.
Recomendamos que copie a sua conta Google, uma vez que lhe permitird utilizar
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funcionalidades inteligentes no seu dispositivo, e aceder a Play Store do Google a

partir do seu dispositivo para descarregar aplicacdes e obter atualizacdes. Além
disso, pode visualizar os dados da sua atividade, incluindo os passos didrios e a
frequéncia cardiaca a partir do Google Fit. Os dados de atividade diaria também
podem ser visualizados na aplicacao Suunto no seu telemdével.

Crie uma conta Google
Saiba mais sobre como utilizar as contas Google no seu dispositivo

9. Ative os servicos de localizacdo, as notificacoes e o acesso ao calendario para
concluir o processo. Pode configurar estes servicos mais tarde nas definicdes do
dispositivo ou na aplicacdo Wear OS by Google no seu telefone.

10. Quando terminar, esta pronto para comecar a utilizar o seu novo dispositivo.

1%:36

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Healmap Marine Original

SETTINGS

[ )] Tiles

"


https://accounts.google.com/signup
https://support.google.com/wearos/answer/7294653?hl=en
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Para obter ajuda com o Wear OS by Google, consulte:
Ajuda do Wear OS by Google

3. Siga o tutorial do Wear OS no dispositivo

|
"l Welcome to Wear OS

Learn more

Depois da configuracao inicial ter sido concluida, siga o tutorial no seu dispositivo
para saber mais sobre o Wear OS by Google e sobre como navegar pelo seu Suunto
7.

Saiba como navegar pelo seu dispositivo

Iﬂ NOTA: Se o seu dispositivo apresentar sinais de lentidGo logo apos comecar a
utiliza-lo, ndo se preocupe. O seu dispositivo estd a descarregar as atualizacbes
disponiveis em segundo plano para lhe oferecer o mais recente e melhor software
desde o inicio. Depois de concluir as atualizacdes, a lentiddo desaparece.

12


https://support.google.com/wearos
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4. Comece a praticar desporto com a Suunto

A aplicacdo Suunto Wear é ideal para praticar desporto através do seu Suunto 7.
Monitoriza todas as suas atividades didrias (passos e calorias), desportos e aventuras
com dados precisos em tempo real e mapas e heatmaps offline gratuitos.

Para comecar, prima o botao superior a direita para abrir a aplicacdao Suunto Wear
no seu dispositivo. Siga as instrucdes exibidas no ecrd para configurar o seu perfil e
monitorizar exercicios e atividades de forma precisa e personalizada. Depois de
configurar o seu perfil, clique para descarregar a aplicacdo da Suunto para o seu
telefone.

Como utilizar a aplicagcdo Suunto Wear

13
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5. Instale a aplicacao movel da Suunto no seu telefone

Monday,Jané | 23°C

A aplicacdo movel da Suunto no seu telefone € uma parte essencial da experiéncia
desportiva com o seu novo dispositivo. Com a aplicacdo da Suunto, pode sincronizar
e guardar os seus exercicios a partir do seu dispositivo no seu diario desportivo,
obter informacdes detalhadas sobre o treino, sono e atividades diarias, partilhar os
seus melhores momentos com amigos, ligar-se as suas aplicagcdes desportivas
preferidas, como o Strava ou o Relive, e muito mais.

Instale a aplicacao moével da Suunto no seu telefone. Depois de a instalar, abra a

aplicacdo e ligue o seu dispositivo a aplicacdo. Siga as instrucdes exibidas no ecra
para comecar.

14
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GETITON

P Google Play

Como utilizar a aplicacdo mdvel da Suunto

Alterar idioma

O idioma do seu dispositivo € o mesmo que estd predefinido no seu telefone. Para
alterar o idioma do seu dispositivo basta alterar o idioma do seu telefone.

A aplicagcao Suunto Wear suporta os seguintes idiomas:

« Chinés (simplificado)
« Chinés (tradicional)

+ Checo

« Dinamarqués

« Neerlandés

« Inglés

« Finlandés
« Francés

« Alemao

« Hindi

« Indonésio
« ltaliano

« Japonés
+ Coreano
«  Noruegués
« Polaco

« Portugués
+ Russo

+ Espanhol
+ Sueco

- Tailandés
« Turco

 Vietnamita

Iﬂ NOTA: Se o idioma do seu telefone néo for suportado pela aplicagdo Suunto
Wear, o idioma de predefinicdo da aplica¢cdo serd o inglés.


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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Carregar o seu dispositivo

Carregar Suunto 7 € facil e rapido. Ligue o cabo USB fornecido com os dispositivo a
uma porta USB do seu computador ou a um adaptador de corrente e a tomada de
corrente. Introduza a ponta magnética do cabo USB no conetor de carga na parte de
trds do seu dispositivo.

Quando o seu dispositivo estiver a carregar vera o simbolo * no mostrador do seu
dispositivo.

Iﬂ NOTA: Se a bateria estiver totalmente descarregada, o carregamento deve ser
realizado com um adaptador USB e uma tomada de alimentac¢do elétrica.

E bom saber

O seu dispositivo - e o conetor de carga - podem sujar-se com 0 uso, especialmente
quando faz exercicio. Para garantir que o seu dispositivo carrega adequadamente
lave o corpo do dispositivo de vez em quando para retirar residuos de suor ou de
locdo corporal que possa ter na pele. Utilize dgua morna e um detergente suave de
maos para lavar o corpo do dispositivo, enxague bem com dgua e seque com uma
toalha.

Tempo de carregamento

Verificar a bateria

Obtenha atualizacdes automaticas e descarregue mapas offline durante o
carregamento

Tempo de carregamento

Sdo necessarios cerca de 100 minutos para carregar o Suunto 7 de 0 a 100%
utilizando o cabo de alimentacdo incluido.

16
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Verificar a bateria

No mostrador do dispositivo deslize para baixo a partir do topo da margem superior
para verificar a quantidade de bateria restante.

Maximize o tempo de bateria do seu dispositivo

Obtenha atualizacdes automaticas e descarregue mapas
offline durante o carregamento

17
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Se estiver ligado a uma rede Wifi enquanto carrega o seu dispositivo, pode atualizar o
dispositivo e as suas aplicacdes e descarregar automaticamente os mapas locais da
Suunto para o seu dispositivo. Com os mapas offline, ndo necessita de utilizar o seu
telefone e pode sair e utilizar a aplicacdo Suunto Wear com os mapas sem ter de
estar ligado a Internet.

Gerir atualizacOes automaticas de aplicacdes
Saber mais sobre os mapas offline

Aprenda a navegar no seu Suunto 7

Pode navegar e interagir com o seu Suunto 7 utilizando o ecra tatil e os botdes de
hardware.

Gestos de toque basicos

Deslizar
Mover o dedo para cima, para baixo, para a esquerda ou para a direita no ecra.

Tocar
Toque no ecra com um dedo.

Tocar e premir
Premir o dedo sobre o ecra.

Arrastar
Mover o dedo através do ecrd sem levantar

Explore o seu dispositivo

Saiba mais sobre o seu Suunto 7 e descubra onde encontrar as diferentes
caracteristicas e funcionalidades.

18
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Pressione no botdo superior esquerdo (o botao para
Ligar/Desligar) para ligar o seu dispositivo e aceder a

todas as suas aplicacdes através do Wear OS by Google.

Prima o botao para Ligar/Desligar para abrir a sua lista de aplicagoes.

Prima novamente o botdo para Ligar/Desligar para voltar ao mostrador do
dispositivo.

Prima e mantenha premido o botao para Ligar/Desligar durante 4 segundos para
Desligar/Reiniciar o seu dispositivo.

Prima o botao superior direito para abrir a aplicacao
Suunto Wear

Para voltar ao mostrador do dispositivo, deslize para a direita ou prima o botdo para
Ligar/Desligar.

19
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Utilize o botao central e inferior a direita como atalhos

Para abrir os controlos multimédia, prima o botao central a direita.
Para utilizar um crondmetro, prima o botdo central a direita.

Para voltar ao mostrador do dispositivo, deslize para a direita ou prima o botdo para
Ligar/Desligar.

Personalizar atalhos de botdes

20
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Deslize para baixo para aceder rapidamente as
funcionalidades Uuteis e aos atalhos.

Verificar o estado da bateria

Verificar a sua conectividade

Efetuar pagamentos em loja com o Google Pay*
Desligar o ecra

Desligar/ligar o Nao incomodar

Desligar/ligar o Modo de avido

Ligar o Poupancga de bateria

Encontrar meu telefone

Desligar/ligar a lanterna

Aceder ao menu principal das configuragdes

Para voltar ao mostrador do dispositivo, deslize para cima ou prima o botdo para
Ligar/Desligar.

* O Google Pay estd visivel e disponivel no dispositivo para os paises selecionados.

Verifique quais os paises suportados e saiba mais sobre o Google Pay.

Iﬂ NOTA: Alguns icones variam de telefone para telefone.

21
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Deslize para cima para visualizar e gerir as suas
notificacoes
Para voltar ao mostrador do dispositivo, deslize para baixo ou prima o botdo para

Ligar/Desligar.
Receber notificacdes no seu dispositivo

Deslize para a esquerda para visualizar os seus Tiles

Para voltar ao mostrador do dispositivo, deslize para a direita ou prima o botdo para
Ligar/Desligar.
Visualizar e gerir os seus Tiles

Setti

@ Display

22
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Deslize para a direita para sair das definicdes do
dispositivo ou das aplicacdes

Pode também premir o botdo para Ligar/Desligar para voltar ao mostrador do
dispositivo a partir de qualquer vista ou aplicacdo.

Acorde o seu ecra

O ecra do seu dispositivo entra em modo suspenso se ndo o utilizar durante alguns
segundos. Por predefinicdo, o ecrad e os gestos de interacdo com o seu Suunto 7
estdo definidos para utilizar uma quantidade minima de energia diariamente. Para
uma melhor experiéncia, utilize as configuracdes predefinidas para o Visualizacdo e
Gestos com os mostradores da Suunto otimizados para a poupanca de energia.

Predefinicdes para Gestos em Suunto 7:

« Inclinar para ativar desligado
« Inclinacao da poupanca de energia ligado
« Inclinar para aumentar o brilho ligado

Predefinicdes para Visualizacdo em Suunto 7:

« Ecrd sempre ligado desligado

Consultar as horas

Ativar o ecra

Desative o ecra novamente

Ativar o ecra durante os desportos
Ajustar as configuracdes do ecra
Ajustar gestos

Consultar as horas

Com o Inclinagdo da poupanca de energia, pode rodar 0 seu pulso para consultar as
horas sem ter de ativar o seu dispositivo. Quando roda o seu pulso, o ecra ilumina-se

para facilitar a leitura das horas.

23
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Iﬂ NOTA: O Suunto 7 tem o Inclina¢cdo da poupanca de energia ativo por
predefinicdo. Opte por um mostrador otimizado para a poupanc¢a de tempo para
utilizar o Inclinacdo da poupanca de energia.

Ativar o ecra

Para ativar o seu ecrd e interagir com o seu dispositivo, pode:

« Tocar no ecra
« Premir o botdo para Ligar/Desligar
« Rodar o pulso (desligado por predefini¢éo)

Iﬂ NOTA: Para uma vida da bateria mais longa, o Suunto 7 tem Inclinar para ativar
desligado por predefinicdo.

Desative o ecra novamente

Para desativar o ecrd novamente, pode:

« Afaste o pulso do seu tronco
« Tape o ecra com a sua mao durante alguns segundos

« Aguarde alguns segundos. O ecra escurece automaticamente quando nao
interage com ele.

24
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Ativar o ecra durante os desportos

Sempre que um exercicio estd a ser registado com a aplicacdo Suunto Wear, o ecra e
0s gestos para interagir com o seu dispositivo sdo otimizados para o desporto e para
uma vida da bateria mais longa.

As suas estatisticas durante o exercicio estdo sempre visiveis mas, para despertar o
dispositivo, é possivel:

« Premir o botdo para Ligar/Desligar
+ Tocar no ecra

19.36

8. 39150

-05%81 ~

0:54'07

Para ativar o ecra durante o exercicio na vista do mapa, pode:
+ Rodar o seu pulso

+ Prima o botdo para Ligar/Desligar
« Tocar no ecra

25
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Iﬂ NOTA: Durante a prdtica de desportos aqudticos, tais como a nata¢cdo ou
canoagem, o ecrd tatil da aplicacdo Suunto Wear fica desativado para evitar que a
presenca da dgua resulte em toques inadvertidos no ecrd e em acbes ndo
desejadas.

Se fechar a aplicacdo Suunto Wear durante um exercicio (incluindo a natacdo), o
ecrd tatil sera ativado.

Ajustar as configuracdes do ecra

Todos os mostradores concebidos pela Suunto sdo otimizados para poupar energia,
exibindo as horas num modo de baixo consumo sem ser necessario ativar o
dispositivo. Lembre-se de que hd mostradores que podem néo ser otimizados da
mesma forma.

1. No mostrador do dispositivo, deslize para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.

2. Clique em Defini¢des # » Visualizacdo.
3. Ajuste as configuracdes de acordo com as suas preferéncias.

Iﬂ NOTA: Para poupar mais bateria, o Suunto 7 desativa o Ecrd sempre ligado por
predefinicéo.

26
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Ajustar gestos

A forma como interage com o seu reldgio afeta a duracdo da sua bateria. Por
predefinicdo, os gestos para interagir com o seu Suunto 7 estdo configurados para
utilizarem o minimo de energia possivel e para Ihe fornecerem a melhor experiéncia
didria possivel com o seu dispositivo.

1. No mostrador do dispositivo, deslize para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.

2. Clique em Defini¢cdes * » Gestos.
3. Ajuste as configuragdes de acordo com as suas preferéncias.

Iﬂ NOTA: Por predefinicdo o, Suunto 7 desativa o Inclinar para ativar, ativa o
Inclinagdo da poupanca de energia e o Inclinar para aumentar o brilho.

Ligar a Internet

Quando o seu dispositivo esta ligado a Internet, pode fazer mais coisas com ele -
saber a dltima previsdo meteoroldgica ou obter atualizacdes e descarregar novas
aplicacdes.

O seu dispositivo pode ligar-se a Internet através da rede Wifi no seu telefone. A
ligacdo através de Wifi € mais rdpida do que através do seu telemdvel mas usa mais
bateria. Se ambas as ligacdes estiverem disponiveis o seu dispositivo determinara
automaticamente qual utilizar.

Verificar a sua conectividade
Ligar a Internet através do seu telefone

Ligar a Internet através do Wifi
O que continua a trabalhar quando ndo esta ligado a Internet.

Verificar a sua conectividade

No mostrador do dispositivo, deslize o ecra para baixo para verificar se o seu
dispositivo esta ligado a Internet.

% 0 seu dispositivo esta ligado a Internet por Wifi.

% 0 seu dispositivo estd ligado a Internet através do seu telefone.
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& 0 seu dispositivo ndo estd ligado a Internet.

Ligar a Internet através do seu telefone

19:36

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Maring

Heatmap

BETTINGS

Tiles

Para utilizar a Internet através do seu telefone, o seu dispositivo precisa de estar
ligado a aplicagao Wear OS by Google. Suunto 7 liga automaticamente a Internet
através do telefone a que esta ligado, se o telefone tiver ligacao a Internet através de:

+ uma rede Wifi
« uma rede movel

Iﬂ NOTA: Lembre-se de que a transferéncia de dados pode ter custos adicionais.
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Voltar a ligar o seu dispositivo ao seu telefone

O seu dispositivo deve voltar a ligar-se automaticamente ao seu telefone quando:

« O seu dispositivo e o telefone estdao bem perto um do outro.
« O Bluetooth do seu dispositivo e do telefone esta ligado.
« A aplicacdo Wear OS by Google esta aberta no seu telefone.

Se o seu dispositivo ndo se voltar a ligar automaticamente apds um breve periodo,
tente fazer o seguinte:

« Toque no ecra do seu dispositivo ou pressione o botdo ligar/desligar para garantir
que o seu dispositivo esta ativo.

- Toque na notificacdo no seu dispositivo para voltar a ligar. Se ndo a conseguir ver,
deslize o ecra para cima e verifique o seu fluxo de notificacdes.

« Assegure-se de que o modo de avido nao esta ligado no seu dispositivo ou
telefone.

- Tente desligar o Bluetooth do seu dispositivo e depois volte a liga-lo.

- Tente desligar o Bluetooth do seu dispositivo e depois volte a liga-lo.

« Assegure-se de que os seus dispositivos e aplicacdes estdo atualizados.
- Se nada mais ajudar, reinicie o seu dispositivoe o seu telemdvel.

Iﬂ NOTA: Ndéo tente corrigir a conectividade retirando o seu dispositivo da lista de
dispositivos Bluetooth emparelhados nas definicbes de Bluetooth do seu telefone. Se
remover a conexdo Bluetooth, terd que reiniciar o seu dispositivo.
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Ligar a Internet através do Wifi

Desde que o Wifi do seu dispositivo esteja ligado, o seu dispositivo pode ligar-se
automaticamente a qualquer rede Wifi disponivel e guardada.

Ndo é possivel ligar seu dispositivo a:

Redes Wifi que o reencaminhem para uma pdgina de inicio de sessdo antes de se
poder ligar a Internet (por exemplo, redes Wifi em locais como hotéis ou cafés)

Redes 5GHz

Ligue a rede Wifi no seu dispositivo

1.

No mostrador do dispositivo, deslize para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.
Toque em Definicdes ¥ » Conetividade » Wifi.

Se a rede Wifi estiver desligada, toque no icone do Wifi para o ligar ao
Automatico.

Escolher uma rede Wifi

1.

o s wWwN

No mostrador do dispositivo, deslize para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.

Toque Definicdes &.

Aceda Conetividade » Wifi » Adicionar rede.

Serd exibida uma lista das redes disponiveis.

Toque na rede a qual se pretende ligar.
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6.

Se for necessario introduzir uma palavra-passe, pode:

a. Toque em Introduzir no telemdvel. Quando solicitado, introduza a palavra-
passe no seu telefone e depois toque em Ligar. (Certifique-se de que a
aplicacdao Wear OS by Google esta aberta no seu telefone.)

b. Toque Introduzir no reldgio e introduza a palavra-passe da rede utilizando o
teclado exibido no seu dispositivo.

Esquecer uma rede

1.

o~ WN

No mostrador do dispositivo, deslize para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.

Toque em Definicdes &.

Aceda Conetividade » Wifi » Redes guardadas.
Toque na rede que pretende esquecer.
Confirme a sua selecéo, clicando em @.

O que continua a trabalhar quando nao esta ligado a
Internet.

Quando o seu dispositivo ndo esta ligado a Internet, pode continuar a usar muitas das
caracteristicas basicas do seu dispositivo. Pode:

Registar os seus exercicios

Monitorizar a atividade didria

Usar mapas offline

Verificar o progresso dos seus exercicios e atividade com Mosaicos
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« Sincronizar os seus exercicios na aplicacdo moével Suunto
« Ver a sua contagem de passos

« Verificar a sua frequéncia cardiaca

« Monitorizar o seu sono

« Dizer as horas e ver a data

+ Usar um temporizador

« Usar um cronémetro

« Definir um alarme (Nota: o alarme so funciona com vibrag¢do)
+ Mudar o mostrador do seu dispositivo

« Mudar as definicdes do seu dispositivos

« Ouvir musica através do seu dispositivo

Mantenha o seu Suunto 7 atualizado

Para usufruir ao maximo do seu dispositivo, certifique-se de que todas as aplicacdes
estdo atualizadas.

AtualizacOes do sistema

AtualizacOes da aplicacdo

AtualizacOes da aplicacdo Wear OS
AtualizacOes da aplicacdo Suunto Wear

Atualizacdes do sistema

As atualizacdes do sistema sdo descarregadas e instaladas automaticamente quando
0 seu reldgio estd a carregar e esta ligado a uma rede Wifi. No entanto, se a
atualizacdo do sistema ndo for instalada automaticamente, pode descarrega-la
manualmente e depois proceder a respetiva instalacao.

Verificar a versdo do sistema

1. No mostrador do dispositivo, deslize para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.

2. Cliqgue em Definicdes &.
Aceda a Sistema » Acerca de » Versoes.
4. Consulte “Versdo do sistema”.

w
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Descarregar manualmente atualizacdes do sistema

1. No mostrador do dispositivo, deslize para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.

2. Toque em Definicdes .

3. Aceda Sistema » Acerca de » Atualizacoes do sistema.

Se existir uma atualizacdo disponivel, o seu dispositivo ird descarrega-la. Caso

contrario, recebera uma mensagem a confirmar que o seu dispositivo estd atualizado.

Atualizacdes da aplicacao

As aplicacdes do seu dispositivo sdo atualizadas automaticamente durante o
carregamento, se:

« se mantiver com sessdo iniciada na sua conta Google no seu dispositivo
« se mantiver ligado a rede Wifi
« mantiver a atualizacao automatica de aplicacdes ativada

Se nao pretender utilizar a funcionalidade de atualizacdo automatica, pode atualizar
as aplicacdes manualmente.

Gerir atualizacdes automaticas de aplicacoes

1. Para abrir a sua lista de aplicac¢des, clique no Botdo para Ligar/Desligar.

2. Toque na Play Storeaplicacdo ¥ .
.(Se necessdrio, siga as instru¢des para ligar a rede Wifi ou adicionar uma conta
do Google.)

3. Percorra o ecrd para baixo e cliqgue em Definicdes %.

4. Ligue ou desligue Atulizar automat. aplicacoes.

Descarregar manualmente as atualizacdes da aplicacao

1. Para abrir a sua lista de aplicacdes, clique no Botdo para Ligar/Desligar.

2. Clique na aplicacdo Play Store » .
(Se necessdrio, siga as instrucées para ligar a rede Wifi ou adicionar uma conta
do Google.)

3. Percorra o ecra para baixo e clique em Meus apps &.

4. Se o ecra exibir “Atualizacdes disponiveis”, selecione uma atualizacao da
aplicacdo para descarregar ou clique em Atualizar todas.
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Se o ecrad ndo exibir “Atualizacdes disponiveis”, todas as aplicacdes estdo atualizadas.

Atualizacdes da aplicacao Wear OS

A aplicacao Wear OS instalada no seu dispositivo € uma aplicacao suplementar do

sistema operativo e que é atualizada com mais frequéncia. A aplicacdo Wear OS é

atualizada automaticamente quando o seu dispositivo esta a carregar, ligado a uma
rede Wifi e quando o Atulizar automat. aplicacdes esta ativo.

Atualizacdes da aplicacao Suunto Wear

A aplicacao Suunto Wear e os servicos que a suportam sao atualizados
automaticamente quando o seu dispositivo esta a carregar, ligado a uma rede Wifi e
quando o Atulizar automat. aplicacdes esta ativo.

Verifique a sua versao da aplicacao Suunto Wear

1. Prima o botdo superior para abrir a aplicacdo Suunto Wear @.
2. Percorra o ecra para baixo e toque em Opc¢oes gerais © » Acerca de.

Defina um alarme

Pode usar Suunto 7 como alarme silencioso que apenas vibrard para o acordar sem
perturbar o seu parceiro ou colegas de quarto.

Para abrir a sua lista de aplica¢des, clique no Botdo para Ligar/Desligar.
Toque na aplicacao Alarme &
Selecione a hora que deseja.

Awn e

Confirme a sua selecdo, tocando em <.

Iﬂ NOTA: A aplicacdo Alarme nédo tem som disponivel.
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Ligar e desligar o dispositivo

Ligar o dispositivo

Prima e mantenha premido o botdo para Ligar/Desligar até que o seu dispositivo
vibre.

Desligar o seu dispositivo

Para desligar o seu dispositivo pode usar o botdo para Ligar/Desligar

1. Prima e mantenha premido o botdo para Ligar/Desligar até que o Desligar/
Reiniciar ecra esteja visivel.

2. Toque em Desligar para desligar o seu dispositivo.

Ou aceda as definicdes:

1. No mostrador do dispositivo, deslize para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.

2. Toque em Definicdes % » Sistema » Desligar.
3. Confirme a sua selecdo, clicando em @.
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Reinicie o seu dispositivo
Para reiniciar o seu dispositivo pode premir o Botdo para Ligar/Desligar.

1. Prima e mantenha premido o botdo para Ligar/Desligar até que o Desligar/
Reiniciar ecra esteja visivel.

2. Toque em Reiniciar.

Ou aceda as definicdes:

1. No mostrador do dispositivo, deslize para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.

2. Toque em Definicdes ¥ » Sistema » Reiniciar.
3. Confirme a sua selecéo tocando em @

Repor as definicoes de fabrica do seu
dispositivo

Se o seu dispositivo ndo estiver a funcionar corretamente, pode ser necessario repor
as configuragdes originais.

Quando repde as definicdes de fabrica do seu dispositivo, as seguintes acdes
acontecem automaticamente:

+ Os dados armazenados no seu dispositivo sdo eliminados. (incluindo os seus
exercicios)

« As aplicacdes instaladas e os seus dados sao eliminados.
« As configuracdes e preferéncias do sistema sdo eliminadas.

+ O seu dispositivo ¢ desemparelhado do seu telefone. Tera de emparelhar o seu
dispositivo novamente com o seu telefone.

Iﬂ NOTA: Lembre-se sempre de sincronizar (e guardar) os seus exercicios em
Aplicacao movel da Suunto no seu telefone. Se precisar de repor o seu dispositivo,
todos os exercicios ndo sincronizados no Didrio serdo eliminados.

Repor as definicdes de fabrica do seu dispositivo

1. No mostrador do dispositivo, deslize para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.
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2. Toque em Definicdes ¥ » Sistema » Desligar e repor.
3. Confirme a sua selecao, clicando em <.

Configurar e emparelhar apds redefinicao de fabrica

Se estiver a emparelhar o seu dispositivo com um iPhone, depois da redefinicao de
fabrica, € necessdrio remover manualmente o seu Suunto 7 da lista de dispositivos
Bluetooth emparelhados nas configuracdes de Bluetooth do seu telefone. Depois,
pode definir e emparelhar o seu dispositivo com a aplicacdo Wear OS by Google no
seu telefone.

Iﬂ NOTA: Para voltar a ligar o seu dispositivo a aplicagdo movel da Suunto no seu
telefone, € necessdrio primeiro remover o dispositivo da aplicagcdo movel da Suunto
e depois ligar novamente.
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3. WEAR OS BY GOOGLE

O seu dispositivo estd equipado com o Wear OS by Google para poder usufruir das
mais recentes funcionalidades inteligentes e para se manter conectado. O Wear OS
by Google fornece-lhe as seguintes funcionalidades por predefinicdo:

«  Modo ditado e comandos de voz

+ Notificacdes de mensagens e de chamadas recebidas O * Google Fit",
Temporizador, Agenda, Tradutor e outras aplicacdes Wear OS by Google

« Transferéncia e instalacdo de novas aplicacdes e mostradores a partir da Google
Play Store para o seu dispositivo

« Definicdes do Wear OS by Google

Para mais informacdes sobre o Wear OS by Google, consulte:
Ajuda do Wear OS by Google

Google Pay

O Google Pay™ é a forma mais simples e rapida de fazer pagamentos nas lojas com o

seu dispositivo Wear OS by Google. Agora ja pode pagar o seu café sem ter de
procurar a sua carteira ou telefone.

Para utilizar Google Pay no seu dispositivo, tem de:
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- Estar na Australia, Bélgica, Brasil, Canada, Chile, Croacia, Republica Checa,
Dinamarca, Finlandia, Franga, Alemanha, Hong Kong, Irlanda, Itdlia, Nova Zelandia,
Noruega, Poldnia, Russia, Eslovaquia, Espanha, Suécia, Suica, Taiwan, Ucrania,
Emirados Arabes Unidos, Reino Unido ou EUA.

« Utilize um cartdo suportado .

Iﬂ NOTA: A utilizacdo do Paypal no Google Pay ndo € suportada nestes
dispositivos.

Como efetuar pagamentos com o seu dispositivo nas
lojas

O Google Pay funciona nas lojas que aceitam pagamentos sem contacto. Basta abrir
a aplicacdo do Google Pay, rodar o seu pulso e aproximar o mostrador do seu
dispositivo ao terminal até ouvir um som ou sentir uma vibracdo. Se for necessario
indicar o tipo de cartdo, selecione “crédito” - mesmo que esteja a utilizar um cartdo
de débito.

Faca compras de forma segura nas lojas

Quando utiliza o seu dispositivo para efetuar pagamentos nas lojas, o Google Pay ndo
envia o seu nimero de crédito ou débito verdadeiro juntamente com o seu
pagamento. Em vez disso, é utilizado um nimero de conta virtual encriptado para
representar a sua informacao - por isso, os detalhes do seu cartdao estao a salvo.

Se o seu dispositivo for roubado ou se o tiver perdido, bloqueie e elimine-o através
da opc¢do Encontrar o meu dispositivo.

Para obter mais ajuda com o Google Pay, consulte:

Ajuda Wear OS by Google
Ajuda Google Pay

40


https://support.google.com/pay/answer/7454247
https://www.google.com/android/find?u=0
https://support.google.com/wearos/answer/7643998?hl=en&ref_topic=7020207
https://support.google.com/pay#topic=7625138

Suunto 7

Google Fit

O Google Fit™ € um rastreador de atividade que o ajuda a ter uma vida mais saudavel
e ativa através dos objetivos de atividade, tais como os Heart Points - foi criado com
base nas recomendacdes da Organizacdo Mundial da Saude e da Associacdo
Americana de Cardiologia.

Com o Google Fit, pode:

« Definir objetivos com base na sua condicdo fisica
« Rastrear a sua atividade diaria e progresso com os Heart Points

« Obter informacdes detalhadas sobre o seu treino (quando estiver ligado a
aplicacdo Suunto Wear)

« Consultar rapidamente a sua contagem de passos e as calorias gastas

« Consultar a sua frequéncia cardiaca didria e o respetivo historico

+ Relaxar e meditar através de exercicios de respiracao

+ Receber lembretes, dicas personalizadas e instru¢cdes para se manter motivado/a.

« Partilhar informacdes sobre a sua condicao fisica noutras aplicacdes e dispositivos
que utilize para se manter saudavel.

Para obter mais ajuda com o Google Fit, consulte:

Ajuda Google Fit
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Como utilizar o Google Fit

6 Agenda

Suunto

O seu Suunto 7 vem com o Google Fit ja instalado. Abra a aplicacdao do Google Fit no
seu dispositivo e inicie a sessdo na sua conta do Google para comecar a utilizar a
aplicacdo.

Para acompanhar o progresso da sua atividade didria no seu dispositivo:

« Deslize o ecra para a esquerda para verificar as suas métricas diarias com o Fit
Tile.

« Toque no Fit Tile para abrir a aplicacdo do Google Fit e saber mais informacdes,
tais como a frequéncia cardiaca diaria.

« Adicione os seus objetivos de atividade ou métricas diarias, como passos ou
calorias no mostrador do seu dispositivo para acompanhar o0 seu progresso.

Ligar o Suunto 7 ao Google Fit

Pode também ligar a Suunto 7 ao Google Fit no seu dispositivo para consultar o
impacto dos exercicios registados com a aplicacdo Suunto Wear nos seus objetivos
de atividade diaria.

Ligar o Suunto ao Google Fit
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Instale o Google Fit no seu telefone

Aceda a Google Play Store ou a App Store para descarregar o Google Fit para o seu
telefone para monitorizar a sua saude e acompanhar o seu progresso mensal,
semanal e didrio nos seus objetivos de atividade.

Play Store

Apps on your phone

Recommended for
you

Wear OS Apps

Encontre e descarregue todas as suas aplicacdes preferidas e mantenha-as
atualizadas com Google Play™ Store no seu dispositivo.

Para ativar o Play Store no seu dispositivo, precisa de:

+ Uma conta Google no seu dispositivo
« Ligacao a Internet no seu dispositivo através de uma rede Wifi ou do seu telefone

Obtenha mais aplicacdes na Google Play Store
Mantenha o seu Suunto 7 atualizado

Utilizar e gerir aplicacoes

O seu Suunto 7 inclui uma selecao de aplicacdes para o ajudar a equilibrar a sua vida
didria e a atividade fisica.
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Abrir aplicacdes no seu dispositivo

Obtenha mais aplicacdes na Google Play Store
Remover aplicacdes

Atualizar aplicacdes

Abrir aplicacdes no seu dispositivo

1. Para abrir a sua lista de aplica¢des, prima o botao para Ligar/Desligar.

2. Percorra a lista para encontrar a aplicacdo que deseja utilizar. As aplicagcdes
usadas recentemente encontram-se no topo.

@ Agenda

@ Spotify

-~

Suunto
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3. Toque na aplicacdo para a abrir.

Obtenha mais aplicacdes na Google Play Store

Para descarregar mais aplicacdes da Google Play Store para o seu dispositivo,
precisara de ter:

+ Uma conta Google no seu dispositivo
« Ligacao a Internet no seu dispositivo através de uma rede Wifi ou do seu telefone

1. Para abrir a sua lista de aplicacdes, clique no Botao para Ligar/Desligar.

2. Clique na aplicacdo Play Store » .
(Se necessdrio, siga as instru¢cées para ligar a rede Wifi ou adicionar uma conta
do Google.)

3. Clique no icone de pesquisa <.

4. Pode dizer o que pretende pesquisar clicando no icone do microfone ¥ ou pode
escrever utilizando o teclado .

5. Para descarregar a aplicacdo para o seu dispositivo, clique no icone da instalacdo
v

Remover aplicacdes

Remover aplicacdes através do Google Play Store:

1. Para abrir a sua lista de aplicacdes, clique no Botdo para Ligar/Desligar.

2. Toque na Play Store aplicacéo »
(Se necessdrio, siga as instrucées para ligar a rede Wifi ou adicionar uma conta
do Google.)

3. Percorra o ecra para baixo e toque em Meus apps &.
4. Toque na aplicacdo que quer remover e toque em Desinstalar *.

Remover aplicacOes através das definicdes:

1. No mostrador do dispositivo, deslize para baixo a partir da margem superior do
seu mostrador.

2. Toque em Definicdes # » Aplicacdes e notificacdes » Informacéo das
aplicacoes.

3. Toque na aplicacdo que quer remover.

4. Toque em Desinstalar *.
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Atualizar aplicacdes

Se tiver Atulizar automat. aplicacdes ativo, as suas aplicacdes serdo atualizadas
automaticamente quando o seu dispositivo estiver a carregar ou ligado a uma rede
Wifi. Se ndao pretender utilizar a funcionalidade de atualizacdo automatica, pode
atualizar as aplicacdes manualmente.

Gerir atualizacdes automaticas de aplicacdes
Descarregar manualmente atualizagcdes do sistema

Receber notificacoes no seu dispositivo

O seu dispositivo pode também exibir todas as mensagens, chamadas ou
notificacdes que recebe no seu telefone.

Visualizar as novas notificacdes

Gerir as suas notificacoes

Atender ou rejeitar uma chamada

Responder a uma mensagem com Android

Selecione as notificacdes que pretende receber no seu dispositivo
Silenciar temporariamente as notificacdes

Nao esta a receber notificacdes?

Visualizar as novas notificacoes

Running date i
before lunch?

Yas

=, Reply
"h..\ SUUMNTO
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Quando recebe uma nova notificacdo, o seu dispositivo vibra e exibe a notificagao
durante alguns segundos.

« Toque na notificacao e deslize o ecra para baixo para ler a mensagem completa.
« Deslize o ecra para a direita para ignorar a notificacao.

Gerir as suas notificacdes

& Suunto -
Suunto maps
=l offline -

Quando uma notificacdo chega, se ndo reagir, a mensagem fica gravada no seu fluxo
de notificacdes. Um pequeno anel no fundo do mostrador do dispositivo indica que
tem um nova notificacado.

« No mostrador do dispositivo deslize o ecra para cima para percorrer as suas
notificacodes.

« Toque para expandir uma mensagem para lé-la e reagir.

« Deslize para a esquerda ou direita para descartar uma notificacao.

« Para limpar todas as notificacdes, deslize para o fundo do fluxo de notificacdes e
selecione Limpar tudo.
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Atender ou rejeitar uma chamada

Cheryl
calling phone

Se receber uma chamada no seu telefone, recebera uma notificacdo de chamada a
entrar no seu dispositivo. Pode atender ou rejeitar a chamada através do seu
dispositivo, mas deve utilizar o telefone para realizar a chamada.

« Deslize o ecra para a esquerda ou toque no icone do telefone a verde para
atender uma chamada.

« Deslize o ecra para a direita ou toque no icone do telefone a vermelho para
rejeitar uma chamada.

« Paraignorar uma chamada com uma mensagem, toque em Mais » Enviar
mensagem, e depois selecione uma mensagem de resposta automatica.
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Responder a uma mensagem com Android

Cheryl
Running date tomorrow
befare 2h?

Se o seu dispositivo estiver emparelhado com um telefone Android, pode também

responder a mensagens através do seu dispositivo.

Percorra o ecra para baixo até ao final da mensagem.
Toque em Responder *.

Opcodes: Toque no microfone para dizer a sua mensagem, selecione o teclado ou
0 emoji, ou deslize o ecrd para baixo para aceder as opcdes de mensagem
automatica.

O ecra do seu dispositivo exibirda uma marca de verificacdo quando a sua
mensagem tiver sido enviada.

Selecione as notificacdes que pretende receber no seu
dispositivo

Se pretender, pode deixar de receber notificacdes de aplicacdes especificas.

w

No mostrador do dispositivo, percorra para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.

Aceda a Definicoes 2 » Aplicacdes e notificacdes.
Toque em Notificacoes de aplicacoes.
Selecione as aplicagdes das quais pretender receber notificacdes.

Iﬂ NOTA: Pode tambem personalizar as definicées das suas notificagbes na
aplicagdo Wear OS by Google no seu telefone.
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Silenciar temporariamente as notificacdes

1. No mostrador do dispositivo, percorra para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.

2. Cliqgue em Nao incomodar @.

Quando o Nao incomodar estiver ligado, o seu dispositivo ndo vibrard ou exibira as
notificacdes, mas pode visualiza-las no seu fluxo de notificacdes.

Nao esta a receber notificacdes?

- Certifique-se de que o seu dispositivo estd ligado a aplicacdo Wear OS by Google
no seu telefone.

« Verifique se o seu telefone estd ligado a Internet.

« Verifique se o Ndo incomodar estd ativo no seu dispositivo

- Certifique-se de que as notificacdes ndo estao desativadas para certas
aplicacdes.

- Certifique-se de que estd a receber as notificacdes no seu telefone.

« Certifique-se de que o seu dispositivo estda emparelhado ao seu telefone.

Visualizar e gerir os seus Tiles

Os Tiles sdo uma forma rdpida de aceder a informacao que é mais relevante para si,
quer seja para verificar o estado do seu treino, as previsdes meteorolégicas ou o
progresso nos seus objetivos de atividade didria.

Suunto 7 inclui seis Mosaicos pré-selecionados — Ritmo Cardiaco, Hoje, Recursos,
Sono, Visdo global e Esta semana da Suunto.

Visualizar e organizar Tiles.
Adicionar um novo Tile
Verifique as suas tendéncias de exercicios e atividade didria com o Suunto

Visualizar e organizar Tiles.

1. No mostrador do dispositivo, deslize para a esquerda no ecra para ver 0s seus
Tiles.

2. Toque em qualquer Tile e mantenha-o premido e seguidamente toque nas setas
para reordenar.
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Pode também reorganizar os Tiles na aplicacao Wear OS by Google no seu telefone.

Adicionar um novo Tile

1. No mostrador do dispositivo, deslize para a esquerda no ecra para ver 0s seus
Tiles.

2. Toque e mantenha premido qualquer Tile.
Deslize para a esquerda pelos seus Tiles e toque em + para adicionar mais Tiles.
4. Navegue pela lista e toque em um Tile para o escolher.

w

Pode também adicionar novos Tiles na aplicacdo Wear OS by Google no seu
telefone.

Verifique as suas tendéncias de exercicios e atividade
diaria com o Suunto

Suunto 7 inclui seis Mosaicos da Suunto — Ritmo Cardiaco, Hoje, Recursos, Sono, Esta
semana e Visdo global — para o ajudar a monitorizar o seu treino e a manter-se
motivado.

Deslize para a esquerda para ver as métricas das suas atividades didrias. Deslize
novamente para a esquerda para visualizar o exercicio realizado durante a semana ou
durante as ultimas 4 semanas, que desportos praticou e quando. Deslize mais uma
vez para a esquerda para visualizar o exercicio realizado, ver se o seu sono foi
suficientemente reparador e se esta a recuperar bem. Toque para abrir a aplicacdo
Suunto Wear para ver o seu livro de registos

Iﬂ NOTA: Toque em qualquer Tile e mantenha-o premido e seguidamente toque
nas setas para reordenar.
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HEART RATE

M

Ritmo Cardiaco

O Mosaico Ritmo Cardiaco permite-lhe verificar rapidamente a sua frequéncia
cardiaca atual; o grafico de 24 horas mostra como a sua frequéncia cardiaca muda ao
longo do dia - quando descansa e quando esta ativo. O grafico € atualizado a cada 10
minutos, mas a sua frequéncia cardiaca atual € medida segundo a segundo, o que
permite fornecer um feedback atualizado.

8195 573
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Hoje
Verificar os progressos da sua atividade didria, como os passos e calorias.
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O total de calorias queimadas por dia baseia-se em dois fatores: a sua Taxa de
Metabolismo Basal (BMR) e a sua atividade fisica.

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

O anel a volta do icone de calorias avanca de acordo com a quantidade de calorias
ativas que queima durante o dia, fazendo uma comparacao com o seu objetivo. O
anel a volta do icone de passos mostra quantos passos deu durante o dia, fazendo
uma comparacao com o seu objetivo.

Pode editar os seus objetivos didrios de passos e calorias na aplicacdo Suunto no seu
telemovel.

Iﬂ NOTA: Durante o exercicio, o Suunto 7 monitoriza o consumo total de energia do
exercicio (BMR + calorias ativas).

Iﬂ NOTA: A contagem de passos no Google Fit e na aplicagdo Suunto Wear pode
diferir devido & utilizacdo de diferentes algoritmos.

Iﬂ NOTA: Alguns dos modos desportivos tém a contagem de passos desativada, o
que também terd um impacto na contagem de passos didria. O Mosaico Google Fit
mostra os passos de uma atividade, registados ao utilizar um dos modos desportivos
referidos, enquanto que o Mosaico Hoje da Suunto néo o faz.
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RESOURCES

Recursos

O Mosaico Recursos permite verificar rapidamente, num grafico de 24 horas, o seu
nivel de recursos atual ou ver como o sono, atividade didria e stress afetam os
recursos do seu organismo. Enquanto o grafico € atualizado a cada 30 minutos, o seu
nivel de recursos atual € atualizado com maior frequéncia.

Sono
O horario de sono regular esta muitas vezes ligado a uma melhor qualidade de sono
e recuperacdo. O Mosaico Sono ajuda-o a monitorizar a regularidade das suas horas

de sono. O grafico apresenta as duracdes do sono, e as horas de deitar e acordar das
dltimas semanas.
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A drea em realce do grafico do sono representa os Ultimos 7 dias de sono
monitorizados. Isto ajuda-o a monitorizar, a longo prazo, se estd a dormir o suficiente.

Este Mosaico também apresenta a duracao do sono anterior e os recursos ganhos
durante o sono anterior.

THIS WEEK
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Esta semana
Mantenha um bom ritmo de treino a nivel semanal e mantenha-se motivado.

OVERVIEW
& [ ]
@ oo

L]
°®-
wor

Visao global (ultimas 4 semanas)

Mantenha o seu treino e recuperacdo equilibrados e planeie com antecedéncia ou
faca ajustes conforme necessario.
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Iﬂ NOTA: Os Tiles da Suunto exibem apenas os exercicios registados atraves da
aplicacdo Suunto Wear no seu dispositivo.
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4. PERSONALIZE O SEU
RELOGIO

Existem muitas formas de personalizar o seu Suunto 7 para o ajustar ao seu gosto.
Altere o visual do seu dispositivo com as braceletes e mostradores substituiveis. Ou
descarregue aplicagdes, adicione dados relevantes ao seu mostrador e crie atalhos
de botdes para as suas aplicacdes favoritas.

Personalizar os mostradores do dispositivo

Suunto 7 vem com uma série de mostradores pré-instalados para poder escolher.
Também pode descarregar muitos outros do Google Play Store.

Os mostradores do dispositivo concebidos pela Suunto estdo otimizados para
utilizarem o minimo de energia possivel e para Ihe fornecerem a melhor experiéncia
diaria possivel com o seu dispositivo.

Mostradores Suunto

Mudar o mostrador do seu dispositivo

Adicionar funcdes (ou “implementacdes”) ao seu mostrador
Adicionar um novo mostrador

Ocultar um mostrador do dispositivo

Eliminar um mostrador que encontrou no Play Store

Mostradores Suunto

Suunto 7 inclui quatro mostradores da Suunto — Heatmap, Original, Marine e Rose —
para celebrar a histdria da Suunto e a comunidade de atletas e aventureiros
apaixonados em todo o mundo.
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Heatmap

Para o inspirar e encorajar a explorar o espaco exterior a sua volta, o Heatmap
mostrador do dispositivo exibe onde outros atletas da Suunto tém andado a fazer
exercicio na sua zona.

Por predefinicdo, o heatmap mostrara alguns percursos de corrida populares na sua
zona. Se a corrida ndo for o seu forte, pode escolher como seu heatmap outro
desporto nas definicbes do mostrador do seu dispositivo. Suunto 7 Tem 15 mapas
térmicos diferentes a sua escolha.

O heatmap no mostrador do seu dispositivo € automaticamente atualizado com base
na sua localizacdo. Se ndo encontrar um heatmap ou se o mapa nao se atualizar com
base na sua localizacao, verifique estas sugestdes:

+ No seu telefone, autorize a partilha de localizacao ao Wear OS by Google.

« No seu dispositivo autorize a partilha de localizacdo nas definicdes de
Conectividade e nas definicdes de permissdes de aplicacdes dos mostradores do
dispositivo Suunto.

+ Certifique-se que o seu dispositivo esta ligado a Internet.
+ Se se afastou mais de 2 quildmetros (1,25 milhas) da sua anterior localizacao.

« Tente um heatmap diferente - talvez ndo haja ainda calor suficiente para o
desporto que escolheu.
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Original

Em 1936, Tuomas Vohlonen fundou a Suunto para produzir em massa bussolas
estaveis e precisas depois de, durante muito tempo, se ter preocupado com a falta de
precisao e falta de estabilidade no funcionamento das agulhas das tradicionais
bussolas secas. Desde entao as bussolas Suunto e o método Suunto conexo tém
vindo a apresentar instrumentos essenciais para a navegacao aos entusiastas do ar
livre, atletas e profissionais. A concecao do Original mostrador do dispositivo inspira-
se na primeira bussola de marcha Suunto, M-311.

Marine
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Entre 1953 e 2011, a Suunto esteve no mercado das bussolas maritimas. O mostrador
do dispositivo Marine foi inspirado na famosa bussola maritima K-14 da Suunto, que se
tornou um equipamento padrao em muitos veleiros e barcos a motor em todo mudo
devido a sua rosa-dos-ventos estdvel e de leitura facil, e a montagem inteligente na
embarcacao.

Rose

O mostrador do dispositivo Rose foi inspirado na bussola de bolso TK-3 da Suunto
que, por sua vez, foi inspirada nas bussolas maritimas antigas com a rosa-dos-ventos.
A bussola TK-3 era uma homenagem aos feitos dos exploradores que preenchiam as
partes em branco do mapa mundo usando apenas uma bussola, as estrelas e cordas
como meio para definirem a sua localizacao.

Mudar o mostrador do seu dispositivo

Pode alterar o mostrador do seu dispositivo em qualquer momento de acordo com 0s
seus objetivos, necessidades e estilo.
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1. No mostrador do dispositivo, toque e mantenha premido o ecra ao centro até ser
exibida uma lista de mostradores.

2. Deslize o ecra para a esquerda ou direita para navegar pelos mostradores do
dispositivo.
3. Toque para selecionar o mostrador que pretende utilizada.

Iﬂ NOTA: Pode tambem aceder a Definicées » Visualizagdo » Alterar mostrador
ou alterar o mostrador do seu dispositivo na aplicagéo Wear OS by Google no seu
telefone.

Adicionar funcdes (ou “implementacdes”) ao seu
mostrador

A maioria dos mostradores do dispositivo permitem-lhe adicionar novas funcdes, tais
como atalhos para aplicacdes, informacdes meteoroldgicas ou contador de passos
diarios. Mostradores diferentes podem ter um conjunto de implementacdes
diferentes disponiveis.

1. No mostrador do dispositivo, toque e mantenha premido o ecra ao centro até ser
exibida uma lista de mostradores.

2. Toque em Definicdes na parte inferior de um mostrador do dispositivo.
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SUUNTO

3. Toque na “implementacdo” do modelo de mostrador que pretende alterar.

4. Percorra a lista e toque para selecionar a implementacao que pretende adicionar
ao seu mostrador. (Para adicionar um atalho, toque em Gerais » Atalho de
aplicacao.)

Adicionar um novo mostrador

Todos os mostradores dos dispositivos criados pela Suunto estdo otimizados para
utilizarem o minimo de energia possivel para lhe fornecerem a melhor experiéncia
didria possivel. Quando adiciona um novo mostrador do Google Play Store, tenha em
consideracdo que outros mostradores poderdo ndo estar igualmente otimizados.
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1. No mostrador do dispositivo, toque e mantenha premido o ecra ao centro até ser
exibida uma lista de mostradores.

2. Deslize o ecra para a esquerda e toque na opcdo para adicionar mais
mostradores.

3. Percorra o ecra para baixo e clique em Ver mais mostradores. (Se necessario,
siga as instrugdes para ligar a rede Wifi ou adicionar uma conta do Google.)

Ocultar um mostrador do dispositivo

1. No mostrador do dispositivo, toque e mantenha premido o ecra ao centro até ser
exibida uma lista de mostradores.

2. Deslize o ecra para cima no mostrador do dispositivo que pretende ocultar.

Iﬂ NOTA: Quando um mostrador € ocultado, € exibido na aplicacdo Wear OS by
Google no seu telefone mas ndo no seu dispositivo.

Eliminar um mostrador que encontrou no Play Store

1. Para abrir a sua lista de aplicacdes, prima o botao para Ligar/Desligar.

2. Toque na Play Storeaplicacdo » .
.(Se necessdrio, siga as instru¢des para ligar a rede Wifi ou adicionar uma conta
do Google.)

3. Percorra o ecré para baixo e clique em Meus apps €.

4. Percorra a lista para baixo até ao mostrador que deseja eliminar e escolha
Desinstalar.

Iﬂ NOTA: Pode também gerir os mostradores do seu dispositivo na aplicacdo Wear
OS by Google no seu telefone. Sob a imagem do seu mostrador a seguir aos
mostradores do dispositivo toque em Mais.

Personalizar atalhos de botoes

Pode utilizar alguns botdes de hardware no Suunto 7 como atalhos para abrir as suas
aplicagOes favoritas mais rapido.
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Utilizar botdes de hardware como atalhos para
aplicacoes

1. No mostrador do dispositivo, deslize para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.

2. Toque em Definicdes *# » Personalizacdo » Personalizar botdes do hardware.

3. Toque no botdo que pretende personalizar e selecione a aplicacdo que esse
botdo ira abrir.

Mudar as correias do seu dispositivo

Suunto 7 tem uma correia de remocao rapida de silicone muito duravel. Esta correia
de remocao rapida é muito confortdvel e muda-se facilmente sem necessidade de
ferramentas adicionais.

Iﬂ NOTA: Todas as correias de remocdo rdpida de 24 mm vendidas em suunto.com
sdo compativeis com Suunto 7.

Retirar a bracelete da caixa do dispositivo

1. Vire o mostrador do dispositivo para baixo.

2. Puxe o pino pequeno na barra de mola em direcdo ao centro da bracelete para
libertar a mola da respetiva bucha.

(-
(-

3. Retire a bracelete.
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Adicionar uma nova bracelete

1. Introduza o pino na bucha da extremidade oposta a do mecanismo acionado por
mola na caixa do dispositivo.

2. Empurre o pino em direcdo ao centro da bracelete para recolher a extremidade
solta da barra de mola.

3. Faca deslizar a bracelete até a posicao correta e solte o pino.

),
)

Certifique-se de que a bracelete estd na posicao correta verificando se o pino se
encontra totalmente introduzido no orificio e puxando suavemente a bracelete.
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5. DESPORTOS DA SUUNTO

A aplicacao Suunto Wear no seu dispositivo
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Suunto 7 inclui a aplicacdao Suunto Wear — o seu companheiro de desporto e aventura
no seu dispositivo A aplicacdo Suunto Wear oferece mais de 70 modos para
acompanhar a sua pratica desportiva, bem como mapas e heatmaps Suunto gratuitos
para poder explorar o exterior - mesmo quando estd em modo offline.

Com a aplicacdao Suunto Wear no seu dispositivo, pode:

« Registar todos os seus exercicios — corrida, natacdo, ciclismo, caminhadas, yoga -
basta escolher

« Acompanhar os seus exercicios com estatisticas ajustadas ao desporto que
selecionou

« Obter medicdes desportivas precisas e uteis através do GPS, barémetro e
frequéncia cardiaca de pulso

« Monitorize o seu treino, atividade diaria, sono e recursos para o ajudar a manter
um equilibrio correto entre estar ativo e recuperar o suficiente

« Usufruir de um acesso facil ao mapa durante a pratica desportiva e acompanhar o
Seu percurso no mapa

« Navegar com percursos e explorar novos lugares com heatmaps

« Descarregar os mapas Suunto offline para o seu dispositivo e utilizar os mapas
sem ter de estar ligado a Internet

« Aceder facilmente ao seu livro de registos de exercicios no seu dispositivo

« Controlar o seu exercicio através de botdes quando utiliza luvas ou estd debaixo
de dgua
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Instrucdes de utilizacao

A aplicacao Suunto Wear foi concebida para ser utilizada durante a pratica desportiva
e ao ar livre. Sempre que necessario, pode utilizar os botdes em vez do ecra tatil. Se
estiver a usar luvas ou debaixo de dgua, pode utilizar os trés botdes a direita para
navegar na aplicacdo Suunto Wear, monitorizar o seu exercicio e aumentar o mapa.

1. Prima o botdo superior direito para abrir a aplicacao Suunto Wear (-}

2. Quando abrir a aplicacao pela primeira vez, siga as instru¢cdes exibidas no ecra
para configurar o seu perfil pessoal e obter medicdes precisas e personalizadas
durante o exercicio. Use o ecra tatil ou os botdes.

Percorrer para cima e para baixo: utilize os botdes superior e inferior a direita ou
deslize o ecra para cima e para baixo

Selecione: prima o botdo central ou clique

Voltar deslize o ecrd para a direita

3. Utilize a aplicagdo Suunto Wear para:

Gravar o seu exercicio
Ver um mapa

Ajustar as opcgoes

Ver o seu livro de registos
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Iﬂ NOTA: Para editar a informac¢do no seu perfil abra a aplicacdo Suunto Wear,
deslize o ecrd para cima e aceda a Opg¢oées gerais.

Aplicacao movel da Suunto no seu telefone

Para tirar o maximo da sua Suunto 7 experiéncia desportiva, precisa da aplicacao
movel Suunto no seu telefone
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Com a aplicacao Suunto Wear no seu dispositivo, pode:

« Sincronizar e gravar 0s seus exercicios a partir do seu dispositivo

« Obter informacdes detalhadas sobre o seu treino

« Seguir as tendéncias da sua atividade diaria e historico

« Seguir as tendéncias dos seus exercicios e historico

« Ver 0s seus percursos de exercicios no exterior no mapa

« Explorar heatmaps para ver onde outros tém andado a fazer exercicio.

« Criar os seus proprios percursos ou utilizar outros percursos populares e
sincroniza-los com o seu dispositivo

« Partilhar os seus melhores momentos com amigos
« Ligar a outros servicos de desporto como Strava e Relive

Instrucdes de utilizacdo
Conecte-se aos seus servicos de desporto favoritos
Usar multiplos dispositivos com a aplicacdo movel Suunto

Instrucdes de utilizacao

A aplicagdo movel da Suunto para dispositivos moveis que suportem o sistema
Android 6.0, a versé@o 4.0 ou posterior do Bluetooth e a versé@o 11.0 ou posterior do
sistema iOS. As funcionalidades suportadas podem variar consoante os dispositivos,
telefones e paises.

Primeira vez a utilizar Suunto

1. Caso ainda ndo o tenha feito, emparelhe o seu dispositivo com a aplicacdo Wear
OS by Google no seu telefone.
Saiba mais

2. Descarregue e instale a aplicagdo Suunto a partir da Google Play Store ou da App
store.

Certifique-se de que o Bluetooth esta ativo no seu dispositivo e no seu telefone.
Abra a aplicacdo da Suunto no seu telefone.

Registe-se de acordo com o método preferido.

Siga as instrucdes exibidas no ecra.

Depois de se registar, sera direcionado para a vista do dispositivo.

Assim que o seu dispositivo for exibido no ecra, clique em “Ligar”.

Depois de ligar o seu dispositivo, assista a introdugao rapida para aprender o
basico sobre o seu novo dispositivo.

© o NO®O AW
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Ja é um utilizador da aplicacdao Suunto

1.

w

70

Caso ainda ndo o tenha feito, emparelhe o seu dispositivo com a aplicagao Wear
OS by Google no seu telefone.
Saiba mais

Certifique-se de que o Bluetooth esta ativo no seu dispositivo e no seu telefone.
Abra a aplicacdo da Suunto no seu telefone.

Se nao tiver sido direcionado automaticamente para a vista do dispositivo, clique
no icone do dispositivo no canto superior esquerdo.

a. Quando o seu novo dispositivo for exibido no ecrd, clique em “Ligar”.

b. Se ja tem outro dispositivo Suunto ligado a aplicacao Suunto, desemparelhe
primeiro o dispositivo antigo e depois volte a ligar o Suunto 7 a aplicacao.

< SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization

MNotifications on watch
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6. Depois de ligar o seu dispositivo, assista a introducado rapida para aprender o
basico sobre o seu novo dispositivo.

Conecte-se aos seus servicos de desporto favoritos

Com a aplicacdao Suunto, pode conectar-se e sincronizar as suas atividades com os
seus servicos desportivos favoritos como Strava e Relive.

CONNECTED SERVICES

TrainingPeaks

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

RUNALYZE

SPODHA

1. Abra a aplicacao da Suunto no seu telefone.
2. Toque no “Perfil” separador.

3. Toque em “Ligar a outros servigcos” e escolha quais 0s servicos a que se quer
conectar e sigas as instru¢cdes apresentadas no ecra.

4. Para ver a lista completa dos parceiros Suunto va a suunto.com/parceiros

7
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Usar multiplos dispositivos com a aplicacdo movel
Suunto

Apenas pode ter um dispositivo ligado a uma aplicacdo Suunto de cada vez. Depois
de ter emparelhado o seu dispositivo com a aplicacdo Wear OS by Google no seu
telefone, desemparelhe o seu outro dispositivo da aplicacdo mdével Suunto,
seguidamente conecte Suunto 7 com a aplicacao.

19:36
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CONNECTED

Sport mode customization
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MNotifications on watch
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Mapas Suunto

A aplicacdo Suunto Wear inclui mapas de exterior gratuitos e 15 heatmaps especificos
de cada desporto para explorar - mesmo quando esta offline. Otimizados para o
desporto ao ar livre, os mapas da Suunto destacam as diferencas de altitude com
linhas de contorno precisas e exibem pistas populares para ciclismo e esqui, e trilhos
basicos. Os heatmaps exibem trilhos ja percorridos por outras pessoas, para que
possa treinar nos locais mais populares.

Com os mapas da Suunto pode:

« Visualizar a sua localizacao e direcdo

« Explorar o ambiente que o rodeia com mapas de exterior

« Navegar com percursos e explorar novos lugares com heatmaps
« Ter acesso rapido aos mapas durante o seu exercicio

« Consultar o seu percurso no mapa durante o seu exercicio

+ Descarregar mapas offline personalizados para o seu dispositivo e utilizar os
mapas sem ter de estar ligado a Internet

« Descarregar automaticamente mapas locais offline para o seu dispositivo quando
estiver ligado a uma rede Wi-Fi, enquanto carrega o seu dispositivo

Instrucdes de utilizacdo

Gestos do mapa

Vista do mapa

Estilos do mapa

Mapas térmicos

Mapas offline

Nao consegue visualizar o mapa?
Exercicio com mapas

Navegacgao por percurso
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Instrucdes de utilizacao

Para utilizar os mapas da Suunto, € necessario estar ligado a Internet ou ter mapas
offline descarregados para o seu dispositivo.

1. Prima o botdo superior direito para abrir a aplicacdo Suunto Wear @.

2. Prima o botdo superior direito ou deslize o ecra para baixo para visualizar o mapa.
Aguarde, a ativagcdo do mapa pode demorar alguns segundos.

3. Navegue pelo mapa para explorar as redondezas.

4. Para voltar ao inicio, mantenha o botao inferior direito premido ou deslize para
cima a partir da margem inferior do ecra para fechar o mapa.
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5. Para sair da aplicagao Suunto Wear, prima o botdo para Ligar/Desligar ou deslize o
ecra para a direita.

Gestos do mapa

Aumentar e diminuir
Utilize os botdes superior e inferior a direita.

Vista panoramica
Toque e deslize o mapa.

Centrar o mapa
Quando o mapa esta em vista panoramica, toque no mapa.

Iﬂ NOTA: Durante o exercicio, 0 mapa € centrado automaticamente em poucos
segundos apds comegar a andar.
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Vista do mapa

Localizacao
O circulo preto indica a sua posicdo atual no mapa. O circulo fica cinzento se o
dispositivo nao tiver uma localizacdo atual exata.

Seta de direcdao
A seta de direcdo no interior do indicador de localizacdo exibe a sua direcao.

Escala do mapa

O valor numérico na parte inferior do ecra do mapa exibe a distancia entre a sua
localizagdo atual e os locais a sua volta. A distancia € medida a partir do centro do
ecra até ao circulo fino do anel exterior (raio).
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Estilos do mapa

MAP STYLE

Outdoor

Winter

B Running

A aplicacao Suunto Wear inclui varios estilos de mapa para selecdo — um mapa de
exterior, um mapa de inverno e 15 tipos de mapas térmicos para desportos diferentes,
tais como corrida, corrida de montanha, ciclismo e natacdo. Por predefinicdo, a vista
do mapa exibe o mapa de exterior da Suunto.

Alterar o estilo do mapa

Mapas térmicos

Os mapas térmicos mostram os percursos mais populares explorados pela
comunidade Suunto em todo o mundo, com base em milhdes de exercicios. Conheca
novos locais para treino préximos da sua casa ou descubra em que locais as pessoas
costumam treinar sempre que estiver em viagem. Também pode explorar os mapas
térmicos diretamente a partir da aplicacdo movel da Suunto.
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A aplicacdo Suunto Wear dispde de mapas térmicos para:

« corrida

« corrida de montanha
« ciclismo

« ciclismo de montanha
+ apenas percursos

« apenas caminhadas

« alpinismo

+ natacao

« surf e praia

« apenas paddle

+ skide fundo

« downhill

» ski de passeio

+ ski de rodas/patinagem
+ golfe
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Explorar heatmaps

Iﬂ NOTA: Os mapas térmicos sdo criados com base em exercicios partilhados
publicamente.

Pontos de partida populares

Ao visitar um novo lugar ou experimentar um novo percurso, muitas vezes é dificil
perceber onde deve comecar. Consulte os pontos de partida populares na app
Suunto Wear ou na app para dispositivos mdéveis Suunto. Os pontos de partida
populares estdo visiveis no heatmap como pontos pequenos.

79



Suunto 7

Mapas offline

Com a aplicacdo Suunto Wear pode descarregar os mapas da Suunto para o seu
dispositivo, deixar o seu telefone em casa e utilizar mapas sem ter de estar ligado a
Internet. A aplicacdo Suunto Wear descarrega e atualiza automaticamente os mapas
locais offline com os heatmaps quando o seu telefone esta a carregar e esta ligado a
uma rede Wi-Fi. Pode também criar mapas offline personalizados para as suas
viagens e aventuras longe de casa.

Com os mapas offline pode:

« utilizar mapas e heatmaps da Suunto sem precisar de telefone ou de estar ligado
a Internet.

« desfrute de uma experiéncia de consulta de mapas mais rapida
+ evite custos de roaming e dados

Iﬂ NOTA: Todos os estilos de heatmaps estdo incluidos nas transferéncias de
mapas offline.

Descarregar um mapa offline personalizado
Obter mapas offline para percursos
Ligar ao Wi-Fi
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Obter mapas locais offline automaticamente

Os mapas e 0s mapas térmicos locais offline sdo atualizados e descarregados
automaticamente quando o seu dispositivo esta a carregar e quando esta ligado a
uma rede Wifi baseada na sua Ultima localizacdo identificada. A drea do mapa
descarregado varia entre 35 km x 35 km e 50 km x 50 km (22 mi x 22 mi e 31 mi x 31
mi), dependendo do local em que se encontra.

Receberd uma notificacdo no seu dispositivo quando a transferéncia do mapa tiver
sido concluida.

Suunto maps

Local offline maps
are up to date

Nao consegue visualizar o mapa?

Aguarde, a ativagao do mapa pode demorar alguns segundos. Se mesmo assim nao
conseguir visualizar o mapa:

1. Certifique-se de que o seu dispositivo estd ligado a Internet.
Se nao existir uma rede Wifi disponivel, verifique se o seu dispositivo esta ligado a
aplicacdo complementar no seu telefone e se o seu telefone esta ligado a
Internet.
Saber mais
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19:36
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Connected via Bluetooth
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Marine

Heatmap

SETTINGS

L Tiles

2. Certifique-se de que o seu dispositivo encontrou um sinal de GPS.
A aplicacdo Suunto Wear precisa de saber a sua localizacdo para lhe fornecer o
mapa correto. Se o seu dispositivo continuar a procura da sua localizacao,
certifique-se de que se encontra no exterior.
Saiba mais
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START »

Running

3. Obter mapas offline.
Com mapas offline, pode usufruir de uma experiéncia de consulta de mapas mais
rapida e agradavel sem ter de estar ligado ao seu telefone ou a Internet.
Saiba mais

Diferentes desportos e medicoes

A aplicacao Suunto Wear fornece medicdes de desportos precisas e detalhadas
através do GPS integrado, barometro e sensor de frequéncia cardiaca de pulso. A
forma como o seu exercicio é registada — 0 que vé no ecra durante o seu exercicio e
os dados que consegue visualizar apds o exercicio - depende do modo de desporto
que selecionar.

Modos desp.

Frequéncia cardiaca durante o exercicio
Acompanhar o seu percurso através de voltas
GPS: velocidade, distancia e localizacdo
Altitude, subida e descida

Bardmetro
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Modos desp.

-~

) S

CHOOSE SPORT MODE

% Running
Q% Trail running

A aplicacao Suunto Wear tem mais de 70 modos desportivos (diferentes desportos)
para monitorizar todos os seus desportos — corrida, ciclismo, natacdo, caminhada -
basta escolher. Cada modo desportivo tem entre 2 e 4 vistas de exercicios
disponiveis para exibir as estatisticas mais relevantes durante o seu exercicio e um
mapa para quando estd a praticar exercicio ao ar livre.

-~

) S

19:36

832 134

0545~

Por exemplo, se for correr, pode acompanhar o seu progresso a cada quildmetro com
as atualizacdes de volta automaticas, visualizar o seu ritmo de corrida e o seu
percurso no mapa. Se optar pela natacdo, os seus intervalos de exercicio e o
progresso global serdo automaticamente monitorizados. Facil!
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Com uma vasta gama de modos desportivos predefinidos, o seu Suunto 7 mostra
sempre os dados mais relevantes durante o seu exercicio. Além dos modos
desportivos predefinidos, também pode criar modos desportivos personalizados
utilizando a aplicacdo Suunto.

Saiba como criar modos desportivos personalizados (Android).
Saiba como criar modos desportivos personalizados (iOS).

Frequéncia cardiaca durante o exercicio

Monitorizar a sua frequéncia cardiaca durante o exercicio permite-lhe saber
exatamente a que ritmo — facil ou dificil — o seu coracao esta a funcionar. Medir a sua
frequéncia cardiaca permite-lhe evitar cometer um dos erros mais comuns — treinar
demasiado a um nivel excessivo, o que pode coloca-lo em risco de sofrer lesdes ou
leva-lo a exaustdo.

Os modos desportivos na aplicagcao Suunto Wear podem ser ajustados para exibirem
a frequéncia cardiaca de um modo que seja Util para cada atividade. Dependendo do
modo desportivo que selecionar, pode por exemplo monitorizar a sua frequéncia
cardiaca atual, a frequéncia cardiaca média, a frequéncia cardiaca durante voltas
especificas ou a zona de frequéncias cardiacas que corresponde ao exercicio que
esta a praticar.

158

- ,’/\“‘A_\.o 168
o ‘\.__fr

10 min

130

132

Apds o exercicio, pode consultar informacdes detalhadas sobre o seu esforco e a
intensidade do exercicio, tais como a sua frequéncia cardiaca média, qual foi o pico
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do efeito de treino (PET) ou tempo de recuperacdo estimado. Caso tenha duvidas
sobre os termos exibidos, consulte o Glossario para saber mais.

Como usar o seu dispositivo para melhorar as medicdes da frequéncia cardiaca

Zonas FC

A aplicacdo Suunto Wear tem cinco zonas de frequéncia cardiaca diferentes,
numeradas de 1 (mais baixa) a 5 (mais alta), definidas como intervalos de
percentagem baseados na sua frequéncia cardiaca maxima (FC max.).
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Conhecer as zonas de frequéncia cardiaca durante a pratica desportiva ajuda-o a
direcionar o seu desenvolvimento fisico. Cada zona realca o seu corpo de forma
diferente, o que leva a diferentes efeitos na sua condicao fisica.

ZONA 1: FACIL

Exercitar na zona 1 é relativamente facil para o seu corpo. No treino de condicdo
fisica, a baixa intensidade é importante sobretudo para restaurar e melhorar a
condicdo fisica basica quando esta no inicio do exercicio fisico ou apds uma longa
pausa. Exercicio diario — caminhar, subir escadas, ir de bicicleta para o trabalho, etc. —
em geral, realiza-se nesta zona de intensidade.
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ZONA 2: MODERADO

Exercitar na zona 2 melhora eficazmente o nivel basico da condicao fisica. Exercitar
nesta intensidade parece facil, mas exercicios com duracdo longa podem ter um
efeito de treino muito elevado. A maioria do treino de condicionamento
cardiovascular deve realizar-se nesta zona. Melhorar a condicao fisica basica cria uma
base para outros exercicios e prepara o sistema para uma atividade mais energética.
Exercicios de longa duracao nesta zona consomem muita energia, sobretudo da
gordura armazenada no corpo.

ZONA 3: DIFICIL

839 143

0545 -
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Exercicio na zona 3 comeca muito energético e sente-se como bastante dificil.
Melhora capacidade para se mover com rapidez e eficiéncia. Nesta zona, comeca
formar-se acido latico no sistema, mas o corpo ainda consegue remové-lo totalmente.
Deve treinar com esta intensidade duas vezes por semana, no maximo, porque
sujeita o seu corpo a muito stress.

ZONA 4: MUITO DIFICIL

\\1
-,

8.39 152\

0545

O exercicio na zona 4 prepara o sistema para eventos de competicdo e altas
velocidades. Exercicios nesta zona podem realizar-se a velocidade constante ou
como treino de intervalos (combina fases treino mais curtas ¢/ intervalos
intermitentes). O treino de elevada intensidade desenvolve rapida e efetivamente o
nivel condicao fisica, mas sendo excessivo ou com demasiada intensidade pode
resultar em excesso de treino, obrigando a uma longa pausa no programa de treino.
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ZONA 5: MAXIMO

Se a frequéncia cardiaca atingir a zona 5 durante exercicio, o treino sera
extremamente dificil. O acido latico acumula-se no sistema muito mais depressa do
que é removido, obrigando a parar apods alguns de minutos, no maximo Os atletas
incluem estes exercicios de maxima intensidade no programa de treinos com muito
controlo; os amantes da boa condicao fisica ndo precisam deles.

Como sao calculadas as zonas de frequéncia cardiaca?

As zonas de frequéncia cardiaca definem-se como intervalos de percentagem
baseados na frequéncia cardiaca maxima (FC max.) Por predefinicdo, a FC maxima é
calculada utilizando uma equacao padrao: 220 - a sua idade.

As zonas predefinidas utilizadas na aplicacdo Suunto Wear baseadas nas
percentagens da sua frequéncia cardiaca sdo:

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

Para ajustar a sua frequéncia cardiaca maxima, consulte Definicoes de perfil.
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Acompanhar o seu percurso através de voltas

As voltas sao uma excelente forma de acompanhar o seu progresso durante o
exercicio e de analisar os seus esforcos em maior detalhe apds o exercicio. Com a
aplicacdo Suunto Wear pode criar referéncias da volta manualmente ou pode optar
por um modo desportivo que crie automaticamente as voltas por si.

Voltas automaticas

Os modos desportivos, tais como o0 modo de corrida, ciclismo e remo indoor, incluem
atualizacdes de volta automaticas para acompanhar o seu progresso com base numa
determinada distancia ou tempo. Por exemplo, com o modo desportivo de corrida, o
seu dispositivo envia-lhe alertas a cada quildmetro percorrido e exibe no ecra o seu
ritmo médio e a sua frequéncia cardiaca durante o ultimo quildmetro.

AUTO LAP

@ 0508

LAP W 2D

147 1:2536

Para controlar e comparar os seus esforcos em tempo real entre as diferentes voltas,
abra a vista da tabela de voltas dedicada. Na maioria dos modos desportivos, € o
ecra do segundo exercicio.
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Marcar manualmente uma volta durante o exercicio
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Além das voltas automaticas, pode marcar manualmente as voltas para monitorizar
elementos diferentes do seu exercicio. Por exemplo, durante uma sessao de intervalo,
pode criar uma marca de volta para os seus intervalos e periodos de descanso para
analisar a sua sessao mais tarde, ou pode marcar uma volta para alcancar uma etapa
ou um momento de viragem no seu percurso de treino normal.

Para marcar uma volta, prima o botdo inferior a direita quando estd numa vista de

exercicio. Serdao exibidas no ecra as estatisticas principais relativas a essa seccdo do
seu exercicio.
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Iﬂ NOTA: Com alguns modos desportivos, tais como o modo de Percurso e de
Campo, pode tambeém comparar as suas voltas manualmente marcadas em tempo
real na vista da tabela de voltas.
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Visualizar as voltas apos o exercicio
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Para visualizar as estatisticas de voltas do seu exercicio, deslize o ecra para baixo no

resumo do exercicio e selecione Voltas.

Sincronize os seus exercicios na aplicacdo moével Suunto no seu telefone para

analisar com mais detalhe as suas voltas.
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GPS: velocidade, distancia e localizacao

Suunto 7 utiliza o GPS (informacdes de localizacao) durante o exercicio para arrastar o
Seu percurso para 0 mapa e - juntamente com os dados do acelerémetro - para
medi¢c8es como a velocidade e a distancia.

Iﬂ NOTA: Suunto 7 pode também utilizar os sistemas Glonass e BeiDou para obter
mais informag¢dées de localizagdo.

Como melhorar a precisao do GPS

Para fornecer a maxima precisdao nas suas estatisticas de exercicio, o Suunto 7 utiliza,
por predefinicdo, uma velocidade de fixacdo de GPS de 1 segundo para atualizar as
informacdes de localizacdo por GPS. No entanto, existem varios outros fatores que
também afetam a forca do sinal e a precisdo do GPS.

Consulte Alterar a precisao da localizacao para alterar a precisao do GPS.

Se o seu GPS apresentar problemas ao nivel da precisao, experimente fazer o
seguinte:

1. Aguarde pelo sinal do GPS antes de comecar um exercicio
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Antes de iniciar o registo do seu exercicio, desloque-se até ao exterior e aguarde até
o dispositivo encontrar o sinal do GPS. Quando o dispositivo estd a procura de um
sinal de GPS, o icone da seta na vista inicial € cinzento. Assim que o sinal de GPS é
encontrado, o icone da seta fica branco.

Quando esta a praticar natacao em dguas abertas ou a praticar desporto em terrenos
dificeis, recomendamos-lhe que aguarde mais alguns minutos apds o sinal ter sido
encontrado para dar tempo ao dispositivo de descarregar todos os dados do GPS e
obter assim um percurso mais preciso.

2. Desloque-se para uma area aberta

A forca do sinal de GPS pode ser afetada por algumas condi¢cdes do ambiente ao seu
redor e do terreno, tais como:

« arvores
+ agua

+ edificios
« pontes

« construcdes metdlicas

+ montanhas

e regos e ravinas

« nuvens densas, humidas

Se possivel, tente deslocar-se para uma area aberta no exterior quando iniciar o
seu exercicio e aguarde alguns minutos depois de o sinal de GPS ser encontrado
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para dar tempo ao dispositivo de descarregar todos os dados de GPS necessarios
para obter estatisticas de exercicio mais precisas.

3. Mantenha o seu dispositivo ligado a uma rede Wi-Fi

Ligue o seu dispositivo a uma rede Wi-Fi para otimizar o seu GPS com os mais
recentes dados de orbita do satélite. O seu dispositivo pode encontrar um sinal de
GPS mais rapidamente quando os dados de GPS estao atualizados.

Iﬂ NOTA: Se ndo consegquir ligar-se a uma rede Wi-Fi, pode obter atualizacdes de
GPS uma vez por semana atravées de Bluetooth.

4. Utilize o software mais recente no seu dispositivo
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Apps on your watch

Updates Available (1)

+ | Updateall

Aperfeicoamos continuamente o software dos nossos dispositivos e resolvemos
eventuais erros. Certifique-se de que tem o software mais recente instalado no seu
dispositivo.

Saiba como atualizar o seu dispositivo

Altitude, subida e descida

A aplicacao Suunto Wear utiliza o FusedAlti" — uma combinacdo entre o GPS e a

altitude barométrica — que fornece uma leitura da altitude e dos valores derivados da

subida e descida durante o exercicio.

-
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Barometro

O Suunto 7 tem um sensor de pressao integrado que mede a pressao atmosférica
absoluta. A aplicacdo Suunto Wear utiliza o GPS e os dados da pressao atmosférica
(FusedAlti™) para fornecer uma leitura de altitude mais precisa.

/\ CUIDADO! Mantenha a drea em volta dos orificios do sensor de pressé@o
atmosférica do lado esquerdo do seu dispositivo sem qualquer sujidade ou areia.
Nunca insira nenhum objeto nos orificios, pode danificar o sensor.

Comecar um exercicio

Antes de comecar

Comecgar um exercicio

A espera para comecar

Evitar toques acidentais no ecra e as acdes dos botdes durante o exercicio

Antes de comecar

+ O modo como usa o seu dispositivo tem grande impacto na precisdo da
frequéncia cardiaca durante o exercicio.

Aprenda a usar o seu dispositivo para melhorar as medicdes da frequéncia
cardiaca.

« A precisao do GPS é importante para medicdes como a velocidade e a distancia.
Assegure-se que esta no exterior e num espaco aberto antes de iniciar o exercicio
para ter um bom sinal GPS.

Saiba como melhorar a precisao do GPS.
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« Suunto 7 é ideal para todos os tipos de exercicio, mas a duracao da bateria varia
de acordo com o seu desporto e 0 modo como interage com o seu dispositivo
durante o exercicio.

Saiba como maximizar a vida da bateria durante o exercicio.

Comecar um exercicio

1. Prima o botao superior direito para abrir a app Suunto Wear.

2. Toque na atividade por baixo do botdo iniciar para abrir uma lista de modos
desportivos.
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3. Navegue pela lista e selecione um modo desportivo que pretenda utilizar. Saiba
mais sobre modos desportivos.

q;% Trail running

&b Cycling

& Pool swimming

4. Opcional: Altere a Precisao da localiz. e as definicdes de visualizacdo para o
modo desportivo escolhido. Maximizar a duracao da bateria durante o exercicio

POWER SAVING

@ Location accuracy
o Display

5. Quando estiver preparado para iniciar, prima o botao central ou deslize para o
botado iniciar para a esquerda para iniciar o seu exercicio.
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Para ter desde o principio dados de frequéncia cardiaca e de GPS mais precisos
desde o inicio, antes de comecar o exercicio, espere até que o icone seta
(localizacdo) e o icone coracdo (frequéncia cardiaca) por cima do botdo iniciar fiquem
brancos.

START p

Cycling

Se o icone de frequéncia cardiaca permanecer cinzento, tente mover o seu
dispositivo no pulso para cerca de dois dedos acima do osso do pulso. Se o icone
seta se mantiver cinzento, desloque-se para o exterior, para um espaco aberto e
espere por um sinal GPS melhor.
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A espera para comecar

Se permanecer na vista inicial durante um momento, por exemplo, enquanto espera
que o seu dispositivo receba a localizacdo GPS ou fique pronto para iniciar a corrida,
vera que o ecrd muda para o modo de baixo consumo. Ndo se preocupe, pode,

mesmo assim, comecar o exercicio gravando imediatamente, premindo o botdo do
meio.

Evitar toques acidentais no ecra e as acdes dos botdes
durante o exercicio
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As condicdes atmosféricas humidas ou, por exemplo, 0 equipamento que esta a usar
podem, por vezes, interromper a gravacdo do seu exercicio. Para evitar tocar no ecra
ou premir os botdes acidentalmente durante o exercicio, pode bloquear o ecra tatil e
acoes dos botdes.

Iﬂ NOTA: Situacébes indesejadas como gotas de chuva ou uma manga humida
podem também esgotar a bateria mais rapidamente do que espera, ao ativar
repetida e inadvertidamente o ecra.

Bloquear as acdes do ecra tatil e dos botdes

1. Para bloquear as acdes do ecra tatil e dos botdes, mantenha o botdo central
premido.

2. Para desbloquear, mantenha o botdo central premido novamente.

Quando as acdes do ecra tatil e dos botdes estdo bloqueadas, pode:

+ alterar a vista do exercicio com o botdo central
« voltar ao mostrador do dispositivo com o botdo para Ligar/Desligar
« aumentar o mapa com os botdes superior e inferior a direita

Quando as acdes do ecra tatil e dos botdes estdo bloqueadas, ndo pode:

« pausar ou terminar o exercicio

« criar voltas manuais

« aceder as opcodes do exercicio ou do mapa
« deslize o ecra ou abra a vista panoramica

« tocar para ativar o ecrd

Controlar o dispositivo durante o exercicio

Ativar o ecrd

Alterar as vistas do exercicio

Abrir outras aplicacdes durante o exercicio

Uso dos botdes e do ecra tatil durante o exercicio
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Ativar o ecra

Sempre que um exercicio estd a ser registado com a aplicacdo Suunto Wear, o ecra e
0s gestos para interagir com o seu dispositivo sdo otimizados para o desporto e para
uma vida da bateria mais longa.

As suas estatisticas durante o exercicio estdo sempre visiveis mas, para despertar o
dispositivo, é possivel:

« Premir o botdo para Ligar/Desligar
+ Tocar no ecra

19.36

8. 39150

-05%81 ~

0:54'07

Para ativar o ecra durante o exercicio na vista do mapa, pode:
+ Rodar o seu pulso

« Premir o botdo para Ligar/Desligar
« Tocar no ecra
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Iﬂ NOTA: Durante a prdtica de desportos aqudticos, tais como a nata¢cdo ou
canoagem, o ecrd tatil da aplicacdo Suunto Wear fica desativado para evitar que a
presenca da dgua resulte em toques inadvertidos no ecrd e em acbes ndo

desejadas.
Se fechar a aplicacdo Suunto Wear durante um exercicio (incluindo a natacdo), o

ecrd tatil serd ativado.

Alterar as vistas do exercicio

As estatisticas que pode acompanhar durante o seu exercicio dependem do modo
desportivo que selecionar. A maioria dos modos desportivos tém entre 2 e 4 vistas de
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exercicio diferentes que exibem os dados mais relevantes do exercicio para cada
desporto. Quando pratica desporto ao ar livre, pode também visualizar o seu
percurso no mapa.

Para alternar entre vistas:

+ Prima o botdo central
« Deslize o ecra para a esquerda ou para a direita

Abrir outras aplicacdes durante o exercicio

z ~
/‘;.’32 13

0545~

Se precisar de utilizar outra aplicacdo durante o seu exercicio, por exemplo, saltar
uma musica ou consultar a meteorologia, pode sair da aplicacao Suunto Wear e
continuar a registar o exercicio.

Prima o botao para Ligar/Desligar ou toque no ecra para ativar o ecra.
Prima o botao para Ligar/Desligar para aceder ao mostrador do dispositivo.
Utilize o seu dispositivo como quiser.

Prima o botao para Ligar/Desligar para voltar ao mostrador do dispositivo.

s wN S

Prima o botdo superior a direita para voltar ao seu exercicio.

Iﬂ NOTA: Lembre-se de que algumas ac¢ées e aplicacbes podem consumir muita
bateria, o que pode reduzir o tempo disponivel para registar o seu exercicio.
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Uso dos botdes e do ecra tatil durante o exercicio

Pode iniciar o seu exercicio e ajustar o seu dispositivo durante o exercicio quando usa
luvas ou quando esta debaixo de dgua. Todas as funcionalidades de desporto estdo
otimizadas para responder com botdes, sempre que necessario.

Alternar entre vistas
Prima o botdo central ou deslize o ecra para a esquerda ou para a direita para
visualizar métricas diferentes ou para consultar o mapa.

Pausar
Prima o botdo superior a direita. Prima novamente para retomar.

Concluir
Prima o botdo superior direito e depois o botdo inferior direito.

Marcar uma volta
Prima o botdo central direito

Bloquear botoes
Mantenha o botdo central premido.

Controlar o mapa
Na vista do mapa, utilize o botdo superior direito e o botdo inferior direito para
aumentar e diminuir o mapa.

Ajustar as opcoes do exercicio

Mantenha o botdo inferior direito premido ou deslize para cima a partir da margem
inferior do ecrd para abrir o menu.

Alterar o estilo do mapa

Mantenha o botdo inferior direito premido ou deslize para cima a partir da margem
inferior do ecrd para abrir o menu.

Pausar e retomar o exercicio

1. Certifique-se de que esta numa vista de exercicio.
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2. Prima o botdo superior a direita para pausar o seu exercicio.

3. Quando estiver em pausa, pode visualizar os seus dados e alterar os ecras
premindo o botdo central ou deslizando o ecra para a esquerda ou direita.
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4. Para retomar o seu exercicio, prima o botdo superior a direita.

Consulte a sua localizacdo quando o exercicio esta em
pausa

1. Quando o exercicio estd pausa, mantenha o botdo central premido até entrar na
vista do mapa.
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2. Na vista do mapa, pode aumentar o mapa com os botdes superior e inferior a
direita. Depois, toque e deslize o ecra para deslocar o mapa.

3. Para voltar ao seu exercicio, prima o botdo central para regressar a vista de um
exercicio e prima depois o botdo superior direito.
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Concluir e rever um exercicio

Terminar o seu exercicio

Visualizar o resumo do seu exercicio

Eliminar o seu exercicio

Visualizar os detalhes do seu exercicio na aplicacao moével Suunto
Aceda ao livro de registos do seu exercicio no dispositivo

Terminar o0 seu exercicio

Quando tiver terminado e pronto para concluir o seu exercicio:

1. Certifique-se de que esta numa vista de exercicio.
2. Prima o botdo superior a direita.
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3. Depois prima o botdo inferior para terminar e guardar o exercicio.
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Visualizar o resumo do seu exercicio

RUNNING

Duration

2:23'5]

Distance

M7 £9

S~

Quando terminar o seu exercicio, receberd um resumo do exercicio para saber como
se saiu. Percorra o ecra para baixo para consultar informacdes detalhadas sobre o
seu esforco e a intensidade do exercicio, tais como a sua frequéncia cardiaca média,
qual foi o pico do efeito de treino (PET) ou tempo de recuperacdo estimado. Caso
tenha duvidas sobre os termos exibidos, consulte o Glossario para saber mais.

Para sair do resumo de exercicio, pode:

+ Deslizar o ecra para a direita
« Percorra o ecra para baixo e selecione Fechar.

Iﬂ NOTA: O conteudo do resumo dependerd do modo desportivo e dos valores
medidos.

Eliminar o seu exercicio

Se ndo quiser guardar o exercicio que acabou de registar, pode elimina-lo do seu
dispositivo antes de sair do resumo.

1. Percorra o ecra para baixo até ao final do resumo do exercicio.
2. Toque em Eliminar.
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Close X

Delete |
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Visualizar os detalhes do seu exercicio na aplicacao
movel Suunto

1936

%, RUNNING

27 km 02:23'57 1454 wca

Drstance Crsration Enargy

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 ZOMES
foserage 153 bpm

RUNNING

Duration

2:23'5]

Distance

77 £9

S

Quando o seu dispositivo estd ligado a aplicacdo mdvel da Suunto, os seus exercicios
serdo automaticamente sincronizados e guardados na aplicagcdo no seu telefone. Na
aplicacdo moével da Suunto, pode visualizar e analisar o seu exercicio em maior
detalhe, adicionar fotos e videos, sincroniza-los aos seus servicos desportivos

favoritos, tais como o Strava e o Relive, e partilhar os seus melhores momentos com
amigos.

Ligar a aplicacdo movel da Suunto

17



Suunto 7

Iﬂ NOTA: A aplicacdo movel da Suunto sincroniza os exercicios atraves de
Bluetooth para que possa sincronizar 0s seus exercicios mesmo quando ndo existe
uma rede Wifi disponivel.

Aceda ao livro de registos do seu exercicio no
dispositivo

Para verificar rapidamente os seus exercicios anteriores, abra a aplicacdo Suunto
Wear no seu dispositivo e deslize o menu para cima. Percorra o ecra para baixo e
toque em Diario para visualizar os seus exercicios, atividade didria ou sono
anteriores. Pode também aceder ao seu Didrio tocando num dos Mosaicos da Suunto
seguintes: Ritmo Cardiaco, Recursos, Hoje ou Sono.

Iﬂ NOTA: Lembre-se de sincronizar (e guardar) os seus exercicios com a aplicagdo
movel da Suunto. Se em algum momento precisar de repor o seu dispositivo, todos
0s exercicios ndo sincronizados no Didrio seréo eliminados.

Natacao com o Suunto 7

Suunto 7 é o companheiro ideal para nadar com modos desportivos personalizados
para exercicios de natagcdo em piscina ou em aguas abertas. Pode usar o seu
dispositivo debaixo de dgua sem se preocupar e sem ter de premir botdes - o seu
dispositivo € a prova de agua até 50 m de profundidade.

Natacdo em piscina
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Natacdo em aguas abertas

Iﬂ NOTA: Para evitar acbes provocadas por toques inadvertidos no ecrd causados
pela presenca da dgua, o ecrd tdtil € desativado por predefinicGo sempre que os
modos desportivos de natacdo estiverem a ser utilizados.

Natacdo em piscina

o W16 v N
A 0356 01'58
1 BN 0412 02'06

BN 0900 02'15

mr il IHT {#; aVG

S

Com o modo desportivo de natacdo em piscina € mais facil monitorizar o seu
progresso global e intervalos de treino. Sempre que fizer uma pausa para repouso na
borda da piscina, o seu dispositivo marca um intervalo de treino automaticamente
exibindo-o em tempo real na vista da tabela de voltas.

O seu dispositivo baseia-se no comprimento da piscina para determinar os intervalos
de treino, e para medir o seu ritmo e distancia percorrida. Pode definir faciimente o
comprimento da piscina nas op¢des do exercicio antes de comecar.

Saiba como definir o comprimento da piscina.

Iﬂ NOTA: Pode analisar as voltas mais tarde, no resumo do seu exercicio no
dispositivo ou na aplicacdo movel da Suunto no seu telefone.
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Natacdo em aguas abertas

START »p

Openwater swimming

Com o modo de natacdo em dguas abertas, pode seguir o seu ritmo e distancia de
natacdo e também ver o seu percurso no mapa. Para encontrar a melhor zona de
dguas abertas perto de si, verifique o heatmap de natacdo no seu dispositivo ou
explore os mapas térmicos na aplicacdo Suunto moével.
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A natacdo em aguas abertas baseia-se no GPS para calcular a distancia. Como os
sinais de GPS nado se propagam debaixo de dgua, precisa de tirar o reldgio da dgua
periodicamente, por exemplo, numa bracada de estilo livre, para obter uma
localizacdo de GPS.

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

+ Ligue o seu dispositivo a uma rede Wifi para otimizar o seu GPS com os mais
recentes dados de drbita do satélite.

« Depois de ter selecionado o modo desportivo de natacdo em dguas abertas e de
o sinal de GPS ter sido recebido, espere pelo menos trés minutos antes de iniciar
a natacao. Isto da tempo ao GPS para estabelecer uma localizacdo precisa.
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Exercicio com mapas

Com a aplicacdao Suunto Wear, pode facilmente aceder a um mapa de exterior e
heatmaps quando pretender praticar desporto ao ar livre. Pode visualizar o seu
percurso no mapa, utilizar os seu percursos ou percurso populares, utilizar heatmaps
para explorar novas rotas ou acompanhar o seu percurso para encontrar o caminho
de regresso ao ponto de partida.

Para utilizar os mapas da Suunto, é necessario estar ligado a Internet ou ter mapas
offline descarregados para o seu dispositivo.

Iniciar um exercicio com mapas

Saia do mapa para concluir o seu exercicio

Explorar heatmaps

Consultar o seu percurso no mapa

Voltar a posicdo inicial

Navegacao por percurso

Maximizar a duracao da bateria durante o exercicio

@ SUGESTAO: Sempre que o seu dispositivo estiver ligado a uma rede Wi-Fi
enquanto estd a ser carregado, os mapas locais e heatmaps serGo automaticamente
descarregados para o seu dispositivo. Saiba mais

Iniciar um exercicio com mapas

1. Prima o botdo superior direito para abrir a aplicacdo Suunto Wear

122



Suunto 7

2. Selecione um modo desportivo para uma atividade ao ar livre com GPS, como
corrida, ciclismo ou montanhismo.

3. Para alterar um estilo de mapa, deslize 0 menu para cima e aceda a Opg¢oes do
mapa » Estilo do mapa.
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'a Trail running
O Cycling
9 Mountain biking

4. Navegue pela lista para encontrar o estilo de mapa ou o heatmap que pretende

utilizar.

Pode percorrer a lista utilizando os botdes ou o ecra tatil.
5. Prima o botdao central ou toque no ecra para selecionar um novo estilo de mapa.
6. Deslize o0 ecra para a direita para sair do menu ou deslize o ecra para cima para

voltar ao inicio.

7. Prima o botdo central ou deslize o botdo Iniciar para a esquerda para iniciar o seu

exercicio.

8. Para acompanhar o seu progresso no mapa, prima o botao central ou deslize o
ecra para a esquerda ou para a direita até obter a vista do mapa.
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Nao consegue visualizar o mapa?
Gestos do mapa

Saia do mapa para concluir o seu exercicio

Quando tiver terminado e pronto para concluir o seu exercicio:

1. Prima botdo central ou deslize o ecra para a esquerda ou direita para sair do
mapa.

2. Na vista do exercicio, prima o botdo superior direito para pausar.
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3. Depois prima o botdo inferior direito para terminar e guardar o exercicio.

Explorar heatmaps

Os heatmaps da Suunto permitem encontrar novos trilhos em movimento mais
facilmente. Ative o heatmap e veja em que locais estiveram outros utilizadores da
Suunto a praticar desporto e explore com mais confianca as paisagens a sua volta.

Alterar estilo de mapa durante o exercicio
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Consultar o seu percurso no mapa

Quando estd a praticar desporto ao ar livre, pode visualizar o seu percurso e
acompanhar o seu progresso no mapa em tempo real. Utilize os mapas de exterior da
Suunto para escolher o seu préoximo destino - verifique onde termina o percurso da
floresta que pretende fazer ou quais sdao as colinas mais elevadas.

Voltar a posicao inicial

Durante o exercicio, a aplicacdo Suunto Wear regista o seu ponto de partida e o
percurso que percorreu desde que o GPS esteja disponivel - mesmo que o mapa
ainda nao tenha sido carregado. Se precisar de ajuda para voltar a sua posicao inicial,
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aceda a vista do mapa e afaste a imagem para visualizar o seu percurso completo e
qual o caminho a tomar.

Navegacdo por percurso

Suunto 7 Oferece uma navegacao do percurso offline com mapas para atividades ao
ar livre. E possivel criar 0os seus proprios percursos ou utilizar percursos populares da
comunidade Suunto, bem como de outros fornecedores de servicos através da app
para dispositivos mdéveis Suunto. Os percursos sdo sincronizados com o seu Suunto 7
através de Bluetooth e a navegacdo do percurso funciona com todos os modos
desportivos ao ar livre para 0s quais exista um mapa e o GPS esteja ativo.

Sincronizar percursos com o dispositivo
Obter mapas offline para percursos
Selec. um percurso

Navegar um percurso

Apagar um percurso

Sincronizar percursos com o dispositivo
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E possivel criar os seus préprios percursos ou utilizar percursos populares da
comunidade Suunto, bem como de outros fornecedores de servicos através da app
Suunto.

Para poder sincronizar percursos com o seu dispositivo, certifique-se de que o
dispositivo esta ligado a app para dispositivos moéveis Suunto e a app Wear OS no
seu telefone.

Saiba como criar o percurso na app Suunto (Android).
Saiba como criar o percurso na app Suunto (i0S).

Iﬂ NOTA: pode armazenar um madximo de 15 percursos no dispositivo.

Obter mapas offline para percursos

Suunto maps

Quando o dispositivo estd a carregar e ligado ao Wi-Fi, € descarregado um mapa
offline para cada percurso no dispositivo automaticamente. A transferéncia inclui o
mapa de exterior basico (sem heatmaps).
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Selec. um percurso

START »

], Running

o3 Select aroute

Ao selecionar um modo desportivo que utilize GPS, fica visivel um atalho para a
selecdo do percurso imediatamente por baixo do modo desportivo selecionado.

Também pode aceder a Opgoes do mapa » Selec. um percurso para encontrar uma
lista dos percursos. Toque ou prima o botdo central para selecionar um percurso.

A pré-visualizacao do mapa fica visivel para o percurso se tiver descarregado um
mapa offline para o percurso.
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SELECT A ROUTE

Ver o percurso antes do exercicio
O percurso selecionado também pode ser visto no mapa antes de iniciar o seu

exercicio.

Na vista inicial, prima o botdo superior direito ou deslize o ecra para baixo para ver o
mapa com uma perspetiva geral do comprimento do percurso. Toque no mapa para
aceder a uma vista ampliada com distancia (vista aérea) até ao ponto de partida.

Selecionar um percurso durante o exercicio

1. Durante o exercicio, mantenha o botdo inferior premido ou deslize para cima a
partir da margem inferior do ecra para abrir o menu.
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2. Selecione Selec. um percurso
3. Escolha o percurso que pretende utilizar.
4. Para sair do menu, prima o botdo superior a direita ou deslize o ecra para baixo.

Navegar um percurso

O percurso selecionado fica automaticamente visivel na vista do mapa durante o
exercicio se o modo desportivo escolhido tiver um mapa disponivel e o GPS estiver
ativo. Dependendo do modo desportivo selecionado e durante o percurso, pode ver
a distancia restante, a ETA (Hora de chegada prevista) e a subida restante ou ETE
(Tempo do percurso previsto) até ao fim do percurso.

Se estiver a utilizar pontos de passagem, a distancia, a hora de chegada prevista

(ETA), a subida restante e o tempo do percurso previsto (ETE) referem-se ao préximo
ponto de passagem e ndo ao fim do percurso.
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Toque no mapa para ver uma panoramica do percurso e a distancia até ao fim do
percurso. O dispositivo regressa automaticamente a vista predefinida apds alguns
momentos.

Todas as informacdes do percurso ndo se encontram visiveis no modo de poupanca
de energia.
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Rode o pulso, toque no ecra ou prima o botdo Ligar/Desligar para ativar o ecra.

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

Por exemplo, se se desviar do percurso, o dispositivo notifica-o de que ndo esta no
percurso correto, e também o informa de quando regressa ao percurso.

CROSSROADS
© 100~

o

Depois de chegar a um ponto de passagem no percurso, recebe uma mensagem
pop-up informativa que mostra a distancia até ao ponto de passagem seguinte.

134



Suunto 7

Iﬂ NOTA: Se tiver alterado a Precisdao da localizacao para Boa pode ocorrer um
ligeiro atraso nas notificacées.

Apagar um percurso

Se pretender retirar um percurso do seu dispositivo, mas manté-lo na app para
dispositivos mdéveis Suunto, selecione o percurso na app no seu telefone e
desmarque a opc¢do Adicionar ao dispositivo.

Certifique-se de que o seu dispositivo esta ligado a app para dispositivos moveis
Suunto e sincronizado apds as alteracoes.

Para apagar completamente um percurso do dispositivo e da app para dispositivos
maoveis Suunto, selecione o percurso na app para dispositivos mdéveis Suunto e
escolha a opcao para apagar.

Pratique exercicio com musica

Com o Suunto 7, pode aceder a sua musica e a outros ficheiros de dudio durante a
pratica desportiva - mesmo quando usa luvas ou esta sujeito a condicdes
atmosféricas humidas.

Controlos multimédia automaticos

Abrir os controlos multimédia durante o exercicio
Colocar em pausa e pular faixas com os botdes
Ouvir musica sem o seu telefone
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Controlos multimédia automaticos

19:36

-~

Sunset Sons
Running Man

< 1
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Se reproduzir mudsica a partir do seu telefone durante o exercicio, os controlos
multimédia podem ser exibidos na parte superior das suas vistas de exercicio.

Para sair da vista dos controlos multimédia , deslize o ecrd para a direita.

Gerir controlos multimédia

Abrir os controlos multimédia durante o exercicio

Se precisar de interromper ou pular voltas durante o exercicio, devera primeiro sair da
aplicacdo Suunto Wear e depois abrir os controlos multimédia.

Se estiver a usar luvas ou em condi¢cdes atmosféricas mais humidas, pode utilizar um
botao de atalho para abrir os controlos multimédia mais facilmente:

1. Prima o botdo para Ligar/Desligar para sair da aplicacdo Suunto Wear durante o
seu exercicio.
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2. No mostrador do dispositivo, prima o botdo central para abrir a vista dos controlos
multimédia.

3. Ajuste a sua musica como quiser, utilizando o ecra tatil ou os botdes.
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19:36
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4. Prima o botdo para Ligar/Desligar para voltar ao mostrador do dispositivo.
5. Prima o botdo superior a direita para voltar ao registo do seu exercicio.

Iﬂ NOTA: O seu exercicio continua a ser registado mesmo que saia da aplicacéo
Suunto Wear.

Colocar em pausa e pular faixas com os botoes

A aplicacdao dos controlos multimédia permite a utilizacdo de botdes além dos gestos
de toque. Com os botdes, pode controlar a sua musica mesmos que tenha as palmas
das mdos transpiradas ou esteja a usar luvas.

19:36

-~

Sunset Sons
Running Man

< 11

O —— o)
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Colocar em pausa e reproduzir
Prima o botdo central para colocar em pausa e prima novamente para reproduzir.

Préoxima faixa
Prima o botdo superior direito.

Faixa anterior
Prima o botdao central direito

Opcoes do exercicio

Tons e vibracdo durante o exercicio
Comprimento da piscina
Poup. energia

Tons e vibracdao durante o exercicio

A aplicacdo Suunto Wear utiliza o som e a vibracao para o notificar durante o
exercicio para que possa acompanhar o seu progresso sem ter de consultar o ecra
constantemente. Por exemplo, ird ouvir um sinal sonoro e sentir o dispositivo a vibrar
sempre que receber uma atualizacdo de volta automatica para garantir que ndo
perde as principais estatisticas.

Gerir tons

1. Prima o bot&o superior para abrir a aplicacdo Suunto Wear @.
2. Deslize o menu para cima e aceda a Opcdes do exercicio @ » Tons e vibracao.

3. Ligue ou desligue Tons.

Gerir vibracao

1. Prima o botdo superior para abrir a aplicacdo Suunto Wear @.
2. Deslize o menu para cima e aceda a Opcdes do exercicio @ » Tons e vibracao.
3. Ligue ou desligue Vibracao.
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Comprimento da piscina

O seu dispositivo baseia-se no comprimento da piscina para determinar os intervalos
de treino, e para medir o seu ritmo e distancia percorrida. Pode definir faciimente o
comprimento da piscina nas opc¢des do exercicio antes de comecar.

Definir comprimento da piscina

1. Prima o bot&o superior direito para abrir a aplicacdo Suunto Wear @.
2. Toque na atividade abaixo do botdo iniciar.

3. Escolher Natacao piscina modo desportivo.

&b Cycling

& Pool swimming

g Weight training
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4. Deslize o menu para cima e aceda a Opc¢oes do exercicio » Comprimento da
piscina.

EXERCISE OPTIONS

Pool length
o Power saving

5. Defina o comprimento correto da piscina
6. Regresse a vista inicial e comece o seu exercicio.

START »

Pool Swimmin
& 9

Poup. energia

Alterar a precisdo da localizacdo
Alterar as definicdes de visualizacdo
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Alterar a precisao da localizacao

Ao gravar o seu exercicio, o Suunto 7 atualiza as informacdes da sua localizacdo a
cada segundo. Para poupar a bateria, pode alterar a precisdo do GPS antes ou
durante o seu exercicio.

As opc¢des do Precisdo da localiz. sdo:

« Melhor: ¥ 1s de intervalo de fixagdo do GPS, consumo energético maximo
« Boa: V10 s de intervalo de fixacdo do GPS, consumo energético moderado

Se selecionar o Boa Precisdo da localiz., a sua bateria terd uma maior autonomia
durante os seus exercicios ao ar livre. Para alguns modos desportivos, como a corrida
ou o ciclismo, o FusedTrack™ é utilizado para melhorar a qualidade da monitorizacao.
O FusedTrack™ usa sensores de movimento para registar o seu movimento entre

diferentes leituras de GPS, fornecendo-lhe melhores leituras do exercicio.
Como alterar o Precisao da localiz. antes de um exercicio:

1. Escolha um modo desportivo para uma atividade ao ar livre com GPS como
corrida, ciclismo ou caminhada.

2. Desloque o ecrd para baixo e selecione Poup. energia » Precisdo da localiz..
3. Altere Precisao da localiz. para Boa.

Como alterar o Precisao da localiz. durante um exercicio:

1. Mantenha o botdo inferior premido ou deslize para cima a partir da margem
inferior do ecrd para abrir o menu.

2. Desloque o ecrd para baixo e selecione Poup. energia » Precisao da localiz..
3. Altere Precisao da localiz. para Boa.

Iﬂ NOTA: As definicbes de poupanc¢a de energia escolhidas sGo guardadas no
modo desportivo. Selecionar o mesmo modo desportivo (por exemplo, corrida) uma
segunda vez ativa automaticamente a configuracdo de poupanga de energia
utilizada anteriormente (Precisdo da localiz., definicées de visualizagdo, etc.).

Alterar as definicOes de visualizacao
Por predefinicdo, as definicbes de Ecra estdo desativadas durante o exercicio para

otimizar a autonomia da bateria.
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Sempre no mapa
Gerir a funcdo Sempre no mapa durante o exercicio

Sempre no mapa

Se estd a fazer um exercicio em que precisa de consultar com frequéncia o mapa,
pode optar por manter o mapa ativo durante o exercicio.

Ndo se esqueca:

« Manter o ecrd ativado durante todo o exercicio reduz significativamente a
autonomia da bateria.

- Dado que a persisténcia da imagem ou a queimadura do ecrd sdo danos que
ocorrem frequentemente em ecrds OLED, manter o seu ecra ativo por longos
periodos de tempo pode afetar a durabilidade do seu ecra.

Ativar a funcdo Sempre no mapa antes do exercicio

Ative Sempre no mapa para ver sempre o mapa sem ter de rodar o pulso ou premir o
botdo Ligar/Desligar:

1. Escolha o modo desportivo que pretende utilizar.
2. Desloque o ecrd para baixo e selecione Poup. energia » Ecra » Sempre no mapa
3. Ative Sempre no mapa.

Iﬂ NOTA: Ativar a fungdo Sempre no mapa aumenta o consumo da bateria.

Iﬂ NOTA: As definicbes do Poup. energia que escolher sGo guardadas no modo
desportivo. Selecionar o mesmo modo desportivo (por exemplo, corrida) uma
segunda vez ativa automaticamente a configuragdo de Poup. energia guardada
anteriormente (Sempre no mapa, Precisdo da localiz., etc.).

Gerir a funcdo Sempre no mapa durante o exercicio

1. Mantenha o botdo inferior premido ou deslize para cima a partir da margem
inferior do ecrd para abrir o menu.
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2. Selecione Poup. energia » Ecra » Sempre no mapa
3. Ative Sempre no mapa.
4. Para sair do menu, prima o botdo superior a direita ou deslize o ecra para baixo.

Opcoes do mapa

Alterar o estilo do mapa

Descarregar um mapa offline personalizado
Selec. um percurso

Alterar a precisao da localizacao

Sempre no mapa

Alterar o estilo do mapa
A aplicagcao Suunto Wear tem diferentes estilos de mapa. Para alterar os estilos do

mapa:

1. Prima o botdo superior direito para abrir a aplicacdo Suunto Wear @.
2. Deslize o menu para cima e aceda a Op¢oes do mapa @ » Estilo do mapa.
3. Percorra a lista e selecione o estilo de mapa preferido.

Alterar estilo de mapa durante o exercicio

1. Mantenha o botdo inferior premido ou deslize para cima a partir da margem
inferior do ecra para alterar o estilo do mapa.
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2. Navegue pela lista para encontrar o estilo de mapa ou o heatmap que pretende
utilizar. Pode percorrer a lista utilizando os botdes ou o ecra tatil.

3. Prima o botao central ou toque no ecra para selecionar um novo estilo de mapa.
4. Continue a explorar, o menu fecha-se automaticamente depois de selecionar o
estilo de mapa pretendido!

Descarregar um mapa offline personalizado

Além dos mapas locais descarregados automaticamente, a aplicagdo Suunto Wear
permite-lhe descarregar um mapa offline personalizado para as suas aventuras longe
de casa. Por exemplo, se nao tiver a certeza de que no seu destino de viagem existe
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uma rede Wi-Fi disponivel, pode descarregar com antecedéncia um mapa para a area
em questao.

1. Certifique-se que o seu dispositivo esta ligado a uma rede Wi-Fi.

/ﬁ_\\
& @ 4+

$ W RS

/4

2. Prima o botdo superior direito para abrir a aplicacdo Suunto Wear®.

3. Deslize o menu para cima e aceda a Opgoes do mapa @ » Mapas offline.

4. Amplie o mapa com os botdes superior e inferior a direita, depois toque e deslize
0 mapa na vista panoramica para definir a drea do mapa a descarregar.

OFFLINE AREA

5. Clique na marca de verificacdo ou prima o botdo central para selecionar a area.
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6. O mapa sera descarregado quando o dispositivo estiver a carregar e ligado a uma
rede Wi-Fi.

7. Recebera uma notificacdo no seu dispositivo quando a transferéncia do mapa
tiver sido concluida.

B Suunto - 1 min
Suunto maps
Your custom offline
ma oaded

Iﬂ NOTA: Para mapas locais e offline personalizados, sGo incluidos todos os estilos
de heatmap na transferéncia.

Iﬂ NOTA: Pode guardar um mapa personalizado de cada vez no seu dispositivo.
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Opcoes gerais

Definicdes de perfil

Unidades

Google Fit

Verifique a sua versdo da aplicacao Suunto Wear

Definicbes de perfil

Pode consultar o seu peso, altura, ano de nascimento, sexo, frequéncia cardiaca em
repouso nas suas definicdes pessoais. Para ajustar as definicdes:

Prima o boté&o superior direito para abrir a aplicacdo Suunto Wear @.
Deslize o menu para cima e aceda a Opgoes gerais © » Perfil.
Selecione a definicdo que pretende ajustar.

Ajuste a definicao.

Para confirmar, clique na marca de verificacdo ou prima o botdo central.

aswn S

Unidades

A aplicagao Suunto Wear suporta o sistema métrico (kg, km) e o sistema imperial (mi,
Ibs) para definir a sua informacado pessoal e para visualizar as estatisticas do seu

exercicio.

1. Prima o bot&o superior direito para abrir a aplicacdo Suunto Wear @.
2. Deslize o menu para cima e aceda a Opcdes gerais @ » Unidades.

3. Ajuste a definicao.

4. Para confirmar, clique na marca de verificacdo ou prima o botdo central.

Google Fit

Se utilizar o Google Fit para monitorizar as suas atividades didrias e quiser visualizar
qual o impacto que os seus exercicios, atividade didria e sono registados com a
aplicacdo Suunto Wear tem nos seus objetivos de atividade diaria, ligue a aplicacao
Suunto Wear ao Google Fit. Quando estiver ligado/a, as informacdes de treino dos
exercicios gravados com a aplicagdo Suunto Wear também estdo acessiveis no
Google Fit.
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Ligue-se ao Google Fit

1. Aceda ao Google Fit no seu dispositivo.

-~

6 Agenda

Suunto

”l ® Fit
o Play Store

\

LY

2. Inicie sessdo no Google Fit através da sua conta Google.
3. Aceda a aplicacdo Suunto Wear @.
4. Deslize o menu para cima e aceda a Opgdes gerais @ » Google Fit.

Unit system

° Google Fit

5. Clique em Ligar.

6. Selecione a mesma conta do Google que utilizou para iniciar sessao no Google
Fit.
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7. Desloque o ecrd para baixo e toque na marca de visto para permitir gue o Suunto
sincronize os dados registados durante a atividade com o Google Fit.

Didrio

_'?5,’ Exercises

&  Daily activity

Sleep

No livro de registos pode encontrar os exercicios anteriores e ver as estatisticas da
sua atividade didria de hoje e do seu ultimo sono.

Para visualizar o seu Diario no seu dispositivo:

1. Prima o bot&o superior direito para abrir a aplicacdo Suunto Wear @.

2. Deslize o menu para cima e clique em Didrio © para abrir uma lista de resumos
dos exercicios.

3. Toque no exercicio que pretende visualizar em maior detalhe.

Iﬂ NOTA: Lembre-se de sincronizar (e guardar) os seus exercicios com a aplicacéo
movel da Suunto. Se em algum momento precisar de repor o seu dispositivo, todos
0s exercicios ndo sincronizados no Didrio seréo eliminados.
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6. FREQUENCIA CARDIACA

Monitorize a sua frequéncia cardiaca com o
Suunto 7

O Suunto 7 utiliza a tecnologia da frequéncia cardiaca de pulso (WHR), também
conhecida como frequéncia cardiaca o¢tica, que mede a frequéncia cardiaca por LED
para monitorizar o fluxo sanguineo no seu pulso. Isto significa que pode consultar a
sua frequéncia cardiaca durante o seu exercicio ou diariamente sem ter de recorrer a
um monitor de ritmo cardiaco.

Fatores que afetam as medicdes da frequéncia cardiaca de pulso

Como usar o seu dispositivo para melhorar as medicdes da frequéncia cardiaca
Frequéncia cardiaca durante o exercicio

Frequéncia cardiaca diaria

Iﬂ NOTA: A aplicagcdo Suunto Wear ndo suporta a utilizagdo de um monitor de
ritmo cardiaco externo.

Fatores que afetam as medi¢cdes da frequéncia cardiaca
de pulso

O dispositivo tem de ser usado em contacto direto com a pele. Nenhum vestuario,
por mais fino que seja, pode estar entre o0 sensor e a pele.
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« O dispositivo pode ter de ser usado mais acima no braco do que é normal com os
relégios. O sensor |é o fluxo sanguineo através do tecido, por isso quando mais
tecido puder ser lido, melhor.

+ Os movimentos do braco e a flexdo dos musculos, como quando se agarra numa
raqueta de ténis, podem alterar a precisao das leituras do sensor.

« Se asua frequéncia cardiaca estiver baixa, o sensor pode nao conseguir fornecer
leituras estaveis. Um curto aquecimento de alguns minutos, antes do inicio da
gravacgao, pode ser util.

« A pigmentacado da pele e as tatuagens bloqueiam a luz e impedem que o sensor
otico forneca leituras fidveis.

« O sensor 6tico pode ndo fornecer leituras exatas da frequéncia cardiaca em
atividades de natacdo.

Como usar o seu dispositivo para melhorar as medicdes
da frequéncia cardiaca

A precisdo das medicdes dticas de frequéncia cardiaca sdo influenciadas por uma
variedade de fatores e podem diferir de pessoa para pessoa. Um dos fatores que faz
a maior diferenca € o modo como usa o seu dispositivo. A posicdo correta pode
melhorar a precisdo das leituras da sua frequéncia cardiaca. Comece com as
seguintes dicas, depois teste e melhore a posicao do seu dispositivo até encontrar o
seu proprio ponto étimo.

Durante a utilizacao didria
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Use o seu dispositivo Suunto pelo menos 1 dedo acima do osso do pulso e verifique
que o dispositivo esteja apertado ao pulso. O seu dispositivo deve estar sempre em
contacto com a pele para que nao veja brilhar a luz vinda do sensor.

I

Durante o exercicio

Teste a posicado - a chave é usar o dispositivo o mais alto possivel no pulso, e evitar
que deslize durante o exercicio Um bom indicador é usa-lo cerca de 2 dedos acima
do osso do pulso. Verifique mais uma vez que usa o dispositivo bem junto da pele,
contudo ndo tdo apertado que impeca a circulagdo do sangue.

Demasiado largo
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Correto

19
S 7p®

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

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

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

ADVERTENCIA! Embora 0s nossos produtos estejam em conformidade com as
normas da industria, o contacto do produto com a pele pode provocar uma reacdo
alérgica ou irritagdo da pele. Nesse caso, pare imediatamente de o usar e consulte
um médico.
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7. ATIVIDADE DIARIA

Além da monitorizacdo dos desportos, também pode utilizar o Suunto 7 para
monitorizar a sua atividade e recuperacao didrias. Pode seguir os seus passos diarios,
calorias, frequéncia cardiaca, recursos e sono no seu dispositivo e seguir as
tendéncias com a aplicacdo mével Suunto.

Passos

Calorias

Frequéncia cardiaca diaria
Recursos

Sono

Google Fit

Frequéncia cardiaca diaria

O dispositivo pode medir a sua frequéncia cardiaca ao longo do dia para |lhe dar uma
panoramica geral sobre a sua atividade e nivel de recuperacao.

O Mosaico Ritmo Cardiaco permite-lhe verificar rapidamente a sua frequéncia
cardiaca atual; o grafico de 24 horas mostra como a sua frequéncia cardiaca muda ao
longo do dia — quando descansa e quando esta ativo. O grafico é atualizado a cada
10 minutos, mas a sua frequéncia cardiaca atual € medida segundo a segundo, o que
permite fornecer um feedback atualizado.

Também pode ir para o Diario > Atividade diaria para ver as informacdes sobre a sua
frequéncia cardiaca diaria.

Recursos

O dispositivo pode medir o esforco e a recuperacao ao longo do dia para o ajudar a
garantir que tem energia suficiente para o seu dia e para manter um equilibrio
saudavel entre a atividade, esforco e recuperacao.

O Mosaico Recursos permite verificar rapidamente, num grafico de 24 horas, o seu

nivel de recursos atual ou ver como o sono, atividade didria e stress afetam os
recursos do seu organismo. Enquanto o grafico € atualizado a cada 30 minutos, o
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nivel atual dos seus recursos é atualizado com maior frequéncia. As barras verdes
indicam os periodos em que esteve a recuperar.

Se estiver a monitorizar o sono com o Suunto 7, também pode seguir a quantidade de
recursos que ganhou durante a noite e o nivel de recursos total do organismo ao
acordar.

Também pode encontrar as informacdes sobre os seus recursos na aplicacdo Suunto
Wear através de Diario > Atividade diaria.

Ativar frequéncia cardiaca diaria e recursos

Para ativar Freq. card. didria &amp; recursos nos Mosaicos:

1. No mostrador do dispositivo, deslize para a esquerda no ecra para ver 0s seus
Mosaicos.

2. Localize o Mosaico Ritmo Cardiaco ou o MosaicoRecursos.
3. Toque em Ligar e siga as instru¢cdes que aparecem no ecra para continuar.

Para ativar Freq. card. didria &amp; recursos a partir da aplicacao Suunto Wear:

1. Prima o botdo superior direito para abrir a aplicacdo Suunto Wear.
2. Deslize o menu para baixo e aceda a Diario > Atividade diaria.

3. Ative Freq. card. diaria &amp; recursos e siga as instrucdes que aparecem no
ecra para continuar.

Iﬂ NOTA: A monitorizacdo de Freq. card. didria &amp; recursos aumenta um pouco
0 consumo da bateria.

Iﬂ NOTA: Monit. sono necessita dados freq. card. Se ativar a monitoriza¢cdo do
sono, também ativa Freq. card. didria &amp; recursos.
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8. SONO

Pode utilizar o Suunto 7, para monitorizar como dorme. Uma das afirmacdes mais

comuns sobre o0 sono € que o descanso € essencial para recuperar e que a melhor

maneira de o fazer € durante o sono. Se quiser melhorar o seu desempenho, um
sono reparador € um elemento chave.

Os dois principios basicos para tirar o maximo proveito do sono sao:

1. Dormir o suficiente.
2. Manter um ritmo de sono regular.

A solucdo de monitorizacdo do sono da Suunto baseia-se nos dois principios
referidos.

Ativar monitorizacdo do sono

Mosaico Sono

Relatdério do sono

Modo Cinema

Indicacdes do sono na aplicacdo mdével Suunto

Ativar monitorizacao do sono

Por predefinicdo, a monitorizacao do sono nao esta ativada e, por isso, para
monitorizar o sono, tem de a ativar primeiro. Existem duas maneiras de ativar a
monitorizacdo do sono.

Pode ativar as funcdes de monitorizacdo do sono no Mosaico do sono da Suunto:

1. No mostrador do dispositivo, deslize para a direita para aceder a Mosaicos
2. Localize o Mosaico Sono e prima Ligar
3. Siga as instrucdes mostradas no ecra.

Também pode ativar a funcao a partir da aplicacao Suunto Wear:

1. Prima o botdo superior direito para abrir a aplicacdo Suunto Wear
2. Percorra o menu para baixo e va para Diario > Sono > Monitorizacao do sono
3. Siga as instrucdes mostradas no ecra.
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Relatorio do sono

Pode obter mais indicacdes sobre o seu sono no relatério do sono. O relatdrio do
sono resume a qualidade do sono e as diversas fases do sono. Também mostra a sua
frequéncia cardiaca durante o sono e os recursos do seu organismo ao acordar.

Para aceder ao seu relatdrio do sono a partir do Mosaico Sono:

1. No mostrador do dispositivo, deslize para a esquerda no ecra para ver 0s seus

Mosaicos.
2. Localize Mosaico Sono e toque-lhe

Também pode aceder ao relatério do sono a partir da aplicacao Suunto Wear:

1. Prima o botdo superior direito para abrir a aplicacdo Suunto Wear
2. Percorra o menu para baixo e aceda a Diario > Sono.
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Modo Cinema

Pode silenciar o dispositivo durante o sono ativando o modo Cinema nas definicoes
do sistema do dispositivo. O modo Cinema desativa o ecra para que ndo o perturbe
durante o sono ou quando esta a adormecer.

No modo Cinema, o dispositivo também silencia todas as notificacdes exceto os
alarmes.

Para ativar o modo Cinema:

1. No mostrador do dispositivo, deslize para baixo a partir da parte superior do seu
ecra.

2. Toque no icone do modo Cinema
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Indicacdes do sono na aplicacao movel
Suunto

Sleep 1812020 - 29.2.2019

Reguiarity $8.1.2020 - 29.2.2020 Resources %

il Heart rat

A aplicagdao moével Suunto fornece ainda mais indicacdes sobre o seu sono. A partir
da aplicacdo movel Suunto, pode consultar os registos do seu histérico de sono e
uma analise a longo prazo.

Pode encontrar a andlise detalhada do sono e os registos do histérico nas vistas do
livro de registos e do dia.
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9. MUSICA

Ouca as faixas de musica que o levam mais longe - ligue os seus auscultadores ao
seu telefone e controle a musica a partir do seu pulso ou descarregue as suas
cancoes preferidas para o seu dispositivo e deixe o telefone em casa.

Controlar musica a partir do seu pulso

Ligue os seus auscultadores ao seu telefone e controle a sua musica e outros
ficheiros de audio - ajuste o volume, coloque em pausa ou pule faixas - diretamente a
partir do seu pulso sem ter que tirar o telefone do bolso.

Controlos multimédia automaticos

Atalho de botdes para os controlos multimédia
Descarregar uma aplicacao para a sua musica
Pratique exercicio com musica

Controlos multimédia automaticos

19:36

Sunset Sons
Running Man

Os controlos multimédia aparecerao automaticamente no seu dispositivo quando
comeca a reproduzir musica ou outro dudio do seu telefone.

Para sair dos controlos multimédia, deslize para a direita ou prima o botdo para Ligar/
Desligar.
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Para voltar aos controlos multimédia no mostrador do seu dispositivo, deslize para
baixo a partir do topo do ecra ou use o botao de atalho (prima o botdo do meio).

Gerir controlos multimédia
1. No mostrador do dispositivo, percorra para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.

2. Clique em Definicdes * » Gerais.
3. Desligar ou ligar Iniciar automat. controlos de multimédia

Se os controlos multimédia ndo forem exibidos no seu dispositivo

Se os controlos multimédia ndo forem exibidos automaticamente no seu dispositivo
quando inicia o leitor de musica no seu telefone:

1. Certifique-se de que o seu dispositivo esta ligado a aplicacao Wear OS by Google
instalada no telefone que esta a reproduzir a musica e tente novamente.

2. Aceda a Definicoes » Gerais » Iniciar automat. controlos de multimédia e
certifique-se de que esta ligado.

Atalho de botdes para os controlos multimédia

Por predefinicao, o Suunto 7 tem um botdo de atalho para os controlos multimédia
que lhe permitem aceder rapidamente a sua musica e outros ficheiros de audio -
também durante o exercicio.

1. No mostrador do seu dispositivo, prima o botao central a direita para abrir os
controlos multimédia.
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2. Utilize o ecra tatil ou os botdes para controlar a sua musica ou outros ficheiros de
dudio.

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 1

o —— )

3. Para sair dos controlos multimédia, deslize o ecra para a direita ou prima o botao
para Ligar/Desligar.
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Sun:
Runni

Saber mais sobre os botdes de atalho

Descarregar uma aplicacao para a sua musica

Alguns servicos de musica, como as aplicacdes Spotify e Pandora, permitem-lhe
controlar a sua musica através do dispositivo. Com uma aplicacdo de musica pode,
pode exemplo, visualizar as faixas reproduzidas recentemente ou guardar as suas
cancgoes favoritas com o seu dispositivo. Pode encontrar e descarregar as aplicagcdes
a partir da Google Play Store no seu dispositivo.

Ouvir musica sem o seu telefone

O Suunto 7 pode armazenar centenas de faixas para que possa ouvir as suas
cancgoes favoritas ou outros ficheiros de audio em movimento - sem utilizar o seu
telefone.

Para ouvir musica no seu dispositivo sem o seu telefone precisa de:

« uma aplicacdo de musica no seu dispositivo que permita a utilizacdo offline
« Auscultadores Bluetooth ligados ao seu dispositivo

Ligue os auscultadores ao seu dispositivo
Exercicio longo e musica
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Ligue os auscultadores ao seu dispositivo

Necessita de auscultadores Bluetooth para ouvir musica ou outros ficheiros de dudio
no seu dispositivo.

Para ligar os seus auscultadores ao seu dispositivo:

1. Siga os passos indicados nos seus auscultadores Bluetooth para ativar o modo de
emparelhamento.

2. No mostrador do dispositivo, deslize para baixo a partir da margem superior do
seu ecrd Definicdes #.
3. Aceda Conetividade » Bluetooth » Dispositivos disponiveis.

4. O seu dispositivo ira procurar por dispositivos nas proximidades. Quando o nome
dos seus auscultadores, toque no nome para ligar. O seu dispositivo sera ligado
aos auscultadores.

Exercicio longo e musica

Ouvir musica diretamente a partir do seu dispositivo com auscultadores Bluetooth
consome demasiada bateria esgotando-a muito rapidamente. E bom ter isto em
consideracdo se pretender gravar exercicios mais longos.

Saiba como maximizar a vida da bateria durante o exercicio
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10. DURACAO DA BATERIA

Suunto 7 esta repleto de funcionalidades eficazes para os seus desportos e dia-a-dia,
e estd otimizado para economizar a bateria sempre que possivel. A duracao efetiva
da bateria varia dependendo das funcionalidades e aplicacdes que utiliza, e da forma
como as utiliza. Além disso, os desportos que pratica tém um grande efeito na
duracado global da sua bateria, uma vez que os desportos com GPS praticados ao ar
livre consomem mais bateria do que o exercicio fisico realizado em locais fechados.

Maximizar a duracao da bateria diariamente
Maximizar a duracao da bateria durante o exercicio
Verificar a duracao e utilizacdo da bateria

Carregar o seu dispositivo

Maximizar a duracao da bateria diariamente

As caracteristicas, aplicacdes e mostradores do dispositivo que utiliza e o modo como
os utiliza, afetam a duracdo da sua bateria. Além disso, quanto mais interage com o
seu dispositivo - verificar e percorrer as notificacdes, navegar nos mapas, e utilizar
caracteristicas que exigem ligacdo a Internet - mais bateria consome

Para maximizar a vida da bateria do seu dispositivo na utilizacdo diaria, tente as
seguintes solugdes:
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Utilizar os mostradores da Suunto

Todos os mostradores concebidos pela Suunto sdo otimizados para poupar energia,
exibindo as horas num modo de baixo consumo sem ser necessdrio ativar o ecrd e o
seu dispositivo. Lembre-se de que hd mostradores que podem ndo ser otimizados da
mesma forma.

Se tiver instalado recentemente uma aplicacdo e notar que a sua bateria estd a
esgotar-se mais rapidamente do que o normal, tente desinstalar esse mostrador.

Mudar o mostrador do seu dispositivo
Eliminar um mostrador do dispositivo

Utilizar configuracdes predefinidas para o ecra e 0s
gestos

Por predefinicao, o ecra e os gestos de interacdo com o seu Suunto 7 estdo definidos
para utilizar uma quantidade minima de energia diariamente. Para uma melhor
experiéncia, utilize as configuracdes predefinidas com os mostradores da Suunto
otimizados para a poupanca de energia.

+ Mantenha o Inclinacao da poupanca de energia ligado
Com o Inclinacdo da poupanca de energia, pode rodar o seu pulso para consultar
as horas sem ativar o dispositivo.
Ajustar gestos
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Iﬂ NOTA: Opte por um mostrador otimizado para a poupanca de tempo para
utilizar o Inclinacdo da poupanca de energia.

+ Mantenha o Inclinar para ativar desligado
Se ligar o Inclinar para ativar, o ecra é reativado, ativando o seu dispositivo
sempre que rodar o pulso. Para uma maior autonomia da bateria, prima o botdo
para Ligar/Desligar ou toque no ecra para o ativar. Ajustar as configuracoes do
ecra

+ Mantenha o Ecra sempre ligado desligado
O ecra desativa-se quando ndo esta a utilizar o seu dispositivo para poupar
energia.
Ajustar as configuracdes do ecra

Utilizar o modo Poupanca de bateria
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Quando a bateria do seu dispositivo esta fraca e estd, por exemplo, em viagem, pode
ativar o modo Poupanca de bateria para poder utilizar o seu dispositivo durante mais
tempo. Quando o modo de Poupanca de bateria € ativado, o seu Suunto 7 funciona
como um reldgio tradicional - pode consultar as horas e a data, e uma estimativa do
nivel de bateria restante.

Se ativar o modo de Poupanca de bateria quando o dispositivo esta com a bateria
cheia, pode utilizar o Suunto 7 como um reldgio tradicional até durante 40 dias.
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Iﬂ NOTA: O modo de Poupanca de bateria ativa-se automaticamente quando a
bateria estd extremamente fraca.

Ativar Poupanca de bateria

1. No mostrador do dispositivo, percorra para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.
2. Clique em Poupanca de bateria.

Quando o modo de Poupanca de bateria esta ativo, consulte as horas premindo o
botdo para Ligar/Desligar.
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Reiniciar o seu dispositivo para desativar o modo de
Poupanca de bateria

1. Mantenha o botdo para Ligar/Desligar premido durante 12 segundos para reiniciar
0 seu dispositivo.

2. Ao ligar o seu dispositivo a um carregador, o dispositivo reinicia automaticamente.

Desativar as notificacdes que nao quer receber no seu
dispositivo

Desativar as notificagdes menos importantes diminuira a interagdo desnecessaria
com o seu dispositivo - pode manter-se concentrado e poupar a bateria do seu
dispositivo.

Selecione as notificacdes que pretende receber no seu dispositivo

Remover aplicacoes

Se tiver instalado recentemente uma aplicacdo e notar que a sua bateria esta a
esgotar-se mais rapidamente do que o normal, tente desinstalar essa aplicacdo. Pode
também remover aplicacdes que ndo utiliza para evitar quaisquer ligacdes de dados
desnecessarios ao seu telefone ou a Internet.

Remover aplicacdes
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Ativar o modo Aviao

Quando o seu dispositivo estd ligado, mesmo que o ecra esteja desativado, ainda
estd a procura e a fazer a manutencdo das ligagdes de dados. Quando nao precisa
de estar ligado a uma rede, pode poupar bateria do seu dispositivo se desligar a
Internet do seu telefone através do modo Avido.

1. No mostrador do dispositivo, deslize para baixo a partir da margem superior do
seu ecra.

2. Clique em * para ativar o Modo de aviao.

O que acontece quando tira o seu dispositivo

Apds 30 minutos de inatividade, o seu dispositivo reconhecera que nao esta no seu
pulso e muda automaticamente para um modo de baixo consumo de bateria.

Maximizar a duracao da bateria durante o
exercicio

Suunto 7 é ideal para todos os tipos de atividades. O consumo da bateria varia
dependendo da sua escolha de desporto - o treino ao ar livre com GPS consome
mais energia do que o treino em espaco interiores. Além disso, a forma como
interage com o seu dispositivo durante o exercicio, consultar as suas estatisticas,
navegar em mapas ou utilizar outras funcionalidade no seu dispositivo, também
influencia o consumo da bateria.
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Para maximizar a duracdo da bateria do seu dispositivo durante o exercicio, tente as
solucdes a seguir apresentadas.

Alterar a precisdo da localizacao

Se selecionar Boa Precisdo da localiz., a bateria tem uma maior autonomia durante os
seus treinos ao ar livre. Para alguns modos desportivos, como a corrida ou o ciclismo,

7

o FusedTrack™ € utilizado para melhorar a qualidade da monitorizacao.

Alterar a precisdo da localizacdo

Utilizar o modo de baixo consumo
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Durante o exercicio, a app Suunto Wear ativa automaticamente o ecrda no modo de
poupanca de energia apos 10 segundos de inatividade para poupar energia. A app
Suunto Wear continua a registar e mostra as estatisticas atuais do seu exercicio neste
modo.

Para poupar ainda mais energia, confirme se a funcao Sempre no mapa esta
desativada.

Iﬂ NOTA: O modo de baixo consumo néo afeta a precisGo dos dados relativos ao
seu exercicio.

Iﬂ NOTA: Utilizar o modo de poupanca de energia com Sempre no mapa ativado
aumenta o consumo de energia.
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Evitar toques acidentais no ecra e as acdes dos botdes
durante o exercicio

Alguns movimentos e condi¢cdes humidas, como a chuva, respingos ou uma manga
molhada, podem por vezes ativar o seu ecrd repetidamente sem que dé porisso e
esgotar a bateria do seu dispositivo mais rdpido do que o normal. Para evitar tocar no
ecra ou premir os botdes acidentalmente durante o exercicio, pode bloquear o ecra
tatil e acdes dos botdes.

Bloguear as acOes do ecra tatil e dos botdes

Mantenha a aplicacao Suunto Wear aberta durante o
registo do exercicio

A aplicacdo Suunto Wear permite a utilizacdo do modo de baixo consumo durante a
realizacdo do exercicio. Se fechar a aplicacao Suunto Wear durante o seu exercicio,

lembre-se de que algumas acdes e aplicacdes podem consumir bastante energia e
assim reduzir o tempo disponivel para registar o seu exercicio.

Utilize o seu dispositivo para controlar musica no seu
telefone

Ouvir musica diretamente a partir do seu dispositivo com auscultadores Bluetooth
consome demasiada bateria esgotando-a muito rapidamente. Sempre que planear
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treinar durante um periodo prolongado e quiser ouvir musica, utilize o seu dispositivo
para controlar a musica que esta a reproduzir no seu telefone.

Verificar a duracao e utilizacao da bateria

1936

€ Watch battery

18% left

100 %

Use since last full charge

(_D Watch idle

. Suunto

08 Android System
.

I
|’| Android 08

{} Screen

} Google Play Store

Para obter informacdes sobre a utilizacdo da bateria no seu dispositivo, abra a
aplicacdo Wear OS by Google no seu telefone e aceda a Definicdes avancadas »
Bateria do reldgio.
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Iﬂ NOTA: A informacdo sobre a sua bateria serd redefinida sempre que o seu
dispositivo tiver sido totalmente carregado. A utilizacdo da bateria das aplicacdes e
dos mostradores de dispositivo € uma estimativa e, portanto, ndo € possivel garantir
a sua precisdo. Os mostradores do dispositivo podem utilizar mais bateria do que o

previsto.
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1. FAQ

Consulte as nossasFAQ para Suunto 7.
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12. VIDEOS TUTORIAIS

Veja 0s nossos videos tutoriais no Youtube.
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13. CUIDADOS E
ASSISTENCIA

Recomendacoes de manuseamento

Manuseie a unidade com cuidado, de modo a ndo sofrer pancadas nem quedas.
Em condi¢des normais, o dispositivo ndo necessita de assisténcia. Regularmente,
apods a utilizagao, enxague-o com agua doce, sabdo suave e limpe-o,

cuidadosamente, com um pano macio humido ou uma camurca.

Utilize apenas acessdrios Suunto originais - os danos provocados por acessorios ndo
originais ndo estdo cobertos pela garantia.

Eliminacao

Deite fora o dispositivo de acordo com a regulamentacao local para residuos
eletronicos. Ndo o deite no lixo.

Se quiser, pode entrega-lo no representante Suunto mais préoximo de si.

o

1

Obter assisténcia

Para obter mais ajuda com o Wear OS by Google, consulte:

Ajuda Wear OS by Google
Ajuda Google

Para obter mais ajuda com as funcionalidades de desporto da Suunto, consulte:

Suporte a produtos da Suunto
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A nossa assisténcia online fornece uma gama completa de materiais de suporte,
incluindo o manual do utilizador, perguntas mais frequentes, videos explicativos,
opcoes de assisténcia e reparacao, o nosso localizador de centros de assisténcia, os
termos e condi¢des da garantia, bem como os detalhes de contacto da nossa
assisténcia ao cliente.

Se nao conseguir encontrar as respostas as suas perguntas na nossa assisténcia
online, contacte a nossa assisténcia ao cliente. Teremos todo o prazer em ajuda-lo.
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14. GLOSSARIO

EPOC
Consumo de oxigénio excessivo apos o exercicio (EPOC)

Se quiser info sobre intensidade, pense EPOC! Quanto mais elevado for o seu
numero EPOC, maior serd a intensidade do seu treino - e maior sera a quantidade de
energia que gastara a recuperar do seu exercicio (supostamente épico).

O Beidou
O Beidou é um sistema de navegacdo por satélite chinés.

FusedAlti™

O FusedAlti™ oferece informacao sobre a altitude que é uma combinacdo entre GPS e
altitude barométrica. Minimiza o efeito de erros temporarios e de diferencas na
medicdo de altitude final.

FusedTrack™
A tecnologia FusedTrack™ combina dados de movimentos com dados de GPS para
garantir uma monitorizacdo mais precisa.

O Glonass
Sistema de Navegacao Global por Satélite (GLONASS) é um sistema de
posicionamento alternativo ao GPS.

GPS

O sistema de posicionamento global (GPS) fornece informacdes sobre a localizacdo e
as horas em todas as condicdes atmosféricas, transmitidas por satélites em drbita
terrestre.

Pontos de partida populares

Os pontos de partida populares sao criados a partir de exercicios realizados pela
comunidade Suunto e estdo visiveis como pontos pequenos nos heatmaps para a
app Suunto Wear ou na app Suunto.

PTE
Pico do efeito de treino (PTE)
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Verifique o PTE para saber o nivel de impacto que o exercicio teve na sua capacidade
aerodbica global. Olhar para a escala PTE € a melhor maneira de perceber a sua
utilidade: 1-2: Aumenta a resisténcia base, cria uma base sdlida de progresso. 3-4:
Fazer isto 1a 2 vezes por semana aumenta eficazmente a sua capacidade aerdbica.
5: Esta a esforcar-se ao maximo e ndo deve fazé-lo muitas vezes.

Tempo de recuperacao

O tempo de recuperacao faz basicamente o que diz: da-lhe uma estimativa do tempo
necessario p/recuperar do exercicio, c/base em estatist. como duracdo e intensidade.
Recuperacdo € elemento chave do seu treino e bem-estar geral. Descansar quando €
necessario € tdo importante como as atividades e ajuda-o a preparar-se p/futuras
aventuras.

Aplicacao Suunto Wear
Uma aplicacdo integrada no seu Suunto 7 para acompanhar a sua pratica desportiva
e aventuras com dados precisos em tempo real e mapas e heatmaps offline gratuitos.

Aplicacao da Suunto
A uma aplicacdo complementar para dispositivos moveis que sincroniza e guarda os
exercicios a partir do seu dispositivo no didario desportivo no seu telefone.

SWOLF

O SWOLF é o termo utilizado para indicar a eficiéncia da sua natacdo. Basicamente,
mede o n° de bracadas necessarias p/cobrir uma certa distancia quando esta a nadar.
Assim, um valor SWOLF menor significa uma técnica de natacdo mais eficaz.

Aplicacao complementar Wear OS by Google

Uma aplicagao movel complementar que liga o seu Suunto 7 ao seu telefone para
que possa utilizar funcionalidades inteligentes, como as notificagdes, o Google Pay e
outros.
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15. REFERENCIA

Informacoes do fabricante

Fabricante

Suunto Oy
Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa

FINLAND

Data de fabrico

A data de fabrico pode ser determinada a partir do niumero de série do dispositivo. O
numero de série é composto por 12 caracteres: YYWWXXXXXXXX.

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

Especificacoes técnicas

Para ler especificacdes técnicas mais detalhadas sobre o Suunto 7, consulte o
documento “Informacdes sobre a regulamentacdo e a seguranga dos produtos”
entregue juntamente com o seu Nome do produto ou disponivel em
www.suunto.com/Suunto7Safety.

Conformidade

Para informacdes relacionadas com a conformidade, consulte o documento
“Informacdes sobre a regulamentacdo e a segurancga dos produtos”, entregue
juntamente com o seu Suunto 7 disponivel em www.suunto.com/Suunto7Safety
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Marca comercial registada

O Suunto 7, os respetivos logotipos e outras marcas e nomes da Suunto sdo marcas
comerciais registadas ou ndo registadas da Suunto Oy. Todos os direitos reservados.

A Google, o Wear OS by Google, Google Play, Google Pay, Google Fit e outras marcas
e logadtipos relacionados sao marcas registadas da Google LLC.

A App Store e a iPhone sdo marcas registadas da Apple Inc., registadas nos EUA e
noutros paises.

As outras marcas registadas e nomes comerciais pertencem aos respetivos
proprietarios.

Informacao sobre patentes

Este produto esta protegido por patentes e pedidos de patentes pendentes e
correspondentes direitos nacionais. Para uma lista das patentes atuais, visite:

www.suunto.com/patents

Foram apresentados pedidos de patentes adicionais.

Direitos de autor

© Suunto Oy 01/2020. Todos os direitos reservados. Suunto, os nomes de produtos
Suunto, os respetivos logoétipos e outras marcas e nomes da Suunto sdo marcas
comerciais registadas ou ndo registadas da Suunto Oy. Esta publicacdo e o respetivo
conteldo sdo propriedade da Suunto Oy e destinam-se unicamente a permitir que os
seus clientes obtenham instrucdes e informacdes sobre o funcionamento dos
produtos Suunto. O contelddo ndo devera ser utilizado nem distribuido para qualquer
outra finalidade e/ou comunicado, divulgado ou reproduzido de outro modo, sem o
consentimento prévio por escrito da Suunto Oy. Apesar de termos tido o maximo
cuidado para assegurar que as informacdes contidas nesta documentacdo sao
abrangentes e precisas, ndo existe qualquer garantia de exatiddo, expressa ou
implicita. O conteudo deste documento esta sujeito a alteracdes em qualquer
momento, sem aviso prévio. A versao mais recente desta documentacdo pode ser
descarregada em www.suunto.com.

©Mapbox, ©OpenStreetMap
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As pegadas utilizam os dados do mapa do Mapbox e do OpenStreetMap e as
respetivas fontes de dados. Para saber mais, consulte o https://www.mapbox.com/
about/maps/ e http://www.openstreetmap.org/copyright.

Garantia Limitada Internacional

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

Periodo de Garantia

O Periodo de Garantia Limitada Internacional tem inicio na data de aquisicao original.

O Periodo de Garantia é de dois (2) anos para os Reldgios, Smart Watches,
Computadores de mergulho, Transmissores de frequéncia cardiaca, Transmissores de
mergulho, Instrumentos mecanicos de mergulho e Instrumentos mecanicos de
precisdo a menos que especificado em contrario.

O Periodo da Garantia € de um (1) ano para acessadrios, incluindo mas nao limitada a
Bandas de peito, correias de reldgio, carregadores, cabos, baterias recarregaveis,

braceletes e tubos da Suunto.

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

Exclusoes e Limitacoes

Esta Garantia Limitada Internacional ndo cobre:

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

2. materiais impressos e embalagem;

3. defeitos ou alegados defeitos provocados pela utilizacdo com qualquer produto,
acessorio, software e/ou servico nao fabricado ou fornecido pela Suunto;

4. baterias nao recarregaveis.

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

Esta Garantia Limitada Internacional ndo é aplicavel se o Produto ou acessario:

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

2. tiver sido reparado com pecas sobressalentes ndo autorizadas; modificado ou
reparado por um Centro de Assisténcia nao autorizado;

3. estiver com o numero de série removido, alterado ou ilegivel por qualquer forma,
por determinacdo segundo o critério exclusivo da Suunto; ou

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

Acesso ao servico de garantia da Suunto

Para acesso ao servigo de garantia da Suunto é necessaria a prova de compra.
Também deve registar o seu produto online em www.suunto.com/register para
receber os servicos de garantia internacional em todo o mundo. Para instrucdes
sobre como obter o servico de garantia, visite www.suunto.com/warranty, contacte o
revendedor local da Suunto, ou contacte a assisténcia ao cliente Suunto em
www.suunto.com/support.

Limitacao da Responsabilidade

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

Tipos de precaucoes de seguranca

ADVERTENCIA! - utiliza-se para indicar um procedimento ou situacéo que
poderd provocar ferimentos graves ou a morte.

/\ CUIDADO! - utiliza-se para indicar um procedimento ou situa¢do que provocard
danos no produto.

Iﬂ NOTA: - utiliza-se para destacar informagées importantes.

@ SUGESTAO: - utiliza-se para dicas adicionais sobre a utilizacéo de
caracteristicas e funcionalidades do dispositivo.

Precaucoes de seguranca

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

ADVERTENCIA! Consulte sempre o seu médico antes de iniciar um programa de
treino. O esforgo excessivo pode causar lesées graves.

ADVERTENCIA! Apenas para uso recreativo.

ADVERTENCIA! Néo confie totalmente no GPS ou na duracdo da bateria do
produto. Utilize sempre os mapas ou outro material auxiliar para garantir a sua
segurancga.

/\ CUIDADO! Néo aplicar nenhum tipo de solvente no produto, pois pode danificar
a superficie.
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/\ CUIDADO! Néo aplicar repelente de insetos no produto, pois pode danificar a
superficie.

/\ CUIDADO! Néo deite fora o produto, trate-o como residuo eletronico para
preservar o ambiente.

/\ CUIDADO! Néo bata ou deixe cair o produto, pois pode danificar-se.

Iﬂ NOTA: Na Suunto utilizamos sensores e algoritmos avancados para gerar
meétricas que podem ajudd-lo nas suas atividades e aventuras. Esforcamo-nos por
ser o mais precisos quanto possivel. Contudo, nenhum dos dados recolhidos pelos
nossos produtos e servicos € perfeitamente fidvel, nem os valores que geram sGo
totalmente precisos. As calorias, frequéncia cardiaca, detecdo de movimento,
reconhecimento de tiro, indicadores de stress fisico e outras medidas podem ndo
corresponder ao mundo real. Os produtos e servicos da Suunto sdo destinados
somente a uso recreativo e ndo se destinam a fins médicos de qualquer tipo.
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