SUUNTO RUN
MANUAL DO UTILIZADOR

2025-07-29



Suunto Run

1. SEGURANG A . ..ottt ettt ettt ettt s se e bese st et ase e s et essebasseb et ass et asassesesaesasassesassesesassesaseasesansesasensas 6
2. COMO COMEBCAT.uiititietieieieeteetete st e e e et eae st e s beeteesbebessaesaessassessesssessassasbesssessansansessaessassassesssessassassessaessansanes 8
2.1 ECT T8LIl © DOTOES ... oveeeeeeeeeteeeet ettt ettt ettt s st besesesesenseneee 8

2.2, DEIINICOES. ..ottt ettt ettt et ettt ete et et easete et e b e st ete b et easeteebe st enseteebe s ennenen 9

2.3. AtUAIIZACA0O AE SOEWAIE......cuieeeeeeeteeete ettt ettt b et beseeaen 10

2.4, APHCACAO SUUNTO....uiicicteteeeeetee ettt ettt e et ae e be et e e teebe st essessebe b enseseetessensesensanes 10

2.5. FreqUENCia Cardiaa OtiCa......ocicieueiieeeeeeeeteeete ettt ettt a bbbt 1

B D INIGBES. ..ttt ettt ettt b bRttt b b sene ettt b b e ne ettt et et ene 12
G 7 R =T - | USSP 12
3.1.1. BloQUEIO dE DOLE0 € ECI@.....uiiieeieeiceteetetetee ettt b et 12

3.1.2. INformacao dO diSPOSITIVO.....c.ccivieieiiieeeeeeetee ettt bbb eas 12

3.3 HOI € A8 ittt ettt ettt st ettt ettt et e e seetanaenees 12

314, [AIOMA € FEGI0... ittt ettt ettt e be st e s e seebesse s eseetesseneeseebesseneens 13

315, SiSt. A UNIAAUES. ...ttt ettt ettt ettt b e b e b e s eseese s aneens 13

3.1.6. POUPANGCA B ENEIGIA...c.iiuiieeieeietieeeeteetetete ettt ettt s ettt et sa e e e be b eseesessesessesenns 13

3.7, REINICIAr € AESIIGAT.....iiiieiieieiieee ettt ettt sttt 13

3.2. Conectividade BIUELOOtN. ..ottt 15
3.2.1. MO0 @VIBO0...iuiiiiiiiieiiieteeetetctet ettt ettt ettt te bbb b e ss s ese st esese s esessebesessesansesens 15

3.2.2. Emparelhar diSPOSITIVOS......c.ccuciiiiiiicictieeee ettt 15

3.3. FOrmMatoS @ POSIGAO.....cucueuiiiririeieieieieer ettt ettt ettt ettt b et e st ebesesenenes 16

Bid ARTMEBIIO. .ttt es bbbt b s st s b et et e s esese st ebebesesasesssesesesasasesnsnanns 17

B D, ALGIMIES... ittt ettt ettt ettt s et e b et e b et et e st e s e b et e st e seebe b e st e s et e te st eseebenseneenaene 17
3.5.1. Alarmes do NAsCEer € POIr-AO-SOl........ccuoueueeeereieeeteeeeeeeeeeee ettt aeas 17

3.5.2. Alarme de temMPESTAdE. ...ttt ettt nan 18

3.6. Lembrete para S€ [@VANTAT ...ttt 19

3.7 NOUTICAGOES ettt ettt ettt bbbt e s et ettt esebenenen 19

3.8. MOAO NEO PEITUIDA.......cuieeietiieeietietitet ettt ettt ss et be st e s eseesasbensennesenes 19

3.9, TOM € VIDIAGA0. .ttt ettt bttt b s e e bbb ese e et sesetens 20
3.10. DefiNICOES O ECT@....uiiiiieeietiieeceeeetettetee ettt ettt ettt a e s eteste b essesesbessassesesbensensesessens 20
311, MoStradores dO diSPOSILIVO.....cciiicieieieieteeeeee ettt ettt a e s e e sens 21

4, GraVar UM EXEICICIO. .c.iiueueirietiriereisretestetesessesestesesessesassesesessesasessesassesassssesassesassssesessesassssesensesessssesassesasens 22
4.1, MOAOS AESP..criiieiieietiteieeetestet ettt ettt et st et e e e te st esaessebe st asseseesessasaessetasbesseseesessessesessassessesenes 23

4.2. Navegar durante 0 EXEICICIO......cciveeirietieeteirieetete ettt sss et ss ettt esassebeseebesessesesesesassesns 23
4.2.1. ENCONIIAI FTEOIESSO0..uuuiitiieeietietiieteteetestete e sse s e e sesse st e seesebassesaesesassessesessassessesesanseseans 24

4.3, MOAO AE tFEINO....eiieieeeteeeeeete ettt sttt ettt ettt sese st et e e ese s s et ensesasbasaeneesensenes 24

4.4. Gestdo de energia da Dateri@.. ...ttt 25

4.5. EXErciCios MURIAESPOIO......c.ioeiiceeteeeeteete ettt ettt ettt ettt et b asesenan 26

4.6. COITIA M PUSTA...cuiciiieietieteteeeee ettt ettt b ettt b e e e et e b asseseesassessessessssasseseesensansanes 26

A7, MATATONA.....cicieieieieeeieteteeete sttt ste et e st et eete st et e s e st assesaese st asseneeseesesseneesessensenessensanseneesensansanens 26

4.8, NALAGAO. ...uevceieeteeteteeteee ettt ettt ettt et te b etese et et et et ess s ebe st et ete s et eae s eteaseseae s etenseaeananes 27



Suunto Run

4.9, PAUSA QUELOMELICA..cuceiiieiereieieeiiitstetetesseseststs e sessssssstssssesesesssasasessssesesesesesssssssesasasasessssssssasasas 27
4.10. FEEADACK QUAIO....cciitiieieieietetetetete ettt ettt se et et e e ese et e te e esaesasseseesessassessesessansesessensans 28
A1, SENSACAO. c.ucuieuietieteieeeteetet et ettt et et e st et et et essasebessessebesessess b e s essessebe b eseeteebe b eseese et anbentetebensenseseans 28
4.12. Z0NAS A€ INTENSIAAUE. ..ottt ettt b et seesa s 28
4.12.1. Zonas de batimentos CardiaCos......cocuveeriirinieeeeeeiree s s e sns 29
4.12.2. ZONAS AE MMttt sttt ettt st et se st e ste e eba st esseseesessassessesasansesessans 31
4.12.3. ZONAS B ENEIGIA..uccuiieietiitiieeieteeteteeeteetete e etestete e etessesessesessasseseesessessessesssassessesssensas 31
4.12.4. Utilizar zonas de FC, ritmo ou energia durante 0 €xerciCio..........ccceeeeveeeverenennnn. 32
413, FUSEASPEEA™......ceceeeeeeeet ettt sttt ettt et et seete st e s e st e be et e st ensebe et ensensebeebeneeneans 33
A4, FUSEAAR™. ...ttt ettt ettt ettt b et te st ebase s b e s essebesessebassebesessesasassesessesannas 33
D NAVEGAGEO. ... ittt ettt ettt et e b te st e b e s e st e st b e s es s et et e b e s e st et ese b ebe st bese s ebeneesetereesanens 35
D1, POICUISOS.....uiietiieieitete et s te ettt ettt e et e s e b et s ses et et ane et esesessanesseseneesanessesenesenensesenensenensns 36
5.2, PONTOS INTEIESSE...eiieieeieteeeeeteteete ettt ettt ettt et s et e b e e s s e e b e s eseeseesasseseesansansensasen 37
5.2.1. Adicionar e apagar pontos de interesse (PDI).......cccoerevieeeenecieeeeceeeeeeeeees 38
5.2.2. Navegar Para UM PDl. ...ttt seste sttt e s e s sse s esessensens 38
5.2.3. Tip0os de pPONtOS A€ INTEIESSE....ciiiiiieeeieeeeeeteeee et an 39

5.3. NAVEGAGAO O FUMO ettt ettt sttt et ve s s bt besa s esassesesassebasessesassesasassesessasasas 42
5.4. NavegagGao COM @ltIEUC. ......cuouieeeeeeeeteeeeeete ettt ettt 42
B. WiGETS. ..ttt ettt ettt et ettt e e s et e b e st e s e e b e b e st eseebeba st eseebe b enteseebesenteneesesenes 43
6.1. PAINEI Q@ CONTIOIO......o ittt ettt ettt sesbe s e e e e ee 43
6.2. VOIUME dE TrEINO....eiiieiiieeee ettt ettt ettt ettt et eenene 43
6.3, PrOQIESSO0..iiiieeiiiiieieietetetete ettt ettt ettt et s s et et e st et et e st e se e b e sentese et anseneeseesansentesesenseneesensan 44
B.4. RECUPEIAGEOD......cuieeteeeteteeieteteetete ettt ettt ete st e s sessesess s esessesessesesessesessasesessesesesesessseseasesanssns 45
6.5, LIVIO 0 FEQISTOS. ..ottt ettt ettt ettt sbe s et e e s se s aneeneens 45
B.6. SOl € TUA ettt ettt b et b ettt b et b et et ne e aene 46
B.7. BUSSOI@..uuiuieiiieieietciiiiete ettt ettt ettt a bbbttt s s b bbbt a e bbbt ebebea et s b et etetesens 46
B.8. ALl & BAT0....iuiieeeieieirieeete ettt sttt sttt bt et e et s et teneas 47
6.9. PASSOS € CAlOFIAS...c.uiieiieiiieieeeiete ettt ettt ettt et ettt et e st et e b et eseesebenseneesesensennesan 48
6.10. RITMO CANAIACO....cu ittt ettt ettt b et e e st esesesesessasassesesens 49
B.11. OXIGENIO NO SANGQUE......cveteveeiririiete ettt e s tssst st e b s sssssss s sebesasassssssssesesesesassssssasesesesasans 50
B.12. SONO ..ttt ettt b etttk bbb st b ettt b et et ese e te et ene e bens 51
LT 1 TR G 1 4 = U U TS U R U USRI 52
6.14. AlArmMeE dO FEIOGIO......cu ittt ettt et b et st ebass s se st eseseeseseaseseneas 53
B.15. TEMPOIIZAUON ...ttt ettt ettt e st e be s beessesb e besbaessassessesseessassessesesseases 54
6.16. LeitOr MURIMEAIA.....c.ceeeeiiieieeeee ettt s s b s sesenannnes 54
6.17. Alipay (apenas na China Continental)........cccceeirieerieiecirieerees e 55
7. TOAAS @S APIICACOES. ..ottt ettt ettt ettt ettt e e ese et s b e st ese et s bessesaebasesseseesessessesaesenbessesesaasan 56
A R I Y g (= 4 o = TR O USSR SU USSR 56
7.2. ENCONtrar 0 MeU teIEMIOVEL ...ttt ssseaes 56
7.3 RES DI . ettt ettt ettt st et ettt et e s e et et eseese et et e st es e et esae st ese et et eseeseetanteneeteetanseneas 56



Suunto Run

8. CUIATOS € ASSISTENCIA...cuiieeietieteeceeteetet ettt ettt ettt et e be s et eseebe s e st eseese s ensessesesseneens 57
8.1. Recomendacdes de ManNUSEAMENTO........c.cecieueuieiereeereteeereeete ettt ettt s v eseseseseneas 57
B2, BaAEIIA ittt ettt ettt et beers et et e beereent et e beeteeaserbebeeteens 57
8.3, ElIMINAGEO. .. ettt ettt ettt et ettt ettt et as et ese et ean st asenens 57
1 T 2 = {1 (=Y o T - OO oSO TSP 58
0.1, CONTOIMUAAUE. ... ittt ettt ettt e bt e b e be s beess e b esbesbeesaessessessesseessanes 58
0.2, Gttt ettt ettt et b et bRttt et e Rt e Re et e b e st be b eab e Rt e s e b e st e st et et enbeseesebenseneesan 58



Suunto Run



Suunto Run

1. SEGURANCA

Tipos de precaucdes de seguranca

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

A CUIDADO! - utiliza-se para indicar um procedimento ou situacdo que provocard danos
no produto.

@ NOTA: - utiliza-se para destacar informacdes importantes.

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

Precaucoes de seguranca

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

ADVERTENCIA! Embora os nossos produtos estejam em conformidade com as normas
da inddstria, o contato do produto com a pele poderd provocar reagdes alérgicas ou a
irritacdo da pele. Nesse caso, pare imediatamente de o usar e consulte um médico.

ADVERTENCIA! Consulte sempre o seu médico antes de iniciar um programa de treino.
O esfor¢co excessivo pode causar lesbes 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 seguranca.

A CUIDADO! Utilize exclusivamente o cabo de carregamento fornecido ao carregar o seu
Suunto Run

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

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

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

A CUIDADO! Né&o bata ou deixe cair o produto, pois pode danificar-se.
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A CUIDADO! As braceletes de cores em tecido podem tingir os outros tecidos ou a pele se
forem novas ou estiverem molhadas.

Iﬂ NOTA: Na Suunto utilizamos sensores e algoritmos avancados para gerar métricas que
podem ajudd-lo nas suas atividades e aventuras. Esforcamo-nos por ser 0 mais precisos
quanto possivel. Contudo, nenhum dos dados recolhidos pelos nossos produtos e servigos €
perfeitamente fidvel, nem os valores que geram sdo totalmente precisos. As calorias,
frequéncia cardiaca, detecdo de movimento, reconhecimento de tiro, indicadores de stress
fisico e outras medidas podem néo corresponder ao mundo real. Os produtos e servigos da
Suunto séo destinados somente a uso recreativo e ndo se destinam a fins méedicos de
qualquer tipo.
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2. Como comecar

Iniciar o seu Suunto Run pela primeira vez é rapido e simples.

1. Mantenha a coroa premida para despertar o reldgio. O assistente de configuracdo é
iniciado automaticamente.

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

IDIOMA

Polski
Portugués

S'uomi

REGIAD

Poldnia

Portugal

Russia

LIGAR AQ TELEMOVEL

Iﬂ NOTA: Certifique-se de que o Bluetooth do seu telefone estd ligado.

6. Digitalize o cédigo QR apresentado no ecra do reldgio para transferir a aplicacdo Suunto
se ainda ndo o tiver feito ou abra a aplicacdo Suunto se ja estiver instalada no telemdével.

7. Introduza a chave de acesso apresentada no ecra do reldgio no campo que aparece no
seu telefone.

8. Siga o assistente na aplicacdo Suunto para concluir as definicdes. Para obter mais
informacdes, consulte 2.4. AplicacGo Suunto.

@ SUGESTAO: Quando a configuragd@o inicial estiver concluida, o Suunto Run apresenta-
Ihe um guia rdpido sobre como navegar no seu reldgio.

2.1. Ecra tatil e botoes

Suunto Run tem um ecra tatil, uma coroa (também designada por botdo central) e mais dois
botdes adicionais que pode utilizar para navegar através dos ecras e funcionalidades.

Deslizar e tocar

+ deslize para cima/para baixo para se mover nos ecras e menus
« deslize para a direita e para a esquerda, para recuar ou avancar nos ecras
+ toque para selecionar um item

Botao superior

+ no mostrador do reldgio prima para abrir o menu do Ultimo exercicio
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+ no mostrador do reldgio mantenha premido para abrir o atalho definido
Coroa/botao central

« prima para selecionar um item

« rode para se mover nos ecrds e menus

+ no mostrador do reldgio rode para abrir a lista de widgets

« no mostrador do reldgio, prima para abrir a lista do modo desportivo

« no mostrador do relégio, mantenha premido para abrir o menu Definicdes

Botao inferior

« prima para ir para atrds nas vistas e menus
« manter premido para voltar ao mostrador do relégio
« no mostrador do reldgio mantenha premido para abrir o atalho definido

Enquanto grava um exercicio:

Botao superior

« prima para pausar a atividade
« pressdo longa para mudar de atividade

Coroa/botao central

« rode para deslocar para trds e para a frente nos visores
« prima para abrir opgBdes de exercicios

Botao inferior

« prima para marcar uma volta
« manter premido para voltar ao mostrador do reldgio

2.2. Definicdes

Pode ajustar todas definicdes no reldgio diretamente

Para ajustar uma definicdo:

1. No mostrador do reldgio mantenha premida a coroa para abrir as Defini¢oes.

2. Navegue no menu das definicGes deslizando para cima/baixo ou rodando a coroa.

DEFINIGOES

ﬁ Geral

o Conectividade

3. Selecione uma definicdo tocando no nome da mesma ou prima a coroa quando a
definicdo estiver destacada. Volte atrdas no menu deslizando para a direita ou premindo o
botao inferior.

4. Em definicdes com um intervalo de valores, altere o valor deslizando para cima/baixo, ou
rodando a coroa.

5. Em definicbes c/apenas dois valores, como ligar ou desligar, altere o valor tocando na
definicdo ou premindo a coroa.



Suunto Run

GERAL
- Fessoal

a Poupanga de e

energia

2.3. Atualizacao de software

As atualizagdes de software acrescentam melhorias importantes e novas funcionalidades ao
seu reldgio. O Suunto Run é atualizado automaticamente se estiver ligado a aplicacao
Suunto.

Quando estiver disponivel uma atualizacdo e o relégio estiver ligado a aplicagdo Suunto, a
atualizacdo de software sera transferida automaticamente para o reldgio. O estado desta
transferéncia pode ser visualizado na aplicagdo Suunto.

Depois de transferir o software para o reldgio, este atualiza-se durante a noite, desde que o
nivel da bateria seja de, pelo menos, 20% e ndo esteja a ser gravado qualquer exercicio em
simultaneo.

Se pretender instalar a atualizacdo manualmente antes de esta acontecer automaticamente
durante a noite, navegue para Definicdes » Geral e selecione Atualiz. software.

Iﬂ NOTA: Quando a atualizacéo estiver concluida, as notas de versdo serdo visiveis na
aplicacdo Suunto.

2.4. Aplicacao Suunto

Com a aplicagdo Suunto, pode enriquecer a sua experiéncia com o Suunto Run. Emparelhe o
relégio com a aplicagdo movel para sincronizar atividades, obter notificagbes méveis,
conhecimento e mais.

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

Para emparelhar o seu relégio com a aplicagcdo Suunto:
1. Garanta que o Bluetooth do reldgio estd ligado. No menu das definigdes, va para
Conectividade » Descoberta e ative-o, se ainda ndo estiver.

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

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

4. Toque no icone do dispositivo no canto superior esquerdo do ecra da aplicacdo e, em
seguida, toque em “EMPAR” para emparelhar o dispositivo.

5. Confirme o emparelhamento, introduzindo o cddigo apresentado na aplicagdo no seu
relégio.

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

10
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2.5. Frequéncia cardiaca dtica

A medicdo dtica da frequéncia cardiaca no pulso é um método facil e pratico de monitorizar a
sua frequéncia cardiaca. Os melhores resultados da medi¢do da frequéncia cardiaca podem
ser afetados pelos seguintes fatores:

- O dispositivo tem de ser usado em contacto direto com a pele. Ndo pode existir nenhuma
peca de vestudrio, por mais fina que seja, entre o sensor e a pele

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

«  Os movimentos do brago e a flexdo dos musculos, como quando se agarra numa raqueta
de ténis, podem alterar a precisdo das leituras do sensor.

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

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

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

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

ADVERTENCIA! A funcéo de frequéncia cardiaca Stica pode ndo ser precisa para todos
os utilizadores durante todas as atividades. A frequéncia cardiaca 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 dtico.

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

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

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

"
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3. Definicoes

O menu de definicdes pode ser acedido diretamente se premir a coroa na vista do mostrador
do reldgio até ele aparecer.

@ SUGESTAO: No mostrador do relogio, deslize para cima para obter acesso a todas as
defini¢bes do reldgio via Painel de controlo.

Se pretender aceder rapidamente a determinadas definicdes e/ou fungdes, pode
personalizar a Iégica dos botdes superior e inferior (na vista do mostrador do reldgio) e criar
atalhos para as suas definicdes/funcdes mais Uteis.

Navegue para Personalizar e selecione Atalho superior ou Atalho inferior e selecione a
funcdo que o botdo superior e inferior terdo quando forem premidos durante algum tempo.

3.1. Geral

3.1.1. Bloqueio de botdo e ecra

Durante o registo de um exercicio, pode bloquear os botdes e o ecra premindo a coroa e
ligando Bloquear ecra. Depois de bloqueados, ndo € possivel realizar quaisquer acdes que
exijam a interacdo dos botdes (criar voltas, colocar em pausa/terminar exercicio, etc.), nem
alterar a vista do ecra.

Para desbloquear os botdes e o ecrd, mantenha premidos os botdes superior e inferior em
simultaneo.

Se pretender bloguear o ecra tatil mas continuar a utilizar os botdes durante o exercicio,
desative a opcdo do ecrad tatil nas definicdes de exercicio antes de comecar a gravar o
exercicio.

Quando ndo estiver a gravar um exercicio, o ecra fica inativo e escurece apds um
determinado periodo de inatividade. Para ativar o ecrd, prima qualquer botdo.

Consulte 3.10. Definicbes do ecrd para obter informacdes sobre o funcionamento do ecra.

3.1.2. Informacao do dispositivo

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

3.1.3. Hora e data

Defina a hora e data na primeira utilizacdo do seu reldgio. Depois o seu reldgio utiliza a hora
do GPS para corrigir qualquer diferenca.

Uma vez emparelhado com a aplicacdo Suunto, o seu reldgio atualiza a hora, data, fuso
hordrio e hordrio de verdo a partir de dispositivos mdveis.

Em Definicoes, sob Geral » Hora / Data, toque em Atualizacdo automatica da hora para
ligar/desligar esta funcionalidade.

Pode ajustar manualmente a hora e data nas definicGes em Geral » Hora / Data onde
também pode alterar os formatos da hora e data.

12



Suunto Run

Para além da hora principal, pode usar a hora dupla para ver a hora num outro local, por
exemplo, quando viaja. Em Geral » Hora / Data, toque Hora dupla para definir o fuso horario
selecionando um local.

3.1.4. Idioma e regido

Pode alterar o idioma do seu reldgio e selecionar a regido onde vive a partir das definicdes
em Geral » Idioma.

3.1.5. Sist. de unidades

Pode alterar o sistema de unidades do reldgio a partir das definicdes em Geral » Sistema de
unidades.

Pode utilizar a métrica ou o sistema imperial. Depois de selecionar um, todos os dados no
reldgio serdo apresentados nas unidades do sistema selecionado.

3.1.6. Poupanca de energia

O seu reldgio inclui a opcdo de poupar energia que desliga a vibragao e reduz a
luminosidade e a frequéncia da medigdo didria de FC para prolongar a duragdo da bateria no
uso didrio. Para opgdes de poupar energia ao gravar atividades, ver 4.4. Gestdo de energia
da bateria.

Ligar/desligar poupar energia nas definicbes em Geral » Poupanca de energia ou no Painel
de controlo.

o

Iﬂ NOTA: Poupar energia € ativada automaticamente quando nivel da bateria atinge 10%.

3.1.7. Reiniciar e desligar

Todos os relégios Suunto tém dois tipos de reinicializagdo para resolver problemas
diferentes:

« 0 primeiro, uma reinicializagdo parcial, também conhecida como reiniciar.

« 0 segundo, uma reinicializacdo total, também conhecida como restauro de fabrica.

Reiniciar (reposicao parcial):

Reiniciar o seu relégio pode ajudar nas seguintes situacdes:

« o dispositivo ndo responde a nenhuma pressdo num botdo, toques ou deslizes (o ecra tatil
nao funciona).

« 0 ecrd estd bloqueado ou em branco.

+ ndo ha vibracdo, por exemplo, ao premir um botdo..

» as funcionalidades do reldgio ndo estdo a funcionar como esperado, por exemplo, o
reldgio ndo regista a sua frequéncia cardiaca (os LED dticos de frequéncia cardiaca ndo
estdo a piscar), a bussola ndo termina o processo de calibracdo, etc.

+ o contador de passos ndo conta nenhum dos seus passos didrios (tenha em atencdo que
o registo dos passos pode ser mostrado com atraso na aplicacao).
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Iﬂ NOTA: O reinicio termina e guarda qualquer exercicio ativo. Em condi¢cbes normais, os
dados do exercicio nGo se perderdo. Em ocasiées raras a reinicializacdo parcial pode
provocar problemas de corrupcdo na memdria.

Pode reiniciar o relégio através de Definicoes. Selecione Geral e percorra para baixo até
Reiniciar. Confirme a sua escolha premindo o botdo superior.

Se ndo conseguir aceder ao menu do reldgio, mantenha premido o botdo superior durante 10
segundos e solte-o para reiniciar o reldgio.

Existem algumas situacdes especificas em que a reinicializagdo parcial poderd ndo resolver o
problema e podera ser executado um segundo tipo de reinicializagdo. Se as instrugdes acima
nao resolverem o seu problema, uma reinicializacdo total podera ajudar.

A reinicializacao total (restauro de fabrica):

O restauro de fabrica ird restaurar o seu reldgio para o valores predefinidos. Apagard todos
os dados do seu reldgio, incluindo os dados dos exercicios, dados pessoais e definicdes que
nao tenham sido sincronizados com a aplicacdo Suunto. Depois de um restauro de fabrica
devera efetuar a configuracdo inicial do seu reldgio Suunto.

Efetuar um restauro de fabrica no seu reldgio poderd ser feito nas seguintes situacoes:

+ um representante da assisténcia a clientes da Suunto pediu-lhe para o fazer como parte
do procedimento de resolucao de problemas.

+ areinicializagdo parcial ndo resolveu o problema.

- avida da bateria do seu dispositivo estd reduzida significativamente.

« o dispositivo ndo estd a conectar ao GPS e a resolucdo de problemas ndo ajudou.

« o dispositivo tem problemas de conectividade com dispositivos Bluetooth (por exemplo,
Sensor Inteligente ou aplicacdo mével) e a resolucdo de problemas ndo ajudou.

O restauro de fabrica do seu reldgio é feito através de Definigcdes no seu reldgio. Selecione
Geral, percorra para baixo até Reinic.defini¢. e selecione. Inicie a reposi¢cdo premindo o
botdo superior. Todos os dados no dispositivo serdo apagados durante a reinicializacdo.

@ NOTA: O restauro de fdbrica apaga qualquer informagdo de emparelhamento que o
seu relogio possa ter tido. Para iniciar novamente o processo de emparelhamento com a
aplicagdo Suunto, recomendamos que apague o emparelhamento anterior na aplicacéo

Suunto e o Bluetooth do seu telefone em Dispositivos emparelhados.

@ NOTA: Ambas as reinicializacées apresentadas so deverdo ser executadas em caso de
emergéncia. Ndo as deve fazer regularmente. Se qualquer problema persistir,
recomendamos-lhe que contacte a Assisténcia ao cliente ou envie o seu reldgio para um dos
centros de assisténcia autorizados.

Desligar

Se nao quiser utilizar o reldgio durante algum tempo, pode desligd-lo. Aceda a Definicoes,
selecione Geral e percorra para baixo até Desligar. Confirme a sua escolha premindo o botdo
superior.

Para ligar o relégio, mantenha a coroa premida.
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3.2. Conectividade Bluetooth

O Suunto Run utiliza a tecnologia Bluetooth para enviar e receber informacdo a partir do seu
dispositivo mdvel, se tiver emparelhado o seu dispositivo com a aplicacdo Suunto. A mesma
tecnologia € também usada ao emparelhar auscultadores, POD e sensores.

Contudo, se ndo quer que o seu dispositivo seja visivel por rastreadores de Bluetooth, pode
ativar ou desativar a definicdo de descoberta nas definicdes em Conectividade >
Descoberta.

CONECTIVIDADE

emparelhados

Descoberta

Permitir que dispositivos
mévels se empareihem com
estedispositivo.

O Bluetooth também pode ser totalmente desligado ao ativar o modo avido, ver 3.2.1. Modo
avido.

3.2.1. Modo aviao

Ative o0 modo avido sempre que for necessdrio desligar as transmissdes sem fios. Pode ativar
ou desativar o modo avido nas definicdes em Conectividade ou em Painel de controlo.

CONECTIVIDADE

Modo avido

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

3.2.2. Emparelhar dispositivos

Emparelhe o seu reldgio com auscultadores Bluetooth, pods Bluetooth Smart e sensores para
desfrutar de musica e recolher informacdes adicionais durante a gravagdo de um exercicio.

O Suunto Run suporta os seguintes tipos de POD e sensores:
« Frequéncia cardiaca
+ Parapé

@ NOTA: Ndo pode emparelhar nada com o modo aviéGo ativado. Desative o modo aviGo
antes de emparelhar. Veja 3.2.1. Modo avido.

Para emparelhar auscultadores, um POD ou um sensor:

1. VA para as definicdes do reldgio e selecione Conectividade.

2. Selecione a opcdo Emparelhar dispositivos para ver a lista de tipos de dispositivos
compativeis.

3. Deslize para baixo para ver a lista completa e toque no tipo de dispositivo que deseja
emparelhar.
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EMPARELHAR
DISPOSITIVOS

n Auscultadores

4. Siga as instrugdes no reldgio para terminar o emparelhamento (consulte o manual dos
auscultadores, sensor ou POD. se necessario), premindo o botdo central para avangar
para o proximo passo.

x

Emparelhamento
efetuado

Se o POD tiver definicOes obrigatdrias, ser-lhe-a solicitada a introducdo de um valor durante
0 processo de emparelhamento.

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

Quando os auscultadores estiverem emparelhados, ligam-se automaticamente ao reldgio
quando liga os auscultadores (dentro do alcance da ligagao Bluetooth).

Iﬂ NOTA: Os auscultadores tém de estar no modo de emparelhamento para os
emparelhar com o reldgio.

Cada dispositivo pode ser desligado do reldgio ou removido da lista de dispositivos
emparelhados, se necessario. Selecione o dispositivo que pretende remover e toque em
Desligar para desligar os dispositivos ou Esquecer para remover o dispositivo da lista.

3.2.2.1. Calibrar o seu POD para pé

Quando emparelha um POD para pé, o seu reldgio calibra o POD automaticamente através
do GPS. Recomendamos que use calibragem automatica, mas pode desativé-la se necessario
a partir das definicdes de POD em Conectividade > Emparelhar dispositivos > POD de pés.

3.3. Formatos de posicao

O formato da posicdo € a forma como a sua posicdo de GPS é apresentada no reldgio. Todos
os formatos estdo relacionados com o mesmo local, eles sé o expressam de uma forma
diferente.

Pode alterar o formato da posi¢cdo nas definicdes do relégio em Ao ar livre > Navegacgdo >
Formato da posicao.

A latitude/longitude é a grelha mais utilizada e tem trés formatos diferentes:

. WGS84 Hd.d°
« WGS84 Hd°’m.m'
« WGS84 Hd°m's.s

Outros formatos de posicdo comuns disponiveis incluem:

+ O UTM (Universal Transverse Mercator) proporciona uma apresentacdo bidimensional da
posicdo horizontal.
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+ O MGRS (Sistema de Referéncia de Grelha Militar) € uma extensdo do UTM e consiste
num designador de zona em grelha, um identificador quadrado de 100 000 metros e um
local numérico.

Suunto Run também suporta os seguintes formatos de posicao local:
+  BNG (Britanico)

« ETRS-TM35FIN (Finlandés)
« KKJ (Finlandés)

« IG (Irlandés)

+  RT90 (Sueco)

+  SWEREF 99 TM (Sueco)

« CH1903 (Suica)

« UTM NADZ27 (Alasca)

«  UTM NAD27 (Conus)

- UTM NADS83

«  NZTM2000 (Nova Zelandia)

@ NOTA: Alguns formatos de posicdo ndo podem ser utilizados nas dreas a norte de 84° e
a sul de 80°, ou fora dos paises para os quais se destinam. Se estiver fora da drea permitida,
as coordenadas da sua localiza¢céo ndo podem ser apresentadas no relogio.

3.4. Altimetro

O Suunto Run utiliza a pressao barométrica para medir a altitude. Para obter leituras precisas,
necessita de definir um ponto de referéncia para a altitude. Pode ser a sua altitude atual caso
saiba o valor exato. Alternativamente, pode usar FusedAlti (veja 4.74. FusedAlti™) para definir
o seu ponto de referéncia automaticamente.

Defina o seu ponto de referéncia nas definicGes em Ao ar livre > Alti & baro.

ALTO EBARO

3.5. Alarmes

No menu de do seu reldgio, em Ao ar livre pode definir diferentes tipos de alarme
adaptados.

Pode definir um alarme para o nascer e p6r do sol e também alarme de tempestade. Consulte
3.5.1. Alarmes do nascer e pér-do-sol e 3.5.2. Alarme de tempestade.

3.5.1. Alarmes do nascer e p6r-do-sol

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

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

Para definir os alarmes de nascer/po6r-do-sol:
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1. No mostrador do relégio mantenha premida a coroa para aceder as Definicoes.

2. Percorra até Ao ar livre e aceda ao menu tocando no seu nome ou premindo o botdo
central..

3. Percorra até ao alarme que pretende definir e selecione-o.

AOARLIVRE

Alarme de nascer.... g 1

Alar:

4. Defina as horas e minutos pretendidas antes do nascer/p6r-do-sol deslocando para cima
ou para baixo com a coroa ou deslizando para cima e para baixo no ecrd e confirmando
com o botdo central.

ALARME DE NASCER
DOsOL

5. Prima o botdo central para confirmar e sair.

@ SUGESTAO: Pode personalizar o mostrador do reldgio para mostrar as horas do nascer
e do pér do sol. Veja 3.11. Mostradores do dispositivo.

@ NOTA: As horas e alarmes do nascer e pér-do-sol necessitam de uma coordenada GPS.
As horas estéio em branco até que dados GPS estejam disponiveis.

3.5.2. Alarme de tempestade

A queda significativa da pressdo barométrica normalmente significa que uma tempestade se
aproxima e que se deve proteger. Quando o alarme de tempestade estd ativo, o Suunto Run
soa um alarme e pisca um icone de tempestade quando a pressao cai 4 hPa (0,12 inHg) ou
mais durante um periodo de 3 horas.

Para ativar o alarme de tempestade:

1. No mostrador do relégio mantenha premida a coroa para aceder as Definicoes.
2. Percorra até Ao ar livre and enter the menu by tapping on its name or pressing the crown.

3. Percorra até Alarme de tempestade e alterne entre ligado/desligado tocando no seu
nome ou premindo a coroa.

Quando soa um alarme de tempestade, premir qualquer dos botdes para o alarme. Se ndo se
premir qualquer botdo, a notificacdo do alarme dura um minuto. O icone de tempestade
permanece no ecrd até que as condi¢cdes climdticas estabilizem (a queda da pressdo
atmosférica diminui).

'
&
i ALARME DE TEMPESTADE X
Possibilidade de

condigbes climatéricas
severas
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3.6. Lembrete para se levantar

Mover-se regularmente é muito benéfico para si. Com o Suunto Run, pode ativar um lembrete
para se levantar que o lembra de andar um pouco se estiver sentado ha demasiado tempo.

Nas defini¢les, selecione Actividade e treino e ative Lembrete para se levantar.

Se nao se levantar durante 2 horas consecutivas, o relégio avisa-o e lembra-o para se
levantar e andar um pouco.

3.7. Notificacoes

Se tiver emparelhado o seu reldgio com a aplicacdo Suunto, pode obter notificagdes de, por
exemplo, chamadas recebidas e mensagens de texto no seu reldgio.

Ao emparelhar o relégio com a aplicacdo, pode confirmar se pretende receber notificacdes
de telemdvel no relégio.

Pode ativar e desativar as notificacdes mais tarde a partir de Painel de controlo >
Notificacoes e na aplicagdo Suunto.

@ NOTA: As mensagens recebidas de certas aplicacbes usadas para comunicar podem
ndo ser compativeis com o Suunto Run.

Quando receber uma notificacdo, aparece um pop-up no mostrador do reldgio.

O .

Rachael

Prima a coroa para remover o pop-up. Se a mensagem nao couber no ecra, rode a coroa ou
deslize para cima para ler o texto completo.

Histdrico de notificacdes

Se tiver notificagdes ndo lidas ou chamadas perdidasno seu dispositivo mdvel, pode vé-las no
mostrador do reldgio.

No mostrador do reldgio, deslize para cima e selecione o widget Notificacdes em Painel de
controlo e depois rode a coroa para ver o histérico de notificacdes.

O histdrico de notificagGes € apagado quando verificar notificagdes ou se selecionar Apagar
todas as mensagens nas definicGes de notificagdes.

3.8. Modo Nao perturbar

O modo N&ao perturbar é uma definicdo que desativa todos os sons e vibragdes e escurece o
ecrd, tornando-o uma opc¢do muito Util se usar o relégio numa sala de espetdculos, p/ex., ou
num ambiente em que pretende usa-lo normalmente, mas em siléncio.

Para ligar/desligar modo Nao Perturbar:

1. No mostrador do relégio, deslize para cima para abrir Painel de controlo.
2. Desloque para baixo até Nao perturbar.
3. Toque no nome da funcdo ou prima a coroa para ativar o modo Nao perturbar.
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Se tiver definido um alarme, ele toca normalmente e desativa modo Nao Perturbar, salvo se
repetir o alarme.

Pode configurar as definicdes de Nao incomodar no menu Modo de focagem nas definicdes
do reldgio.

MODO DE FOCAGEM

Néo perturbar

DEFINIGBES

te o sono

Ative a opcdo Durante o sono para ativar automaticamente o modo Nao incomodar durante
as horas de sono definidas anteriormente.

Também pode definir qualquer outro agendamento para ativar automaticamente o modo Néao
incomodar de acordo com as suas necessidades.

3.9. Tom e vibracao

Os alertas de tons e vibracdo sdo usados para notificagdes, alarmes, e outros eventos e
acdes importantes. O tom e a vibracdo podem ser ajustados a partir de Definicoes » Som e
vibracao.

Pode selecionar entre as seguintes opcdes para as diferentes notificagdes, alarmes e alertas:

+ Som: alerta sonoro

» Vibracgdo: alerta por vibracao

+ Som e vibracdo: alerta sonoro e de vibracdo

Para a coroa e os botdes, pode selecionar entre quatro opgdes:

» Nenhuma: Premir quaisquer botdes e rodar a coroa ndo ativa o som ou a vibracdo.

+ Som: Pressionar qualquer botdo ativa som.

« Vibracdo: Rodar a coroa aciona a vibragdo.

+ Som e vibracao: Pressionar qualquer botdo ativa o som e rodar a coroa ativa a vibracdo.

Selecione a sua opcdo preferida premindo a coroa.

3.10. Definicdes do ecra

No menu do visor, pode ajustar as seguintes funcionalidades: o nivel de brilho (Brilho), se o
ecrd inativo apresenta alguma informacdo (Ecra sempre ligado), se o ecrd é ativado quando
levanta e vira o pulso (Levantar para ligar), apds quantos minutos de inatividade o ecrd se
desliga (Tempo ecra desligado), se utiliza o reldgio no pulso esquerdo ou direito (Pulso) e se
utiliza o relégio com os botdes no lado esquerdo ou direito (Direcdo da coroa).

As funcionalidades do ecrd podem ser ajustadas a partir de Definicoes > Ecra.
« A definicdo Brilho determina a intensidade do brilho do ecra; Baixa, Média ou Alta.
A CUIDADO! A utilizacéo prolongada do ecrd com brilho elevado reduz a vida dtil da

bateria e pode causar queimaduras no ecrd. Evite utilizar um brilho elevado durante um
longo periodo de tempo para aumentar a vida dtil do ecrd.

+ A definicdo Ecrd sempre ligado determina se o ecrd inativo fica em branco ou mostra
informacgdes, por exemplo, a hora. Ecrd sempre ligado pode ser ativada ou desativada:
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+ Ligado: O ecrd apresenta permanentemente determinadas informacdes.
+ Desligado: Quando o ecra esta inativo fica em branco.

@ SUGESTAO: Pode ligar rapidamente a definicGo Ecrd sempre ligado em Painel de
controlo.

A CUIDADO! A utilizac@o de Ecrd sempre ligado reduz a vida dtil da bateria em cerca de
30%.

« Afuncionalidade Levantar para ligar ativa o ecrd ao levantar o seu pulso para olhar para o
reldgio.

+ A definicdo Tempo ecra desligado determina o tempo apds o qual o ecra se desliga ou
em caso de inatividade. Pode definir para 10, 15, 30 ou 60 segundos.

+ Com as definicdes Pulso e Direcdo da coroa, pode determinar se utiliza o reldgio no pulso
esquerdo ou direito, com os botdes no lado esquerdo ou direito. Com estas definicdes,
pode alterar a orientacdo do ecrd e utilizar confortavelmente o relégio em qualquer um
dos pulsos.

3.11. Mostradores do dispositivo

Suunto Run inclui vdrios mostradores de relégio para escolher.
Para alterar o mostrador do reldgio:

1. Selecione Personalizar a partir de Painel de controlo.
2. Abra Mostrador tocando na opcdo do menu ou premindo a coroa.

3. Deslize para cima e para baixo para visualizar os mostradores do reldgio e toque no que
quer utilizar ou selecione-o premindo a coroa.

MOSTRADOR

19
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4. Deslize para cima e para baixo para visualizar as opcdes de cor dos mostradores do
reldgio e selecione as cores que quer utilizar ao premir a coroa.

5. Na pdgina Complicacgdes, personalize as informacdes que pretende visualizar no
mostrador do reldgio. Selecione uma complicacdo a editar tocando na mesma ou alterne
entre as complicacdes rodando a coroa e edite-as depois de premir o botdo superior.

6. Guarde a sua definicdo premindo a coroa.
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4. Gravar um exercicio

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

Para gravar um exercicio:

1. Utilize um sensor de frequéncia cardiaca (opcional).
2. Prima a coroa. A lista de modos desportivos é apresentada no ecra.

3. Encontre o modo desportivo que quer utilizar rodando para cima ou rodando a coroa e
selecione-o premindo a coroa.

4. Diferentes modos desportivos tém opcdes diferentes, deslize para cima ou rode a coroa
para percorrer a lista e ajuste-os premindo a coroa.

5. Acima do indicador de inicio, € apresentado um conjunto de icones, dependendo do que
estd a usar com o modo desportivo (por exemplo, cinto de frequéncia cardiaca e GPS
ligado).

+ O icone de seta (GPS ligado) pisca em cinzento enquanto procura e fica verde ao
detetar um sinal.

+ O icone de coracao (frequéncia cardiaca) pisca em cinzento enquanto procura, passa
a um coracdo colorido preso a um cinto quando deteta um sinal, se estiver a utilizar
um sensor de frequéncia cardiaca, ou fica verde, sem estar preso a um cinto, se
estiver a utilizar o sensor de frequéncia cardiaca 6tico.

+ Se tiver um POD ou auscultadores emparelhados e ligados, o icone fica visivel.

+ A estimativa da bateria é visivel, que indica durante quantas horas pode fazer
exercicio antes da bateria ficar sem carga.

Se estiver a usar um sensor de frequéncia cardiaca e o icone sé mudar p/verde (significa
gue o sensor d6tico de frequéncia cardiaca estd ativo), verifique se o sensor de frequéncia
cardiaca estd emparelhado, ver 3.2.2. Emparelhar dispositivos, e tente novamente.

Recomendamos que aguarde que cada icone fique verde antes de iniciar um exercicio
para obter dados mais precisos. Inicie a gravacao selecionando Iniciar.

19:36
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0 Treino livre

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

Enquanto grava, pode alternar entre os ecras rodando a coroa.

Prima o botdo superior para pausar a gravacao.

Prima o botdo inferior para abrir a lista de opcdes.

Pare e guarde selecionando Terminar.

© 0 N o

Iﬂ NOTA: Também € possivel apagar o seu registo de exercicios selecionado Rejeitar.
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Depois de parar a gravacdo, é-lhe perguntado como se sentiu. Pode responder ou ignorar a
questdo (ver 4.11. Sensagdo). O ecrd seguinte mostra um sumadrio da atividade que pode
visualizar com o ecrd tétil ou rodando a coroa.

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

Definicdes do exercicio

Antes de comecar a gravar um exercicio, vale a pena personalizar as definicdes para o
exercicio em questdo. A partir do ecra inicial, percorra para baixo e selecione Definicoes do
exercicio. Pode ajustar as seguintes opc¢oes:

+ Modo bateria: Veja 4.4. Gestdo de energia da bateria.

« Pausa automatica: Veja 4.9. Pausa automdtica.

« Monitorizacdo de FC pds-exercicio: Se ativar esta opcdo, o reldgio continua a monitorizar
a frequéncia cardiaca durante 3 minutos apds a gravacao do seu exercicio. Desta forma,
pode verificar como a frequéncia cardiaca regressa ao ritmo normal.

« Ecra tatil: Se ativar esta opcao, pode utilizar o ecra tatil durante a gravacdo de exercicios.
Desative a opgdo de ecra tétil se pretender controlar o reldgio durante a gravacdo de
exercicios apenas com os botdes.

« Feedback de dudio: Veja 4.10. Feedback audio.

» Leitor multimédia: Veja 6.16. Leitor multimédia.

« Emparelhar dispositivos: Veja 3.2.2. Emparelhar dispositivos.
+ Sensacdo: Veja 4.11. Sensacdo.

4.1. Modos desp.

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

Antes de gravar um exercicio (ver 4. Gravar um exercicio), pode ver e selecionar da lista
completa de modos desportivos.

Pode ver os modos desportivos utilizados mais recentemente no topo da lista. Percorra para
baixo para obter a lista completa de mais de 30 modos desportivos.

Cada modo desportivo tem um conjunto especifico de ecrds que mostram dados diferentes
em funcdo do modo desportivo selecionado. Pode editar e personalizar os dados que sdo
apresentados no ecrd do reldgio durante o seu exercicio com a aplicacdo Suunto.

Aprenda a personalizar os modos desportivos na Suunto app (Android) ou Suunto app (iOS).

4.2. Navegar durante o exercicio

Pode navegar uma rota para um ponto de interesse (PDI) ou para um rumo definido enquanto
grava um exercicio.
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Para poder aceder as opg¢les de navegacdo, o modo desportivo que estd a utilizar tem de ter
GPS ativado.

Para navegar durante o exercicio:

1. Crie um percurso ou um PDI na aplicagdo Suunto e sincronize o seu reldgio, caso ainda
nao o tenha feito.

Selecione um modo desportivo que utilize GPS.

Desloque para baixo e selecione Navegacao.

Selecione Objetivo da navegacao.

Selecione percurso ou PDI para o qual quer navegar ou defina um rumo. Em seguida,
prima o botdo superior para confirmar o objetivo de navegacdao.

6. Deslize o dedo para a direita ou prima o botdo inferior para voltar a vista inicial e iniciar a
gravacdo normalmente.

oA wWwN

Durante o exercicio, prima a coroa para aceder ao ecra de navegacado, onde pode ver o
percurso ou o PDI que selecionou, ou o rumo que definiu. Para obter mais informacdes sobre
0 ecrad de navegacgdo, consulte 5.1. Percursos , 5.2.2. Navegar para um PDI e 5.3. Navegac¢do
do rumo.

No visor de navegacdo, prima a coroa para aceder ao ecrd do mapa e prima o botdo superior
para abrir as opcdes de navegacado. Nas opcdes de navegacdo pode, por exemplo,
selecionar um outro percurso ou PDI, verificar as coordenadas da sua localizacdo atual, assim
como terminar a navegacao.

4.2.1. Encontrar regresso

Se utilizar o GPS quando gravar uma atividade, o Suunto Run guarda automaticamente o
ponto onde iniciou o seu exercicio. Com Voltar, o Suunto Run pode guia-lo diretamente de
volta ao seu ponto de partida.

Para iniciar Voltar:

Inicie um exercicio com GPS.

Prima a coroa até alcangar o ecra de navegacao.

Quando estiver no visor de navegacao, prima a coroa.

Prima o botdo superior para abrir as opges de navegacdo.

Percorra até Encontrar regresso toque no ecra ou prima o botdo central para selecionar.

s wN e

As indicacBes de navegacado sdo apresentadas no ecrd de navegagao.

4.3. Modo de treino

Com o Suunto Run, pode personalizar os modos desportivos de acordo com as suas
necessidades para diferentes circunstancias. Pode definir objetivos diferentes com o Suunto
Run enquanto pratica exercicio.

Se o0 modo desportivo selecionado tiver objetivos como opcado, pode ajusta-los antes de
iniciar a gravacdo. Percorra para baixo a partir do ecra de inicio de exercicio e selecione o
modo de treino premindo a coroa. Por predefinicdo, estd definido como Treino livre. No
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modo Treino livre, ndo tem de definir nenhum objetivo, mas pode ainda personalizar o modo
de treino ajustando o objetivo de intensidade, definindo lembretes, etc.

MODO DE TREINO

@ Treinotive 51

ﬁ Treino de duragéo

Para fazer exercicio com um objetivo geral:

1. Antes de comecar a gravar um exercicio, deslize para cima ou rode a coroa e selecione a
opcao de modo de treino.

2. Selecione Treino de duracao, Treino de distancia ou Treino de calorias.

w

Percorra para baixo e defina o seu objetivo.

4. Percorra novamente para baixo para ajustar as definicdes do modo de treino, como
objetivo de intensidade e lembretes.

5. Confirme a sua escolha premindo o botdo superior.
6. Percorra para cima e inicie o seu exercicio.

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

11:36 AM

<01:00'00

<00:36

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

Alguns modos de desporto tém opcdes de objetivos mais especificas, por exemplo, o modo
Treino de subida e Corredor virtual.

4.4, Gestao de energia da bateria

O Suunto Run tem um sistema de gestdo de energia da bateria que utiliza a tecnologia de
bateria inteligente para ajudar a garantir que o seu relégio ndo fica sem energia quando mais
precisar.

Antes de iniciar a gravag¢do de um exercicio (ver 4. Gravar um exercicio) vé uma estimativa do
tempo de bateria restante no modo de bateria que estd a usar.

19:36

Y90 il2n
£ INICIAR »

o Treina livre £}

Ha trés modos de bateria predefinidos: Desempenho (predefinido), Resisténcia e Poupanca
de energia. Se alternar entre estes modos, altera a duracdo da bateria, mas também altera o
desempenho do reldgio.

No ecrd inicial, deslize para baixo e selecione Definicoes do exercicio > Modo bateria para
mudar os modos de bateria e ver como cada um deles afeta o desempenho do reldgio.
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MODO BATERIA

9 Desempenho
isté

NotificacOes da bateria

Além dos modos de bateria, o seu reldgio usa lembretes inteligentes para o ajudar a
assegurar que tem bateria suficiente para a proxima aventura. Alguns lembretes sdo
preventivos, com base, por exemplo, no histdrico da sua atividade. Também é notificado, por
exemplo, se o reldgio detetar que estd com pouca bateria durante a gravacdo de uma
atividade. Sugere automaticamente mudanca para um modo de bateria diferente.

A CUIDADO! Utilize exclusivamente o cabo de carregamento fornecido ao carregar o seu
Suunto Run.

4.5. Exercicios multidesporto

O Suunto Run tem predefinidos modos de desporto de Triatlo que pode utilizar para seguir os
seus exercicios e corridas de Triatlo, mas se necessitar de seguir outo desporto ou atividade
multidesporto, pode facilmente fazé-lo diretamente no reldgio.

Para utilizar em exercicios multidesporto:

1. Selecione o modo desportivo que deseja utilizar na primeira etapa do seu exercicio
multidesporto.

Comece a gravar um exercicio normalmente.

Prima a coroa e percorra para baixo para aceder ao menu multidesporto.
Selecione o e modo desportivo que quer utilizar e prima o botdo central.

Ajustar as definicdes do modo de treino

Prima o botdo superior para iniciar a gravacdo com o novo modo desportivo.

DG RF AN

@ SUGESTAO: Pode alterar o modo desportivo sempre que necessitar durante uma
gravacdo, incluindo o modo desportivo que utilizou anteriormente.

4.6. Corrida em pista

Pode usar o seu Suunto Run para monitorizar corridas.

Quando utiliza o modo desportivo Corrida em pista, pode definir o comprimento da faixa de
corrida e o reldgio ira corrigir automaticamente os dados de medicao, se necessario. Pode
atualizar a faixa de corrida antes e durante o exercicio para obter a gravacdo mais precisa.

4.7. Maratona

O modo desportivo Maratona tem um ecra especial para que possa ver rapidamente as
informacdes mais importantes durante a corrida. No modo desportivo Marathon, pode
selecionar distancias de 5 km, 10 km, meia maratona e maratona.

O ecrd de maratona fornece-lhe as seguintes informagdes:

+ 0O seuritmo atual
+ asua frequéncia cardiaca atual
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+ tempo de conclusdo estimado com base no seu ritmo
» distancia percorrida
« um indicador com a distancia percorrida em comparacdo com a distancia total

11:36 AM

419 134

<1:05'02,
) 10,5

4.8. Natacao

Pode usar o Suunto Run p/ nadar em piscinas ou dguas abertas.

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

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

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

« Sincronize o disp. c/conta online antes de ir nadar, p/optimizar o GPS c/os dados mais
recentes das dOrbitas de satélite.

« Apds selecionar um modo natacdo em dguas abertas e obter um sinal de GPS, aguarde
no minimo 3 min. antes de comecar a nadar. Isso dd tempo ao GPS p/definir uma posicao
precisa.

4.9. Pausa automatica

A pausa automatica faz uma pausa na gravacao do seu exercicio quando a sua velocidade é
inferior a 2 km/h (1,2 mph). Quando a sua velocidade aumentar para mais de 3 km/h (1,9 mph),
a gravagao prossegue automaticamente.

Pode ligar ou desligar a pausa automatica nas definicGes no relégio antes de iniciar a
gravacao do exercicio.

Se ativar esta funcdo, uma mensagem de contexto notifica quando a gravacado € colocada em
pausa automaticamente. Abre-se uma lista de opgdes onde pode retomar ou terminar a
gravacao.

PAUSA AUTOMATICA

Terminou o treina?

Pode deixar que a gravacao retome automaticamente quando iniciar novamente o
movimento, ou retoma-la manualmente premindo o botdo superior quando estiver no ecra de
exercicio.
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4 10. Feedback audio

Pode obter feedback dudio com informacdes valiosas durante o seu exercicio. O feedback
pode ajuda-lo a monitorizar os seus progressos e dar-lhe indicadores Uteis, dependendo das
opcdes de feedback que selecionou. O feedback dudio vem dos seus auriculares, pelo que o
seu reldgio tem de estar emparelhado com a aplicacdo Suunto.

Para ativar o feedback audio antes de um exercicio:
1. Antes de comecar o exercicio, desloque para baixo e selecione Definicées do exercicio.

2. Desloque para baixo e ative Feedback de audio.
3. Volte para trds e inicie o seu exercicio normalmente.

Para ativar o feedback audio durante um exercicio:

1. Prima a coroa para abrir a lista de opcdes de exercicio.
2. Percorra para baixo e aceda ao menu Opg¢des premindo a coroa.

3. Percorra para baixo para encontrar a opcdo Feedback de daudio em Definicdes de
desporto.

4. Ative Feedback de audio.
5. Volte para trds e retome o seu exercicio.

4.11. Sensacao

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

Pode escolher entre cinco niveis de sensacdo:

-  Fraco
. Média
« Bom

« Muito bom
« Excelente

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

Para cada sessdo de treino pode registar diretamente no seu relégio como se sentiu
imediatamente depois de parar o registo respondendo a questao 'Que tal foi?'

SENSAGAO

NP) Muito bom ¥

Pode saltar a resposta a pergunta premindo o botdo central.

412. Zonas de intensidade

Usar zonas intens. no exercicio ajuda a orientar desenv. condicdo fisica. Cada zona intensid.
trabalha o corpo de forma diferente. o que leva a diferentes efeitos na condicao fisica. H4 5
zonas diferentes, de 1 (mais baixa) a 5 (mais alta), definidas como intervalos de % baseados

na sua freq. cardiaca max.(FC max.), ritmo ou energia.
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E importante treinar c/intensidade em mente e saber como se sente essa intensidade.
Lembre-se que, seja qual for o treino planeado, deve contar sempre c/tempo de aquecimento
antes de um exercicio.

As 5 zonas intens. diferentes usadas no Suunto Run sdo:
Zona 1: Facil

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

Zona 2: Moderado

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

Zona 3: Inten.

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

Zona 4: Muit.inten.

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

Zona 5: Maximo

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

412 .1. Zonas de batimentos cardiacos

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

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

Suunto Run tem zonas de FC predefinidas e especificas por atividade. Zonas predef. podem
ser usadas p/todas as ativid., mas em treino mais avancado, use zonas FC especif. p/ativ. de
corrida e ciclismo.

Pode selecionar entre trés tipos de zona de frequéncia cardiaca:

« Zonas de FC max.
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Zonas de reserva da FC
Zonas de FC do limiar de lactato

As suas zonas de frequéncia cardiaca predefinidas e especificas da atividade serdao
calculadas com base no tipo de zona selecionado.

Zonas de FC max.

Este é o tipo de zona predefinido. Recomendamos que utilize a definicdo de zona de
frequéncia cardiaca maxima caso ndo saiba a frequéncia cardiaca de limiar de lactato e a
frequéncia cardiaca em descanso.

1.
2.
3.

Aceda a Actividade e treino > Zonas de intensidade > Zonas FC > Tipos de zonas.
Selecione a opcdo Zonas de FC max. tocando na mesma ou premindo a coroa.

Percorra para baixo e selecione a opcdo Zonas de FC predefinidas para todos os
desportos, Zonas de FC de corrida ou Zonas FC ciclismo.

Toque na FC max. (valor mais alto, bpm) ou prima a coroa.

ZONAS FC CORRIDA

.. 196b0m 1504 51
FC MAX,

164 bpm  87%

Selecione a sua nova FC max. deslizando para cima ou para baixo ou rodando a coroa.
Prima a coroa para confirmar o valor selecionado.

No ecra de contexto, confirme se pretende ou ndo atualizar todas as zonas de frequéncia
cardiaca com base na frequéncia cardiaca madxima.

Zonas de reserva da FC

Recomendamos que utilize a definicdo Zonas de reserva da FC caso ndo saiba a frequéncia
cardiaca de limiar de lactato e a frequéncia cardiaca em descanso. O seu valor FC de reserva
€ igual a frequéncia cardiaca maxima menos o valor de FC em repouso.

1.
2.

w

N oo s

10.

30

Aceda a Actividade e treino > Zonas de intensidade > Zonas FC > Tipos de zonas.
Selecione a opgao Zonas de reserva da FC tocando na mesma ou premindo a coroa.

Percorra para baixo e selecione a opgcdo Zonas de FC predefinidas para todos os
desportos, Zonas de FC de corrida ou Zonas FC ciclismo.

Selecione a FC méxima no topo da escala tocando na mesma ou premindo a coroa.
Selecione a nova FC max. deslizando para cima ou para baixo ou rodando a coroa.

Prima a coroa para confirmar o valor selecionado.

Selecione a FC em descanso no topo da escala tocando na mesma ou premindo a coroa.

XECUTANDO ZONA!
DERH

I 38bom  pgy 50

FC EM REPOUSO

Selecione a sua nova FC em descanso deslizando para cima ou para baixo ou rodando a
coroa.

Prima a coroa para confirmar o valor selecionado.

No ecrd de contexto, confirme se pretende ou nao atualizar todas as zonas de frequéncia
cardiaca com base na frequéncia cardiaca de reserva.
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Zonas de FC do limiar de lactato

Recomendamos que utilize a definicdo Zonas de FC do limiar de lactato caso saiba a
frequéncia cardiaca de limiar de lactato.
1. Aceda a Actividade e treino > Zonas de intensidade > Zonas FC > Tipos de zonas.

2. Selecione a opg¢do Zonas de FC do limiar de lactato tocando na mesma ou premindo a
coroa.

3. Percorra para baixo e selecione a opcdo Zonas de FC predefinidas para todos os
desportos, Zonas de FC de corrida ou Zonas FC ciclismo.

4. Toque no valor de frequéncia cardiaca de limiar de lactato (FCLL) ou prima a coroa.

XECUTANDO ZONA!
DERH

174bom 1005 51

9 FCLL

164 bpm  94%

5. Selecione a sua nova FC de limiar de lactato deslizando para cima ou para baixo ou
rodando a coroa.

6. Prima a coroa para confirmar o valor selecionado.

7. No ecra de contexto, confirme se pretende ou ndo atualizar todas as zonas de frequéncia
cardiaca com base na frequéncia cardiaca de limiar de lactato.

412.2. Zonas de ritmo

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

Suunto Run tem cinco zonas de ritmo predefinidas que pode utilizar ou definir as suas.
As zonas de ritmo estdo disponiveis para corrida.
Definir zonas de ritmo

Defina as zonas de ritmo especificas para a sua atividade nas definicdes Actividade e treino

> Zonas de intensidade > Zonas de ritmo de corrida .

1. Deslize ou rode a coroa e selecione zonas de ritmo.

2. Deslize para cima/para baixo ou a coroa e prima a coroa quando a zona de ritmo que quer
alterar estiver realcada.

ONAS DE RITMO DI
CORRIDA

>

0 0430 /km

. 05'00 /km

3. Selecione a sua nova zona de ritmo deslizando para cima/para baixo ou rodando a coroa.
4. Prima a coroa para selecionar o novo valor da zona de ritmo.
5. Deslize para a direita ou prima o botdo inferior para sair da vista de zonas de ritmo.

4.12.3. Zonas de energia

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

As zonas de energia podem ajuda-lo a treinar com a intensidade correta.
Suunto Run tem cinco zonas de energia predefinidas que pode utilizar ou definir as suas.
Definir zonas de energia especificas por atividade

Selecione zonas de energia especificas por atividade nas definicdes Actividade e treino >
Zonas de intensidade > Zonas energia corrida ou Zonas de poténcia ciclismo.

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

2. Deslize para cima ou rode a coroa e selecione as zonas de energia.

ZONAS DE ENERGIA

EM CORRIDA

3. Deslize para cima/para baixo ou rode a coroa e selecione a zona de forca que pretende
editar.

4. Selecione a sua nova zona de energia deslizando para cima/baixo ou rodando a coroa.

5. Prima a coroa para selecionar o novo valor de energia.

6. Deslize para a direita ou prima o botdo inferior para sair da vista de zonas de forga.

4.12.4. Utilizar zonas de FC, ritmo ou energia durante o exercicio

Iﬂ NOTA: Necessita de ter um Pod de energia emparelhado com o seu reldogio para poder
utilizar zonas de energia enquanto faz exercicio, ver 3.2.2. Emparelhar dispositivos.

Quando gravar um exercicio (ver 4. Gravar um exercicio), e tiver selecionado FC, ritmo ou
energia como objetivo de intensidade, aparece um mostrador de zonas dividido em cinco
seccdes. Estas cinco seccdes aparecem a volta do limite exterior do ecra do modo
desportivo. O mostrador indica a zona de que escolheu como objetivo de intensidade,
iluminando a seccdo correspondente. A pequena seta no mostrador indica o ponto onde esta
no intervalo da zona.

-~
11:36

158 0445

-4.52-
0:23'00

O seu reldgio avisa-o quando atinge a sua zona alvo selecionada. Durante o exercicio o
dispositivo pede-lhe que acelere ou abrande, se a sua FC, ritmo ou energia estiver fora da
zona alvo selecionada.

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

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

12

10

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

O FuseSpeed ird beneficid-lo sobretudo quando precisar de leituras de velocidade bastante
reactivas durante o treino, por exemplo, quando corre em terreno irregular ou durante o
treino de intervalo. Se perder temporariamente o sinal de GPS, por exemplo, o Suunto Run
consegue continuar a mostrar leituras de velocidade precisas com a ajuda do acelerémetro
calibrado por GPS.

121

10 —

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

- X GPS — FusedSpeed

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

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

4.14. FusedAlti™

FusedAltiTM fornece uma medicdo de altitude que € uma combinacdo da altitude de GPS e
barométrica. Minimiza o efeito de erros tempordrios e de diferencas na medicdo de altitude
final.
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Iﬂ NOTA: Por predefinic@o, a altitude € medida com FusedAlti durante exercicios que
usam GPS e durante a navegac¢do. Quando o GPS € desligado, a altitude € medida com o

sensor baromeétrico.
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5. Navegacao

Com o Suunto Run, dispde de vérias opcdes de navegacado. Encontre o widget Navegacao
no menu Todas as aplicacdes ou na lista dos widgets selecionados.

Pode utilizar o seu reldgio para navegar de varias maneiras. Pode, por exemplo, utiliza-lo para
se orientar em relagdo ao norte magnético, navegar num percurso ou navegar para um ponto
de interesse (PDI).

Para usar a fungao de navegacao:

1.

Deslize para cima a partir do mostrador do reldgio ou rode a coroa para aceder ao widget
Navegacdao no menu Todas as aplicagdes ou na lista dos widgets selecionados e aceda-
Ihe.

O relégio comeca a procurar a sua posi¢ao atual. Depois de encontrada, o ecra apresenta
uma seta a apontar para o norte magnético, a sua localizacdo e os PDIs e pontos de
passagem proximos, se existirem.

APROCURAR
LOCALIZAGAD

Iﬂ NOTA: Se a bussola ndo estiver calibrada, ser-lhe-d pedido que a calibre logo que
entre no widget.

Rode a coroa para abrir a vista da bussola.

Prima a coroa para aceder a vista de mapa, onde pode aumentar e diminuir o zoom
rodando a coroa.

Prima o botdo superior para abrir a lista de op¢des de navegagdo, como verificar as
coordenadas da sua localizagdo atual ou selecionar um percurso para navegar.

0PGOES DE
NAVEGAGAO

@) ovictiocerave.

Prima o botdo inferior para sair do widget Navegacdo.
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5.1. Percursos

Pode utilizar o seu Suunto Run para navegar em percursos. Planeie o seu percurso na
aplicacdo Suunto e transfira-o para o seu reldgio na préxima sincronizacdo.

Para navegar num percurso:

1.

o> wWwN

Deslize para cima a partir do mostrador do reldgio ou rode a coroa para aceder ao widget
Navegacao no menu Todas as aplicagdes ou na lista dos widgets selecionados e aceda-
Ihe.

No ecrd do mapa, prima o botdo superior.

Prima a coroa para selecionar a opgdo Objetivo da navegacao.

Percorra até Percursos e prima a coroa para abrir a sua lista de percursos.
Aceda ao percurso que deseja navegar e prima a coroa.

PERCURSO

Trilha de caminha > 1

Percorra para baixo para obter os detalhes da rota.
Inicie a navegacado premindo o botdo superior.

Iﬂ NOTA: Se so navegar o percurso sem guardar um exercicio, nada serd guardado ou
registado na aplica¢cdo Suunto.

Se pretender parar a navegacdo, prima o botdo superior para abrir as opcdes de
navegacdo e selecione a opcdo Terminar a navegacao. Confirme o fim da navegacado
premindo o botdo superior.

FIM
7

TERMINAR NAVEGAGAD?

NO340°

3
RETOMAR

Enquanto estiver no ecrd de navegacdo do percurso, tem as seguintes opgdes:

36

rode a coroa para aceder a vista de altitude

prima a coroa para aceder a vista de mapa, onde pode aumentar e diminuir o zoom
rodando a coroa

Prima o botdo superior para abrir as opces de navegacdo (por exemplo, verifique os
detalhes da rota, selecione outra rota para navegar, guarde PDlIs e ative e desative a vista
de percurso e apresentacao de PDI)
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Orientacdo na navegacao

A medida que navega num percurso, o seu relégio ajuda-o a manter-se no caminho certo,
fornecendo-lhe dados adicionais no campo de orientacdo de navegacdo na parte inferior do
ecrd e enviando-lhe notificacdes a medida que progride no percurso.

Por exemplo, caso se desvie mais do que 100 m (330 ft) do percurso, o reldgio notifica-o de
que ndo estd no percurso correto, e também o informa quando regressa ao percurso certo.

O campo de orientacdo mostra a distadncia até ao préximo ponto de passagem (se ndo
existirem pontos de passagem no seu percurso, € mostrada a distancia até ao destino).
Quando atinge um ponto de passagem ou um PDI no percurso, recebe um pop-up
informativo que mostra a distancia estimada até ao préximo ponto de passagem ou PDI.

Iﬂ NOTA: Se estiver a navegar num percurso que se cruza a si proprio, como na figura 8, e
se enganar no cruzamento, o seu reldgio assume que estd intencionalmente a seguir noutra
direc@o no percurso. O relogio apresenta o proximo ponto de passagem no percurso com
base na nova dire¢do atual de deslocagdo. Por isso, fique atento ao rasto do percurso de
forma a assegurar-se de que estd no trilho certo quando estd a navegar um percurso
complicado.

Navegacdo curva-a-curva

Quando cria percursos na aplicacdo Suunto, pode optar por ativar as instrucdes curva-a-
curva. Quando o percurso é transferido para o seu reldgio e utilizado para a navegacdo, sdo-
Ihe fornecidas instrucdes curva-a-curva acompanhas de um alerta sonoro e informacdes
sobre o caminho a seguir.

@ NOTA: Todos os modos desportivos com GPS tém também uma opcdéo de selecdo de
percurso. Veja 4.2. Navegar durante o exercicio.

5.2. Pontos interesse

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

Cada PDI é definido por:

- Nome PDI

« Tipo PDI

« Data e hora de criacdo
+ Latitude

« Longitude

- Elevacdo

Pode guardar até 250 PDI no seu dispositivo.
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5.2.1. Adicionar e apagar pontos de interesse (PDI)

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

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

Para adicionar um PDI com o reldgio:

Deslize para cima ou rode a coroa e selecione Navegacao.
No ecrd do mapa, prima o botdo superior.

Selecione A sua localizacdao premindo a coroa.

Aguarde que o reldgio ative o GPS e detete a sua localizacéo.

Quando o relégio mostrar latitude e longitude, prima botdo superior para guardar a sua
localizacdo como um PDI e selecione o tipo de PDL.

GEENNRIENEES

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

Apagar PDlIs

Pode remover um PDI apagando-o da lista dos PDI no reldgio ou removendo-o da aplicagdo
Suunto.

Para apagar um PDI do reldgio:

Deslize para cima ou rode a coroa e selecione Navegacgao.

No ecrd do mapa, prima o botdo superior.

Selecione Objetivo da navegacao.

Desloque-se para PDI e prima a coroa.

Percorra até ao PDI que quer remover do reldgio e prima a coroa.

o0 s wN S

Percorra até ao fim dos detalhes e selecione Eliminar.
Ao apagar um PDI do dispositivo, ndo o apaga permanentemente.

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

5.2.2. Navegar para um PDI

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

Para navegar para um PDI:

1. Deslize para cima a partir do mostrador do reldgio ou rode a coroa para aceder ao widget
Navegacdo no menu Todas as aplicacdes ou na lista dos widgets selecionados e aceda-
Ihe.

No ecrd do mapa, prima o botdo superior.

Prima a coroa para selecionar a opcao Objetivo da navegacao.
Percorra até PDI e prima a coroa para abrir a sua lista de PDlIs.
Aceda ao PDI para o qual pretende navegar e prima a coroa.

NG RF AN

Prima o botdo superior ou toque em Navegar.
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7. Se pretender parar a navegacao, prima o botdo superior para abrir as opcdes de
navegacdo e selecione a opcdo Terminar a navegacao. Confirme o fim da navegacao
premindo o botdo superior.

Iﬂ NOTA: Se so navegar para o PDI sem guardar um exercicio, nada serd guardado ou
registado na aplicagdo Suunto.

A navegacdo de PDI tem duas vistas:

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

+ Vista do PDI com indicador de direcdo e distancia até ao PDI

Rode a coroa para alternar entre as vistas.

Na vista do mapa, outros PDI préximos sdo apresentados a cinzento. Prima a coroa para
mudar para a vista de mapa, onde pode ajustar o nivel de zoom rodando a coroa.
5.2.3. Tipos de pontos de interesse

Os seguintes tipos de PDI estdo disponiveis no Suunto Run:

A Comecar

A Fim

& Veic.
Estacion.
Casa
Edificio

= Hotel

| Hostel

= Alojam.

2z Covil
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Acamp.

Parque de campismo
Fogueira Acamp.
Posto de socorros
Emergéncia
Fonte de agua
Informacdo
Restaurante
Comida

Café

Gruta

Montanha

Pico

Rocha

Falésia
Avalanche

Vale

Colina

Caminho

Trilho

Rio

Agua

Cascata

Costa
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Lago

Floresta de algas
Reserva marinha
Recife de coral
Pesca desportiva
Mamiferos marinhos
Naufragio
Pesqueiro

Praia

Floresta

Prado

Costa

Local caca

Tiro

Esfregaco
Escarpa

Caca grossa
Caca miuda

Ave

Pegadas
Cruzamentos
Perigo

Procurar por GPS

Vista
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[ Cam. Caminho

5.3. Navegacao do rumo

A navegacdo do rumo é uma funcdo que pode utilizar no exterior para percorrer o caminho
pretendido para um local identificado ou que encontrou no mapa. Pode utilizar esta funcao
de forma auténoma como uma bussola ou em conjunto com um mapa em papel.

W v M’."
ST an3igm 7

736 <
. w
by Byt

Utilizar a navegacdo do rumo sem exercicio:

1. Percorra até Navegacao deslizando para cima ou rodando a coroa no mostrador do
relégio.

Prima o botdo inferior para abrir as opcdes de navegacdo.

Selecione Objetivo da navegacado.

Se necessario, calibre a bussola, seguindo as instrugdes apresentadas no ecra.
Aponte a seta azul no ecra para a sua localizagdo-alvo e prima o botdo central.

Siga a seta azul até ao local.

Prima o botdo inferior e selecione Terminar a navegacao para terminar a navegacao.

NooswN

5.4. Navegacao com altitude

Se estiver a navegar num percurso que tenha informacdo de altitude, também pode navegar
com base na subida/descida, utilizando o ecra do perfil de altitude. Durante a utilizacdo da
navegacdo, rode a coroa para mudar para o ecra do perfil de altitude.

O ecra do perfil de altitude mostra as seguintes informacgdes:

« cima: a sua altitude atual
« centro: perfil de altitude que mostra a sua posicdo atual
« inferior: subidas e descidas realizadas

Se estiver a afastar-se demasiado do percurso enquanto utiliza a navegacao com altitude, o
seu reldgio mostra-lhe uma mensagem Fora perc. no ecrd do perfil de altitude. Se vir esta
mensagem, aceda ao ecrd de navegacado do percurso para voltar ao percurso antes de
continuar a navegar com altitude.
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6. Widgets

Os widgets ddo-lhe informagdes Uteis sobre a sua atividade e treino. Personalize a sua lista
de widgets para ver as informagdes mais importantes para si, quer se trate da frequéncia

cardiaca, da contagem didria de passos ou da altitude atual, num relance. Os widgets estdo
acessiveis no mostrador do reldgio deslizando para cima e para baixo ou rodando a coroa.

WIDGETS

FREQUENCIA CARDIACA

® 13400 > |

PROGRESSO

Os widgets podem ser ligados/desligados em Painel de controlo em Personalizar > Editar
widgets. Selecione os widgets que pretende utilizar tocando nos sinais + e - ao lado do nome
do widget ou premindo a coroa.

Pode adicionar até seis widgets a lista.

EDITAR WIDGETS

S/ RELOGIO

WA AttieBaro @

Pode selecionar que widgets pretende utilizar no seu relégio e em que ordem ligando-os e
desligando-os e ordenando-os na aplicagdo Suunto.

@ SUGESTAO: Se ainda néo tiver adicionado uma aplicacdo & sua lista de widgets, pode
encontrd-la no menu Todas as aplicagées.

6.1. Painel de controlo

A partir do painel de controlo na parte superior da lista de widgets, pode aceder a varios
dados e opcdes de visualizacdo, tais como o nivel da bateria, notificacdes e o menu de
definicdes completo.

PAINEL DE
CONTROLO

W 100%4= & >

]

© Notificagies X))

Nao perturbar

No mostrador do reldgio, deslize para cima ou rode a coroa para aceder ao Painel de
controlo.

O painel de controlo esta sempre no topo da lista de widgets, ndo pode remové-lo nem
mové-lo para baixo na lista.

6.2. Volume de treino

Pode encontrar o widget Volume de treino no menu Todas as aplicacdes e adiciona-lo a lista
dos widgets selecionados..

O widget Volume de treino fornece-lhe informacdes sobre a carga de treino e a duracao total
das suas sessodes de treino realizadas na semana atual. Pode comparar o seu volume de
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treino atual com o das Ultimas seis semanas. Isto ajuda a manter a forma fisica e a reduzir o
risco de ferimentos.

VOLUME DE TREINO

3301~

+5:35n

A carga de treino é calculada com base na duracdo e intensidade do treino. A sua pontuagao
de stress de treino (TSS) indica o nivel de stress do seu corpo durante o treino.

@ SUGESTAO: Consulte www.suunto.com ou a aplicacéio Suunto para saber mais sobre o
conceito de andlise da carga de treino da Suunto.

Percorra o widget para baixo para obter mais dados de treino. Pode verificar as suas zonas
de frequéncia cardiaca e os modos de desporto mais frequentemente utilizados da semana
atual, ajustar objetivos e rever o volume de treino da semana passada.

6.3. Progresso

Pode encontrar o widget Progresso no menu Todas as aplicagées e adiciona-lo a lista dos
widgets selecionados..

O widget de progresso fornece-lhe dados que o ajudam a aumentar a carga de treino
durante um periodo de tempo mais longo, quer seja a frequéncia, duragcdo ou intensidade do
treino.

' PROGRESSO

Cada sessao de treino recebe uma Pontuacdo de Stress do Treino (TSS) (baseada na duracado
e na intensidade) este valor € a base para calcular a carga de treino para médias de tempo
curtas e longas. A partir deste valor de TSS, o seu reldgio pode calcular o seu nivel de
condicdo fisica (definido como VO,max), CTL (Carga de Treino Crénica) e também fornecer-
Ihe uma estimativa do seu limiar de lactato e uma previsdo do seu ritmo de corrida em varias
distancias.

O seu nivel de condicdo fisica aerdbico estd definido como VO,max (consumo maximo de
oxigénio), uma medida da capacidade de resisténcia aerébica amplamente reconhecida. Por
outras palavras, o VO,max mostra até que ponto o seu corpo usa o oxigénio. Quanto maior
for o VO,max, melhor pode usar o oxigénio.

A estimativa do seu nivel de condicdo fisica baseia-se na detecdo da resposta da sua
frequéncia cardiaca durante cada exercicio de corrida ou caminhada gravado. Para obter o
seu nivel de condicao fisica estimado, grave uma corrida durante pelo menos 15 minutos
usando o seu Suunto Run.

O widget também vé a sua idade estimada da sua idade fisica. A idade fisica € um valor de
medicdo que reinterpreta o seu valor de VO,max em termos de idade.
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Iﬂ NOTA: A melhoria do VO>-max € absolutamente individual e depende de fatores como a
idade, sexo, genética e antecedentes de treino. Se jd estiver em forma, serd mais lento
aumentar o seu nivel de condig¢do fisica. Se estiver a comecar a fazer exercicio
regularmente, pode constatar um aumento rdpido da condicéo fisica.

@ SUGESTAO: Consulte www.suunto.com ou a aplicacdo Suunto para saber mais sobre o
conceito de andlise da carga de treino da Suunto.

6.4. Recuperacao

Pode encontrar o widget Recuperacao no menu Todas as aplicacoes e adiciond-lo a lista dos
widgets selecionados..

Os seus dados de recuperagdo sdo uma boa indicagcdo dos niveis de energia do seu corpo,
que influencia a sua capacidade de suportar o stress e enfrentar os desafios didrios.

O stress e a atividade fisica reduzem a sua energia enquanto que o descanso e recuperacdo
a restauram. Dormir bem é essencial para garantir que o seu corpo tem os recursos que
necessita.

No widget de recuperacdo do seu reldgio, pode ver um valor percentual que indica o nivel de
recuperacdo do seu corpo desde o Ultimo treino ou apds uma doenca ou um periodo de
stress. Uma escala colorida abaixo do valor também mostra o estado atual do seu corpo.
Rode a coroa ou deslize para cima para obter mais detalhes e explicacdo.

RECUPERAGAD

Quando os seus niveis de recuperacdo sao elevados, sente-se fresco e com energia. Ir correr
quando os seus recursos estdo em alta significa que vai fazer uma corrida 6tima pois o seu
corpo tem a forca de que necessita para se adaptar e consequentemente obter um melhor
resultado. No entanto, quando o seu nivel de recuperacao for baixo, recomenda-se uma boa
quantidade de descanso antes do préoximo exercicio fisico.

Os dados de recuperacdo sdo calculados com base em trés fatores principais:

- a média da variabilidade de frequéncia cardiaca (VFC) durante os Ultimos sete dias
+ 0s seus dados de sono registados dos Ultimos sete dias
» Equilibrio do Stress do Treino (TSB)

6.5. Livro de registos

O seu reldgio fornece uma visdo geral da sua atividade de treino através do livro de registos.

LIVRO DE
REGISTROS

26:28"

|||l||!
WTFSS5M

No livro de registos pode ver um resumo da semana atual de treinos. O resumo inclui a
duracao total e uma visao global dos dias que treinou.
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Deslizar para cima da-lhe informacdes sobre as atividades que fez e quando. Ao selecionar
uma das atividades, premindo a coroa, obtém ainda mais detalhes e também a possibilidade
de eliminar a atividade do seu livro de registos.

6.6. Sol e lua

Pode encontrar o widget Sol e lua no menu Todas as aplicacdes e adiciond-lo a lista dos
widgets selecionados..

O widget indica-lhe o tempo que falta para o proximo po6r ou nascer do sol, consoante o mais
proximo.

Se selecionar o widget, obtém mais detalhes, tais como as horas do nascer e p6r do sol e
também a fase atual da lua.

SOLELUA

up v

546 6:41

4
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6.7. Bussola

O Suunto Run tem uma bussola giroscdépica que lhe permite orientar-se em relacdo ao norte
magnético. A bussola c/compensacdo inclinacdo da leituras exatas, mesmo que ndo esteja
nivelada na horizontal.

Pode encontrar o widget Bussola no menu Todas as aplicacdes e adiciond-lo a lista dos
widgets selecionados..

O widget da bussola inclui a seguinte informacao:
« Seta a apontar para o norte magnético

» Ponto cardeal da direcdo

+ Direcdo em graus

» Altitude

+ Pressdo barométrica

o L]
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Se estiver no widget da bussola, pode deslizar para cima a partir da parte inferior do ecrd
para abrir as definicdes da bussola. Tem as seguintes opc¢des de definicdo:

« Calibrar bussola
+ Declinacao
- Bussola

Para sair do widget da bussola, prima o botdo inferior.
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Calibrar a bussola

Se a bussola ndo estiver calibrada, ser-lhe-a solicitado que a calibre logo que entre no widget
da bussola. Também pode calibrar a budssola depois de selecionar a opcdo Calibrar bussola
nas definicdes da bussola.

CALIBRAR BUSSOLA

Incline e gire num 8

Iﬂ NOTA: A bussola calibra-se sozinha em utilizagdo, mas se o relogio for afetado por
campos magneéticos fortes ou por uma pancada forte, a bussola pode mostrar a direcéo
errada. Fagca uma nova calibracéo para resolver este problema.

Definir declinacdo
Para assegurar indicagdes corretas da bussola, defina um valor de declinacdo preciso.

Os mapas de papel apontam para o norte geografico. Porém, as bussolas apontam para o
norte magnético — uma regido sobre a Terra para onde sdo atraidos os campos magnéticos
terrestres. Devido ao facto que o Norte magnético e o Norte geografico ndo se encontram no
mesmo local, devera definir a declinacdo na sua bussola. O dngulo entre o norte magnético e
o norte geogréfico representam a sua declinacao.

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

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

Também pode definir o valor de declinacdo depois de selecionar a opcdo Declinacao nas
definicoes da bussola.

Bussola

Pode definir a unidade da bussola para graus ou mils. Para alterar a unidade da bussola,
selecione a opcdo Bussola nas definicdes da bussola.

As definicdes da bussola também estdo disponiveis nas definicdes do reldgio, em Ao ar livre
> Navegacao.

6.8. Alti & Baro

O Suunto Run mede constantemente a pressdo atmosférica absoluta através do sensor de
pressdo incorporado. Com base nesta medicdo e no seu valor de referéncia de altitude,
calcula a altitude ou a pressdo atmosférica ao nivel do mar. Os dados sdo apresentados no
widget Alti e Baro.

Pode encontrar o widget Alti e Baro no menu Todas as aplicacoes e adiciona-lo a lista dos
widgets selecionados..
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A CUIDADO! Mantenha a drea em torno dos dois orificios do sensor de pressédo
atmosféerica, situados na posi¢cdo das 12 horas na parte lateral do seu dispositivo, sem
sujidade e areia. Nunca insira nenhum objeto nos orificios, pode danificar o sensor.

O widget tem trés vistas que podem ser acedidas deslizando para cima ou rodando a coroa.
A primeira vista apresenta a altitude atual.

ALTITUDE

« 1324~

1300
1000

Deslize para cima de novo para ver a temperatura.

Iﬁ NOTA: Quando utilizar o reldgio no pulso, o sensor estd muito proximo do corpo e as
leituras de temperatura podem ser influenciadas pela temperatura do corpo. Para garantir
que as leituras de temperatura estdo corretas, fixe o relogio @ mochila ou ao equipamento e
utilize um cinto de FC no peito para monitorizar a frequéncia cardiaca.

Certifique-se de que definiu corretamente o seu valor de referéncia para a altitude. No
widget, percorra para baixo para definir a altitude manualmente ou ajustar automaticamente.
A altitude da sua localizagdo atual pode ser encontrada na maioria das cartas topograficas ou
em servigos online, como o Google Maps.

As alteragOes nas condigdes climatéricas locais afetam as leituras da altitude. Se as
condigdes climatéricas locais mudarem frequentemente, deve redefinir regularmente o valor
de referéncia da altitude, de preferéncia antes de iniciar a sua préxima aventura.

Perfil alti-baro automatico

AlteracOes climatéricas e de altitude provocam uma mudanca na pressao atmosférica. Para
lidar com isto, o Suunto Run alterna automaticamente entre alteracdes de interpretacdo da
pressdo atmosférica, como alteracdes de altitude ou condi¢des climatéricas, com base no
seu movimento.

Se o seu dispositivo sentir um movimento vertical, ele muda para a medicao de altitude.
Quando estd a ver o grafico de altitude, a sua atualizacdo demora 10 segundos no maximo.

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

6.9. Passos e calorias

Pode encontrar o widget Passos e calorias no menu Todas as aplicagées e adiciona-lo a lista
dos widgets selecionados..
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O dispositivo conta os passos utilizando um acelerémetro. A contagem do total de passos
vai-se acumulando 24/7, ao mesmo tempo que também sdo gravadas sessdes de treino e
outras atividades. No entanto, em alguns desportos especificos, tais como natacdo e ciclismo,
0S passos ndo sdo contados.

O valor superior no widget mostra o total de passos para esse dia e o valor inferior € a
quantidade de calorias ativas que queimou durante o dia, até esse momento.

PASSOSE
CALORIAS

211043

#6842

Total:2697

As barras coloridas no widget indicam o qudo perto estd dos seus objetivos de atividade
didria. Estes objetivos podem ser ajustados as suas preferéncias pessoais (ver abaixo)

Pode também verificar o seus passos e calorias queimadas nos Ultimos sete dias deslizando
para cima no widget.

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

Objetivos da atividade

Pode ajustar os seus objetivos didrios tanto para passos como para calorias. Percorra o
widget para baixo para definir os objetivos diarios de passos e calorias e para ativar ou
desativar as notificagdes relacionadas com o objetivo.

DEFINIGOES

Passos diarios > 1
0: 1000C

Calorias didrias
0000 k

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

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

Ao definir um objetivo de calorias, define a quantidade de calorias que deseja queimar, além
da sua BMR. Essas sdo as chamadas calorias ativas.

Também pode definir os seus objetivos de passos e calorias nas definicdes do reldgio, em
Actividade e treino.

6.10. Ritmo cardiaco

Pode encontrar o widget Freq. cardiaca no menu Todas as aplicagdes e adiciona-lo a lista
dos widgets selecionados..

O widget Frequéncia cardiaca fornece uma imagem rdpida da sua frequéncia cardiaca e um
gréfico de 24 horas da sua frequéncia cardiaca. O gréfico é tracado com base na sua
frequéncia cardiaca média em intervalos de 5 minutos.
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FREQUENCIA
CARDIACA

79+

Abaixo do grafico, € visivel o intervalo da sua frequéncia cardiaca medida durante as ultimas
24 horas.

A sua frequéncia cardiaca em descanso do dia em questdo € um bom indicador do seu
estado de recuperacdo. Se for superior ao normal, é provavel que ainda ndo esteja
totalmente recuperado da sua Ultima sessdo de treino.

79:0r

DEFINICOES

Se gravar um exercicio, os valores da FC didria refletem a frequéncia cardiaca elevada e o
consumo de calorias relativos ao seu treino.

Para poder ver os valores do widget da FC didria, tem de ativar a funcdo de FC didria. Pode
ativar ou desativar a funcionalidade depois de entrar no widget Freq. cardiaca e percorrer as
definicoes para baixo.

Com esta funcionalidade ligada, o seu reldgio ativa regularmente o sensor ético da
frequéncia cardiaca, para verifica-la. Isto aumenta ligeiramente o consumo de energia da
bateria.

DEFINICOES

Se pretender ser notificado quando a sua frequéncia cardiaca for demasiado elevada, pode
definir um alerta de frequéncia cardiaca elevada no widget de frequéncia cardiaca. Desloque-
se para baixo até as definicdes e ative Alerta de FC elevada. No ecrd seguinte, pode definir
um valor de bpm. Quando a frequéncia cardiaca estiver igual ou superior ao valor definido
durante 5 segundos, o reldgio reproduz um som de alerta e um ecrd vermelho que apresenta
os seus dados de frequéncia cardiaca atuais. Para confirmar o alerta, prima a coroa.

O

v 2005

Alerta de FC elevada

@ NOTA: Os resultados das medicbes servem apenas como referéncia e ndo devem ser
utilizados como base para um diagndstico médico.

6.11. Oxigénio no sangue

Pode medir o nivel de oxigénio no sangue com o reldgio Suunto Run.

Pode encontrar o widget Oxigénio no sangue no menu Todas as aplicagdes e adiciona-lo a
lista dos widgets selecionados..
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O nivel de oxigénio no sangue pode fornecer indicagdes de treino excessivo ou de cansaco e
a medicdo também pode ser um indicador Util da evolucdo da aclimatacdo a altitudes
elevadas.

Os niveis normais de oxigénio no sangue situam-se entre 96% e 99% ao nivel do mar. A
altitudes elevadas, os valores considerados bons para a saldde podem ser ligeiramente mais
baixos. Uma boa aclimatacdo a uma altitude elevada faz com que o valor volte a aumentar.

Como medir o seu nivel de oxigénio no sangue no widget Oxigénio no sangue:

Selecione MEDIR AGORA.

Ndo mexa a mao durante a medigao.

Se a medicdo falhar, siga as instrucdes que aparecem no reldgio.

Quando a medicdo estiver concluida, aparece o valor do oxigénio no sangue.

AW e

Também pode medir o seu nivel de oxigénio no sangue durante o 6.12. Sono.

ADVERTENCIA! O Suunto Run ndo & um dispositivo médico e o nivel de oxigénio no
sangue indicado pelo Suunto Run ndo se destina a diagnosticar nem a monitorizar
problemas médicos.

6.12. Sono

Pode encontrar o widget Sono no menu Todas as aplicagées e adiciona-lo a lista dos widgets
selecionados..

Uma boa noite de sono é importante para uma mente e um corpo sdos. Pode usar o seu
reldgio para monitorizar o seu sono e medir quanto tempo dorme em média.

Quando usa o seu reldgio enquanto dorme, o Suunto Run monitoriza o seu sono com base
nos dados do acelerémetro.

Para monitorizar o sono, tem de ativar a monitorizacdo do sono no seu reldgio.

1. No mostrador do relégio, desloque para baixo e selecione o widget Sono.
2. Desloque para baixo até as definicdes e prima a coroa para aceder ao menu Sono.
3. Desloque para baixo e ative Monitorizagao do sono.

Pode escolher se pretende medir o seu Oxigénio no sangue e Monitorizar a VFC durante o
seu sono.

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

Tendéncias de sono

Pode acompanhar a sua tendéncia geral de sono com o widget de sono. A primeira vista no
widget de sono apresenta o seu ultimo sono e um grafico dos ultimos sete dias.

Se deslocar para baixo no widget Sono, pode ver um resumo do seu sono na noite anterior. O
resumo inclui, por exemplo, a duracdo total do seu sono, bem como o tempo estimado de
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tempo que esteve acordado (em movimento) e o tempo que esteve em sono profundo
(nenhum movimento).

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

Pode configurar varias definigdes relacionadas com o sono no widget Sono:

Obj. de sono

Pode definir a duracdo ideal do sono. Se definir o objetivo, o resumo do sono ird indicar-lhe
quanto mais ou menos dormiu em relacao ao seu objetivo definido.

@ SUGESTAO: Se definir o seu objetivo de sono jd durante a configuracdo do reldgio pela
primeira vez, o alvo guardado € apresentado abaixo do objetivo de sono.

Medir o oxigénio no sangue e a variabilidade da frequéncia
cardiaca (VFC) durante o sono

Se usar o seu reldgio durante a noite, pode receber informacdes adicionais sobre o nivel de
oxigénio e VFC no sangue enquanto dorme. Para medir estes dados, ative as opcdes de
monitorizacdo de oxigénio no sangue e VFC nas definicdes de monitorizacao.

Plano de sono

Percorra para baixo para configurar o seu plano de sono. Defina a hora a que pretende ir
para a cama e acordar.

PLANO DE SONO

Hr deitar

ACORDAR

Ative a opcdo Alarme para acordar se pretender que o relégio o acorde através de vibracdo e
reproduza um som de alarme.

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

6.13. Clima

O widget do clima fornece-lhe informacdes sobre a estado do tempo atual. Mostra a
temperatura atual, a velocidade e direcdo do vento e as condi¢cdes climatéricas atuais, tanto
em texto como por icone. As condicdes climatéricas podem ser, por exemplo, céu limpo,
nublado, chuvoso, etc.

Deslize para cima ou rode a coroa para ver dados meteoroldgicos mais detalhados, tais como
dados sobre a humidade, qualidade do ar e previsdo do tempo.
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@ SUGESTAO: Certifique-se de o seu reldgio estd ligado & aplicacdo Suunto para obter os
dados meteoroldgicos mais exatos.

6.14. Alarme do reldgio

O seu reldgio tem um alarme que pode tocar uma vez ou repetir em dias especificos. Pode
encontrd-lo no menu Todas as aplicacoes e adicionda-lo a lista dos widgets selecionados.

Se tiver um plano de suspensdo guardado no menu Sono, pode definir rapidamente um
alarme para despertar em Acordar em Alarme do reldgio. Neste menu, pode ligar ou desligar
o alarme, editar a frequéncia com que pretende que soe e modificar o plano de sono.

Pode definir alarmes adicionais para além do alarme de despertar do seu plano de sono:

1. No mostrador do relégio, deslize para cima ou para baixo ou rode a coroa para aceder a
Alarme do reldgio na lista de widgets ou no menu Todas as aplicacoes.

2. Introduza o Alarme do reldgio.

3. Desloque para baixo e selecione Novo alarme do reldgio.

@ NOTA: Os alarmes antigos podem ser apagados ou editados se forem selecionados
na lista abaixo Novo alarme do relogio.

4. Defina a hora e os minutos.

ALARME DO RELOGIO

5. Selecione a frequéncia com que deseja que o alarme toque. As opcdes sdo:

Uma vez: alarme toca uma vez nas proximas 24 horas a hora marcada
Todos os dias: alarme toca a mesma hora todos os dias da semana

Dias da semana: alarme toca a mesma hora de segunda a sexta-feira

ALARME DO RELOGIO

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

REPETIGAO DO
ALARME

9
ALARME DO RELOGIO

10:25

PARADO

Caso deixe o alarme a tocar, este desliga-se apds um minuto.
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6.15. Temporizador

O seu reldgio inclui um cronédmetro e contagem decrescente para medicdo bdsica do tempo.
Pode encontrar o temporizador no menu Todas as aplicagdes e pode adiciond-lo a lista de
widgets selecionados.

Quando entra no widget, aparece o crondmetro. Depois disso, lembra-se do que utilizou em
dltimo lugar, crondmetro ou contagem decrescente.

Deslize para cima para abrir o menu de atalhos DEFINIR TEMPORIZADOR onde pode mudar
as definicdes do temporizador.

Crondmetro

Para iniciar e parar o cronémetro, prima o botdo superior. Pode retomar premindo novamente
o botdo superior. Volte a zero premindo o botdo inferior.

CRONOMETRO
12:26 AM >

01'31.7

Saia do temporizador premindo o botdo inferior.

Contagem decrescente

No widget do temporizador, deslize para cima para abrir o menu de atalhos. A partir dai pode
selecionar um tempo predefinido para contagem decrescente ou criar um tempo
personalizado.

CONTAGEM
DECRESCENTE
12:26 AM »

0:01°00

Pare e volte a zero conforme for necessdrio com os botdes superior e inferior.

Saia da contagem decrescente premindo o botdo inferior.

6.16. Leitor multimédia

Pode encontrar o widget Leitor multimédia no menu Todas as aplicagdes e adiciona-lo a lista
dos widgets selecionados..

O leitor multimédia do reldgio tem dois modos: Modo Bluetooth e Modo offline. Com o modo
de musica Bluetooth, pode controlar a musica, o podcast e outros conteddos multimédia
reproduzidos no seu telefone, enquanto o modo offline é para reproduzir musica armazenada
no seu reldgio.

Modo Bluetooth

@ NOTA: Tem de emparelhar o seu relogio com o telefone antes de poder utilizar o modo
Bluetooth.
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No widget do leitor multimédia, toque em reproduzir, faixa seguinte ou faixa anterior para
controlar a multimédia reproduzida no telemdvel.

Deslize para cima ou rode a coroa para aceder a configuracdo completa dos controlos
multimédia. Selecione Modo multimédia para mudar para o modo offline.

Prima o botdo inferior para sair do widget de controlo multimédia.

Modo offline

O modo de musica offline destina-se a reproducdo do conteudo de dudio armazenado no
reldgio. Pode utilizar o modo offline do leitor de multimédia se tiver os auscultadores
Bluetooth ligados ao reldgio. Para obter informagdes sobre o emparelhamento, consulte
3.2.2. Emparelhar dispositivos.

O reldgio tem uma musica de amostra armazenada por predefinicdo. Para transferir musica
para o reldgio, ligue-o a um computador ou a um telemdvel compativel com o cabo de
carregamento USB (Tipo C) incluido na embalagem do produto. Abra a pasta de musica do
relégio no computador ou no telemovel e copie os ficheiros de dudio para Ia. O reldgio
suporta os seguintes formatos de ficheiro: MP3, FLAC, WAV, AAC.

Para comecar a ouvir musica offline, ligue os auscultadores que emparelhou com o reldgio e
selecione o modo offline em Modo multimédia no widget do leitor de multimédia. Toque em

reproduzir, faixa seguinte ou faixa anterior para controlar a multimédia.

Deslize para cima ou rode a coroa para ver opcoes adicionais, tais como controlo de volume,
modo de repeticdo e reproducado aleatdria, ou descricdo geral da biblioteca. Selecione Modo

multimédia para mudar para o modo Bluetooth.
Prima o botdo inferior para sair do widget de leitor multimédia.

@ SUGESTAO: Utilize a aplicacéo Suunto para organizar os ficheiros de dudio
armazenados no seu relogio e criar listas de reproducdo personalizadas.

6.17. Alipay (apenas na China Continental)

Pode encontrar o widget Alipay no menu Todas as aplicacdes e adiciona-lo a lista dos
widgets selecionados..

Se ligar o seu reldgio a aplicagdo Alipay no seu telemdvel, pode utilizar o relégio para
pagamento offline.

@ NOTA: Alipay estd disponivel apenas na China Continental.
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/. Todas as aplicacdes

O menu Todas as aplicagdées contém todas as aplicagles e fungdes de reldgio e também
pode aceder as definicdes do reldgio a partir daqui.

No mostrador do reldgio, deslize para baixo ou rode a coroa para aceder ao menu Todas as
aplicacdes. Depois de entrar no menu, percorra para baixo para ver as aplicacdes ordenadas
nas categorias de treino, exterior e geral.

7.1. Lanterna

O Suunto Run tem uma funcado de lanterna com trés modos de iluminacao.

Para ativar a lanterna deslize para cima no mostrador do reldgio ou desloque para baixo com
a coroa e selecione Painel de controlo ou Todas as aplicacées. Aceda a Lanterna e ligue-a
tocando-lhe ou premindo a coroa.

A lanterna tem os seguintes modos de iluminacao:

« uma retroiluminagdo branca extra brilhante que esta constantemente ligada
« um modo de intermiténcia
« uma retroiluminacdo vermelha brilhante que esta constantemente ligada

Para alterar os modos de iluminacao, rode a coroa ou deslize para cima ou para baixo. Para
desligar a lanterna, prima a botdo central ou deslize para a direita.

7.2. Encontrar o meu telemovel

Pode utilizar a funcdo Encontrar o meu telemdvel para encontrar o telemdvel quando ndo se
lembra onde o deixou.. O Suunto Run pode fazer tocar o seu telefone se eles estiverem
ligados. Como Suunto Run utiliza o Bluetooth para se ligar ao seu telefone, este tem de estar
dentro do alcance do Bluetooth para que o relégio possa fazer tocar o telemadvel.

Para ativar o Encontrar o meu telemovel:

1. No mostrador do reldgio, deslize para cima para abrir Painel de controlo ou Todas as
aplicacoes.

2. Desloque para baixo até Encontrar o meu telemével.

3. Comece a fazer tocar o seu telefone tocando no nome da fungdo ou premindo a coroa.

4. Prima o botao inferior para parar de chamar.

7.3. Respirar

Se sentir nervosismo ou stress, a aplicagdo Respirar no Suunto Run pode ajudar a relaxar o
corpo e a mente. Pode encontrar a aplicacdo Respirar no menu Todas as aplicacoes.

Inicie a aplicacdo para obter um exercicio respiratdrio orientado. Siga a animacdo a medida
que inspira e expira. A vibracdo também ajuda a manter o ritmo.

Percorra para baixo para definir a duracdo do exercicio respiratdrio.
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8. Cuidados e assisténcia

8.1. Recomendacdes de manuseamento

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

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

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

8.2. Bateria

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

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

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

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

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

H
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9. Referéncia

9.1. Conformidade

Para obter informacdes relacionadas e caracteristicas técnicas detalhadas sobre a
conformidade, consulte as “Informacdes sobre regulamentacdo e seguranca do produto”
fornecidas com o Suunto Run ou disponiveis em www.suunto.com/userguides.

9.2.CE

A Suunto Oy, declara, por este meio, que o equipamento de rddio tipo OW234 respeita a
Diretiva 2014/53/EU. O texto completo da declaracdo de conformidade da UE estd disponivel
neste endereco internet: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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