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PRIMEIROS PASSOS.

Como configurar o Apple Watch e tirar o maximo partido das
suas funcionalidades avancadas e faceis de utilizar.
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Configurar
o Apple Watch

Para configurar e usar um novo Apple Watch, é necessario um iPhone 8 ou
posterior com iOS 16 ou posterior. Certifica-te de que o iPhone tem o Bluetooth
ativado e que estd ligado a uma rede Wi-Fi ou rede mdvel e que tens o iPhone
atualizado com a versao mais recente do iOS.

Ligar o Apple Watch e colocar no
pulso.

Para ligar o Apple Watch, mantém
premido o botdo lateral até surgir o
logdtipo Apple. Em seguida, coloca o
relégio no pulso.
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Manter o Apple Watch préoximo
do iPhone.

Apple Watch
is Syncing

Aguarda que a mensagem “Use o
iPhone para configurar este Apple Watch”
surja no iPhone e, em seguida, toca em
Continuar. Se esta mensagem nao for
apresentada, abre a app Apple Watch no
iPhone, toca em Todos os relégios e, em
seguida, toca em Adicionar reldgio.

Se este for o teu Apple Watch, toca
em Configurar para mim. Em alternativa,
toca em Configurar para um membro
da familia e, em seguida, segue as ek Al
instrucBes para configurar o relogio para
um membro da tua familia.

Mantém o Apple Watch e o iPhone
proximos até concluir estes passos.

Manter o iPhone sobre a
animacgao.

Centra o mostrador no visor ‘ Coloqueo

do iPhone. Aguarda até surgir Appie Wateh na
i moldura

uma mensagem a confirmar o

emparelhamento do Apple Watch.

Se ndo conseguires utilizar a
camara, a animacao de emparelhamento
nao for apresentada ou o iPhone nao
a conseguir ler, toca em “Emparelhar
manualmente” e segue as instru¢des
apresentadas.
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Configurar como novo ou
restaurar a partir de uma copia
de seguranca.

Your Apple Watch
is Paired

Se este for o teu primeiro Apple
Watch, toca em Set Up as New Apple
Watch (Configurar novo Apple Watch).
Se te for solicitado, atualiza o Apple
Watch para a versao mais recente do
watchQOS.

Se tiveres configurado outro Apple
Watch com o iPhone atual, € apresentado
um ecra com a mensagem “O seu novo
Apple Watch”. Toca em Aplicac¢des e
dados e em Defini¢cdes para saber como Restore from Backup
a configuracao expressa ira configurar Set Up as New Apple Watch
o teu novo reldgio. Em seguida, toca
em Continuar. Se pretenderes escolher
o modo de configuragcdo do teu novo
relogio, toca em Personalizar definicdes.

Em seguida, escolhe uma copia de seguranca de um Apple Watch anterior
para restaurar. Em alternativa, toca em “Configurar como Apple Watch novo” se
pretenderes personalizar totalmente as definicdes do novo dispositivo.

Iniciar sessao com o ID Apple.

Se te for solicitado, introduz a palavra-passe do ID Apple. Se nao te for
solicitado, podes iniciar sessao mais tarde a partir da app Apple Watch: toca em
Geral > ID Apple e inicia sessdo. Determinadas funcionalidades que requerem
um numero de telemdével ndo funcionam nos modelos Cellular do Apple Watch, a
menos que inicies sessao no iCloud.

Se a app Encontrar ndo estiver configurada no iPhone, ser-te-a solicitado que
atives o Bloqueio de ativacdo. Se for apresentado um ecra de bloqueio de ativacgao,
isto significa que o Apple Watch ja estd associado a um ID Apple. E necessario
introduzir o enderec¢o de e-mail e a respetiva palavra-passe desse ID Apple para
continuares a configuracao. Se o Apple Watch ja tiver sido propriedade de outra
pessoa, poderd ser necessario contactar o proprietario anterior para remover o
Blogueio de ativacao.
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Criar um cddigo.

Podes ignorar a criagdo de um
cddigo, mas vais precisar de um para
funcionalidades como o Apple Pay.

No iPhone, toca em Criar um codigo
ou Adicionar codigo longo e, em seguida,
introduz o novo cédigo no Apple Watch.

Para ignorar, toca em Nao adicionar
codigo.

Personalizar as definicoes.

Seleciona o tamanho de texto
preferido e se pretendes utilizar texto a
negrito. Se nao utilizaste a configuracao
expressa, o Apple Watch mostra as
definicOes partilhadas com o iPhone. Se
tiveres ativado funcionalidades como
Encontrar, os Servicos de localizacao,
as Chamadas por Wi-Fi e o Diagndstico
no iPhone, estas definicdes seréo
automaticamente ativadas no Apple Watch.

Em seguida, adiciona ou atualiza
detalhes, como a tua data de nascimento,
para te certificares de que os teus dados
de saude e fitness estdo corretos. Também
podes ativar notificagdes de saude, como
os niveis de ruido, e os detalhes sobre
a funcionalidade SOS emergéncia e a
Detecdo de queda sao apresentados.
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Configurar os dados moveis e o
Apple Pay.

Em modelos moveis do Apple
Watch, podes configurar os dados
moveis. Em seqguida, ser-te-a solicitado
que configures o Apple Pay através da
adicdo de um cartdo. Em seguida, o
iPhone apresenta funcionalidades como
0 ecra Sempre ligado e a vista de apps
preferida.

Manter os dispositivos proximos
enquanto sao sincronizados.

O Apple Watch esta

O Apple Watch apresenta o _Askpronizer

mostrador quando o procedimento e Frone o
de emparelhamento estiver concluido
e o relégio estiver pronto para ser
usado. Mantém o Apple Watch e o
iPhone préximos um do outro para que
0s dispositivos possam continuar a
sincronizar informac¢des em segundo plano.

erminar, receberd
guarda, salba mais sobre

Saiba mais sobre o seureldgio
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Personalizar
o Apple Watch
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2 Outliers
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Personaliza o mostrador do Apple Watch para ter o aspeto pretendido e
disponibilizar as fungcdes de que necessitas. Escolhe um design, ajusta as cores
e as funcionalidades e, depois, adiciona-o0 a tua cole¢gdo. Muda de mostrador
sempre que quiseres para dispor das ferramentas cronométricas adequadas — ou
simplesmente para agitar um pouco as coisas.
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Passa o dedo para a esquerda ou para
. ESCOI her um mOStrador a direita para ver outros mostradores.
diferente.

Simples
Passa o dedo de uma

extremidade a outra pelo mostrador
para ver outros mostradores na tua
colegao.

Para ver todos os mostradores
disponiveis, toca e mantém o dedo
no mostrador, passa o dedo até
encontrares o que pretendes e,
depois, toca nele.

AW

!

Adiciona funcionalidades ao
mostrador do reldgio.

Adicionar complicacoées ao mostrador.

E possivel adicionar funcionalidades especiais, denominadas complicacgdes,
a alguns mostradores do relégio, para poderes consultar instantaneamente
informacdes como as cotagBes de bolsa, o boletim meteoroldgico ou informagdes
de outras aplicagdes instaladas.

1. Com o mostrador visivel, toca e mantém o dedo no ecra e, depois,
toca em “Editar”.

2. Passa o dedo para a esquerda até ao fim.

3. Se um mostrador oferecer complicacgdes, estas sdo apresentadas no
ultimo ecra.

4. Toca numa complicacdo para a selecionar e, em seguida, roda a Digital
Crown para selecionar uma nova, por exemplo Atividade ou Ritmo cardiaco.

5. Quando terminares, prime a Digital Crown para guardar as alteracgées e,
depois, toca no mostrador para mudar para o mesmo.

e s e a

Cancelar

@ RITMO CARDIACO Roda para percorrer

as opgoes.

Ritmo cardiaco

| @casa
"5:_ Muitas das aplicagbes que obténs na App
Store também incluem complicacdes.
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Adicionar um mostrador a colecao.

Cria a tua propria colegcdo de mostradores personalizados, incluindo
variagdes do mesmo design.

1. Com o mostrador atual visivel, mantém premido o ecré.

2. Passa o dedo para a esquerda até ao fim e, em seguida, toca no bot&o
Novo (+).

3. Roda a Digital Crown para percorrer os mostradores e, em seguida, toca
para a Adicionar.

Depois de o adicionares, € possivel personalizar o mostrador.

— ——

Naovo

I8 Toca em Novo, desloca-te
para percorrer os mostradores
do relégio e, depois, toca num
mostrador para o adicionar.

Ver a tua colecgao.
Podes ver rapidamente todos os mostradores.
1. Abre a aplicacdo Apple Watch no iPhone.

2. Toca em "O meu reldgio” e, em seguida, percorre a colegdo por baixo de
"Os meus mostradores”.

Para reorganizar a ordem da tua colec¢ao, toca em Editar €, em seguida,
arrasta para cima ou para baixo junto a um mostrador.
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Apagar um mostrador da e

Simples

colecao.

1. Com o mostrador atual visivel,

mantém premido o ecra. | Passa o dedo para
, | cima para apagar um
2. Passa o dedo até encontrares Remover ®  mostrador e, depois,

CA t R .

o mostrador que ja ndo pretendes e, em oca em Remover
seguida, passa o dedo para cima e toca
em Remover. Cancelar

Em alternativa, no iPhone, abre a
aplicacdo Apple Watch, toca em “O meu
relégio” e, em seguida, toca em Editar na
area "Os meus mostradores”.

Toca em e junto aos mostradores que
pretendes apagar e, em seguida, toca em
Remover. Podes sempre voltar a adicionar
0 mostrador mais tarde.

Adiantar o reldgio.
1. Abre a aplicacdo Definigdes no Apple Watch.

2. Toca em Reldgio.

3. Toca em +0 min e, em seguida, roda a Digital Crown para adiantar a hora
até 59 minutos.

Esta definigdo altera apenas a hora apresentada no mostrador, ndo afeta os
alarmes, a hora das notificagcdes nem qualquer outra hora (tal como o Relégio).
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Alterar as metas de U

treino no Apple Watch. < 10:09
Bicicleta (ar livre)
A partir do watchOS 10, podes B chceetio
modificar os treinos existentes e criar

apenas o treino que pretendes. | @
|

1. Abre a aplicacdo Treino no
Apple Watch.

2. Roda a Digital Crown até ao
treino que pretendes realizar.

3. Toca no bot&o Mais e, em seguida, toca em “Criar treino”.

4. Toca numa meta (como “Calorias” "Distancia” ou "Tempo”), escolhe um
valor e, depois, toca em OK.

5. Toca na meta editada para iniciar o treino.

Também podes tocar em < para guardar o treino editado e, depois, tocar no
treino quando quiseres comecar.

Retirar e trocar braceletes.

Certifica-te de que usas uma bracelete que corresponde ao tamanho da
caixa do Apple Watch. Podes usar uma bracelete concebida para outros modelos
Apple Watch desde que os tamanhos sejam compativeis.

1. Mantém premido o botéo
de libertacao da bracelete no
Apple Watch.

2. Desliza a bracelete para
uma extremidade para a retirar e,
em seguida, introduz a nova
bracelete da mesma forma.

Para teres um 6timo desempenho,
o Apple Watch deve estar bem
ajustado ao pulso.
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Funcionalidades
do Apple Watch

O Apple Watch pode ajudar a cumprir as tuas metas de sono, monitorizar
informacdo importante relacionada com o coracao, registar a medicacao, encorajar
a lavar as maos e seguir o teu ciclo menstrual.

E até mesmo facilita a comunicacao com amigos, familia e colegas de
trabalho, mesmo quando nao tens o iPhone junto de ti.

Dar prioridade ao sono. e
Sono

Com a aplicagao Sono no Apple HOJE A NOITE
Watch, podes criar um horario de sono,
definir uma meta de duragao do sono e
ver o teu histérico de sono recente. Até
podes ver estimativas de quanto tempo
passaste em sono REM, essencial ou .
profundo, assim como quando podes ter . 0830
estado acordado. Enquanto dormes, o \ Amanha
Apple Watch também regista métricas
como oxigénio no sangue, frequéncia
cardiaca, tempo a dormir, frequéncia
respiratoria e a temperatura do pulso.

«@» Acordar

Para comecar, abre a aplicacdo Sono no Apple Watch e segue as instrucdes
no ecra. Depois, usa o relégio enquanto dormes e o Apple Watch trata do resto.
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Obter notificacoes sobre a
saude cardiaca.

Podes ativar as notificacdes da :
Ritmo acelerado

aplicacao Ritmo Cardiaco no Apple Watch A(s) 09:59, a sua
para te avisar sobre ritmos cardiacos frequéncia cardiaca
acelerado ou lento, assim como ritmos subiu acima dos
cardiacos irregulares que podem ser 128 bpmisurants

_ g. . q~ P _ um periodo de 10
sugestivos de fibrilhacdo auricular (FA). | minutos de aparente

Se ja tiveres sido diagnosticado \\ inatividade. i/

com fibrilhagao auricular (FA), podes
ativar "Histdérico de FA" para ver uma
estimativa da frequéncia com que o teu
coracdo esta em arritmia. Também podes
ativar avisos para baixo cardiofitness.

— —

Mantém-te a par da medicacao.

A aplicacdo Medicacao ajuda a
manter-te a par dos teus medicamentos,
vitaminas e suplementos. Basta adicionar
os teus medicamentos a aplicagdo Saude
no iPhone e regista-los no Apple Watch.

Lembrete de
medicagao

Registar o seu estado de espirito

Para além de oferecer oportunidades
para respirar com atenc¢ao plena e
promover momento de reflexao, a aplicagao
Atencdo Plena pode ajudar a desenvolver
consciencializagcao emocional e resiliéncia
ao identificar os teus sentimentos. Basta
abrir a aplicagao Atencao Plena, tocar em
"Estado de espirito” e, depois, registar as
tuas emocBes momentaneas e estados de
espirito diarios.

Agradavel
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Segquir o teu ciclo menstrual.

Usa a aplicagao Seguimento
do ciclo para registares diariamente
informacdes do teu ciclo menstrual. O
Apple Watch usa essas informacdes
para fornecer previsdes sobre o periodo
menstrual e o periodo fértil. Para além HOJE, 5 DE JUN
dos dados que registaste, 0 Seguimento
do ciclo pode usar os dados de
frequéncia cardiaca para melhorar as
previsdes.

Fluxo ligeiro

Se usares o Apple Watch series 8 ou superior para dormir todas as noites, a
aplicacao pode usar a temperatura do pulso para melhorar as previsGes do periodo
e fornecer estimativas retrospetivas de ovulacao.

Enviar uma mensagem
diretamente do pulso.

Responde rapidamente a uma
mensagem com Siri. Quando o Apple Watch
estd ligado a uma rede Wi-Fi ou rede movel,
basta que levantes o pulso e digas "Diz
a Joana que estarei la em 5 minutos”. Ou
toca e mantém o dedo na mensagem para
mostrar um polegar para cima a um amigo
com uma resposta Tapback.

Efetuar uma chamada.
Telefone
Usa Siri para efetuar uma chamada
rapida. Com um Apple Watch com ligacao
a rede movel ou Wi-Fi, basta levantar o | OliviaRico
pulso e dizer "Liga a mae”. Se tens uma | Omin15s
ligacdo Wi-Fi, basta um simples “FaceTime
Mae".
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Avisar que ja saiste.

. ) P
Vais encontrar t.e com amigos” | Notificar
O Apple Watch pode informar-te de || OliviaRico
que estas a caminho. Abre a aplicacao
Encontrar Pessoas e toca no nome do
teu amigo. Desloca o painel para baixo, Saio da minha
N - . " localizacao
toca em “Notificar [nome do amigo]
e, em seguida, seleciona a op¢ao para
notificar o teu amigo quando sais da tua \
localizacao.

QUANDO

Chego a localizagdo

\. de Olivia Rico

Partilhar fotografias.

Cancelar
Podes partilhar qualquer

fotografia do Apple Watch, quer seja

uma fotografia favorita que sincronizaste

do iPhone ou uma de varias imagens de

uma recordacao. Basta selecionares uma

fotografia, tocar no botao Partilhar e, depois,

partilhar através das aplicacGes Mensagens

ou Mail.

Fotografia

| OliviaRico Will Rico
\

Usar o duplo toque.

A partir do Apple Watch Series
9, junta e afasta o indicador e o
polegar duas vezes para atender
uma chamada, responder a uma
mensagem, ver e percorrer a pilha
inteligente, etc.

Podes escolher o que o duplo
toque faz ao reproduzir conteudo
multimédia ou navegar na pilha
inteligente.

Basta abrires a aplicacao Definicdes
no Apple Watch Series 9, tocar em
“Gestos” e em “"Duplo toque” g,
depois, escolher entre as duas opcoes.
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watchOS 11
do Apple Watch

Overnight Vitals e

2 Outliers

Uber e I

Julie Nichols Arriving -

R 1M
Check In: Workout Ended | :09 - X -y #10:09 Now IXKWOP4 4
> v .\ 3 f

31:24.14

As apps no novo WatchOS foram totalmente redesenhadas para te darem
mais informacdo, mais rapidamente. Compreende melhor o estado diario da tua
salde com a medicdo de sinais vitais durante a noite. Conhece o efeito dos treinos
no teu corpo ao longo do tempo. E descobre novas funcionalidades que tornam o

Apple Watch so teu.



Anéis de atividade

Personalizavel como nunca

Os anéis Movimento, Exercicio e De pé mostram a sua Ajuste os objetivos de cada anel de atividade para cada dia
atividade diaria e o objetivo é fecha-los todos os dias. Mas se da semana e tenha a motivagéo certa nos dias em que
precisar de fazer uma pausa, pode suspender os angéis porum mais precisa.

dia, uma semana, um més ou mais, sem perder os prémios que

ja conquistou com tanto empenho.

A retomar
a 9 de setembro

Novas formas de organizar o seu Resumo

Adicione, mova ou apague métricas no separador Resumo da app Fitness no
iPhone, para incluir o que € mais importante para si. Conhega novas métricas para
corrida, ciclismo, natagdo e muito mais.

Summary

Sessions

#Fitness+
Outdoor Run

3.21m1

HIIT

160caAL

Activity Rings

3

Move

FOR TODAY ~ 4 F 4

HIIT with Kim

Reflect

Step Distance

Trends > &8 Mindfulness » Sharing
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D
Sinais Vitais

Perceba melhor o estado diario da sua saude

Os dados de
saude da sua

noite, todos P——
juntos. 568PM

Descubra o que € o seu normal Saiba quando deve dar mais atengéo ao seu corpo

A app Sinais Vitais define os valores Se véarias métricas estiverem fora dos valores normais, recebe uma

normais para cada uma das suas métricas notificagdo juntamente com os possiveis fatores associados, como

de saude, recolhidas enquanto dorme, para medicacgéo, elevacio, alcool ou mesmo doenga. Uma ajuda preciosa para

:“ ““'_'1;“555“ imediata do seu estado saber que estd na altura de escutar o que o seu corpo tem para lhe dizer.
e sauae.

10:09° W ¥V o
@ Today « § P

Review Your Vitals
During sleep, your
heart rate and wrist

ey temperature were
higher than usual.

Respiratory Rate

14.68/PM

Overnight Vitals

2 Outliers
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Carga de treino

Uma nova ajuda para os atletas alcangarem os objetivos

A Carga de treino ajuda a saber o impacto que a intensidade dos treinos pode ter
no seu corpo ao longo do tempo. Tome decisdes informadas sobre como e gquando
ajustar o exercicio, especialmente se estiver a treinar para um grande evento. Use
informagdes adicionais como os sinais vitais noturnos e reveja a sua carga de

treino na app Atividade.

Analise o seu esforgo

Depois de concluir a maioria dos exercicios de cardio na app
Treino, consulte o resumo para ver a nova métrica a indicar

o grau de esforgo realizado. Cada classificagao tem em conta
o ritmo, elevagao, frequéncia cardiaca e dados pessoais, como
aidade, altura e peso.

© Moderate

iStore

Well Above

Saiba se esta a treinar de mais ou de menos

A Carga de treino compara a intensidade e duragao dos seus
treinos dos ultimos sete dias com os 28 dias anteriores.
Depois, classifica a carga de treino atual numa escala

de Muito baixa a Muito elevada, para ajudar a compreender

o nivel de esforgo do seu corpo e decidir se esta no caminho
certo.

Training Load

26



Mostrador Fotografias

As melhores imagens, escolhidas para si

Com base ha aprendizagem automatica, o novo mostrador Fotografias é capaz de
pesquisar milhares de fotografias da sua biblioteca, analisa-las de forma
inteligente e selecionar as melhores composigdes, enquadramentos e qualidade
de imagem para apresentar no seu relégio. Um tratamento de estrela para as
pessoas, locais ou coisas de que mais gosta.

Mais formas de personalizar a sua medida

Personalize o tamanho e a disposigdo das horas, escolha o seu tipo de
letra preferido, use cores fortes, combine trés cores ou crie algo Unico
para si. E & compativel com escrita noutros idiomas.

Escolha imagens especificas de pessoas,
animais de estimacgdo, da natureza ou

de cidades e o watchOS 11 encontra

e apresenta as melhores fotografias.
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Seguimento do ciclo

Feito a pensar na sua privacidade Nova forma de acompanhar a gravidez

Os dados de salide s&o guardados no Se adicionar a opgéo gravidez na app Satde do iPhone ou iPad,
telefone e ficam encriptados ao bloquear o Seguimento do ciclo apresenta agora a sua idade gestacional e dados
o Apple Watch com o cédigo. Nunca serdo sobre a gravidez em todos os seus graficos de saude.®

partilhados sem a sua autorizagao.

10:09 - il = -

< Summary  Cycle Tracking

Today, September 9
b

ol o000

ite Changes B WEEKS, 104Y

@ PREGNANCY

8 weeks, 1 day
First Trimester

Start: Jul 14 Dus: Apr 20

Log Options

& BLEEDING

Cada vez mais inteligente Saiba sempre as ultimas

As Atividades em tempo real sdo compativeis com o

Apple Watch e aparecem na Pilha inteligente. Fique a par dos
ultimos resultados desportivos ou saiba quando o seu Uber
esta a chegar.

7'/

Os widgets surgem
mediante a hora,
localizacao e nao so.
Até avisam se vai
chover.

9

Uber e
T~

Arriving - —
3XKWOP4

iStore | 28



E muito mais

N

OO
Chaves de casa com ultra banda larga. Bilhetes melhorados. Vé mais
Basta aproximares o Apple Watch para informacgdes sobre bilhetes na app
destrancar a porta, sem precisares de Carteira, como indica¢des para o
encostar o relégio a fechadura. parque de estacionamento, horarios de

espetaculos e muito mais. E os eventos
também aparecem como Atividades em
tempo real na Pilha inteligente.

@\

Mapas. A app Mapas inclui caminhadas
para parques, verifica na tua zona.
Guarda-as no Apple Watch para utilizares
offline e recebe indicagdes por voz passo
a passo.
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Dicas
do Apple Watch

Mais do teu
Apple Watch.
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Em caso de perda ou roubo
do Apple Watch

Tuesday, October 13

A app Encontrar pode ajudar a localizar e a proteger o Apple Watch. Se ja
configuraste a app Encontrar iPhone (podes ver como no e-book Primeiros passos
do iPhone) no iPhone emparelhado, esta também € automaticamente ativada no
Apple Watch e em qualquer Apple Watch emparelhado através da Configuragao da
familia. Desta forma, em caso de perda ou roubo do reldgio, podes utilizar a app
Encontrar para o voltares a encontrar.

Gracas ao Blogueio de ativacao, sdo necessarios o ID Apple e a palavra-
passe antes de alguém poder apagar o Apple Watch e utiliza-lo com um iPhone.
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Quando utilizas a app Encontrar, o Apple Watch com GPS e rede movel
pode usar o GPS e uma ligacao de rede movel ou Wi-Fi fiavel para te mostrar a
localizac&o aproximada do dispositivo. O Apple Watch com GPS pode usar GPS e
uma ligagcao Wi-Fi fiavel. Uma vez que o Apple Watch Series 1 nao tem GPS, vais
ver a localizacédo do iPhone emparelhado ou da respetiva ligacdo Wi-Fi.

Ver o relégio num mapa.

Inicia sessao em iCloud.com ou
utiliza a app Encontrar para veres o
relégio num mapa. Se o reldgio estiver
proximo, podes tocar em Reproduzir som
para ser mais facil encontra-lo. O relégio
emite o som até tocares em Fechar.

Se ndo vires o reldgio no mapa, (o)
entdo este poderd ndo estar ligado a uma
rede Wi-Fi, a rede mdével ou ao iPhone
emparelhado.

Sao Francisco

No comPUtador ?Pﬁlﬁﬁiffh St, So Francisco, CA 94133

1. Acede a iCloud.com e inicia o o
sessao com o teu ID Apple. o

. Reproduzir som Indicagdes

2. Abre a app Encontrar iPhone. - 20 km - 28 min

3. Clica em Todos os dispositivos
e, em seguida, clica no Apple Watch. (2]

Notificagoes
No iPhone

1. Abre a app Encontrar.
2. Seleciona o separador Dispositivos.
3. Seleciona o Apple Watch para ver a tua localizagao no mapa.
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Colocar o Apple Watch no Modo
perdido.

Cancelar

Em caso de perda ou roubo
do Apple Watch, podes bloqued-lo ' Modo perdido
imediatamente em iCloud.com ou no :
iPhone emparelhado. Basta colocar o
relégio no Modo perdido. Depois, podes
enviar-lhe uma mensagem personalizada

Apple Watch
com o teu numero de telefone. Desta Rl R N
forma, se alguém encontrar o Apple
Watch, saberd como entrar em contacto
contigo.

Notificar quando for encontrado

i uma notificacdo quando a

Bloqueio de ativagao
No iPhone, iPad ou iPod touch O EsteApple

Seu

tch

1. Abre a app Encontrar e toca no E necessério cédigo
Apple Watch. s i
2. Toca em Ativar na secgéo
Marcar como perdido.

3. Toca em Continuar.

4. Insere um numero de telefone
através do qual podes ser contactado e,
depois, toca em Seguinte.

Apple Watch protegido

yagamento e outros

5. Insere a mensagem que pretendes apresentar no relégio.
6. Toca em Ativar.

A app Encontrar envia-te uma mensagem de e-mail para confirmar que
colocaste o Apple Watch no Modo perdido.

Desativar ou cancelar o Modo perdido.

Se encontrares o Apple Watch, toca em Desbloquear no reldgio e, em
seguida, insere o codigo. O Modo perdido sera automaticamente desativado e
podes voltar a utilizar o reldgio como normalmente. Também podes desativar o
Modo perdido no iPhone emparelhado ou em iCloud.com.
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O que fazer antes de vender, oferecer, trocar,
ou comprar a alguém um Apple Watch

p

Apple Watch

Use o iPhone para configurar este
Apple Watch,

Segue estes passos para remover informacdes pessoais de um dispositivo,
mesmo que este ja ndo esteja contigo, ou para te certificares de que o reldgio que
vais comprar a alguém esta pronto a utilizar.
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Antes de vender, oferecer ou trocar o
Apple Watch.

E necessério desativar o
Blogueio de ativagdo e remover as tuas Palavra-passe do
informagdes pessoais do dispositivo. ID Apple

Digite a palavra-passe do ID Apple de

“j.appleseed®@icloud.com” para

Procede do seguinte modo:

1. Mantém o Apple Watch e o
iPhone préximos.

2. Abre a app Watch no iPhone e
toca no separador O meu reldgio.

3. Toca em Todos os relégios na
parte superior do ecra.

4. Toca no bot&o de informacdes
junto ao nome do reldgio.

5. Toca em Desemparelhar
Apple Watch e, em seguida, toca no
botdo Desemparelhar novamente para
confirmar.

6. Toca em Remover plano de
servigo movel se tiveres um modelo de
Apple Watch com dados moveis.

7. Introduz a palavra-passe do ID Apple para desativar o Blogueio de
ativacao. Caso te tenhas esquecido da palavra-passe do ID Apple, podes rep6-la.

8. Toca novamente para confirmar. Ao desemparelhar, o iPhone tentard criar
uma copia de seguranca do Apple Watch. Se adquirires um Apple Watch novo,
podes utilizar a copia de seguranca para o configurar.

Se ja ofereceste o Apple Watch, podes apagar os dados e desativar o
Bloqueio de ativacao a partir da iCloud.com. Procede do seguinte modo:

Num computador, acede a Encontrar iPhone em iCloud.com e inicia sessao
com o teu ID Apple.

1. Seleciona Todos os dispositivos e, em seguida, clica no teu Apple Watch.

2. Clica em Apagar Apple Watch. Seleciona Seguinte até que o dispositivo
seja apagado.

3. Clica no botdo X junto ao Apple Watch.
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Como emparelhar o Apple Watch com um
novo iPhone

O Apple Watch esta
a sincronizar

Saiba mais sobre o seureldgio

Estas pronto para receber um novo iPhone? Sabe como transferires o teu
Apple Watch do iPhone antigo para o novo.
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Se tiveres o iPhone antigo.

Segue estes passos para efetuares
uma copia de seguranca do Apple Watch
antes de emparelhar com o novo iPhone.

Atualizar o iPhone antigo.

Antes de mudar o Apple Watch
para um novo iPhone, atualiza o iPhone
antigo para a versao mais recente do
iOS disponivel. Também deves atualizar
o Apple Watch. As atualizagcdes poderao
demorar entre alguns minutos e até uma
hora a estarem concluidas. Poderas
querer atualizar durante a noite ou
quando tiveres tempo. Certifica-te de que
ambos os dispositivos estdo carregados.

Consultar as definigoes de
Saude e Atividade.

Se efetuares uma copia de
seguranca com o iCloud, acede a
Definicdes > [0 teu nome] > iCloud
e certifica-te de que a opc¢ado Saude
esta ativa. Se efetuares uma copia de
seguranga com o computador, cifra a
copia de seguranca para guardar 0s
conteldos de Saude e Atividade.

iStore
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Configurar o novo iPhone.

Configura o novo iPhone. Quando
te for perguntado se tens uma copia
de seguranca do iCloud ou do iTunes,
escolhe a copia de seguranca mais

recente para restaurar os dados do § Aplicacdes e dados
dISpOSItIVO antlgo no dISpOSItIVO novo. | Escolha como pretende transferir aplicagbes
Certifica-te de que o iPhone e o0 Apple : e dados para este iPhone.
Watch estdo atualizados, caso contrario,

a Cépia de seguranga poderé nao Restaurar a partir de iCloud
aparecer na lista. Restaurar de um Mac ou PC
Se o0 iPhone perguntar se pretendes
utilizar o Apple Watch, toca em Continuar.
Se nédo te perguntar, ainda podes Migrar dados de Android
Configurar o Apple Watch manualmente Né&o transferir aplicagtes e dados
No passo seguinte.

Transferir diretamente do iPhone

Abrir a app Apple Watch no novo iPhone.

Mantém o Apple Watch e o iPhone préoximos. Abre a app Apple Watch no iPhone.

Se o iPhone solicitar que confirmes se pretendes utilizar o Apple Watch,
segue 0s passos no ecra para terminar a configuracao.

Se o iPhone indicar Comecar o emparelhamento, desemparelha o Apple
Watch, para o poderes configurar.

Apos a configuracdo, podes utilizar o Apple Watch com o teu novo iPhone.
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Utilizar a app Treino
no Apple Watch
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Iniciar um treino.

Treino

1. Abre a app Treino. P

2. Encontra o treino mais adequado
a atividade que estés a praticar.

3. Para definir uma meta, toca z
no botao Mais “..."” junto do treino que *
pretendes fazer. Também podes definir o‘b,%'
ou iniciar um treino personalizado. Para Multidesportos
ignorar a definicdo de metas, toca no Triathlon
treino.

4. Aguarda pela contagem
decrescente de 3 segundos. Para ignorar
a contagem decrescente, toca no ecra.

5. Faz o teu treino. Para adicionar outro tipo de treino sem terminar a sessao,
abre a app Treino, passa o dedo para a direita €, em seguida, toca no botao
Novo Mais.

A Siri também pode ajudar a iniciar um treino. Diz algo como “vamos fazer
uma caminhada de 8 km”.
Se tiveres o Apple Watch Ultra, podes definir e comecgar o treino com o botao Ac¢éao.

Terminar, pausar ou bloquear
um treino.

Corrida (interior) 10:09

Para terminar o treino, passa o
dedo para a direita e, em seguida, toca
no botao Terminar botao X. . +
Para pausar um treino, passa o

o _ Bloquear Novo
dedo para a direita e, em seguida, toca
no botao Pausar. Em alternativa, podes
premir a Digital Crown e o botao lateral I I
em simultaneo. Para retomar, prime |

ambos os botdes novamente. \ Terminar Pausar
Para bloquear o ecra e evitar '
toques acidentais, passa o dedo para
a direita e, em seguida, toca no botao
Bloquear. Para desbloquear o ecra,
mantém premida a Digital Crown.
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Controlar o progresso.

[ ]

w

Para veres o teu progresso durante : ;?l

um treino, levanta o pulso. Em seguida,

roda a Digital Crown para ver uma Vista 1 2:3 6 '1 0
de treino diferente. Dependendo do tipo 1 1 4BPM

de treino, podes incluir Vistas de treino

. KCAL
como: , , 13 TOTAIS

> Zonas de ritmo cardiaco ' " RITMO

> Poténcia de corrida 10 O MEDIO

> Segmentos

> Voltas : 2’01KM

> Elevacgao Y ®

> Anéis de atividade

Durante a corrida ou caminhada, o Apple Watch alerta-te com um toque a
cada quilometro ou milha e mostra uma atualizacao no ecra. Se estiveres a andar
de bicicleta, o Apple Watch alerta-te com um toque a cada cinco quilédmetros ou
milhas.

Personalizar um treino.

Podes adicionar intervalos
estruturados a maioria dos exercicios. lgnorar

1. No Apple Watch, abre a app TITULO PERSONALIZADO
Treino.

2. Toca no botdo Mais “..." junto Favorite workout

do treino que pretendes fazer.

3. Desloca-te para baixo, toca em
Criar treino e toca em Personalizar.

4. Toca em Aguecimento para
definir um Tipo de meta ou em Ignorar.

5. Toca em Adicionar e, em
seguida, toca em Treino ou Recuperagao
e seleciona um Tipo de meta.

6. Toca em Arrefecimento para definir um Tipo de meta ou em Ignorar.

7. Insere o Titulo personalizado do teu treino.

8. Finaliza com Criar treino.
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Alterar as métricas para cada

treino. OK 10:09

1. No Apple Watch, abre a app TOCIU? P.ara editar
as metricas

Treino.
2. Toca no botdo Mais “..." junto
do treino que pretendes fazer.

140B8PM
3. Toca no botdo Editar junto da
meta. 1 00 :gTAkls

4. Toca em Vistas de treino e em
Editar vistas. : 11 RITMO

5. Toca em Incluir para adicionar 1 3 0 MEDIO
a métrica a tua Vista de treino. Também
podes tocar no botdo Editar junto de
uma métrica e selecionar uma métrica

para editar.

Escolher entre medicoes diferentes para gasto caldrico e
distancia.

Podes adicionar intervalos estruturados a maioria dos exercicios.

1. No Apple Watch, abre a app DefinigGes.
2. Toca em Treino e, em seguida, toca em Unidades de medida.
3. Seleciona a unidade de medida adequada:
« Para Unidades de energia, seleciona Calorias, Quilocalorias ou
Quilojoules.
» Para Unidades de comprimento de piscina, seleciona Jardas ou Metros.
« Para treinos de bicicleta ou de caminhada e corrida, seleciona Milhas
ou Quildmetros.
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Receber lembretes para iniciar
um treino.

Com o watchQOS 5 ou posterior,
quando o Apple Watch deteta que estéds a

treinar, alerta-te com um toque no pulso Parece que esta a

e pergunta-te se pretendes registar o fazer exercicio.
treino. Toca numa opg¢ao na notificagao

para registar o treino, alterar o tipo Registar

de treino, tirar o som das notificages corrida (ar livre)

do dia ou fechar a notificacéo.
Independentemente de quando tocares,
receberas todos os créditos do treino a
partir do momento inicial.

Registar
corrida (interior)

Ativar o modo de concentracao.

Se definires o modo Concentracéo para Fitness, podes silenciar
automaticamente as chamadas e avisos no Apple Watch ao iniciar um treino.

1. Abre a app Definigdes no Apple Watch.
2. Toca em Concentracéo e, em seguida, toca em Fitness.

3. Ativa a op¢do Ao comegar um treino.

Quando o treino terminar, o reldgio voltara a receber chamadas e avisos.
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Utilizar a app Atividade
no Apple Watch

Com a app Atividade no Apple Watch, podes controlar quanto tempo estas
diariamente em movimento, a fazer exercicio e de pé.

Para comecar, abre a app Atividade no Apple Watch e segue 0s passos
apresentados no ecra. O Apple Watch permite saber quando atingiste as tuas
metas, fornece-te sugestdes e incentivos e ajuda-te a completar os anéis.
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A
Movimento.

O anel Movimento indica a quantidade de
calorias ativas que ja queimaste. Atinge a tua meta
de movimento diaria ao queimar calorias ativas
todos os dias. As calorias ativas, ao contrario das
calorias em repouso, sao aquelas que queimas ao
estar de pé ou ao te movimentares.

No caso dos utilizadores com idade igual ou
inferior a 13 anos, o0 anel Movimento indica quantos
minutos o utilizador passou a movimentar-se
ativamente.

Exercicio.

O anel Exercicio indica quantos minutos de
atividade energética praticaste. Atinge a tua meta
didria de exercicio fazendo, pelo menos, 30 minutos
de exercicio todos os dias.

De pé.

O anel De pé indica as horas em que estiveste
de pé e te movimentaste durante pelo menos um
minuto. Atinge a tua meta de tempo de pé diéria
pondo-te de pé e movimentando-te, no minimo,
durante um minuto ao longo de 12 horas diferentes
do dia. Mesmo se permaneceres de pé todo o
dia, necessitas de te movimentar para receber o0s
respetivos créditos.

Se especificares que utilizas uma cadeira
de rodas, o anel De pé transforma-se no anel
Deslocacgao. O anel Deslocagdo mostra as horas
em que esteve a empurrar a cadeira durante, pelo
menos, um minuto.
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Consultar o historico de
atividade, o historico de treinos
e as distincoes.

:09

Cancelar setembro de 2022

1. No iPhone, abre a app Fitness. Setembro

2. Toca no progresso da Atividade. | o B

3. Toca no icone de calendario no | O © |
canto superior direito para ver o historico S A e
de atividade. © © © @ @

12 13 14 16

A app Treino partilha informacdes
com a app Atividade no Apple Watch para
que os treinos sejam contabilizados para
as metas de atividade.

.@.@@

19 20 21

@@@@

’6 27 28 29

Definir lembretes de atividade. B

< Anterior Atividade

1. No iPhone, abre a app Watch.
2. Toca no separador O meu
relégio e, em seguida, toca em Atividade.
3. Seleciona as tuas notificagdes
e os lembretes. Por exemplo, as
notificagcdes de treino sdo baseadas no
progresso anterior.

Lembretes para me levantar .

Instrucdes diarias

Metas alcangadas

Desafios especiais
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17 lojas

IStore

Nova Arcada, Braga

Espaco Guimaraes, Guimaraes
MAR Shopping, Matosinhos
NorteShopping, Matosinhos
Parque Nascente, Gondomar
ArrabidaShopping, V. N. Gaia
GaiaShopping, V. N. Gaia

82 Avenida, Séo Jodo da Madeira
Forum Coimbra, Coimbra
LeiriaShopping, Leiria
LoureShopping, Loures

UBBO Shopping Resort, Amadora
Vasco da Gama, Lisboa

Oeiras Parque, Oeiras
AlgarveShopping, Algarve

MAR Shopping, Algarve

MadeiraShopping, Funchal
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O teu especialista Apple.



