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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.

Emparelhar o Apple Watch
com o iPhone

Para configurar o Apple Watch,
coloca-o confortavelmente no pulso
e, em seguida, mantém premido o
botado lateral para o ligares. Aproxima
o iPhone do reldgio e, depoais,
segue as instru¢des no ecra. Para
preparares um Apple Watch para
uma pessoa na tua familia que ndo
tenha iPhone, toca em "Configurar
para um membro da familia”,

Get to Know Your Watch
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Comecar a usar o Apple Watch

Bastam apenas alguns minutos para poderes utilizar o Apple Watch.

Escolher um mostrador

O Apple Watch é fornecido com muitos
mostradores apelativos e funcionais. Para mudares
para um mostrador diferente, toca e mantém o dedo
no mostrador e, depois, passa o dedo para a esquerda
ou para a direita no ecra. Para veres ainda mais
mostradores disponiveis, toca e mantém o dedo no
ecrd, passa o dedo para a esquerda até veres o botdo
Adicionar, toca no botado e, em seguida, percorre
0s mostradores. Toca em "Adicionar”, personaliza o
mostrador se pretenderes e, depois, prime a Digital
Crown para o usar.

Abrir uma aplicacao

O Apple Watch vem com uma variedade de
aplicacOes para te manteres a par da tua saude,
fazeres exercicio e permaneceres em contacto. Para
abrires uma aplicacéo, carrega na Digital Crown e,
em seguida, toca na aplicac&o. Para voltares ao ecra
principal, volta a carregar na Digital Crown. Podes
descarregar mais aplica¢cdes da App Store no Apple
Watch.

Alterar rapidamente as
definicoes

A central de controlo da-te
acesso imediato ao modo sem o6% || «[y
som, N&o incomodar, Wi-Fi, a :
lanterna, etc., tal como no iPhone.
Para abrires a central de controlo,
prime o botao lateral.
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Mantém-te em forma com o Apple Watch

O Apple Watch pode registar a sua atividade e treinos e incentivar a ter uma vida
mais ativa através de pequenos lembretes e de competicBes amigaveis.

Completar os anéis todos

O Apple Watch regista o quanto te moves, a
frequéncia com que te levantas e durante quanto tempo
te exercitas diariamente. Define metas na aplicacao
Atividade e, em seguida, verifica o teu progresso ao
longo do dia. Desloca o painel para baixo para veres
mais detalhes como, por exemplo, 0s passos e a
distancia. O Apple Watch emite uma notificacdo quando
concluis uma meta.

Iniciar um treino

Abre a aplicacdo Treino e, depois, roda a Digital
Crown até ao treino pretendido: um treino diario, como
correr ou nadar, ou um treino multidesportivo para te
preparares para o proximo triatlo. Personaliza a vista
de treino para teres as métricas que pretendes seqguir
sempre a mdo. Para tipos de treino comuns, caso te
esquecas de iniciar o treino no Apple Watch, recebes
um lembrete para registares um treino e obter crédito
para o exercicio que ja fizeste.

Ver as métricas durante um treino

Durante um treino, o Apple Watch apresenta
métricas, como calorias ativas, frequéncia cardiaca e 31 4701
distancia, para ajudar a monitorizar o teu progresso. m
Levanta o pulso durante um treino para veres o teu 148
desempenho. 23:53 %

IN ZONE

1378PMI™

. .
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Pausar os anéis

Se necessitares de fazer uma pausa, podes
colocar os anéis de atividade em pausa durante
um dia, uma semana, um més ou mais, sem
interromperes a tua série de distingdes. Podes pausar

Pause Your Rings ;. ; .
Mute coaching and goal os aneis ate 90 dias e retomar em qualquer altura.

_tracking while Toca em botdo Resumo semanal, roda a Digital Crown
maintaining your Move - .
streak. para te deslocares para o fundo do ecra e, depois,

toca em “Pausar anéis”.

.

Mantém-te em contacto

O Apple Watch facilita a comunicacao com amigos, familia e colegas de trabalho,
mesmo quando ndo tens o iPhone junto de ti.

Enviar uma mensagem diretamente do

pulso ¢ 10:09
Ashley .
ri%
. i 2? ]
Responde rapidamente a uma mensagem com Hike tormBRay o
a Siri. Quando o Apple Watch esta ligado a uma rede Let's do it! I'll pack
Wi-Fi ou rede mdvel, basta que levantes o pulso e lunch.
digas “Diz a Julia que estarei ail em cinco minutos”. Ou g De'lvered
toca e mantém o dedo na mensagem para mostrares e a0E
um polegar para cima a um amigo com uma resposta '

Tapback. ~—

Efetuar uma chamada

Usa a Siri para efetuar uma chamada rapida.
6 9 Com um Apple Watch com ligagdo a rede movel
ou Wi-Fi, basta levantares o pulso e dizer “Ligar
Mae". Se tens uma ligacdo Wi-Fi, basta um simples

Calling mobile...
Melody Cheung "FaceTime M&e". Também podes participar numa

chamada FaceTime dudio em grupo.
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Partilhar a sua localizacao em direto

¢ 10:09 @ \
Vai encontrar-te com amigos? O Apple Watch :
pode dizer onde estds e atualizar a tua localizacdo Where are you?
automaticamente. Abre a aplicagcdo Mensagens , inicia
uma nova mensagem ou abre uma conversa, toca em
botao Aplicagdes, toca em “Localizagao” e, depois,
comeca a partilhar a tua localizacao.

+

Suggestions

Share Location
For 1 Hour

Comunicar em varios idiomas

Pode traduzir automaticamente mensagens
de texto na aplicacdo Mensagens. Basta abrir

Hyeran, | senta uma conversa e enviar uma mensagem no idioma
package today. .
preferido.

CEu ZABiCH BeU @

Thank you so
‘much, Grandma ®

Apple Watch Ultra, feito para atividades
ao ar livre

Sendo o Apple Watch mais robusto e capaz de sempre, os modelos de Apple Watch
Ultra podem fornecer a informac¢ao de que necessitas quando mais precisas.

Combinar o mostrador com a atividade

Podes editar os mostradores Modular Ultra m +
e Guia nos modelos de Apple Watch Ultra para | ‘| O Oc;
apresentares rapidamente a informacao de que mais
precisas. Abre a aplicacdo Apple Watch no iPhone,
toca em “Galeria de mostradores”, desloca-te para
cima até aos mostradores Modular Ultra e Guia e,
depois, escolhe complicagdes adequadas para a
corrida, caminhada ou mergulho.

doolodg ol
w NW ]
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Entrar em agao

Manter a visao noturna

Para ajudar a preservar a tua visao noturna,
0s mostradores Modular Ultra e Guia podem ficar
vermelhos automaticamente apds anoitecer. Toca
e mantém o dedo num dos mostradores, toca em
“Editar”, passa o dedo para "“Modo noturno” e, depois,
seleciona "Automatico”.

Pedir ajuda

10:09
Siren
23% Battery

sirene.

Comunicar fora da rede por satélite

Com Apple Watch Ultra 3, podes estabelecer
ligacdo por satélite para enviares mensagens de texto
para 0s servigos de urgéncia, enviar mensagem para
0s amigos e a familia ou partilhares a tua localizagao,
tudo enquanto estds sem cobertura de rede mdvel e
de Wi-Fi. (As funcionalidades por satélite ndo estdo
disponiveis em todos 0s paises ou regides.)

iStore | 10

Os modelos de Apple Watch Ultra tém um
terceiro botdo que nao existe nos outros modelos
de Apple Watch. Podes personalizar o botdo “"A¢ao”
para uma variedade de tarefas. Basta que primas
e mantenhas premido o botao "Acéo” e, depois,
seleciones uma fungao diferente para o mesmo.

A sirene nos modelos de Apple Watch Ultra
pode ajudar a avisar as pessoas a tua volta. Se a
o situacdo se descontrolar, mantém premido o botdo
| lateral e, depois, passa o dedo no nivelador "“Sirene”
] para a direita para fazer soar a sirene. Também podes
Emergency ! . ~ ~ .
\ . . premir sem largar o botao de agao para ativar a

Keep Pointing at
Satellite

Connected



Alterar as definicoes no Apple Watch

Sendo o Apple Watch mais robusto e capaz de sempre, os modelos de Apple Watch
Ultra podem fornecer a informac¢&o de que necessitas quando mais precisas.
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Personalizar
o Apple Watch

Overnight Vitals i ]

2 Outliers

Uber T
Arriving =

#10:09 Now 3XKWOoPa |
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31:24.14

Personaliza o mostrador do Apple Watch para ter o aspeto pretendido e
disponibilizar as funcdes 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. |

P ——a

Simples

Passa o dedo de uma
extremidade a outra pelo mostrador
para ver outros mostradores na tua
colecdao.

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.

Adiciona funcionalidades
ao mostrador do reldgio.

Adicionar complicagoées ao mostrador.

No Apple Watch, é possivel adicionar funcionalidades especiais,
denominadas complicagdes, a alguns mostradores do reldgio, para poderes
consultar instantaneamente informacdes como as cota¢des de bolsa, o boletim
meteoroldgico ou informagdes de outras aplicagcdes 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 complicagdes, 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 alteragdes e,
depois, toca no mostrador para mudar para o0 mesmo.

Roda para percorrer
as opgoes.

Muitas das aplicagdes que obténs na App
Store também incluem complicagdes.
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Adicionar um mostrador a colecao.

Cria a tua propria colegdo de mostradores personalizados, incluindo
variagbes 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.

Navo

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

e —————————
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
o0 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 definicdo altera apenas a hora apresentada no mostrador, ndo afeta os
alarmes, a hora das notificagcbes nem qualquer outra hora (tal como o Relégio).
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Alterar as metas de pr———

treino no Apple Watch. < 10:09
| Bicicleta (arlivre)
A partir do watchOS 10, podes SUGESTAO =
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 botdo 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 botdo
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-te a cumprir as tuas metas de sono, monitorizar
informacdo importante relacionada com o coracdo, registar a medicacao, encorajar
a lavar as maos e seguir o teu ciclo menstrual.

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

Nota: em modelos de Apple Watch comprados nos Estados Unidos ou apds 18 de janeiro de 2024 com nudmeros de pegas que
terminem em LW/A, a funcionalidade Oxigénio no Sangue néo esta disponivel na aplicagdo Sinais Vitais.

Nem todas as funcionalidades estéo disponiveis em todas as regides e em todos os modelos. Encontrara informacéo adicional em
Disponibilidade das funcionalidades do watchOS.

Dar prioridade ao sono.

10:09
Com a aplicagao Sono no Apple Sleep Stages

Watch, pode criar um horario de sono, , T
L1 R =i -

definir uma meta de duracédo do sono e
consultar o seu histérico de sono recente.
Para comecar, abra a aplicagcao Sono no
Apple Watch e siga as instru¢gdes no ecra.
Depois, use o reldgio enquanto dorme e o
Apple Watch trata do resto.
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Obter notificacoes sobre a
saude cardiaca.

v
now
Podes ativar as notificacdes da High Heart Rate

aplicacao Ritmo Cardiaco no Apple Watch Your heart rate rose

. . , above 120 BPM while
para te avisar sobre rltmos Card|a'cos you seemed to be
acelerado ou lento, assim como ritmos inactive for 10 minutes
cardiacos irregulares que podem ser starting at 9:59 AM.

sugestivos de fibrilhacdo auricular (FA).
Se ja tiveres sido diagnosticado
com fibrilhagdo 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.

10:09
A aplicacdo Medicacao ajuda a Medications \
manteres-te a par dos teus medicamentos, TODAY, APR 1
vitaminas e suplementos. Basta adicionares 12:00 PM

os teus medicamentos a aplicagdo Saude @ Calcium
no iPhone e regista-los no Apple Watch.

LOGGED
8:00 AM

€ Levothyroxine
. ”

Registar o teu estado de espirito

Para além de oferecer oportunidades
para respirar com ateng¢ao plena e promover
momento de reflexao, a aplicagao Atencao
Plena pode-te ajudar a desenvolveres
consciencializagdo emocional e resiliéncia
ao identificares os teus sentimentos. Basta
abrires a aplicacao Atencéo Plena, tocares Slightly Pleasant
em “Estado de espirito” e, depois, registares
as tuas emog¢des momentaneas e estados
de espirito diarios.
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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 —_—
TODAY, APR 1

fértil. Para além dos dados que registaste,
0 Seguimento do ciclo pode usar os dados Had Flow,
de frequéncia cardiaca para melhorar as - Abdominal Cramps

previsdes. Se usares o Apple Watch para -

dormir todas as noites, a aplicagao pode

usar a temperatura no pulso (em modelos compativeis) para melhorar as previsées
do periodo e fornecer estimativas de ovulacao retrospetivas.

Nota: a funcionalidade de estimativas de ovulacdo retrospetivas néo esta disponivel em todos os paises ou regibes.

Compreender melhor o estado de o
saude diario . 10:09 \
: Today e
Com a aplicagao Sinais Vitais ,
podes ver rapidamente as métricas de
saude durante a noite diretamente no
teu relégio: a frequéncia cardiaca, a
frequéncia respiratéria, a temperatura no
pulso, o oxigénio no sangue e a duracgao
do sono. Quando usas o Apple Watch
enquanto dormes, a aplicagao Sinais Vitais
estabelece um valor normal para cada uma
das tuas métricas de salde.

Overnight Vitals

Typical |

Se as varias métricas estiverem fora dos valores normais, recebes uma notificacao
juntamente com o contexto dos fatores que podem estar envolvidos, por exemplo,
medicamentos ou doencgas.

Configurar a funcionalidade Lavar as maos no Apple Watch

O Apple Watch pode detetar quando comecas a lavar as maos e incentiva
a continuar durante o tempo recomendado pelas organiza¢Ges de saude a nivel
mundial (20 segundos). Vai a aplicagao Definicdes no Apple Watch.
Toca em “Lavar as maos” e, depois, ativa “"Temporizador da lavagem das maos”.
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Ficha médica

10:09
Podes criar uma ficha médica que X \ _
mostra informagdo médica importante no sk MEDICAL ID
ecra blogueado do Apple Watch. Numa
emergéncia, os prestadores de primeiros Danny Rico

socorros podem ver detalhes como a BERDIC
tua idade, grupo sanguineo, condi¢cdes
meédicas e quaisquer alergias que possas
ter.

EMERGENCY CONTACTS

“lav Rirn

Contactar os servicos de

emergéncia - 10:00 g
Mantém premido o botdo lateral no Calling...
Apple Watch para ligares para os servigos il Ll

de emergéncia ou usa Siri ou a aplicagéo 911
Mensagens para estabeleceres contacto.
Adiciona contactos de emergéncia para
avisares 0s teus amigos e familiares em
caso de emergéncia.

Detecao de queda
10:09
Com a opcao "Detecdo de queda” X
ativada, o Apple Watch pode ajudar a It looks like
avisar os servigcos de urgéncia quando for you've taken a
detetada uma queda grave e notificar os hard fall.
teus contactos de emergéncia.

Emergency
S0s Call
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Detecao de acidente

10:09
Com a opcgao "Detecao de acidente” X \ _
ativada, o Apple Watch pode ajudar-te It looks like
a avisar os servicos de urgéncia quando you've beenina
for detetado um acidente de automovel crash.
grave e notificar os teus contactos de

emergéncia. (A detecdo de acidente SOS' Emergency Call
esta disponivel nos modelos Series 8
ou posterior, SE 2.2 geragao e Ultra ou
posterior)

Sirene
10:09
Os modelos de Apple Watch Ultra tém Siren
uma sirene integrada que emite padroes 23% Battery
de som de alta intensidade com um amplo '
leque de frequéncias para tentar atrair o
ajuda.
g Emergency

Call

Comunicar por satélite

Com Apple Watch Ultra 3, pode
estabelecer ligagdo por satélite para enviar
mensagens de texto para 0s servicos de
urgéncia, enviar mensagem para 0S amigos
e a familia e partilhar a sua localizagéo, tudo !
enguanto estd sem cobertura de rede movel -‘ Keep Pointing at
e de Wi-Fi. (Ndo disponivel em todos os " f{:ﬁe"'ﬁ
paises e regides, e ndo oferecido no Apple |
Watch Ultra 3 em certos paises e regides)
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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 mdvel,
basta que levantes o pulso e digas "Diz
a Joana que estarei |[d em 5 minutos”. Ou
toca e mantém o dedo na mensagem para
mostrar um polegar para cima a um amigo

com uma resposta Tapback. Entregue 4

Efetuar uma chamada. —

Telefone $10:09
Usa Siri para efetuar uma chamada

rapida. Com um Apple Watch com ligacao '

a rede mével ou Wi-Fi, basta levantar o Olivia Rico

pulso e dizer “Liga a mae”. Se tens uma Omin 15s

ligacdo Wi-Fi, basta um simples “FaceTime

Mae".

of(
i+

Avisar que ja saiste.

. ) P
Vais encontrar t.e com amigos” | Notificar
O Apple Watch pode informar-te de | Olivia Rico
que estas a caminho. Abre a aplicacao
Encontrar Pessoas e toca ho nome do
teu amigo. Desloca o painel para baixo, Saio da minha
" . . " localizacao
toca em “Notificar [nome do amigo]
e, em seguida, seleciona a opg¢ao para
notificar o teu amigo quando sais da tua
localizagéo.

QUANDO

Chego a localizagdo
\ de Olivia Rico
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Partilhar fotografias. eeeee——
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 aplicagcbes Mensagens
ou Mail.

Fotografia
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Hyeran, | senta
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Thank you so
much, Grandma @

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.



D

Fresco. Familiar. Fenomenal.

O novo visual com Liquid Glass é tdo intuitivo como expressivo e cria uma
experiéncia uniformizada nos teus dispositivos e apps.

Uma Pilha inteligente elegante. Central de controlo renovada.
O Liquid Glass renova os visuais da Simplifica tudo com os icones
Pilha inteligente e ndo sé. Liquid Glass, que proporcionam uma

forma réapida de ativar o modo Nao
incomodar, silenciar o Apple Watch e
muito mais.

A

All Of Me

Controlos atualizados nas apps. Um mostrador ideal para mostrar
Os controlos Liquid Glass as tuas fotos.

transparentes permitem centrares- As horas surgem deslumbrantes em
te nos conteldos das apps. Liquid Glass e consegues ver ainda

mais das fotografias.
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Recebe mais motivagao
quando mais precisas.

O novo visual com Liquid Glass é tdo intuitivo como expressivo e cria uma
experiéncia uniformizada nos teus dispositivos e apps.

l[tu] [ s

Leva o teu esforgo ainda mais Celebra as novas conquistas.

longe com o Workout Buddy. O Workout Buddy anuncia as novas conquistas dos teus treinos, por exemplo,
Gera incentivos personalizados com guando atinges os 750 quilémetros.

a energia, o estilo e o tom certos

para os teus treinos.

< 10:09
Qutdoor Cycle Me

Picked for You

outdOOI' RUI‘I : | Choose Media
Selected Media
.r ° ﬂ'
App Treino renovada. Sons que te dao mais animo.
O visual atualizado destaca quatro Deixa a Apple Music escolher a playlist certa para os teus treinos, com a musica
novos botdes nos cantos, para que adoras. Ou escolhe uma das sugestdes de playlists e podcasts.

que acedas mais rapidamente
a opgdes comuns como Ritmo
definido, Melhorar tempo, Treino
personalizado e Workout Buddy.
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Sempre em contacto. Sempre a par.

As ferramentas inteligentes traduzem-te mensagens, filitram chamadas e permitem
que te expresses plenamente com um simples toque.

Mgk ZALghch goju| @

Thank you so
much, Grandma ®

Tradugao em tempo real.

Com a Apple Intelligence, as
mensagens que receberes sédo
automaticamente traduzidas para o
idioma da tua preferéncia.

Maior controlo das chamadas
indesejadas.

O filtro de chamadas responde
automaticamente a nimeros
desconhecidos sem interromper

0 que estas a fazer. Quando quem
estd a ligar partilha o nome e o
motivo da chamada, o teu telefone
toca permitindo-te decidir se queres
atender.

iStore

Where are you?

Suggestions

Acoes inteligentes.

Se um amigo pedir uma informagdo
especifica por mensagem, a app
Mensagens sugere rapidamente uma
acao.

A app Telefone espera para que
nao tenhas de esperar.

A funcionalidade Apoio de espera
mantém o seu lugar na fila enquanto
aguarda para falar com alguém e
envia uma notificagdo quando a
pessoa atender.
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Tudo a mao, tudo facil.

O watchOS 26 permite usar o Apple Watch de ainda mais maneiras, incluindo dicas
personalizadas na Pilha inteligente, um movimento rapido do pulso e novas formas

Remote
Open

Sugestoes da Pilha inteligente.
Com algoritmos de previséo
avangados que combinam os dados
do dispositivo com as tendéncias da
tua rotina diéria, a Pilha inteligente
apresenta um aviso quando tem
uma sugestdo que seja Util para ti.

de escrever notas.

Movimento rapido do pulso.

Silencia chamadas e temporizadores, ignora notificagdes e muito mais. Basta
rodares o pulso na direcdo contrdria a tua. Quando ndo tens maos a medir, faz
toda a diferenca.

Dispositivos compativeis
com o WatchOS 26

Apple Watch SE 2
Apple Watch SE 3
Apple Watch Series 6
Apple Watch Series 7

Apple Watch Series 8 Apple Watch Ultra
Apple Watch Series 9 Apple Watch Ultra 2
Apple Watch Series 10 Apple Watch Ultra 3
Apple Watch Series 11
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Dicas para
o dia adia
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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 j
configuraste a app Encontrar iPhone (podes ver como no e-book Primeiros passos
do iPhone) no iPhone emparelhado, esta também é automaticamente ativada no
Apple Watch e em qualquer Apple Watch emparelhado através da Configuragdo 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 localizagdo do iPhone emparelhado ou da respetiva ligagdo Wi-Fi.

Ver o relégio num mapa.

Inicia sessao em iCloud.com ou
utiliza a app Encontrar para veres o
reldgio 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,
entdo este podera nao estar ligado a uma
rede Wi-Fi, a rede mdvel ou ao iPhone
emparelhado.

No computador

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

2. Abre a app Encontrar iPhone.

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

No iPhone

1. Abre a app Encontrar.

all = .

[101]
!

Sao Francisco

Apple Watch
1151 Montgomery St, S0 Francisco, CA 94133

®

Reproduzir som Indicagbes

My 10 ey I i
Desativado 20 km - 28 min

O

Notificagoes

2. Seleciona o separador Dispositivos.
3. Seleciona o Apple Watch para ver a tua localizagdo no mapa.

iStore
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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
forma, se alguém encontrar o Apple
Watch, sabera como entrar em contacto Notificar quando for encontrado
Contigo. 0 g |_n.:‘.e::::_:-'_' o quando a

¢ao for ¢

cL.com

Bloqueio de ativagao

No iPhone, iPad ou iPod touch

1. Abre a app Encontrar e toca no
Apple Watch.

2. Toca em Ativar na secgéo
Marcar como perdido.

3. Toca em Continuar.

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

5. Insere a mensagem que pretendes apresentar no reldgio.
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 relédgio 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,

Bring iPhone nea
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 relégio que
vais comprar a alguém esta pronto a utilizar.
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Antes de vender, oferecer ou trocar o
Apple Watch. [
‘ Cancelar
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:

relégio.

1. Mantém o Apple Watch e o
iPhone préximos. Pelipe s

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 relégio.

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 bot&o 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 atualizacdes 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 estao carregados.

Consultar as definicoes de
Saude e Atividade.

Se efetuares uma cdpia de
seguranca com o iCloud, acede a
Defini¢cdes > [0 teu nome] > iCloud
e certifica-te de que a opc¢ao Saude
esta ativa. Se efetuares uma codpia de
seguranga com o computador, cifra a
copia de seguranca para guardar os
conteldos de Saude e Atividade.
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£ Anterior

Informagdes
Atualizagéo de software

Instalagdo automética

Modo de voo

Concentragéo

Orientagéo do relégio  Pulso esquerdo
Idioma e regido

ID Apple

Atualizar em segundo plano

10:09

< ID Apple iCloud

& safari

Bolsa

Casa

® Saice @
Fitness+
Carteira @
@ Game Center &
2 sii C @

] Livros &

| Pages
] Numbers
Ed Keynote . @
[ & [V 4




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 ; Aplicacées e dados
diSpOSitiVO antigo no diSpOSitiVO novo. : Escolha como pretende transferir aplicagdes
Certifica-te de que o iPhone e o Apple e dados para este iPhone.
Watch estdo atualizados, caso contrario,

a Cépia de seguranga poderé ﬁéO 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 ndo te perguntar, ainda podes Migrar dados de Android
configurar o Apple Watch manualmente N0 transferi aplicas 55 & dexlos
No passo seguinte.

Transferir diretamente do iPhone

Abrir a app Apple Watch no novo iPhone.

Mantém o Apple Watch e o iPhone préximos. 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 Comecgar 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 estéds a praticar.

3. Para definir uma meta, toca 2
no botdo Mais “..." junto do treino que *
pretendes fazer. Também podes definir O‘b;y
ou iniciar um treino personalizado. Para Multidesportos
ignorar a definigdo 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 ecr3,
mantém premida a Digital Crown.
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Controlar o progresso.

Para veres o teu progresso durante
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

> Voltas
> Elevacao
> Anéis de atividade

> Segmentos | 2'01 KM

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

Personalizar um treino.

Podes adicionar intervalos <
estruturados a maioria dos exercicios. Ignorar

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.

(0] 4 10:09
1. No Apple Watch, abre a app Toqu? P_al'a editar
Treino. as metricas
2. Toca no botdo Mais “..." junto

140BPM%

do treino que pretendes fazer.
3. Toca no botdo Editar junto da

meta. 1 00 KCAL
TOTAIS

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 Definigdes.
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 Quilémetros.
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Receber lembretes para iniciar
um treino.

e 10:09
agora

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 opc¢ao na notificagao

para registar o treino, alterar o tipo Registar

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

do dia ou fechar a notificagéo.
Independentemente de quando tocares,
receberds 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 Concentragéo 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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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, sdo aquelas que gueimas ao
estar de pé ou ao te movimentares.

No caso dos utilizadores com idade igual ou
inferior a 13 anos, o 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 diaria
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 0s
respetivos créditos.

Se especificares que utilizas uma cadeira
de rodas, o anel De pé transforma-se no anel
Deslocacgao. O anel Deslocagao mostra as horas
em que esteve a empurrar a cadeira durante, pelo
menos, um minuto.
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Consultar o histérico de
atividade, o histérico de treinos |
e as distincoes. Cancelar  setembro de 2022

10:09

1. No iPhone, abre a app Fitness. Setembro

2. Toca no progresso da Atividade. |

3. Toca no icone de calendario no
canto superior direito para ver o histérico
de atividade.

5. 6. i .8 9.
12 13 14 15 ]5 ;
2 23

i

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

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
notificagdes 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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