GARMIN.

INDEX" SLEEP MONITOR

Manual do proprietario



© 2025 Garmin Ltd. ou suas subsidiarias

Todos os direitos reservados. Em conformidade com as leis que regem os direitos autorais, o presente manual n&o pode ser copiado, parcial ou integralmente, sem o prévio
consentimento por escrito da Garmin. A Garmin se reserva o direito de alterar ou melhorar seus produtos e fazer mudangas no conteido do presente manual sem a obrigacéo de
notificar qualquer pessoa ou organizagao sobre tais alteragdes ou melhorias. Acesse www.garmin.com para conferir as atualizages mais recentes e obter mais informagdes sobre o
uso do produto.

Garmin® e o logotipo da Garmin s&o marcas comerciais da Garmin Ltd. ou de suas subsidiarias, registradas nos EUA e em outros paises. Body Battery™, Garmin Connect™, Garmin
Express™ e Index™ sdo marcas comerciais da Garmin Ltd. ou de suas subsidiarias. Essas marcas comerciais ndo podem ser usadas sem a permissao expressa da Garmin.

A marca nominal e os logotipos BLUETOOTH" so propriedade da Bluetooth SIG, Inc., e qualquer uso de tais marcas pela Garmin é realizado sob licenga. Mac® é uma marca
comercial da Apple Inc., registrada nos Estados Unidos da América e em outros paises. Outras marcas registradas e nomes de marcas séo dos seus respectivos proprietarios.

M/IN: A04990


http://www.garmin.com

Sumario

INtrodugao......cccccevveeeiiieneiiiinnncnnennne. 1
INtrodUGA0.......ocieeiieieeeeeeee e 1
Viséo geral do dispositivo..................... 1
Ativar a faixa de dormir.............ccccceuee.. 2
Colocar a faixa de dormir Index Sleep
MONITOT.....viiieiieeeee e 3
Status do LED do modulo....................... 5

Emparelhamento e configuragao...... 6
Emparelhamento do dispositivo com o
app Garmin Connect.........ccccceeecvvveeennneen. 6
Como configurar um alarme................... 6
Configuragoes do sistema..................... 7
Acordaromodulo.............ccoeeeiiieinnnn. 8
Visualizar os dados de sono.................. 8
Sincronizagdo manual de dados com o
app Garmin Connect...........ccceeevvieeeeennns 9

Monitoramento do sono................... 9
Body Battery.......cocevieenieeeeee 9
Oximetro de pulso........ccoeeeeveeecviecnnnnee, 9
Status da variabilidade da frequéncia
cardiaCa......cccoeeveeevieeeieeeeee e 10
Temperaturadapele..........c.cccueennee.e. 10
Variagbes de respiragao............ccecen.... 11

Informagoes sobre o dispositivo..... 11
Carregar o dispositivo...........ccceeunen.ee. 11
Conectar o dispositivo ao
computador........cceeevieiieeieeeeee e 12
Atualizar o software usando o app
Garmin Connect........cccccveeeeeeiciiieeeeeennns 12
Cuidados com o dispositivo................. 12
Especificagles.........cccoevveeeviecnieenenns 14

Solucao de problemas.................... 14
Reiniciar o dispositivo.........c.cccceeeune... 14
Como verifico o nivel da bateria?......... 14
Minha faixa de dormir ndo sincroniza
COM O @PP eueeeeereeeeaainiiieeeeaeeaiiereeeeeeaanes 15
Como obter mais informacoes............ 15

Sumdrio






Introdugao

Consulte o guia Informagbes importantes sobre segurancga e sobre o produto na caixa do produto para obter
mais detalhes sobre avisos e outras informagdes importantes.

Introducao

Ao usar sua faixa de dormir Index Sleep Monitor pela primeira vez, execute os seguintes procedimentos para
configura-la e conhecer suas fungdes basicas.

Conecte a faixa de dormir ao carregador para liga-la (Ativar a faixa de dormir, pagina 2).

Baixe o app Garmin Connect” no seu telefone e emparelhe os dispositivos (Emparelhamento do dispositivo
com o app Garmin Connect, pagina 6).

Carregue a faixa de dormir (Carregar o dispositivo, pagina 11).

Verifique se ha atualizagdes de software (Atualizar o software usando o app Garmin Connect, pagina 12).

As atualizagdes de software fornecem mudangas e melhorias para as fungdes, a segurancga e a privacidade.
Ative a faixa de dormir antes de dormir (Ativar a faixa de dormir, pagina 2).

Visao geral do dispositivo
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Ativar a faixa de dormir
1 Retire a pelicula protetora do sensor na parte traseira do médulo.

3 Conecte a outra extremidade do cabo a porta de carregamento USB.

O LED pisca em @ no modo de emparelhamento ativo (Emparelhamento do dispositivo com o app Garmin
Connect, pagina 6).
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Colocar a faixa de dormir Index Sleep Monitor

Enquanto vocé dorme, a faixa de dormir monitora seus movimentos e padrées de sono. Vocé pode visualizar
estatisticas de sono na sua conta Garmin Connect (Monitoramento do sono, pagina 9).

1 Desdobre a faixa de dormir.
2 Fagaum lago com a faixa passando-a pela barra de retengao Q.

A faixa de dormir deve ficar acima do cotovelo.
4 Dobre o braco e prenda a extremidade da faixa ) na se¢o de gancho e argola.
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5 Se necessadrio, retire a faixa de dormir do brago e ajuste-a para que fique confortavel (Dicas para usar a faixa
de dormir, pagina 4).

DICA: depois de ajustar corretamente a faixa de dormir ao brago, vocé deve conseguir coloca-la e retira-la
sem precisar reajusta-la a cada uso.

6 Posicione o médulo de forma que fique na parte externa ou traseira do bracgo.

Dicas para usar a faixa de dormir

/\ CUIDADO
Alguns usuarios podem sofrer irritagdo na pele ap6s o uso prolongado da faixa de dormir, principalmente se
0 usudrio tiver pele sensivel ou alergias. Se vocé notar alguma irritagdo na pele, remova a faixa de dormir e
espere a pele cicatrizar. Para evitar irritagdo na pele, certifique-se de que a faixa de dormir esteja limpa, seca e
ajustada de forma confortavel ao seu brago.
A faixa de dormir Index Sleep Monitor deve ficar justa, ndo apertada, no brago, mantendo o conforto.
OBSERVAGAO: pode ser mais facil ajustar a faixa de dormir antes de colocé-la.
+ Para bragos maiores, prenda a faixa de gancho e argola mais proxima da barra de retengao.

+ Depois de ajustar a faixa de dormir para um encaixe adequado, mantenha o lago formado para poder
colocé-la e retira-la durante o uso sem precisar reajustar.

+ Verifique o ajuste da faixa de dormir para minimizar o desconforto durante o sono.
OBSERVAGAO: pode levar algum tempo até encontrar um ajuste confortével.

+ 0O bolso do médulo deve ficar plano contra a pele, sem dobras.

+ Nao aperte demais a faixa de dormir no brago.

4 X X1 X

D\

} ’
f

I b
T | \

GARMIN
GARMIN
GARMIN

+ Posicione o bolso do médulo e a barra de retengdo na parte externa ou traseira do brago.
DICA: vocé pode ajustar o médulo mais proximo a parte interna do brago, se for mais confortavel.
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+ Evite usar roupas apertadas que possam comprimir a faixa de dormir.
- Lave a faixa de dormir antes do primeiro uso (Lavagem na maquina, pagina 13).

Status do LED do madulo

Atividade do LED ‘ Status

Piscando em .

0 modulo esta no modo de emparelhamento ativo. O dispositivo
permanece em modo de emparelhamento por cinco minutos.

. continuo

0 moddulo esta emparelhado.

Piscando em C]

0 mddulo esta ligando.

Piscando .

0 médulo esta carregando. A medida que a carga aumenta, o periodo do
flash aumenta até que a carga esteja completa.

. solido

0 modulo esta totalmente carregado.

. [:] alternados

0 moddulo estd atualizando o software.

. intermitente

0 emparelhamento falhou ou o nivel de bateria esta criticamente baixo.
Vocé deve emparelhar novamente ou carregar o médulo (Emparelhamento
do dispositivo com o app Garmin Connect, pagina 6).

- continuo

Ocorreu um erro. Pode ser necessario redefinir o médulo (Reiniciar o
dispositivo, pagina 14).

. [:] - alternados

0 mddulo esta sendo redefinido para os valores-padrdo de fabrica.
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Emparelhamento e configuracao

Emparelhamento do dispositivo com o app Garmin Connect

Para usar os recursos conectados da faixa de dormir Index Sleep Monitor, ela deve estar emparelhada com o
app Garmin Connect.

1 Coloque seu telefone em um raio de até 10 metros (33 pés) do dispositivo.
2 Na loja de aplicativos do seu telefone, instale e abra o app . Garmin Connect.
3 Conecte o moédulo a uma fonte de alimentagédo usando o cabo USB (Ativar a faixa de dormir, pagina 2).

O LED de status do dispositivo pisca em - no modo de emparelhamento ativo. O dispositivo permanece
em modo de emparelhamento por cinco minutos.

4 Se estiver emparelhando novamente, toque rapidamente no moédulo 10 vezes em 2 segundos para entrar no
modo de emparelhamento (opcional).

5 Digitalize o cédigo QR com seu telefone.

6 Siga as instrugdes na tela do app Garmin Connect para concluir o processo de emparelhamento.

Como configurar um alarme

Antes de configurar um alarme, seu dispositivo Index Sleep Monitor deve estar ativado e conectado ao app
Garmin Connect.

1 No app Garmin Connect, selecione ® ® * > Dispositivos Garmin.
Selecione o dispositivo Index Sleep Monitor.

Selecione Alarmes > Adicionar alarme.

Selecione Hora para definir a hora do alarme.

Selecione Repetir para definir ou personalizar a recorréncia do alarme.

Para definir um alarme para acordar vocé suavemente 30 minutos antes do alarme programado com base
no seu tempo de sono ideal, ative Despertador inteligente.

OBSERVAGAO: seu alarme sempre vai soar na hora selecionada, além de quaisquer alarmes anteriores. Por
exemplo, se vocé definir o alarme para 8h, o despertador inteligente podera tocar suavemente entre 7h30 e
8h para acordar vocé.

7 Selecione Salvar.
8 Para definir e salvar alarmes adicionais, selecione Adicionar alarme e repita as etapas 4 a 7.

O UGl A WDN
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Editar um alarme

No app Garmin Connect, selecione ® ® ® > Dispositivos Garmin.
Selecione o dispositivo Index Sleep Monitor.

Selecione Alarmes > Editar.

Selecione um alarme.

Selecione uma opgao.

Selecione Salvar.

Ul A WN =

Adiar ou parar um alarme
Vocé pode usar o app Garmin Connect para definir um alarme (Como configurar um alarme, pagina 6).
Quando o mddulo estiver vibrando, selecione uma opgao:
+ Para adiar o alarme, toque rapidamente no modulo duas vezes.
+ Para parar o alarme, toque rapidamente no moédulo quatro vezes.
Vocé pode definir o nivel de vibragdo no appGarmin Connect (Configurar o nivel de vibragdo, pagina 7).

Configuracoes do sistema

Definir seu horario de sono

O dispositivo usa o horario de sono como referéncia para medir seu sono com precisado. Use o app Garmin
Connect para definir suas horas tipicas de sono.

1 No app Garmin Connect, selecione ® ® * > Dispositivos Garmin.

Selecione o dispositivo Index Sleep Monitor.

Selecione Sistema > Programacao de sono.

Selecione o intervalo de dias que deseja definir.

Selecione Hora de inicio e Hora de despertar e insira os hordrios especificos.

ga h~ WDN

Configurar o nivel de vibragao
1 No app Garmin Connect, selecione ® ® ¢ > Dispositivos Garmin.
2 Selecione o dispositivo Index Sleep Monitor.
3 Selecione Sistema > Vibragao de alerta.
4 Selecione o nivel de vibragao.
OBSERVAGAO: um nivel de vibragéo alto reduz a vida da bateria.
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Acordar o modulo
Coloque o dedo sobre o sensor na parte de tras do médulo durante 5 segundos.

O LED pisca C enquanto o dispositivo é ligado.

Visualizar os dados de sono

Para visualizar seus dados de sono no app Garmin Connect, tanto o dispositivo Index Sleep Monitor quanto o
app Garmin Connect devem estar ativos e conectados.

1 Ao acordar, remova a faixa de dormir do brago.
2 Aproxime a faixa de dormir do telefone emparelhado.
3 Abra o app Garmin Connect.
OBSERVAGAO: o app deve estar aberto ou funcionando em segundo plano.

4 Aguarde alguns minutos para que a faixa de dormir sincronize os dados de sono com o app Garmin
Connect.

Os dados de sono também sé&o sincronizados com um relégio Garmin® compativel que esteja emparelhado
com o app Garmin Connect.

5 Visualize seus dados de sono no app Garmin Connect ou no seu dispositivo wearable Garmin principal.

Sleep Metrics

Minimal

55 bpm
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Sincronizagao manual de dados com o app Garmin Connect

O dispositivo Index Sleep Monitor sincroniza periodicamente os dados com o app Garmin Connect
automaticamente quando o dispositivo esta ativo e conectado ao app Garmin Connect. Vocé também pode
sincronizar os dados manualmente a qualquer momento.

1 Aproxime o dispositivo do telefone emparelhado.

2 Abra o app Garmin Connect.

DICA: o app pode estar aberto ou funcionando em segundo plano.
Selecione ® ® * > Dispositivos Garmin.

Selecione o dispositivo Index Sleep Monitor.

Selecione V.

Aguarde enquanto os dados sao sincronizados.

Visualize seus dados de sono no app Garmin Connect.

N o o b~ W

Monitoramento do sono

Enquanto vocé dorme, a faixa de dormir Index Sleep Monitor detecta automaticamente o sono e monitora seus
movimentos durante o hordrio normal de sono. Vocé pode definir seu horario de sono no app Garmin Connect.
As estatisticas do sono incluem horas totais de sono, estagios do sono, movimento durante o sono, frequéncia
cardiaca em repouso, variagdo de Body Battery” e muito mais. Seu treinador de sono fornece recomendagdes
de necessidade de sono com base no seu histérico de sono, atividade e no status de VFC. E possivel visualizar
estatisticas detalhadas de sono e definir seu hordrio de sono na sua conta Garmin Connect (Definir seu horario
de sono, pagina 7).

Para obter mais informacdes, acesse www.garmin.com/garmin-technology/health-science/sleep-tracking/.

Body Battery

Sua faixa de dormir analisa a variabilidade de frequéncia cardiaca, a qualidade do sono e os estagios do sono
para determinar sua variagdo de Body Battery durante a noite. Uma maior variagao de Body Battery é esperada
apds uma boa noite de sono. A atividade e o estresse drenam sua energia ao longo do dia, enquanto cochilos e
momentos de descanso podem desacelerar esse processo ou até fornecer um impulso.

OBSERVAGAO: doengas, consumo de alcool e estresse podem impedir o carregamento completo de Body
Battery durante a noite.

Sincronize sua faixa de dormir com sua conta Garmin Connect para visualizar a variagao mais recente da Body
Battery, tendéncias de longo prazo e detalhes adicionais.

Oximetro de pulso

A faixa de dormir Index Sleep Monitor possui um oximetro de pulso para medir a saturagao de oxigénio no
sangue. Sua saturagao de oxigénio pode ser uma informagéao valiosa para compreender seu condicionamento
fisico geral e determinar como seu corpo esta se adaptando a altitude. A faixa de dormir mede o nivel de
oxigénio no sangue por meio da emissao de uma luz sobre a sua pele e verificagdo da quantidade de luz que é
absorvida. Esse processo é chamado de SpO,.

No app Garmin Connect, as leituras de oximetro de pulso aparecem como uma porcentagem de SpO,. Aqui
vocé pode visualizar detalhes adicionais sobre as leituras do oximetro de pulso, incluindo tendéncias ao
longo de vérios dias, bem como quaisquer variagdes na porcentagem de saturagdo de oxigénio (Variagbes
de respiracdo, pagina 11). Para obter mais informacgodes sobre a precisdo do oximetro de pulso, acesse
garmin.com/ataccuracy.
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Dicas para dados do oximetro de pulso

Se os dados do oximetro de pulso ndo forem exibidos ou estiverem errados, vocé pode tentar as seguintes
dicas.

+ Limpe e seque o brago antes de colocar a faixa de dormir.

+ Use a faixa de dormir na altura do coragéo.

+ Evite usar protetor solar, logdo ou repelente de insetos sob a faixa de dormir.
+ Evite danificar o sensor 6ptico na parte posterior do médulo.

Status da variabilidade da frequéncia cardiaca

Sua faixa de dormir Index Sleep Monitor analisa as leituras de frequéncia cardiaca enquanto vocé dorme

para determinar sua variabilidade de frequéncia cardiaca (VFC), que é a variagdo no intervalo de tempo entre
dois batimentos. Treinamento, atividade fisica, sono, nutricdo e habitos sauddveis afetam a variabilidade

de sua frequéncia cardiaca. Os valores de VFC podem variar muito com base no género, idade e nivel

de condicionamento fisico. Um status equilibrado de VFC pode ser um bom indicativo em relagdo a sua

saude, como bom equilibrio entre treino e recuperagao, maior condicionamento fisico cardiovascular e mais
resiliéncia ao estresse. Um status ruim ou desequilibrado pode ser um sinal de fadiga, maiores necessidades
de recuperacgdo ou aumento de estresse. Para melhores resultados, use a faixa de dormir de forma consistente
durante o sono. A faixa de dormir requer trés semanas de dados de sono consistentes para exibir seu status de
variabilidade de frequéncia cardiaca.

Sincronize a faixa de dormir com sua conta Garmin Connect para visualizar o status atual de sua VFC e suas
tendéncias.

Status ‘ Descricao
Equilibrado Sua VFC média de sete dias esta dentro da sua faixa de base.
Desequilibrada Sua VFC média de sete dias esta acima ou abaixo da sua faixa de base.
Baixo Sua VFC média de sete dias esta bem abaixo da sua faixa de base.

Seus valores de VFC estdo em média bem abaixo da faixa normal para a sua
Fraco .

idade.
Nenhum status Nao ha dados suficientes para gerar uma média de sete dias.

Temperatura da pele

0 médulo da faixa de dormir Index Sleep Monitor possui um sensor projetado para acompanhar as variagdes
na temperatura da sua pele durante a noite. A temperatura da pele muda com o tempo, o que pode

estar relacionado a sua atividade recente e ao ambiente de sono. A temperatura da pele também pode
indicar mudangas na temperatura corporal geral, podendo fornecer um sinal precoce de doenga. Observe as
tendéncias para obter dicas de como melhorar o seu sono e a sua saude.

DICA: para mulheres, também é possivel usar as variagdes da temperatura da pele para acompanhar melhor
o ciclo menstrual ou de ovulagdo. Para mais informacgdes, acesse www.garmin.com/garmin-technology/health
-science/womens-health/.

Vocé deve usar sua faixa de dormir por trés noites para estabelecer a linha de base da temperatura da pele.
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Variagoes de respiragao

/\ CUIDADO
0 dispositivo Index Sleep Monitor ndo é um dispositivo médico e ndo é destinado para uso no diagnéstico ou
monitoramento de qualquer condicdo médica. Para obter mais informagdes sobre a precisdo do oximetro de
pulso, acesse garmin.com/ataccuracy.

0 sensor 6tico de frequéncia cardiaca no dispositivo Index Sleep Monitor tem um recurso de oximetro de pulso
gue pode medir suas variagdes respiratdrias durante a noite. As informacgoes sobre a variagao respiratoria

sdo fornecidas para aumentar a conscientizagdo sobre o seu ambiente de sono e bem-estar geral. Variagdes
respiratérias ocasionais ou frequentes podem ser devidas a fatores de estilo de vida individuais ou ao ambiente
de sono. Entre em contato com um médico ou profissional de salde se tiver preocupagdes com o seu nivel de
variagdes respiratorias.

Em sua conta Garmin Connect, vocé pode visualizar detalhes adicionais sobre as leituras do oximetro de pulso,
incluindo tendéncias com base em diversos dias.

Informacoes sobre o dispositivo

Carregar o dispositivo

Este dispositivo contém uma bateria de ion-litio. Consulte o guia Informag¢des importantes sobre seguranga e
sobre o produto na caixa do produto para obter mais detalhes sobre avisos e outras informagdes importantes.

AVISO
Para evitar a corrosao, limpe e seque totalmente os contatos e a area subjacente antes de carregar.

OBSERVAGAO: o dispositivo ndo carrega enquanto estiver fora do intervalo de temperatura aprovado
(Especificagbes, pagina 14).

Seu dispositivo vem com um cabo de carregamento exclusivo. Para acessérios opcionais e pegas de reposicao,
acesse buy.garmin.com ou entre em contato com seu revendedor Garmin.

1 Localize a parte traseira do médulo.
2 Conecte o cabo (extremidade A) na porta de carregamento.

3 Conecte a outra extremidade do cabo a porta de carregamento USB.

4 Carregue o dispositivo completamente.
O LED pisca em - durante o carregamento. O LED permanece - quando o carregamento esta completo.
0 carregamento completo do dispositivo pode demorar até duas horas.
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Conectar o dispositivo ao computador

Vocé pode conectar o dispositivo Index Sleep Monitor ao computador para instalar atualizagoes de software ou
transferir arquivos de atividades ou dados para o computador.

No app Garmin Connect, selecione ®®* > Dispositivos Garmin.

Selecione o dispositivo Index Sleep Monitor.

Selecione Sistema > Acesso a arquivos por USB.

Ative Acesso a arquivos via USB.

Conecte o cabo (extremidade A) na porta de carregamento do dispositivo.
Conecte a outra extremidade do cabo a porta USB do computador.

Dependendo do sistema operacional do computador, o dispositivo aparece como dispositivo portatil, uma
unidade removivel ou um volume removivel.

OBSERVAGAO: por padréo, os sistemas operacionais Mac® ndo detectam o dispositivo. Vocé deve usar o
software Garmin Express” para interagir com os arquivos do seu dispositivo.

Ul A WDN =

Atualizar o software usando o app Garmin Connect

Antes de atualizar o software do dispositivo usando o app Garmin Connect, é necessario ter uma conta do
Garmin Connect e emparelhar o dispositivo com um telefone compativel (Emparelhamento do dispositivo com o
app Garmin Connect, pagina 6).

Sincronize seu dispositivo com o app Garmin Connect (Sincronizagdo manual de dados com o app Garmin
Connect, pagina 9).

Quando o novo software estiver disponivel, o app Garmin Connect enviara automaticamente a atualizacao
para seu dispositivo.

Cuidados com o dispositivo

AVISO

Evite grandes impactos e tratamento severo, pois pode prejudicar a vida util do produto.

Evite produtos quimicos, solventes, e repelentes de insetos que possam danificar os componentes de plastico
e acabamentos.

Nao coloque o dispositivo em locais com exposicao prolongada a temperaturas extremas, pois isso pode
causar danos permanentes.

Nao lave o médulo na maquina de lavar. O médulo resiste a chuvas ocasionais ou a respingos de dgua. Colocar
o médulo na maquina de lavar ou secadora pode danifica-lo (Lavagem na maquina, pagina 13).

Nao use objetos afiados nem abrasivos para limpar o médulo.
Evite danificar o sensor na parte posterior do modulo.

12 Informacdes sobre o dispositivo



Remover e inserir o modulo na faixa de dormir

Vocé deve remover o moédulo do Index Sleep Monitor para lavar a faixa de dormir (Lavagem na maquina,
pagina 13).

1

Solte os fechos de gancho e argola para abrir o bolso do médulo () na faixa de dormir.

T 0

1

%

2 Deslize o médulo para fora do bolso (2.
3 Parainserir o modulo, deslize-o para dentro do bolso aberto com o logotipo Garmin voltado para cima.

DICA: quando o médulo estiver na faixa de dormir, o sensor e a porta de carregamento devem ficar livres de
qualquer tecido.

Lavagem na maquina

Antes de lavar a faixa de dormir na maquina de lavar, vocé deve remover o médulo do bolso (Remover e inserir o
médulo na faixa de dormir, pagina 13).

Prenda os fechos de gancho e argola da faixa de dormir antes de lavar.
Lave a faixa de dormir na maquina com uma carga normal de roupas ou sozinha.

Coloque a faixa de dormir em um saco de lavagem ou em um saco de malha para evitar que a alga se
enrosque.

Use pouco detergente suave.

OBSERVAGAO: n3o use alvejante ou detergentes que contenham produtos quimicos agressivos, amaciante,
cloro ou materiais abrasivos.

Execute a lavagem no ciclo delicado, com dgua morna a uma temperatura maxima de 40 °C (104 °F).
Para secar, pendure a faixa de dormir no varal ou deixe-a em uma superficie plana.

Informagdes sobre o dispositivo 13



Especificacoes

P/M: 32,6 x 6,4 x 0,06 cm (12,8 x 2,5 x 0,02 pol.)

FDCLoC il G/GG: 452 x 6,4 x 0,06 cm (17,8 x 2,5 x 0,02 pol.)

Tipo de bateria Recarregavel, bateria de ion de litio integrada
Duragao da pilha Até 7 noites, com SpO,

Intervalo de temperatura de funcionamento De-20a 60 °C (de -4 a 140 °F)

Intervalo de temperatura de carregamento De0a45°C(de32a113°F)

Frequéncia sem fio Maximo de 2,4 GHz a-2,39 dBm
Classificagdo de impermeabilidade 5ATM!

Solugao de problemas

Reiniciar o dispositivo
Vocé pode redefinir o Index Sleep Monitor com os valores-padrao de fabrica.

OBSERVAGAO: a redefinicdo do dispositivo apaga dados de longo prazo como temperatura da pele e
variabilidade de frequéncia cardiaca (VFC).

1 No app Garmin Connect, selecione ® ¢ ¢ > Dispositivos Garmin.

2 Selecione o dispositivo Index Sleep Monitor.

3 Selecione Sistema > Redefinigao de fabrica.
O LED pisca em @5 @ continuamente até que a redefinicdo seja concluida.
OBSERVAGAO: a redefinicdo do dispositivo pode levar até 10 minutos.

4 Emparelhe novamente (Emparelhamento do dispositivo com o app Garmin Connect, pagina 6).

Como verifico o nivel da bateria?

Ha duas maneiras diferentes de verificar o nivel da bateria.
No app Garmin Connect, selecione ®® ® > Dispositivos Garmin e depois Index Sleep Monitor.
Remova o Index Sleep Monitor do brago e verifique rapidamente o LED.
O status do dispositivo pisca em [ ] guando o nivel de bateria esta criticamente baixo.

10 dispositivo é resistente a press&o equivalente a uma profundidade de 50 m. Para obter mais informagdes, acesse www.garmin.com/waterrating.

14 Solucéo de problemas


http://www.garmin.com/waterrating

Minha faixa de dormir nao sincroniza com o app
+ Verifique se vocé concluiu o processo de configuragéo (Ativar a faixa de dormir, pagina 2).

+ Remova a faixa de dormir do brago imediatamente ap6s acordar para que a sincronizagdo com o app Garmin
Connect ocorra imediatamente.

+ Aproxime a faixa de dormir do seu telefone.
+ Coloque o dedo sobre o sensor na parte traseira do modulo por cinco segundos para ativa-lo.
+ Caso seus dispositivos ja estejam emparelhados, desligue Bluetooth” no telefone e ligue novamente.

+ Caso seus dispositivos ja estejam emparelhados, verifique se o app Garmin Connect esta ativo ou sendo
executado em segundo plano.

+ Se seus dispositivos ja estiverem emparelhados, remova o Index Sleep Monitor das configuragdes Bluetooth
do telefone e emparelhe os dispositivos novamente (Emparelhamento do dispositivo com o app Garmin
Connect, pagina 6).

+ Se seus dispositivos ndo estiverem emparelhados, ative a tecnologia Bluetooth em seu telefone.

+ No telefone, abra o app Garmin Connect, selecione ®® ® > Dispositivos Garmin, selecione o Index Sleep
Monitor e depois O para sincronizar manualmente.

Como obter mais informagodes
+ Acesse support.garmin.com para manuais adicionais, artigos e atualiza¢des de software.

+ Acesse buy.garmin.com ou entre em contato com seu revendedor Garmin para obter informagdes sobre
dispositivos compativeis e pec¢as de reposigao.

+ Acesse www.garmin.com/ataccuracy.
Este ndo é um dispositivo médico. O recurso oximetro de pulso nao esta disponivel em todos os paises.

Solucéo de problemas 15
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