
 
คู่มอื Polar FT60 ฉบับภาษาไทย 
เรยีบเรยีงโดย Thaisportmonitor.com 
สงวนลขิสทิธิ์ หา้มผู้ใดเผยแพร ่โดยไมไ่ดรั้บอนุญาต ิ
สัง่ซื้อนาฬิกา Polar FT60  

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
เริ่มตน้ (GET STARTED) 
 
ทาํความรู้จักนาฬิกาวัดชพีจร Polar FT60 
นาฬิกา Polar FT60 training computer 
บันทกึและแสดงผลระดับชพีจรของคณุ รวมถงึขอ้มลูอื่นๆขณะออกกาํลังกาย  
 
สายรัดหนา้อกพรอ้มเซน็เซอรวั์ดชพีจร 
รับสัญญานชพีจรดว้ยการคาดไวบ้รเิวณหนา้อก 
ตัวเซน็เซอรส์ง่สัญญานชพีจรเขา้สู่นาฬิกา FT60 
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ปุ่มกด และโครงสรา้งเมนู Polar FT60 
 
ปุ่มขวาบน (ปุ่มขึ้น) 

● ปรับคา่ 
● เลื่อนรายชื่อเมนูขึ้น 
● เปลี่ยนแบบการแสดงผลหนา้จอนาฬิกา 

(กดคา้งไว)้  
 
ปุ่มกลาง (ปุ่มตกลง) 

● ตกลงเลอืก 
● เลอืกประเภทการเทรน หรอื 

ตัง้คา่การเทรน 
 
ปุ่มขวาลา่ง (ปุ่มลง) 

● เลอืกเมนู 
● ปรับคา่ 
● เลื่อนรายชื่อเมนูลง 

 
ปุ่มซา้ยลา่ง (ปุ่มยกเลกิ,ถอยหลัง) 

● ออกจากเมนู 
● ยอ้นกลับ 
● ยกเลกิการเลอืก 
● ยกเลกิการตัง้คา่ 
● กลับสู่โหมดนาฬิกา (กดคา้ง) 

 
ปุ่มซา้ยบน  (ปุ่มไฟ) 

● เปิดไฟ 
● เขา้เมนูลัดเพื่อลอ็คปุ่มกด,ตัง้คา่นาฬิกาปลกุหรอืเลอืกโซนเวลา (กดคา้ง) 
● เปิด/ปิด เสยีง หรอื ลอ็คปุ่มกด ระหวา่งเทรน (กดคา้ง) 
● เปิดโหมดกลางคนื (กดเปิดไฟขณะเทรน 1ครัง้) หลังจากนัน้ ไฟจะเปิดเองอัตโนมัตเมื่อกดปุ่มใดๆกต็าม  

(โหมดกลางคนืปิดอัตโนมัตเิมื่อออกจากการเทรน) 
 
 
สัญลักษณต์า่งๆ 

 
= แบตเตอรี่ใกลห้มด 
= โหมดเปิดเสยีง 
= โหมดปิดเสยีง 
= ใชโ้ซนเวลาที่ 2 
 

= คณุมขีอ้ความใหมใ่นกลอ่งขอ้ความ  
= โหมดลอ็คปุ่มกด 
= กาํลังใชง้าน Polar S1 Foot pod ถา้สัญลักษณก์ระพรบิ หมายความวา่ Polar FT60 กาํลังเชื่อม   
   ตอ่กับ foot pod 
= กาํลังใชง้าน Polar G1 GPS ถา้สัญลักษณก์ระพรบิ หมายความวา่ Polar FT60 กาํลังเชื่อม   
   ตอ่กับเซน็เซอร ์GPS หรอืตัวเซน็เซอรก์าํลังเชื่อมตอ่กับสัญญานดาวเทยีม 
= คน้พบสัญญานชพีจร  
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เริ่มตน้ตัง้คา่แรกเริ่ม 
เริ่มตน้ใชง้าน Polar FT60 ดว้ยการกดปุ่มใดปุ่มหนึ่งคา้งไว ้หลังจากเริ่มตน้ใชง้านแลว้ Polar FT60 
ไมส่ามารถปิดการใชง้านได ้
 

1. Language: เลอืกภาษาที่ตอ้งการใชง้าน จากนัน้กดปุ่มตกลง 
2. Please enter basic settings กดปุ่มตกลง 
3. เลอืก Time format. 
4. ตัง้คา่เวลา 
5. ตัง้คา่วันที่ 
6. เลอืกหนว่ย Units 
7. ตัง้คา่นํ้าหนักตัว 
8. ตัง้คา่สว่นสงู 
9. ตัง้คา่วันเกดิ 
10. ตัง้คา่เพศ 
11. กดตกลงเพื่อยนืยันการตัง้คา่หรอืยกเลกิเพื่อกลับไปตัง้คา่ใหม ่

 
 
คณุสามารถเปลี่ยนแปลงการตัง้คา่ไดห้ลังจากนี้ ในโหมด Settings > User Information 
 
 
 

กอ่นเทรน (BEFORE TRAINING) 
 
เปิดการใชง้าน Polar STAR Training Program 
โปรแกรม STAR Training สรา้งเป้าหมาย กาํหนดความหนักการออกกาํลังกายเฉพาะบคุคล 
ใหค้าํแนะนาํหลังจากออกกาํลังกายเสรจ็ทกุๆครัง้ และทกุๆอาทติย  ์
 
Polar FT60 สรา้งโปรแกรมการเทรน การออกกาํลังกาย โดยใชข้อ้มลูพื้นฐานของแตล่ะบคุคล 
 
ดว้ยการวเิคราะหผ์ลลัพธใ์นแตล่ะอาทติย ์Polar FT60 
สามารถออกแบบและใหค้าํแนะนาํการออกกาํลังกายตอ่เนื่องทกุๆอาทติย ์ปรับเปลี่ยนตามลักษณะนสัิยการออกกาํลังกาย 
รวมถงึความเขม้ขน้ในการออกกาํลังกาย 
 
ขัน้ตอนเปิดการใชง้าน 

1. เลอืก Menu > Applications > Training program > Create new program เลอืก Yes 
2. ถา้คณุไมเ่คยทาํการ Fitness Test หรอืตอ้งการผลลัพธก์าร Test อกีครัง้ นาฬิกา Polar FT60 

จะรอ้งขอใหค้ณุทาํการ Fitness Test กอ่น 
3. เลอืกเป้าหมายการออกกาํลังกาย 

­ Improve fitness พัฒนาระดับฟิตเนส สาํหรับผู้ที่สามารถออกกาํลังกายไดเ้ปน็ประจาํ 
­ Maximize fitness เพิ่มประสทิธภิาพระดับฟิตเนสสงูที่สดุ 
สาํหรับผู้ที่ผา่นการออกกาํลังกายเปน็ประจาํตอ่เนื่องอยา่งนอ้ย 10­12 อาทติย ์
และการออกกาํลังกายทกุวันตดิตอ่กันไมใ่ชปั่ญหาสาํหรับคณุ 

4. หนา้จอแสดงขอ้ความ Traning program created! 
5. เลอืก View week targets? เพื่อดเูป้าหมายระยะเวลาและแคลอรี่สาํหรับการออกกาํลังกายในอาทติยแ์รก 

 
Time target = เป้าหมายระยะเวลาการออกกาํลังกายสาํหรับอาทติยนั์น้ 
Calorie target = เป้าหมายแคลอรี่สาํหรับอาทติยนั์น้ 
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6. กดปุ่มลงและตกลง เพื่อดเูป้าหมายระยะเวลาการออกกาํลังกาย 3 ระดับความเขม้ขน้ที่แตกตา่งกัน 
 
เป้าหมายระยะเวลาสาํหรับโซน 1 
กราฟแทง่บง่บอกถงึระยะเวลาที่แตกตา่งกัน กราฟจะถกูเตมิเตม็ตามที่คณุออกกาํลังกาย  
 
 
 

7. เปิดใชง้านโปรแกรมการออกกาํลังกายเปน็ที่เรยีบรอ้ย กดปุ่มยกเลกิคา้งไวเ้พื่อกลับสู่โหมดนาฬิกา 
 
หากตอ้งการดเูป้าหมายรายอาทติย ์เลอืก Menu > Applications > Traning Program > View week targets 
 
 

โซนเป้าหมาย  ความเขม้ขน้ % 
ของชพีจรสงูสดุ 

ประโยชนท์ี่ได ้

โซน 3  สงู 80­90%  ● ประโยชน:์ เพิ่มประสทิธภิาพสงูสดุใหร้า่งกาย 
● ความรู้สกึ: กลา้มเนื้อเมื่อยลา้ หายใจแรง 
● แนะนาํ: ผู้ที่มคีวามฟิตสาํหรับการเทรนสัน้ๆ 

โซน 2  ปานกลาง 70­80%  ● ประโยชน:์ พัฒนาการออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ 
● ความรู้สกึ: รู้สกึด,ี หายใจสบาย เหงื่อออกปานกลาง 
● แนะนาํ: คนที่ตอ้งการออกกาํลังกายในระดับปกต ิ

โซน 1  เบา 60­70%  ● ประโยชน:์ พัฒนาความอดทนพื้นฐาน ฟื้นฟรูา่งกาย 
● ความรู้สกึ: สบาย หายใจงา่ย เหงื่อออกนอ้ย 
● แนะนาํ: ทกุคน 

 
 
เปลี่ยนแปลง/สิ้นสดุ โปรแกรมการออกกาํลังกาย 
 

● เปลี่ยนเป้าหมายการฟิสเนส (จาก Improve Fitness เปน็ Maximize Fitness): เลอืก Menu > 
Applications > Training program > Change program เพื่อสรา้งโปรแกรมใหม  ่

● สิ้นสดุโปรแกรมการออกกาํลังกาย เลอืก Menu > Applications > Training program > End program 
> End Program? ตอบ Yes. 
 
ผลลัพธก์ารออกกาํลังกายจะแสดงขึ้นมา 
­ Start date/Duration: วันเริ่มตน้และระยะเวลาของโปรแกรมการออกกาํลังกาย 
­ Excel. weeks/Calories: จาํนวนครัง้การเทรนทัง้หมดของอาทติยท์ี่ดเีลศิ เทยีบกับ  
  จาํนวนครัง้การเทรนทัง้หมด และจาํนวนแคลอรี่ที่ใชไ้ป 
­ Before/After: ผลของ Fitness Test (OwnIndex) กอ่นและหลังโปรแกรม 

 
ดผูลลัพธโ์ปรแกรมการออกกาํลังกายกอ่นหนา้นี้ เลอืก Menu > Applications > Training program > Results 
of past prog.. 
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ทดสอบระดับความฟิตของคณุ 
เพื่อการออกกาํลังกายที่ถกูตอ้ง สิ่งสาํคัญคอืการรู้ระดับความฟิตของตัวเราเองกอ่น ฟีเจอร ์Polar Fitness Test 
คอืวธิทีี่งา่ยและเรว็ที่สดุ โดยวัดระดับความฟิตของแตล่ะคนในขณะพักผอ่น 
 
ผลลัพธข์องการทดสอบเรยีกวา่ OwnIndex คา่นี้สามารถนาํมาเปรยีบเทยีบกับ คา่การดดูซมึออกซเิจนสงูสดุ (VO2max) 
ซึ่งนยิมนาํมาใชวั้ดความสามารถแอโรบกิโดยทัว่ไป  
 
คา่ OwnIndex มผีลตอ่ความแมน่ยาํในการคาํนวนการใชแ้คลอรี่ในระหวา่งออกกาํลังกาย 
 
การทดสอบนี้ถกูพัฒนาสาํหรับผู้ใหญท่ี่มสีขุภาพดทัีว่ไป เพื่อใหไ้ดผ้ลลัพธท์ี่แมน่ยาํที่สดุ  
 

● หลกีเลี่ยงการถกูรบกวนสมาธ ิผอ่นคลายใหม้ากที่สดุ อยู่ในสภาพแวดลอ้มที่สงบ ไมม่เีสยีงรบกวน 
● หลกีเลี่ยงผลขา้งเคยีงจากรา่งกาย เชน่ หลังการดื่มแอลกอฮอล ์หลังทานยา 
● หลกีเลี่ยงการกนิที่มากเกนิควร หรอื การสบูบหุรี่ กอ่นการทดสอบ 2­3 ชัว่โมง 
● ควรทดสอบในสถานะรา่งกายเดยีวกัน และชว่งเวลาเดยีวกัน  
● ใสข่อ้มลูพื้นฐานของคณุใหถ้กูตอ้ง 

 
 
 
เริ่มการทดสอบ Fitness Test 
 

1. ใสส่ายรัดหนา้อกวัดชพีจร นอนลงและผอ่นคลาย 1­3 นาท ี
2. เขา้เมนู Menu > Applications > Fitness test > Start test การทดสอบจะเริ่มตน้เมื่อ Polar FT60 

คน้หาสัญญานชพีจรเจอ 
3. ประมาณ 5 นาทผีา่นไป เสยีงเตอืนหมายถงึสิ้นสดุการทดสอบ จากนัน้ผลลัพธถ์กูแสดงขึ้นหนา้จอ 
4. กด OK หนา้จอแสดง UPDATE VO2max  
5. เลอืก Yes เพื่อบันทกึผลการทดสอบ หรอื เลอืก No ตอ่เมื่อคณุรู้คา่ VO2max ของคณุเองเทา่นัน้ 

 
 
ทาํความเขา้ใจกับผลลัพธ ์Fitness 
test 
 
ทาํความเขา้ใจคา่ OwnIndex 
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ดว้ยการเปรยีบเทยีบผลลัพธข์องแตล่ะครัง้ที่เปลี่ยนไปในแตล่ะชว่งเวลา   
ผลลัพธ ์OwnIndex อา้งองิจากอายแุละเพศดัง่ตารางนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การเทรน (TRAINING) 
 
การใสส่ายคาดหนา้อก 
 

1. ทาํใหส้ายคาดหนา้อกบรเิวณที่รับสัญญานชพีจรชุ่มนํ้า 
2. ตดิตัวสง่สัญญาน Transmitter เขา้กับสายคาดหนา้อก 

           และปรับสายคาดหนา้อกใหพ้อดกัีบตัวเรา 
3. คาดสายคาดหนา้อกใตก้ลา้มเนื้ออกลา่ง  
4. ตรวจสอบบรเิวณที่รับสัญญานชพีจรใหพ้อด ีไมห่ลวมไป 

  ไมแ่นน่ไป สัญลักษณ ์Polar อยู่ระหวา่งกลางของหนา้อก 
และอยู่ในตาํแหนง่ตัง้ตรง 

 
*หลังจากเล่กิใช ้ควรถอดตัวสง่สัญญาน Transmitter 
ออกจากสายคาดหนา้อกทกุครัง้ 
เพราะเหงื่อและความชื้นสามารถทาํใหตั้วสง่สัญญานทาํงาน 
สง่ผลใหถ้า่นหมดเรว็กวา่ที่ควรจะเปน็  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เริ่มตน้เทรน 
 

1. ใสส่ายคาดหนา้อกและนาฬิกา 
2. กดปุ่มตกลง เลอืก Start training รอจนกระทัง่สัญญานระดับชพีจรขึ้น จากนัน้กด ตกลง 

เพื่อเขา้สู่การบันทกึการออกกาํลังกาย 
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การปรับเปลี่ยน เสยีง, การแสดงผลระดับชพีจร และอื่นๆ กอ่นเทรน เลอืก Settings > Training Settings 
 
*การเทรนของคณุจะถกูบันทกึเมื่อเขา้สู่โหมดเทรน 1นาทขีึ้นไป 
 
 
เริ่มตน้ออกกาํลังกายดว้ย OwnZone 
การออกกาํลังกายดว้ยคา่ OwnZone รับรองถงึความปลอดภัยในการออกกาํลังกายของคณุอยา่งแนน่อน 
มปีระสทิธภิาพโดยใชอั้ตราชพีจรในแตล่ะโซนแตกตา่งกันในแตล่ะบคุคล  
 
ตรวจสอบคา่ OwnZone เมื่อ 

● เปลี่ยนสภาพแวดลอ้มหรอืประเภทการออกกาํลังกาย 
● กลับมาออกกาํลังกายใหม ่หลังจากพักไปเกนิอาทติย  ์
● รา่งกายยังไมฟ่้ืนฟเูตม็ที่หลังจากการออกกาํลังกายครัง้ที่แลว้ หรอื คณุกาํลังรู้สกึเครยีด  
● เปลี่ยนขอ้มลูผู้ใช ้

การกาํหนดคา่ OwnZone ใชเ้วลาเพยีง 5 นาท ีโดยทดสอบในขณะที่วอมอัพ 
1. ใสน่าฬิกา Polar FT60 และสายรัดหนา้อกวัดชพีจร 
2. กดปุ่มตกลง เลอืก Start with OwnZone เริ่มตน้อยา่งชา้ๆ รักษาระดับชพีจรใหต้ํ่ากวา่ 100bpm/50% 

HRmax คอ่ยๆเพิ่มความเรว็ทกุๆหนึ่งนาท ีโดยที่ระดับชพีจรเพิ่มขึ้นประมาณ 10bpm/5% HRmax 
­ เดนิชา้ๆ 1 นาท ี
­ เดนิปกต ิ1 นาท ี
­ เดนิเรว็ 1 นาท ี
­ วิ่งเหยาะๆ 1 นาท ี
­ วิ่งปกต ิ1 นาท ี
­ วิ่งเรว็ขึ้น 

3. เมื่อคา่ OwnZone ถกูกาํหนด หนา้จอแสดงคาํวา่ New limits in use หลังจากนัน้ 
ทาํการออกกาํลังกายโดยปกต ิ

 
 
 

ขณะเทรน (During Training) 
ขอ้มลูตอ่ไปนี้จะแสดงเมื่อคณุเขา้สู่โหมดเทรน คณุสามารถกดปุ่ม ขึ้น/ลง เพื่อเปลี่ยนหนา้จอได  ้
 

 
อัตราชพีจร 
ระดับชพีจรขณะออกกาํลังกาย 
ระยะเวลาการออกกาํลังกายทัง้หมด 
 
 
 
เวลาและแคลอรี่ 
ระยะเวลาการออกกาํลังกายทัง้หมด 
เวลานาฬิกา 
แคลอรี่ที่ใชไ้ป 
 
 

โซน 1/2/3  
ระยะเวลาการออกกาํลังกายทัง้หมด 
ระยะเวลาที่อยู่ในโซนนัน้ๆ 
ระดับชพีจร 
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สัญลักษณหั์วใจแสดงถงึโซนที่คณุอยู่ 
ถา้ระดับฮารท์เรตไมไ่ดอ้ยู่ในโซน หนา้จอแสดงผล NOT IN ZONE 

  รปูหนา้ยิ้มหมายความวา่ OwnZone เปน็ไปตามเป้าหมาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
เป้าหมายรายอาทติย ์ 
เป้าหมายระยะเวลาความเขม้ขน้การเทรนและการเทรนที่เกดิขึ้นจรงิ 
 
 
 
 
ความเรว็ 
ความเรว็ทัง้หมด (ใชเ้ซน็เซอร ์GPS หรอื เซน็เซอร ์Foot pod เพิ่ม) 
 
 
 
 
 
ระยะทาง 
ระยะทางทัง้หมด (ใชเ้ซน็เซอร ์GPS หรอื เซน็เซอร ์Foot pod เพิ่ม) 
 
 
 
เวลาปัจจบัุน 
 
 
 
 
ลอ็คโซนเป้าหมาย 
ขึ้นอยู่กับเป้าหมายในแตล่ะเซสชัน่ คณุสามารถลอ็คโซน 1,2 หรอื 3 ดว้ยการกดปุ่มตกลงคา้งไว ้1 
วนิาท ีตัวอยา่งเชน่ เมื่อคณุบรรลเุป้าหมายโซน 1 และโซน 3 ในอาทติยนั์น้แลว้ คณุสามารถลอ็คโซน  
2 เพื่อใหเ้ป้าหมายรายอาทติยบ์รรลผุลเปน็ตน้ (ตัวอยา่งรปูภาพลอ็คโซน 2) 
 
 

 
 
 
เมนูลัด: กดปุ่มเปิดไฟคา้งไวร้ะหวา่งเทรนเพื่อลอ็คปุ่มกด / ปรับเสยีงเตอืน / ปรับความแมน่ยาํ S1 Foot pod 
 
ลอ็คโซน: เมื่อคณุอยู่ในโซนที่ตอ้งการ กดปุ่มตกลง 1 วนิาท ี 
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Heart Touch™ 
 
ขณะที่คณุอยู่ในโหมดเทรน หากนาฬิกาอยู่ใกลส้ายคาดหนา้อก Transmitter 
หนา้จอจะแสดงเวลาปัจจบัุน หากอยู่ในโหมดกลางคนืไฟจะถกูเปิดเองอัตโนมัต ิตัง้คา่ 
HeartTouch เขา้ Settings > Training 
Settings > HeartTouch 
 
 
 

 
 
พักชัว่คราว/หยดุ การเทรน 

1. พักชัว่คราวการเทรน กดปุ่มยกเลกิ หนา้จอจะแสดงผล Continue/ Exit ถา้ตอ้งการเทรนตอ่กดปุ่มตกลง  
2. หากตอ้งการออกจากการเทรน กดปุ่มยกเลกิอกีครัง้ จนกระทัง่หนา้จอแสดง Stopped 

 
 
ถอดตัวสง่สัญญาน Transmitter ออกจากสายคาดหนา้อก ลา้งดว้ยนํ้าสะอาดทกุครัง้หลังใช  ้
ทาํความสะอาดสายคาดหนา้อกดว้ยเครื่องซักผา้ดว้ยอณุหภมู ิ40ºC หลังจากใชต้ดิตอ่กัน 5ครัง้ 
 
 
 

หลังจากการเทรน (AFTER TRAINING) 
 
ความหมายของผลลัพธห์ลังการออกกาํลังกาย  
 
Effect = ผลกระทบตอ่รา่งกายดัง่นี้  

  Fat burn improving ­ เทรนดว้ยความเขม้ขน้ตํ่า เผาผลาญไขมันเปน็สว่นใหญ  ่
  Fitness improving ­ เทรนดว้ยความเขม้ขน้ปานกลาง พัฒนาการฟิตเนส 
  Maximal perform. improving = เทรนดว้ยความเขม้ขน้สงู เพิ่มประสทิธภิาพสงูสดุ 
  Fat burn and fitness improving = เทรนเพื่อพัฒนาความสามารถของรา่งกายในการเบริน์ไขมัน   
                                                       และเพิ่มความฟิตใหร้า่งกายในเวลาเดยีวกัน 
  Fat burn and fitness improving = เทรนเพื่อพัฒนาความฟิตรา่งกายเปน็หลัก และพัฒนาความ 
                                                       สามารถของรา่งกายในการเบริน์ไขมันในเวลาเดยีวกัน 
  Max. perf. and fitness improving = เพิ่มความฟิตใหร้า่งกายในระดับสงูสดุ  

  
Intensity = ระยะเวลาที่ใชใ้นโซน 1/2/3 
Zone limits = การจาํกัดของ OwnZone (แสดงเมื่อใชค้า่ OwnZone) 
Calories/Calories fat = จาํนวนแคลอรี่ที่ใช ้และเปอรเ์ซน็ของไขมันที่ถกูเผาผลาญ 
Average/Maximum = คา่ชพีจรเฉลี่ยและคา่สงูสดุของการเทรนนัน้ๆ 
Duration = ระยะเวลาที่ใชทั้ง้หมด 
Average/Maximum = คา่ความเรว็เฉลี่ยและคา่สงูสดุของการเทรนนัน้ๆ (แสดงเมื่อใช ้GPS/Footpod)  
Distance/Duration = ระยะทางและชว่งเวลาทัง้หมดของการเทรนนัน้ๆ (แสดงเมื่อใช ้GPS/Footpod)  
This week = เป้าหมายรายอาทติยแ์ละผลลัพธค์วามสาํเรจ็ของคณุในปัจจบัุน  
(แสดงเมื่อคณุไดเ้ปิดใชโ้หมดโปรแกรมการออกกาํลังกาย) 
 
ตดิตามผลลัพธร์ายอาทติย ์
นาฬิกา Polar FT60 ทบทวนการพัฒนารา่งกายของคณุอยา่งตอ่เนื่องโดยอัตโนมัต ิรปูซองจดหมาย 
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คอยเตอืนใหค้ณุตรวจสอบผลลัพธอ์าทติยก์อ่นๆ กดปุ่มขึ้นเพื่อเปิดจดหมายและดผูลสรปุการเทรนรายอาทติย  ์
 
Week targets achieved = คณุทาํตามเป้าหมายรายอาทติยส์าํเรจ็ 
Results = Excellent! / Well done! / Nice! / Fitness maintained / Good training week  

     Incomplete training week / Good recovery week / Excellent recovery week 
     ถา้คณุได ้Excellent! คณุจะไดรั้บถว้ยรางวัล ซึ่งจะแสดงอยู่ในโหมดนาฬิกา 

 
Achieved/Week target = ระยะเวลาที่ใช ้เทยีบกับ เป้าหมายรายอาทติยท์ี่ตัง้ไว  ้
Achieved/Week target = แคลอรี่ที่ใช ้เทยีบกับ เป้าหมายแคลอรี่รายอาทติย  ์
Sessions = จาํนวนการเทรนในอาทติยนั์น้ๆ 
Achieved time per zone = เวลาที่ใชใ้นแตล่ะโซน 3,2,1 
This week = คาํแนะนาํการออกกาํลังกาย เมื่อเขา้ไปอา่นในซองจดหมาย 
Train a lot more = คณุตอ้งเทรนอกีมากเพื่อใหร้า่งกายพัฒนา  
Train more = คณุตอ้งเทรนใหเ้พยีงพอเพื่อใหร้า่งกายพัฒนา  
Train more in zone x = คณุตอ้งเทรน หนัก/ปานกลาง/เบา ในอาทติยน์้ี 
Train like last week = คณุเทรนไดด้ใีนอาทติยท์ี่ผา่นมา ทาํตอ่ไป!  
Train less in zone x = คณุตอ้งเทรนใหน้อ้ยลง หนัก/ปานกลาง/เบา ในอาทติยน์้ี 
Train a lot less in zone 3 = คณุตอ้งเทรนในโซน 3 นอ้ยลง 
Recovery week = คณุไมไ่ดพั้กผอ่นเพยีงพอในอาทติยท์ี่ผา่นมา การเทรนหนักเกนิไป  
Recovery week still needed = คณุยังคงพักผอ่นไมเ่พยีงพอ การเทรนยังคงหนักเกนิไป 
Train as planned = คณุเทรนไดอ้ยา่งที่ตัง้เป้าหมายไว  ้
 
 
การปรับปรงุนํ้าหนัก Weight Update 
นาฬิกา Polar FT60 จะเตอืนใหค้ณุปรับปรงุนํ้าหนักลา่สดุดว้ยการสง่จดหมายเตอืนอาทติยล์ะครัง้ 

1. หนา้จอแสดง Time to check your weight กด OK 
2. หนา้จอแสดง Set current weight? เลอืก Yes เพื่อปรับปรงุนํ้าหนักลา่สดุ 

 
การปรับปรงุฟิตเนสเทส Fitness Test 
นาฬิกา Polar FT60 คอยเตอืนใหค้ณุทดสอบ Fitness test โดยการแสดงซองจดหมาย 
เพื่อนาํผลลัพธไ์ปคาํนวนโปรแกรมการออกกาํลังกายตอ่ไป  

1. ถา้ซองจดหมายแสดงที่หนา้จอ กดปุ่มขึ้นเพื่อเปิดอา่น หนา้จอแสดงคาํวา่ Time to test fitness 
2. Test fitness? เลอืก Yes หรอื No 
3. ถา้คณุตอ้งการอัพเดทผลลัพธ ์Fitness test สาํหรับโปรแกรมการเทรนใหม ่เลอืก Yes 

 
 
ปรับปรงุโปรแกรมลา่สดุ Program Update 
นาฬิกา Polar FT60 คอยวเิคราะหค์วามกา้วหนา้การออกกาํลังกายของคณุ เพื่อนาํไปปรับเพิ่ม­ลด 
เป้าหมายรายอาทติยใ์หเ้หมาะสม ซองจดหมายจะแสดงที่หนา้จอเมื่อโปรแกรมถกูอัพเดท กดปุ่มขึ้นเพื่อเปิด 

● Program has been updated ­ นาฬิกา Polar FT60 ไดว้เิคราะหค์วามกา้วหนา้ 
และไดป้รับปรงุโปรแกรมการออกกาํลังกายเรยีบรอ้ยแลว้ 

● Time for a recovery week ­ เพื่อผลลัพธท์ี่ดทีี่สดุ การเทรนและการพักผอ่นตอ้งควบคู่กันไป 
อาทติยส์าํหรับการพักผอ่น ทาํใหร้า่งกายไดป้ระโยชนจ์ากการเทรนอยา่งเตม็ที่ 

 
 
แสดงการบันทกึนํ้าหนักเป้าหมาย Weight Diary 
คณุสามารถตรวจสอบการลดนํ้าหนักดว้ยการดชูารท์ขอ้มลูที่บันทกึตดิตอ่กันเปน็ระยะเวลานงึ เพื่อปรับปรงุนํ้าหนักปัจจบัุน  
เลอืก Menu > Applications > Weight diary > Set current weight ตัง้คา่นํ้าหนักปัจจบัุน กด OK 
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นํ้าหนักปัจจบัุนของคณุจะถกูปรับปรงุในการตัง้คา่ขอ้มลูพื้นฐานดว้ยเชน่กัน 
 
ดเูทรนนํ้าหนักตัว เลอืก Menu > Applications > Weight diary > Weight trend กด OK 

 
เทรนนํ้าหนักตัว 
นํ้าหนักตัวและวันที่ที่ถกูปรับปรงุ 
เทรนนํ้าหนักตัวตํ่าสดุและสงูสดุ  
 
 
 

การลบขอ้มลูนํ้าหนักตัว กดปุ่มเปิดไฟคา้งไวจ้นกระทัง่หนา้จอแสดง Delete this value? กด OK 
 
 
ทบทวนขอ้มลูการออกกาํลังกาย  

● เลอืก Menu > Data > Training files เพื่อดขูอ้มลูการออกกาํลังกาย 100 ครัง้ลา่สดุ 
เลอืกการเทรนที่คณุตอ้งการดโูดยกดปุ่ม ขึ้น/ลง 

○ ลบขอ้มลูการเทรนโดยเลอืก Menu > Data > Delete files > Training file 
เลอืกไฟลท์ี่ตอ้งการลบ หนา้จอแสดง Delete file? ตอบ Yes หนา้จอแสดง Remove from 
totals? หากตอ้งการลบขอ้มลูจากผลลัพธทั์ง้หมดเชน่กัน ตอบ Yes 

○ ลบขอ้มลูการเทรนทัง้หมดโดยเลอืก  Menu > Data > Delete files > All files หนา้จอแสดง 
Delete all files? ตอบ Yes 

 
● เลอืก Menu > Data > Week summaries เพื่อดขูอ้มลูการเทรนรายอาทติย ์16 

ครัง้ลา่สดุเลอืกการเทรนที่คณุตอ้งการดโูดยกดปุ่ม ขึ้น/ลง 
○ รเีซท็ผลสรปุรายอาทติยเ์ลอืก Menu > Data > Reset week summaries 

 
● ดขูอ้มลูรายละเอยีดทัง้หมดเชน่ ระยะเวลา แคลอรี่ที่ใช ้ระยะทางไดโ้ดยเลอืก Menu > Data > Totals since 

xx.xx.xxxx 
○ รเีซท็ขอ้มลูทัง้หมดเลอืก  Menu > Data > Reset totals 

 
 
การตดิตามผลลัพธ ์Fitness Test 
ตดิตามผลลัพธก์ารทดสอบ Fitness test ระยะยาว โดยดจูากคา่ OwnIndex 47 ผลลัพธล์า่สดุ  
การเปลี่ยนแปลงอยา่งเหน็ไดชั้ด สว่นใหญแ่ลว้ตอ้งออกกาํลังกายตดิตอ่กันถงึ 6 อาทติย ์
เพื่อการพัฒนาแอโรบคิฟิตเนส คณุตอ้งเทรนกลา้มเนื้อชิ้นใหญ ่
 

1. เลอืก Menu > Applications > Fitness test > OwnIndex results 
2. หนา้จอแสดงคา่ OwnIndex กราฟ และวันที่ กดขึ้น/ลง เพื่อดคูา่ OwnIndex อื่นๆ 

 
กราฟ OwnIndex 
วันที่ทดสอบ 
ผลลัพธจ์ากการทดสอบ (OwnIndex) 
กราฟ OwnIndex ของคณุ 
 
 

ลบคา่ OwnIndex โดยการกดปุ่มเปิดไฟคา้งไวจ้นกระทัง่หนา้จอแสดง Delete this value? ตอบ Yes 
 
 
การทดสอบ Relex Test 
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การทดสอบวัดผลจากคา่ชพีจรที่แตกตา่งกันในชว่งเวลาพักผอ่น 5 นาท ีผลลัพธแ์สดงถงึระดับชพีจรขณะพักผอ่น และคา่  
OwnRelax (milliseconds) 
 
การทดสอบควรอยู่ในสภาพแวดลอ้มสงบนิ่ง ไมค่วรมเีสยีงรบกวน โดยที่รา่งกายนอนลง พักผอ่นและผอ่นคลาย 
คณุสามารถทดสอบเมื่อใดกไ็ดเ้ชน่ 

● ทกุๆเชา้ เพื่อตรวจสอบทัว่ไป 
● กอ่นการออกกาํลังกาย เพื่อตรวจสอบความพรอ้ม 
● หลังจากออกกาํลังกาย เพื่อตรวจสอบการฟื้นฟรูา่งกาย 
● เมื่อใดกต็ามที่คณุตอ้งการตรวจสอบรา่งกายขณะพักผอ่น 

 
การโอนถา่ยขอ้มลู  
สาํหรับการเกบ็ขอ้มลูออกกาํลังกายระยะยาว คณุสามารถบันทกึขอ้มลูตา่งๆไดบ้น polarpersonaltrainer.com 
คณุสามารถดกูราฟการออกกาํลังกาย และขอ้มลูตา่งๆอกีมากมาย เพื่อใหค้ณุเขา้ใจถงึการเทรนมากยิ่งขึ้น  
 
โอนถา่ยขอ้มลูจากนาฬิกา Polar FT60 เขา้สู่ polarpersonaltrainer.com 

1. ลงทะเบยีนสมาชกิที่ polarpersonaltrainer.com 
2. ดาวนโ์หลดโปรแกรม Websync 
3. เปิดโปรแกรม WebSync 
4. ตอ่อปุกรณ ์Polar FlowLink เขา้กับชอ่ง USB 
5. วางนาฬิกา Polar FT60 ในลักษณะควํ่าหนา้จอลง 
6. ทาํตามขัน้ตอนที่ขึ้นมาในหนา้จอ 

 
 
 

ตัง้คา่ (SETTINGS) 
 
ตัง้คา่นาฬิกา  
เลอืก Settings > Watch, time and date 

● Alarm: ตัง้นาฬิกาปลกุแบบวันจันทรถ์งึวันศกุร ์หรอืปลกุทกุวัน กดปุ่มยกเลกิเพื่อหยดุนาฬิกาปลกุ กดปุ่มตกลงเพื่อ 
Snooze 10 นาท ีนาฬิกาปลกุไมท่าํงานขณะเขา้โหมดเทรน 

● Time: ตัง้คา่ Time1 ตัง้เวลาปัจจบัุน ชัว่โมงและนาท ีตัง้คา่ Time2 เพื่อเพิ่มโซนเวลาที่แตกตา่งโดย  
เพิ่มหรอืลดจาํนวนชัว่โมง, ขณะที่อยู่ในโหมดนาฬิกาปัจจบัุน กดปุ่มลงคา้งไวเ้พื่อเปลี่ยนใช ้Time2 แทน 

● Time Zone: ตัง้คา่เวลาปัจจบัุน 1 หรอื 2 
● Date: ตัง้คา่วันที่ 
● Watch face: ตัง้คา่แสดง เวลาอยา่งเดยีว หรอื เวลาและโลโก ้ขณะที่อยู่ในโหมดนาฬิกาปัจจบัุน 

กดปุ่มขึ้นคา้งไวเ้พื่อเปลี่ยน Watch face 
 
 
ตัง้คา่การเทรน (Training Settings) 
เลอืก Settings > Training settings 

● Training sounds: เลอืก Off หรอื On 
● Speed sensor: ถา้มอีปุกรณ ์GPS/Footpod เลอืกเปิด/ปิด การใชง้าน 
● Heart rate view: ตัง้คา่ใหน้าฬิกาแสดงผลเปน็ Beats per minute (BPM) 

หรอืเปน็เปอรเ์ซน็ของอัตราชพีจรสงูสดุ (% OF MAX) 
● Speed view: เลอืกระหวา่ง Minutes per kilometer (min/km) และ Minutes per kilometer (min/km) 
● HeartTouch: เลอืก Off หรอื On ขณะที่คณุอยู่ในโหมดเทรน หากนาฬิกาอยู่ใกลส้ายคาดหนา้อก 

Transmitter หนา้จอจะแสดงเวลาปัจจบัุน หากอยู่ในโหมดกลางคนืไฟจะถกูเปิดเองอัตโนมัต ิ 
● Zone lock: เลอืกโซน 1/2/3 เพื่อลอ็คโซนใดโซนนงึ คณุสามารถลอ็คโซนไดข้ณะอยู่ในโหมดเทรน  
● Zone 1 limits: ปรับระดับโซน 1 ดว้ยตัวเอง เมื่อตัง้คา่ระดับชพีจรสงูสดุของโซน 1 ระดับชพีจรตํ่าสดุของโซน 2  
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จะถกูปรับโดยอัตโนมัต ิ
● Zone 2 limits: ปรับระดับโซน 2 ดว้ยตัวเอง เมื่อตัง้คา่ระดับชพีจรสงูสดุของโซน 2 ระดับชพีจรตํ่าสดุของโซน 3 

จะถกูปรับโดยอัตโนมัต,ิ เมื่อตัง้คา่ระดับชพีจรตํ่าสดุของโซน 2 ระดับชพีจรสงูสดุของโซน 1 จะถกูปรับโดยอัตโนมัต  ิ
● Zone 3 limits: ปรับระดับโซน 2 ดว้ยตัวเอง เมื่อตัง้คา่ระดับชพีจรตํ่าสดุของโซน 3 ระดับชพีจรสงูสดุของโซน 2 

จะถกูปรับโดยอัตโนมัต ิ
 
ตัง้คา่ผู้ใช ้User Information 
เลอืก Settings > User Information 

● Weight: ตัง้คา่นํ้าหนัก 
● Height: ตัง้คา่ความสงู 
● Date of birth: ตัง้คา่วันเกดิ 
● Sex: ตัง้คา่เพศ 
● Maximum heart rate: คอือัตราชพีจรสงูสดุ (bpm)  
● Activity: เลอืกความหนักเบาในกจิกรรมประจาํวันของคณุภายในชว่งเวลา 3 เดอืนที่ผา่นมา 

○ Low (0­1 ชัว่โมงตอ่อาทติย)์: ไมไ่ดอ้อกกาํลังกายเปน็ประจาํ  
○ Moderate (1­3 ชัว่โมงตอ่อาทติย)์:  ออกกาํลังกายเปน็ประจาํ เชน่ วิ่ง 5­10 กโิลเมตรตอ่อาทติย  ์

หรอืทาํงานที่ใชแ้รงงานไมม่าก 
○ High (3­5 ชัว่โมงตอ่อาทติย)์: ออกกาํลังกายหนักอยา่งนอ้ย 3 ครัง้ตอ่อาทติย ์เชน่ วิ่ง 20­50 

กโิลเมตรตอ่อาทติย  ์ 
○ Top (5 ชัว่โมงขึ้นไปตอ่อาทติย)์: ออกกาํลังกายหนักอยา่งนอ้ย 5 ครัง้ตอ่อาทติย  ์ 

 
● OwnIndex (VO2max): คา่เบื้องตน้อา้งองิตามอายขุองคณุ ถา้คณุทดสอบ Fitness Test ภายหลัง 

ผลลัพธใ์หมจ่ะมาแทนที่ 
 
General Settings 
เลอืก Settings > General settings . 

● Button sounds: เปิด/ปิด เสยีง 
● Button lock: ลอ็คปุ่มดว้ยตัวเอง หรอื ลอ็คปุ่มอัตโนมัต ิ
● Units: เลอืก Metric (kg/km) หรอื Imperial (lb/ft) 
● Language: เลอืกภาษา 

 
 
การตัง้คา่อปุกรณเ์สรมิ 
การตัง้คา่ความแมน่ยาํ Foot pod (Calibration) 

1. เลอืก Menu > Settings > Training settings > Speed sensor > Footpod กดปุ่มตกลง 
2. คณุสามารถกาํหนดความแมน่ยาํไดโ้ดย 

a. หยดุวิ่ง อยู่เฉยๆ กดปุ่มเปิดไฟคา้งไว ้เขา้สู่เมนูลัด หรอื  
b. หยดุวิ่ง อยู่เฉยๆ กดปุ่มยกเลกิ 1 ครัง้ 

3. เลอืก Calibrate footpod แกไ้ขระยะทางที่หนา้จอแสดง ดว้ยระยะทางจรงิที่คณุเพิ่งวิ่งมา กดปุ่มตกลง 
หนา้จอแสดง Calibration factor set!  

 
ตัง้คา่ความแมน่ยาํดว้ยตัวเอง 

● กอ่นเทรน: เลอืก Menu > Settings > Training settings > Footpod calib. factor 
ตัง้คา่ความแมน่ยาํ กดปุ่มตกลง หรอื 

● หลังจากเริ่มตน้วัดระดับชพีจร (กอ่นเขา้โหมดบันทกึการออกกาํลังกาย):โหมดนาฬิกา กดปุ่มลง เลอืก Training 
settings > Footpod calib. factor ตัง้คา่ความแมน่ยาํ กดปุ่มตกลงเพื่อตัง้คา่ กดปุ่มยกเลกิ 1 ครัง้ > 
กดปุ่มขึ้นเพื่อเริ่มตน้ > กดปุ่มตกลง 

 
*ตอ้งการอปุกรณเ์สรมิ S1 Footpod 
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ขอ้มลูสาํคัญ (IMPORTANT INFORMATION) 
ลงทะเบยีนผลติภัณฑข์อง Polar ที่ http://register.polar.fi/  
 
วธิดีแูลรักษานาฬิกา Polar FT60 
ทาํความสะอาดดว้ยสบู่ออ่นๆ ลา้งดว้ยนํ้าสะอาด เชด็ดว้ยผา้ขนหนู อยา่กดปุ่มใดๆขณะโดนนํ้า หา้มใชแ้อลกอฮอล ์เหลก็ ไม  ้
หรอื เคม ีทาํความสะอาด เกบ็ในที่แหง้ อยา่เกบ็ในที่ชื้น  
ทาํความสะอาดสายคาดหนา้อกและตัวสง่สัญญาน (WearLink+ Transmitter) 
หลังจากเล่กิใช ้ควรถอดตัวสง่สัญญาน Transmitter ออกจากสายคาดหนา้อกทกุครัง้  
เพราะเหงื่อและความชื้นสามารถทาํใหตั้วสง่สัญญานทาํงาน สง่ผลใหถ้า่นหมดเรว็กวา่ที่ควรจะเปน็ หา้มใชแ้อลกอฮอล ์เหลก็ 
ไม ้หรอื เคม ีทาํความสะอาด 
 
ถอดตัวสง่สัญญาน Transmitter ออกจากสายคาดหนา้อก ลา้งดว้ยนํ้าสะอาดทกุครัง้หลังใช  ้
ทาํความสะอาดสายคาดหนา้อกดว้ยเครื่องซักผา้ดว้ยอณุหภมู ิ40ºC หลังจากใชต้ดิตอ่กัน 5ครัง้ 
 
การบรกิารและการรับประกัน 
ดรูายละเอยีดไดท้ี่ Thaisportmonitor.com และ เงื่อนไขการรับประกัน 
 
การเปลี่ยนถา่น 
ตัวนาฬิกา FT60 หรอื ตัวสง่สัญญาน Transmitter สามารถเปลี่ยนถา่นได ้

1. สัญลักษณถ์า่นออ่นแสดงเมื่อพลังงานเหลอื 10­15% 
2. การเปิดไฟนานๆ ทาํใหถ้า่นหมดเรว็ 
3. ในที่อณุภมูติํ่า สัญลักษณถ์า่นออ่นอาจจะแสดง แตจ่ะหายไปเมื่ออณุภมูเิปน็ปกต  ิ
4. การเปิดไฟและการเปิดเสยีงจะถกูปิดลงอัตโนมัตเิมื่อสัญลักษณถ์า่นออ่นแสดงขึ้น 

การตัง้คา่นาฬิกาปลกุกอ่นสัญลักษณถ์า่นออ่นแสดงขึ้นนัน้ยังทาํงานเหมอืนเดมิ 
 
 
วธิเีปลี่ยนถา่นดว้ยตัวเอง 
เมื่อเปลี่ยนถา่นดว้ยตัวเอง โปรดใชค้วามระมัดระวัง 
อยา่ใหฝ้าครอบดา้นหลังนาฬิกาเกดิความเสยีหาย  
คณุสามารถหาซื้อถา่นไดท้ี่ Thaisportmonitor.com 
 

1. เปิดฝาครอบดว้ยเหรยีญ หมนุไปทาง Open  
2. นาํถา่นออกมาอยา่งระมัดระวังดว้ยอปุกรณเ์ลก็ๆ เชน่ ไมจ้ิ้มฟัน ใสถ่า่นใหมล่งไปโดยที่ขัว้  

+ ควํ่าลงกับตัวนาฬิกา 
3. ใสฝ่าครอบกลับที่เดมิ หมนุตามเขม็นาฬิกาทาง Close 
4. ตัง้คา่นาฬิกาใหม ่

 
การเปลี่ยนถา่นเซน็เซอรวั์ดชพีจร H1/H2/H3 

1. ใชป้ลายสายคาดหนา้อก Polar strap งัดฝาครอบถา่นตัวเซน็เซอรข์ึ้น 
2. ใชไ้มงั้ดถา่นเกา่ออกมา (ระวังความเสยีหายกับตัวครอบถา่น) 
3. ใสถ่า่นใหม ่ขัว้ลบ(­)หงายขึ้น ระวังยางกันนํ้ารอบๆฝาครอบถา่นหาย  
4. ทาํมมุฝาครอบถา่นใหต้รงกับชอ่งงัด กดฝาครอบถา่นจนไดย้นิเสยีงลงลอ็ค 

 
 

 อันตรายอยา่งมากหากใชถ้า่นผดิประเภท 
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คาํเตอืน 
นาฬิกา Polar ถกูออกแบบมาเพื่อชว่ยใหค้ณุบรรลเุป้าหมายสว่นตัวของการออกกาํลังกาย 
บง่บอกระดับความหนักเบาทางกายภาพขณะออกกาํลังกาย 
 
 
 
การลดความเสี่ยงที่อาจจะเกดิขึ้น 
การเทรนอยา่งหนักอาจเพิ่มความเสี่ยง กรณุาปรกึษาแพทยก์อ่นที่คณุจะเริ่มโปรแกรมการเทรน ถา้คณุตอบวา่”ใช”่ 
ในคาํถามขอ้ใดขอ้นงึ 
 

● คณุไมเ่คยออกกาํลังกายหรอืไมค่อ่ยใชร้า่งกายทางกายภาพ ภายใน 5ปีที่ผา่นมา? 
● คณุมคีวามดันสงู หรอื ปัญหาเสน้เลอืดอดุตัน? 
● คณุมอีาการป่วย? 
● คณุใชย้าเกี่ยวกับความดันหรอืเกี่ยวกับหัวใจ? 
● คณุมปีระวัตเิกี่ยวกับปัญหาการหายใจ? 
● คณุกาํลังฟื้นฟจูากอาการป่วยอยา่งหนัก? 
● คณุใชอ้ปุกรณอ์เิลค็โทรนคิทางการแพทยฝั์งอยู่ในรา่งกาย? 
● คณุสบูบหุรี่? 
● คณุกาํลังตัง้ครรณ?์ 

 
เพิ่มเตมิ: 
การรักษาสภาพหัวใจ/ความดัน/การเคลื่อนไหวทางกายภาพ/โรคหอบ/การหายใจ/การใชเ้ครื่องดื่มชกูาํลัง/เครื่องดื่มแอลกอฮอ
ล/์นโิคตนิ เหลา่นี้มผีลกระทบตอ่อัตราชพีจร 
 
ถา้คณุรู้สกึบาดเจบ็หรอืเหนด็เหนื่อยขณะเทรน ควรลดความหนักของการเทรนลงมา  
ถา้คณุใชอ้ปุกรณอ์เิลค็โทรนคิทางการแพทยต์า่งๆ คณุใชน้าฬิกา Polar ดว้ยความเสี่ยงของคณุเอง  
ถา้คณุมอีาการแพท้างผวิหนังหรอืสงสัยวา่อาการเกดิจากการใชผ้ลติภัณฑ ์ตรวจสอบสว่นประกอบไดท้ี่รายละเอยีดทางเทคนคิ  
เพื่อหลกีเลี่ยงการแพท้างผวิหนัง ใสท่ี่คาดหนา้อกทับเสื้ออกีชัน้นงึ ทาํใหเ้สื้อชุ่มชื้นเพื่อใหตั้วสง่สัญญานทาํงานอยา่งราบรื่น  
 
*การเสยีดสขีองสายรัดหนา้อกกับเสื้ออาจทาํใหส้ขีองสายคาดหนา้อกจางลงได ้โดยเฉพาะเสื้อที่มนีํ้าหอม 
 
วธิแีกปั้ญหาการถกูอปุกรณอ์อกกาํลังกายที่มตัีวสง่สัญญาตอิาจรบกวนสัญญานของนาฬิกา 
 

1. ถอดตัวสง่สัญญาน Transmitter ออกจากสายคาดหนา้อก 
2. หาพื้นที่ที่ไมม่สัีญญานรบกวน โดยดจูากสัญลักษณร์ปูหัวใจในโหมดเทรน 

หากรปูหัวใจหายไปแปลวา่ไมม่สัีญญานรบกวน  
3. ใสตั่วสง่สัญญาน Transmitter เขา้สู่ที่เดมิ และออกกาํลังกายในพื้นที่ที่ไมถ่กูสัญญานรบกวน 

 
*หากนาฬิกา Polar ไมท่าํงานอยา่งถกูตอ้ง หมายความวา่อปุกรณนั์น้ๆสง่สัญญานรบกวนแรงมาก 
 
 
การกันนํ้าของ Polar FT60 Water resistant 50M 
Polar FT60 สามารถใสว่า่ยนํ้าได ้หา้มกดปุ่มใดๆขณะอยู่ใตน้ํ้า 
 
วธิแีกปั้ญหา (Troubleshooting) 
ถา้คณุไมรู่้วา่อยู่สว่นใดของเมนู กดปุ่มยกเลกิคา้งไวจ้นกระทัง่หนา้จอแสดงนาฬิกาปัจจบัุน 
 
ถา้ไมม่กีารตอบสนองของ FT60 รเีซทนาฬิกาโดยกดปุ่ม ขึ้น/ลง/ยกเลกิ/ไฟ พรอ้มกัน 4วนิาท ีหนา้จอจะดับไปพักนงึ กด Ok 
และหนา้จอจะแสดง Please enter basic settings ตัง้คา่นาฬิกาและวันที่ 
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จากนัน้กดปุ่มยกเลกิคา้งไวจ้นกระทัง่กลับสู่หนา้จอนาฬิกา ขอ้มลูทกุอยา่งยังถกูบันทกึไวเ้หมอืนเดมิยกเวน้ วันที่และเวลา  
 
 
 
 
 
ถา้อัตราชพีจรไมค่งที่ สงูเกนิไปอยา่งมากหรอืขึ้น 00 หมายความถงึ  

● ตัวสง่สัญญาน Transmitter อื่นๆอกีภายในระยะ 1เมตร 3ฟตุ  
● สายคาดหนา้อกไมแ่นน่หรอืหลดุ 
● ความชื้นของสายคาดหนา้อกไมเ่พยีงพอ 
● ตัวสง่สัญญาน Transmitter สกปรกหรอืเกดิความเสยีหาย 

 
ถา้ตัวสง่สัญญานไมท่าํงานขณะใสเ่สื้ออยู่ ลองใชส้ายคาดหนา้อกอยา่งเดยีว หากตัวสง่สัญญานกลับมาทาํงานปกต ิ
หมายความวา่ปัญหาเกดิจากเสื้อที่คณุใช ้
 
สัญญานรบกวนแรงๆ สามารถสง่ผลการอา่นอัตราชพีจรได ้ความดันไฟฟ้าแรงสงู, สัญญานไฟจราจร, รถไฟคลื่นไฟฟ้า,  
รถไฟฟ้า, ทวี,ี มอเตอรร์ถยนต,์ อปุกรณจั์กรยานคอมพวิเตอร,์ คลื่นโทรศัพทค์วามแรงสงู  
 
หากคณุหลกีเลี่ยงสัญญานรบกวนหา่งไกลแลว้ แตก่ารอา่นระดับชพีจรยังคงผดิพลาดอยู่ 
ถา้รู้สกึวา่อัตราชพีจรเตน้สงูเกนิไป คณุอาจเกดิอาการ cardiac arrhythmia หรอืหัวใจเตน้ผดิปกต ิ
อาการนี้ไมเ่ปน็อันตรายสาํหรับหลายๆคน แตอ่ยา่งไรกต็าม ควรปรกึษาแพทยก์อ่นเริ่มออกกาํลังกาย 
 
ถา้อัตราชพีจรยังคงไมแ่สดงผล ถา่นของตัวสง่สัญญาน Transmitter อาจหมด  
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