
คู่มอื Polar FT7 ฉบับภาษาไทย 
เรยีบเรยีงโดย Thaisportmonitor 
สงวนลขิสทิธิ์ หา้มผู้ใดเผยแพร ่โดยไมไ่ดรั้บอนุญาต ิ
สัง่ซื้อนาฬิกา Polar FT7  
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เริ่มตน้ (GET STARTED) 
 

นาฬิกาวัดชพีจร บันทกึขอ้มลูการเทรน แสดงอัตราชพีจรและขอ้มลูตา่งๆระหวา่งออกกาํลังกาย 
 

สายรัดหนา้อก และตัวสงั่ญญานทรานสมติเตอร ์ทาํหนา้ที่จับระดับชพีจร สง่สัญญานผา่น wireless 
เขา้ตัวนาฬิกา 

 
 
 
FT7 ปุ่มกดและเมนู 
 
ปุ่มขวาบน (ปุ่มขึ้น) 

● เลอืกเมนู 
● ปรับคา่ 
● เลื่อนรายชื่อเมนูขึ้น 
● เปลี่ยนแบบการแสดงผลหนา้จอนาฬิกา 

 
ปุ่มกลาง (ปุ่มตกลง) 

● ตกลงเลอืก 
● เลอืกประเภทการเทรน หรอื ตัง้คา่การเทรน 

 
ปุ่มขวาลา่ง (ปุ่มลง) 

● เลอืกเมนู 
● ปรับคา่ 
● เลื่อนรายชื่อเมนูลง 

 
ปุ่มซา้ยลา่ง (ปุ่มยกเลกิ) 

● 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) 
 
 
 
เริ่มตน้ตัง้คา่แรกเริ่ม 
 

1. Language: เลอืก Deutsch, English, Español, Français, Italiano, Português, Suomi, Svenska 
กดปุ่มตกลง 

2. Please enter basic settings กดปุ่มตกลง 
3. เลอืก Time format. 
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4. ตัง้คา่เวลา 
5. ตัง้คา่วันที่ 
6. เลอืกหนว่ย Units 
7. ตัง้คา่นํ้าหนักตัว 
8. ตัง้คา่ความสงู 
9. ตัง้คา่วันเกดิ 
10. ตัง้คา่เพศ 
11. กดตกลงเพื่อยนืยันการตัง้คา่หรอืยกเลกิเพื่อกลับไปตัง้คา่ใหม ่

 
 
คณุสามารถเปลี่ยนแปลงการตัง้คา่ไดห้ลังจากนี้ ในโหมด Settings > User Information 
 
 
 
 
 
 
 
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  
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เริ่มตน้เทรน 
 

1. ใสส่ายคาดหนา้อกและนาฬิกา 
2. กดปุ่มตกลง เลอืก Start รอจนกระทัง่สัญญานระดับชพีจรขึ้น จากนัน้กด ตกลง 

เพื่อเขา้สู่การบันทกึการออกกาํลังกาย 
 
การปรับเปลี่ยน เสยีง, การแสดงผลระดับชพีจร, โหมด Heart touch และ Zone limit กอ่นเทรน เลอืก Settings > 
Training Settings 
 
*การเทรนของคณุจะถกูบันทกึเมื่อเขา้สู่โหมดเทรน 1นาทขีึ้นไปเทา่นัน้  
 
การบันทกึชว่งเวลาออกกาํลังกาย 
Polar FT7 สามารถบันทกึเวลาที่ใชใ้นการออกกาํลังกายของคณุ โดยไมต่อ้งใชตั้วสง่สัญญาน Transmitter 
 

1. กดปุ่มตกลง 2ครัง้ จนกระทัง่หนา้จอแสดง Started 
2. กดปุ่มลงจนกระทัง่หนา้จอแสดง DURATION/ TIME OF DAY 
3. เมื่อหนา้จอแสดง Check heart rate transmitter! กดปุ่มตกลง 
4. ถา้ตอ้งการหยดุการจับเวลา กดปุ่มยกเลกิ 2ครัง้ 
5. ผลลัพธก์ารเทรนของคณุจะถกูบันทกึไวใ้น Summary คณุสามารถตรวจสอบเวลาที่เหลอืได  ้

 
เผาผลาญไขมัน(Burn Fat) และ เพิ่มความฟิต(Improve Fitness) 
ขณะเขา้โหมดเทรน หนา้จอนาฬิกาจะแสดงความหนักเบาที่คณุกาํลังออกกาํลังกายอยู่ ความหนักเบาที่แสดงนัน้ 
มาจากการวเิคราะหข์อ้มลูการเทรนในอดตีของคณุ หากวา่คณุไมไ่ดผ้า่นการเทรนที่หนักเกนิหรอืเครยีดเกนิไปในอดตี 
นาฬิกา Polar FT7 จะเพิ่มความหนักของการเทรนในปัจจบัุนใหม้ากขึ้น 
 
ผลลัพธข์องความหนักเบา fatburn และ fitness ถกูแบง่ครึ่งดว้ยเสน้ขัน้กลาง เสน้แบง่ครึ่งนัน้อาจจะเปลี่ยนไปไดท้กุเมื่อ 
ขึ้นอยู่กับสภาพความฟิตและขอ้มลูการเทรนที่ผา่นมาของคณุ 
 
 
   

EFFECT จะเปลี่ยนเปน็ FATBURN หรอื FITNESS ขึ้นอยู่กับคณุออกกาํลังกาย 
อยู่ในโซนไหน 

1. ระดับชพีจรปัจจบัุน 
2. ตัง้คา่ Limit ระดับชพีจรกอ่นเริ่มตน้เทรน 

 
 
 

FATBURN (เครื่องหมายรปูหัวใจอยู่ฝั่งซา้ยของเสน้แบง่กลาง) 
ขณะอยู่ในโซน Fatburn การเทรนของคณุอยู่ในระดับเบา พลังงานที่ใชส้ว่นใหญ ่
มาจากไขมันเปน็หลัก ดังนัน้ จงึสง่ผลใหค้ณุเผาผลาญไขมัน และ เพิ่มอัตราการ 
เผาผลาญ Metabolism ใหม้ากขึ้น 

 
 
 
 

FITNESS (เครื่องหมายรปูหัวใจอยู่ฝั่งขวาของเสน้แบง่กลาง) 
ขณะอยู่ในโซน Fitness การเทรนของคณุอยู่ในระดับหนัก คณุกาํลังอดกกาํลังกาย  
แบบ Cardiovascular ซึ่งจะชว่ยบรหิารหัวใจใหแ้ขง็แรง และ ชว่ยระบบการไหล 
เวยีนโลหติเพื่อไปเลี้ยงกลา้มเนื้อและปอด พลังงานที่ใชส้ว่นใหญม่าจาก  
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คารโ์บไฮเดรต 
 
คณุสามารถลอ็คโซน Fatburn หรอื Fitness ได ้ขึ้นอยู่กับเป้าหมายของคณุในแตล่ะการเทรน 
 

 
ขณะที่คณุออกกาํลังกายจนอยู่ในโซนที่ตอ้งการลอ็ค กดปุ่มตกลงคา้งไว ้2วนิาท ี
เพื่อลอ็คโซนนัน้ๆ นาฬิกาจะสง่เสยีงเตอืนหากระดับชพีจรของคณุอยู่ในระดับ 
ตํ่าหรอืสงูเกนิไป ตัวอยา่งเชน่ โซน Fatburn ถกูลอ็คอยู่ดังเชน่รปูภาพนี้ ถา้คณุ 
ตอ้งการปลดลอ็ค กดปุ่มตกลงคา้งไว ้

 
 
ขณะเทรน 
ขอ้มลูตอ่ไปนี้จะแสดงเมื่อคณุเขา้สู่โหมดเทรน คณุสามารถกดปุ่ม ขึ้น/ลง เพื่อเปลี่ยนหนา้จอได  ้
 
 

HEART RATE 
ระดับชพีจรปัจจบัุน 

 
 
 
 

CALORIES 
ระดับแคลอรี่ที่ใชไ้ป 

 
 
 

 
DURATION 
ระยะเวลาการเทรนที่ใชไ้ป 
TIME OF DAY 
เวลาปัจจบัุน 

 
 
 

FITNESS (เครื่องหมายรปูหัวใจอยู่ฝั่งขวาของเสน้แบง่กลาง) 
ระดับชพีจรปัจจบัุน คณุกาํลังออกกาํลังกายในโซน Fitness 

 
 
 
 

* FT7 จดจาํการหนา้จอแสดงผลลา่สดุ (เชน่หนา้จอแคลอรี่) คณุกดออกจากการเทรนที่หนา้จอนี้ 
ครัง้ตอ่ไปเมื่อคณุเริ่มตน้เทรนใหม ่หนา้จอการแสดงผลจะเขา้สู่โหมดแคลอรี่อัตโนมัต  ิ
 
 
 
 
 
 
Heart Touch™ 
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ขณะที่คณุอยู่ในโหมดเทรน หากนาฬิกาอยู่ใกลส้ายคาดหนา้อก Transmitter 
หนา้จอจะแสดงเวลาปัจจบัุน หากอยู่ในโหมดกลางคนืไฟจะถกูเปิดเองอัตโนมัต ิตัง้คา่ 
HeartTouch เขา้ Settings > Training 
Settings > HeartTouch 
 
 
 

พักชัว่คราว/หยดุ การเทรน 
1. พักชัว่คราวการเทรน กดปุ่มยกเลกิ หนา้จอจะแสดงผล Continue/ Exit ถา้ตอ้งการเทรนตอ่กดปุ่มตกลง 

ถา้คณุไมก่ดปุ่ม Continue ภายใน 5นาท ีนาฬิกาจะสง่เสยีงเตอืน คณุจะไดย้นิเสยีงเตอืนทกุๆ 10นาท  ี
จนกวา่คณุจะเลอืก Continue หรอื Stop 
* ถา้เสยีงนาฬิกาถกูปิด การแสดงผลจะยังคงอยู่ในโหมดพักชัว่คราวจนกระทัง่ผู้ใชเ้ลอืก 

2. หากตอ้งการออกจากการเทรน กดปุ่มยกเลกิอกีครัง้ จนกระทัง่หนา้จอแสดง Stopped 
 
*ผลลัพธก์ารเทรนของคณุจะแสดงตอ่เมื่อการเทรนนัน้ๆ มรีะยะเวลา 10นาทขีึ้นไป 
 
ถอดตัวสง่สัญญาน Transmitter ออกจากสายคาดหนา้อก ลา้งดว้ยนํ้าสะอาดทกุครัง้หลังใช  ้
ทาํความสะอาดสายคาดหนา้อกดว้ยเครื่องซักผา้ดว้ยอณุหภมู ิ40ºC หลังจากใชต้ดิตอ่กัน 5ครัง้ 
 
 
 
หลังจากการเทรน (AFTER TRAINING) 
 
สรปุผลลัพธก์ารเทรน 
นาฬิกา Polar FT7 สรปุผลลัพธก์ารเทรนของคณุทกุครัง้ 
 
 

DURATION 
ชว่งเวลาที่ใชไ้ปทัง้หมดในการเทรนนัน้ๆ  
CALORIES 
จาํนวนแคลอรี่ที่ใชไ้ปทัง้หมดในการเทรนนัน้ๆ 

 
 
 

AVERAGE 
อัตราชพีจรเฉลี่ยในการเทรนนัน้ๆ 
MAXIMUM 
อัตราชพีจรสงูสดุในการเทรนนัน้ๆ 

 
 
 

FAT BURN 
เวลาที่ใชไ้ปในโซน Fatburn 
FITNESS 
Tเวลาที่ใชไ้ปในโซน Fitness 
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ดขูอ้มลูการเทรน 
คณุสามารถดขูอ้มลูการเทรนที่ถกูบันทกึไดโ้ดยเลอืก MENU > Data จากนัน้เลอืก Training files, Week summaries, 
Totals since xx.xx.xx, Delete files, Reset totals 
 
ขอ้มลูการเทรน (Training Files) 
 
 

วันที่ถกูบันทกึ: xx.xx.xx 
เวลาที่ถกูบันทกึ: xx.xx 
แตล่ะบารแ์สดงถงึ การเทรนที่ถกูบันทกึหนึ่งครัง้ เลอืกการเทรนที่คณุตอ้งการด  ู

 
 
 
 
 

DURATION 
ชว่งเวลาที่ใชไ้ปทัง้หมดในการเทรนนัน้ๆ  
CALORIES 
จาํนวนแคลอรี่ที่ใชไ้ปทัง้หมดในการเทรนนัน้ๆ 

 
 

AVERAGE 
อัตราชพีจรเฉลี่ยในการเทรนนัน้ๆ 
MAXIMUM 
อัตราชพีจรสงูสดุในการเทรนนัน้ๆ 

 
 
 

FAT BURN 
เวลาที่ใชไ้ปในโซน Fatburn 
FITNESS 
เวลาที่ใชไ้ปในโซน Fitness 

 
 
 
การลบไฟล ์
 
จาํนวนไฟลส์ามารถถกูบันทกึสงูสดุไดถ้งึ 99ครัง้ หากเกนิกวา่นัน้ ไฟลท์ี่เกา่ที่สดุจะถกูแทนที่ไฟลท์ี่ใหมท่ี่สดุ 
หากคณุตอ้งการเซฟไฟลเ์กา่ๆ คณุสามารถ Transfer ลง www.polarpersonaltrainer.com โดยผา่น Polar Flowlink 
ได ้
 

● ลบไฟล ์เลอืก Data > Delete > Training file > OK 
● เลอืกไฟลท์ี่คณุตอ้งการลบ กด OK 
● หนา้จอแสดง Delete file? เลอืก Yes 
● หนา้จอแสดง Remove from totals? ถา้ตอ้งการลบไฟลอ์อกจาก Totals ดว้ย เลอืก Yes 

 
 
 
ลบไฟลทั์ง้หมด 
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● เลอืก Data > Delete > All files > OK 
● หนา้จอแสดง Delete all files? เลอืก Yes จากนัน้หนา้จอจะแสดง All files deleted 

 
* หากตอ้งการยกเลกิการลบทัง้หมด กดปุ่มยกเลกิจนกระทัง่หนา้จอแสดงเวลาปัจจบัุน 
 
Week Summaries 
 
 

WEEK 
ขอ้มลูรายอาทติยวั์นที่เริ่มตน้วันที่สิ้นสดุ  

 
 
 
 
 

DURATION 
ชว่งเวลาที่ใชไ้ปทัง้หมดของการเทรนในอาทติยนั์น้ๆ 
SESSIONS 
จาํนวนครัง้ของการเทรนในอาทติยนั์น้ๆ 

 
 

CALORIES 
จาํนวนแคลอรี่ที่ใชไ้ปของการเทรนในอาทติยนั์น้ๆ 

 
 
 
 
รเีซทผลลัพธก์ารเทรนตอ่อาทติย  ์
ถา้ตอ้งการรเีซทผลลัพธก์ารเทรนตอ่อาทติย ์เลอืก Data > Reset week summaries> OK หนา้จอแสดง Reset 
weeks? เลอืก Yes เพื่อรเีซท 
 
ผลลัพธก์ารเทรนรวม (Totals) 
 
 

DATA 
ผลลัพธก์ารเทรนตัง้แต ่01.09.2009 

 
 
 
 
 

DURATION 
ชว่งเวลาที่ใชไ้ปทัง้หมดของการเทรนตัง้แตเ่ริ่มแรก 
SESSIONS 
จาํนวนครัง้ของการเทรนตัง้แตเ่ริ่มแรก 
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CALORIES 
จาํนวนแคลอรี่ที่ใชไ้ปของการเทรนตัง้แตเ่ริ่มแรก 
 
 
 

 
รเีซทผลลัพธก์ารเทรนตัง้แตเ่ริ่มแรก 
ถา้ตอ้งการรเีซทผลลัพธก์ารเทรนตัง้แตเ่ริ่มแรก เลอืก Data > Reset totals เลอืก Yes เพื่อรเีซท 
 
 
 
 
 
 
โอนถา่ยขอ้มลู (Transfer Data) 
คณุสามารถโอนถา่ยขอ้มลูการเทรนเขา้สู่ polarpersonaltrainer.com โดยไมม่คีา่ใชจ้า่ยเพิ่มเตมิ 
ที่เวบ็ไซตค์ณุสามารถดรูายละเอยีดการเทรนของคณุและทาํความเขา้ใจไดม้ากขึ้น  
 
 
วธิตัีง้คา่คอมพวิเตอรส์าํหรับการโอนถา่ยขอ้มลู 

1. ลงทะเบยีนที่ polarpersonaltrainer.com 
2. ดาวนโ์หลดและลงโปรแกรม WebSync ไดท้ี่ polarpersonaltrainer.com 
3. WebSync จะทาํงานอัตโนมัตเิมื่อขอ้ความ “Launch the Polar WebSync” ขึ้นขณะที่ลงโปรแกรมเสรจ็สิ้น 
4. ตอ่ Flowlink กับพอรต์ USB สัญลักษณไ์ฟสเีหลอืง DATA แสดงขึ้นเมื่อ Flowlink ตอ่กับคอมพวิเตอร ์

นาํนาฬิกาของคณุวางลงกับ Flowlink ในลักษณะวางหนา้จอลง 
5. ทาํตามขัน้ตอนตอ่ไปจนกระทั้่งโอนถา่ยขอ้มลูเสรจ็สิ้น  

 
* ตอ้งมอีปุกรณเ์สรมิ Polar Flowlink 
 
 
 
ตัง้คา่ (SETTINGS) 
 
ตัง้คา่นาฬิกา  
เลอืก Settings > Watch, time and date 

● Alarm: ตัง้คา่โดยเลอืก Off หรอื On เลอืกชัว่โมงและนาท ีกดปุ่มยกเลกิ หรอื ขึ้น/ลง/ตกลง 
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 ้หรอื โลโกวั้นเกดิ(ตัง้คา่ไดเ้ฉพาะในวันเกดิเทา่นัน้), 

ขณะที่อยู่ในโหมดนาฬิกาปัจจบัุน กดปุ่มขึ้นคา้งไวเ้พื่อเปลี่ยน Watch face 
 
* คณุสามารถสรา้งโลโกข้องคณุเอง โดยโอนถา่ยขอ้มลูผา่น Websynce ได  ้
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ตัง้คา่การเทรน (Training Settings) 
เลอืก Settings > Training settings 

● Training sounds: เลอืก Off หรอื On 
● Heart rate view: ตัง้คา่ใหน้าฬิกาแสดงผลเปน็ Beats per minute (BPM) 

หรอืเปน็เปอรเ์ซน็ของอัตราชพีจรสงูสดุ (% OF MAX) 
● HeartTouch: เลอืก Off หรอื On ขณะที่คณุอยู่ในโหมดเทรน หากนาฬิกาอยู่ใกลส้ายคาดหนา้อก Transmitter 

หนา้จอจะแสดงเวลาปัจจบัุน หากอยู่ในโหมดกลางคนืไฟจะถกูเปิดเองอัตโนมัต ิ 
● Heart rate upper limit: ชว่ยใหค้ณุตัง้คา่อัตราชพีจรสงูสดุไดด้ว้ยตัวคณุเอง (เชน่ตามคาํแนะนาํของแพทย)์ ตัง้คา่  

On จากนัน้ปรับ ขึ้น/ลง และกดตกลง 
 
ตัง้คา่ผู้ใช ้User Information 
เลอืก Settings > User Information 

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

 
General Settings 
เลอืก Settings > General settings . 

● Button sounds: เปิด/ปิด เสยีง 
● Units: เลอืก Metric (kg/km) หรอื Imperial (lb/ft) 
● Week’s start day: เลอืกวันเริ่มตน้ของรายอาทติย ์เชน่ Monday, Saturday หรอื Sunday 
● Language: เลอืกภาษา 

 
 
ขอ้มลูสาํคัญ (IMPORTANT INFORMATION) 
ลงทะเบยีนผลติภัณฑข์อง Polar ที่ http://register.polar.fi/  
 
วธิดีแูลรักษานาฬิกา Polar FT7 
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 FT7 หรอื ตัวสง่สัญญาน Transmitter สามารถเปลี่ยนถา่นได  ้

● สัญลักษณถ์า่นออ่นแสดงเมื่อพลังงานเหลอื 1015% 
● การเปิดไฟนานๆ ทาํใหถ้า่นหมดเรว็ 
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● ในที่อณุภมูติํ่า สัญลักษณถ์า่นออ่นอาจจะแสดง แตจ่ะหายไปเมื่ออณุภมูเิปน็ปกต  ิ
● การเปิดไฟและการเปิดเสยีงจะถกูปิดลงอัตโนมัตเิมื่อสัญลักษณถ์า่นออ่นแสดงขึ้น 

การตัง้คา่นาฬิกาปลกุกอ่นสัญลักษณถ์า่นออ่นแสดงขึ้นนัน้ยังทาํงานเหมอืนเดมิ 
 
วธิเีปลี่ยนถา่นดว้ยตัวเอง 
เมื่อเปลี่ยนถา่นดว้ยตัวเอง โปรดใชค้วามระมัดระวัง อยา่ใหฝ้าครอบดา้นหลังนาฬิกาเกดิความเสยีหาย  
คณุสามารถหาซื้อถา่นไดท้ี่ Thaisportmonitor.com หรอื ถา่นสาํหรับ Polar FT7 
 

1. เปิดฝาครอบดว้ยเหรยีญ หมนุไปทาง Open  
2. นาํถา่นออกมาอยา่งระมัดระวังดว้ยอปุกรณเ์ลก็ๆ เชน่ ไมจ้ิ้มฟัน 

ใสถ่า่นใหมล่งไปโดยที่ขัว้ + ควํ่าลงกับตัวนาฬิกา 
3. ใสฝ่าครอบกลับที่เดมิ หมนุตามเขม็นาฬิกาทาง Close 
4. ตัง้คา่นาฬิกาใหม ่

 
 อันตรายอยา่งมากหากใชถ้า่นผดิประเภท 
คาํเตอืน 

นาฬิกา Polar FT7 
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 คณุใช ้Polar FT7 ดว้ยความเสี่ยงของคณุเอง  
ถา้คณุมอีาการแพท้างผวิหนังหรอืสงสัยวา่อาการเกดิจากการใชผ้ลติภัณฑ ์ตรวจสอบสว่นประกอบไดท้ี่รายละเอยีดทางเทคนคิ  
เพื่อหลกีเลี่ยงการแพท้างผวิหนัง ใสท่ี่คาดหนา้อกทับเสื้ออกีชัน้นงึ ทาํใหเ้สื้อชุ่มชื้นเพื่อใหตั้วสง่สัญญานทาํงานอยา่งราบรื่น  
 
*การเสยีดสขีองสายรัดหนา้อกกับเสื้ออาจทาํใหส้ขีองสายคาดหนา้อกจางลงได ้โดยเฉพาะเสื้อที่มนีํ้าหอม 
 
วธิแีกปั้ญหาการถกูอปุกรณอ์อกกาํลังกายที่มตัีวสง่สัญญาตอิาจรบกวนสัญญานของนาฬิกา 
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1. ถอดตัวสง่สัญญาน Transmitter ออกจากสายคาดหนา้อก 
2. หาพื้นที่ที่ไมม่สัีญญานรบกวน โดยดจูากสัญลักษณร์ปูหัวใจในโหมดเทรน 

หากรปูหัวใจหายไปแปลวา่ไมม่สัีญญานรบกวน  
3. ใสตั่วสง่สัญญาน Transmitter เขา้สู่ที่เดมิ และออกกาํลังกายในพื้นที่ที่ไมถ่กูสัญญานรบกวน 

 
*หาก Polar FT7 ไมท่าํงานอยา่งถกูตอ้ง หมายความวา่อปุกรณนั์น้ๆสง่สัญญานรบกวนแรงมาก 
 
 
การกันนํ้าของ Polar FT7 Water resistant 30M 
Polar FT7 สามารถใสอ่าบนํ้าและวา่ยนํ้าได ้หา้มกดปุ่มใดๆขณะอยู่ใตน้ํ้า 
วธิแีกปั้ญหา (Troubleshooting) 
ถา้คณุไมรู่้วา่อยู่สว่นใดของเมนู กดปุ่มยกเลกิคา้งไวจ้นกระทัง่หนา้จอแสดงนาฬิกาปัจจบัุน 
 
ถา้ไมม่กีารตอบสนองของ FT7 รเีซทนาฬิกาโดยกดปุ่ม ขึ้น/ลง/ยกเลกิ/ไฟ พรอ้มกัน 4วนิาท ีหนา้จอจะดับไปพักนงึ กด Ok 
และหนา้จอจะแสดง Please enter basic settings ตัง้คา่นาฬิกาและวันที่ 
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  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Technical Specifications 
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FT7 Training Computer 
Battery type CR1632 
Battery life Average 11 months (training 1 h/day, 7 days/week) 
Operating temperature 10 °C to +50 °C / 14 °F to 122 °F 
Back cover Polyamide 
Wrist strap material Polyurethane 
Wrist strap buckle Stainless steel complying with the EU Directive 94/27/EU and amendment 
1999/C 205/05 on the release of nickel from products intended to come into 
direct and prolonged contact with the skin. 
Watch accuracy Better than ± 0.5 seconds/day at 25 °C / 77 °F temperature. 
Accuracy of heart rate measurement ± 1% or ± 1 bpm, whichever larger, definition applies to steady 
state 
conditions. 
Water resistance 30m (Suitable for bathing and swimming) 
 
WearLink+ Transmitter 
Battery type CR 2025 
Battery life Average 700 hours of use 
Battery sealing ring Oring 20.0 x 1.0 Material FPM 
Operating temperature 10 °C to +50 °C / 14 °F to 122 °F 
Connector material Polyamide 
Strap material 35% Polyester, 35% Polyamide, 30% Polyurethane 
Water resistance 30m (Suitable for bathing and swimming) 
 
Limit Values 
Chronometer 23 h 59 min 59 s 
Heart rate 15  240 bpm 
Total time 0  9999 h 59 min 59 s 
Total calories 0  999999 kcal/Cal 
Total exercise count 65 535 
Year of birth 1921  2020 
 
Polar FlowLink and Polar WebSync 2.1 (or newer) 
System Requirements: PC MS Windows (7/XP/Vista), 32 bit, Microsoft .NET Framework Version 2.0 
Intel Mac OS X 10.5 or newer 
The Polar FT7 training computer applies the following patented technologies, among others: 
 
• OwnZone® assessment for determining personal target heart rate limits for the day 
• OwnCode® coded transmission 
• OwnCal® personal calorie calculation 
• WearLink® technology for heart rate measurement 
• FlowLink® data transfer 
Limited International Polar Guarantee 
• This guarantee does not affect the consumer’s statutory rights under applicable national or state 
laws in 
force, or the consumer’s rights against the dealer arising from their sales/purchase contract. 
• This limited Polar international guarantee is issued by Polar Electro Inc. for consumers who have 
purchased this product in the USA or Canada. This limited Polar international guarantee is issued by 
Polar 
Electro Oy for consumers who have purchased this product in other countries. 
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• Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. guarantees the original consumer/purchaser of this device that 
the 
product will be free from defects in material or workmanship for two (2) years from the date of 
purchase. 
• The receipt of the original purchase is your proof of purchase! 
• The guarantee does not cover the battery, normal wear and tear, damage due to misuse, abuse, 
accidents 
or noncompliance with the precautions; improper maintenance, commercial use, cracked ,broken or 
scratched cases/displays, elastic strap and Polar apparel. 
• The guarantee does not cover any damage/s, losses, costs or expenses, direct, indirect or 
incidental, 
consequential or special, arising out of, or related to the product. 
• Items purchased second hand are not covered by the two (2) year warranty, unless otherwise 
stipulated by 
local law. 
• During the guarantee period, the product will be either repaired or replaced at any of the authorized 
Polar 
Service Centers regardless of the country of purchase. 
Guarantee with respect to any product will be limited to countries where the product has been initially 
marketed. 
 
© 2010 Polar Electro Oy, FIN90440 KEMPELE, Finland. 
 
Polar Electro Oy is a ISO 9001:2008 certified company. All rights reserved. No part of this manual 
may 
be used or reproduced in any form or by any means without prior written permission of Polar Electro 
Oy. 
The names and logos marked with a ™ symbol in this user manual or in the package of this product 
are 
trademarks of Polar Electro Oy. The names and logos marked with a ® symbol in this user manual 
or in 
the package of this product are registered trademarks of Polar Electro Oy, except that Windows is a 
trademark of Microsoft Corporation. 
 
Disclaimer 
• The material in this manual is for informational purposes only. The products it describes are subject 
to change without prior notice, due to the manufacturer’s continuous development program. 
• Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy makes no representations or warranties with respect to this 
manual or with respect to the products described herein. 
• Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy shall not be liable for any damages, losses, costs or expenses, 
direct, indirect or incidental, consequential or special, arising out of, or related to the use of this 
material or the products described herein. 
 
This product is protected by the incorporeal rights of Polar Electro Oy as defined by the following 
documents: FI115084, US7418237, EP1543769, FI110915, US7324841, EP1361819, FI23471, 
EU000461070001, USD492783S, USD492784S, USD492999S, FI96380, JP3568954, US5611346, 
EP665947, DE69414362, FI6815, EP1245184, US7076291, HK1048426, FI 114202, US 6537227, 
EP1147790, HK1040065, DE60128746.0, FI 115289, EP 1127544, US 6540686, HK 1041188, FI 
88972, DE4223657.6 A, FI 9219139.8, FR 92.09150, GB 2258587, HK 306/1996, SG 95921177, US 
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5486818, FI111215, EP0747003, US5690119. Other patents pending.  
 
Manufactured by Polar Electro Oy, Professorintie 5, FIN90440 KEMPELE, Tel +358 8 5202 100, Fax 
+358 8 5202 300, www.polar.fi  
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