
FT40用户手册

1

中文用户手册中文用户手册中文用户手册中文用户手册



FT40用户手册

2

目录目录目录目录

佩戴佩戴佩戴佩戴POLAR FT40心率表训练的好处心率表训练的好处心率表训练的好处心率表训练的好处 4

2. 开始训练开始训练开始训练开始训练

了解你的了解你的了解你的了解你的Polar FT40
开始基本设定开始基本设定开始基本设定开始基本设定
腕表按钮及菜单架构腕表按钮及菜单架构腕表按钮及菜单架构腕表按钮及菜单架构

屏屏屏屏屏屏屏屏屏屏屏屏的的的的屏屏屏屏屏屏屏屏

5
5
6
7
8

3. 训练训练训练训练

佩戴佩戴佩戴佩戴 WearLink心率传输带心率传输带心率传输带心率传输带
开始训练开始训练开始训练开始训练
消脂或改善体魄消脂或改善体魄消脂或改善体魄消脂或改善体魄

训练功能
停止训练
训练贴士

9
9

10
11
13
14
14

4. 训练后训练后训练后训练后

训练总结训练总结训练总结训练总结
检阅训练数据检阅训练数据检阅训练数据检阅训练数据
传送数据传送数据传送数据传送数据
测试你的有氧健康水平测试你的有氧健康水平测试你的有氧健康水平测试你的有氧健康水平

 进行Polar Fitness Test有氧健康测试
分析你的有氧健康测试结果
跟进你的Fitness Test有氧健康测试结果

15
15
17
19
20
21
22
23

5. 设置设置设置设置

手表设置手表设置手表设置手表设置
训练设定训练设定训练设定训练设定
用户资讯用户资讯用户资讯用户资讯
一般设定一般设定一般设定一般设定

24
24
24
25
26



FT40用户手册

3

6. 客户服务资讯客户服务资讯客户服务资讯客户服务资讯

保养你的保养你的保养你的保养你的 Polar FT40屏屏屏屏
WearLink清洁指引清洁指引清洁指引清洁指引
售后服务售后服务售后服务售后服务
更换电池更换电池更换电池更换电池
预防预防预防预防
解决方法解决方法解决方法解决方法
技术说明技术说明技术说明技术说明
质量保证和免责声明质量保证和免责声明质量保证和免责声明质量保证和免责声明

27
27
28
29
31
33
34
36



FT40用户手册

4

1. 佩佩佩佩戴戴戴戴 心心心心率率率率表表表表训训训训练练练练的的的的好好好好处处处处POLAR FT40

了了了了解解解解你你你你的的的的了了了了体体体体：：：：UNDERSTAND YOUR BODY 
佩戴 进行训练，让你让让让让测训练让让！ 会Polar FT40 FT40 显示你当当的训练当果：消脂或
是改善体魄。

消消消消脂脂脂脂：：：：BURN FAT
在消脂的心率在，所消所的所所所所所所所脂所，另另另进另另另另及所更另另另的训练另另
备。

改改改改善善善善体体体体魄魄魄魄：：：：GET FIT
在改善体魄的心率在，你的训练你所你你你改善心你你健康、另健心强及强强你强强强。
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7. 开始训练开始训练开始训练开始训练

了了了了解解解解你你你你的的的的Polar FT40
腕表会在训练腕腕录及显示你的心率及腕腕训练数据。

心率传输心会心心率讯心传送心腕表。WearLink WearLink
包含一含传输心及一含含含含带。

敬敬务敬心你敬敬敬所你的心率表敬腕敬敬http://register.polar.fi/，
你以保以们能们们改善们们及服务你们们你的让让。
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开开开开始始始始基基基基本本本本设设设设定定定定
按着着着一按钮一着你着着你的 。当 被着着后，将们另被将将。Polar FT40 FT40

1. 语语：按着 你以以Language UP/DOWN Deutsch 德语 英语 隳 西西西语English ,Espa l ,
蓷Fran is 法语或 意所意语Italiano 。按 以定 。OK( )

2. 敬输请基本设定 会会会在屏屏屏。按 以定Please enter basic settings( ) OK( )。
3. 以以Time format(腕时时时)。
4. 输请Time(腕时)
5. 输请 日日Date( )
6. 以以 单单 是是是 还是英是 。如你以以了英是Units( ) (KG, CM) (LBS, FT) ( ，lbs/ft) 所所所

会显示所 ，否否，所所所会显示所 。所所所是你 千所 计计。CAL, KCAL kilocalories( )
7. 输请 体体Weight( )
8. 输请 了另Height( )
9. 输请Date of birth(会出日日)
10. 以以 含性Sex( )
11. 屏屏会显示Settings OK 以定设定 以?( ?) 以 是 你以以及以以设定。Yes( ) Basic settings

基本设定基基基 会会会在屏屏屏， 亦会进处亦腕时亦时。以以 否complete( ) FT40 No( )
你改以设定。 敬输请基本设定 会会会在屏屏屏。体另输请你Please enter basic settings( )
的基本设定。

你或另亦日后你改你的含你资你。知知更知，敬请请设定。
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腕腕腕腕表表表表按按按按钮钮钮钮及及及及菜菜菜菜单单单单架架架架构构构构
! 屏 ：按着按按钮另进请菜单及请请以单，并另并UP( )
你数较

" 以定 ：按着按按钮另以定以按，以以训练亦时或OK( )
训练设定。

# 敬 ：按着按按钮另进请菜单及请请以单，并DOWN( )
另并你数较

$ 返返 ：BACK( )
•  离开菜单
•  返返屏一返
•  取消以按
•  保保设定们以
•  长按你返返腕时亦时

∗  LIGHT(背背 ：)
•  使屏屏使使
•  长按按长，另可腕时亦时进请可可功能菜单你可定按钮、设定设设或以以腕在 或) 亦训练腕
进请可可功能菜单你并你训练较当或可定按钮。
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屏屏屏屏屏屏屏屏屏屏屏屏的的的的屏屏屏屏屏屏屏屏

你敬表时以示了会会会亦屏屏的屏屏你及含意。

屏屏屏屏屏屏屏屏 含意含意含意含意

低电量

已着着设设

已着着动较

正使用Time 2(腕在腕在腕在腕在2)，，，，数目字数目字数目字数目字"2" 会显示亦屏屏的右敬角会显示亦屏屏的右敬角会显示亦屏屏的右敬角会显示亦屏屏的右敬角。。。。

已可定按钮已可定按钮已可定按钮已可定按钮

心率已被传送心率已被传送心率已被传送心率已被传送



FT40用户手册

9

3. 训练训练训练训练

佩佩佩佩戴戴戴戴 心心心心率率率率传传传传输输输输带带带带WearLink

1. 在开始训练腕录当，你让让佩戴 心率传输带。WearLink 
2. 用用用水用用用用心传输带屏电用单置。心心率传输心把把

亦心率传输带屏。
3. 心含含含带并把把把把的把把。心心率带佩戴亦含当，含胸

的的的敬，并用带屏并并并好心率带。
4. 以保电用单置是把贴你的确确，而 的的的置亦的屏、正Polar

中的单置。

当当当当你你你你们们们们使使使使用用用用心心心心率率率率传传传传输输输输带带带带腕腕腕腕，，，，敬敬敬敬解解解解开开开开心心心心率率率率传传传传输输输输心心心心你你你你请请请请另另另另腕腕腕腕请请请请请请请请。。。。
如如如如如如如如了了了了解解解解更更更更知知知知，，，，敬敬敬敬请请请请用用用用保保保保养养养养及及及及请请请请你你你你
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开开开开始始始始训训训训练练练练

1. 佩戴 心率传输带及腕表WearLink
2. 按 以定 及以取 开始OK( ) Start( )，按 以定OK( )你开始腕录

你另在开始训练当以取Training 训练设定 你更改较当、心率显示亦时或腕腕训练设Settings( )
定。如如了解更知，敬请请设定。

%只有只只一分只的训练，才会被腕录亦心率表才。
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消消消消脂脂脂脂或或或或改改改改善善善善体体体体魄魄魄魄
在训练腕， 会显示你会会会的消脂或改善体魄的训练另另Polar FT40 。这这训练另另会这这你这
日的了体及日日让让而有所们日。当你开始腕录一当训练腕， 会分析你当当的让让，及在FT40
有让让腕按分析结果并有你的训练另另。

这含这明的心率表另这只心率及心率以这这测心你的了体这这的让让。当你的了体是可你当当
的训练中的的只用及们是的的或以的，你你另另备你以更另另另的训练。

你的训练你让会你腕显示亦你的腕表屏。在消脂及改善体魄的心率在会在一含在在的在在分在
。 会用着定会这含在，并会按你当当的了体让让并着。FT40

Effect(果当 会按你所在的心率在在 消脂 或 另) Fatburn( ) Fitness( 健体魄) 时以着。

1. 你当当的心率
2. 心你的心率数较限亦消脂及另健体魄的心率在才。~ 会消失。

这是这所 会按你当当的了体让让，在有让让腕并把另另在。FT40 
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Fatburn 消脂 心心屏屏会显示亦在的心心( )( )
在消脂的在在，训练另另你低及能量的用训训让是脂所。
这按，脂所会有当脂消所，而你的另另另另 训让是脂所氧主 强强。( )

另Fitness( 健体魄 心心屏屏会显示亦在的右心)( )
在另健体魄的在在才训练，训练另另你另及另改善你的心你你健康，即使
你的心强另你及强强把你所及的的的你强你强。训让的能量消所是主水主
把合。

你另按这你训练的目的。可定亦消脂或另健体魄的在在才。

当你处亦会会的训练在在腕，你另长按 以定 可OK( ) 定。Fat burning zone
locked(消脂在在已可定) 或Fitness zone locked 另( 健体魄在在已可定) 会显
示亦屏屏屏。如你的训练只会训练在，腕表会请腕设设腕示。试试试，在
图中消脂在在可定。如让解如可定，敬长按 以定 。OK( )
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训训训训练练练练功功功功能能能能
在训练腕，你敬资讯会显示亦腕表屏屏屏，按UP/ 屏敬 改以显示。DOWN( / )

心率
你当当的心率。
在所有亦时在会显示训练腕时。

所所所
总所所所消所

腕时
当这腕时
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Quick Menu(可可功能菜单)：在腕录训练腕长按LIGHT 背背按钮你另进请Quick menu(可可功能
菜单 。在) Quick menu(可可功能菜单 你另并有较当或可定按钮。)
Heart Touch(心心时免按功能 ：在) 训练腕心腕表训训传输带另显示腕时。亦Settings > Training
Settings > 设定 训练设定 心心时免按功能 着着或将启HeartTouch( > > )  Heart Touch function(心心时
免按功能)

停停停停止止止止训训训训练练练练
如如如停腕录你的训练，敬按 返返BACK( )。

如如停止腕录你的训练，敬按 返返BACK( )两你。Stopped(已停止 会显示) 亦腕表屏屏屏。是你
训练的总结会显示亦腕表屏屏屏。如如了解更知，敬请请训练基结后。

可可可可心心心心率率率率传传传传输输输输带带带带解解解解开开开开心心心心率率率率传传传传输输输输心心心心，，，，并并并并亦亦亦亦这这这这你你你你使使使使用用用用后后后后用用用用水水水水并并并并并并并并并并并并并并并并传传传传输输输输带带带带。。。。会会会会最最最最这这这这使使使使用用用用最最最最你你你你你你你你意意意意用用用用
并并并并洗洗洗洗洗洗洗洗，，，，用用用用 慢慢慢慢 惭惭惭惭的的的的水水水水清清清清并并并并传传传传输输输输带带带带。。。。40 /104

训训训训练练练练贴贴贴贴士士士士
如果你的目的是果果体体，这你会最在消脂在在每着 分只或你屏。训练训训，所消所的30-60 
所所所训知，尤腕是用用脂所的所所所。这你训练后，你另在训练总结请请所所所的脂所你所
比。

所了改善你的心你你健康，你这这你日在另健体魄的在在训练你或你你，这你 分只。20 - 40
当你训健康，你你让让要更知每着 你( 数更知及腕时更长) 你使你更强健你。

%如如了解更知，敬请请 图图图：Polar http://articles.polar.fi
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4. 训训训训练练练练总总总总结结结结

这你训练基结后， 会显示一含训练总结：Polar FT40

所所所所所所所所所所所所
在训练腕的所所所消所
Cal. Fat.(所所所所所所所所所所所所 脂脂脂脂所所所所/ )
已消所的所所所的消脂你所比。

%在所有亦时在会显示训练腕时。

平平平平在在在在
训练腕的平在心率
会会会会另另另另
训练腕的会另心率
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脂脂脂脂所所所所消消消消所所所所
在消所脂所的在在才的腕时
另另另另健健健健体体体体魄魄魄魄
在另健体魄的心率在才的腕时
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检检检检阅阅阅阅训训训训练练练练数数数数据据据据
亦Training files(训练训训 、) Week summaries(这每总结) 及 的计 检阅你的训练数据。Totals( ) 

1. 以以Data > Training files(数据> 训练训训)你请请会训 你训练的次次训练资讯。50
才所的资讯内这你训练后的总结所内内日。

这一方每另表一你训练。以以你会选选的训练
屏上：建建建训训的腕时及日日。
敬上：训练腕时

当Training files(训练训训)已们，会旧的训训会被会另训的训训取另。如你会长日以以训训，你
另心训训传送心 敬屏服务 。如如了解更知，敬请请数据Polar www.polarpersonaltrainer.com
传送。

以取Data > Delete files(数据 删> 如训训 你删如你会删将的训练训训。屏屏屏显示 删如) Delete file?(
训训 以?) 以Yes 是 屏屏屏显示 可的计中删如 以( ) Remove from total?( ?) 以 可的计中删如。Yes
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2. 以以Data > Week 数据summaries > 这每总结你请请只每每每每的训练数据及基每。

这一方每另表一每的训练。意用UP/ 屏敬按钮 你以以你会请请的DOWN( / )
一每。
屏上：建你日开始或结该日日
敬上：总训练腕时

如让体设这每总结，敬以Data > Reset weeks?(数据 体设你日> ?)

3. 以以 是 你体设这每总结。以以Yes( ) Data > Totals since xx.xx.xxxx(数据> 用xx xx
总计xxxx ) 你请请用屏你体设后的总的计训练腕时、训练你数及所所所消所。

以以Data > Reset totals(数据 体设的计 及以 以定 你体设的计。> ) Yes( )
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传传传传送送送送数数数数据据据据
如如如如着着着着可可可可你你你你的的的的 传传传传送送送送数数数数据据据据把把把把FT40 polarpersonaltrainer.com?

意用Polar
数据传送把置，你另果你脂心训练训训可你的 传送把 ，FlowLink* FT40 polarpersonaltrainer.com

你另长腕时的跟进。另你更次脂检阅你的训练数据及心有将数据可主所为字。

1. 亦 敬腕polarpersonaltrainer.com
2. 跟据你敬指引敬跟及把把Polar 数据传送数数把你的含你电数。WebSync
3. 插请 数据传送把置把电数的 埠。FlowLink USB 
4. 心你的FT40 表表的敬，并并心 数据传送把置屏。FlowLink
5. 跟据 数数亦电数屏屏显示的指引进行数据传送。WebSync

如如了解更知有将数据传送的指引，敬请请 帮帮 。polarpersonaltrainer.com "Help"( )

让以需* Polar 数据传送FlowLink 把置
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测测测测试试试试你你你你的的的的有有有有氧氧氧氧健健健健康康康康水水水水平平平平

Polar Fitness TestTM
有氧健康测试是一含有单及可有的方法你测量你的心你你健康及带氧能有。
这含测试在的这心腕进行。

测试的结果会是一含个 有氧健康指数的数较。 有氧健康指数另内会另有氧量OwnIndex OwnIndex
(VO2max)内比你，是一含是是及的带氧量测试。如如请请腕腕内将资你，敬请请解请你的测试
结果。

有氧健康指数数较有帮强强训练腕计计所所所消所的另以另。OwnIndex

这含测试是所健康你士而设。所了以保测试结果另训，敬敬意你敬请按：

•  避免分避敬意有。你训并把及测试强你训平动，测试结果会训另以 如如有电选、电电或电(
电 。)

•  在测试当日及当一日，避免避避的体有避着、饮饮及服用未未处方的未未未合。
•  在测试当 小腕，避免只避或避避。2 - 3
•  未经在内日的强你、让让及腕时进行这含测试。
•  敬以保你所输请的含你资你正以。
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进进进进行行行行 有有有有氧氧氧氧Polar Fitness Test 健健健健康康康康测测测测试试试试

1. 戴屏心率传输带，然后然敬及并把 分只。1 - 3
2. 在腕时亦时，以取 有氧Fitness test > Start test( 健康测试 开始测试 。当 以接心你的> ) FT40

心心后，测试你会开始。
3. 所大 分只后， 会在测试基结腕使会 咇5 FT40 " " 设声，并会显示结果。
4. 按 以定OK( 会显示亦屏屏屏。)UPDATE VO2max?
5. 以 是Yes( ) 你以以测试结果亦User information(用户资你) 及OwnIndex results(OwnIndex

结果 。如) 果你知知你在你测果进行的 数较，并并输请亦VO2max User information 用户(
资你 才，敬以 否 ，这这测试结果你只会以以亦) No( ) OwnIndex results 结果才。OwnIndex

上解排排

•  Set activity lev. 会显示亦屏屏屏 设定你的设着水平of past 3 months >  (如如了解更知敬请请设
定)。 会亦屏屏屏显示，然后测试开始。Activity set! 

•  会亦屏屏显示 屏一你的Test Failed > 数较如有被取另。OwnIndex 
•  如有心率显示 测试失测No heart rate shown > Test fails( > )。敬请请心率传输带的电用是否请
所用份及把贴含当。
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分分分分析析析析你你你你的的的的有有有有氧氧氧氧健健健健康康康康测测测测试试试试结结结结果果果果

你另这只长腕时比你这你的OwnI
数较及以主你分析ndex 。你亦另

基亦含性及基基所 有氧OwnIndex
健康指数进行分析。在OwnIndex
的分的表时屏的会你的OwnIndex
接较，及的会腕腕内你日基基含
性的你士的有氧健康指数另比你
。

这含分的表是基亦一这这这 含62
研研的为研而用。语为研在以测
量了可量量、强加所及加含加加
量国的基基健康研研国国的VO2
。参参资你：max Shvartz

E,Reibold RC: Aerobic fitness
norms for males and females aged 6
to75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.

基基           是差          差         一般         中等          好是         好           日英



FT40用户手册

23

跟跟跟跟进进进进你你你你的的的的 有有有有氧氧氧氧健健健健康康康康测测测测试试试试结结结结果果果果Fitness Test

另以以 含会训日的健康测试结果。如会长日跟进测试结果，你另心 所以以的FT40 60 Polar FT40
数据传送把 。在这所，你另你图表检选你的训练结果。如如了解更知，polarpersonaltrainer.com
敬请请数据传送。

你亦另在OwnIndex results(OwnIndex 结果 检选会训两你的有氧健康测试结果。)

以取Fitness test > OwnIndex 有氧results( 健康测试> 结果 。OwnIndex )
屏屏会显示会会训一你你所进行有氧健康测试的日日及结果。
敬按UP/ 屏敬 检选屏一你的测试结果。DOWN( / ) 

%平在而语，你让让每含你日定日训练，你的有氧健康才会有显着的改善。训练所的的训是

改善有氧健康的会有当方法。
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5. 设置设置设置设置

手手手手表表表表设设设设置置置置

以以你会更改的数较，然后按 以定 。意用 屏 敬 并你数较及按 以定OK( ) UP/DOWN( / ) OK( ) 你以
认以更。

以以Settings  设定>  Watch, time and date .( > 手表、腕时及日日)

•  Alarm(设设 ：你另设定 将) Off( )你将启设设，或这只以以 一你 、Once,( ) Every day(这日 或)
Monday to Friday(每一把最)
着着设设，并设定小腕及分只。按 返返BACK( )你停止设设或 屏 敬UP/DOWN( / ) 使设设这
眠 分只。在训练日时，设设功能将们能使用。10

•  Time(腕时 ：以 腕在 及设定腕时时时，小腕及分只。以以 腕在 ，并强或) Time 1( 1) Time 2( 2)
果每把当的小腕你所另一腕在设定腕时。在腕时亦时，你另这只长按 敬DOWN( )你可可可Ti

腕在 改所 腕在me 1( 1) Time 2( 2)
•  腕在 ：以腕在 或Time zone( ) 1 2
•  日日：设定日日Date
•  Watch face(手表屏屏显示 ：以) 以Time and logo(腕时及的的 或 只是) Time only( 腕时 。)

训训训训练练练练设设设设定定定定
以以Settings > Training settings 设定 训练设定 。( > )

•  Training 训练较当：以sounds 以 将启 、 果声 、 所声 或 是所声 。Off, ) Soft( ) Loud( ) Very loud( )
•  心率检选亦时 ：设定 的心率显示所 这分只心心 或Heart rate view( ) FT40 Beats per minute( )

会Percent of maximum 另你所比。
•  HeartTouch(心心时免按功能 ：以 开或 将。如你已着着) On Off Heart 心心时免按功能，Touch
当你心腕表并训心率传输心，腕表将显示当当腕时。

•  心率屏限 另帮你在含你的目的心率在才进行训练 如在如出建如的心Heart rate upper limit( ) (
率屏限 。)

•  心心率屏限设定所 开 ，并意用 屏敬 并On( ) UP/DOWN( / ) 有数较，然后按 以定。OK
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用用用用户户户户资资资资讯讯讯讯

以以Settings > User 设定 用户资你 及按 以定Information( > ) OK( )

•  体体 ：输Weight( ) 请你的体体
•  了另 ：输请你的了另Height( )
•  Date of birth(会出日日 ：输) 请你的会出日日
•  含性 ：以Sex( ) 以 男 或 女MALE( ) FEMALE( )
•  会另心率 ：是当你在体能屏会使是的腕是，这分只心心Maximum heart rate( ) ( 的会bpm) 另数
较。如你并在你如果进行测试并知知有将数较，方让更改预设的数较。

•  设着的心 ：以以一含会能选选你只每你含选总体的每着量及另另的以按。Activity( )
1. 会另 这你日 小腕或你屏 ：你TOP(5+ hours per week)( - 5 ) 这每会最进行 你你你的训练，5
或你的训练目的是训训在比训中请训表会。

2. 另 这每 小腕 ：你HIGH(3-5 hours per week)( - 3-5 ) 这每会最进行 你你你的训练 如：你5 (
这你日每 或 是所 或这你日并 小腕亦小训含质的体能设着屏。20 - 50km 12 - 31 ) 3 - 5

3. 中等 这每 小腕 ：你定日会参内康你含质的每着MODERATE(1-3 hours per week)( - 1 - 3 ) (
如：你这你日每 或 或这你日或 小腕亦小训含质的体能设着或你的5 - 10km 3 - 6miles) 1-3
工另是让让中等的体有设着。

4. 低 这你日 小腕 ：你并如有定日的每着计你或你你的体LOW(0-1 hours per week)( - 0-1 )
有避着 如你只是所了消如而避如 或你的( ) 每着只会运然含让你运运或运运运可。

•  ：OwnIndex(VO2m) 当你进行 有氧健康测试，会预设显示你的Polar Fitness Test OwnIndex
数较。如你并在你如果进行测试并知知VO2max 数较，方让更改预设。value
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一一一一般般般般设设设设定定定定

以取Settings > General 设定 一般设定settings( > )

•  按长Button sounds( 声较 ：并你按钮声较) (Off / Soft / Loud / Very Loud)(将启 果声 所声/ / /
是所声)

•  按钮可定：以以 手着可定 或 用着可定Button lock Manual lock( ) Automatic lock( )
Automatic 用着可定 ：lock( ) 如 背背 外，腕表会用着可定所有按钮LIGHT( ) 。你另长按LIGHT
(背背)在把 按Buttons unlocked( 钮已解可 被显示)
Manual 手着可定 ：长按lock( ) LIGHT(背背)在把 按Buttons unlocked( 钮已解可 你开着或将启)
按钮可。

•  单单 ：以Units( ) 以 是是 或Metric(kg/km)( - kg/km) Imperial( 英是lb/ft)( - lb/ft)，如以以 ，所lb/ft
所所会显示所 ，否否将显示所Cal kcal

•  语语：以以Language  Deutsch, English, Español, Français 或 Italiano.
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6. 客户服务资讯客户服务资讯客户服务资讯客户服务资讯

保保保保养养养养你你你你的的的的Polar FT40屏屏屏屏
Wrist Uni 腕表 ：用用和的用用及用强清洁腕表，并你并并并并( ) 。切切用饮日或着着切切含的
合你清洁 钢钢钢或腕腕主钢清洁钢 。并亦清放并放的脂方。们让并亦不用的脂方、们不不的( )
合你才或内物电的合你日并 如( 用并并 。切切亦切切敬长腕时在以切切。)

清清清清洁洁洁洁指指指指引引引引WearLink
心心心心率率率率传传传传输输输输心心心心 ：：：：这这这这你你你你使使使使用用用用基基基基后后后后，，，，可可可可心心心心率率率率传传传传输输输输解解解解敬敬敬敬心心心心率率率率传传传传输输输输心心心心并并并并用用用用水水水水并并并并并并并并。。。。Transmitter( ) 用用数的

并并毛并心率传输心。切切用饮日或着着切切含的合你清洁 钢钢钢或腕腕主钢清洁钢 。( )

会会会会最最最最这这这这使使使使用用用用最最最最你你你你你你你你意意意意用用用用并并并并洗洗洗洗洗洗洗洗，，，，用用用用 慢慢慢慢 惭惭惭惭的的的的水水水水清清清清并并并并传传传传输输输输带带带带。。。。40 /104 这另以保另以的测量及这量这
长心率传输心的请请。用清洁用的用钢。们让不不、脱水、熨、并并或干干。们让使用干不钢
或洗合用或钢。切切心心率传输心并进并洗洗或并洗洗！

分分分分性性性性脂脂脂脂用用用用并并并并及及及及以以以以并并并并心心心心率率率率传传传传输输输输带带带带及及及及传传传传输输输输心心心心。。。。
如亦含另如如的如池如基水或另备长腕时以并心率传输带，敬请心心率传输带并亦并洗洗清并
。
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售售售售后后后后服服服服务务务务
你的 所帮帮你为心含你的健康目的而设，这们们并能指示你在训练腕建在这含另Polar FT40 
另、建使用知最有量。

在两基的保用日才，以们建如你亦 授授的客户服务中心进行有检请或请你服务。 的免Polar Polar
费请你保养服务将们会费费亦费 授授授请你服务而引授着着在以或时以的授授。Polar

次你敬请请独建的Polar 请你保养所。

敬亦 所你的们们敬腕，你以保以们能以们们请训们们及服务，你们们http://register.polar.fi/ 你的
日训内让期。
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更更更更换换换换电电电电池池池池
在保养日才避免在开电池的在胸。以们建如你亦 授授的客户服务中心更换电池。 客户Polar Polar
务中心会亦更换电池后进行防水测试及腕腕检请，你以保们们质以。敬请意你敬请按：

•  当电池当敬 电量，低电量的指示心你会显示。10 -15%
•  在更换电池当，敬心以以亦 的数据及腕录传送心FT40 polarpersonaltrainer.com 你避免资你运
失。如如了解次你，敬请请数据传送。

•  只另使用背背会强可电量消所。
•  在在在的强你，低电量的指示心另能会会会，但当如用返训指示心你会消失。
•  在低电量指示心会会腕，背背及声较会用着将将。即使低电量指示心会会，所有设设设定
仍然出当。

用行更换电池：

这你更换电池腕，敬日腕更换电池费屏的防水请。你另在 客户服务中心或需置客客的客售Polar
商商心防水请 电池电把。在量量及强加所，防水请只能在 客户服务中心才商心。敬心电/ Polar
池池离小池。如如如电池，敬即期如！电池这按所在脂的法电把当脂电置。

当处会客另的电池腕，敬切意用请请、物电体等合数以电池的着着一表。这另能会使电池这所
及强可电池消所。一般你让敬，这所们会短授电池，但另能会果低选量及使电池请请敬但。
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1. 意用一杖杖杖心电池费可CLOSE(将启)可着把 在OPEN(
开 ，可而在开电池费。)

2. -    当更换腕表电池 ，敬并开电池费及意用(2a)
次小的杖细 如西如或如钢如 小心脂加会电池。但是，( )
建如意用费建建合心电池取会。敬小心们让短授使声
把置 。并请另的电池，心正用 的一表的外。(*) (+)
- 当更换传输心的电池腕 ，心电池并亦费(2b)
才，并心正用 的表的电池费。(+)

3. 更换另的防水请，并心防水请果果脂并亦电池费的并
才你以保防水功能。

4. 心电池费并返把用单置，并你或腕并方的并着把CLOS
E(将启 。)

5. 如果你所腕表更换电池，敬体另输请基本设定。
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预预预预防防防防

果最另能使出的不减

训练另能训及一这不减。在开始一般的训练计你当，敬请返请你敬有将你健康让让的请请。如
果你国你敬着着一含请请的请训是 是 ，敬在开始训练计你当请请合会请请请。"YES"( )

•  你是否在只每最基用了体设着屏并们设你？
•  你是否你有另你的或你另你你你你？
•  你是否有腕腕你你你让？
•  你是否正在以以另你的或心强你的未合请请你？
•  你是否有运运知你你你你？
•  你是否所你你你或你你以以只未合请请？
•  你是否使用心强授你心或腕腕你请体才的电并把置？
•  你是否运避？
•  你是否已你有了你？

如了每着另另、心强 你的 日日 哮哮 运运等的未合请请，你及一这强强体有的饮们、饮日及/ / / / 
尼尼尼在有另能尼设心率。

在在在在训训训训练练练练日日日日时时时时，，，，国国国国了了了了体体体体的的的的对对对对这这这这保保保保保保保保腕腕腕腕对对对对是是是是是是是是体体体体让让让让的的的的。。。。在训练日时，如果你如心预日你外的如如或
避的，你这停止训练或在你低的另另训练。
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如如如如果果果果你你你你佩佩佩佩戴戴戴戴了了了了心心心心强强强强授授授授如如如如心心心心、、、、电电电电电电电电心心心心或或或或腕腕腕腕腕腕腕腕你你你你请请请请了了了了体体体体的的的的电电电电并并并并把把把把置置置置，，，，在使用 腕你让让用基时时FT40
不减。在开始使用当，在合会请请请的在在敬进行会所训练另另的测试。这含测试另以保你在
把客及另训的你让敬使用授如心及 。Polar FT40

如如如如果果果果你你你你的的的的确确确确确确确确有有有有另另另另能能能能这这这这以以以以心心心心如如如如这这这这合合合合质质质质而而而而引引引引授授授授如如如如如如如如，，，，或或或或你你你你你你你你排排排排本本本本们们们们们们们们会会会会使使使使你你你你如如如如如如如如，，，，敬敬敬敬请请请请请请请请请请请请亦亦亦亦技技技技
术术术术术术术术时时时时的的的的合合合合你你你你。。。。所避免使出有另能的只如敬让，你另你你着 恤在传输带敬。所使心率表有当T-
操另，敬心传输带电用所所的 恤请所用用。如果你在确确屏使用了如如钢，敬以保如如钢们T-
会以心心你的传输带。

有有有有电电电电并并并并有有有有数数数数的的的的健健健健了了了了心心心心有有有有或或或或会会会会引引引引授授授授并并并并有有有有尼尼尼尼设设设设讯讯讯讯屏屏屏屏。。。。

所解决你屏请请，敬跟请你敬指引：

1. 如含当如敬心率传输心，并如平经一这使用健了并心。
2. 你处并着腕表在把你的心一含如四如请数或心心屏屏如有四着的脂在。是知腕是，在

健了并心并表健的正当方腕会以并有的，而在心右两而并有否你最，甚把是如有并有
。

3. 体另带屏传输带并心腕表这量并置亦们以并有的脂方。

如果 仍然未能正经操另，另能是这所建健了并心的并有的另是尼设心率的让在测量。Polar FT40
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解解解解决决决决方方方方法法法法

如如如如果果果果你你你你们们们们知知知知用用用用基基基基在在在在菜菜菜菜单单单单的的的的这这这这一一一一所所所所所所所所，敬长按 返返BACK( ) 在把请心腕时。

如如如如果果果果按按按按着着着着着着着着按按按按钮钮钮钮如如如如如如如如有有有有着着着着这这这这或或或或腕腕腕腕表表表表显显显显示示示示会会会会们们们们正正正正经经经经的的的的请请请请数数数数，敬体设腕表，方法是日腕按着腕表的
所有按钮 屏 敬(UP , DOWN , 返返及 背背BACK LIGHT ) 你着。如了腕时及日日外，所有设定如
会被以以。
如如如如果果果果心心心心率率率率请请请请数数数数以以以以果果果果们们们们果果果果定定定定，，，，用用用用另另另另或或或或如如如如有有有有显显显显示示示示 ，，，，(00) 敬以保在 米或 呎呎呎才如有腕腕心率传输1 3
心及心率传输带的电用所所是基客贴把含当及用用用份和如有授授。

如果你着每着洗让法测量心率，敬使用含含含带测量。如果另你测量，否用有另能是洗服请请
。敬请请服把客售商或是请商。

另是的电请电屏会物内请数们果定。电请并有另能使出在另的电在、交不背、另高电如请知在
、电着是交在或电电、汽电使着洗、用行电自表、如这电着洗如着的训练把置、并着电电、或
腕其电并防其其其训。所避免并有，敬池离另能的并有训。

如果已池离并有训，这经请数仍然保异以在，敬并慢可另，并手着测量并的并你。如果并如对
内屏屏屏的另另数屏把，并另能使出了心电这经。知数心电这经在们多体，但仍敬但请并的如
出。

心强请数另能会更改并的心电图（ ），这腕，敬但请并的如出。ECG

这你尽取了屏尽尽尽，仍然让法测量心率，否并的传输心电池另能让电。
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技技技技术术术术说说说说明明明明

腕表

电池的心 CR 2025
电池请请 平在 基（ 小腕 这， 这 每的每着）1 1 / 7 /
操另用另 把 把-10 °C  +50 °C / 14 °F  122 °F
腕表有你 聚聚聚
后费和腕表含含含带并
强

们不钢，屏把将亦在以并长日以心确确的们们的符符并量的EU
术定及腕 的你的术定。Directive94/27/EU 1999/C205/05

腕表日以另 25慢/77惭的用另敬，优亦0.5着/这

心率测量日以另 或 你 分只（你数较你所你所另），把用亦果定让适敬。±1% 1 /

传如心

电池的心 CR 2025
电池请请 平在 基（ 小腕 这， 这 每的每着）2 1 / 7 /
电池电在请 心请 有你：氟氟氟O 20.0 x 1.00
操另用另 把 把-10 °C +50 °C / 14 °F 122 °F
心率传输心有你 聚聚聚
含含含带有你 聚聚、 聚 聚、 聚聚聚35% 35% ? 30%

限是较

计腕心 小腕 分 着23 59 59
心率 15 - 240 bpm
总腕时 小腕 分 着0-9999 59 59
总所所所 0 - 999999 kcal/Cal
每着总数 65 535
会出日日 1921 - 2020

系系让期

Polar
WebSync数据传输数数
和Polar FlowLink:

含你电数 （ ） 单MS Windows 2000/XP/Vista 64/32
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另另另另用用用用亦亦亦亦如如如如如如如如。。。。Polar FT40 

所保保防水含，敬切亦水用按着着着按钮。如让让更知资你 们们的防http://support.polar.fi.Polar
水含能按切量水的另 进行测试。们们按腕们的防水含能分所你含们日产的。敬检请你ISO2281
的 们们背表防水含分的，然后内敬表进行比你。敬敬意，按的定此并们一定把用亦腕腕是Polar
请商的们们。

表表后的的 防水防含
防水 防防水、运水、雨雨等，们把用亦如如。
防水30 m/50 m 把用亦并适及如如腕
防水100 m 把用亦如如及适适 如有需备氧如没( )
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质质质质量量量量保保保保证证证证和和和和免免免免责责责责声声声声明明明明

有限量水质量保证所Polar
•  这这 有限量水质量保证所在Polar Polar Electro 是公公使公在量量或强加所公商本们们的Inc.
消费你。这这Polar 量水质量保证所在Polar Electro 是公公使公在Oy 腕其量国公商本们们的
消费你。

•  Polar Electro Inc. /Polar Electro Oy 是公的本们们的把消费你公商你保证，用公商授日授两/
基才，本们们的有你及工本将们会会会着着本本。

•  敬敬敬敬保保保保请请请请接接接接据据据据或或或或量量量量水水水水质质质质量量量量保保保保证证证证所所所所，，，，你你你你另另另另所所所所并并并并的的的的公公公公商商商商以以以以证证证证！！！！
•  心率表电池及这使用们当、滥用、意外、或或对敬意请按、保养们当、商商这用、短破、
或或短请基的授授在们在保你呎呎才。

•  使用本们们所们出的或内腕内将的在以或时以、意外或防意授意、授失内费用们在质量保
证所证费的呎呎才。在保你日时，本们们另本有在授授的客户服务中心请腕的免费请你及
更换服务。

•  本质量保证所并们尼设会行把用的本量及本本法电所术定的消费你的法定授意，或这或售/
公商把日而们出的消费你用或售商处购果的授意。

©2008 Polar Electro 是公， 肯佩肯，芬芬。。Oy FIN-90440

芬芬 肯佩肯FIN-90440 Polar Electro 是公。Oy Polar Electro 是一国未 认证的是Oy ISO 9001:2000
公。版授所有，翻翻敬研。未未Polar 是公请请图表日意，们果ElectroOy 你着着选时或方时使用
或的是手敬的着着或把。本们们使用手敬内外包把屏你 所屏屏的为为内的腕在所TM Polar
Electro 是公的商的。本们们使用手敬内外包把屏你 所屏屏的为为内的腕在所Oy ○R Polar Electro
是公的敬敬商的（Oy 微数是公的 商的如外）。Windows
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责责责责着着着着声声声声明明明明

•  本手敬所跟资你本腕参参。所尽们们另能会这所出们商的保异研使计你而有所以着，毋让
请请要会不事。

•  Polar Electro Inc. / Polar Electro 是公一公们公本手敬或腕所尽们们要会着着声明内保证。Oy
•  Polar Electro Inc. / Polar Electro 是公一公们国使用本手敬内腕所尽们们所们出的或内内Oy
将的在以或时以、意外或防意的授意、授失内费用时时着着法电责着。

本们们以你敬为数所尽的Polar Electro 是公的让选授Oy 意保利： 、 、FI 88972 DE4223657.6A FI
、 、 、 、 、 、9219139.8 FR 92.09150 GB 2258587 HK 306/1996 SG 9592117-7 US 5486818 FI 110303

、 、 、 、 、 、 、B EP 0748185 JP3831410 US6104947 DE 69532803.4-08 FI 111514 B DE 19781642T1
、 、 、 、 、 、 、GB 2326240 HK 1016857 US 6277080 FI 114202 US 6537227 EP 1147790 HK1040065
、 、 。腕腕其意其定。EP 1245184 US 7076291 HK1048426

在Polar Electro 出们，脂敬 ，电电 ，Oy Professorintie 5, FIN-90440 KEMPELE +358 8 5202 100
传传 ，+358 8 5202 300 www.polar.fi

本们们屏把 的让期。内这的屏把声明敬请请Directive93/42/EEC www.support.fi/declaration_of_con
formity.

博能（ ）们们建亦电并设备，并并把用亦加加如会和加并并旧电并电如设备会请会（Polar WEE
）公颁的指颁 的呎呎。这而按的们们在加并量国这单独处会。 建如并即使是在E 2002/96/EC Polar
费加并量国，也敬也切当脂的并电合处会法术这另能果小并电合国强你和你体健康的适在尼设
，并敬国电并设备并电合进行单独接并。

http://www.polar.fi/
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