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2. ประชาชนทั่วไป องค์กรต่าง ๆ
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การใช้งาน META REVERSE การลงทะเบียน



การใช้งาน META REVERSE การออกกําลังกาย







การใช้งาน META REVERSE
3. แพทย์ / ผู้ดูแล / รพ.สต

แพทย์ วางแผน
Exercise 's dose

ระบบหลังบ้าน
คอยติดตาม

- Alarm , Alert
- การออกกําลังกายเป็นไปตาม Exercise’s 

dose หรือไม่
- ความต่อเนื่องการออกกําลังกาย
- การนัดเจาะเลือด
- การประเมินผล
- การออกใบประกาศ

- กําหนดรูปแบบการออกกําลังกาย
- วางแผนการออกกําลังกาย
- ติดตามการออกกําลังกาย
- Alarm , Alert



Doctor’s Note : ข้อแนะนํา

ระดับความต่อเนื่องในการออกกําลังกาย
อยู่ในเกณฑ์ ดี เว้นห่างเพียง 1 อาทิตย์

รักษาความต่อเนื่องให้สมํ่าเสมอ

เพ่ิมเวลาการออกกําลังกายวันละ            นาที

- 01-06-2568 ติดตามผล 
.........................

การออกกําลังกาย ให้ได้สัปดาห์ละ 150 นาที

กําหนดรูปแบบการออกกําลังกาย
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ก
แรง
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นาที / 
วัน
นาที / 
วัน
นาที / 
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...... นาที / วัน    ........... นาที/สัปดาห์



กดเพ่ือยอมรับ
Exercise’s dose 
ใบสั่งออกกําลังกาย 
สัปดาห์ละ 150 นาที
2 วันต่อสัปดาห์
75 นาทีต่อวัน
โดยแบ่งเป็น 
- แอร์โรบิก 30 นาที
- แรงต้าน 5 นาที

จากคุณหมอ.........

เพ่ือสุขภาพที่ดี
กรุณาออกกําลังกายตามคําแนะนํา
อย่างต่อเนื่องค่ะ

ยินดีปฏิบัติตามคําแนะนํา





- คําแนะนําแรงจูงใจ
- ข้อความเพ่ิมเติม
- ปรับ ใบสั่งบริการExercise ‘s

dose

Exercise ‘s
dose

Exercise ‘s
dose
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