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การออกกำลังกายลดดื้ออินซูลินใน แอพพลิเคชั่น สมาร์ท อสม. ด้วย 4 ขั้นตอนง่ายๆ 

1. กดที่แถบคำสั่ง “ออกกำลังกายลดดื้อ”
2. วางแผนออกกำลังกาย โดยกดที่ “ปรับแผน ”จะเจอหน้าจอในภาพที่3 
3. เลือกว่าจะออกกำลังกายตามเอไอ หรือจะ วางแผนออกกำลังกายเอง
กรณีให้เอไอวางแผนออกกำลังกายให้ : กดที่ “PATTERN AI.”

3.1 กด “PATTERN AI” 3.2 เลือกรูปแบบการออก
กำลังกายที่มีสัญลักษณ์
AI

3.3 เลือกวันที่จะออกกำลัง
กายเสร็จแล้ว ให้ กด “บันทึก
แผน” จากนั้นกดX เพื่อปิด

3.4 เลือก ว่าจะออกกำลัง
กายด้วยตนเองหรือ ดูคลิบ
แนะนำ 

กรณีวางแผนออกกำลังกายเอง: กดที่ “ปรับแผน” 

ในตัวอย่าง
เลือกออก
กำลังกาย 3
วัน วันละ 50
นาที แบ่งเป็น
แอโรบิก 30
นาที แรงต้าน
20 นาที ในวัน
เสาร์ อาทิตย์
และจันทร์

3.1 กด ไปที่วันที่จะ
เลือกกำลังกาย

3.2 ใส่จำนวนนาทีที่จะออกกำลังกายใน
แต่ละวัน และกด “บันทึกแผน”

3.3 ให้วางแผนออกกำลังกายสะสมให้ได้ 150 นาที่
ต่อสัปดาห์ โดยแบ่งเป็นครั้งละประมาณ 30นาทีถึง
50 นาที และออกกำลังกาย 3-5วันต่อสัปดาห์ 



4.1 เลือกว่าจะ วิ่ง/เดิน/
คาร์ดิโอ หรือ อื่นๆ
เริ่มออกกำลังกาย กด เริ่ม

4.2 หยุดออกกำลังกายกดหยุด 4.3 ระบบบันทึกเวลาการ
ออกกำลังกาย 

4. เลือกว่าจะออกกำลังกายเอง หรือ ดูคลิบวิดิโอ
กรณีออกกำลังกายเอง: ให้เลือกว่าจะ วิ่ง/เดิน คาร์ดิโอ หรือ อื่นๆ 

กรณีดูคลิปวิดิโอ: ให้เลือกวิดิโอที่ต้องการจะออกกำลังกาย

4.1 เลือกวิดิโอที่จะออกกำลัง
กาย เริ่มออกกำลังกาย กด
เริ่ม

4.2 ระบบจะเริ่มบันทึกเวลา
ออกกำลังกายให้ครบตามที่
เลือกไว้ หยุดออกกำลังกาย
กด หยุด

4.3 ระบบบันทึกเวลาการ
ออกกำลังกาย 


