CITY FIT!

WELLNESS

Sin buena salud, no puedes ser tu mejor version en la casa, en el juego o en el trabajo. Es por eso que
invertimos en usted con el Programa de Bienestar para Empleados de la Ciudad de Portland. Consulte
a continuacion los criterios de bienestar 2024-2025 para ahorrar hasta $1,619.80 por afio en el

premium de su seguro médico.

A

Registrese o inicie sesion en su Portal de Bienestar

Comience visitando cityofportland.wellnessworkdays.com o escaneando el codigo QR
para registrarse o iniciar sesion para tener acceso a todo lo que el programa de bienestar
tiene para ofrecer. No es necesario volver a registrarse si participo el ano pasado..

Su portal de bienestar esta cifrado y protegido por firewall para que su informacion este
segura. iNunca se compartira informacion de salud personal con su empleador!

Usuarios Recurrentes Nuevos Usuarios:

1.Visita cityofportland.wellnessworkdays.com 1.Visita cityofportland.wellnessworkdays.com
2.Ingrese cityofportland (una palabra, sin 2.Desplacese hacia abajo hasta NUEVOS USUARIOS y haga clic

espacios) en el campo Empresa en REGISTRARSE, luego haga clic en ACEPTAR en la parte

3.Ingrese su ID de miembro, que es su nimero de IUfEieets logee =Gl jpduscions ,
3.Ingrese cityofportland (una palabra, sin espacios) en el campo

identificacion de empleado de 5 digitos Er
4.Ingrese su contrasena y luego inicie sesion. 4.Ingrese su ID de miembro (su numero de identificacion de
empleado de 5 digitos)

5.Ingresa tu fecha de nacimiento y correo electronico preferido
6.Haga clic en REGISTRARSE
7.iCrea una contrasena y luego inicia sesion!

Complete una Evaluacion Biometrica (Requerido)

Asista a un evento de evaluaciones biométricas programado en una de las ubicaciones de la ciudad o visite
a su proveedor de atencion médica y envie sus resultados a su asesor de salud. Ver detalles en la pagina 2.

Participe en Actividades de Bienestar Adicional

Complete su eleccion de actividades de bienestar antes del 31 de mayo de 2025. Cada actividad le otorga un
descuento en la prima del seguro. iComplete al menos cuatro, junto con un examen biometrico, para lograr el
descuento total en la prima de su seguro médico! Consulte la pagina 2 para obtener mas detalles sobre las

actividades disponibles.

iCelebra!

Ademas de la oportunidad de participar en diversos programas de bienestar y asesoramiento
de salud gratuito, los empleados de tiempo completo que obtengan el descuento completo
pagaran $0 de su bolsillo por la cobertura exclusiva para empleados.
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Bh 2024-2025 Actividades de Bienestar

Debe completar un examen biométrico para obtener el descuento anual completo en la prima del
seguro medico, independientemente de cuantas otras actividades de bienestar complete.

e Opcion 1: asistir a un evento de evaluaciones biométricas en una ubicacion de la ciudad. Las citas
biométricas duran aproximadamente 15 minutos. Su asesor de salud medira su peso, presion arterial y
circunferencia de la cintura y le hara una puncion en el dedo para evaluar su colesterol y hemoglobina A1C.
Sus resultados seran explicados en su cita. Programe una cita de evaluacion en su portal de bienestar.

» Opcion 2: complete una evaluacion con su proveedor de atencion medica y envie un formulario biométrico
de proveedor de atencion médica completo (ubicado en la seccion Recursos del portal de bienestar) a su
asesor de salud a través de la funcion Envie un mensaje a su asesor de salud.

Complete Cuatro Actividades de Bienestar Adicionales

iCada actividad vale hasta $323.96 en ahorros anuales!
Visita tu portal de bienestar para participar.

Reunase con un asesor de salud tres (3) veces

Los cambios en el estilo de vida ocurren con responsabilidad, apoyo y coherencia.
Sus asesores de salud estan aqui para ayudarlo en cada paso del camino. Complete
tres (3) sesiones de asesoria de salud antes del 31 de mayo de 2025 para marcar esta
actividad. Su primera sesion debe programarse antes del 15 de abril de 2025.

Examen preventivo

Cargue prueba de su examen preventivo completado (examen fisico anual, examen de la
vista, examen dental u otro examen recomendado) en la seccion Examen preventivo de su
portal de bienestar.

Evaluacion de bienestar
Complete este cuestionario de 15 minutos en su portal de bienestar en cualquier momento
el 31 de mayo de 2025 o antes para obtener mas informacion sobre su salud.

Programas y desafios de varias semanas (obtenga credito por hasta dos (2) actividades)
Complete cualquiera de los programas o desafios de varias semanas que se ofrecen en
este ano. Los detalles de los proximos eventos se enviaran por correo electronico.

Complete un rastreador (obtenga crédito por hasta dos (2) actividades)

Logre sus objetivos de salud y bienestar completando un rastreador en su

portal de bienestar. Visita la seccion Rastreadores de tu portal y elige los rastreadores
que te interese.

Asesoramiento de salud grupal (obtenga credito por hasta dos (2) actividades)
Participe en los programas grupales de asesoramiento sobre salud que se ofrecen
virtualmente este ano. Estas sesiones de cuatro semanas incluyen educacion y debates
entre pares facilitados por su asesor de salud. Los detalles de los proximos eventos se
enviaran por correo electronico.
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