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Paso #1: Regístrese en Fizikaflex

Una cuenta de Fizikaflex se realiza cuando usted completa la registración aquí:

https://enroll.fizikaflex.com/registration  

El nombre de la comunidad o Community Name:        (your community)

El código de invitación o Invitation Code:         (your invitation code)
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Paso #2: Verifique el correo electrónico
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Después de registrarse, va a sacar 
un correo de 
fizikaflex@fizikagroup.com. Haga 
clic en “Verifique el correo 
electrónico” o “Verify Email 
Address”

mailto:fizikaflex@fizikagroup.com


Paso #3: Revise su correo y haga clic en “Activate 
Now”

Después de verificar su correo electrónico, 
va a sacar un correo de 
fizikaflex@fizikagroup.com. Haga clic en 
“Active ahora” o “Activate Now”.

Es posible que usted va a sacar el correo 
en 1-2 días laborales.
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Paso #4: Complete la sección “Make it Yours” 

Entre un número aquí. Ej: 7,500

Vegano: no productos animales
Vegetariano: no productos de carne 
Pescetariano: el pescado es el único 
producto animal 

5



Paso #5: Cree su contraseña y escríbala en un papel
● Por favor elija su propia contraseña y 

escríbala en un papel (con su nombre 
de usuario).

● Solo comparta sus datos de cuenta 
con aquellos en que confía usted.

● Cuando inicia sesión más tarde, lo 
hará con los datos de cuenta en esta 
página.
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Paso #6: Repase su nombre de usuario y correo 
electrónico

● Visite la página principal en 
https://app.fizikaflex.com/login y 
haga clic en su nombre.
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Paso #7: Repase sus datos de cuenta

● Repase su nombre de usuario, 
nombre, apellido y correo 
electrónico.

● ¡No olvide guardar los cambios!
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Paso #8: Añada los elementos vestibles a su cuenta

● Haga clic en la pestaña titulada 
“trackers”.

9



Paso #9: Añada los elementos vestibles a su cuenta 
(cont.) 

● Haga clic en el botón en el 
medio de la pantalla que dice 
“Link a FitBit Device”.
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Paso #10: Elija los datos de FitBit
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● Fizikaflex puede aceptar los 
datos de su FitBit.

● Elija los elementos de su Fitbit 
que quiere sincronizar con 
Fizikaflex.

● Haga clic en “Allow” para 
conectar su Fitbit y cuenta de 
Fizikaflex.



Paso #11: Sincronización de FitBit

● Haga clic en “Save Changes” 
para conectar su Fitbit y cuenta 
de Fizikaflex.

● ¿Quiere desconectar su FitBit de 
su cuenta de Fizikaflex? Haga 
clic en “Unlink your FitBit 
device”.
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¡Buen trabajo! Usted está listo.
Siga leyendo para aprender más y aprovechar su diario 

de Fizikaflex 
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Consejos diarios de salud

● Al iniciar sesión, su página 
principal resume su progreso y el 
rango y ofrece un consejo diario 
de salud.
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Diario de Salud: Vista del Calendario
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● Haga clic en el botón titulado 
“Journal Entry”. Los círculos 
rojos indican los días sin datos.

● Se puede subir los datos a lo 
largo de la semana. A la 
medianoche del domingo, los 
datos se congelan para calcular 
las comparaciones semanales.



El informe del Diario de Salud

● Un resumen de sus datos 
aparece en su Diario de Salud.
 

● Si usted ha elegido las 
categorías de comida que no 
consume, los iconos quedan 
pero no va a perder puntos. 
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La Cuenta de los Pasos Diarios

● Entre el número de pasos que ha caminado el 
día anterior por teclearlo en la caja debajo de 
“More Info”.

● Haga clic en el botón de “Mas Info” para 
aprender más sobre el número de pasos 
sugeridos para usted.

● Si usted usa un FitBit, su cuenta de pasos 
diarios va a aparecer aquí automáticamente. 
Si usa otro método, entre la información aquí.

● Haga clic en “Next” para guardar. 
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Minutos de Ejercicio

● Entre el número de minutos de ejercicio.
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Variedad de Ejercicio

● Una sesión de ejercicio 
equilibrada incluye los cuatros 
tipos de ejercicio. Haga clic en 
todos que aplican:

○ Cardio
○ Fuerza
○ Equilibrio
○ Flexibilidad
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Intensidad de Ejercicio

● Es importante describir la 
intensidad del ejercicio del día 
anterior.

● Elija el icono que más 
precisamente describe el tipo de 
ejercicio que ha hecho.

● Haga clic en “Next” para 
guardar.
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Diario - El Sueño
● El sueño es vital para la salud 

cerebral. Entre las horas de 
sueño de la noche anterior por 
hacer clic en los botones de más 
y menos.

● Se marca la duración del sueño 
en intervalos de 30 minutos.

● Recuerda hacer clic en “Next” 
para guardar.
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Diario - La Hidratación

● Beber el agua diariamente es 
vital para la salud cerebral. 

● Entre el número de vasos de 
agua que ha tomado el día 
anterior por hacer clic en los 
botones de más y menos.

● Recuerda hacer clic en “Next” 
para guardar.  
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Diario - La Socialización
● Como usuario de Fizikaflex, 

sugerimos que se conecte 
socialmente a los familiares y 
amigos. Es importante para la 
salud mental y para disfrutar de 
la vida.

● Conteste la pregunta por hacer 
clic en “Sí” o “No”.

● Haga clic en “Next” para 
guardar.
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Diario - Dieta MIND
Dieta del retraso de las enfermedades neurodegenerativas mediterránea 
Mediterranean Neurodegenerative Disease Delay Diet

● Las pantallas siguientes se van a preguntar 
sobre su consumo de comidas que mantienen la 
salud cerebral. Anote la comida por elegir la 
categoría y pulsar el botón de cheque.

● Haga clic en “Finish” para guardar su entrada.
● Desplace hacia abajo para chequear “sí” o “no” 

en cada categoría de comida. Recuerde guardar 
cada entrada.

24



Diario - ¡Completó las Entradas!

● Cuando usted ha completado el 
Diaro de Salud del día, va a 
aparecer una pantalla.

● El consejo del día va a cambiar 
según los datos que ha subido.
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Mi Progreso

● Comparar sus datos actuales 
con aquellos de un periodo 
pasado: 
 
○ Pasos
○ Intensidad
○ Sueño
○ ...Desplace hacia abajo para ver 

todos los indicadores
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Comparar su progreso con el progreso de sus 
compañeros ● Haga clic en el botón titulado “My 

Community” para ver cómo su 
desempeño compara con eso de sus 
compañeros. Los resultados de usted 
son azules oscuros.

● Los resultados de la comunidad son 
grises.

● ...Desplace hacia abajo para ver cómo 
hace usted en comparación con el resto 
de su comunidad.
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Elija “Rank” para ver los resultados de su equipo en la 
clasificación

● Si su administrador se puso en 
un Equipo, puede ver cómo hace 
su equipo con Fizikaflex.

● El administrador de la 
comunidad puede crear desafíos 
para hacer la salud más 
divertida.
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Para más información, contacte a Fizika Group:

www.fizikagroup.com

Martha Harris, Presidente y CEO
martha@fizikagroup.com
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