Fizikaflex Manual

Usuarios autorizados
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Paso #1: Registrese en Fizikaflex

Una cuenta de Fizikaflex se realiza cuando usted completa la registracion aqui:

https://enroll.fizikaflex.com/reqistration

El nombre de la comunidad o Community Name: (your community)
El cédigo de invitacion o Invitation Code: (your invitation code)
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https://enroll.fizikaflex.com/registration

Paso #2: Verifique el correo electronico

Fi 7§°|jka flex™ Después de registrarse, va a sacar
S un correo de

fizikaflex@fizikagroup.com. Haga

clic en “Verifique el correo
electronico” o “Verify Email
Address”

Please verify your email address

Hi Testing Testing, you have applied to be enrolled in Pandemic
Prevention. Please click "Verify Now" to verify your email address.

<)
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Paso #3: Revise su correo y haga clic en “Activate

»

Now

Fl}.lj.ka.f/eX"

Activate your Account

Hi Test-001, you received this email because you've been invited by
your Community Coordinator to participate in the Fizikaflex program
as a Enrolled User. Please click "Activate Now" to activate and set up
your account.

‘ ACTIVATE NOW — '

Después de verificar su correo electronico,
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 dias laborales.
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Paso #4: Complete la seccion “Make it Yours”

Make it Yours

Custom Daily Steps Goal

0 » Entre un numero aqui. Ej: 7,500

If you set a custom step goal, it will change your weekly averages.

Dietary preference

|
n » \egano: no productos animales
Vegetarian » \egetariano: no productos de carne
il » Pescetariano: el pescado es el unico
Areyoll SRR producto animal

Yes
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Paso #5: Cree su contrasenay escribala en un papel

Create your Password e Por favor elija su propia contrasena y
escribala en un papel (con su nombre
de usuario).

Username: Test-001 e Solo comparta sus datos de cuenta

Please create the password for your new account.

con aquellos en que confia usted.

e Cuando inicia sesidon mas tarde, lo
hara con los datos de cuenta en esta
pagina.
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Paso #6: Repase su nombre de usuarioy correo

electronico

Welcome

le

Daily Tip

Keep up your great sleep!
Try to get 8 hours cach night,

Q ¥
265 +10% 1st

Visite la pagina principal en
https://app.fizikaflex.com/login y

haga clic en su nombre.
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https://app.fizikaflex.com/login

Paso #7: Repase sus datos de cuenta

My Account

Me Security Trackers

You're logged in, Michael. Log out

Username

First Name

Last Name

Email

B Save Changes

—

Preferences

Repase su nombre de usuario,
nombre, apellido y correo
electronico.

iNo olvide guardar los cambios!
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Paso #8: Anada los elementos vestibles a su cuenta

My Account : o
» e Haga clic en la pestana titulada

“trackers”.

Fizikaflex works with Fitbit activity trackers.

Link a Fitbit Device [

o
Fi.zika.flex
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Paso #9: Anada los elementos vestibles a su cuenta

(cont.)

e Haga clic en el botén en el
medio de la pantalla que dice
“Link a FitBit Device”.

My Account

Me  Security Trackers Preferences

Fizikaflex works with Fitbit activity
trackers.

Link a Fitbit Device [
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Paso #10: Elija los datos de FitBit
i fitbit

e Fizikaflex puede aceptar los
Fizikaflex by Fizika Group would like the . .
ability to access the following data in your datOS de Su F|tB|t

Fitbit account.

Al 2 e Elija los elementos de su Fitbit
activity and exercise . . .
£ food and water logs @ que qU|ere sincronizar con
sleep -
B orofilc @ Fizikaflex.
If you allow only some of this data, Fizikaflex may no . “ ”
;ujrgtion as inte);ded. Lea:n mor; about these pe);mi;sions () Haga C“C en A”OW para
conectar su Fitbit y cuenta de

Fizikaflex.

The data you share with Fizikaflex will be governed by Fizika
Group's Privacy Policy and Terms of Service. You can revoke

this consent at any time in your Fitbit account settings. .
Fi.zi.ka.flex
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Paso #11: Sincronizacion de FitBit

© My Account e Haga clic en “Save Changes”
para conectar su Fitbit y cuenta
de Fizikaflex.

M Security Track Pref
- i e ; Quiere desconectar su FitBit de
Fizikaflex works with Fitbit activity
i su cuenta de Fizikaflex? Haga
B AR iR clic en “Unlink your FitBit
device’.
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iBuen trabajo! Usted esta listo.

Siga leyendo para aprender mas y aprovechar su diario
de Fizikaflex
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Consejos diarios de salud

Welcome, Susan @

-

Daily Tip
Keep up your great sleep!
Try to get 8 hours each night.

o ¢
26 12% 3rd

12X ME VS COMMUNITY AVG OVER 27 DAYS

Today's Journal Entry =

@ N 2

Home Journal Rank

14

Al iniciar sesion, su pagina
principal resume su progreso y el

rango y ofrece un consejo diario
de salud.
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Diario de Salud: Vista del Calendario

o e Haga clic en el boton titulado
Health Journal “Journal Entry”. Los circulos

Great Island Community

rojos indican los dias sin datos.

€ June2019 >

S M T w 1§ E S

1 2

e Se puede subir los datos a lo

3 4 5 6 7 8 9

hd eSS largo de la semana. A la

1719 20 21@23 . .

- medianoche del domingo, los
datos se congelan para calcular
las comparaciones semanales.
Hﬁﬂ Jo%al Pnl)Qres I:QT(
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El informe del Diario de Salud

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

© 5Feb 2019

Daily Health Journal

@204 @ X.

e Siusted ha elegido las
categorias de comida que no

EEEEE

O - Y
” . consume, los iconos quedan
& BEA?S QL) ngzis

. - pero no va a perder puntos.

Sg Yes @ Yes
GRAINS LEAFY GREENS

- Fl-z\:{ka-flex”
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La Cuenta de los Pasos Diarios

e Entre el numero de pasos que ha caminado el

1| © Steps ® dia anterior por teclearlo en la caja debajo de
A “More Info”.
- e Haga clic en el boton de “Mas Info” para
sleyestenday? aprender mas sobre el numero de pasos
sugeridos para usted.
2,048 - e Siusted usa un FitBit, su cuenta de pasos

diarios va a aparecer aqui automaticamente.
Si usa otro método, entre la informacion aqui.

e Haga clic en “Next” para guardar.

- Fl-é?j.ka-flex”
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Minutos de Ejercicio

Exercise Minutes

e Entre el numero de minutos de ejercicio.

®

How long did you exercise today?

© MOREINFO

© 0 ©®

Minutes

Skip

Fi.zi.ka flex



Variedad de Ejercicio

Exercise Types

_\/\,_

What kind of exercise(s) did you do yesterday?

(Tap all that apply)

© MORE INFO

A b

Cardio Strength Balance Flexibility

19

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

Cardio
Fuerza
Equilibrio
Flexibilidad

O O O O
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Intensidad de Ejercicio

@ Intensity ®
G

N/

How vigorous was
yesterday’s exercise?

ﬁ . S
Light breathing, Moderate Heavy breathing,

heart rate or breathing, heart heart rate or
sweating rate or sweating sweating

20

Es importante describir la
intensidad del ejercicio del dia
anterior.

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

Haga clic en “Next” para

guardar.
Fl-z\:{ka-flex”
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Diario - El Sueno

e El sueno es vital para la salud
cerebral. Entre las horas de

© s ® suefio de la noche anterior por
lo hacer clic en los botones de mas
How much sleep did y menos.
you get last night?
7,00 e Se marca la duracion del sueno

en intervalos de 30 minutos.

O®

= e Recuerda hacer clic en “Next”

para guardar. \}
(U
Fi.zika.flex




Diario - La Hidratacion

@ Water ®
O

How many glasses of
water yesterday?

22

Beber el agua diariamente es
vital para la salud cerebral.

Entre el nUmero de vasos de
agua que ha tomado el dia
anterior por hacer clic en los
botones de mas y menos.

Recuerda hacer clic en “Next”

para guardar.
\¢/
Fi.zi.ka.flex



Diario - La Socializacion

- © Social ®

(R

Did you spend time with
friends or family yesterday?

23

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 “Si” o0 “No”.

Haga clic en “Next” para

uardar. °
g Fl-z\u{ka-flex”
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Diario - Dieta MIND

Dieta del retraso de las enfermedades neurodegenerativas mediterranea
Mediterranean Neurodegenerative Disease Delay Diet

e Las pantallas siguientes se van a preguntar
sobre su consumo de comidas que mantienen la
salud cerebral. Anote la comida por elegir la

categoria y pulsar el boton de cheque.

N e Haga clic en “Finish” para guardar su entrada.

e Desplace hacia abajo para chequear “si” 0 “no”
en cada categoria de comida. Recuerde guardar

cada entrada.
\¢/
Fi.zi.ka.flex
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g

)

What did you eat yesterday?
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Diario - jCompleto las Entradas!

@\"'\ - |

- V
. @
m‘cej bSJsan!

L NFeb2019ﬁurnalentry
complete 'N -
Uye z
b}
i
Daily Tip -

Keepllp your great sleep! \
Aty to get 8 hours eadly night.

) L ‘

N

Dashboard
/ el
~ 04

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

El consejo del dia va a cambiar
segun los datos que ha subido.

Fl-z\:{ka-flex“‘
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Mi Progreso

e Comparar sus datos actuales

Progress con aquellos de un periodo
Myself compared to... | pasado:
S o Pasos
o Intensidad
Y o Suefio
o ...Desplace hacia abajo para ver

@ Intensity
Working harder than the rest

todos los indicadores

—_— Fl-z\:{ka-flex‘”
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Comparar su progreso con el progreso de sus

companeros e Haga clic en el boton titulado “My

Community” para ver cOmo su
desempefo compara con eso de sus
companeros. Los resultados de usted
son azules oscuros.

Progress

Myself compared to...

e Los resultados de la comunidad son
grises.

e ...Desplace hacia abajo para ver como
hace usted en comparacion con el resto
de su comunidad. \]

Fi.zi.ka flex
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Elija “Rank” para ver los resultados de su equipo en la
clasificacion

e Sisu administrador se puso en
un Equipo, puede ver como hace

Leaderboard su equipo con Fizikaflex.

1st Place ” .

Team Buttefly e El administrador de la

2nd Place” comunidad puede crear desafios

Team Rangers

para hacer la salud mas

4th Place ”

Team Vikings

o 8 e 2 \o/
N Fi.zi.ka.flex
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Para mas informacion, contacte a Fizika Group:

www.fizikagroup.com

Martha Harris, Presidente y CEO
martha@fizikagroup.com

© 2020 All Rights Reserved
Fizika Group, LLC
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