ilmpulsa

tu
bienestar!

Experiencia de Bienestar de Cigna Healthcare

Guia del usuario

Te ayudaremos a hacer pequenos cambios cotidianos

en tu bienestar, enfocados en las areas que mas deseas
mejorar. Compromeétete a diario a crear habitos saludables,
diviértete con tus companeros de trabajo y disfruta las

recompensas eternas de una mejor salud y bienestar.

cTienes preguntas? Estamos aqui para ayudarte.

- Chatea en directo con el servicio de atencion al cliente.
Ingresa en myCigna.com para iniciar un chat.
Disponible: Lunes-viernes,9a.m.-8 p. m. ET

Sabado-domingo,9a.m.-5p. m. ET

- Servicio de atencion al cliente de Cigna Healthcare disponible
24/07. Utiliza los datos de contacto especificos que aparecen

en tu tarjeta de miembro o en tu pagina personal de myCigna.
Nl
\\.’l
cigna
g healthcare
0424



Registrate y ponte
en accion

Paso1

Registrate o inicia sesidon en myCigna.com y dirigete a la pestafa Bienestar.

Sigue la barra de progreso a medida que completas estos sencillos pasos:

e Identidad Cuéntanos quién eres. Ingresa tu direccion de correo electrénico y tu zona horaria.

&4  Aceptar
y la politica de privacidad.

Finalizar .
ke iEso es todo! Tu cuenta esta lista.

Paso 2
Conecta un dispositivo o una aplicacién para obtener créditos
por tus actividades de bienestar como pasos, nutricion y suefo.

Estamos sincronizados con muchos monitores, como Max GO,
Apple Watch, Fitbit y MyFitnessPal, por nombrar algunos.

Paso 3
Sube una foto de perfil y aflade algunos amigos.

Paso 4

Configura tus intereses para recibir consejos diarios
personalizados que te ayuden a comer de forma saludable,
mMantener tu cuerpo activo, reducir el estrés, dormir bien jy mas!

Paso 5

Descarga la aplicacion myCigna para iOS o Android* Accede
a tu cuenta y monitorea tu actividad en cualquier momento
y lugar. Activa las notificaciones para mantenerte motivadoy
recibir amables recordatorios.

Cuestiones legales y de privacidad. Revisa y acepta las reglas, la recopilacién de datos

Sincronizar es el proceso sencillo de cargar
informacién desde tu monitor de actividad
fisica a la aplicacion mavil, para que toda la
informacioén esté disponible en un solo lugar.
Asegurate de iniciar sesion en la Experiencia
de Bienestar al menos una vez a la semana
para que tus datos se sincronicen y cuenten
para tus objetivos de actividad. El monitoreo
de actividad varia segun el dispositivo.
Consulta las instrucciones de tu dispositivo
para obtener mas informacion sobre las

funciones de monitoreo disponibles.

Escanea el codigo
QR para iniciar

sesion en tu
cuenta myCigna.

*La descargay el uso de la aplicacion maévil myCigna estan sujetos a los términos y condiciones de la aplicacién y de la tienda en linea desde la que se descarga.

Se aplican las tarifas estandar de tu operador de telefonia maovil y los cargos por uso de datos.



Conecta un

dispositivo
o aplicacion

Inicia sesion en myCigna para

conectar un dispositivo o aplicacion
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Connect an Activity Tracker

Tra ps and other activities in the

myC o participate in challenges and

earn rewards.

Connect with Apple Health -

Manage the data you want 1o share in your

Connect with Apple Health

Connect a Device

Syne your Fitbit, Garmin, or other activity
tracker.

Dispositivos y aplicaciones compatibles

Hay una gran variedad de dispositivos y aplicaciones de monitoreo que te ayudaran a obtener créditos
por pasos validados, minutos activos, suefo, sesiones de meditacion y mucho mas. Asi que elige tus
opciones favoritas, conéctalas con tu cuenta y comienza a monitorear tu actividad. Inicia sesion en tu

cuenta para conocer todas las opciones disponibles para ti. Estas son solo algunas de ellas:

fitnesspal WITHINGS STRAVA

iHealth GARMIN.

(::7 Google Fit :

« fitbit PokAm.




Formas de participar

Participa en actividades que se adapten a tus intereses

Aprende maneras faciles de ser mas activo, comer bien y afrontar los altibajos de la vida, jtodos los dias!

Retos

iReune a tus companeros de trabajo para el ultimo
reto de pasos! O redne a un pequeno grupo de
compaferos de trabajo o0 amigos, y desafiense entre
ustedes para iniciar un nuevo habito saludable.

Tarjetas diarias

Todos los dias te enviaremos dos nuevos
consejos que te ayuden a vivir bien. Ademas, nos
aseguraremos de que estén relacionados con las
areas que mas te interesan.

Evaluaciéon de salud

Esta breve encuesta confidencial evalUa siete
factores de tu salud, desde la salud mental hasta el
estado fisico. Recibiras un informe personalizado y
las acciones recomendadas que puedes emprender
para empezar a mejorar tu bienestar.

Habitos saludables

Los Habitos saludables te ofrecen formas de construir
una rutina saludable y mejorar tu bienestar. Tus
Habitos saludables se personalizaran en funcion

de los resultados de tu Evaluacién de salud y de los
intereses que establezcas en tu perfil.

Journeys®

¢.Deseas hacer mas ejercicio? ; Manejar mejor el
estrés? Ahora puedes usar nuestra herramienta de
asesoramiento digital para implementar cambios
simples en tu salud, un pequeno paso a la vez.

Biblioteca de medios*

La Biblioteca de medios ofrece videos interactivos
dirigidos por nuestro equipo de entrenadores y
asesores sobre diversos temas. Hay para todos

los gustos.

*Disponible en los paquetes Core Plus y Connected

Mi lista de cuidados preventivos*

Mi lista de cuidados preventivos es un practico
monitor de cuidado de la salud que te ayuda a
gestionar tu bienestar al mantener un registro de
visitas médicas, examenes y vacunas, todo en un
solo lugar.

Guia de nutricion*

Elige en qué te gustaria trabajar, como dejar de
comer dulces o controlar las porciones. Luego
obtén consejos y recetas que te ayuden a lograr
tus objetivos.

Pilares

Obtén directamente la informacién que mas

te importa. Los pilares facilitan la busqueda del
contenido que necesitas y brindan rapido acceso a
muchas herramientasy recursos utiles.

Recetas

Obtén ideas sobre comidas saludables, haz una lista
de comprasy elabora un plan de comidas semanal.
iAlimentarse de forma saludable es mas facil cuando
tienes la ayuda de una aplicacioén!

Guia de sueno*

;Coémo duermes? Decide en qué necesitas trabajar,
como acostarte mas temprano o relajarte. Luego
recibiras informacion que te ayude a descansar.

Amigos y familiares

Invita hasta 10 amigos o familiares a unirse a la
Experiencia de Bienestar. Manténganse motivados,
reciban apoyo, desafiense mutuamente y compartan
logros. iEs mejor juntos!



Crear un reto

Acerca de los retos:

Retos personales

Crea un reto personal de pasos para aumentar
tu actividad uno, dos o cinco dias a la semana.
Asegurate de que tu dispositivo o aplicacion de
monitoreo de actividad fisica esté conectado

a tu cuenta y comienza a moverte. Invita a tus
companferos de trabajo y amigos a participar en
una competencia amistosa y ver quién obtiene el

primer lugar.

Retos de Habito saludable

Puedes crear un reto para un Habito saludable que
estés monitoreando actualmente, o probar uno de
los muchos otros habitos relacionados con temas
como Dormir bien, Ser productivo, Gestionar mis
finanzas y mas. Simplemente monitorea todos los
dias para alcanzar tu objetivo.

Coémo comenzar un reto:

Paso1

Inicia sesion en myCigna, dirigete a Bienestar >
Social, selecciona Retos y a continuacién selecciona
Crear. Una vez que estés en esta seccion, selecciona
Reto personal o Reto de Habito saludable.

En el caso de los retos personales, elegiras la duracion

del retoy lo comenzaras.

Para Retos de Habito saludable, seleccionaras
el habito en el que deseas trabajar, escribiras un

mensaje personal y comenzaras.

Paso 2

Ahora que tu reto esta creado, jinvita a otros a

unirse! Selecciona Invitar participantes y tendras

la opcién de invitar personas de tu lista de amigos,
buscar amigos o invitar a un grupo. También puedes
agregar una lista de correo electronico de hasta

250 personas.

Cosas que puedes explorar:

Chat

Siinvitaste a otras personas a unirse al reto,
conéctate y comparte imagenes o consejos sobre
como desarrollar habitos y mantenerte activo a
través de la funcién de chat del reto.

Tablero de posiciones

Si estds en un reto grupal y estdn motivados para
competir, echa un vistazo al tablero de posiciones en
la aplicacion para ver quién va a la cabeza. Si te estas
guedando atras, acelera a fondo y ve por ese puesto
n°l.




Prueba Journeys®

Como comenazar:

Paso1
Visita myCigna y busca Journeys en la
pestafia Bienestar.

Paso 2

Busca el Journey adecuado para ti. Si
quieres ver todos los Journeys disponibles
de un tema, haz clic en Ver todos.

Paso 3
Selecciona el Journey sobre el que quieras
obtener informacion adicional. Haz clic en

Comenzar para iniciar tu Journey.

Los Journeys te pueden
ayudar a:

- Dormir bien

- Reducir el estrés

- Encontrar equilibrio emocional
- Dejar de fumar*

- Enfrentar el duelo*

- Reducir tu consumo de alcohol*

*Disponible en los paquetes Core Plus y Connected

Reaching a personal health goal starts with a
single step. Journeys® are daily, self-guided
courses to help you build healthy habits.
Take that first step by starting a Journey
today.

My Journeys

Get Strong at Home

5 3 of 10 Days Complete

cTienes un nuevo problema de salud que afecta

tu bienestar diario? Journeys puede ayudarte a

crear habitos saludables en areas como:

- Alimentacion saludable
- Mantenerse activo

- Concentrarte

- Practicar el amor propio

- Mejorar tu sueno




iExplora la tienda online hoy mismo!

La tienda tiene algo para todos

La Tienda de Bienestar ofrece mas de 400 articulos de 50 marcas
diferentes. Eso significa que hay algo para cada interésy cada
objetivo de bienestar, jy todo a precios exclusivos soélo para
nuestros miembros! Compra una amplia variedad de articulos de
salud y bienestar como:

- monitores de actividad fisica - altavoces Bluetooth

- balanzas digitales - masajeadores de tejidos profundos

- botellas de agua - jproductos de belleza y mucho mas!

iCompra hoy y descubre lo que te espera!

‘ BEEKMAN 1§02 .
Escanea el codigo QR

y accede a myCigna >

EVE A_ST QM-(;M Bienestar > Mas > Tienda.

Todos los productos y servicios de Cigna Healthcare son proporcionados exclusivamente por o a través de filiales operativas de The Cigna Group.



