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BEM-ESTAR

Sem ter saude, ndo é possivel estar na sua melhor forma, em casa, no trabalho, ou ao se divertir. E
por isso que estamos investindo em vocé, por meio do Programa de Bem-Estar de Funcionarios da
Cidade de Portland. Veja os critérios abaixo de bem-estar, para 2024-2025, para economizar ate
US$ 1.619,80 por ano no prémio do seguro de saude.

Inscrever-se ou fazer login no Portal de Bem-Estar

Comece visitando cityofportland.wellnessworkdays.com ou digitalizando o codigo QR
para se registrar ou fazer login para acessar tudo o que o programa de bem-estar tem
a oferecer. Vocé nao precisa se registrar novamente se participou no ano passado.

Seu portal de bem-estar é criptografado e protegido por firewall para que suas informacoes estejam
seguras. Nenhuma informacao pessoal de saude sera compartilhada com seu empregador!

Usuarios existentes: Novos usuarios:

1.Visite cityofportland.wellnessworkdays.com

& '\{ISIte 2.- Role para baixo até encontrar NOVOS USUARIOS e clique
cityofportland.wellnessworkdays.com ) |NSCREVER-SE. Em seguida, clique em ACEITAR
2.-Digite cityofportland (uma palavra, sem (ACCEPT) na parte inferior das notificacdes de privacidade
espaco) no campo Empresa 3. Digite cityofportland (uma palavra, sem espaco) no campo
3.-Digite sua identificacao (Member ID), ou Empresa
seja, 0 numero de identificacao de 4. Digite sua identificacao (Member ID), que € o numero de

identificacao de funcionario de 5 digitos Digite sua data de
nascimento e seu e-mail preferido

5.- Clique em INSCREVER-SE

6.- Crie uma senha e faca o login.

funcionario de 5 digitos

Completar uma triagem biomeétrica (obrigatorio)
Participe de um evento de triagem em um dos locais da cidade ou visite o seu provedor de servicos
de saude e envie os resultados para o seu técnico de saude. Veja os detalhes na pagina 2.

Participar de atividades adicionais de bem-estar

Conclua as atividades de bem-estar de sua escolha até 31 de maio de 2025. Cada atividade da um
desconto no prémio do seguro. Conclua pelo menos quatro, juntamente com um exame biométrico,
para obter o prémio de seguro com desconto total. Consulte a pagina 2 para obter mais detalhes
sobre as atividades disponiveis.

Comemorar!

Além da oportunidade de participar de diversos programas de bem-estar e de orientacdes
gratuitas sobre saude, os funcionarios de tempo integral que obtiverem o desconto total nao
pagarao nada do proprio bolso pela cobertura exclusiva para funcionarios.
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Para perguntas tecnicas e sobre o portal, entre em contato support@wellnessworkdays.com
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SN Atividades de 2024-2025

Vocé precisa fazer uma triagem biométrica para ganhar o desconto anual total no prémio do seguro
saude, independentemente de quantas outras atividades de bem-estar vocé realizar.

» Opcao 1 - Participe de um evento de triagem em um local da cidade. As consultas biométricas tém
duracao aproximada de 15 minutos. Seu técnico de saude verificara seu peso, pressao arterial e
circunferéncia da cintura e fara uma puncao digital para verificar o colesterol e o A1C. Explicaremos os
resultados na consulta. Agende uma consulta de triagem no portal de bem-estar.

» ‘Opcao 2 - Faca uma triagem com o provedor de servicos de saude e envie um Formulario Biométrico do
Provedor de Servicos de Saude preenchido (localizado na secao Recursos do portal de bem-estar) ao
técnico de saude por meio da funcao Mensagem ao técnico de saude.

Concluir quatro atividades adicionais de bem-estar

Cada atividade vale até US$ 323,96 em economias anuais.
Acesse seu portal de bem-estar para participar.

Reunir-se com um técnico de saude trés (3) vezes

Mudancas de comportamento acontecem com responsabilidade, apoio e regularidade.
Seus técnicos de saude estao aqui para ajuda-lo em cada etapa do caminho. Participe
de trés (3) sessdes de orientacao de saude até 31 de maio de 2025 para concluir esta
atividade. A primeira sessao deve ser agendada até 15 de abril de 2025.

Exame preventivo

Faca o upload do comprovante do exame preventivo concluido (exame fisico anual,
exame oftalmolégico, exame odontolégico ou outra triagem recomendada) na secao
Exame preventivo do portal de bem-estar.

Pontuacao de bem-estar
Responda a este questionario que leva 15 minutos no portal de bem-estar a qualquer
momento até 31 de maio de 2025 para saber mais sobre sua saude.

Programas e desafios de varias semanas (receba crédito por até duas atividades)
Conclua qualquer um dos programas ou desafios de varias semanas oferecidos neste
ano de planejamento. Os detalhes dos proximos eventos serao enviados por e-mail.

Complete uma sequéncia de atividades no rastreador (receba crédito por até duas
(2) atividades)

Alcance suas metas de saude e bem-estar preenchendo um rastreador no portal de
bem-estar. Visite a secao Rastreadores do seu portal e escolha os rastreadores que lhe
interessam.

Atividade em grupo (ganhe crédito por até duas atividades)

Participe dos Programas de Coaching em grupo oferecidos virtualmente neste ano do
plano. Estas sessdes de quatro semanas incluem educacao e discussao entre colegas,
facilitadas pelo técnico de saude. Os detalhes dos proximos eventos serao enviados
por e-mail.
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