Hudng dan Nguoi dung

Chung t6i sé giup ban thuc hién nhing thay d6i nhd hang ngay
ddi véi stirc khoe toan dién, tap trung vao nhitng Iinh vuc ban
mudn cai thién nhat. Tham gia hang ngay dé xay dung thdi quen
lanh manh, vui chai véi déng nghiép va trai nghiém lgi ich 1au dai
cuUa surc khoe toan dién.

Ban c6 thiac mac? Chung t6i luén san sang giup do.

* Kiém tra support.personifyhealth.com Tro chuyén truc ti€p: Thir Hai -
Thir Sau, tur 2 gio sang dén 9 gio t6i Gig Mieén Dong (ET)

e Vui long goi cho chung t6i theo sd: 888-671-9395
Th{ Hai — Thir Sau, tir 8 gio sdng dén 9 gio t6i Gio Mién Dong (ET)

* Hay gui email cho chung t6i theo dia chi: support@personifyhealth.com
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Budc 1
Truy cép join.personifyhealth.com/vu hodc ma trng dung va chon Tao tai khoan.

Theo doi thanh tién trinh khi ban hoan thanh cac budc dé dang sau:

e Xéac dinh Cho chiing toi biét ban la ai. Chuing t6i sé yéu cau moét vai thong tin vé ban va té churc tai
trg cla ban dé kiém tra tinh du diéu kién cla ban. Mét s6 trudng co thé da dugc dién vao.

¢4 Dbongy Phap ly va quyén riéng tu. Xem xét va dong y véi quy tac, thu thap dir liéu va chinh sach
quyén riéng tu.

s :(rifg'm Tao tai khoan ctia ban. Thém email clia ban, tao mat khau va cung cap cho chung téi mét
em . N . o P > 5. N >
s6 thong tin bé sung dé tuy chinh trai nghiém cua ban.
B Kétthic Ban da san sang. Tai khoan cua ban da san sang. Vui long nhdp vao Dua tdi dén d6 dé
dang nhap.
Budc 2

K&t nai thiét bi hoac irng dung dé dugc ghi nhan

cac hoat dong nang cao sutric khde clia ban nhu s6
budc di, dinh dudng va gidc ngu. Ching t6i dong

bd véi nhiéu thiét bi theo ddi, nhu Max GO, Apple

Watch, Fitbit va MyFitnessPal, v.v.

Doéng bo la quy trinh don gidn cua
viéc tai Ién thong tin tur thiét bj theo d&i stirc khoe
cla ban Ién ing dung di déng, vi vay tat ca théng

tin déu & cung mot noi. Hdy nhé dang nhap vao

Budc 3

. s .- A . ng dung Personify Health it nhat mot lan mot
Tailén mot anh hé so va thém ban be.

tuan dé di liéu cta ban duge déng b va tinh vao

muc tiéu hoat déng cla ban. Cach theo d&i van

Buéc 4

Cai dat sa thich cta ban dé nhan dugc cac meo
hang ngay danh riéng cho ban, gilp ban an udng
lanh manh, gidm cang thang, ngl ngon va nhiéu

hon nira!

ddng khac nhau tuy theo thiét bi. Vui long tham
khao hudng dan thiét bi clia ban dé tim hi€u thém

vé cac tinh ndng theo d&i kha dung.

Budc 5

Tai xuong rng dung di dong Personify Health
danh cho iOS hodc Android. Truy cap tai khoan ’ )
va theo déi hoat déng clia ban moi ltc, moi noi. xuong ung dung.
Bat thong bdo cuia ban dé ludn cé dong luc va
nhan I6i nhac than thién.

Quét ma QR de tai



https://join.personifyhealth.com/vu

Két n6i mot thiét bi hodc irng dung

Tai xudng Ung dung Personify Health va sau do6 lam theo cac budc nay:

Nhap vao Thém Nhap vao
trong menu dudi clng. Thiét bi &amp; Ung dung.

Chon thiét bi hodc trng dung
va nhap vao Két néi.

Thiét bi va ung dung tuong thich

Personify Health ho trg nhiéu thiét bi theo ddi va irng dung sé giup ban nhan dugc tin dung cho céac
budc di, phut hoat déng, gidc ngu, cac budi thién dugc xac thuc va hon thé nira. Vi vay, hdy chon cac
san pham yéu thich cla ban, két ndi ching vdi tai khoan cua ban va bat dau theo ddi hoat dong cula
minh. Dang nhap vao tai khoan clia ban d& xem t4t ca cac tly chon c6 san. Dudi ddy 1a mot vai vi du:

fitnesspal L ¥ Apple Health STRAVA WITHINGS

@AMAX GO i fitbit GARMIN. iHealth

ENMEUNG
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Phan thuo
That dé dang dé nhan phan thudng bang cach dua ra quyét dinh lanh manh. Chon hoat

ddng lanh manh ctia ban va xem phan thudng cla ban cbng lai. Ban cang tham gia nhiéu,
ban s& cang kiém dugc nhiéu—t6i da 240 d6 la trong Rewards Cash méi nam.

Nhirng gi ban c6 thé nhan duoc moi quy:

Kiém duoc tdi

240 dola
moi nam!

DB D nd R .+ |BONUS |18napha
CAPDO1 |[CAPDO2 |CAPDO3 [CAPDO4 ~ ~ g phan
' ' ' " |CAPDOS |thudeng cho
Diém 1.000 5.000 10.000 |15.000 |20.000 |™Morawy
Rewards Cash 5do6la 10 d6 la 15 do la 20 do la 1Luot 50dola
tham gia

Rewards Cash Max moi nam: 50 d6 la x 4 quy = 200 dd la

Bonus Cap do 5: Hay tuong tac véi nén tang mbi thang cua quy va dat 20.000 diém dé da diéu kién
tham gia rut tham d& nhan thém phan thudng tri gia 50 dé la.

Phan thudng hoat dong: Hoan thanh Kiém tra Strc khde dé nhan thém 40 dé la!

006

S dung
Rewards
Cash:

Truy cap
ctra hang

Quyén
gop

Nhan thé
qua tang



’ ) o A2 . Tim muc Cach ghi diém trong tai khoan cla ban dé
Ca C h g h I dl e m R biét toan bd danh sach tat ca cac cach ban cé thé

nhan diém.
Thuc hién nhirng hoat dong lanh manh: Ghi diém:
Hoan tat dang ky 100
Nhan Dang nhap an dau vao ing dung di dong 250
bat dau K&t ndi thiét bj theo dai hoat dong dau tién 200
Hoan thanh Kiém tra strc khoe 40 do la
Tai Ién s& budc di tir thiét bi theo d&i hoat déng clia ban (m6i 1.000 budc) 10
Thuc hién Thé hang ngay cua ban (2 méi ngay) 20
Theo dai cac Théi quen Lanh manh cda ban (3 [an mbi ngay) 10
. . Theo dai gidc ngli hang dém 20
Hang ngay Ngt >7 tiéng mot dém 50
Hoan thanh phién RethinkCare 20
Doéng bo 15 phut hoat dong 70
Hoan thanh mét budc trong Journeys® 20
Gianh chién thing Thdr thach Théi quen Lanh manh 200
@ Hoan thanh 20 Thé hang ngay trong mét thang 400
@ Theo di cac Théi quen Lanh manh 20 ngay trong mét thang 400
Héng tha'ng @ Theo dai gidc ngu 10 ngay mét thang 200
© Theo d&i B4 Ba 20 Ngay: 7.000 budc/15 phit van dong/15 phut tap luyén 400
L&y céc sb do hop 1& 250
Tham gia th(r thach cong ty 500
Héng quy Hoan thanh mét Journey (3 1an méi quy) 500
Hang nam Thiét 1ap mdt muc tiéu strc khde toan dién 200

* Nhan diém thudng!

DPang nhap va hoan thanh cac hoat dong hang ngay thuc sw

mang lai phan thudéng. Hay tim cédc hoat ddng co6 ngoi sao.
Tham gia vao cac hoat dong nay nhiéu Ian trong mot thang
giup ban nhan dugc thém diém.

E . E Bat dau tai app.personifyhealth.com.

£ Chua phai la thanh vién? Dang ky ngay hém nay tai
join.personifyhealth.com/vanderbilt

hodc quét ma dé tai xuéng rng dung.
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Tham gia vao cac hoat dong phu hop vai so

thich cua ban

Tim hi€u nhitng cach don gian dé van déng nhiéu hon, an udng lanh manh va quan ly thang tram

cla cudc sdong—moi ngay!

Thir thach

Tu hop déng nghiép tham gia thir thach budc di mdi
nhat clia cong ty! Hodc tap trung mot nhdm nhd gom
dong nghiép hay ban bg, va thir thach nhau bat dau
mdt théi quen lanh manh mai.

Thé hang ngay

Moi ngay chiing t6i sé glri cho ban 2 meo mdi dé giup
ban sdng khde manh. Ngoai ra, chiing t6i sé bao dam
nhiing meo dé phu hgp vdi sa thich clia ban nhat cé
thé.

Ban bé va gia dinh

Thém déng nghiép dé cac ban cé thé khuyén khich
va déng vién Ian nhau. Ban cling c6 thé mai 1én dén
10 ngudi ban va thanh vién gia dinh bén ngoai noi lam
viéc ctia minh!

Kiém tra Strc khoe

Khao sat ngan va bi mat nay sé danh gia strc khoe
cla ban qua 7 yéu tg, t&r strc khde tinh than dén suc
khoe thé chat. Ban s& nhan duoc bdo cdo ca nhan véi
cac hanh dong dé xuat, giup ban bat dau hanh trinh
cai thién suirc khde toan dién.

Cac Théi quen Lanh manh

Thdi quen lanh manh cung cadp cho ban cac cach don
gidn dé xay dung thoi quen lanh manh va cai thién strc
khde toan dién cla ban. Théi quen Lanh manh cla ban
sé dugc tuy chinh dua trén két qua Kiém tra Surc khde
clia ban va sd thich ma ban dat trong hd so ctia minh.

Journeys®

Ban mudn tap luyén nhiéu hon? Quan ly van dé suc
khde t6t hon? Gig day ban co thé sir dung cong cu
huan luyén k¥ thuat sé cla chung téi dé thuc hién
cac thay déi don gian ddi vai stirc khde clia minh theo
tng budc nhd mot.

Thu vién Noi dung da phuong tién

Thu vién N6i dung da phuong tién cung cap video
tuong tac do doi ngli huan luyén vién va nhan vién
hudng dan cua chung téi thuc hién vé nhiéu chu dé.
MOGi ngudi déu cd tai nguyén cla riéng minh.

Danh muc kham strc khée

Danh muc kham surc khde la mét thiét bi theo déiy
té tién lgi ho tro ban trong viéc quan ly sirc khoe cua
minh bang cach theo d&i cac lan tham kham, sang
loc va tiém vac xin—tat ca & cung mot noi.

Hudéng dan dinh dudng

Lua chon muc ban mudn thuc hién, vi du nhu cat
gidm lugng duong hay kiém soat khau phan. Sau dé
nhan cac meo va coéng thirc mon an dé gilp ban dat
dugc nhitng muc tiéu ctia minh.

Ccot

Truy cap truc tiép vao théng tin quan trong nhat doi
vdi ban. Cac chuyén muc giup ban dé dang tim noi
dung quan trong va cung cap quyén truy cap nhanh
vao nhiéu cong cu va tai nguyén hiu ich.

Cong thirc nau an

Tim y tudng cho céc bira &n lanh manh, 18p danh
sach mua sam va xay dung k& hoach bita dn hang
tuan. An uéng lanh manh dé dang hon khi ban ¢ tng
dung ho tro!

Luot ghi nhan
Ho6 tro déng nghiép hodc ban bé bang théng diép
cam on hodc danh gia cao bang tinh ndng Shoutout.

Hudng dan cho Giac ngu

Giac ngu clia ban nhu thé nao? Hay xac dinh nhitng
diéu ban can cai thién, chang han nhu di ngu sém
hon ho&c lam diu tdm tri. Sau dd, nhan théng tin dé
giup ban thiét 1ap lai.

Nhom xa hoi

Viéc cai thién stc khde va hoc hdi dieu madi sé dé
dang hon khi cé ban bé dong hanh. Tham gia mét
nhom dé duy tri dong luc, tro chuyén véi nhing
ngudi khac va cung nhau dat dugc muc tiéu.



Tao mot Thu thach
Vé thir thach:

Thir thach Ca nhan Tao thir thach s6 budc di ca
nhan dé tdng cuong hoat dong cla ban trong mot, hai
hodc ndm ngay trong mot tuan. Hay dam bao thiét bi
theo ddi strc khde hodc irng dung cla ban dugc két
ndi véi tai khodn va bat dau budc. Mai déng nghiép
va ban beé cua ban tham gia mét sd cudc thi than
thién va xem ai dirng dau.

Thir thach Thoi quen Lanh manh

Ban co thé tao thd thach cho mét thdi quen ma ban
dang theo d&i véi Healthy Habit, hodc thir mét trong
nhiéu thoi quen khac tr cac chd dé nhu ngu ngon,
lam viéc hiéu qua, quan ly tai chinh cuda t6i, v.v. Chi
can theo ddi mdi ngay dé dat dugc muc tiéu cla ban.

Lam sao dé bat dau mot
thtr thach:

Budc 1

Tu trang chd, di dén tab Xa hdi, chon Thir thach va
sau d6 chonTao. O phan nay, chon Thir thach Ca
nhan hodc Thtr thach Théi quen Lanh manh.

PaGi vai cac Thir thach Ca nhan, ban sé& chon thoi
gian cho thir thach va bat dau tha thach do.

Dai véi cac thir thach Théi quen Lanh manh, ban sé
chon théi quen ma ban mudn thuc hién, viét 16i nhan
ca nhan va bat dau.

Budc 2

Bay gi0 thir thach cla ban da dugc thiét 1ap, hdy moi
nhirng ngudi khac tham gia! Chon Moi Ngudi choi va
ban sé& cé tly chon dé mai tir danh sach ban bé cua
minh, tim ki€m ban bé hodc moi Nhém. Ban cling cd
thé thém danh sach email véi toi da 250 nguoi.

Nhiing diéu dang cho don:

Tro chuyén

Néu ban d& mai ngudi khac tham gia thir thach cua
minh, hay két néi va chia sé hinh dnh hodc meo vé
cach xay dung thdéi quen va duy tri hoat dong thong

qua tinh nang Tro chuyén cla thir thach.

\

Bang xép hang dan dau

Néu ban dang tham gia thir thach nhom va cé dong
luc canh tranh, hdy xem bang x&p hang trong Ung
dung dé xem ai dan dau. Néu ban dang tut lai phia

sau, hay nd luc va dat muc tiéu dat vi tri s6 1 do.




Thur Journeys®

Cach dé bat dau:
Budc 1
M& Ung dung di dong Personify

Health hodc truy cap trang web va tim
Journeys trong menu Strc khée.

Budc 2

Tim Journey phu hgp véi ban. Néu ban
mudn xem t4t ca cac Journeys cé san theo
mot chd dé, hdy nhap vao Xem tat ca.

Budc 3

Nhap vao Journey ma ban mudn tim hiéu
thém. Nhap BAT DAU dé bat dau Journey
cua ban.

Journeys co thé gitip ban:

« B0 hut thudc
o Gidm cang thang
e Tadng cudng surc khoe tai chinh cua ban

 Cai thién stc khoe toan dién va tinh than
clia ban

» DGi pho véi ndi dau va mat mat

e Giam tiéu thu d6 udng cé con va/hoac
thudc 13

Ban c6 lo ngai vé strc khée méi anh
hudng dén strc khée hang ngay cua

ban khong? Journeys co thé giup

ban doi mat:
e Strc khde Tim
o Strc khoe phdi
e Strc khoe tam than
e Strc khée phu nir

e Strc khode lung, co & khép




Max GO~

Bat dau voi cac budc de
dang nay:

Budc 1

Trudce khi ban ghép néi Max GO, hdy sac va dat

nd gan dién thoai cla ban. Ngoai ra, hdy dam bao
Bluetooth, Vi tri va Thiét bi gan dé cua dién thoai cla
ban dugc bat.

Budc 2
Truy cap Thém va chon Thiét bi Ung dung. Nhap
vao Max GO trong phan Thiét bi Ung dung.

Budc 3
Cham vao nut K&t néi trén man hinh méi mé ra. Chon
Bat dau ghép noi. Thiét bi da tim thdy sé xuat hién

trén man hinh va thiét bi cta ban sé c6 Max GO trong

tén clia nd. Cham vao Két ndi bén canh ndé.

Budc 4

Cham vao dau kiém mau xanh |14 cay trén thiét bi dé
hoan thanh quy trinh ghép ndéi. Khi dugc ghép nai
thanh céng, ban sé& co6 thé nhan vao Tiép tuc, diéu
nay sé dua ban dén budc cudi clung trong quy trinh:
nhap chiéu cao va can ndng cua ban. Sau dé chon
Ti€p tuc dé€ luu théng tin cla ban. MOt clra s bat
I&n s& xuat hién, cho ban biét ban di san sang!

Luu y: Max GO™ chi tuong thich véi dién thoai théng minh déa cai dat ing
dung di dong Personify Health, cu thé& la Android 9.0 va iOS 15.0 trd Ién.

Max GO cd thé gitip ban:

Pat muc tiéu budc di ctia ban

Ban s& nhan duogc théng bao trén thiét bi ctia minh khi
ban dat dén muc tiéu s6 budc di cia minh. Ban cling
c6 thé bat thong bao cudc goi, van ban va email bang
cdach truy cap phan cai dat trén (rng dung di dong.

Theo doi gidc ngu ctia ban

Max GO theo ddi gidc ngu cua ban khi ban deo n6
lén giurang. (N&i xin chao vdi ngudi ban ngd mai cua
ban!)
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Dieu gi se xay ra:
Max GO cua ban cé ba mat déng h6 khac nhau ma
ban cé thé chon. Bang cach vudt qua man hinh, ban
cling c6 thé xem hoat dong hang ngay nhu sd budc
di, luvgng calo, khoang cach di va hon thé nira. Max
GO theo d&i va déng bo s6 budc di, gidc ngu, lugng
calo dugc dot chay, bai tdp va phut hoat dong.

Lubn cap nhat!

DE tai lén dir liéu tlr thiét bj theo ddi strc khde cua
ban vao tai khodn strc khoe toan dién, hdy mé tirng
dung di déng va kéo xudng trén Trang chu dé lam
mai.

Doéng b Ia quy trinh don gidn dé tai théng tin tir
thiét bi theo d&i stirc khoe clia ban I1én (rng dung di
dong, dé tat ca thong tin § cing mot noi. Hay nhé

dang nhap vao ng dung cla ban it nhat mét lan
mét tuan dé di liéu cta ban duge dong bd va tinh

vao muc tiéu hoat dong cula ban.



