L’aventure de traversée santé du Canada
Guide de démarrage

Au sujet du Défi

Félicitations! En vous inscrivant au Défi transcanadien, vous avez fait un premier pas positif vers votre mieux-étre
et une meilleure santé. Pendant quatre semaines, vous noterez quotidiennement vos activités physiques et/ou vos
pas et participerez avec vos collegues a une course sur la carte du Canada. Votre objectif : 10 000 pas par jour.

Comment vous inscrire au Défi
Visitez le site : http://www.healthycommunity.cal/lifestyles/INSTUCCFA et cliquez sur S’inscrire.
Il vous sera demandé de lire la Convention d’utilisation de la société CoreHealthM® Technologies Inc. et
d’en accepter les conditions avant de continuer.
A l'invite, le cas échéant, saisissez le code d'inscription NSTUCCFA et cliquez sur Sauvegarder.
Saisissez un nom d'utilisateur et un mot de passe. Votre nom d’utilisateur deviendra votre identité de
connexion, et votre mot de passe vous sera demandé chaque fois que vous désirez accéder au site du Défi.
Remplissez les autres champs de votre profil.

Avatars

Vous pouvez choisir un avatar dans la liste implicite qui vous est présentée. Votre avatar figurera vis-a-vis de votre
nom sur la page de vos résultats obtenus durant le défi, ainsi que sur la page de I'équipe, sur les babillards et sur
la liste d’amis. Pour changer votre avatar, cliquez sur ce dernier, situé a droite en haut de la page, et sélectionnez
Mettre a jour le profil sur le menu déroulant.

Enregistrement et suivi de vos pas ou de vos activités
Vous pouvez noter vos activités de deux fagons : soit en comptant vos pas, soit en notant le temps que vous passez
a faire une activité.

Si vous portez un podometre régulierement, il serait avantageux pour vous de noter vos pas. Il suffit de choisir une
date (vous pouvez « antidater » mais non « postdater »), de saisir le nombre de pas faits ce jour-la, puis de cliquer
sur Ajouter.

Alternativement, si vous utilisez un moniteur d'activité FitBit, vous pouvez vous connecter a votre compte a l'aide
du gadget logiciel que vous trouverez sur la page d’accueil. Le site enregistrera les données de votre moniteur
FitBit une fois par jour et les ajoutera a vos activités ou a vos pas totaux dans le cadre du Défi.

Si vous ne portez pas de podométre ou de FitBit, sélectionnez une activité dans la liste proposée. Indiquez
simplement le nombre de minutes ou d’heures que vous avez passées a faire cette activité, puis cliquez sur Ajouter.
Toute activité est convertie en nombre de pas, en fonction de I'activité elle-méme et du temps que vous y avez
consacrée. N'oubliez pas que les activités comme le magasinage et les tAches ménagéres comptent elles aussi!

Afficher un message au babillard

Le babillard est un forum ou vous pouvez clavarder avec d’autres participants au Défi. C’est I'endroit idéal pour
publier des articles ainsi que des photos, des anecdotes et des expériences personnelles qui ont marqué votre
aventure de traversée sante du Canada. Vous pouvez accéder au babillard du Défi en cliquant sur I'icdne de bulle
de message dans la case Mes défis ou En voir plus sur la case Babillard de la page intitulée Social.

Vos progres dans le cadre du Défi

Pour voir I'évolution de votre équipe comparativement a celle des autres participants au Défi, cliquez sur le
lien Défi de I'aventure de traversée santé du Canada — NSTU 2023 que vous trouverez dans la case Mes
défis sur la page d’accueil.

Visitez http://www.healthycommunity.ca/lifestyles/NSTUCCFA pour suivre vos activités
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Evénements

Vous pouvez annoncer un évenement a vos collegues, comme une course de 5 km ou une foire du mieux-étre, en
cliguant sur Social, puis sur le calendrier. Remplissez ensuite le formulaire d’envoi en indiquant le titre, les
coordonnées, la date et I'heure de votre événement, puis cliquez sur Soumettre pour le publier. Veuillez noter que
tous les événements doivent étre autorisés au préalable et ne sont donc pas publiés immédiatement.

Foire aux questions
J’ai raté la date de départ, puis-je encore participer au Défi?
Certainement.

La carte du Canada couvre plus de 8 000 km, dois-je parcourir cette distance dans les délais impartis?
Le Défi consiste vous rendre hypothétiquement a pied de I'Est a Ouest du Canada. L’échelle de la carte a été
modifiée pour vous permettre de « traverser » le Canada dans les délais prescrits.

Je ne vois pas l'activité que je pratique dans la liste déroulante. Que dois-je faire?

Bien que la liste soit assez compléte, il se peut qu’une activité que vous pratiquez ne s’y trouve pas. Dans ce cas,
choisissez une activité connexe. Par exemple, si vous avez pris une heure pour laver votre voiture, mettez cette
heure d’activité a la rubrique « travaux ménagers ». Ou si vous avez fait une séance d’entrainement P90X intense,
vous pourriez I'inscrire au titre de la danse aérobique avec sauts ou de I'entrainement en force musculaire.

Que trouve-t-on a larubrique « Mes progres »?
La rubrique « Mes progres » indique le nombre de pas que vous avez faits aujourd'hui, le nombre total de pas que
vous avez faits depuis le début de votre participation au Défi et la distance totale (en km) que vous avez franchie.

Comment puis-je savoir si mon activité ou mes pas ont été (correctement) saisis?

Votre résultat devrait augmenter automatiquement chaque fois que vous ajoutez une activité. Pour afficher des
informations détaillées sur vos données, double-cliquez sur la petite horloge située a proximité du mot « Ajouter »
sur le compteur d’activités ou de pas. Les données affichées seront les mémes dans les deux cas.

J’ai saisi une donnée erronée ou saisi deux fois la méme sonnée. Comment puis-je la supprimer?

Vous pouvez supprimer des pas ou une activité en placant un signe moins (-) en face du nombre de pas (si

vous utilisez le compteur de pas) ou du nombre de minutes (si vous utilisez le compteur d’activités).

Sélectionnez la date pour laquelle vous souhaitez supprimer les pas ou I'activité (ainsi que 'activité, si vous utilisez
le compteur d’activités), cliquez sur le bouton « Ajouter », puis sur « OK ».

Le systéme ne me permet pas d’enregistrer toutes mes activités du jour.
Le systéme ne peut accepter des activités que jusqu’a concurrence de quatre heures par jour.

Aide
Pour toute question concernant le Défi, veuillez consulter notre page Foire aux Questions (FAQ) ou nous
envoyer un courriel a 'adresse soutiendefi@homewoodsante.com.

Réglements du Défi
Il vous est possible d’enregistrer une activité jusqu’a sept jours aprés la date de I'activité en question.
Enregistrez vos activités sur une base quotidienne, si possible.

L’inscription des activités fonctionne selon le principe d’intégrité. C’est vous qui décidez si une activité
mérite ou non d’étre prise en compte.

N’oubliez pas que ce qui importe le plus, c’est de s’"amuser!
* Dans ce document, le masculin est employé comme genre neutre.

Visitez http://www.healthycommunity.ca/lifestyles/NSTUCCFA pour suivre vos activités
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