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Défi Une tournée en Europe : feuillet d’'instructions

Site Web MonBilanSanté

Acceés au site Web

1. Allez a https://monbilansante.ca/pplg

a) Nouvel utilisateur : Pour créer un compte, choisissez Inscription, fournissez
I'information demandée et cliquez Enregistrement. Vous recevrez un courriel qui
comportera un lien d’activation de votre compte.

Remarque : Pour le code d’enregistrement, utilisez celui qu’on vous a donné lors
de la prise des mesures.

ou
b) Utilisateur inscrit : choisissez Connexion et saisissez votre nom d’utilisateur et

votre mot de passe. Vous serez alors redirigé vers votre page d’accueil
personnelle. (Passez a I'étape 2)
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Saisissez le code d’activation recu par courriel et cliquez Activer mon compte.

Eenveyer ln lien &activation par courviel

Connectez-vous au site a lI'aide de votre nom d'’utilisateur et de votre mot de passe.

-

| Unilisateur

‘ Mot de passe

Je n'ai pas occis & mon comple

Remargue :_La premiere fois que vous vous connectez au site, vous aurez a signer un
formulaire de consentement électronique. Veuillez le lire et indiquer au bas de la
page si vous acceptez ou refusez de participer.

Si vous refusez de participer, le processus se termine ici et vous n‘aurez pas d’acces a

la plate-forme monbilansanté.

FORMULAIRE DE CONSENTEMENT

Titre
A VOTRE RYTHME - Programme de chingement du mode de v &= praticus de soin primaines -
Crnupe de médecine fandiale ICAF) Parre-Le Cardess

Chercheur principal
Dottear Swean Crover
430 rew Sairn-Fiare.
Montréal, QC HIY 2ME
5148467373

Cochercheurs :
D, Lt Lasalle

M Viciatte Sarbariar
M. Sybvie Marchasd
O, ika Lowmnsteyn
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Merch Cansds

Site de I'étude

Le Peogrameme sera bl par (3 cliesile du CUF Parre-Le Candear, 1000 Moetie des Pussien,
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5i vous avez des questiont concernant votre rdle ou vor droits en tant que supet dune dtude. ou 3
vous aver des inguidtudes. ume plainte i formuler ocu des questions dordre géndral au sujet de la
recherche. veuillez communiquer svec IRS Services. legual n'est pas afflid & L recherche ou liguipe
e recherche au | 856 4498591 ou par coarriel i sublectinguirisFirbservices com

Lors de vos contacts avec IRE Services, veuillez o o de riférence -

CONSENTEMENT ELECTRONIQUE

En cliquant le bouton « [ACCEFTE » ci-dessous, cela signifie que

* Vous avez lu linformation présentée plu haut et que vous avez eu Foccasion dobleni des
riponses i vos questions,

® Vious consentex & la collecte. Munilisazion et la ion de votre inf:
conformdment sux conditions décres dars on formulacrs de consentemaen dclaird.
® Vous consantez i receveir des courrials T Progr bl 4 com,

* Vous que votre a4 Prog ant volontaire,
® Vious dtes bo (o) d'au moing 18 ans

Si vous ne désirez pas participer au programme,
refus en cliquant le bouton « JE REF]

paccone /
* JE REFUSE

Soumetire




2. Une fois connecté, inscrivez votre date de naissance, votre sexe et votre taille et
cliguez Sauvegarder. Cette étape ne se fait qu’une fois lors de l'inscription a
monbilansanté. Vous serez ensuite redirigé vers la page d’aide du site.
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La page d’'aide du site donne un apercu de ce que I'on peut trouver sur monbilansanté
ainsi qu’un acces a la Foire aux questions. Elle apparait chaque fois que vous vous
connectez et vous pouvez choisir de ne plus 'afficher au démarrage en cliqguant la case
située en bas a gauche. Pour fermer la page d’'aide et accéder a votre page d’accueil

Bien démarrer avec Le
x monbilansanté i

plus he

personnelle, il suffit de cliquer le X en haut a droite.
\ Pour fermer
la page

Bienvenue !
MonBilanSanté va vous aider & avoir la meilieure santé possible, Lt physique que mentale, 1out iis fang de votre vie
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Remargue : Vous pouvez en tout temps changer votre mot de passe ou autres
préférences en cliquant sur le symbole de la roue d’engrenage au coin supérieur droit

de votre page d’accueil personnelle. \\

—x— monbilansanté we s @
A Accueil m Mes Défis Biblio
Bien-8tre  Ma Santé Cardiovasculaire pour Septembre 2012

- Coeur gﬁa‘m%‘%

s < cl

“TH Diabéte
%6 g

Tabagisme Goeacwen

L T ———



Facteurs de risque

Une fois sur votre page d’accueil personnelle, évaluez vos risques pour la santé en
cliquant sur chacun des paramétres santé apparaissant du coté gauche. A titre
d’exemple, cliquez le bouton Cceur et répondez aux questions qui apparaissent a votre
écran. Procédez ainsi pour chacun des boutons situés a gauche afin d’obtenir un
portrait de vos risques pour la santé.

Remarque : Avant de commencer le défi ‘Une tournée en Europe’, veuillez
faire toutes les évaluations sante.
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3. Pour en savoir davantage sur vos facteurs de risque et la facon de les prendre en
charge, consultez les sections Quoi faite? ou Biblio de votre page d’accueil
personnelle. Vous y trouverez des modules éducatifs, des jeux-questionnaires ainsi
qgue des documents a consulter ou imprimer.
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Alcool

Ma tension artérielle est trop élevée

Mon cholestérol est trop Eleve

J'ai une maladie cardiovasculaire

A Midicaments courants pour soigner Iy maladie cardicvasculaire
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L
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! En Forme

i-k Nutrition
L)

Poids

tes pour a maladie cardicvasculare

A Mécanisme d'action et effets indé des contre

A Nutriments sains qui peuvent contribaer i DIMINUER les taux decholestirol LDL

A Augmenter b cholestirol HDL ou « bon » cholestinol
J= Activité sexuelle suite 4 une crise cardiaque, une chirurgie cardiague ou une angloplastie
A Moyens simples de diminuer le sodium de votre alimentation

M Quel médicament pour la tension artérielle vous convient le miswnc?

Qu'est-ce que je sais a
tension arterie|

Répondez a
un jeu-
guestionnaire
éducatif

Lisez ou
imprimez nos
feuillets
d’'information
complémentaire
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4. Pour accéder aux défis, cliquez le bouton Mes Défis au haut de votre page
d’accueil personnelle et choisissez votre défi. Cliquez le bouton vert pour accéder a
la page de saisie des pas et des activités.
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Une tournée en Europe
Besoin de motivation pour dtre en forme?

Surnom

Participez au défi d'activité physique en équipe!
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Défi d’activité physique

Remarque : Lors de votre premiere visite a la page de saisie des pas et des activités,
on vous demandera votre objectif quotidien de pas. Il suffit d'inscrire le nombre de pas
gue vous souhaitez franchir pour votre défi personnel et de cliquer Sauvegarder

Une fois a la page du défi, inscrivez vos pas et vos activités.

Pour les pas : Il suffit d'inscrire le nombre de pas apparaissant sur votre podometre.
N’oubliez pas de remettre votre podometre a zéro pour la journée suivante.

Pour les activités : Si vous n'avez pas de podometre ou si vous avez fait une activité
qui n'est pas compatible avec le podomeétre (ex. : la natation), sélectionnez votre activité
a partir du menu déroulant des activités apparaissant a droite et inscrivez le nombre de
minutes que vous avez consacrées a l'activité. Le programme fera une conversion
automatique en pas.

Dispositif FitBit : Si vous utilisez un capteur d’activités FitBit, il est possible de le
synchroniser avec le programme pour une saisie automatique de vos activités. Pour ce
faire, cliquez Ajouter un capteur d’activité et suivez les instructions.

Les boutons apparaissant a gauche vous permettent de voir votre évolution ainsi que
celle des autres participants tout au long du défi. Explorez-les et vous y découvrirez la
carte du trajet, les meneurs, vos statistiques personnelles ainsi qu’un babillard pour
communiquer avec les autres participants au défi.

Pour entrer
m monbilansanté IeE; paS
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Saisie de données rapide : Pour entrer vos données d'exercice rapidement, utilisez le
lien suivant http://myhealthcheckup.com/gsfr. Ce lien fonctionne bien sur téléphones
intelligents et vous pouvez saisir les données des 4 derniers jours.

Une fois sur le lien, saisissez votre nom d’utilisateur et votre mot de passe. A la page
suivante, sélectionnez le type de données que vous voulez entrer (ex. : Activité
physique) et il ne vous reste qu’a inscrire vos données (lecture podometre ou activités).

Enregistrement de
votre activiteé physique
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Pour toute question, veuillez vous adresser a Audrey Hottin au
450 657-1313, poste 2200 ou écrivez a Sylvie Marchand au
pplg@monbilansante.ca.

DOCUMENTS UTILES A CONSULTER POUR DEMARRER
Sur monbilansanté, allez dans Biblio sous En forme :

1- Formulaire d’établissement des objectifs en matiere d’activité physique
2- Se servir d'un podométre pour augmenter son activité physique et perdre du poids
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