Shape Your Life

Mot Chuong trinh cua CalOptima Health

Chuong trinh Shape Your Life cung cap mién phi cac bai
hoc tuong tac theo nhom va cac hoat déng vui nhén thong
qua cac Idp hoc truc tiép hodc trén mang.

Tré em va thanh thiéu nién tir 5 dén 18 tudi va gia dinh clia cdc em dugc mdi tham dy dé
hoc cach cung nhau thiét Iap nhitng thoi quen lanh manh hon.
Cac chu dé trong I6p hoc c6 thé bao gom:

m [ én ké hoach cho nhitng bra an va mon an
nhe t6t cho stc khode va hop tui tién

®m Doc nhan thuc pham dé dua ra nhirng chon
lua lanh manh hon

® Nang dong vdi nhirng bai tap van dong don
gian hoac théi quen tap thé duc hang ngay

m  NgU ngon hon va kiém soét cang thang

Dé ghi danh, xin quét ma QR. D6i vdi cac
cau hoi vé ndi dung nay, xin goi cho van
phong dich vu khach hang clia CalOptima
Health & s6 1-888-587-8088 (TTY 711), th(r Hai dén

thir Sau, tir 8 gid sdng dén 5:30 gid chiéu. Chung téi cé nhan vién néi cung ngdn ngr véi quy
vi. D€ tim hiéu thém vé nhiing cach dé cai thién strc khoe clia quy vi, xin vao trang mang cla
chuiing téi tai www.caloptima.org/healthandwellness dé xem cac video vé surc khoe.

CalOptima Health tudn thu nhitng ludt dén quyén hién hanh cda lién bang va khéng phan biét doi
xtr dura trén chiding toc, mau da, ngudn géc quac gia, tudi tdc, tinh trang khuyét tat hay gidi tinh.
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