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LQueé es Healthy
Cities?




Lo que necesitas saber antes de empezar
Healthy Cities de un vistazo

Reto doble
Tu participacion se
« Camina al menos 6.000 pasos al dia para adoptar I SIS ETeie e [l a

o : . generar espacios verdes
habitos de vida mas saludables. en Nuestras ciudades.

e Ademas, participa en el reto ‘Deja tu coche en
casa’ para contribuir con una movilidad mas
sostenible.

Por cada persona que
obtenga una medalla

Sanitas donara 50€ para
Premios a |a constancia proyectos de regeneracion.
= Plata: 40 dias

Si cumples el reto obtendras una medalla:
Ademas, si cumples el
. reto todos los dias de |a
= Oro: 55 dias )
semana entraras en los

Al conseguir medalla de oro entraras en el sorteo sorteos semanales.
final de un viaje para dos en el Tren Transcantabrico.

= Bronce: 30 dias




Lo que necesitas saber antes de empezar
Healthy Cities de un vistazo

Participa en actividades

Accede al calendario desde el icono que encontraras
en la parte superior de la pantalla y registrate en las

actividades que prefieras.
iEncuéntralo en el

menu principal!

Vota por tu proyecto de regeneracion

Elige tu proyecto preferido entre los candidatos de
los Espacios Healthy Cities que veras publicados en _(
la app a partir del 1 de mayo. _— -



Novedades 2026




Nuevo ranking por constancia

Este ano la app Healthy Cities muestra tu progreso en constancia:
&\) e Si alcanzas el objetivo diario de 6.000 pasos -~ sumas 1 punto.

e La clasificacion se basa en el numero total de puntos y en caso de empate, el nUmero
de pasos definira la posicion mas alta en el ranking.

Nuevas apps compatibles

Ahora puedes conectar Healthy Cities con mas dispositivos y apps de actividad.

. A Works with 2
" | e fitbit GARMIN.  WITHINGS  SUUNTO [. Apple Health] S WATCH
@ Health Connect omozfltg) PokAmR. W v ﬁmesgfth

Wear OS by Google

Cuestionario de percepcion de salud

Se mostrara al inicio y al final del reto para evaluar la adopcion de habitos saludables
tras participar en el reto de los 6.000 pasos.

Si respondes a ambas encuestas entraras en un sorteo.



¢Como funciona el
reto 6.000 pasos??




Tu objetivo diario: alcanzar 6.000 pasos 0 mas

Cada dia que los alcances, habras superado el objetivo diario del reto sumando un punto para tu
equipo.

Haz tus pasos como Cada dia que alcances Mantén la constancia a lo
prefieras: paseando, los 6.000 pasos, sumaras largo del reto para mejorar
yendo al trabajo, haciendo 1 punto. tu posicidon y la de tu
recados o entrenando. equipo.
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Constancia en equipo

Cada dia cuenta para vuestro resultado colectivo.

18:40

¢ Healthy Cities 2026

Constancia en equipo

QUEDAN 11 DiAS

Cada dia que alcanzas 6.000 pasos 0 mas, sumas 1 punto para tu
equipo.

q p . . r
Tus puntos se suman a los del resto de tu equipo para construir el 4.31@,
resultado total. "o caupo
Cuantas mas personas formen parte del equipo y mas © coseroome, SIS
constantes sean, mas puntos podréis sumar.

e 4/14

¥ 4 miembros han cumplido el
ﬁt’ : eo objetivo M

¢Qué sucede en caso de empate a puntos entre equipos?

£h

Si dos equipos tienen los mismos puntos de constancia, el desempate se decide
por el promedio de pasos del equipo.



Otros retos




Reto ‘Deja tu coche en casa’

Un dia sin coche, jun respiro para el planeta!

1) Muévete sin coche un 2) Registra en la app tu
dia a la semana ‘dia sin coche’

Puedes unirte al reto cada Es muy facil: cada semana,
semana de forma voluntaria. entra en el reto e indica el dia
Camina, ve en bici o usa gue |lo hiciste.
transporte publico.

Participa en este reto cada semana y entraras en un sorteo
final para todos los que lo han cumplido.

Il 76

{i) Healthy Cities B D

TU ACTIVI D‘AD Ver actividades

< HOY 114 Qooe (o

EMPIEZA EN 35 DIAS
Reto Healthy Cities
B may 1-jun 30

EMPIEZA EN 392 DIAS

Deja tu coche en casa -
Semana1
may 5=may 11




cComo
descargar la
app Healthy Cities?




Si eres nuevo usuario en Healthy Cities

Sigue estas indicaciones para descargar la app:

e Escanea el QR y descarga la app e O entra en tu Store y busca la app escribiendo
directamente desde aqui: Healthy Cities y haciendo clic en el botén Instalar
u Obtener.

Healthy Cities

Available on the \ |
. App Store

Obtener

(2] Bupa # Saludy fitness

GET IT ON
» Google Play




cComo
registrarse
en la app?




Si ya participaste en 2025...

Puedes acceder a la app con tus datos anteriores.

Haz clic en Inicia Sesién y si no recuerdas la contrasena,
puedes clicar en ‘¢ Olvidaste tu contrasena?’ siguiendo las
iIndicaciones para recuperarla.

< (P
@ iBienvenido de nuevo!
C It I es Correo electronico
[ mariagarcia@gmail.com

Contrasefa Obligatorio

Inicia sesion l

;_

¢Olvidaste la contrasena?

Registrate




Si eres nuevo usuario, sigue estos pasos:

Paso 1

Accede a la app y da clic en Registrate.

Healthy
Cities

Introduce el codigo geografico

Hea Ithy para inscribirte

Paso 2

Introduce o selecciona
el codigo ESP y da clic
en Registrate.

Cities

h

Si no sabes qué cddigo usar,
pincha a continuacion para

7 7 encontrarlo
Inicia sesion
Encuentra tu codigo
Registrate Si pref]eres, puiad‘es COﬂSL:I|taI' la
lista de codigos aqui

Ver cadigos




Paso 3

A continuacion, completa las preguntas para asignarte correctamente a tu equipo..

14% completar

Informacion general
Esos datos nos permitiran agregarte a tu
equipo y organizar la informacion que
compartimos contigo.

Elige la categoria en la que participa tu

eEUiEO

Seleccionar Vo | —T

Elige tu equipo

{ Seleccionar v J

Pregunta I:
Selecciona la
categoria en la que
participa tu equipo:
Gran Empresa,
Pyme o Individual.

-

Pregunta 2:

Elige el equipo en el
gue participaras.

Si participas en
categoria individual,
selecciona tu CC.AA.

29% completar

Healthy Cities Espaiia

Elige tu provincia obligatorio

{ Seleccionar v }

:Qué te anima a unirte al reto Healthy
Cities?
Obligatorio

{ Seleccionar ' }

;Eres asegurado de Sanitas? *Te lo
preguntamos para seguir apoyando tus
habitos saludables desde el Servicio de
Promocion de la Salud todo el aiio
Obligatorio

O si
OND

Preguntas 3, 4 y 5:
Responde a estas
preguntas para
completar tu registro.

A

Una vez completado este
proceso, tendras que
indicar nombre, apellidos,
email y apodo antes de
entrar en la app.



Enhorabuena

Ya estas dentro de Healthy Cities. TU ACTIVIDAD

o No se encontré ningun dispositivo
Pulsa aqui para resolver

Una vez registrado, el tablero

Ninguln dispositivo conectado. Conéctese a uno

p ri n CI pa | Se Ve ra’ a SI’: ahora para registrar su actividad

Conecta tu dispositivo

RETOS

iPreparate!
El reto arranca préximamente

Ahora, solo queda

conectar tu
dispositivo y
CONTENIDO empezar a registrar

tu actividad.
@ Healthy
Cities

& Q@

Tablero de control Retos Perfil

*Es imprescindible conectar tu dispositivo para que los pasos se registren correctamente.



Conecta tu
dispositivo




1) Vincula tu dispositivo para empezar a usar la app

Para que tus pasos cuenten es imprescindible vincular Healthy Cities con una app de actividad
fisica.

Puedes hacerlo desde el botdon de configuracion dentro la app (disponible en tu perfil o en el menu
lateral).

B :Queappso TN IRY
dispositivos son i fitbit
compatibles con

A
GARMIN. WITHINGS SUUNTO

c 4. B A
Healthy Cities? @ Health Connect amazfite PeiAar. ZZPP
. SAMSUNG '. . Works with ’ '
B Android Health wesro0sbycooge B Apple [. Apple HealthJ S WATCH

Para usuarios Situ app habitual no es compatible con Healthy Cities,

ﬂ Android: debes vincular a través de la app de Google: Health
Connect.




2) Verifica que todo funciona correctamente

jAsegurate de que tus pasos se estan registrando correctamente!

Es muy importante que la app de actividad fisica que utilices tenga los permisos habilitados
para mostrar la actividad a Healthy Cities.

Revisa estos tres permisos antes de comenzar:

Paso 1: Paso 2: Paso 3:

Permiso entre Permiso activo en Permisos

Healthy Cities y tu tu app de habilitados en los
dispositivo. actividad fisica. ajustes de tu movil.

*Todos los permisos deben estar activos para que Healthy Cities registre
correctamente los pasos.




Guia rapida para configurar
Health Connect con Healthy Cities

*Si tu dispositivo es Android y no sabes con qué
app sincronizar, es recomendable que utilices
Health Connect:

Paso 1

Entra a Play Store e instala Health Connect.
Siya la tienes instalada, entra y pulsa sobre
Abrir.

r GETIT ON \
" Google Play

@ Health Connect

& health connect Q 9

Salud Connect
@ B4 Instalada

31% Mas de D
49 mil 500 M PEGII®
resenas @ Descargas

@ =
Cormpaitin fun dntos Configirn parimisos

L] an - an . can

-]

Una forma sencilla de compartir datos entre apps de
salud, fitness y bienestar



Paso 2

Pulsa sobre Permisos de
aplicaciones y revisa que
apps requieren que les des
PeErmMIsos.

Salud conectada

Acceso reciente

19:11 <2 Fit
w10 ) Samsung Health
16:19 ¥ Fit

Ver todos los accesos
recientes

Permisos y datos

Permisos de aplicaciones

Qe 5 :l[.-!:-.-:i."'-llz:;a lenegn aCCeso

> Datosy acceso

Paso 3

Desde aqui podras habilitar el
permiso a Healthy Cities para
poder leer tu actividad y
registrarla en la app.

Permisos de
aplicaciones

Controla qué aplicaciones pueden acceder a los
datos almacenados en Salud conectada. Toca
una aplicacion para comprobar los datos que

puede leer o escribir,

Acceso permitido

No hay aplicaciones permitidas

Acceso no permitido

@ Fit

@ Healthy Cities

6 Samsung Health

% Servicios de Google Play



Paso 4

Otorga permisos a tus
apps para que Health
Connect pueda leery
compartir datos de
pasos y distancia.

*IMPORTANTE:

Deben estar activados
en la seccion ‘Con
permiso de escritura’
en la parte inferior de |a
pantalla.

También puedes
seleccionar "Permitir
todos" si prefieres.

Acceso de la
aplicacion

@

Fit

1210 i - 8 &% 81%%E

,e

Acceso de la
aplicacion

4

Fit

19198 & o »

< Acceso de la aplicacion

Permitir todos .:)

Distancia

Permitir todos

Con permiso de lectura

™ Altura
Distancia

Ejercicio

Frecuencia cardiaca

000°¢C

Con permizso de lectura

9 Altura
Distancia

4 Ejercicio

8888

Frecuencia cardiaca

M

[

Ejercicio
Frecuencia cardiaca

Frecuencia
respiratoria

Glucosa en sangre
Grasa corporal
Hidratacion

Nutricion

Pasos

Peso

Potencia

1 O

B« 81%e




Paso 5

Vuelve a la pantalla principal

Elige Datos y Acceso > Actividad > Pasos y confirma que Google Fit o tu app de actividad favorita puede

escribir pasos, y que Healthy Cities puede leerlos.

& Salud conectada

Acceso reciente

2059 @ Fit
17:15 2 Fit
1624 @ Fit

Ver todos los accesos
recientes

Permisos y datos

Permisos de aplicaciones

Datos y acceso

Consultar datos

%  Actividad

> Datos y acceso

Gestionar datos

. Eliminacion automatica, fuentes de datos,

copia de seguridad y restauracion

Ver todas las categorias

Gestionar datos

Il Eliminar todos los datos

Tus datos

2
Actividad

[ Todas las aplicaciones J(“:’ Fit ][G Sam

Pasos

®
i 'E"s

Pasos

Distancia

Ejercicio

Velocidad

Pasos

Puede leer pasos

@ Fit
@ Healthy Cities

Puede escribir pasos

@ Fit

Total de calorias quemadas

Gestionar datos

Aplicaciones inactivas

‘:’.. [ PRy (i [P T Tiel



Paso 6

Por ultimo, en la
misma pantalla, elige
‘Ver todas las
entradas’, y verifica
que Health Connect
esta contando pasos.

& Pasos

Pasos

Puede leer pasos
@ Fit
@ Healthy Cities

Puede escribir pasos

o Pasos

24 de abril de 2025 «

Aplicaciones inactivas

A 9.602 pasos
dl05 3 :_|<:. L en IL0S 1 C Fit
CLlacle
| 16:22 - 16:23 + Fit
€) Samsung Health (] 23 pasos
16:22 - 16:22 « Fit
Gestionar datos 27 pasos

16:22 - 16:22 « Fit

=1 Vertodas las entradas
15 pasos

16:21-16:22 - Fit
51 pasos

il Eliminar estos datos

O}
1 = < 16:21- 16:21 * Fit

41 pasos

16:21-16:21 Fit
33 pasos

1

O

i

[u]

Sl aun asli, contindas con
dudas o incidencias, escribe a
asistencia técnica a traves del
chat o escribe un mail a
healthycities@sanitas.es



N
Works with

Apple Healthj

Guia rapida para configurar .
Apple Health con Healthy Cities .

La distancia que caminaste y corriste en los Healthy Cities
promedio de 2,8

& o Q

Resumen Compartir Desactivar todas

Datos de “Healthy Cities"”
S o t @ Permitir a Healthy Cities |leer
|1 TIenes Apps
Apps b Distancia de caminata + trote D
A p p I e W a t‘ : h Estudios de investigacién b Minutos de Ejercicio O

b Pasos
Compartiendo contigo

- Reloj

A b re A p p | e H e a |t h O | a a p p . :; Q “‘";Tr“rllll‘f‘ ."i-“f_ll‘_;f'ﬂm ayudarle a mantener datos acerca de

¥ salud

Resumen Compartir

v _.a app podra acceder a los datos que permitas al estar
Salud en tu teléfono
L]
seles desa rar el acceso en sequndo plano desde

Apps no instaladas en el dispositivo

En el menu inferior selecciona
la opcion Compartir, luego la

opcion Appsy elige Healthy ﬂ Aseglrate que todas las
Cities. opciones estén activas.




Guia rapida para configurar
Apple Health con Healthy Cities

Si no tienes

Naotificaciones

Sonidos y vibracion

Enfoque

Tiempo en pantalla

Works with

-
o

Apple Health)

N

Apple Watch

Accede a Configuracion de tu teléfono.

Busca la opcion Privacidad y Seguridad y
selecciona la opcion Condicidén y Actividad fisica.

iiiiii

(i)

£ Condicion y actividad fisica
Manitor de condicion D
idad fisica almacena datos
li ara estimar t
& MDs acceso a tu
licion

Asegurate que la opcion
Monitor de Condicién y Salud

estén activas.



Conoce la app



{Accede ya a la app y descubre
todo lo que puedes hacer!

Seguimiento de pasos
ﬂ Visualiza tus pasos diarios y
tu evolucion semanal.

Retos activos
Consulta tus retos actualesy
mide tu avance en tiempo real.

i o

¢ Rankings

Accede al ranking y compite
junto a tu equipo para
alcanzar los primeros puestos.




Calendario de actividades _
La herramienta esencial para disfrutar al maximo Healthy Cities | @) Heattny cities: © 2

TU ACTIVIDAD

¢ HOY 07314 Qa9

Consulta eventos y fechas clave
En el calendario podras ver todas las actividades y fechas de interés j
durante el reto.

Reto 6.000 pasos
Healthy Cities

Apuntate e$o i
A marchas solidarias, caminatas y otras actividades cerca de ti.
Recibiras un correo de confirmacion cuando te apuntes a alguna
actividad.

Reto equipo Sanitas

Accede Con frecuenCia : Reto ‘Deja tu coche en casa’
Consulta el calendario desde el tablero de control y jno te pierdas S remrane |
nada! Se actualiza constantemente. 1 - Q o

B Accede al calendario pulsando sobre este iconoy

participa en las actividades



Conecta con tus amigos

Camina en equipo Yy suma pasos para tu ciudad

— Chatea desde la app

Conecta con tus compaheros de trabajo, amigos o
personas que conozcas. Anhadelos y los veras en |a
seccion ‘Amigos..

Comparte y motiva
Comparte tus logros, anima a tus companeros y avanza
acompanado.

Consulta sus datos de actividad
Sigue el avance de todos y reta a tus amigos a subir
en los rankings.

=
&)

¥
B

AnaGomez
196

r %ma%62 Q291 (o

ACTIVIDAD ESTA SEMANA i @ O

B Puedes acceder al chat directamente desde el perfil de tu amigo



Privacidad del perfil

Elige quién puede ver tu informacion.

En Healthy Cities tu decides con quién compartes

¢Qué pueden ver tus tu informacion de perfil.

contactos? , ,
Puedes elegir entre estas tres opciones:

Si decides compartir tu

oerfil. podran ver: Publico Solo amigos Privadq
| Cualquier Solo las personas Tu perfil no se
-Tu nombrey tu foto miembro de tu que hayas vera. Nadie, Ni
-Tu actividad y tus pasos equipo podra ver aceptado como siquiera tus
.-Tu evolucién en el reto tu perfil y seguir contactos podran contactos,
T4 tarmbién Veras su tu progreso en el ver toda tu podra ver tu
reto. informacion. Informacion.

avance.

ﬁ Recuerda Podras cambiar esta configuracion desde tu perfil en la app.

iMantén el control de tu privacidad y vive la experiencia Healthy Cities a tu ritmo!



Soporte técnico




Soporte técnico

. Dudas o problemas? jEstamos aqui para ayudarte!

Contacta con el equipo Soporte técnico desde .Sigues con dudas o
de soporte: la app: incidencias?

Envia un correo a Tambiéen puedes solicitar Consulta la seccion de

healthycities@sanitas.es ayuda desde el menu ayuda de la app o

con tu duda o incidencia. lateral, seleccionando el accede a este enlace,
botdn de ‘Contactar donde podras

Si lo prefieres, puedes asistencia técnica’' o encontrar articulos

contactar via Whatsapp o anadiendo como amigo a especificos para cada

teléfono al 647720889. ‘Soporte Healthy Cities'. consulta.



https://intercom.help/bupa-healthy-cities/es/

Preguntas Frecuentes



Preguntas frecuentes
cDudas con Healthy Cities? jAqui te lo ponemos facil!

¢ Olvidaste tu
contrasena?

¢Por qué no se
actualizan mis pasos?

.Como conecto
mi dispositivo?

cPuedo participar si
mi equipo ya no
participa?

Haz clic en ‘¢ Olvidaste tu contrasena?’ en la pantalla de inicioy
sigue los pasos para crear una nueva.

Abre la app regularmente para sincronizar. Si pasan mas de 72h
sin abrirla, podrian perderse datos.

Desde la app, ve a Configuracidon > Conectar dispositivo y sigue
las indicaciones.

iClaro! Puedes participar dentro de la categoria Individual en el
equipo de tu CC.AA. Si ya tienes perfil y quieres actualizarlo,
contacta con healthycities@sanitas.es y te ayudaremos a cambiar
de equipo.



Preguntas frecuentes
cDudas con Healthy Cities? jAqui te lo ponemos facil!

No me llega el correo de Revisa tu carpeta de spam. Si no aparece, solicita que se reenvie el

verificacion al crear mi
cuenta

. Qué pasa si no abro
la app en varios dias?

cPueden participar
personas en silla de
ruedas?

.Como contacto con
el equipo técnico?

codigo o contacta con Soporte Técnico dentro de la app.

Es necesario abrir la app regularmente para sincronizar los datos
y poder registrar tu actividad en el reto.

iSi! La app permite participar a personas en silla de ruedas,
que deberan conectar su app o dispositivo de actividad para
que Healthy Cities registre su movimiento. Si tienes dudas,
contacta con Soporte Técnico.

Para dudas de la app, entra en Ayuda > Contactar con Asistencia
técnica. También puedes contactar al teléfono 647720889.

Si tienes preguntas o dudas sobre el programa Healthy Cities, envia
un correo a healthycities@sanitas.es.



Healthy
Cities
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