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Assessment 
Physical Activity 
Healthy Eating 
Stress Relief 
Healthy Work & Life Balance 



HRA (Health Risk Assessment)
PAR‐Q (Physical Activity Readiness Questionnaire) 
BMI (Body Mass Index)
Waist‐to‐Hip Ratio
Heart Rate 



Online 
Blue Cross Blue Shield
Health Status www.healthstatus.com
Search Free HRA 

Doctor’s office 
Personal Trainers 



Example of PAR‐Q: 



BMI Classification
18.5 or less Underweight 

*18.5 to 24.99 Normal Weight 
25 to 29.99 Overweight 

30 to 34.99 Obesity (Class 1) 
35 to 39.99 Obesity (Class 2) 
40 or greater Morbid Obesity

BMI (Body Mass Index) is a measurement of body fat based on height and weight 
that applies to both men and women between the ages of 18 and 65 years.



People with more weight around their waist are at greater risk of lifestyle 
related diseases such as heart disease and diabetes than those with 
weight around their hips. 
Use a measuring tape to check the waist and hip measurements.
‐Measure your hip circumference at its widest part.
‐Measure your waist circumference at the belly button or just above it.

For women, a healthy waist‐to‐hip ratio is .86 or less and, for men, a 
healthy ratio is .95 or less. 



ACSM recommends: 

Cardiorespiratory Exercise
At least 150 minutes of moderate‐intensity exercise per week.
30‐60 minutes of moderate‐intensity exercise (five days per week) or 20‐60 minutes of vigorous‐intensity 
exercise (three days per week).
One continuous session and multiple shorter sessions (of at least 10 minutes) 

Resistance Exercise
Train each major muscle group 2 or 3 days each week
2 to 4 sets
For each exercise, 8‐12 repetitions improve strength and power, 10‐15 repetitions improve strength in 
middle‐age and older persons starting exercise, and 15‐20 repetitions improve muscular endurance.
Wait at least 48 hours between resistance training sessions. 

Flexibility Exercise
At least 2 or 3 days each week to improve range of motion.
10‐30 seconds Hold to the point of tightness or slight discomfort.
Repeat each stretch 2 to 4 times
Static, dynamic, ballistic and PNF stretches are all effective.

Neuromotor Exercise
Neuromotor exercise (sometimes called “functional fitness training”) is recommended for 2 or 3 days per 
week.
Exercises should involve motor skills (balance, agility, coordination and gait), proprioceptive exercise training 
and multifaceted activities (tai ji and yoga) to improve physical function and prevent falls in older adults.
20‐30 minutes per day is appropriate for neuromotor exercise.



10‐min walks during breaks 
Park farthest space from the door
Take the stairs 
Sports/hobbies
Join a gym 
Group Exercise Classes
Personal Trainers 



220‐age = HRmax

Heart Rate Activity  



USDA Dietary Recommendations  





Starting at home 
Healthy breakfast to start the day
Pack healthy snacks
▪ Fruits, veggies, hummus, protein, 100 calorie snacks  

Increases productivity 
Boosts energy level 
More effective teacher 
Happier mood 
More patience 



Make half your plate vegetables and fruits
Add lean protein 
Include whole grains
Don’t forget the dairy 
Avoid extra fat
Take your time
Use a smaller plate
Take control of your food
Try new food 
Satisfy your sweet tooth in a healthy way 
Drink Water!  

www.choosemyplate.gov



Smart Phone Apps
Ex: Lose It

Food & Exercise Journal 
Online Journal 
Myplate.gov 

Workout Buddy 
Calendar
Digital Body Monitors 
Fitbit, BodyMedia FIT, Bodybugg



Get up 15 minutes earlier so 
mornings are less hectic. 

Avoid over‐scheduling 
yourself

Learn to say "No"

Do a project you are dreading 
first thing in the morning. 

Learn to delegate 
responsibilities to others. 

Make sure to get a good 
night's sleep!

Surround yourself with 

positive, upbeat friends and 
colleagues.  

Relax and enjoy a change of 
pace on weekends. Do some 
things you truly enjoy. Make 
time for fun, family and 
friends. 

Forget about multi‐tasking 
and focus on one thing at a 
time. Complete one task 
before moving on to the next 
one.

Focus on today instead of 
worrying about tomorrow. 

http://teachers.net/gazette/NOV02/gruber.html



Do something you love!
Exercise
Positive attitude 
Stretch
Yoga 

Breathing techniques
Three‐part breathe 
10



Find time for yourself 
Social Contact – friends, family, groups
Hobbies 
Do something you love!



www.acsm.org
www.healthstatus.com
www.myplate.gov
http://teachers.net/gazette/NOV02/gruber.html
http://www.veavideo.com/OnlinePreview.aspx?id=2657


