UNAVIDA SALUDABLE
EN COMPLETO BALANCE




{Que es MCS Balance?

Nuestra salud y bienestar son, en gran medida, el resultado de nuestras acciones. Con esto en mente, en
MCS promovemos la actividad y ejercicios fisicos, una buena nutricion y la
prevencion como elementos esenciales para mantenerse saludable.

Por ello, te invitamos a participar de
MCS Balance. Al participar en este
innovador programa, podrds obtener un
reembolso para membresia en un
gimnasio autorizado® luego de realizarte
una evaluacion de salud (HRA, por sus
siglasen inglés). El  HRA incluye
recomendaciones y acciones a tomar para
mantenerte saludable y asi, reducir los
riesgos de complicaciones. Tanto el HRA
como el reembolso para membresia en un
gimnasio estdn disponibles para asegurados
de |8 anos o mds.

Solo debes visitar uno de nuestros MCS Care

desprender la boleta al final del documento,y '
entregarla junto con el formulario de ""‘Y

reembolso y el recibo del gimnasio en el centro h
de servicio de MCS mds cerca de ti. En MCS, nos -
esforzamos por brindarte los mejores servicios para que ~
mantengas una vida saludable.

Clubs para completar tu evaluacion de salud A SR , ’
durante los primeros 90 dias de efectividad N b \ {;
de tu cubierta. Recuerda solicitar una copia de

tu evaluacion de salud, para que puedas i,.‘m




ReemboIiso por membresia en un

gimnasio autorizado™®

Tienes la oportunidad de recibir un
reembolso por la membresia en un gimnasio
autorizado. El reembolso maximo es de $120
anuales, lo que equivale a $10 por mes, hasta
un maximo de doce meses. Ademas de
conllevar un ahorro para ti, este programa te
ofrece la oportunidad de lograr tus metas de
acondicionamiento  fisico y  bienestar
corporal. De esta forma, mantienes un estilo
de vida mas saludable y balanceado.

—_— —

‘iTe ayudambo sa lleva
' una vida salu ﬂe'

*Disponible para asegurados de |8 afos o mas.




Conserva tu salud y bienestar...

...siguiendo estas recomendaciones:

Lleva una alimentacion balanceada

Manténte , Ya que las personas que
lo hacen son menos propensas a desarrollar enfermedades

cronicas. Para obtener un mayor beneficio, debes de
ejercitarte un minimo de 150 minutos a la semana, lo que
equivale a 30 minutos diarios.

Consume todos los

(frutas, vegetales, granos
integrales, lacteos y carnes magras).
Cada uno de ellos contiene la cantidad
de nutrientes que tu cuerpo necesita
para funcionar adecuadamente.




Descansa

Ten periodos de sueio adecuados. La

esta asociada con wuna serie de
enfermedades y condiciones cronicas tales como la
diabetes, las enfermedades cardiovasculares, la
obesidad y la depresion. Es importante observar
buenos patrones de descanso que te permitan
tener entre 7 y 8 horas de sueno. Si tus problemas
de sueno persisten, o interfieren con tu
funcionamiento diario, debes consultar con tu
médico.

...el .
Estos pueden causar danos al higado y contribuir al desarrollo
de cancer. El alcohol también contribuye a las causas de muerte
por accidentes automovilisticos, actos violentos y suicidios.



Hazte tus pruebas preventivas

La mayoria de las condiciones de salud son

. Es importante que visites a tu
médico con regularidad y hables sobre tus factores
de riesgo. Preguintale a tu médico sobre las pruebas
preventivas de salud que son adecuadas para ti.

Cumple con las vacunas recomendadas como, por ejemplo, la

del causante de una
enfermedad respiratoria muy contagiosa que puede

ocasionar serias complicaciones de salud. Este virus suele 'Y
propagarse todos los anos, de octubre a diciembre; y puede .
extenderse hasta el mes de mayo. Para que estés protegido, ' -
debes vacunarte tan pronto la vacuna esté disponible.

Consulta con tu médico sobre otras vacunas recomendadas
para ti. '




Comenzar a disfrutar de todos los beneficios del

programa MCS Balance es facil y rapido

m ) balance

Visita un MCS Care Club. Para informacion sobre los MCS Care Clubs
disponibles, verifica el directorio de proveedores de tu plan médico o visita
nuestra pagina mcs.com.pr, bajo la herramienta My MCS, para acceder tu
informacién del plan médico.

2 Completa tu evaluacion de salud (HRA, por sus siglas en inglés).

Solicita tu reembolso entregando la boleta del HRA, el formulario
correspondiente Y el recibo del gimnasio en el centro de servicios de MCS mas
cerca de ti.

1.888.758.1616




4MCS]

1.877.760.8777

La informacion en este folleto ofrece una descripcion basica del programa MCS Balance. El programa estd disponible exclusivamente para
los asegurados que adquieran productos MCS Personal, MCS Global Essential, MCS Global Premium y MCS Global Elite 2019. *El
reembolso por gimnasio, no aplica a servicios por entrenador personal individual o grupal, ni a clases grupales independientes, en el gimnasio
o a domicilio. No aplica a asegurados menores de 18 afios de edad. No aplica a pagos realizados en gimnasios con fecha previa a la
efectividad de su cubierta de salud. Para que la solicitud de reembolso pueda proceder, el asegurado o dependientes tienen que haber
completado previamente su evaluacién de salud (HRA, por sus siglas en inglés), durante los primeros 90 dias de efectividad de su pdliza.
Para mds informacién, comuniquese al 1.877.760.8777. MCS Life Insurance Company cumple con las leyes federales de derechos civiles
aplicables y no discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo. MCS Life Insurance Company complies with
applicable Federal civil right laws and does not discriminate on the basis of race, color; national origin, age, disability, or sex. ATENCION: Si
habla espafol, tiene a su disposicidon servicios gratuitos de asistencia linglistica. Llame al 1.888.758.1616 (TTY: 1.866.627.8182).
ATTENTION: If you speak English, toll-free language assistance services are available to you. Call 1.888.758.1616 (TTY: 1.866.627.8182).
Suscrito por MCS Life Insurance Company. (Rev. ago. 2018)



