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   Submit completed Logs by March 7 to the Wellness Coordinator: 
    Email: Michael.DiFilippo@healthsmart.com 

    Phone: (877) 517‐6370 and select Wellness Program OpƟon or Direct: (907) 297‐7350 

    Fax: (907) 297‐7365 

 

INSTRUCTIONS:  For this month’s challenge,, use the American Heart Association’s (AHA) Simple 7 heart health factors to promote heart 

health http://mylifecheck.heart.org/Multitab.aspx?. Remember, simple changes to our lifestyle can make huge impacts on our health.  
 

1.  Circle one Simple 7 heart health factor that you’d like to improve this month. 
 

Get AcƟve     Cholesterol Control     Eat BeƩer     Manage Blood Pressure      
 

Stop Smoking     Loss weight     Reduce blood sugar 
 

2.     Each day briefly write what you did to improve on your selected heart health factor. 

mailto:Michael.DiFilippo@healthsmart.com�
http://mylifecheck.heart.org/Multitab.aspx?�

	The Simple 7 Heart Health Factors
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