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Dear Live Healthy America 2010 Captain, 
 
 
Welcome to the Live Healthy America (LHA) program! Thank you for stepping up and leading a Live 
Healthy America team during the 100 Day Challenge. 
 
Becoming a healthier person may seem like a mountain to climb but Live Healthy America makes it as 
simple as changing your choices to incorporate health into your daily routine. By accepting the 
Captain’s role, you’ve undertaken the important job of leading team members through the 100 Day 
Challenge to move more, eat better and weigh less. Your role and Live Healthy America’s team 
structure are designed to provide participants with the support they need to get involved, stay 
motivated and make gradual, realistic and lasting changes to improve their health. 
 
This handbook includes information to help you get started and answer any questions you may have 
about the Live Healthy 100 Day Challenge. It will guide you as team captain on how to lead a successful 
team throughout the 100 days and show you ideas and incentives that Live Healthy America offers. We 
hope this team‐centric program will have a life‐changing impact on you, your family, your company 
and your community.  
 
We wish you the best of luck! 
 
Trista Humpal 
Live Healthy Coordinator 
trista@livehealthyamerica.org 
 
 
Choose to be motivated and celebrated. 
Choose to prioritize and energize. 
Choose to be inspired and admired. 
Choose to Live Healthy America. 
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YOUR ROLE AS A TEAM CAPTAIN 
 
As a Team Captain, your primary responsibilities are to: 

 Form a team Recruit co‐workers, friends, and/or family members to join your team.  Team 

sizes range from 2 – 10 participants.  Remember to come up with a creative team name! 
 

 Register your team Collect your team member’s T‐shirt sizes and email addresses (if 

available).  Go to www.livehealthyamerica.org to register!  As captain, you will pay the entire 
registration fee of $20 per participant for your team online, so collect payment from team 
members ahead of time. 
 

 Set goals As a team, set goals on where you want to be when the challenge is over.  During 

registration you will select a “Team Goal” that will display on all team member’s dashboards.  
Participants can set their own goals as well.  Help each other be accountable for these goals and 
be a leader by example! 
 

 Send regular updates Make sure team members login to their personal dashboard to 

update their profile and record weekly data throughout the 100 days.  Check in each week to 
keep your team members accountable! 
 

 Encourage your team members Send daily/weekly inspirational messages for 

encouragement through the Live Healthy Message Center.  Remember to share the weekly 
motivational email tips with team members that do not have internet access.  Keeping your 
team motivated is key to success! 
 

 Have Fun! Wear your teams Live Healthy T‐shirts together!  Meet during lunch to share 

healthy recipes or go for brief walks.  Make friendly competition by hosting team challenges or 
join fitness classes together. 
 

 Need help? Live Healthy America is here to help you and your team have a fun, successful and 

rewarding experience. Please call 888‐282‐0822 or email info@livehealthyamerica.org. 

 
Change your choices. Change your life! 
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How to Register My Team 
 
Go to www.livehealthyamerica.org 

• Be sure to collect your team members’ names, email addresses, and T‐shirt sizes before you 
start! 

 
TEAMS WITH GROUP I.D.'s: If your organization has been assigned its own group ID. Click the Blue 
Group ID button at the top right hand corner, enter your Group ID and registration will begin. 

  

 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

SINGLE TEAMS: If you are the captain of a single team  
and ready to sign up, click the single team link and then  
click on the orange Register Online link. 

 
 
 

Click the blue 
“Group ID” 
button 

Enter in your 
company/community’s Group 

ID HERE 
 
 

Click “GO” 

Click here to register as a 
single team with your family 

and friends! 
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Live Healthy Registration Screen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Payment 
 

Enter team 
members’ 
names, 

emails, and T‐
shirt sizes 

Choose your 
team’s 
division: 

Weight Loss 
and/or 

Minutes of 
Activity

Fill out your information 
as Team Captain.  

 
 

Your team’s T‐shirts will 
be shipped to the 

address entered here. 
(No PO Box or 

Apartment addresses 
please.) 

 
Your email address will 
be your username and 
you will create your 
password here. 

 
Enter your Team Goal 

here! 

Click the “Continue 
Registration” button 
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As team captain, you 
will pay for your entire 
team online via credit 
card.  Make sure you 
collect payment from 
your team members 

ahead of time! 
 

(Credit card information is 
transmitted via secure 

server.) 

Enter in your Promo Code 
here if applicable. 

Note: This is NOT your Group ID 

Click the “Continue 
Registration” button 

Fill out your billing 
information or check the 
box to use your shipping 

address. 
 
 
 
  

Use Visa, Mastercard  
or Discover to pay for 

your team. 
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Confirm Team and Payment 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

Click the “Edit” 
button to change 
Team or Team 

Member information 

Click the “Confirm 
Registration” button 

Team registration is 
complete!  Click the link 

to go to your Team 
Captain’s dashboard 
and get started. 
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Profile Set‐Up 
 
Team Captains and Team Members must complete profile set‐up after the team is registered.  Profile 
Set‐Up is REQUIRED to select your magazine subscription and to be eligible for any prizes/incentives. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      
 
 

Team Members will 
receive a confirmation 
email from Live Healthy 
America containing 
their username and 

password (if email was 
entered by captain 
during registration) 
once registration is 

completed. 
 

Go to www.livehealthyamerica.org and click on the blue “Log In” button in 
the upper right corner. Enter username and password and click “Go”. 
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Edit Profile Screen 

 

 
 
 

 
 

Select your optional 
Free Email 

Newsletters here. 

Select your magazine 
subscription here  

(10 magazines offered) 
 

Click the “Submit” 
button and your profile 
set‐up is complete!

Fill out your profile 
information here. 

 
 
 

Your magazine 
subscription will be 
sent to the address 

entered here. 
 
 

If you’d like to change 
your password you 
can do so here. 
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Captain Dashboard 
When you initially registered your team online, you created your e‐mail login and password for the 
Captain’s Dashboard. On the dashboard, you can edit your individual profile and the profiles of your 
team members. You can also post a team photo on your dashboard and see how your team compares 
to others. You can post messages within the message center to your teammates, make daily recordings 
in your journal, and take advantage of many tools and resources available. When you registered your 
team members by entering their name and e‐mail address, those team members received an e‐mail 
from Live Healthy America containing their own username and password that can be used to log on to 
their Participant Dashboard where they can post and receive messages, access their journal daily, and 
record personal data. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Reporting: Upon registration, you chose to participate in the Weight Loss Division and/or Minutes of 
Activity Division. Each week, you will receive an e‐mail prompting you to submit your minutes and/or 
weight loss. In the Weight Loss Division, your team members will update their new weight or you can 
report your team members’ weight upon their request. In the Minutes of Activity Division, your team 
members will report their weekly total of physical activity or you can report their minutes upon 
request. In both cases, the Web site will calculate new totals for your team.  Follow the steps on how 
to record data. 

 
 

Team Captains will see 
these links to help 
manage the team. 

 
 
 

Click the “My Team 
Members” button to 

view a list of your team 
members or add 

additional members to 
your team. 

 
View online resources 
such as healthy recipes, 

meal plans and 
workouts by clicking the 
corresponding button. 
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How to Record Personal Data 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

To submit your weekly 
weight and/or activity 
minutes, click on the 
“Record My Data” 

button. 

Click on the corresponding 
date highlighted in red to 
enter weekly data for 

current recording period. 

Enter your current weight 
and/or your total minutes 

for the week. 
 

Click the blue “Submit” 
button and you are done! 
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How to Record Team Member Data 
 
 
 
 
Team Captains have 
the ability to record 
data for their team 
members that do 
not have an email 
address or regular 
internet access.  To 
record data for 
team members, 
click on the “Record 
Team Data” link. 
 

Click on the “Record” 
link next to the team 
member’s name that 
you need to record 
information for. 
 
 
 
Enter the current 
weight and/or minutes 
for the week.  Click the 
“Update” link to submit 
the information. 
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Daily Journal 
Click on the “My 
Daily Journal” button 
to track your minutes 
and/or weight on a 
daily basis. 
 
 
 

Click the blue “Submit” button 
to enter your information for 
that day.  The daily journal will 
sub‐total your minutes for 

each week. 

Click on the “New 
Journal Entry” button 
to enter in your 
information for the 
day. 
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How to Post a Message 
 

Use the message 
center to keep your 
team  motivated 
throughout the Live 
Healthy Challenge! 
 
 
Click on the 
“Message Center” 
button to post a 
message to your 
team members. 

Click on the “Post 
Message” button to 
send a message to 
your team. 
 

Choose the team member(s) 
you would like to send a 
message.  To choose multiple 
people, hold the “CTRL” key on 
your keyboard and click on 
each name. 
 
Type your message here and 
click “submit” to post 
messages. 
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Leaderboard 
 

View where your 
team ranks among 
your company 
and/or within all of 
Live Healthy! 
 
Click on the blue 
“Leaderboard” link. 

Use the search fields on the 
leaderboard to view where your 
team ranks within all of Live Healthy 
or within your 
business/organization. 
 
Click on the “Weight” or “Activity” 
tabs to view based on your division. 
 
Note: The leaderboard is updated nightly. 
 
 
Your team will always show up on 
the leaderboard in green for you to 
easily view where you rank! 
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Weekly Motivational Emails 
 
Each week, participants will receive a motivational e‐mail from Live Healthy America. These e‐mails will 
include healthy recipes, physical activity ideas, nutrition information and general tips for healthy living. 
As team captain, you are responsible for sharing this information with your team members who do not 
have a valid e‐mail address or internet access. 

Each Wednesday, 
participants will 
receive the weekly 
motivation email 
from Live Healthy (if 
e‐mail was entered 
during registration). 
 
Captain’s please 
share the emails 
with your team 
members that do 
not have email or 
internet access. 

Questions?  After reading through this handbook, if you have further questions please 
call 888‐282‐0822 or email info@livehealthyamerica.org. 
 
 
 
 

Change your choices. Change your life! 


