
Week 2 ‐ TRALE Health Assessment 

       I am on a strict running program. I started yesterday. So far, I ‘ve only missed one day. 

Southwest Nebraska Public Health Department provides a free tool on 

our website: the TRALE Health Assessment.  We encourage you to take 

the assessment to understand your lifestyle and evaluate your healthy 

actions. 

 Things you need to know before you begin: height, weight, blood  pressure, total cholesterol, HDL 

cholesterol & blood sugar 

 Start on our website www.swhealth.ne.gov  

 On our top banner click on Wellness & Prevention 

 Click on Trale Health Assessment 

 Review information on taking the assessment 

 Click on link at bottom of page 

 Log‐in info is provided—you will set‐up your personalized info 

 Take the assessment & print out results and save this data 

 Review your results: good & maybe needs some attention.  Retake in a few months to see changes to 

your health.  Keep moving forward!!     
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