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TR Y RAISE THE BAR
AAAAAAAAAAAAAAA DIAGED Conselhos especializados de Kirsten Brooks de "Eat you
BAR ACADEMY to Health" e Camille Vidal de La Maison Wellness sobre

como viver de forma sustentdvel e manter um estilo de

vida sauddvel como bartender.
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- LISTA DE COMPRAS RECOMENDADA
-_—
E logurte Kefir Natural Ovos Brocolis Couve
E Aveia Peito de frango ou tofu Pimentas Lentilhas
& Bagas Arroz integral Batata Doce Feijces
§ Magas Quinoa Folhas de salada Alho

3e® salode Vege(‘o

PLANEJAMENTO DE REFEIGOES

Quando possivel, tente equilibrar suas
refei¢des para incluir mais vegetais,
além de ter um pouco de proteina como
feijao, lentilha e ovos.
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Além disso, ndo se esquega de preparar -
1
sanduiches ou lanches saudaveis! S
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DICAS DE

APOSTURA
GATO SENTADO

Sente-se com as pernas cruzadas Coloque a mdo direita no joelho Posicione os quadris o mais préximo
e coloque as mdos oposto e a mdo esquerda possivel da parede, afaste as pernas
confortavelmente sobre os joelhos. confortavelmente atrds de ao longo da parede. Seu corpo
Inspire pelo nariz, alargue as VOCcé. ficard em forma de L, estenda os
claviculas, abra o peito, leve o A inalagdo alonga sua coluna. bragos para cima ou para os lados
coragdo para a frente, criando Sente-se direito. Expire e vire o em forma de T. Dobre os pés para
uma leve flexdo na coluna. meio das costas. uma postura mais ativa ou apenas
relaxe.

DR|NK|Q COM BEBA COM RESPONSABILIDADE
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ﬁ.\ DICAS CHAVE

v ® Opte por carboidratos de
libera¢cdo lenta que fornecem
energia sustentdvel

® Tenha lanches como laranjas,
macds, frutas vermelhas ou
améndoas d mado e evite barras de
alimentos "sauddveis"

KEEP WALKING

® Facarefeicoes regulares em
hordrios determinados, pois se vocé
trabalhar em hordrios diferentes,
isso ajudard seu corpo a gerar
certos hdbitos e reduzir o estresse

® Dé a si mesmo espago e tempo para
se desconectar e ficar calmo.
Permita-se tempo para aceitar e
processar emog¢oes em vez disso
para suprimi-los

® Figue em contato com a
comunidade e com os amigos, pois
vocé pode se sentir solitdrio,
especialmente quando trabalha em
turnos de longas horas

® Estabeleca metas fora do trabalho,
isso significard ser mais ativo.
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