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H E A L T H W I S E  T I P S

TIPS TO KEEP THE TEAM HAPPY, HEALTHY, PRODUCTIVE & BALANCED

HYDRATION
Everyone has a water bottle at 
their desk and aims to refill at 
least 2-3x/shift

BREAKS
Take them! Get up from your 
workstation frequently, giving 
your body and mind a break

MEALS
Don’t eat your desk! Give yourself 
the much needed break to refuel. 
Add meal prep to your routine and 
decrease eating out to 1-2x/week 

EAT
Keep good snacks in the office: 
unsalted nuts; carrots and hummus; 
apples; bananas etc. Avoid sugary, 
salty, processed foods: chips, 
cookies, muffins, candies

COMMUNICATE
Check in with everyone on the 
team often, share the workload, 
delegate statements, brainstorm 
ideas and tips 

CELEBRATE
Enjoy the wins, the PBs,  
the 5 reviews and  
celebrate them as a team 

CAFFEINE
Limit intake of coffee & soda, 
swap for tea/water, minimize 
usage after 3pm

STRETCH
Start the shift with a team stretch, 
it revitalizes everyone and starts 
the day in a positive way. Aim to 
do a few stretches throughout the 
shift, and as it is ending 

LEARN
Continue to educate yourself on 
new systems and updates, OBW. 
Attend supplier training events 
and complete Compass modules 

BRIGHTNESS 
OF FUTURE
Set goals for yourself that 
challenge and motivate success, 
and continued development
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CONSEILS SANTÉ
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CONSEILS POUR garder l’équipe heureuse, en santé, productive et équilibrée
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HYDRATATION
Tout le monde a bouteille d'eau à son bureau et s'efforce de la remplir au moins 2x3x/quart de travail.
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MANGER
Conservez des collations nutritives au bureau : noix non salées, carottes et hummus, pommes, bananes, etc. Évitez les aliments transformés sucrés et salés : croustilles, biscuits, muffins, bonbons, etc.

suzanne.galdes
Sticky Note
PAUSES
Prenez-les! Levez-vous de votre poste de travail fréquemment et accordezà votre corps et à votre esprit une pause.
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COMMUNIQUEZ
Prenez souvent des nouvelles de tous les membres de l'équipe, partagez la charge de travail, déléguez des tâches, lancez des idées et des conseils.
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ÉTIREMENTS
Commencez le quart de travail en vous étirant en équipe, cela revitalise tout le monde et commence la journée de façon positive. Essayez de faire quelques étirements pendant le quart de travail et à la fin.
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REPAS
Ne mangez pas votre bureau!
Ajoutez la préparation des repas à votre routine et réduisez les sorties au restaurant à 1x2x/semaine.

suzanne.galdes
Sticky Note
CÉLÉBREZ
Profitez des victoires, des PB, des évaluations 5* et célébrez-les en équipe.
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APPRENEZ
Continuez à vous renseigner sur les nouveaux systèmes et les mises à jour, OBW. Assister aux séances de formation des fournisseurs et compléter les modules du programme Compass.
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AVENIR ÉTINCELANT
Fixez-vous des objectifs qui vous stimulent et motivent le succès, ainsi que le développement continu.
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CAFFÉINE
Limitez la consommation de café et de soda, remplacez le thé/l’eau, réduisez au minimum l’utilisation après 15 h.




