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Achtung: Es empfiehlt sich, die Termine direkt im Kalender zu blocken!

Trainingstag | Trainingszeit fur deine Verhaltensveranderung

Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag

Sonntag



Achtung: Bitte realistisch einschatzen und méglichst genau definieren!




Achtung: Zielliberpriifungstermin in den Kalender eintragen!

Achtung: Zieliiberpriifungstermin in den Kalender eintragen!




nach 2 Monaten:

nach 4 Monaten:

nach 6 Monaten:




nach 2 Monaten:

nach 4 Monaten:

nach 6 Monaten:




Unterstutzer*innen:

Gesundheitspartner*innen:

Expert*innen:

-

JA NEIN

Mache ich am:







; Klebepunkt: Der Knoten im Taschentuch,
ﬁ als Umsetzungshilfe fiir die nachsten 72
Stunden.
Erndhrung
Magnet: Einkaufsliste machen und an
den am meisten gebrauchten
Gegenstand in deiner Wohnung/Haus

hangen - den Kiihlschrank!

Block A5: Deine Einkaufsliste

Chip: Als Erinnerungshilfe, niemals
hungrig einkaufen zu gehen.




Entspannung

Stift und Klebeblock: Wenn das Kopfkino
im Bett los geht - schreibe die Dinge auf,
die dich vom Schlafen abhalten.

Bewequng

Trinkglas: Franzi guckt dir gerne bei deinen
Bewegungseinheiten zu und fillt die
Flissigkeitsreserven wieder auf.

Deine Franziska ‘

Franzi: Mache sie zu deiner treuen Begleiterin. (2

Belohnungen

Franzi Anhanger: Die erste Belohnung bei 9

erfolgreicher, dauerhafter Veranderung.

Medaille: Erklare einen Unterstitzer ebenfalls
zum Sieger deiner Schweinehundanleinung®

Das Erkennungsmerkmal: Du bist im
Schweinehundanleiner® Club!




Franzis Tricks So bekomme ich
die Leine dran!

Viel Spal} beim Anleinen!










_bunuiajuepuny 3|[aNpIAIpUI

jusuualisnelaH wWnz ue|d ueq










Instagram: christoph_ramcke

LinkedIn: dr-christoph-ramcke
TikTok: christophramcke
Gesundheit darf Spall machen!
Gesundheit darf Spal} machen!

Kanal: Dr. Christoph Ramcke

Wenn du unseren unverbindlichen Newsletter erhalten
mochtest, melde dich hier an!

A


https://open.spotify.com/show/13iD7I4k07TrHRJ4fE66Wk
https://podcasts.apple.com/de/podcast/gesundheit-darf-spa%C3%9F-machen/id1475782210
https://www.instagram.com/christoph_ramcke
https://www.youtube.com/watch?v=HZAQhySYkzM
https://www.linkedin.com/in/dr-christoph-ramcke-a10486229/?originalSubdomain=de

Dr. Christoph Ramcke

BGF aktiv GmbH
Reichsbahnstr. 10
22525 Hamburg

Fon: 040 43261980
Mail: info@bgf-aktiv.de

www.christophramcke.de

Das Buch "Die Schweinehundanleinung®" ist die perfekte
Erganzung zu deinem Strategieplan und Giber Amazon oder
alternativ Uber die ISBN: 978-3-7494-2617-1 erhaltlich.

DIE
SCHWEINEHUND

 ANLEINER



DIE

SCHWEINEHUND

ANLEINER

ist Doktor der Sportwissenschaft

und seit 1998 im Betrieblichen Gesundheitsmanagement
tatig. Er ist Keynote-Speaker, Podcast-Moderator, Autor und
Workshopleiter.

Seit Uber 20 Jahren be-
. schaftigt er sich mit einem
Kernthema des Gesund-
heitsmanagements: Die

' Motivation zur langfris-
tigen Veranderung von
Verhalten und Strukturen.
Als Eigentimer der Marken
Schweinehundanleiner® &
Schweinehundanleinung®
konnte er zigtausende
Menschen und zahlreiche
Unternehmen fiir das
Thema Gesundheit begeis-
tern.

=

BGF aktiv GmbH « info@bgf-aktiv.de « www.christophramcke.de
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