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Ideen für Speeches: 

 

KEYNOTE 1  

„Gesundheit als Strategie – warum Balance leistungsfähiger macht als 
Disziplin“ 

Inhaltlicher Fokus: 

• Warum klassische Gesundheits- und Fitnesskonzepte im Alltag scheitern 
• Stoffwechsel, Energie & mentale Klarheit als Einheit 
• Bewegung als Regulation, nicht als zusätzlicher Stress 
• Kleine, intelligente Entscheidungen statt radikaler Programme 

 

KEYNOTE 2 (Female Health / Mütter / Lebensphasen) 

„Zurück in die eigene Kraft – Gesundheit in intensiven Lebensphasen“ 

Inhaltlicher Fokus: 

• Schwangerschaft, Karriere, Verantwortung, mentale Last 
• Warum der Körper andere Antworten braucht als „mehr Disziplin“ 
• Stoffwechsel & Nervensystem verstehen 
• Nachhaltige Energie statt kurzfristiger Optimierung 

 

KEYNOTE 3 (Sport & Bewegung neu gedacht) 

„Bewegung neu denken: Training als Werkzeug für Energie, Fokus und 
Alltag“ 

Inhaltlicher Fokus: 

• Warum mehr Training oft weniger bringt 
• Funktionelle Bewegung & Stoffwechselaktivierung 
• Sport als mentale Stabilisierung 
• Integration in einen realistischen Alltag 
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KEYNOTE 4 (Ernährung / StoBwechsel / Alltagstauglichkeit) 

„Essen verstehen – wie Ernährung Energie schaBt statt Stress verursacht“ 

Inhaltlicher Fokus: 
• Warum klassische Ernährungsregeln im Alltag oft nicht funktionieren 
• Heißhunger verstehen – und warum er kein „Disziplinproblem“ ist 
• StoWwechsel aktivieren statt Kalorien kontrollieren 
• Fettverbrennung als Folge der richtigen Rahmenbedingungen 
• Ernährung, die sich an dein Leben anpasst – nicht umgekehrt 
• Einfache Strategien (inkl. alltagstauglichem Fasten), die wirklich umsetzbar sind 

 


