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Der Korper ist das alteste
Leistungszentrum der Welt
und das einzige, das wir
nicht ersetzen konnen.

Antje Steenbeck
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Wir reden immer
von den {uinf Sinnen,
aber fiir echten
Erfolg brauchen wir
sieben.

Antje Steenbeck



Vorwort

Viele Jahre meines Lebens habe ich mit Bewegung verbracht: im Training, im
Wettkampf und in der Rhythmik. Zehn Jahre lang habe ich an der Universitat Kiel
wochentlich Trainings mit 200 bis 400 Menschen geleitet.

Dabei habe ich immer wieder dasselbe beobachtet: Wer korperlich prasent ist, denkt
klarer, entscheidet besser und bleibt langer leistungsfahig. Im Sport ist das
selbstverstandlich. In der Arbeitswelt tun wir so, als entstlinde Leistung allein im
Kopf.

Genau diesen Irrtum nehme ich auf Bihnen auseinander.

Denn Leistungsfahigkeit, klare Entscheidungen und Souveranitat - in schwierigen
Gesprachen, unter Druck oder in FUhrungssituationen - entstehen nicht durch
Willenskraft. Sie entstehen durch Haltung, Atmung, Bewegung und die Fahigkeit, den
eigenen Zustand zu regulieren. Ich nenne das Korperkompetenz.

In meinen Keynotes verbinde ich Forschung aus Public Health, Neurowissenschaft
und Arbeitspsychologie mit einer Botschaft, die nicht nur verstanden, sondern
unmittelbar gespurt wird. Mein Publikum erlebt live, wie kleine Bewegungsimpulse
Fokus, Energie und Prasenz verandern, und warum Bewegung eine Leistungsfrage
ist und keine Gesundheitsfrage. Was ich auf die Buhne bringe, ist keine
Motivationsfrage. Es ist Korperkompetenz: die Fahigkeit, den eigenen Zustand zu
steuern, statt ihm ausgeliefert zu sein.

Bevor ich als Keynote-Speakerin auf Buhnen stand, war ich 13 Jahre in der
Wirtschaft tatig. Ich habe Wirtschaftsinformatik studiert und Anfang der Neunziger
als Key-Account-Managerin im IT-Vertrieb Server verkauft, als Unternehmen ihre
GroBrechner ablosten. Hinzu kam meine Verantwortung als Qualitats-
managementbeauftragte. Ich kenne Leistungsdruck, Verantwortung und
Veranderung aus eigener Erfahrung. Diese Perspektive pragt meine Vortrage bis
heute.

Ich freue mich darauf, auch dein Publikum zu bewegen.

Aefe Sleenbesk

Keynote-Speakerin fur tragfahige Spitzenleistung -
Wirtschaftsinformatikerin -
Berufspadagogin - Masters-Athletin
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Wie viel besser konnte es
uns und unserer Wirtschaft
gehen, wenn wir endlich
aufhoren wiirden, Denken
und Korper voneinander zu
trennen.

Antje Steenbeck



Ubersicht
Keynote-Themen



O 1 PRODUKTIVITAT & TRANSFORMATION

Der blinde Fleck der Produktivitit

Warum wir Leistung gegen unsere eigene Biologie organisieren

Produktivitat steht 2026 auf jeder
Agenda. Unternehmen optimieren
Prozesse, fuhren Software ein und bauen
Strukturen um. In keiner dieser Analysen
taucht auf, was mit dem Menschen
passiert, der das alles tragen soll. Er sitzt.
Die Deutschen kommen auf 613 Minuten
an jedem Werktag*, zwei Stunden mehr
als noch vor zehn Jahren.

Diese Keynote zeigt, warum Produktivitat
nicht an der nachsten Software scheitert,
sondern am Zustand der Menschen, die
sie bedienen. Antje Steenbeck verbindet
Daten aus Public Health und Arbeits-
forschung mit kdrperlichen Impulsen, die
das Publikum im Saal selbst erlebt: wie
sich Fokus, Energie und Klarheit in
Sekunden verandern lassen, und warum
das kein Trick ist, sondern Biologie.

Das Publikum geht mit einem anderen
Blick auf Produktivitdt heraus. Und mit
drei korperlichen Impulsen, die sich im
ndchsten Meeting einsetzen lassen.

Geeignet fiir: Wirtschafts- und
Zukunftskongresse - Verbandstagungen -
Unternehmensnetzwerke - Service-Clubs

Dauer: 20-60 Minuten, als Keynote oder
Impulsvortrag - Live & Online

*Sitzzeit: DKV-Report 2025



O 2 FUHRUNG

Entscheiden unter Druck
Warum Entscheidungsqualitéit eine korperliche Voraussetzung hat

FUhren heiBt heute, unter Dauer-
anspannung zu entscheiden. Zwischen
zwei Terminen, nach dem vierten
Meeting, am Ende eines Tages, der um
sechs Uhr begonnen hat. Uber
Entscheidungsqualitat wird viel
gesprochen. Uber den Zustand, in dem
entschieden wird, fast nie.

Diese Keynote zeigt, wie Menschen in
Verantwortung auch unter Druck
prasent und handlungsfahig bleiben.
Antje Steenbeck verbindet neuro-
wissenschaftliche Erkenntnisse mit
korperbasierter Selbstregulation und
macht sichtbar, wie Haltung, Atmung
und Bewegung verandern, wie jemand
im Raum wirkt und wie klar er
entscheidet. Souveranitat ist keine Frage
des Willens. Sie wird im Korper
entschieden, lange bevor der Kopf sich
eine Meinung gebildet hat.

Das Publikum geht mit Werkzeugen
heraus, die im nGchsten schwierigen
Gesprdch greifen. Und mit dem
Verstdndnis, warum Selbstregulation
eine Kompetenz ist und keine
Charakterfrage.

Geeignet fiir: Leadership-Programme -
Fuhrungskraftetagungen - Women's
Conferences - Wirtschaftsverbande - Stiftungen
-NGOs

Dauer: 20-60 Minuten, als Keynote oder
Impulsvortrag - Live & Online



O 3 KI & ZUKUNFT DER ARBEIT

Was die KI nicht iibernimmt

Menschliche Leistungsfihigkeit, wenn Technologie immer
leistungsfihiger wird

57 Prozent der deutschen Unternehmen
setzen inzwischen kunstliche Intelligenz
ein*. Investiert wird in Infrastruktur,
Datenaufbereitung und System-
integration. Der kleinste Posten in dieser
Rechnung ist die Schulung der Menschen,
die mit all dem arbeiten sollen. Gleichzeitig
wird Wissensarbeit im Schnitt alle zwei
Minuten unterbrochen.**

Diese Keynote zeigt, was passiert, wenn
die digitale Leistungsfahigkeit steigt und
die menschliche dabei Ubersehen wird.
Antje Steenbeck erklart, warum Dauer-
fokus und Bildschirmarbeit die kognitive
Leistungsfahigkeit untergraben, und
macht erlebbar, was wenige Minuten
Bewegung mit Konzentration und Klarheit
machen. Wir risten Systeme auf. Das
Human OS bleibt das Betriebssystem, flr
das es kein Update gibt.

Das Publikum geht mit dem Verstandnis
heraus, warum der Korper keine Bremse
fur digitale Arbeit ist, sondern ihre
Bedingung. Und mit Impulsen, die sich in
jeden Arbeitstag einbauen lassen.

Geeignet fiir: KI- und Transformationsformate -
New-Work-Events - HR-Kongresse - Tech-
Unternehmen

Dauer: 20-60 Minuten, als Keynote oder
Impulsvortrag - Live & Online

*Bitkom 2026
**Microsoft Work Trend Index, 2025



O 4 VERTRIEB & SANDWICH-POSITION

Fiihren aus der Mitte

Wie Fiihrungskrifte in der Sandwich-Position handlungsfihig bleiben

Von oben kommen die Zahlen. Von auBBen
die Kunden. Von unten das Team. Und zu
Hause wartet die nachste Verantwortung.
Wer in der Mitte flhrt, im Vertrieb, im
mittleren Management, in der Teamleitung,
entscheidet trotzdem, verkauft trotzdem
und hélt trotzdem alles zusammen. Uber
diese Position spricht selten jemand,
obwohl dort der Dauerdruck sitzt.

Diese Keynote zeigt, warum dieser Druck
zuerst im Korper ankommt und erst
danach in den Zahlen. Antje Steenbeck
kennt die Position aus eigener Erfahrung
als Key-Account-Managerin und verbindet
sie mit korperbasierten Strategien fur
Selbstregulation. Sie arbeitet genau dort,
wo Perfektionismus und das Geflhl, nicht
Zzu genugen, die Handlungsfahigkeit
aufbrauchen.

Das Publikum geht mit Wegen heraus,
unter Druck von allen Seiten handlungs-
fdhig zu bleiben. Und mit der Einsicht,
dass die Mitte keine Schwachstelle ist,
sondern die Stelle mit der gréBten
Hebelwirkung.

Geeignet fiir: Vertriebs-Kick-offs - Management-
Meetings - Fihrungskrafte im mittleren
Management - Women's Conferences

Dauer: 20-60 Minuten, als Keynote oder
Impulsvortrag - Live & Online



Veranstaltungen

Nacht der Redner - Hamburg

Brave Voices Rising - Berlin
Internationaler Speaker-Slam - Dresden
Rotary Club, Munchen - Online

Sportjugend Schleswig-Holstein, Kiel

Diese Liste wachst. Wenn du mich fur deine Veranstaltung buchst,
steht sie bald auch hier.
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Bewegung ist keine Pause
von der Arbelit - sie ist eine
Voraussetzung fiir klares
Denken.

Antje Steenbeck



Was Menschen iiber meine
Vortrage sagen



“Antje Steenbeck auf der
Biihne zu erleben, ist ein

Hochgenuss”

“Sie ist nicht nur eine Speakerin, sie ist
eine Gastgeberin, die ihr Publikum mit
einer unglaublichen Kraft durch ihr
Thema fuhrt. In ihrer Performance
verschmelzen ihre jahrelange
Erfahrung als Resilienz-Expertin und
Bewegungsadvokatin gepaart mit
ihrem Buhnenfeeling als
Schauspielerin und Sangerin zu einer
Einheit, die absolut mitreiBend ist.
Was Antje verkorpert, geht weit Uber
das gesprochene Wort hinaus: Sie ist
voll in ihrem Element und in ihrer Kraft.
Ihre Buhnenprasenz ist so stark und
uberzeugend - man ist einfach
gefesselt. Wer eine Speakerin zum
Thema 'Spitzenleistung dank
Korperintelligenz' sucht, die eine
Botschaft nicht nur sendet, sondern
sie mit jeder Faser verkorpert und den
Raum komplett einnimmt, sollte Antje
Steenbeck buchen. Eine tiefgehende
Performance, die nachhaltig
beeindruckt.”

Barbara Bosch

Speaker*innen Coach und Founder
Keynote Bootcamp



Josua Laufer
Geschaftsleitung Expertenportal

“Liebe Antje, es hat heute [im Speaker-
Slam] glaube ich noch niemand
geschafft, so gut eine Relevanz fur das
Thema aufzubauen. 36,9° Spannung.
Zahlen, Daten, Fakten. Du hast
Relevanz fur dein Thema aufgebaut,
dass man merkt, du weit, wovon du
sprichst. Du hast Qualitat mit
reingenommen. Wir nennen das auch
Agenda-Surfing: du hast die Agenda
der Medien aufgenommen, die neuen
Zahlen, die rausgekommen sind und
hast dich draufgesetzt als Expertin.
Sehr schon. Du sprichst Uber Vitalitat,
Bewegung und Gesundheit, aber man
merkt auch eben direkt, dass du es
lebst. Also, du wirkst vital auf der
Buhne, du wirkst gesund, du hast eine
gute Bewegung, Mimik und Gestik
dazu. Du hast klare Pausen ausge-
halten. Also dieses Gesamtpaket gefallt

mir sehr, sehr gut.”

Martina Kecks

Human Design Analytikerin,
Founder Pure Human Design

"'36,9 - hort sich so ein bisschen an wie
die Basaltemperatur, kurz nachdem wir
aufgewacht sind.” So beginnt Antje ihre
Keynote. Und diese Zahl, und noch viel
wichtiger ihre Bedeutung, vergesse ich

nicht mehr. Antje schafft es in ihrer

Keynote auf eine sehr unterhaltsame Art

und Weise, nicht nur statistische
Gesundheitszahlen mit viel Humor zu
verbinden, sondern bringt sogar das
gesamte Publikum in Bewegung. Eine
eindrucksvolle Keynote von einer
authentischen Speakerin. Definitiv sehr
empfehlenswert fur alle, die langst
erkannt haben, dass tragfahige Leistung
und gesunde Fuhrung Hand in Hand
gehen."




Sabine Hess
Keynote Speakerin & Autorin

“Wer Antje auf der Buhne erlebt,
wird von Minute 1 mitgerissen und
fuhlt sich hinterher sofort ganz
sportlich ;-)."

Ulrich Olbrisch

Finanzmentoring

“Wenn es den Begriff Edutainment
nicht schon gabe, dann wirde ich
ihn fur Antje erfinden. Menschen
folgen keinen schlauen
Ratschlagen, sondern denen, die
das, was sie erzahlen auch
verkorpern, vorleben und mit
Leidenschaft prasentieren. Antje
halt keinen Vortrag, sondern
motiviert und inspiriert. Statt bei
Problemen zu verweilen, schenkt sie
Losungen, die leicht und nebenbei
in den Alltag integriert werden
konnen. Ich kann Antje
uneingeschrankt empfehlen.”



Christiane Sperling

Griinderin Sense Yourself Studio, HH

“Bewegung bedeutet
Fortschritt. Antje hat sehr
inspirierend gezeigt, dass

echte Entwicklung erst
entsteht, wenn wir bereit sind,
uns — physisch und mental - zu
bewegen. Dieser Gedanke hat
mich besonders
angesprochen.”

Melanie Schroder
Go-to-Market Strategin fir Linkedin
& Ex-Journalistin

“Ich habe im Januar 2026 Antjes
Keynote gesehen und war sehr
beeindruckt von ihrem ganz
besonderen Talent: Sie gibt dem
Publikum nicht nur etwas zu denken,
sondern auch etwas zu fuhlen. Sie hat
mit uns sogar spontan Sportubungen
gemacht! Als jemand, der seit Jahren
in der professionellen Kommunikation
arbeitet, fand ich es sehr beein-
druckend, wie sie die Menschen im
Publikum innerhalb weniger Minuten
flr sich gewonnen hat. Genau dadurch
ist mir diese Keynote lange im
Gedachtnis geblieben.”






99

Diese Riickmeldungen
bedeuten mir sehr viel. Sie
zeigen mir, dass das Thema
Korper, Leistung & Resilienz
viele Menschen bewegt und
dass es wichtig ist, diese
Zusammenhange sichtbar zu
machen.

Antje Steenbeck



Antje in Zahlen
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FORMATE & DAUER

Nicht die Lange entscheidet, sondern die Funktion im Programm.

Keynote - der Vortrag, der den Rahmen setzt: Eroffnung oder Abschluss.
Wissenschaftliche Substanz, personliche Beispiele und drei kdrperbasierte
Impulse, die das Publikum selbst erlebt. 20-60 Minuten. Fur Kongresse,
Tagungseinstiege, Leadership-Events und Verbandsveranstaltungen.

Impulsvortrag - der Beitrag im laufenden Programm, oft mit anschlieBender
Diskussion. Eine zentrale These mit direktem Erlebnismoment. 20-30
Minuten.

Online-Keynote - beide Formate auch digital. Gleicher Anspruch an
Wirkung, angepasste Methodik flr den virtuellen Raum. 20-45 Minuten.

Panel & moderiertes Gesprach - Antje Steenbeck ist erfahrene Gesprachs-
partnerin fUr Panels, Podiumsdiskussionen und moderierte Dialogformate,
besonders wenn Korper, Leistung oder Resilienz im Mittelpunkt stehen.

Lange und Schwerpunkt nach Absprache. Jede Veranstaltung bekommt ihr
eigenes Format.



TECHNICAL-RIDER



TECHNICAL-RIDER

TECHNISCHE ANFORDERUNGEN

Antje Steenbeck bewegt sich frei auf der Buhne,
d. h., ohne Pult und ohne feste Position. Fur
einen reibungslosen Ablauf bendtigt sie:

Audio

Prasentation

Technik

Anreise



ANMODERATION



Unser ndchster Gast bringt eine Botschaft mit, die einfach klingt und die
die meisten von uns tdaglich ignorieren.

Antje Steenbeck ist Keynote-Speakerin flr tragfdhige Spitzenleistung.
Wirtschaftsinformatikerin, Berufspddagogin und Masters-Athletin. Sie
zeigt, warum Leistung nicht im Kopf entschieden wird, sondern im
Korper. Dabei verbindet sie aktuelle Forschung aus Public Health und
Neurowissenschaft mit einer Bihnenprdsenz, die ihr Publikum nicht nur
informiert, sondern aufweckt.

Sie stand unter anderem auf der Nacht der Redner in Hamburg, bei
Brave Voices Rising in Berlin und beim Internationalen Speaker-Slam in
Dresden auf der Buhne. Sie hat fir die Sportjugend Schleswig-Holstein
und den Rotary Club in Minchen gesprochen. Zehn Jahre lang hat sie
an der Universitat Kiel wochentliche HIIT-Trainings mit 200 bis 400
Menschen geleitet und bringt 30 Jahre korperbasierte Erfahrung mit,
bevor es daftir einen Trendbegriff gab.

Bitte begruBt herzlich: Antje Steenbeck.



Du hast bis hierher gelesen.
Das bedeutet, dass du weifdt, was du willst.

Lass uns in einem kurzen,
unverbindlichen Gesprach
herausfinden, ob ich die
richtige Speakerin fur deine
Veranstaltung bin.

N mail@antje-steenbeck.de

@; www.antje-steenbeck.de

=:] Termin direkt buchen

Ich melde mich innerhalb von 24 Stunden.


mailto:mail@antje-steenbeck.de
https://calendly.com/antje-steenbeck/keynote-anfragen
https://un-d-endlichbewegt.de/




The high prevalence and
consequences of physical
inactivity should be
recognized as a global
pandemic
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