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UNSERE LEISTUNGEN

Lass uns deine Ziele (m)essbar steigern!

DEINE ZIELE

Gemeinsame Erarbeitung der Ursachen von Überge-
wicht bzw. Diagnosen anderer Engpässe
Beurteilung des körperlichen Zustandes mittels Kali-
per- und BIA-Messung und Messung des Fortschrittes
Erstellung optimaler typgerechter Ernährungspläne
Komplette ernährungstechnische Unterstützung von 
Sportler:innen sowie Trainingsempfehlungen 
Erstellung von ernährungsgerechten Plänen für Men-
schen mit hohem Stressalltag und Erschöpfung

Du möchtest m
ental und körperlich noch fitt

er sein?

Du möchtest dauerhaft Ü
bergewicht verlieren? 

Du bist e
in ambitio

nierter Hobby- o
der sogar Leistungs-

sportler und möchtest das nächste Level erreichen? 

KONTAKTIERE MICH



erpse medical check – € 450,00
Zusätzlich zum erpse CheckUp wird hier an einem weite-
ren Termin ein komplettes Testing inkl. Spiroergometrie 
durchgeführt. Ca. 2 x 60 Minuten
• Termin 1: Kick off mit kompletten Testing: BIA, Kali-

per, Spiroergometrie (ca. 60 Minuten)
• Termin 2: Eingangsgespräch (45-60 Minuten), Ana-

mnese, Fragebögen, Ergebnisse Testing (BIA, Kaliper, 
Spiroergometrie) Mindset, Training und Ernährung 
(im Anschluss an Termin 1)

erpse Complete   –   € 990,00 (statt € 1.050,00)
Zusätzlich zum erpse medical check werden hier an weiteren Terminen Fragen geklärt, Daten mittels der Fra-
gebögen erneut erhoben, Nachmessungen (inkl. Spiroergometrie) durchgeführt und falls notwendig Anpas-
sungen an der Trainings- und Ernährungsstrategie getroffen. 
• Termin 1: Kick off mit kompletten Testing: BIA, Kaliper, Spiroergometrie (ca. 60 Minuten)
• Termin 2: Eingangsgespräch (45-60 Minuten), Anamnese, Fragebögen, Ergebnisse Testing (BIA, Kaliper, 

Spiroergometrie), Mindset, Training und Ernährung (im Anschluss an Termin 1)
• Termin 3: Klärung von Fragen via Telefon oder Online (10 bis 15 Minuten) 
• Termin 4: Erfolgskontrolle und Anpassungen der Planung (Fragebögen, Kaliper, BIA, Training und Ernäh-

rung) - (ca. 30 Minuten) nach 3-5 Wochen
• Termin 5: komplettes Testing: BIA, Kaliper, Spiroergometrie (ca. 60 Minuten) nach 3-5 Wochen
• Termin 6: Erfolgskontrolle und Anpassungen der Planung (Fragebögen, Ergebnisse Testing: BIA, Kaliper, 

Spiroergometrie, Training und Ernährung) (im Anschluss an Termin 5)

Terminvereinbarung
Du kannst den Termin telefonisch oder per 
Email vereinbaren.

Kick off mit komplettem Testing
Spiroergometrie am Rad, BIA Messung und 
Kalipermessung

Individuelle Beratung
Anamnese, Besprechung Testergebnis und 
Fragebögen, Zieldefinition

Weitere Termine
Erfolgskontrolle und Anpassung der Planung 
(Termine nach Absprache)

STEP BY STEP ZUM ERFOLG

WAS IST erpse?
Was ist die erspe Ernährungsdiagnostik?

Die Ernährungsdiagnostik von erpse ist ein neuer Ansatz 
der Ernährungsberatung, der Ernährung, Physiologie, und 
Psychologie verbindet. Auf Basis messbarer Ergebnis-
se (aus Spiroergometrie, Kalipermessung, BIA-Messung, 
Fragebögen) werden Engpässe im Körper und mentale 
Hindernisse erkannt. Anhand dieser persönlichen Daten 
werden individuelle Ernährungs- und Trainingspläne zu-
sammengestellt. 

Was bringt dir die erspe Ernährungsdiagnostik?

Du wirst befähigt deinen Köper zu verstehen und deine Er-
nährung und dein Training an unterschiedliche Situationen 
anzupassen. Damit kannst du deine Ziele nachhaltig und 
langfristig unabhängig erreichen. 

Leistungspak
et wählen

erpse CheckUp 60  –  € 180,00 (statt € 
200,00) 
Standortbestimmung anhand Anamnese, Fragebö-
gen, Kaliper- und BIA- Messung. Ca. 60 Minuten
individuelle Trainings- und Ernährungsstrategie 

erpse Basic   –   € 390,00 (statt € 430,00)
Zusätzlich zum erpse CheckUp werden hier an zusätzlich drei Terminen Fragen ge-
klärt, Daten mittels der Fragebögen erneut erhoben, Nachmessungen durchgeführt 
und falls notwendig Anpassungen an der Trainings- und Ernährungsstrategie ge-
troffen. 
• Termin 1: Eingangsgespräch Anamnese, Fragebögen, BIA, Kaliper, Mindset, 

Training und Ernährung (75 bis 90 Minuten)
• Termin 2: Klärung von Fragen via Telefon oder Online (10 bis 15 Minuten) 
• Termin 3: Erfolgskontrolle und Anpassung der Planung (Fragebögen, BIA, Kali-

per, Training und Ernährung) - (30 Minuten) nach 3-5 Wochen
• Termin 4: Erfolgskontrolle und Anpassung der Planung (Fragebögen, BIA, Kali-

per, Training und Ernährung) - (30 Minuten) nach 3-5 Wochen

erpse CheckUp 30  –  € 100,00
Erfolgskontrolle und Anpassungen der Planung 
(Fragebögen, Kaliper, BIA, Training und Ernäh-
rung) - ca. 30 Minuten

zusätzliche Bera-
tung bei gebuchtem 
Paket (Basic oder 
Complete) - 15 Mi-
nuten - € 40,00


