Cordioex

Die Zielsetzungen

Powered by exersciences:
Wir mobilisieren
lhre Leistungsreseruven.

exersciences ist ein junges Spin-off Unternehmen

der ETH Zirich. Wir setzen neueste Erkenntnisse
aus den Bereichen Sportphysiologie, Bewegungs- und
Trainingslehre, Biomechanik und Ernéhrung in die
Praxis um: Fur Spitzensportler, ambitionierte Hobby-
Sportler, Trainer, Arzte, Firmen und andere Ziel-
gruppen, die sich den neuesten Stand der Wissen-
schaft zunutze machen wollen. Ausgangspunkt

sind die durch uns entwickelten und durchgefiihrten
Messungen und Analysen, die abhangig von den
formulierten Zielsetzungen in massgeschneiderte
Trainingsempfehlungen umgesetzt werden. Mit
unserer Hilfe kénnen Sie Ihre personliche Performance
signifikant verbessern. Dieser Folder enthalt eine
Auswahl unseres aktuellen Leistungsangebots. Gerne
stehen wir fir individuelle Auskinfte oder ein Bera-
tungsgesprach zur Verfligung: info@exersciences.com

Mit dieser Messung erfassen wir die Funktion Ihres Herz-Lungen-Kreislauf-Stoffwechsel-Systems
und dessen physiologische Reaktion hei zunehmender kirperlicher Belastung und bestimmen

wissenschaftlich Ihre Ausdauerleistungsgrenze.
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Das hieten wir lhnen

Dauer: 60 min

- Wissenschaftlicher Test (Spiroergometrie)
auf dem Fahrrad oder Laufband mit
modernsten Messgeraten

- Auswertung und ausftihrliche
Dokumentationsunterlagen zum Test

- Individuelles Beratungsgespréch und
Beantwortung |hrer Fragen

- Trainingsempfehlung

- Screening nach kardiorespiratorischen
Risikofaktoren

- Betreuung durch ausgebildete
Bewegungswissenschaftler

Ve

Fiir welche Zielgruppen

Traumen Sie schon lange von Ihrem ersten
«gefinishten» Marathon, trainieren bereits fir
Ihre Ironman-Teilnahme in Hawaii oder méchten
Sie einfach professionell auf Grund von wissen-
schaftlichen Empfehlungen Ihre Ausdauer-
leistung steigern? Dann liegen Sie mit
Cordio&x richtig.
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Die Kosten CHF 240.—

\.

Ihr personlicher Nutzen

Auf Grund des Testresultats erhalten Sie
wissenschaftlich fundierte, individuelle
Trainingsempfehlungen, um Ihre spezifischen
Ziele zu erreichen. Unsere Trainings-
empfehlungen sagen lhnen, bei welcher
Herzfrequenz, Leistung, und Sauerstoffauf-
nahme Sie jeweils wie lange trainieren
sollten, um Ihre Ausdauerleistungsfahigkeit
zielgerecht und zeiteffizient zu steigern.

FoatEex

Die Zielsetzungen

Mit dieser Messung bestimmen wir wissenschaftlich, bei welcher Belastungsintensitit

Sie Fett (Fatmax-Zone) und Zucker maximal verbrennen.
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Das hieten wir lhnen

Dauer: 60 min

- Wissenschaftlicher Test (Spiroergometrie)
auf dem Fahrrad oder Laufband mit
modernsten Messgeréten

- Auswertung und ausfiihrliche
Dokumentationsunterlagen zum Test

- Individuelles Beratungsgesprach und
Beantwortung lhrer Fragen

- Trainingsempfehlung

- Screening nach kardiorespiratorischen
Risikofaktoren

- Betreuung durch ausgebildete
Bewegungswissenschaftler

Fiir welche Zielgruppen

Trainieren Sie mit dem Ziel, Uberschissige
Pfunde (Fett) zu verlieren und sind durch die
Vielfalt der «Gewichtsreduktions-Mythen»
verunsichert? Fatex< liefert lhnen die Fakten
fir eine erfolgreiche Kérperfettabnahme.
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Die Kosten CHF 240.—- J

Ihr persdnlicher Nutzen

Aufgrund der Testresultate erhalten Sie
wissenschaftlich fundierte, individuelle
Trainingsempfehlungen. Damit kdnnen Sie beim
Training die Fettverbrennung maximieren.
Unsere Trainingsempfehlungen beinhalten, bei
welcher Herzfrequenz, Leistung, und Sauer-
stoffaufnahme Sie jeweils wie lange trainieren
sollten, um Fett effizient abbauen zu kénnen
und wie Sie die Fettverbrennungseinheiten in
ein ganzheitliches, verninftiges Trainings- und
Ern&hrungskonzept einbinden kénnen.

SCaNEx

Die Zielsetzungen

Durch diese Messung entschliisseln wir Ihr Kérpergewicht, indem wir wissenschaftlich
bestimmen, aus wie viel Fett und Muskeln Sie bestehen (absolut und relativ zueinander)

und wo Sie zu viel oder zu wenig an sich tragen.
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Das hieten wir lhnen

Dauer: 15 min (Bioelektrische Impedanzanalyse)
30 min (Zwei-Energie-Rontgenahsorptiometrie)

- Wissenschaftlicher Test zur Bestimmung der
segmentalen Kérperzusammensetzung
(Fett und Muskeln) mit validierten Methoden

- Auswertung inkl. Referenzvergleich und ausfiihr-
liche Dokumentationsunterlagen zur Messung

- Individuelles Beratungsgespréch und
Beantwortung lhrer Fragen

- Trainingsempfehlung

- Betreuung durch ausgeb. Bewegungswissenschaftler)
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Fiir welche Zielgruppen

Sie haben erkannt, dass weder |hr Kérperge-
wicht auf der Waage noch der Body Mass Index
(BMI) etwas Uber Ihre Fett- und Muskelmasse
verraten. Sie wollen Uberschissige Pfunde
loswerden, dabei aber sicher sein, dass es sich
um Fett- und nicht Muskelmasse handelt. lhnen
ist bewusst, dass zuviel Fett an den falschen
Stellen und zuwenig Muskeln ein gesundheit-
liches Risiko darstellen. ScamEx liefert
Ihnen die richtigen Resultate.
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Die Kosten

Fir Bioelektrische Impedanzanalyse
Fir Zwei-Energie-Rontgenabsorptiometrie

CHF 60.-
CHF 240.-

Trainingserfolge festzuhalten.
\

Ihr persdnlicher Nutzen

Die Analyse erfasst lhre momentane Kérper-
zusammensetzung genau und zuverlassig.
Aufgrund dieser Ausgangswerte, die wir mit
alters- und geschlechtsspezifischen Referenz-
werten vergleichen, zeigen wir lhnen im
Beratungsgespréach effektive, sinnvolle und
nachhaltige Wege auf, um lhre Wunschfigur
zu erreichen. Im Speziellen erfahren Sie, wie
Sie Fett am effizientesten und nachhaltigsten
loswerden und wie Sie an Muskeln zulegen
kénnen. Zusétzlich besteht die Mdglichkeit,
anhand von regelmassigen Wiederholungs-
messungen (2- bis 3-mal pro Jahr) Ihre

exersciences| ‘I"

for highperformers.

Bitte
frankieren

exersciences gmbh
Heinrichstrasse 239
8005 Zirich
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MetaEx
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Die Zielsetzungen

Anhand dieser Messung bestimmen wir wissenschaftlich lhren individuellen «Verbrennungstyp»,
d.h. wie viel Energie («Kalorien») Sie aufnehmen kinnen, ohne dabei Fett anzusammeln.
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Das hieten wir lhnen Fiir welche Zielgruppen Ihr personlicher Nutzen
Dauer: 30 min Sie wollen Gberschissige Pfunde durch Sie erfahren durch unsere wissenschaftliche
- Inkl. Blutdruckmessung gezieltes Training und richtige Ernédhrung Analyse und Beratung, wie viel Kalorien
- Inkl. Messung des Hift-/Taillenumfangs (fakultativ) loswerden, dabei aber sicher sein, dass Sie Sie lhrem Kérper pro Tag zufiihren kénnen, um
- Inkl. Scanex den Kérper trotzdem mit einer angemessenen eine ausgeglichene Energiebilanz zu erreichen.
(Bioelektrische Impedanzanalyse) und verninftigen Menge Energie versorgen? Sie kdnnen dadurch téglich abschatzen, ob Sie
- Wissenschaftlicher Test Sie wollen erfahren, bei welcher taglichen Ihr Kalorienbudget tber- oder unterschritten
(indirekte Kalorimetrie unter Ruhebedingungen) Kalorienzufuhr Sie im «Plus» oder «Minus» sind? haben. Ausgehend von lhrem individuell
- Auswertung und ausfiihrliche Metaex liefert lhnen alle fir den Erfolg ermittelten Kalorienwert zeigen wir lhnen,
Dokumentationsunterlagen zum Test wichtigen Informationen. welche Strategien, bestehend aus Bewegung
- Individuelles Beratungsgesprach und und Erndhrung, sinnvoll und realistisch sind,
Beantwortung lhrer Fragen um Fett nachhaltig zu reduzieren und dabei die
- Trainings- und Erndhrungsempfehlung S g Muskeln zu erhalten, und welcher Zeithorizont
- Betreuung durch ausgebildete (. ) dabei physiologisch betrachtet Sinn macht.
L Bewegungswissenschaftler I Die Kosten CHF 120.- IR
B One&x Die Zielsetzungen
Mit der Zwei-Energie Rintgenabsorptiometrie (DXA) bestimmen wir die Knochenflichendichte
(Knochenmasse) Ihrer Lendenwirbel und beider Oberschenkelknochenhilse. Hierbei handelt es
sich um Stellen, an denen die gefihrlichsten Briiche bei der Osteoporose auftreten.
e N\ N\
Das hieten wir Ihnen Fiir welche Zielgruppen Ihr persdnlicher Nutzen
Dauer: 30 min Fuhlen Sie sich manchmal nicht ganz sicher Die von uns wissenschaftlich ermittelten Daten
- Wissenschaftliche Messung der Knochen- auf hren Beinen? lhnen ist bewusst, dass mit zu lhrer Knochenflachendichte werden mit
flachendichte Ihrer Lendenwirbel sowie zunehmendem Alter und bei zu geringer musku- Referenzdaten verglichen und geméss WHO-
Oberschenkelknochenhalse larer Aktivitat Probleme mit den Knochen Richtlinien klassifiziert («normal»/«osteopenischy/
- Auswertung und ausfiihrliche (Osteoporose) auftreten kénnen? Sie wollen «osteoporatisch»). Im Beratungsgesprach erkla-
Dokumentationsunterlagen zum Test genauer erfahren, wie es um die Gesundheit ren wir lhnen die Bedeutung der Messresultate
- Individuelles Beratungsgespréach und Ihrer Knochen steht und wissen, ob lhre und den Zusammenhang zwischen Muskelkraft
Beantwortung lhrer Fragen Knochenflachendichte nach den Bestimmungs- und Knochenstérke (durch Masse und Struktur
- Betreuung durch ausgebildete kriterien der Weltgesundheitsorganisation bestimmt) und wie Sie lhr Muskel-Knochen-
Bewegungswissenschaftler (WHD) normal sind? BoneE=x liefert lhnen System auf Vordermann bringen kdnnen. Zudem
die gewiinschten Antworten. besteht die Mdglichkeit, anhand von regelmés-
~ o sigen Wiederholungsmessungen (alle 1 bis 2
( ) Jahre) den Erhalt Ihrer Knochenflachendichte im
Die Kosten CHF 240.— Zeitverlauf zu kontrollieren.
\ J \ J \.
Kontakt
Hier werden die Tests durchgefiihrt: Gebiude 17, Stock M.
e A

exersciences gmhh
Heinrichstrasse 239
8005 Zirich

Telefon 076 393 38 36
WWW.EXErSCiences.com
info@exersciences.com

Anmelde-Talon

Samtliche Tests und das personliche Beratungsgesprach werden

Name/Vorname:

normalerweise an der ETH (Irchel Campus) durchgefthrt. Finden

Sie sich bitte zum vereinbarten Zeitpunkt in der Eingangshalle

Strasse:

(vor dem Lift) des Geb&udes 36 ein. Sie werden dort abgeholt.

Die Tests werden im Gebé&ude 17 (Stock M) durchgefiihrt.

Ich melde mich definitiv fiir folgendes Leistungsprogramm an

(hitte ankreuzen):

O Cordioex (CHF 240.-)
O Fotex< (CHF 240.-)
0O sSconex

O Impedanzanalyse (CHF 60.-)
O Réntgenabsorptiometrie (CHF 240.-)

O MetaEx< (CHF 120.-)
0 Bone&x (CHF 240.-)

PLZ/Ort:

Telefon G:

Telefon P:

E-Mail:

Gew(inschtes Datum:

Nach Eingang der Anmeldung werden wir mit Ihnen Kontakt aufnehmen. Sie kénnen sich
auch per E-Mail unter info@exersciences.com anmelden.




