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Curives ?

@ Curves adalah waralaba dengan
pertumbuhan paling cepat dalam
sejarah dan merek fitness khusus
wanita no.1 di dunia.

® Pencetus program latihan 30 menit
yang dirancang khusus untuk wanita.
Cepat, Menyenangkan, dan Aman!

® Program kebugaran yang paling
terbukti secara ilmiah, menghabiskan
lebih dari 5 juta dollar dalam penelitian.




MENGAPA CURVES BEKERJA?
333333333535 » THE Curires WORKOUT

Sirkuit Curves menyediakan tempat olahraga untuk wanita dengan latihan
lengkap yang mencakup
lima komponen penting untuk sukses:
« Pemanasan - Latihan Kardlovaskular . Lat:han Kekuatan otot - Pendinginan - Peregangan

)
around ;
D . Dﬂ BAGIAN BAWAH PAPAN RECOVERY BAGIAN ATAS PEREGANGAN

30 Detik 30 Detik 30 Detik 5-6 Menit untuk pereganga‘I
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LATIHAN YANG EFEKTIF

Dua minggu pertama Anda di Curves adalah hal yang penting.
Olahraga akan menjadi kebiasaan dan tubuh Anda akan mulai membakar kalori.

Ini adalah bagian dari perubahan gaya hidup Anda. Anda akan melihat
hasilnya jika Anda berolahraga setidaknya tiga kali seminggui.

Anda harus melatih otot Anda. Normal jika otot anda terasa sakit di awal !

Jika Anda merasa tidak nyaman, mintalah bantuan dari Pelatih Curves. Dan jika Anda memiliki
masalah pergelangan tangan atau lutut, kami dapat mengajari Anda cara yang sesuai untuk
menggunakan peralatan.

Melakukan Penimbangan dan pengukuran setiap bulan untuk mengetahui kemajuan Anda.

Konsistenlah dalam latihan Anda. Anda akan melihat hasilnya dalam waktu 30
hari. Ingat, Anda harus terus berolahraga untuk mempertahankan hasil!

Makan 3 kali sehari dan minum 1,5 liter air (rata-rata). Makan secara teratur akan
membuat tubuh Anda berenergi dan tetap terhidrasi membantu sirkulasi peredaran
darah anda.

Berolahragalah dengan seorang teman untuk tetap termotivasi. Undang teman Anda
untuk bergabung dengan Curves atau dapatkan teman baru saat berolahraga di klub.




APA YANG MEREKA
KATAKAN TENTANG Curives?

Program kami sederhana, dianjurkan minimal datang 3 kali seminggu! Tidak ada program
yang lebih terbukti secara ilmiah seperti latihan Curves! Saat ini wanita menghadapi berb-
agai masalah kesehatan mulai dari tekanan darah tinggi, diabetes, kolesterol tinggi, obesitas,
kanker, dan banyak lagi! \Wanita datang ke Curves karena banyak alasan ini dan banyak ala-
san lain yang tidak selalu kesehatan fisik tetapi menyangkut kesehatan emosional. Tetapi apa
pun alasannya, tujuan kami adalah membantu mencapai target yang dimiliki setiap wanita
dan menemukan perspektif baru yang lebih baik tentang kehidupan. Semua cerita anggo-
ta kami berbeda, tetapi hasilnya selalu sama - menjadi pribadi baru yang bahagia - mereka
memukau diri mereka sendiri di Curves!




/
A

|

7

SPAYAN Ml M'BU

7]

“uryes B 'RBEDA?

A

(B — o g

« Pelatih Curves untuk membantu Anda
« Tempat untuk mendapatkan teman baru
« Melakukan Peregangan untuk mengakhiri latihan
« Rutinitas olahraga yang aman dan menyenangkan
» Musik energik memahami Anda Latihan!
« Latihan kardiovaskular untuk membakar kalori

« Latihan kekuatan otot untuk meningkatkan
metabolisme

- Setiap mesin beker{’a pgci? kelompok otot yang
erbeda

mesin hidrolik yang dirancang khusus
untuk wanita

» Masuk ke sirkuit dan mulai
i Anda kapan saja

membuat janji temu —
utuskan kapan Anda ingin

berolahraga !



Hindari makan berat dengan karbohidrat
tinggi dan ganti ke spaghetti
squash atau zucchini linguine untuk
hidangan pasta bebas rasa bersalah!

KENTANG — KENTANG GORENG
GORENG PANGGANG MANIS

Ubi jalar adalah pilihan
yang bagus dan sehat untuk
makanan tambahan.

SUSU SAP| == SUSU ALMOND

Produk susu sering kali menjadi pemicu sakit perut.
Ganti susu sapi Anda
dengan susu kacang seperti susu
almond atau susu kelapa.

GULA PUTIH = 50,255

Hindari gula putih rafinasil
Pilih pemanis alami.



anti es krim kemasan gula dengan membuat pisang

eku‘Es pisang’ sebagai pengganti, masukkan pisang

edalam blender dengan kecepatan tinggi sampai
mencapai tekstur es krim. .

Ganti mayo dengan alpukat dalam salad ayam
dan salad telur untuk menambahkan lemak
sehat ke dalam makanan Andal

CANOLA/ AVOCADO OIL, COCONUT

OIL, EXTRAVIRGIN OLIVE OIL,
MINYAK SAYUR GHEE, GRASS-FED BUTTER

Bukan rahasia lagi bahwa kita harus menghindari
minyak nabati. Avocado Oil, Coconut Ol
Extravirgin Olive Olil, Ghee, Grass-Fed Butter bisa
digunakan sebagai pengganti untuk
olahan makanan juga merupakan alternatif yang
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bagus! ‘

GARAM MEJA sl GARAM LAUT HIMALAYAN

Garam meja biasanya sudah kehilangan mineral alaminya.
Garam Himalaya mengandung lebih
dari 80 mineral esensial yang dibutuhkan oleh tubuh kita,
dan merupakan sumber magnesium yang baik!

NAS| PUTIH == NAS|I KEMBANG KOL

Untuk makanan yang lebih ringan, ganti nasi putih
dengan nasi kembang kol!
Proses kembang kol dalam food processor
Anda hingga menjadi tekstur nasi.
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Air ditemukan di setiap sel tubuh Anda dan memiliki peran penting dalam semua
proses vital sel. Tetap terhidrasi dengan baik akan membantu menjaga tubuh Anda
tetap sehat dan bekerja dengan baik. Hidrasi yang tepat meningkatkan tingkat ener-
gi, membuat Anda lebih waspada dan bahkan dapat membantu mengurangi stres.
Gejala umum dehidrasi ialah nyeri sendi dan otot, kelelahan, sakit kepala, dan kulit
kering. Jika Anda seperti kebanyakan orang, Anda tidak minum cukup air. Jika Anda
menunggu sampai merasa haus, tubuh Anda sudah menderita efek dehidrasi ringan.
Anda terus menerus kehilangan air sepanjang hari melalui keringat, urin, dan perna-
pasan. Jumlahnya bervariasi karena tingkat aktivitas fisik, cuaca, penyakit, pengobatan,
perubahan hormon, dan gizi buruk. Memantau tubuh Anda memungkinkan Anda
untuk segera mengimbangi jika level Anda rendah. Tubuh Anda akan berfungsi lebih
efisien, Anda akan merasa lebih sehat, dan Anda akan mengurangi risiko terkena ma-
salah kesehatan yang serius.

TIPS UNTUK TETAP
TERHIDRASI DENGAN
BENAR :

« Minumlah setidaknya 6-8 gelas air setiap hari —
lebih banyak jika Anda sangat aktif.

- Minumlah berbagai jenis cairan, tetapi ingatlah
bahwa

kafein dan alkohol dapat bertindak sebagai
diuretik, menyebabkan tubuh kehilangan cairan.
-+ Jangan menunggu sampai Anda merasa haus
sebelum minum, karena Anda akan mengalami
dehidrasi ringan.

- Bawalah sebotol air bersama Anda, simpan satu
botol di dalam mobil dan satu lagi di meja Anda.
« Minum banyak Air sebelum, selama dan

setelah aktivitas fisik.

- Tingkatkan asupan cairan Anda selamames@ca
hangat dan di ketinggian yang lebih ﬂnggi

- Periksa urine Anda - hayb’é"ning hingga kuning
pucat. :




DETOX ELIXIR PAGI

- 1 Cup (240ml). air hangat yang disaring

- 1-2 sendok makan Cuka Sari Apel (Disarankan Braggs Mentah dan
Tanpa Filter)

- 1 %42 setengah lemon (diperas)

Tuang air HANGAT ke dalam gelas dan tambahkan sisa bahan. Minumlah selagi hangat.
Pastikan airnya hangat bukan panas. Panas akan membunuh bakteri menguntung-

kan dalam cuka sari apel dan jika air nya hangat akan lebih cepat menghidrasi tubuh.
Jika Anda ingin rasa yang lebih nikmat, tambahkan irisan jahe segar. Atau Anda dapat
menambahkan chia seed untuk mendapatkan manfaat yang luar biasa dengan mende-
toxs tubuh.

Manfaat cuka sari apel dan lemon segar adalah:

- Menambahkan Cuka Sari Apel Mentah ke dalam rutinitas pagi hari Anda dapat meningkat-
kan sistem pencernaan Anda, mengurangi peradangan dan bahkan membantu menurunk-
an berat badan.

- Cuka sari apel dibuat melalui proses fermentasi yang lama dan lambat, membuatnya kaya
akan komponen bioaktif yang memberinya antioksidan, antimikroba, dan banyak khasiat

bermanfaat lainnya.

Manfaat Cuka Sari Apel Mentah dan Tanpa Filter :

- Kaya akan enzim untuk usus yang sehat - Membantu penurunan berat
- Tinggi kalium badan dengan memecah lemak
- Menyeimbangkan tingkat pH
- Membantu meredakan nyeri otot

akibat latihan
- Membantu mencegah refluks asam lambung
» Menurunkan kolesterol - Menurunkan tingkat kelelahan
- Mengurangi peradangan - Melancarkan pencernaan

- Membantu mengontrol dan mencegah

kandida (Jamur penyebab bau mulut).

- Meningkatkan sistem kekebalan Anda

- Melancarkan pencernaan

- Alkali dalam tubuh

- Membuang racun

- Membantu menurunkan berat badan

- Merupakan pembersih darah alami

- Menyeimbangkan tingkat pH tubuh

- Membantu meringankan masalah pernapasan
- Meredakan ketidaknyamanan tenggorokan
- Bagus untuk kulit

- Mengurangi munculnya kerutan

- Pemberi energi alami

- Menghidrasi tubuh

- Membantu membersihkan jerawat
- Membantu meredakan alergi
- Menurunkan tekanan darah




ODCAST KAMI

INI UNTUK MENDAPATKAN

PENGETAHUAN LEBIH
TENTANG WANITA

Bergabunglah dengan kami bulan ini karena kami akan memberi-
kan informasi dan membantu untuk mengontrol kesehatan Anda.
Kami akan menampilkan 4 podcast bulan ini untuk membantu wan-
ita menjadi lebih berpengetahuan tentang kesehatan mereka, khu-
susnya reproduksi wanita, kanker wanita dan apa yang dapat Anda
lakukan untuk mencegahnya, pengetahuan tentang nutrisi, dan cara
mengurangi stres.

Kami akan memulai setiap minggu dengan podcast baru yang akan
ditampilkan di IGTV dan FB dan kemudian diunggah ke youtube.




PENAWARAN KHUSUS
CURVES UNTUK BCA

Bergabunglah Sekarang 650rb Untuk 30 Hari dan dapatkan Gratis
Starter Pack exclusive Health Journal, Socks, Hair Tie!
Jika Anda memutuskan untuk bergabung pada latihan pertama
kami akan membebaskan biaya layanan Anda

Jika Anda memilih untuk bergabung nanti,
biayanya akan dipotong 50% dari biaya layanan
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Curies

Amaze Yourself.™

BANTU KAMI MENGGALANGKAN DANA
UNTUK PEREMPUAN LAIN YANG MEMBUTUHKAN.

Dana bagi perempuan yang membutuhkan.
i akan mengumpulkan Dana untuk membeli wig bagi-wanit
enjalani\perawatan kanker.

ober adalah bulan kesadaran kanker payudara

Curves setiap tahun berpartisipasi dalam membantu pejuang Kanker
payudara.

ambut wanita adalah bentuk ekspresi diri yang luar biasa, jadi ramb
ontok bisa menjadi pukulan yang sangat berat bagi mereka yang mels
wan kanker. Sebuah penelitian terbaru mengungkapkan bahwa hamg
60 persen wanita menganggap rambut rontok sebagai efek samp
paling ditakuti yang mereka hadapi saat menjalani kemoterapi.

Memerangi kanker sudah cukup sulit, tetapi mereka juga harus kehila
A rambut mereka. Mereka mungkin menghabiskan semua uang me
K tagihan medis dan perawatan kemo dan bebergpa tidak mam-
pu membeli wig.

Kami akan mencari 2 pasien - satu dari masing-masing klub kami. Berita
u kami jika Anda mengenal seseorang yang membutuhkan wig.

Untuk mendukung ini, kami akan mengumpulkan Rp 2 juta untuk
dan sponsor makan siang untuk mereka. Jika dana yang terkumpul &
banyak kami akan membeli bahan makanan untuk mereka.

Senang sekali bisa menguatkafl dan membuat mereka tersenyu
dan melupakan penderitaan
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