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< SPIS TRESCI VIVEFIT BY PAULA

Droga Czytelniczko,

Skoro czytasz te stowa, prawdopodobnie jeste$ gotowa na zmiane. Nie chodzi o rewolucje, ktéra

wywrdci Twoje zycie do gory nogami — ale o madre, trwate podejscie, ktére naprawde dziata.

Pracuje w branzy fitness od ponad 20 lat i jedno wiem na pewno: kobiety, ktdre osiggajg trwate efekty, to nie

te, ktore ¢wicza najciezej. To te, ktére rozumieja, co robig i dlaczego.

Ten przewodnik nie jest o perfekcji. Nie wymaga rezygnacji ze wszystkiego, co lubisz, ani godzin spedzonych
na sitowni. Chodzi o jasno$¢ — zrozumienie, jak naprawde dziata Twoje ciato, co faktycznie napedza utrate

ttuszczu i jak budowad nawyki pasujgce do Twojego prawdziwego zycia.

Kazdy moment jest dobry na reset. Nie musisz czekac na poniedziatek, nowy rok ani idealne warunki — liczy

sie decyzja, ktérg podejmujesz dzis. Wykorzystajmy ten moment madrze.

Napisatam ten przewodnik, zeby da¢ Ci wiedze, ktérg sama chciatabym mie¢ na poczatku — szczerg,

praktyczng i bez zbednego szumu branzy fitness.

Zastugujesz na to, zeby czu¢ sie silna, pewna siebie i dobrze w swoim ciele. Zrébmy to — krok po kroku, z
gtowa.

Paula

Trenerka fitness i zatozycielka ViveFit

Twoje ciato. Twoje tempo. Twoja droga.

VIVEFIT BY PAULA
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Dlaczego tyjesz
(i to nie jest to, co
myslisz)

Wiekszosc¢ kobiet obwinia weglowodany, cukier albo
,wolny metabolizm”. Ale prawdziwy powdd jest prostszy —
a kiedy go zrozumiesz, zmieni sie wszystko.

VIVEFIT BY PAULA



< SPIS TRESCI 01 - DLACZEGO TYJESZ

@ DLACZEGO TYJESZ

Wszystko sprowadza sie do bilansu energetycznego
Twoje ciato dziata na prostej zasadzie: energia dostarczona kontra energia wydatkowana. Gdy jesz wiecej
kalorii, niz Twdj organizm zuzywa, nadwyzka jest magazynowana — gtéwnie jako ttuszcz. Gdy jesz mniej,

organizm siega po zapasy, zeby pokry¢ réznice.

To nie jest zasada zadnej diety. To podstawowa fizjologia. Dziata niezaleznie od tego, czy jesz ,czysto”, czy nie,

czy stosujesz keto, czy liczysz makrosktadniki.

KLUCZOWY WNIOSEK
Nie tyjesz dlatego, ze jesz chleb. Tyjesz dlatego, ze Twoja taczna ilos¢ kalorii regularnie przekracza

zapotrzebowanie organizmu — niezaleznie od zrédta.

Ukryte kalorie w codziennych nawykach

Wiekszos$¢ kobiet nie objada sie przy positkach — objada sie miedzy positkami, nawet o tym nie wiedzac.
Odrobina mleka do kawy, gars¢ orzechéw przy biurku, ,maty” kawatek czekolady po obiedzie. Razem to tatwo
300-500 dodatkowych kalorii dziennie.

Cisi sprawcy:

@ Kawy z mlekiem — latte z syropem to nawet 250-400 kcal

@ Olej do gotowania — 1 tyzka = ~120 kcal

@ | Zdrowe” smoothie — czesto 400-600 kcal za szklanke

® Chleb z dodatkami — masto + ser + szynka = 300+ kcal za kromke

@ Alkohol — kieliszek wina = ~150 kcal, a do tego zwieksza apetyt

Najczestsze btedy, ktore popetniaja kobiety

. Gtodzenie sie w ciagu dnia i objadanie wieczorem. To napedza cykl restrykcji i przejadania, ktory nigdy
nie prowadzi do trwatych efektow.

. Jedzenie ,zdrowo” bez kontroli porcji. Awokado, orzechy i oliwa z oliwek sg wartosciowe — ale tez
bardzo kaloryczne. Zdrowe # bez limitu.

. Poleganie wytacznie na éwiczeniach. 45-minutowy trening spala ok. 200-400 kcal. Jedno duze latte
kasuje to w 5 minut.

PODSUMOWANIE
Przyrost wagi nie wynika z jednego ,ztego” jedzenia ani jednego pominietego treningu. To efekt
regularnego dostarczania wiekszej ilosci energii, niz organizm zuzywa — czesto w sposéb, ktérego nie

zauwazasz. Rozwigzaniem nie jest restrykcja. To Swiadomos¢.

VIVEFIT BY PAULA



ROZDZIAt DRUGI
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Jak naprawde
dziata utrata
ttuszczu

Zapomnij o tym, co internet mowi o przyspieszaczach

metabolizmu, cudownych produktach i magicznych
oknach metabolicznych. Utrata ttuszczu jest prostsza, niz

myslisz — a zrozumienie podstaw zmienia wszystko.

VIVEFIT BY PAULA
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@ AK DZIALA UTRATA TEUSZCZU

Deficyt kaloryczny: jedyne, co naprawde dziata
Kazda skuteczna metoda odchudzania — keto, post przerywany, paleo czy zwykte liczenie kalorii — dziata z
tego samego powodu: tworzy deficyt kaloryczny. To znaczy, ze dostarczasz organizmowi mniej energii, niz

zuzywa.

Nie da sie tego obejé¢. Zaden suplement, zaden superfood, zaden program treningowy nie sprawi, ze stracisz

ttuszcz bez deficytu kalorycznego. Metoda jest mniej wazna niz matematyka.

KLUCZOWA ZASADA

Deficyt kaloryczny na poziomie 300-500 kcal dziennie prowadzi do trwatej utraty ttuszczu na poziomie
ok. 0,25-0,5 kg tygodniowo. Mniejsze deficyty tez dziatajg — po prostu wolniej. Wieksze najczesciej
przynosza odwrotny efekt.

Jak duzy powinien byc¢ deficyt?

To jest moment, w ktérym wiekszo$¢ kobiet popetnia btad. Tworza ogromne deficyty — jedza bardzo mato —
myslac, ze szybciej znaczy lepiej. Ale ekstremalny niedobor prowadzi do:

@ Utraty miesni — organizm rozktada miesnie na energie, nie tylko ttuszcz

@ Spowolnienia metabolizmu — ciato zaczyna oszczedzaé energie

@ Silnego gtodu i napadéw taknienia — sita woli wyczerpuje sie zwykle po 2-3 tygodniach

® Cyklu objadania i restrykcji — ,famiesz” diete, przejadasz sie, czujesz wine, znowu sie ograniczasz
Umiarkowany deficyt (300-500 kcal ponizej zapotrzebowania) pozwala traci¢ ttuszcz, zachowujac energie,

dobry nastréj i miesnie.

Narzedzia do zapisywania positkow i $ledzenia kalorii eliminujg zgadywanie — dlatego w aplikacji ViveFit
znajdziesz wbudowane monitorowanie positkow i wskazoéwki kaloryczne, ktére pomagaja utrzymac deficyt
bez ciggtego zastanawiania sie.

VIVEFIT BY PAULA
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@ AK DZIALA UTRATA TEUSZCZU

Utrata wagi a utrata ttuszczu

Twoja waga potrafi wahad sie o 1-2 kg w ciggu jednego dnia w zaleznosci od zatrzymywania wody, jedzenia w

przewodzie pokarmowym, hormondw, soli i stresu. To nie ma nic wspdélnego z ttuszczem.
Co naprawde wptywa na wage:

® Zatrzymywanie wody — stony positek potrafi doda¢ 1 kg z dnia na dzien (to nie ttuszcz)
@ Cykl menstruacyjny — wiele kobiet przybiera 1-2 kg przed okresem (woda, nie ttuszcz)
® Weglowodany — wigza wode; wiecej weglowodandéw = tymczasowy wzrost wagi

@ Stresisen — kortyzol powoduje zatrzymywanie wody

Prawdziwa utrata ttuszczu zachodzi powoli — maksymalnie 0,5 kg tygodniowo nawet przy statym deficycie.

Spadek o 3 kg w tydzien to gtéwnie woda. Przyrost o 1 kg po weekendzie — to tez woda.

PODSUMOWANIE

Utrata ttuszczu wymaga deficytu kalorycznego — ale nie ekstremalnego. Celuj w 300-500 kcal ponizej
zapotrzebowania, badz cierpliwa i nie pozwdl, zeby codzienne wahania wagi Cie zniechecity. Liczy sie
trend tygodniowy, nie dzisiejszy wynik.

VIVEFIT BY PAULA
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Najczestsze
ytuczace” produkty
w codziennym
Zyciu

Zaden produkt nie jest zty. Ale niektére codzienne wybory

maja o wiele wiecej kalorii, niz myslisz. Czas na odrobine

Swiadomosci — bez poczucia winy, same fakty.

VIVEFIT BY PAULA
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@ .TUCZACE” PRODUKTY

Kalorie w ptynach: cichy sabotazysta

03 - ,TUCZACE” PRODUKTY

Napoje sg Zzrédtem numer jeden ukrytych kalorii. Twoj mozg nie rejestruje kalorii z ptynéw tak jak z jedzenia

— wiec wypijasz 300 kcal i nadal czujesz gtod.

Latte karmelowe Duze (400 ml)
Swiezy sok pomaranczowy 1 szklanka (300 ml)
Smoothie (banan + masto orzechowe) 1 szklanka (400 ml)
Kieliszek wina 175 ml

Piwo kraftowe 500 ml

Czarna kawa 250 ml

PROSTA ZAMIANA

innego.

VIVEFIT BY PAULA

350 kcal
135 kcal
450 kcal
150 kcal
250 kcal
2 kcal

= petny positek

= 3 pomarancze
= petny obiad

= 2 kromki chleba
= miska ryzu

= prawie nic

Zamiana codziennego smakowego latte na americano z odrobing mleka oszczedza ~2000 kcal

tygodniowo. To samo w sobie moze dac ok. 1 kg utraty ttuszczu miesiecznie — bez zmiany czegokolwiek

10



< SPIS TRESCI 03 - ,TUCZACE” PRODUKTY

@ .TUCZACE” PRODUKTY

~Zdrowe” przekaski, ktore maja w sobie wiecej, niz myslisz

Te produkty sg naprawde wartosciowe — ale wielkos¢ porcji ma wieksze znaczenie, niz Ci sie wydaje:

Gars¢ migdatow 50 g (tatwo zjesc) 290 kcal
Tost z awokado (z dodatkami) 1 kromka + pét awokado 320 kcal
Granola z jogurtem Miska (80 g + 150 g) 420 kcal
Mieszanka studencka Mata torebka (60 g) 310 kcal
Masto orzechowe (2 tyzki) 30¢g 188 kcal

Nie chodzi o to, zeby unikac¢ tych produktéw. Chodzi o to, zeby wiedzie¢, co jesz i méc Swiadomie wybierac.

Garsc orzechéw to Swietna przekaska — ale trzy garscie przy serialu to juz petny positek.

Praktyczne wskazéwki dotyczace porcji

Uzyj dtoni jako miary: porcja biatka wielkosci dtoni, pies¢ weglowodandw, kciuk ttuszczu
Naktadaj przekaski na talerzyk — nie jedz prosto z opakowania
Czytaj informacje o porcjach na etykietach — wiekszos¢ opakowan to 2-3 porcje

Porcjuj orzechy i bakalie do matych torebek (30 g) od razu po zakupach

PODSUMOWANIE

Zaden produkt sam w sobie nie powoduije tycia. Liczy sie taczna ilos¢, ktéra zjadasz. Kiedy znasz koszt
kaloryczny swoich codziennych wyboréw, mozesz cieszyc sie wszystkim — po prostu w odpowiednich
ilosciach.

VIVEFIT BY PAULA 11



ROZDZIAt CZWARTY

lle kalorii
naprawde spalasz?

Wiekszos¢ oséb drastycznie zawyza liczbe spalanych
kalorii — a zaniza liczbe zjadanych. Przyjrzyjmy sie
prawdziwym liczbom.

VIVEFIT BY PAULA
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@ ILE SPALASZ KALORII

Twoje catkowite dzienne zapotrzebowanie energetyczne (TDEE)
Twoje ciato spala kalorie na cztery sposoby. Razem tworzg TDEE — taczng energie, ktdrg zuzywasz w ciagu

dnia:

BMR (Podstawowa Przemiana Energia na utrzymanie zycia (oddychanie, bicie serca, praca 60-70%
Materii) mozgu)

NEAT (Aktywnos$¢ pozatreningowa) Chodzenie, sprzatanie, stanie, codzienny ruch 15-25%
TEF (Efekt termiczny jedzenia) Energia zuzywana na trawienie pokarmu 8-10%
Cwiczenia Celowe treningi 5-10%

Zauwazytas? Cwiczenia to najmniejszy kawatek. Wiekszoé¢ Twoich spalonych kalorii pochodzi z proceséw

automatycznych — z samego faktu, ze zyjesz i poruszasz sie w ciggu dnia.

TWARDA RZECZYWISTOSC
Typowy 60-minutowy trening sitowy spala 200-350 kcal. Aktywny dzien (chodzenie, stanie, prace
domowe) moze spali¢ 400-800 kcal samym NEAT. Dlatego codzienny ruch ma wieksze znaczenie niz

treningi na sitowni.

VIVEFIT BY PAULA

13



< SPIS TRESCI 04 - ILE SPALASZ KALORII

@ ILE SPALASZ KALORII

Przyktad: realne TDEE kobiety
Poznaj Anne — 35 lat, 68 kg, 165 cm, praca biurowa, ¢wiczy 3 razy w tygodniu:

BMR 1375 kcal
NEAT (umiarkowany — 7000 krokéw/dzien) 350 kcal
TEF (z diety ~1800 kcal) 160 kcal
Cwiczenia ($rednia z catego tygodnia) 120 kcal
taczne TDEE ~2000 kcal

Zeby tracic¢ ttuszcz, Anna powinna jes¢ ok. 1600-1700 kcal dziennie (deficyt 300-400 kcal). To normalna ilos¢

jedzenia — nie gtodéwka.

Jesli nie wiesz, od czego zaczaé, narzedzia do sSledzenia pomiaréw ciata i wskazéwki kaloryczne — takie jak te

w aplikacji ViveFit — eliminuja zgadywanie i pomagaja znalez¢ Twoje indywidualne liczby.

Dlaczego nie da sie ,przetrenowac” ztej diety

45-minutowy trening HIIT spala ok. 300 kcal. Tyle samo co:

® 1 czekoladowy croissant
@ 1 duze latte z syropem

@ 2 tyzki masta orzechowego + banan

Potrzebujesz 45 minut intensywnego wysitku, zeby spali¢ to, co zjadasz w 5 minut. Dlatego odzywianie
napedza utrate ttuszczu, a ¢wiczenia jg wspierajg — nie odwrotnie.

PRAWDZIWY PRIORYTET
Zamiast probowac spali¢ wiecej, skup sie na madrzejszym jedzeniu. Zwieksz swéj NEAT (wiecej
chodzenia, wiecej ruchu w ciggu dnia) i buduj miesnie treningiem sitowym. Nastepnie stworz

umiarkowany deficyt poprzez jedzenie.

VIVEFIT BY PAULA 14
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Jaki trening
najlepiej wspiera
utrate ttuszczu?

Spoiler: nie ma jednego ,najlepszego” treningu. Ale istnieje

madra kombinacja, ktora daje najwiecej efektow w
najkrotszym czasie.

VIVEFIT BY PAULA
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@ TRENING NA REDUKCJE

Trening sitowy: Twoja tajna bron
Jesli chcesz zmieni¢ wyglad i samopoczucie swojego ciata, trening sitowy jest niezbedny. Daje efekty, ktérych
zadne cardio nie osiggnie:

@ Buduje i chroni miesnie — to miesnie ksztattuja Twoja sylwetke i dajg Ci site

@ Przyspiesza metabolizm spoczynkowy — wiecej miesni = wiecej spalonych kalorii w spoczynku
@ Chroni stawy i kosci — to kluczowe z wiekiem

@ Poprawia postawe i pewno$¢ siebie — inaczej sie trzymasz, kiedy czujesz sie silna

Nie potrzebujesz ciezkich sztang. Cwiczenia z masa ciata, gumy oporowe i hantelki — wszystko dziata. Wazny

jest stopniowy postep — zwiekszanie trudnosci z czasem.

BEZ OBAW
Trening sitowy nie sprawi, ze bedziesz ,masywna”. Kobiety nie majg wystarczajgco duzo testosteronu,
zeby budowad duze miednie naturalnie. To, co zyskasz, to wyrzezbione, jedrne i smukte ciato.

Jak czesto?
2-4 razy w tygodniu, 30-45 minut na sesje. Skup sie na éwiczeniach ztozonych, angazujacych wiele grup

miesniowych: przysiady, wykroki, pompki, wiostowanie, martwy ciag, plank.

Przypadkowe treningi daja przypadkowe efekty. Dlatego programy treningowe w aplikacji ViveFit s3 utozone
progresywnie — kazda sesja buduje na poprzedniej, dzieki czemu stajesz sie silniejsza bez przetrenowania i
wypalenia.

VIVEFIT BY PAULA



< SPIS TRESCI 05 - TRENING NA REDUKCJE

@ TRENING NA REDUKCJE

Cardio i HIIT: drugoplanowe wsparcie

Cardio jest swietne dla serca, nastroju i wytrzymatosci — ale nie jest gtéwnym motorem utraty ttuszczu. HIT
(trening interwatowy) jest bardziej efektywny czasowo: 20-25 minut naprzemiennego wysitku i odpoczynku

moze spali¢ tyle samo co 40 minut jednostajnego cardio — ale jest tez bardzo obcigzajacy.
@ 1-2 sesje cardio/HIIT tygodniowo — nie wiecej

@ Traktuj je jako wsparcie dla serca i urozmaicenie, nie jako gtéwne narzedzie redukcji

@ Chodzenie sie liczy — i jest najlepszym ,cardio” dla utraty ttuszczu (mato stresu, duzo korzysci)

Mobilnos¢ i regeneracja: brakujacy element

Wiekszos$¢ kobiet to pomija — ale to wtasnie podczas regeneracji Twoje ciato sie zmienia. W odpoczynku
miesnie sie odbudowuja i wzmacniaja, hormony sie reguluja, a poziom stresu spada.

@ 1-2 dni odpoczynku tygodniowo — aktywny odpoczynek (spacer, lekkie rozcigganie) jest OK

@ 7-8 godzin snu — wtedy hormon wzrostu osigga szczyt

@ Rozcigganie i mobilno$¢ — 10-15 minut po treningu zapobiega sztywnosci i kontuzjom

@ Zarzadzanie stresem — przewlekty stres podnosi kortyzol sprzyjajacy odktadaniu ttuszczu

Optymalny plan tygodniowy

Poniedziatek Sitowy (gbrna partia ciata) 35-40 min
Wtorek Spacer lub lekka joga 30+ min
Sroda Sitowy (dolna partia ciata) 35-40 min
Czwartek Aktywny odpoczynek (spacer, rozcigganie) 20-30 min
Pigtek Sitowy (cate ciato) 35-40 min
Sobota Cardio/HIIT lub ulubiona aktywnos¢ 20-30 min
Niedziela Odpoczynek —

FORMUtA SUKCESU
Stawiaj na trening sitowy (2-4x/tydzien), dodaj lekkie cardio i chodzenie, szanuj dni regeneraciji i nie

komplikuj. Konsekwencja bije intensywnos$¢ za kazdym razem.

VIVEFIT BY PAULA 17
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Codzienne nawyki,
ktore naprawde
wspieraja utrate
ttuszczu

Utrata ttuszczu nie dzieje sie na sitowni. Dzieje sie w
drobnych, powtarzanych wyborach, ktére robisz kazdego
dnia. Oto nawyki, ktére naprawde dajg efekty.

VIVEFIT BY PAULA
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@8 CODZIENNE NAWYKI

Sen: najbardziej niedoceniane narzedzie redukcji

Kiepski sen nie tylko meczy — aktywnie sabotuje utrate ttuszczu:

® Hormony gtodu szalejg — grelina (gtdd) rosénie, leptyna (sytosc) spada
@ Napady taknienia sie nasilajg — mdzg szuka szybkiej energii, zwtaszcza cukru
@ Regeneracja mieséni cierpi — hormon wzrostu wydziela sie podczas gtebokiego snu

@ Wrazliwosc na insuline spada — organizm gorzej radzi sobie z weglowodanami

BADANIA MOWIA
Badania pokazujg, ze osoby na deficycie kalorycznym $pigce 5,5 godziny tracg o 55% mniej ttuszczu niz
te $piace 8,5 godziny — przy tych samych kaloriach. Sen to nie opcja.

Co robi¢: Celuj w 7-8 godzin faktycznego snu. Ustaw alarm na wieczor, nie tylko na rano. Nie zabieraj

telefonu do sypialni. Zadbaj o chtodne i ciemne pomieszczenie.

Codzienny ruch (NEAT): cichy pochtaniacz kalorii
Pamietasz z Rozdziatu 4: NEAT spala wiecej kalorii niz ¢wiczenia. Najprostszy sposéb na zwiekszenie

dziennego spalania to po prostu wiecej ruchu w ciggu dnia:

@ Roéb 7000-10 000 krokéw — parkuj dalej, wybieraj schody, spaceruj podczas rozméw
@ Wiecej stdj — jesli pracujesz przy biurku, przeplataj siedzenie ze staniem

@ Wykonuj obowigzki domowe aktywnie — sprzatanie, gotowanie i ogrodnictwo sie licza

@ Ro6b krétkie przerwy na ruch — 5 minut co godzine robi duza réznice

VIVEFIT BY PAULA
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@8 CODZIENNE NAWYKI

Nawodnienie: proste, ale potezne
Woda wspiera kazdy proces metaboliczny w Twoim organizmie. Nawet lekkie odwodnienie moze obnizy¢
wydajnos¢ metabolizmu i zwiekszy¢ gtdd. Celuj w 2 litry dziennie. Wiecej, jesli éwiczysz lub jest goraco. Kawa

i herbata sie licza, ale woda jest najlepsza.

Zarzadzanie stresem

Przewlekty stres podnosi kortyzol, ktory sprzyja odktadaniu ttuszczu (szczegdlnie wokét brzucha), nasila
napady taknienia i zaburza sen. Proste sposoby: 10 minut spaceru na $wiezym powietrzu, ¢wiczenia

oddechowe, ograniczenie medidéw spotecznosciowych, czestsze mowienie ,nie”.

Biatko: mistrz sytosci

Biatko to Twdj najlepszy przyjaciel podczas redukcji. Oto dlaczego:

@ Dtuzej syci — biatko jest najbardziej sycacym makrosktadnikiem
@ Chroni miesnie — kluczowe, gdy jesz na deficycie
® Ma najwyzszy efekt termiczny — organizm spala 20-30% kalorii z biatka juz na samym trawieniu (vs. 5-

10% z weglowodandéw, 0-3% z ttuszczu)

Celuj w 1,5-2 g na kg masy ciata. Rozt6z biatko na positki: jajka na $niadanie, kurczak lub ryba na obiad, jogurt

grecki na przekaske, mieso lub rosliny stragczkowe na kolacje.

Gotowa baza wysokobiatkowych, zbilansowanych przepiséw — taka jak ta w aplikacji ViveFit — oszczedza

czas i zapobiega impulsywnym wyborom, gdy dopada gtéd.

CODZIENNA LISTA KONTROLNA
7-8 godzin snu. 7000+ krokéw. 2 litry wody. Biatko z kazdym positkiem. Te cztery nawyki, wykonywane
konsekwentnie, tworza fundament, na ktérym wszystko inne staje sie tatwiejsze.

VIVEFIT BY PAULA
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Reset i nowy start

Nie, nie potrzebujesz detoksu ani diety sokowej. Ale kazdy
moment to realna szansa na zresetowanie nawykow i
danie ciatu tego, czego naprawde potrzebuje.

VIVEFIT BY PAULA



< SPIS TRESCI 07 - RESET | NOWY START

@ RESET | NOWY START

Zapomnij o ,detoksie” — Twoje ciato robi to samo

Branza wellness wpycha nam herbatki detoksykujace, diety sokowe i eliminacyjne jako ,resety”. Prawda jest

taka: Twoja watroba i nerki oczyszczaja organizm 24 godziny na dobe. Zaden suplement nie zrobi tego lepiej.
Czego Twoje ciato naprawde potrzebuje, jest prostsze:

@ Wiecej ruchu — stopniowo zwiekszaj aktywno$¢ kazdego dnia
@ Wiecej stoiica — witamina D, regulacja rytmu dobowego, lepszy nastrgj
@ Lepsze nawodnienie — tatwo o nim zapomnie¢ w ciggu dnia

@ Wiecej btonnika — sezonowe warzywa i owoce; jedz je regularnie

Zacznij sie rusza¢ — stopniowo

Jesli przez jakis czas bytas mniej aktywna, nie rzucaj sie od razu w intensywne treningi. Twoje miesnie, stawy i
uktad sercowo-naczyniowy potrzebujg czasu na readaptacje.

. Tydzien 1-2: Skup sie na codziennym chodzeniu (6000-8000 krokéw) i lekkim rozcigganiu lub jodze.

. Tydzien 3-4: Dodaj 2-3 sesje sitowe tygodniowo o umiarkowanej intensywnosci.

. Tydzien 5+: Stopniowo zwiekszaj intensywnos$¢. Dodaj HIIT lub dtuzsze spacery, kiedy poczujesz sie
gotowa.

Zadbaj o trawienie

Gdy dieta bywa ciezsza — wiecej jedzenia na pocieszenie, mniej btonnika, mniej Swiezych warzyw — to
naturalny moment na zmiane:

@ Zwiekszaj btonnik stopniowo — nagte skoki powodujg wzdecia; dodawaj po jednej porcji warzyw

@ Jedz sezonowe produkty — wybieraj Swieze warzywa i owoce dostepne w danej porze roku

® Wiacz produkty fermentowane — jogurt naturalny, kiszona kapusta, kefir wspieraja flore jelitowa

@ Nie pomijaj positkdw — regularne jedzenie utrzymuje stabilny poziom cukru i wspiera trawienie

VIVEFIT BY PAULA
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@ RESET | NOWY START

Swiatto stoneczne i Twéj zegar biologiczny

Jesli Twéj rytm dobowy bywa rozregulowany, ekspozycja na storice pomaga go zresetowac:

® WyjdzZ na zewnatrz w ciggu godziny od przebudzenia — nawet 15 minut naturalnego $wiatta robi réznice
@ Spaceruj w ciggu dnia — tgczysz ruch z ekspozycja na Swiatto

@ Ogranicz ekrany przed snem — niebieskie Swiatto zaburza produkcje melatoniny
TWOJ RESET

Zadne drogie suplementy nie sa potrzebne. Ruszaj sie wiecej (stopniowo), jedz wiecej warzyw i btonnika,

pij wiecej wody i wychod?z na stonce. Twoje ciato wie, co robic z reszta.

Chcesz mie¢ wszystkie nawyki w jednym miejscu? W aplikacji ViveFit znajdziesz treningi, przepisy i codzienny

tracking, ktére pomagaja utrzymac reset na dtuzej — bez chaosu.

VIVEFIT BY PAULA
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Jak madrze
mierzyc¢ postepy

Waga to najgorszy sposob na mierzenie postepéw. Oto

jak naprawde sprawdzic, czy to, co robisz, dziata.

VIVEFIT BY PAULA
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@8 MIERZENIE POSTEPOW

Dlaczego waga ktamie

Twoja waga potrafi wahac sie o 1-2 kg kazdego dnia z powoddw, ktére nie maja nic wspdlnego z ttuszczem:

@ Zatrzymywanie wody (sél, weglowodany, hormony, stres)
@ Jedzenie w uktadzie pokarmowym
@ Faza cyklu menstruacyjnego

@ [lo$¢ snui to, czy wczoraj ¢wiczytas

Jesli wazysz sie codziennie i emocjonalnie reagujesz na kazde wahanie, doprowadzisz sie do szalenstwa — i

prawdopodobnie rzucisz cos, co tak naprawde dziata.

MADRE WAZENIE
Jesli chcesz korzystac z wagi, waz sie raz w tygodniu, tego samego dnia, o tej samej porze (rano, po
tazience, przed jedzeniem). Jeszcze lepiej: Sledz srednig z 4 tygodni i patrz na trend, nie na pojedyncze

liczby.

Lepsze sposoby na sledzenie postepow — pomiary ciata

Wykonuj pomiary co 2-4 tygodnie centymetrem krawieckim:

® Talia (w najwezszym miejscu)

@ Biodra (w najszerszym miejscu)

@ Uda (w najszerszym miejscu)

@ Ramiona (w najszerszym miejscu)

Mozesz traci¢ centymetry, podczas gdy waga stoi w miejscu — szczegdlnie gdy jednoczesnie budujesz miesnie

i tracisz ttuszcz.

Trzymanie wszystkich pomiarow, zdje¢ i celéw w jednym miejscu sprawia, ze $ledzenie postepow jest
bezwysitkowe. Aplikacja ViveFit zawiera narzedzia do pomiaréw ciata i wyznaczania celéw stworzone

doktadnie w tym celu.

VIVEFIT BY PAULA
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@8 MIERZENIE POSTEPOW

Zdjecia poréwnawcze

Réb zdjecia z przodu, z boku i z tytu co 2-4 tygodnie:

@ To samo o$wietlenie, ta sama pora dnia, te same ubrania
@ Stan naturalnie — nie napinaj sie ani nie wciaggaj brzucha

® Poréwnuj zdjecia obok siebie na przestrzeni 4-8 tygodni

Zdjecia ujawniajg zmiany, ktérych lustro nie widzi. Widzimy siebie codziennie, wiec stopniowe zmiany stajg sie

niewidoczne.

Dopasowanie ubran

Jeden z najprostszych wskaznikéw postepu: przymierzaj te same dzinsy lub dopasowang sukienke co 2-3

tygodnie. Ubrania nie ktamig — nie da sie ich oszukac¢ zatrzymywaniem wody, oswietleniem ani nastrojem.

Samopoczucie

Najwazniejsze wskazniki to wcale nie liczby:

® Poziom energii — masz wiecej energii w ciagu dnia?
@ Jako$¢ snu — tatwiej zasypiasz, budzisz sie bardziej wypoczeta?
@ Sita — robisz wiecej powtdrzen, diuzej trzymasz plank?

@ Nastrdéj — mniej stresu, wiecej pozytywnych emocji?

MIERZ TO, CO WAZNE
tacz metody: cotygodniowe wazenie (dla trendu), comiesieczne pomiary, comiesieczne zdjecia i
codzienng Swiadomos$¢ samopoczucia. Postep rzadko jest liniowy — ale jesli ogdlny kierunek jest dobry,

WYygrywasz.

VIVEFIT BY PAULA
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Najwieksze btedy
kobiet w walce z
ttuszczem

Po ponad 20 latach pracy z kobietami widze ciagle te

same schematy. Rozpoznanie tych btedow to pierwszy
krok, zeby ich unikngé.

VIVEFIT BY PAULA
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@ NAJWIEKSZE BtEDY

Najczestsze btedy (i co robi¢ zamiast tego)

Zaczynanie zbyt intensywnie. Ekstremalna dieta i codzienne ostre treningi prowadzg do wypalenia w 2-
3 tygodnie. Zacznij od matych zmian, ktére utrzymasz miesigcami.

Poleganie na motywacji zamiast na strukturze. Motywacja przychodzi i odchodzi. To, co dziata
dtugoterminowo, to rutyna: state dni treningowe, przygotowywanie positkow, spakowana torba.

Pomijanie positkow, zeby , 0szczedza¢” kalorie. Pomijanie $niadania lub obiadu zwykle konczy sie
objadaniem wieczorem. Jedz regularne, zbilansowane positki.

Strach przed ciezarami. Trening sitowy to najszybsza droga do wyrzezbionego, smuktego ciata. Samo
cardio nie uksztattuje Twoich miesni.

Oczekiwanie liniowych postepow. Utrata ttuszczu nigdy nie idzie po prostej linii. Liczy sie trend na
przestrzeni miesiecy — nie wynik z jednego tygodnia.

Putapka poréwnywania sie

Media spotecznosciowe petne s3 metamorfoz ,przed i po”, ktére zajety ,zaledwie 8 tygodni”. Czego nie
widzisz:

@ Profesjonalne o$wietlenie, katy i pozowanie

@ Celowe odwodnienie i wyczerpanie zapaséw weglowodandw na zdjeciu ,po”

® Fakt, ze wiekszos¢ ekstremalnych transformacji nie utrzymuje sie

® R&znice genetyczne miedzy ciatami

Twoje ciato to nie ciato kogos innego. Poréwnuj sie tylko z tym, jak wygladatas 4 tygodnie temu, 3 miesigce

temu, rok temu.

PRAWDZIWY BtAD

Najwiekszym btedem nie jest zjedzenie czegos ,ztego” ani ominiecie treningu. To rezygnacja, bo postepy
wydaja sie zbyt wolne. Wolne postepy to wciaz postepy. Kobiety, ktére osiagaja trwate efekty, to te,
ktére nie rezygnuja — niedoskonale, cierpliwie, konsekwentnie.

VIVEFIT BY PAULA
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System, ktory
sprawia, ze efekty
sg trwate

Sama wiedza nie wystarczy. Potrzebujesz systemu —

struktury, ktéra wspiera Twoje cele, gdy motywacja
stabnie, a zycie staje sie zabiegane.

VIVEFIT BY PAULA
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@ TRWALY SYSTEM

Dlaczego systemy pokonujg zmeczenie decyzyjne

Kazda decyzja w ciggu dnia kosztuje Cie energie mentalng — co zje$¢, kiedy pocwiczyé, czy oprzec sie
przekasce na blacie. Do wieczora Twoje zasoby sie wyczerpuja. To zmeczenie decyzyjne i jest jednym z
najwiekszych wrogdéw zdrowych nawykéw. Rozwiazaniem nie jest wiecej dyscypliny. To mniej decyzji:
@ Planuj positki — choéby z grubsza; wiedza, co zjesz, eliminuje putapke ,,co bym tu zjadta”

@ Zaplanuj treningi — wpisz je w kalendarz jak spotkania; nie decyduj codziennie, czy ¢wiczysz

@ Przygotowuj sie z wyprzedzeniem — gotuj na zapas, pakuj torbe, trzymaj zdrowe przekaski w zasiegu
wzroku

@ Monitoruj nawyki — prosta codzienna lista kontrolna daje Ci kontrole bez nadmiernego myslenia

KLUCZOWA ZASADA
Celem nie jest perfekcja. Celem jest, zeby zdrowy wybér stat sie domysinym wyborem — zeby wymagat

mniej wysitku, nie wiece;j.

Budowanie Twojej struktury

Tygodniowe planowanie positkéw

@ Wybierz 3-4 opcje $niadaniowe, ktére lubisz, i rotu;j je

® Przygotowuj obiad na 3 dni naraz (np. kurczak + ryz + warzywa)
@ Kolacje réb prosto: biatko + warzywa + zrédto weglowodanow

@ Miej zawsze 2-3 sprawdzone zdrowe przekaski pod reka

Harmonogram treningow

State dni, state godziny. Poniedziatek-Sroda-Piatek sitowo to prosty schemat, ktéry sprawdza sie u

wiekszosci kobiet. Dodaj codzienne spacery i jedng opcjonalng sesje cardio/rekreacyjna w weekend.

VIVEFIT BY PAULA
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@ TRWALY SYSTEM

Codzienne monitorowanie

Nie musisz liczy¢ kalorii na zawsze — ale monitorowanie buduje $wiadomo$¢. Nawet 2-3 tygodnie sledzenia
nauczg Cie, jak wygladajg Twoje porcje i skad biorg sie ukryte kalorie. Po tej poczatkowej fazie wiele kobiet
utrzymuje efekty intuicyjnie — wracajac do trackingu tylko wtedy, gdy postepy sie zatrzymuija.

Zasada 80/20

Nie musisz jes¢ idealnie, zeby mieé efekty. Celuj w 80% solidnych wyboréw (produkty petnowartosciowe,
zbilansowane positki, wystarczajaco biatka) i pozwdl sobie na 20% elastycznosci (deser, kieliszek wina, Twoje
ulubione jedzenie na pocieszenie). Taka rownowaga zapobiega mentalnosci ,wszystko albo nic”, ktéra niszczy

dtugoterminowg konsekwencje.

ZAPAMIETAJ
Perfekcja nie jest trwata. System, ktéry zostawia miejsce na zycie — tak.

Szukaj wsparcia i inspiracji
Zmiana nawykow jest tatwiejsza, gdy nie robisz tego sama. Dostep do gotowych treningdéw, sprawdzonych

przepiséw i spotecznosci kobiet z podobnymi celami — to robi réznice miedzy rezygnacja a wytrwaniem.

Dlatego stworzytam ViveFit — gotowe programy treningowe (nie przypadkowe ¢wiczenia), baza
zbilansowanych przepiséw, wyzwania, Sledzenie pomiaréw ciata i narzedzia do monitorowania postepéw —

wszystko w jednym miejscu. Zaprojektowane tak, zeby zdrowy styl zycia byt jak najprostszy.

ZBUDUJ SWOJ SYSTEM
Planuj positki z grubsza, zaplanuj treningi, monitoruj nawyki i szukaj wsparcia. Kiedy zdrowe wybory stajg

sie domyslne, efekty stajg sie trwate.

VIVEFIT BY PAULA
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Wyprobuj trening
dla poczatkujacych

Wiedza to dopiero potowa sukcesu — druga to dziatanie.

Wykonaj ze mng petny trening na cate ciato z aplikacji
ViveFit — z hantlami i mata, w domu, w Twoim tempie.

VIVEFIT BY PAULA
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@ WYPROBUJ TRENING

Czas przejs¢ od teorii do praktyki

Przeczytatas juz, jak naprawde dziata Twoje ciato — teraz czas to wykorzystaé. To petny, ok. 36-minutowy
trening na cate ciato dla poczatkujacych: rozgrzewka, ¢wiczenia wzmacniajgce z hantlami i rozcigganie na

koniec. Cwicz w swoim tempie i korzystaj z modyfikacji, kiedy tego potrzebujesz.

Czego potrzebujesz: para hantli (lekkie lub $rednie) + mata.

:51 e Cateciato e Hantle + mata

» Kliknij kafelek, aby otworzy¢ trening w aplikacji ViveFit

To dopiero poczatek. W aplikacji ViveFit czekaja kolejne progresywne treningi — dla poczatkujacych i
zaawansowanych — baza zbilansowanych przepiséw i codzienny tracking. Wszystko w jednym miejscu, w
Twoim tempie.

Kod VIVE20 daje —20% na dostep do aplikacji.

VIVEFIT BY PAULA
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Paula Piotrzkowska

TRENERKA FITNESS | AMBASADORKA ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Mama, instruktorka fitness i tanca z ponad 20-letnim doswiadczeniem
w pomaganiu kobietom czu¢ sie silnymi, zdrowymi i pewnymi siebie.
Moja misjg jest pokazac, ze w kazdym wieku mozesz zadbac o siebie —

bez ekstremodw, bez poczucia winy i bez rezygnacji z tego, co kochasz.

20+ Tysigce widzow Aktywna spotecznosc¢

LAT DOSWIADCZENIA NA KANALE YOUTUBE NA INSTAGRAMIE

OBSERWUJ MNIE

_ Instagram @paula_treningfitness Facebook

Odwiedz vivefit.tv
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