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Droga Czytelniczko,

Skoro czytasz te słowa, prawdopodobnie jesteś gotowa na zmianę. Nie chodzi o rewolucję, która

wywróci Twoje życie do góry nogami — ale o mądre, trwałe podejście, które naprawdę działa.

Pracuję w branży fitness od ponad 20 lat i jedno wiem na pewno: kobiety, które osiągają trwałe efekty, to nie

te, które ćwiczą najciężej. To te, które rozumieją, co robią i dlaczego.

Ten przewodnik nie jest o perfekcji. Nie wymaga rezygnacji ze wszystkiego, co lubisz, ani godzin spędzonych

na siłowni. Chodzi o jasność — zrozumienie, jak naprawdę działa Twoje ciało, co faktycznie napędza utratę

tłuszczu i jak budować nawyki pasujące do Twojego prawdziwego życia.

Każdy moment jest dobry na reset. Nie musisz czekać na poniedziałek, nowy rok ani idealne warunki — liczy

się decyzja, którą podejmujesz dziś. Wykorzystajmy ten moment mądrze.

Napisałam ten przewodnik, żeby dać Ci wiedzę, którą sama chciałabym mieć na początku — szczerą,

praktyczną i bez zbędnego szumu branży fitness.

Zasługujesz na to, żeby czuć się silna, pewna siebie i dobrze w swoim ciele. Zróbmy to — krok po kroku, z

głową.

Paula
Trenerka fitness i założycielka ViveFit

Twoje ciało. Twoje tempo. Twoja droga.

← SPIS  TREŚCI VIVEFIT BY PAULA
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R O Z D Z I A Ł  P I E R W S Z Y

01
Dlaczego tyjesz
(i to nie jest to, co
myślisz)

Większość kobiet obwinia węglowodany, cukier albo

„wolny metabolizm”. Ale prawdziwy powód jest prostszy —

a kiedy go zrozumiesz, zmieni się wszystko.
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01 DLACZEGO TYJESZ

Wszystko sprowadza się do bilansu energetycznego

Twoje ciało działa na prostej zasadzie: energia dostarczona kontra energia wydatkowana. Gdy jesz więcej

kalorii, niż Twój organizm zużywa, nadwyżka jest magazynowana — głównie jako tłuszcz. Gdy jesz mniej,

organizm sięga po zapasy, żeby pokryć różnicę.

To nie jest zasada żadnej diety. To podstawowa fizjologia. Działa niezależnie od tego, czy jesz „czysto”, czy nie,

czy stosujesz keto, czy liczysz makroskładniki.

K L U C Z O W Y W N I O S E K

Nie tyjesz dlatego, że jesz chleb. Tyjesz dlatego, że Twoja łączna ilość kalorii regularnie przekracza

zapotrzebowanie organizmu — niezależnie od źródła.

Ukryte kalorie w codziennych nawykach

Większość kobiet nie objada się przy posiłkach — objada się między posiłkami, nawet o tym nie wiedząc.

Odrobina mleka do kawy, garść orzechów przy biurku, „mały” kawałek czekolady po obiedzie. Razem to łatwo

300–500 dodatkowych kalorii dziennie.

Cisi sprawcy:

Najczęstsze błędy, które popełniają kobiety

P O D S U M O WA N I E

Przyrost wagi nie wynika z jednego „złego” jedzenia ani jednego pominiętego treningu. To efekt

regularnego dostarczania większej ilości energii, niż organizm zużywa — często w sposób, którego nie

zauważasz. Rozwiązaniem nie jest restrykcja. To świadomość.

← SPIS  TREŚCI 01  ·  DLACZEGO TYJESZ

Kawy z mlekiem — latte z syropem to nawet 250–400 kcal

Olej do gotowania — 1 łyżka = ~120 kcal

„Zdrowe” smoothie — często 400–600 kcal za szklankę

Chleb z dodatkami — masło + ser + szynka = 300+ kcal za kromkę

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

Głodzenie się w ciągu dnia i objadanie wieczorem. To napędza cykl restrykcji i przejadania, który nigdy

nie prowadzi do trwałych efektów.

1

Jedzenie „zdrowo” bez kontroli porcji. Awokado, orzechy i oliwa z oliwek są wartościowe — ale też

bardzo kaloryczne. Zdrowe ≠ bez limitu.

2

Poleganie wyłącznie na ćwiczeniach. 45-minutowy trening spala ok. 200–400 kcal. Jedno duże latte

kasuje to w 5 minut.

3
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R O Z D Z I A Ł  D R U G I

02
Jak naprawdę
działa utrata
tłuszczu

Zapomnij o tym, co internet mówi o przyspieszaczach

metabolizmu, cudownych produktach i magicznych

oknach metabolicznych. Utrata tłuszczu jest prostsza, niż

myślisz — a zrozumienie podstaw zmienia wszystko.
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02 JAK DZIAŁA UTRATA TŁUSZCZU

Deficyt kaloryczny: jedyne, co naprawdę działa

Każda skuteczna metoda odchudzania — keto, post przerywany, paleo czy zwykłe liczenie kalorii — działa z

tego samego powodu: tworzy deficyt kaloryczny. To znaczy, że dostarczasz organizmowi mniej energii, niż

zużywa.

Nie da się tego obejść. Żaden suplement, żaden superfood, żaden program treningowy nie sprawi, że stracisz

tłuszcz bez deficytu kalorycznego. Metoda jest mniej ważna niż matematyka.

K L U C Z O WA  Z A S A D A

Deficyt kaloryczny na poziomie 300–500 kcal dziennie prowadzi do trwałej utraty tłuszczu na poziomie

ok. 0,25–0,5 kg tygodniowo. Mniejsze deficyty też działają — po prostu wolniej. Większe najczęściej

przynoszą odwrotny efekt.

Jak duży powinien być deficyt?

To jest moment, w którym większość kobiet popełnia błąd. Tworzą ogromne deficyty — jedzą bardzo mało —

myśląc, że szybciej znaczy lepiej. Ale ekstremalny niedobór prowadzi do:

Umiarkowany deficyt (300–500 kcal poniżej zapotrzebowania) pozwala tracić tłuszcz, zachowując energię,

dobry nastrój i mięśnie.

Narzędzia do zapisywania posiłków i śledzenia kalorii eliminują zgadywanie — dlatego w aplikacji ViveFit

znajdziesz wbudowane monitorowanie posiłków i wskazówki kaloryczne, które pomagają utrzymać deficyt

bez ciągłego zastanawiania się.

← SPIS  TREŚCI 02  ·  JAK DZIAŁA UTRATA TŁUSZCZU

Utraty mięśni — organizm rozkłada mięśnie na energię, nie tylko tłuszcz

Spowolnienia metabolizmu — ciało zaczyna oszczędzać energię

Silnego głodu i napadów łaknienia — siła woli wyczerpuje się zwykle po 2–3 tygodniach

Cyklu objadania i restrykcji — „łamiesz” dietę, przejadasz się, czujesz winę, znowu się ograniczasz
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02 JAK DZIAŁA UTRATA TŁUSZCZU

Utrata wagi a utrata tłuszczu

Twoja waga potrafi wahać się o 1–2 kg w ciągu jednego dnia w zależności od zatrzymywania wody, jedzenia w

przewodzie pokarmowym, hormonów, soli i stresu. To nie ma nic wspólnego z tłuszczem.

Co naprawdę wpływa na wagę:

Prawdziwa utrata tłuszczu zachodzi powoli — maksymalnie 0,5 kg tygodniowo nawet przy stałym deficycie.

Spadek o 3 kg w tydzień to głównie woda. Przyrost o 1 kg po weekendzie — to też woda.

P O D S U M O WA N I E

Utrata tłuszczu wymaga deficytu kalorycznego — ale nie ekstremalnego. Celuj w 300–500 kcal poniżej

zapotrzebowania, bądź cierpliwa i nie pozwól, żeby codzienne wahania wagi Cię zniechęciły. Liczy się

trend tygodniowy, nie dzisiejszy wynik.

← SPIS  TREŚCI 02  ·  JAK DZIAŁA UTRATA TŁUSZCZU

Zatrzymywanie wody — słony posiłek potrafi dodać 1 kg z dnia na dzień (to nie tłuszcz)

Cykl menstruacyjny — wiele kobiet przybiera 1–2 kg przed okresem (woda, nie tłuszcz)

Węglowodany — wiążą wodę; więcej węglowodanów = tymczasowy wzrost wagi

Stres i sen — kortyzol powoduje zatrzymywanie wody
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R O Z D Z I A Ł  T R Z E C I

03
Najczęstsze
„tuczące” produkty
w codziennym
życiu

Żaden produkt nie jest zły. Ale niektóre codzienne wybory

mają o wiele więcej kalorii, niż myślisz. Czas na odrobinę

świadomości — bez poczucia winy, same fakty.
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03 „TUCZĄCE” PRODUKTY

Kalorie w płynach: cichy sabotażysta

Napoje są źródłem numer jeden ukrytych kalorii. Twój mózg nie rejestruje kalorii z płynów tak jak z jedzenia

— więc wypijasz 300 kcal i nadal czujesz głód.

NAPÓJ PORCJA KALORIE ODPOWIEDNIK

Latte karmelowe Duże (400 ml) 350 kcal = pełny posiłek

Świeży sok pomarańczowy 1 szklanka (300 ml) 135 kcal = 3 pomarańcze

Smoothie (banan + masło orzechowe) 1 szklanka (400 ml) 450 kcal = pełny obiad

Kieliszek wina 175 ml 150 kcal = 2 kromki chleba

Piwo kraftowe 500 ml 250 kcal = miska ryżu

Czarna kawa 250 ml 2 kcal = prawie nic

P R O S TA  Z A M I A N A

Zamiana codziennego smakowego latte na americano z odrobiną mleka oszczędza ~2000 kcal

tygodniowo. To samo w sobie może dać ok. 1 kg utraty tłuszczu miesięcznie — bez zmiany czegokolwiek

innego.

← SPIS  TREŚCI 03  ·   „TUCZĄCE”  PRODUKTY
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03 „TUCZĄCE” PRODUKTY

„Zdrowe” przekąski, które mają w sobie więcej, niż myślisz

Te produkty są naprawdę wartościowe — ale wielkość porcji ma większe znaczenie, niż Ci się wydaje:

PRZEKĄSKA TYPOWA PORCJA KALORIE

Garść migdałów 50 g (łatwo zjeść) 290 kcal

Tost z awokado (z dodatkami) 1 kromka + pół awokado 320 kcal

Granola z jogurtem Miska (80 g + 150 g) 420 kcal

Mieszanka studencka Mała torebka (60 g) 310 kcal

Masło orzechowe (2 łyżki) 30 g 188 kcal

Nie chodzi o to, żeby unikać tych produktów. Chodzi o to, żeby wiedzieć, co jesz i móc świadomie wybierać.

Garść orzechów to świetna przekąska — ale trzy garście przy serialu to już pełny posiłek.

Praktyczne wskazówki dotyczące porcji

P O D S U M O WA N I E

Żaden produkt sam w sobie nie powoduje tycia. Liczy się łączna ilość, którą zjadasz. Kiedy znasz koszt

kaloryczny swoich codziennych wyborów, możesz cieszyć się wszystkim — po prostu w odpowiednich

ilościach.

← SPIS  TREŚCI 03  ·   „TUCZĄCE”  PRODUKTY

Użyj dłoni jako miary: porcja białka wielkości dłoni, pięść węglowodanów, kciuk tłuszczu

Nakładaj przekąski na talerzyk — nie jedz prosto z opakowania

Czytaj informacje o porcjach na etykietach — większość opakowań to 2–3 porcje

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

V I V E F I T  B Y  P A U L A 1 1



R O Z D Z I A Ł  C Z W A R T Y

04
Ile kalorii
naprawdę spalasz?

Większość osób drastycznie zawyża liczbę spalanych

kalorii — a zaniża liczbę zjadanych. Przyjrzyjmy się

prawdziwym liczbom.

V I V E F I T  B Y  P A U L A 1 2



04 ILE SPALASZ KALORII

Twoje całkowite dzienne zapotrzebowanie energetyczne (TDEE)

Twoje ciało spala kalorie na cztery sposoby. Razem tworzą TDEE — łączną energię, którą zużywasz w ciągu

dnia:

SKŁADNIK CO TO JEST %
CAŁOŚCI

BMR (Podstawowa Przemiana
Materii)

Energia na utrzymanie życia (oddychanie, bicie serca, praca
mózgu)

60–70%

NEAT (Aktywność pozatreningowa) Chodzenie, sprzątanie, stanie, codzienny ruch 15–25%

TEF (Efekt termiczny jedzenia) Energia zużywana na trawienie pokarmu 8–10%

Ćwiczenia Celowe treningi 5–10%

Zauważyłaś? Ćwiczenia to najmniejszy kawałek. Większość Twoich spalonych kalorii pochodzi z procesów

automatycznych — z samego faktu, że żyjesz i poruszasz się w ciągu dnia.

T WA R D A  R Z E C Z Y W I S T O Ś Ć

Typowy 60-minutowy trening siłowy spala 200–350 kcal. Aktywny dzień (chodzenie, stanie, prace

domowe) może spalić 400–800 kcal samym NEAT. Dlatego codzienny ruch ma większe znaczenie niż

treningi na siłowni.

← SPIS  TREŚCI 04  ·   ILE  SPALASZ KALORI I
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04 ILE SPALASZ KALORII

Przykład: realne TDEE kobiety

Poznaj Annę — 35 lat, 68 kg, 165 cm, praca biurowa, ćwiczy 3 razy w tygodniu:

SKŁADNIK KALORIE DZIENNIE

BMR 1375 kcal

NEAT (umiarkowany — 7000 kroków/dzień) 350 kcal

TEF (z diety ~1800 kcal) 160 kcal

Ćwiczenia (średnia z całego tygodnia) 120 kcal

Łączne TDEE ~2000 kcal

Żeby tracić tłuszcz, Anna powinna jeść ok. 1600–1700 kcal dziennie (deficyt 300–400 kcal). To normalna ilość

jedzenia — nie głodówka.

Jeśli nie wiesz, od czego zacząć, narzędzia do śledzenia pomiarów ciała i wskazówki kaloryczne — takie jak te

w aplikacji ViveFit — eliminują zgadywanie i pomagają znaleźć Twoje indywidualne liczby.

Dlaczego nie da się „przetrenować” złej diety

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

Potrzebujesz 45 minut intensywnego wysiłku, żeby spalić to, co zjadasz w 5 minut. Dlatego odżywianie

napędza utratę tłuszczu, a ćwiczenia ją wspierają — nie odwrotnie.

P R AW D Z I W Y P R I O R Y T E T

Zamiast próbować spalić więcej, skup się na mądrzejszym jedzeniu. Zwiększ swój NEAT (więcej

chodzenia, więcej ruchu w ciągu dnia) i buduj mięśnie treningiem siłowym. Następnie stwórz

umiarkowany deficyt poprzez jedzenie.

← SPIS  TREŚCI 04  ·   ILE  SPALASZ KALORI I

1 czekoladowy croissant

1 duże latte z syropem

2 łyżki masła orzechowego + banan
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R O Z D Z I A Ł  P I Ą T Y

05
Jaki trening
najlepiej wspiera
utratę tłuszczu?

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

mądra kombinacja, która daje najwięcej efektów w

najkrótszym czasie.
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05 TRENING NA REDUKCJĘ

Trening siłowy: Twoja tajna broń

Jeśli chcesz zmienić wygląd i samopoczucie swojego ciała, trening siłowy jest niezbędny. Daje efekty, których

żadne cardio nie osiągnie:

Nie potrzebujesz ciężkich sztang. Ćwiczenia z masą ciała, gumy oporowe i hantelki — wszystko działa. Ważny

jest stopniowy postęp — zwiększanie trudności z czasem.

B E Z  O B AW

Trening siłowy nie sprawi, że będziesz „masywna”. Kobiety nie mają wystarczająco dużo testosteronu,

żeby budować duże mięśnie naturalnie. To, co zyskasz, to wyrzeźbione, jędrne i smukłe ciało.

Jak często?

2–4 razy w tygodniu, 30–45 minut na sesję. Skup się na ćwiczeniach złożonych, angażujących wiele grup

mięśniowych: przysiady, wykroki, pompki, wiosłowanie, martwy ciąg, plank.

Przypadkowe treningi dają przypadkowe efekty. Dlatego programy treningowe w aplikacji ViveFit są ułożone

progresywnie — każda sesja buduje na poprzedniej, dzięki czemu stajesz się silniejsza bez przetrenowania i

wypalenia.

← SPIS  TREŚCI 05  ·  TRENING NA REDUKCJĘ

Buduje i chroni mięśnie — to mięśnie kształtują Twoją sylwetkę i dają Ci siłę

Przyspiesza metabolizm spoczynkowy — więcej mięśni = więcej spalonych kalorii w spoczynku

Chroni stawy i kości — to kluczowe z wiekiem

Poprawia postawę i pewność siebie — inaczej się trzymasz, kiedy czujesz się silna

V I V E F I T  B Y  P A U L A 1 6



05 TRENING NA REDUKCJĘ

Cardio i HIIT: drugoplanowe wsparcie

Cardio jest świetne dla serca, nastroju i wytrzymałości — ale nie jest głównym motorem utraty tłuszczu. HIIT

(trening interwałowy) jest bardziej efektywny czasowo: 20–25 minut naprzemiennego wysiłku i odpoczynku

może spalić tyle samo co 40 minut jednostajnego cardio — ale jest też bardzo obciążający.

Mobilność i regeneracja: brakujący element

Większość kobiet to pomija — ale to właśnie podczas regeneracji Twoje ciało się zmienia. W odpoczynku

mięśnie się odbudowują i wzmacniają, hormony się regulują, a poziom stresu spada.

Optymalny plan tygodniowy

DZIEŃ AKTYWNOŚĆ CZAS

Poniedziałek Siłowy (górna partia ciała) 35–40 min

Wtorek Spacer lub lekka joga 30+ min

Środa Siłowy (dolna partia ciała) 35–40 min

Czwartek Aktywny odpoczynek (spacer, rozciąganie) 20–30 min

Piątek Siłowy (całe ciało) 35–40 min

Sobota Cardio/HIIT lub ulubiona aktywność 20–30 min

Niedziela Odpoczynek —

F O R M U Ł A  S U K C E S U

Stawiaj na trening siłowy (2–4×/tydzień), dodaj lekkie cardio i chodzenie, szanuj dni regeneracji i nie

komplikuj. Konsekwencja bije intensywność za każdym razem.

← SPIS  TREŚCI 05  ·  TRENING NA REDUKCJĘ

1–2 sesje cardio/HIIT tygodniowo — nie więcej

Traktuj je jako wsparcie dla serca i urozmaicenie, nie jako główne narzędzie redukcji

Chodzenie się liczy — i jest najlepszym „cardio” dla utraty tłuszczu (mało stresu, dużo korzyści)

1–2 dni odpoczynku tygodniowo — aktywny odpoczynek (spacer, lekkie rozciąganie) jest OK

7–8 godzin snu — wtedy hormon wzrostu osiąga szczyt

Rozciąganie i mobilność — 10–15 minut po treningu zapobiega sztywności i kontuzjom

Zarządzanie stresem — przewlekły stres podnosi kortyzol sprzyjający odkładaniu tłuszczu

V I V E F I T  B Y  P A U L A 1 7



R O Z D Z I A Ł  S Z Ó S T Y

06
Codzienne nawyki,
które naprawdę
wspierają utratę
tłuszczu

Utrata tłuszczu nie dzieje się na siłowni. Dzieje się w

drobnych, powtarzanych wyborach, które robisz każdego

dnia. Oto nawyki, które naprawdę dają efekty.
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06 CODZIENNE NAWYKI

Sen: najbardziej niedoceniane narzędzie redukcji

Kiepski sen nie tylko męczy — aktywnie sabotuje utratę tłuszczu:

B A D A N I A  M Ó W I Ą

Badania pokazują, że osoby na deficycie kalorycznym śpiące 5,5 godziny tracą o 55% mniej tłuszczu niż

te śpiące 8,5 godziny — przy tych samych kaloriach. Sen to nie opcja.

Co robić: Celuj w 7–8 godzin faktycznego snu. Ustaw alarm na wieczór, nie tylko na rano. Nie zabieraj

telefonu do sypialni. Zadbaj o chłodne i ciemne pomieszczenie.

Codzienny ruch (NEAT): cichy pochłaniacz kalorii

Pamiętasz z Rozdziału 4: NEAT spala więcej kalorii niż ćwiczenia. Najprostszy sposób na zwiększenie

dziennego spalania to po prostu więcej ruchu w ciągu dnia:

← SPIS  TREŚCI 06  ·  CODZIENNE NAWYKI

Hormony głodu szaleją — grelina (głód) rośnie, leptyna (sytość) spada

Napady łaknienia się nasilają — mózg szuka szybkiej energii, zwłaszcza cukru

Regeneracja mięśni cierpi — hormon wzrostu wydziela się podczas głębokiego snu

Wrażliwość na insulinę spada — organizm gorzej radzi sobie z węglowodanami

Rób 7000–10 000 kroków — parkuj dalej, wybieraj schody, spaceruj podczas rozmów

Więcej stój — jeśli pracujesz przy biurku, przeplataj siedzenie ze staniem

Wykonuj obowiązki domowe aktywnie — sprzątanie, gotowanie i ogrodnictwo się liczą

Rób krótkie przerwy na ruch — 5 minut co godzinę robi dużą różnicę

V I V E F I T  B Y  P A U L A 1 9



06 CODZIENNE NAWYKI

Nawodnienie: proste, ale potężne

Woda wspiera każdy proces metaboliczny w Twoim organizmie. Nawet lekkie odwodnienie może obniżyć

wydajność metabolizmu i zwiększyć głód. Celuj w 2 litry dziennie. Więcej, jeśli ćwiczysz lub jest gorąco. Kawa

i herbata się liczą, ale woda jest najlepsza.

Zarządzanie stresem

Przewlekły stres podnosi kortyzol, który sprzyja odkładaniu tłuszczu (szczególnie wokół brzucha), nasila

napady łaknienia i zaburza sen. Proste sposoby: 10 minut spaceru na świeżym powietrzu, ćwiczenia

oddechowe, ograniczenie mediów społecznościowych, częstsze mówienie „nie”.

Białko: mistrz sytości

Białko to Twój najlepszy przyjaciel podczas redukcji. Oto dlaczego:

Celuj w 1,5–2 g na kg masy ciała. Rozłóż białko na posiłki: jajka na śniadanie, kurczak lub ryba na obiad, jogurt

grecki na przekąskę, mięso lub rośliny strączkowe na kolację.

Gotowa baza wysokobiałkowych, zbilansowanych przepisów — taka jak ta w aplikacji ViveFit — oszczędza

czas i zapobiega impulsywnym wyborom, gdy dopada głód.

C O D Z I E N N A  L I S TA  K O N T R O L N A

7–8 godzin snu. 7000+ kroków. 2 litry wody. Białko z każdym posiłkiem. Te cztery nawyki, wykonywane

konsekwentnie, tworzą fundament, na którym wszystko inne staje się łatwiejsze.

← SPIS  TREŚCI 06  ·  CODZIENNE NAWYKI

Dłużej syci — białko jest najbardziej sycącym makroskładnikiem

Chroni mięśnie — kluczowe, gdy jesz na deficycie

Ma najwyższy efekt termiczny — organizm spala 20–30% kalorii z białka już na samym trawieniu (vs. 5–

10% z węglowodanów, 0–3% z tłuszczu)
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R O Z D Z I A Ł  S I Ó D M Y

07
Reset i nowy start

Nie, nie potrzebujesz detoksu ani diety sokowej. Ale każdy

moment to realna szansa na zresetowanie nawyków i

danie ciału tego, czego naprawdę potrzebuje.

V I V E F I T  B Y  P A U L A 2 1



07 RESET I NOWY START

Zapomnij o „detoksie” — Twoje ciało robi to samo

Branża wellness wpycha nam herbatki detoksykujące, diety sokowe i eliminacyjne jako „resety”. Prawda jest

taka: Twoja wątroba i nerki oczyszczają organizm 24 godziny na dobę. Żaden suplement nie zrobi tego lepiej.

Czego Twoje ciało naprawdę potrzebuje, jest prostsze:

Zacznij się ruszać — stopniowo

Jeśli przez jakiś czas byłaś mniej aktywna, nie rzucaj się od razu w intensywne treningi. Twoje mięśnie, stawy i

układ sercowo-naczyniowy potrzebują czasu na readaptację.

Zadbaj o trawienie

Gdy dieta bywa cięższa — więcej jedzenia na pocieszenie, mniej błonnika, mniej świeżych warzyw — to

naturalny moment na zmianę:

← SPIS  TREŚCI 07  ·  RESET  I  NOWY START

Więcej ruchu — stopniowo zwiększaj aktywność każdego dnia

Więcej słońca — witamina D, regulacja rytmu dobowego, lepszy nastrój

Lepsze nawodnienie — łatwo o nim zapomnieć w ciągu dnia

Więcej błonnika — sezonowe warzywa i owoce; jedz je regularnie

Tydzień 1–2: Skup się na codziennym chodzeniu (6000–8000 kroków) i lekkim rozciąganiu lub jodze.1

Tydzień 3–4: Dodaj 2–3 sesje siłowe tygodniowo o umiarkowanej intensywności.2

Tydzień 5+: Stopniowo zwiększaj intensywność. Dodaj HIIT lub dłuższe spacery, kiedy poczujesz się

gotowa.

3

Zwiększaj błonnik stopniowo — nagłe skoki powodują wzdęcia; dodawaj po jednej porcji warzyw

Jedz sezonowe produkty — wybieraj świeże warzywa i owoce dostępne w danej porze roku

Włącz produkty fermentowane — jogurt naturalny, kiszona kapusta, kefir wspierają florę jelitową

Nie pomijaj posiłków — regularne jedzenie utrzymuje stabilny poziom cukru i wspiera trawienie
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07 RESET I NOWY START

Światło słoneczne i Twój zegar biologiczny

Jeśli Twój rytm dobowy bywa rozregulowany, ekspozycja na słońce pomaga go zresetować:

T W Ó J  R E S E T

Żadne drogie suplementy nie są potrzebne. Ruszaj się więcej (stopniowo), jedz więcej warzyw i błonnika,

pij więcej wody i wychodź na słońce. Twoje ciało wie, co robić z resztą.

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

tracking, które pomagają utrzymać reset na dłużej — bez chaosu.

← SPIS  TREŚCI 07  ·  RESET  I  NOWY START

Wyjdź na zewnątrz w ciągu godziny od przebudzenia — nawet 15 minut naturalnego światła robi różnicę

Spaceruj w ciągu dnia — łączysz ruch z ekspozycją na światło

Ogranicz ekrany przed snem — niebieskie światło zaburza produkcję melatoniny
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R O Z D Z I A Ł  Ó S M Y

08
Jak mądrze
mierzyć postępy

Waga to najgorszy sposób na mierzenie postępów. Oto

jak naprawdę sprawdzić, czy to, co robisz, działa.
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08 MIERZENIE POSTĘPÓW

Dlaczego waga kłamie

Twoja waga potrafi wahać się o 1–2 kg każdego dnia z powodów, które nie mają nic wspólnego z tłuszczem:

Jeśli ważysz się codziennie i emocjonalnie reagujesz na każde wahanie, doprowadzisz się do szaleństwa — i

prawdopodobnie rzucisz coś, co tak naprawdę działa.

M Ą D R E  WA Ż E N I E

Jeśli chcesz korzystać z wagi, waż się raz w tygodniu, tego samego dnia, o tej samej porze (rano, po

łazience, przed jedzeniem). Jeszcze lepiej: śledź średnią z 4 tygodni i patrz na trend, nie na pojedyncze

liczby.

Lepsze sposoby na śledzenie postępów — pomiary ciała

Wykonuj pomiary co 2–4 tygodnie centymetrem krawieckim:

Możesz tracić centymetry, podczas gdy waga stoi w miejscu — szczególnie gdy jednocześnie budujesz mięśnie

i tracisz tłuszcz.

Trzymanie wszystkich pomiarów, zdjęć i celów w jednym miejscu sprawia, że śledzenie postępów jest

bezwysiłkowe. Aplikacja ViveFit zawiera narzędzia do pomiarów ciała i wyznaczania celów stworzone

dokładnie w tym celu.

← SPIS  TREŚCI 08  ·  MIERZENIE  POSTĘPÓW

Zatrzymywanie wody (sól, węglowodany, hormony, stres)

Jedzenie w układzie pokarmowym

Faza cyklu menstruacyjnego

Ilość snu i to, czy wczoraj ćwiczyłaś

Talia (w najwęższym miejscu)

Biodra (w najszerszym miejscu)

Uda (w najszerszym miejscu)

Ramiona (w najszerszym miejscu)
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08 MIERZENIE POSTĘPÓW

Zdjęcia porównawcze

Rób zdjęcia z przodu, z boku i z tyłu co 2–4 tygodnie:

Zdjęcia ujawniają zmiany, których lustro nie widzi. Widzimy siebie codziennie, więc stopniowe zmiany stają się

niewidoczne.

Dopasowanie ubrań

Jeden z najprostszych wskaźników postępu: przymierzaj te same dżinsy lub dopasowaną sukienkę co 2–3

tygodnie. Ubrania nie kłamią — nie da się ich oszukać zatrzymywaniem wody, oświetleniem ani nastrojem.

Samopoczucie

Najważniejsze wskaźniki to wcale nie liczby:

M I E R Z  T O ,  C O  WA Ż N E

Łącz metody: cotygodniowe ważenie (dla trendu), comiesięczne pomiary, comiesięczne zdjęcia i

codzienną świadomość samopoczucia. Postęp rzadko jest liniowy — ale jeśli ogólny kierunek jest dobry,

wygrywasz.

← SPIS  TREŚCI 08  ·  MIERZENIE  POSTĘPÓW

To samo oświetlenie, ta sama pora dnia, te same ubrania

Stań naturalnie — nie napinaj się ani nie wciągaj brzucha

Porównuj zdjęcia obok siebie na przestrzeni 4–8 tygodni

Poziom energii — masz więcej energii w ciągu dnia?

Jakość snu — łatwiej zasypiasz, budzisz się bardziej wypoczęta?

Siła — robisz więcej powtórzeń, dłużej trzymasz plank?

Nastrój — mniej stresu, więcej pozytywnych emocji?
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R O Z D Z I A Ł  D Z I E W I Ą T Y

09
Największe błędy
kobiet w walce z
tłuszczem

Po ponad 20 latach pracy z kobietami widzę ciągle te

same schematy. Rozpoznanie tych błędów to pierwszy

krok, żeby ich uniknąć.
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09 NAJWIĘKSZE BŁĘDY

Najczęstsze błędy (i co robić zamiast tego)

Pułapka porównywania się

Media społecznościowe pełne są metamorfoz „przed i po”, które zajęły „zaledwie 8 tygodni”. Czego nie

widzisz:

Twoje ciało to nie ciało kogoś innego. Porównuj się tylko z tym, jak wyglądałaś 4 tygodnie temu, 3 miesiące

temu, rok temu.

P R AW D Z I W Y B Ł Ą D

Największym błędem nie jest zjedzenie czegoś „złego” ani ominięcie treningu. To rezygnacja, bo postępy

wydają się zbyt wolne. Wolne postępy to wciąż postępy. Kobiety, które osiągają trwałe efekty, to te,

które nie rezygnują — niedoskonale, cierpliwie, konsekwentnie.

← SPIS  TREŚCI 09  ·  NAJWIĘKSZE BŁĘDY

Zaczynanie zbyt intensywnie. Ekstremalna dieta i codzienne ostre treningi prowadzą do wypalenia w 2–

3 tygodnie. Zacznij od małych zmian, które utrzymasz miesiącami.

1

Poleganie na motywacji zamiast na strukturze. Motywacja przychodzi i odchodzi. To, co działa

długoterminowo, to rutyna: stałe dni treningowe, przygotowywanie posiłków, spakowana torba.

2

Pomijanie posiłków, żeby „oszczędzać” kalorie. Pomijanie śniadania lub obiadu zwykle kończy się

objadaniem wieczorem. Jedz regularne, zbilansowane posiłki.

3

Strach przed ciężarami. Trening siłowy to najszybsza droga do wyrzeźbionego, smukłego ciała. Samo

cardio nie ukształtuje Twoich mięśni.

4

Oczekiwanie liniowych postępów. Utrata tłuszczu nigdy nie idzie po prostej linii. Liczy się trend na

przestrzeni miesięcy — nie wynik z jednego tygodnia.

5

Profesjonalne oświetlenie, kąty i pozowanie

Celowe odwodnienie i wyczerpanie zapasów węglowodanów na zdjęciu „po”

Fakt, że większość ekstremalnych transformacji nie utrzymuje się

Różnice genetyczne między ciałami

V I V E F I T  B Y  P A U L A 2 8



R O Z D Z I A Ł  D Z I E S I Ą T Y

10
System, który
sprawia, że efekty
są trwałe

Sama wiedza nie wystarczy. Potrzebujesz systemu —

struktury, która wspiera Twoje cele, gdy motywacja

słabnie, a życie staje się zabiegane.
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10 TRWAŁY SYSTEM

Dlaczego systemy pokonują zmęczenie decyzyjne

Każda decyzja w ciągu dnia kosztuje Cię energię mentalną — co zjeść, kiedy poćwiczyć, czy oprzeć się

przekąsce na blacie. Do wieczora Twoje zasoby się wyczerpują. To zmęczenie decyzyjne i jest jednym z

największych wrogów zdrowych nawyków. Rozwiązaniem nie jest więcej dyscypliny. To mniej decyzji:

K L U C Z O WA  Z A S A D A

Celem nie jest perfekcja. Celem jest, żeby zdrowy wybór stał się domyślnym wyborem — żeby wymagał

mniej wysiłku, nie więcej.

Budowanie Twojej struktury

Tygodniowe planowanie posiłków

Harmonogram treningów

Stałe dni, stałe godziny. Poniedziałek–Środa–Piątek siłowo to prosty schemat, który sprawdza się u

większości kobiet. Dodaj codzienne spacery i jedną opcjonalną sesję cardio/rekreacyjną w weekend.

← SPIS  TREŚCI 10  ·  TRWAŁY SYSTEM

Planuj posiłki — choćby z grubsza; wiedza, co zjesz, eliminuje pułapkę „co bym tu zjadła”

Zaplanuj treningi — wpisz je w kalendarz jak spotkania; nie decyduj codziennie, czy ćwiczysz

Przygotowuj się z wyprzedzeniem — gotuj na zapas, pakuj torbę, trzymaj zdrowe przekąski w zasięgu

wzroku

Monitoruj nawyki — prosta codzienna lista kontrolna daje Ci kontrolę bez nadmiernego myślenia

Wybierz 3–4 opcje śniadaniowe, które lubisz, i rotuj je

Przygotowuj obiad na 3 dni naraz (np. kurczak + ryż + warzywa)

Kolacje rób prosto: białko + warzywa + źródło węglowodanów

Miej zawsze 2–3 sprawdzone zdrowe przekąski pod ręką
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10 TRWAŁY SYSTEM

Codzienne monitorowanie

Nie musisz liczyć kalorii na zawsze — ale monitorowanie buduje świadomość. Nawet 2–3 tygodnie śledzenia

nauczą Cię, jak wyglądają Twoje porcje i skąd biorą się ukryte kalorie. Po tej początkowej fazie wiele kobiet

utrzymuje efekty intuicyjnie — wracając do trackingu tylko wtedy, gdy postępy się zatrzymują.

Zasada 80/20

Nie musisz jeść idealnie, żeby mieć efekty. Celuj w 80% solidnych wyborów (produkty pełnowartościowe,

zbilansowane posiłki, wystarczająco białka) i pozwól sobie na 20% elastyczności (deser, kieliszek wina, Twoje

ulubione jedzenie na pocieszenie). Taka równowaga zapobiega mentalności „wszystko albo nic”, która niszczy

długoterminową konsekwencję.

Z A PA M I Ę TA J

Perfekcja nie jest trwała. System, który zostawia miejsce na życie — tak.

Szukaj wsparcia i inspiracji

Zmiana nawyków jest łatwiejsza, gdy nie robisz tego sama. Dostęp do gotowych treningów, sprawdzonych

przepisów i społeczności kobiet z podobnymi celami — to robi różnicę między rezygnacją a wytrwaniem.

Dlatego stworzyłam ViveFit — gotowe programy treningowe (nie przypadkowe ćwiczenia), baza

zbilansowanych przepisów, wyzwania, śledzenie pomiarów ciała i narzędzia do monitorowania postępów —

wszystko w jednym miejscu. Zaprojektowane tak, żeby zdrowy styl życia był jak najprostszy.

Z B U D U J  S W Ó J  S Y S T E M

Planuj posiłki z grubsza, zaplanuj treningi, monitoruj nawyki i szukaj wsparcia. Kiedy zdrowe wybory stają

się domyślne, efekty stają się trwałe.

← SPIS  TREŚCI 10  ·  TRWAŁY SYSTEM
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R O Z D Z I A Ł  J E D E N A S T Y

11
Wypróbuj trening
dla początkujących

Wiedza to dopiero połowa sukcesu — druga to działanie.

Wykonaj ze mną pełny trening na całe ciało z aplikacji

ViveFit — z hantlami i matą, w domu, w Twoim tempie.
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11 WYPRÓBUJ TRENING

Czas przejść od teorii do praktyki

Przeczytałaś już, jak naprawdę działa Twoje ciało — teraz czas to wykorzystać. To pełny, ok. 36-minutowy

trening na całe ciało dla początkujących: rozgrzewka, ćwiczenia wzmacniające z hantlami i rozciąganie na

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

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

▶ Kliknij kafelek, aby otworzyć trening w aplikacji ViveFit

To dopiero początek. W aplikacji ViveFit czekają kolejne progresywne treningi — dla początkujących i

zaawansowanych — baza zbilansowanych przepisów i codzienny tracking. Wszystko w jednym miejscu, w

Twoim tempie.

Kod VIVE20 daje −20% na dostęp do aplikacji.

← SPIS  TREŚCI 11  ·  WYPRÓBUJ TRENING

VIVEFIT O R I G I N A L

K L I K N I J ,  A B Y  O D T W O R Z Y Ć

Trening dla początkujących
POZIOM: START 35:51 • Całe ciało • Hantle + mata

V I V E F I T  B Y  P A U L A 3 3
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Paula Piotrzkowska
TRENERKA FITNESS I AMBASADORKA ZDROWEGO STYLU ŻYCIA

Mama, instruktorka fitness i tańca z ponad 20-letnim doświadczeniem

w pomaganiu kobietom czuć się silnymi, zdrowymi i pewnymi siebie.

Moją misją jest pokazać, że w każdym wieku możesz zadbać o siebie —

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

20+
LAT DOŚWIADCZENIA

Tysiące widzów
NA KANALE YOUTUBE

Aktywna społeczność
NA INSTAGRAMIE

O B S E R W U J  M N I E

▶ YouTube — Trening Fitness by Paula Instagram @paula_treningfitness Facebook

Chcesz kontynuować?

VIVE20

Odwiedź vivefit.tv App Store Google Play

©  V I V E F I T  B Y  P A U L A  ·  T R E N I N G F I T N E S S . C O M

Materiał ma charakter wyłącznie edukacyjny i nie zastępuje porady lekarza ani

dietetyka. Zmiany w diecie lub aktywności fizycznej skonsultuj ze specjalistą. Jeśli

zmagasz się z trudną relacją z jedzeniem, rozważ wsparcie specjalisty — w Polsce

m.in. bezpłatny Telefon Zaufania 116 123.

ViveFit by Paula to treningi, przepisy, wyzwania i codzienny tracking — wszystko, czego

potrzebujesz, w jednym miejscu.

KO D  R A B ATO W Y −20% na dostęp
do aplikacji ViveFit
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