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Дисципліна, професіоналізм, турбота... У Ксенії 
Літвінової ще багато чудових якостей, що характе-
ризують її як тренера. Хоча й цих вистане, щоб дові-
ряти їй як наставнику.

Мене надихає потужний досвід Ксенії та вміння за-
стосовувати його у роботі з конкретною людиною. 
Не просто заради схуднення, наприклад, а для здо-
ров'я, бадьорості й активного довголіття у перспек-
тиві. Це стиль життя Ксенії Літвінової! Долучайтеся!

З повагою та любов'ю, 
Надія Матвєєва (телеведуча)

Я знаю Ксюшу понад 7 років, і за цей час вона зов-
сім не змінилася! Така ж гарна, струнка, енергійна, і 
поруч з нею — закоханий по вуха чоловік. 

Жінка, яка змогла приборкати своє життя, — клас-
ний приклад для інших. Її клуб — справжній осере-
док для людей, які люблять спорт. У спорті як у ліж-
ку: емоції — це круто, але досвід завжди перемагає. 

У Ксюші всі клієнти — друзі, це значить, що у стосун-
ках з нею важливі не 3 підходи по 15 разів, а атмосфе-
ра. Бо там, де тобі класно, завжди оргазм. 

Оля Цибульська (співачка)
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Духовний наставник, ментор, психолог і тренер — саме ці 
люди визначають швидкість та якість нашого життєвого шля-
ху. Здебільшого від них залежить гармонія фізичного, енерге-
тичного, ментального та емоційного тіла.

Коли поруч такі надихаючі й люблячі фахівці, ми успішні у всіх 
сферах! Ксенія Літвінова саме така — енергійна, позитивна, 
уважна до вашого тіла, небайдужа до його тонусу, до вашого 
настрою, харчування, способу життя, сну.

Ксюша обдарована не лишень потужними професійними на-
вичками,  вона тонко відчуває людей, ніколи не дасть стан-
дартне тренування, не оцінивши стану та потреб вашого тіла.

Наші тренування завжди були оригінальні й спрямовані на 
певну мету. Тримати фокус на цілі, наполегливо вести до неї, 
навіть якщо часом підопічний не може самоорганізуватися, — 
вагома перевага Ксенії як тренера.

Вона є найпотужнішим зарядом для групових тренувань. І 
хоча наша взаємодія відбувалася у форматі індивідуальних 
зустрічей, я спостерігала, як піднімається рівень енергії та ре-  
зультативності на її марафонах, тренінгах і фітнес-турах.

Безумовно, вона найкраща тренерка у ніші для жінок 35+. 
Вона не тільки ідеально розуміє наші фізичні потреби, а й де-
лікатно позбавляє харчових залежностей, надає всебічну до-
помогу у збереженні молодості, краси й сили.

Ольга Горбачова (артист-ментор)
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Кайф!!! Прочитала розділ про мотивацію! Легко пи-
шеш. Відчуття, наче з тобою просто спілкуєшся. І го-
ловне — мені це дуже близько. Я не фанат дієт і ді-
єтологів! Ми всі дуже різні, і людина, що спілкується 
зі мною 30 хвилин, не може відчути мене на всі 100. 

Я хочу, щоб все, що я роблю, приносило мені здо-
ров’я! І мотивувати мене має не хтось, бо не факт, 
що той «хтось» завжди буде поряд, а любов до себе 
й турбота про своє здорове і якісне життя! Читаю 
книгу й відчуваю у твоїх словах шалену підтримку. 

Валентина Хамайко (телеведуча)

Ксенія — практично номер один з-поміж усіх трене-
рів, яких я знаю. Вона ідеально проводить як індиві-
дуальні, так і групові тренування. Мені дуже імпонує 
її підхід роботи із власною вагою.

Я, як екстраверт, страшенно не люблю одноманіт-
них тренувань, і в цьому Ксюша — королева! Щора-
зу щось нове!

Олександр Педан (телеведучий)
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Ксюша — моя близька подруга і соратниця у здоро-
вому способі життя. За той час, як життя поєднало 
мене з цією неординарною жінкою, ми реалізували 
багато спільних проєктів, корисних для тіла, розу-
му й духу. З іще однією нашою близькою подру-
гою, стилісткою Ольгою Сеймур, ми написали книж-
ку «Будь у формі». Зняли понад 500 фітнес-уроків 
«Ранкова гімнастка» для телеканалів, розширили 
мережу дитячих гімнастичних шкіл «Студія Сере-
брянських», розробили комплекси зарядки «Ранко-
ва гімнастка» для школярів і вчителів.

Ми дружимо ось уже понад 10 років, а я досі ди-
вуюся працездатності та енергійності Ксенії, її про-
фесіоналізму у фітнесі й дієтології, відкритості й 
готовності допомогти кожному, хто прагне вдоско-
налювати своє тіло.

Катерина Серебрянська 
(Олімпійська чемпіонка)
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Якщо вам більше 30, 40 чи  50  років  — ця  книж-
ка саме для вас! Це справжня порадниця всім, хто 
прагне якомога більше довідатися про довголіття, 
здоров’я, енергію, красу і стрункість. Тим, хто мріє 
якомога довше залишатися фізично активним і збе-
регти ясний розум — функції, якими нас нагороди-
ла природа та які, на жаль, з роками втрачаються. 
Це справжня енциклопедія для жінок: і нещодавніх 
породіль, і жінок, що досягли менопаузи.

Я свідомо не акцентувала увагу на схудненні, хоч 
про це йдеться у багатьох розділах. Воно й не див-
но, адже я  фітнес-тренер, і  до  мене люди зверта-
ються, щоб поліпшити тіло. Головна мета книжки — 
переконати вас усвідомлено підходити до власного 
життя, відповідально ставитися до  нього і  нести 

Передмова
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за  нього відповідальність. Підкувати вас із  теми 
здоров’я, нюансів харчування, психології, у певних 
практичних речах. Навчити з користю для тіла ви-
конувати вправи, які я зафільмувала для вас. 

Тепер ви можете поєднати три речі: прочитати, по-
дивитися й одразу виконати! Диджиталізація в дії, 
тож я активно застосовую сучасні технології в кни-
зі: за QR-кодами, розміщеними на берегах сторінок 
цієї книжки, ви маєте змогу вмить перейти до моїх 
відеоуроків. 

У своїй роботі я завжди спираюсь на досвід провід-
них фахівців, яким довіряю і з якими співпрацюю, — 
в галузі дієтології, гінекології, хірургії. Завдяки екс-
пертній думці Наталії Самойленко, Діани Багрій, 
Ігоря Чмелюка деякі аспекти здоров’я, профілакти-
ки хвороб, вікових змін, вдосконалення тіла подані 
під новим, цікавим, так би мовити жіночим «соусом». 
Всі поради практичні й ґрунтуються на останніх до-
слідженнях науки й медицини. Якщо маєте бажання 
докладніше ознайомитися з використаними науко-
вими працями й методиками, зверніть увагу на спи-
сок літератури, розміщений наприкінці книжки. 

Я завжди мріяла написати корисний і  зрозумілий 
кожній жінці путівник у  світ здоров’я. Тільки-от 
книжка мала народитися набагато раніше, в  мої 
40  років. Але інтенсивний графік роботи й  праг-
нення все встигнути відтягнули цю задумку на дов
гих шість років. Багато що змінилося в світі: з’яви-
лися нові тенденції в  харчуванні й  фітнесі, стало 
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більше можливостей, але менше здоров’я й енергії. 
Звичайно, щоб іти в ногу з часом, я змінювала тек-
сти, подаючи те, що диктує соціум. 

Упродовж останніх двох років, коли я  намагалася 
написати книжку (вона сформована з моїх числен-
них постів у фейсбуці, написаних в метро, в марш-
рутках, ввечері перед сном, у перервах між трену-
ваннями і  навіть на  ходу), я  дуже хотіла створити 
образ жінки, яка може все, яка поєднує в собі силу, 
мудрість, жіночність, статність, активність, здатна 
стати менеджером свого здоров’я. 

Серйозні, складні речі я намагалася донести про-
стою мовою й  посіяти зерно віри в  себе, віри 
в  те,  що  відповідальність за  власне життя лежить 
саме на  ваших плечах. Цю  книжку можна читати 
не  послідовно, а  вибірково, щодня черпаючи для 
себе корисні речі. Хоча це й перша моя книжка, мені 
здається, вона стане маяком, який багатьох жінок 
приведе до правильного, усвідомленого ставлення 
до себе, до поліпшення здоров’я, зокрема й фігури. 

Я хочу, щоб ви полюбили власне тіло, рух, корис-
ну їжу. І,  звичайно, людей, з якими спілкуєтеся, — 
а як ні, то без жалю позбулися їх. Хочу, щоб ви бу-
дували нове життя, попри страхи і  якісь колишні 
установки. Перемагає лишень той, хто не  боїться 
подивитися правді в очі — й чесно на себе в дзер-
кало. А раз ви читаєте мою книжку, це стосується 
саме вас. 
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Матеріал призначений для широкої авдиторії, тому 
я  розділила інформацію за  віком читачок, типами 
їхніх фігур і  жіночими проблемами. Деякі частини 
чи розділи є загальними для всіх, є розділи, призна-
чені людям певного віку. Звісно, не всі мої розроб-
ки та ідеї увійшли до книжки, бо не можна осягнути 
неосяжне, однак незабаром я сподіваюся потішити 
вас новими роботами. 

І, звісно, хочу висловити подяку людям, які мене на-
дихнули й допомогли здійснити мою мрію.

Старша дочка Анастасія вже давно сама стала тре-
нером і нутриціологом. Вона ретельно вивчає й за-
стосовує нові схеми й підходи до харчування й ак-
тивності людини. У  розділі «Фітнес-практикум» 
я  використовувала її  рекомендації з  меню і  наш 
спільний досвід. 

Моїм мотиватором став чоловік Микола Дацюк. 
Ми спільно розробляли тренувальні програми, за-
пропоновані вам. З любов’ю дякую своїм батькам, 
що нагородили мене своїми найкращими якостями. 

Хочу висловити величезну подяку своїм сподвиж-
никам у  боротьбі за  поліпшення здоров’я й  дов-
голіття — Наталії Самойленко, Діані Багрій, Ігорю 
Чмелюку. Їхні знання безцінні. 

Якщо ви читаєте цю книгу, значить людина, яка мі-
сяцями працювала над її упорядкуванням, правиль-
ністю викладу матеріалу, редагуванням і змістовим 
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наповненням, нарешті домоглася від мене успішно-
го фінішу і створила те, чого потребуватиме кожна 
жінка. Це Наталя Бондаренко. 

Ну ж бо, переходьте до першої сторінки й починай-
те новий день — творіть нову себе разом зі мною. 

 З любов’ю 
 Ксенія Літвінова 



Мене звуть 
Мотивація 
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Факти — вперта річ. Здавалося б, в інтернеті без-
ліч статей та  рецептів для збереження молодості, 
стрункості, пружності шкіри  — за  відгуками все 
просто диво! Та попри сотні рекомендацій і вправ 
психотерапевтів, десятки унікальних апаратних 
методик (зменшення кількості зморшок, вироблен-
ня колагену, знищення підшкірного жиру, видален-
ня розтяжок і подвійних підборідь, підтяжки сідниць 
і  відновлення пружності шкіри рук), факт залиша-
ється фактом: ваш зовнішній вигляд — це передусім 
регулярна самостійна робота. Це дисципліна і са-
моконтроль. 

1
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Не перекладайте відповідальність на  тренера, 
косметолога або дієтолога, на  подруг або чолові-
ка, не нарікайте на  генетику, завантаження робо-
тою або брак часу. Ілюзія, в якій ми живемо або яку 
створюємо для себе, неминуче призведе до всіх пе-
релічених вище естетичних проблем. 

Але все це дрібниці порівняно з тим, що для бага-
тьох із нас ранок (повірте, знаю це не з чуток) по-
чинається з головного болю, болю в суглобах і спи-
ні. Після сніданку він супроводжується болями 
в  шлунку і  печією, а  ще  цілковитим знесиленням 
і кепським настроєм. І це найстрашніше. 

Немає сил — немає енергії. 
Немає руху — немає життя! 

І жодні чудо-методики, 
апарати й детокс-препарати 
вам не допоможуть. Ось така 

жахачка. 

Та є й добра новина: ми здатні взяти все в свої руки, 
і тоді світ таки прогнеться під нас. 



22 Розділ 1

Одвічне питання 

Зараз час мотиваторів, бізнес-тренерів, коучів 
та  інших майстрів красного й переконливого сло-
ва. Та мені б не хотілося стати одним із тих лекто-
рів, яких слухають, а потім зараховують до когор-
ти теоретиків. 

Питання, як  змусити себе, як  знайти стимул 
до змін — не до мене. Це тема коучів і психологів, 
вона доволі широка і  не  має чітких контурів. Для 
мене ж  поняття «мотивація» більш стисле й  кон-
кретне.

Неможливо мотивувати когось, якщо ти не в змозі 
домовитися з собою і показати приклад. Я впевне-
на: людина, яка вчить інших бути щасливими, струн-
кими, багатими тощо, сама повинна такою бути. 
А надто коли істини і секрети видаються за великі 
гроші. Якщо коуч не володіє тим, чого навчає, його 
балачки  — лукавство і  брехня. Принаймні довіри 
до нього у мене немає. Але я нікого не засуджува-
тиму, а повернуся до теми, яка мене цікавить (і вас, 
якщо ви читаєте цей розділ). 

Питання мотивації до  фізичних занять, активно-
го способу життя й  здорового харчування завж-
ди були для мене актуальними. Чому? Та  тому, 
що я,  як  і  всі люди на світі, не  завжди спроможна 
переконати себе вживати тільки корисну їжу, ро-
бити зарядку і постійно тренуватися. А ще мислити 
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позитивно й  перебувати тільки в  доброму гуморі. 
Я  теж себе мотивую. Щодня. Стимулювати мене 
може все що  завгодно, головний принцип  — тут 
і зараз.

Мій стимул — здоров’я 

Мотивація для мене  — це  не  нова сукня, любов 
або робота. Все набагато глибше й прагматичніше. 
Це  здоров’я, здатність його підтримувати, відчу-
вати всіма органами чуття й спектром емоцій. Ось 
тоді ти почуваєшся окриленою й тобі підкорюються 
час, простір, рух, бажання. 

Єдина константа моєї 
мотивації — здоров’я і внутрішня 

молодість. Це спонукає 
занурюватися в усі процеси, 

що відбуваються навколо 
мене: спілкування з людьми, 

зацікавлення і пошук корисної 
інформації, навчання, вправи, 

косметичні процедури, масажі, 
приємна музика, придбання 
натурального зручного одягу 

і взуття... Багато всього.
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Напевно, бути здоровою — найголовніше, що може 
мотивувати на будь-які дії й учинки. Все дуже про-
сто: коли ви  здорові, то  здатні на  все! Реалізува-
ти мрії й бажання, подорожувати, бувати, де хочете, 
та будь-чим займатися в житті. Особливо тим, чого 
ще не пробували. Наприклад, змінювати або опа-
новувати нові професії, виходити заміж, розлучати-
ся і  знову відчувати щастя в  шлюбі, народжувати 
дітей, вперше підкорювати сцену або власний Еве-
рест... Усе це і є здоров’я, яке складається з цегли-
нок, а цеглинки і є вашою мотивацією. 

Стимул похвалитися в  інстаграмі фігурою 90-60-
90 або вагою 55  кг  мені здається дилетантським. 
Навіть у юності мене подібне не гріло. Я займалася 
фітнесом, бо це була моя робота, і мотивація зводи-
лася до того, щоб заробити, а також стати справж-
нім тренером  — тут радше професійний інтерес, 
аніж прагнення мати кубики на  животі й  красиві 
ноги. Але у  кожного свій мотив, когось передусім 
турбує тільки це. 

Для мене ж, повторюся, найсильніша мотивація — 
бути здоровою. Безумовно, нездужання, проблеми 
з  хребтом, головні болі, застуди, гормональні змі-
ни  — природна реакція організму в  певному віці. 
Це  і  «привіти» з  юності, коли рідко замислюєшся 
над тим, що буде в майбутньому. 
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