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NYHETER
I skuggan av gymmen – del 4

FLODA: Med en rasande 
fart uppfyllde Patrik 
Gamborn målsättningen 
att omvandla gubbma-
gen till ett sexpack. Men 
resultatet när Flodabon 
lade om sin livsstil blev 
betydligt större än så – i 
dag är en rad krämpor 
och sjukdomar som 
bortblåsta. Tillsammans 
med frun Sara Gamborn 
har han startat företaget 
Funktionskraft, där de 
erbjuder online-utbild-
ningar i träning, kost och 
hälsa.

”Du börjar bli gammal”. 
Det var vad Patrik Gamborn 
fick höra när han klagade på 
övervikt och krämpor. Och 
han hade också börjat förlika 
sig med tanken på att hälsan 
var på väg utför. Det är trots 
allt många medelålders per-
soner som bär omkring på 
extrakilon, och med reuma-
tism i släkten kom värkande 
leder som ett smärtsamt men 
väntat brev på posten. Men 
för tre år sedan var det ändå 
något som fick den då 55-åri-
ge projektledaren att ta tag i 
sin hälsa. Han anmälde sig 
till online-utbildningen The 
Six Pack Revolution, som likt 
namnet avslöjar handlar en 
hel del om att skaffa sig mag-
rutor.

– Jag tänkte att jag ska 
banne mig försöka mig på att 
få ett six pack, även om det 
kändes ganska omöjligt när 
jag tog de första bilderna på 
mig själv, säger Patrik.

90 dagar senare avslutade 
han programmet med en 
drygt 15 kilo lättare och mer 
muskulös kropp.

– Jag gick all in, men det 
häftiga var egentligen inte 
att jag fick ett six pack utan 
att jag blev av med mina 
krämpor.

Ledvärken var borta och 
besvär med eksem (psoriasis) 
hade minskat avsevärt. Ett av 
de största ögonblicken kom 
ett par månader in i program-
met när en mils löpning stod 
på träningsschemat. 

– Jag har sprungit en del 
tidigare så sträckan kändes 
inte så märkvärdig, men jag 
har haft astma i 25-30 år och 
alltid använt astmaspray. Nu 
kunde jag springa en mil 
utan sprayen, det kändes helt 
magiskt, säger Patrik.

Så småningom blev han en 
av coacherna för utbildning-
en och ledde en grupp med 
150 personer från olika delar 
av världen. Samtidigt blev 

frun Sara allt mer inspirerad. 
Hon funderade på frågor som 
hur väl rustad hon var inför 
den kommande perioden i 
livet med klimakteriet, och 
om inte bara fysisk aktivitet 
utan även kosten skulle kun-
na påverka den psykiska häl-
san.

– Jag såg alla hälsofördelar 
för Patrik och tänkte på hur 
det skulle kunna bli för mig. 
Jag har aldrig haft någon re-
gelbundenhet i träningen 
och då tränade jag inte över-
huvudtaget. Jag var ofta trött 
och har haft perioder med 
depressioner i hela mitt liv, 
säger hon. 

Patrik och Sara började skissa 
på en egen variant av pro-
grammet. Deras idé var dels 
att översätta utbildningsma-
terialet till svenska, dels att 
tillämpa en mindre asketisk 
kosthållning.

– Vi ville bygga ett program 
för en livsstil som inte bara 
funkar några månader, utan 
som håller i längden, och då 
funkar det inte med kyckling 
utan salt med bara franska 
örter, förklarar Sara.

 – Alla är inte beredda att 
gå så långt, säger Patrik.

– Och alla har inte målet att 
få ett six pack, tillägger Sara.

Grundaren av The Six Pack 
Revolution ville inte göra 
förändringarna, men stöt-
tade paret att starta online-
utbildningar i egen regi. 
Våren 2020 började Patrik 
och Sara således arbetet med 
att skriva manualer, göra en 
kokbok och spela in trä-
ningsvideos hemma i gara-
get. Hösten samma år var det 
dags för den första gruppen 
att delta i deras 60 dagar 
långa program Funktions-
kraft, och nu var det också 
dags för Sara att göra sin 
stora livsstilsförändring. Re-
sultatet:

– Jag minskade medicine-
ringen, fick mer ork, och 
hade en viktnedgång på 16 
kilo, en vikt som jag hållit 

sedan dess. Det känns fantas-
tiskt, säger hon. 

Parets utbildning bygger 
på fyra delar – rörelse, näring, 
återhämtning och stresshan-
tering. 

– Och lägg märke till att vi 
säger rörelse och inte träning. 
Problemet för oss moderna 
människor är inte att vi trä-
nar för lite utan att vi rör oss 
för lite, vi måste skilja på det. 
Vi ”outsourcar” rörelser till 
robotdammsugare och back-
kameror, vi vrider knappt på 
huvudet längre, säger Patrik. 

Programmet bygger därför 
på ett fåtal hårda tränings-
pass men dagliga rörelseöv-
ningar och vardagsmotion.

När det kommer till vikt-
minskning, vilket är målet 
för majoriteten av deltagar-
na, är kosten den stora nyck-
eln. Under 60-dagarsperio-
den är det totalförbud på till 
exempel socker, alkohol och 
de flesta spannmål (vete, 
havre, råg och korn), och me-
jeriprodukterna begränsas 
till grekisk yoghurt och keso. 
I förlängningen handlar det 
dock inte om att helt ute-
sluta något, utan om att be-
gränsa det onyttiga och hålla 
sig till naturliga råvaror.

Källorna till kunskap finns 
bland annat i Saras och Pat-
riks lilla hemmakontor, där 
en hylla tyngs ner av böcker 
om allt från näringslära till 
stressbalans och andnings-
tekniker. Härifrån sänder de 
liveföreläsningar vid fem 
tillfällen under varje utbild-
ningsperiod. Personerna som 
deltar kommer inte bara från 
Sverige.

– Vi har haft folk med från 
Thailand, Nederländerna, 
Schweiz och Danmark. Men 
det är såna som bott i Sverige 
tidigare för allt är på svenska, 
säger Patrik. 

Mellan 75 och 100 personer 
deltar under varje program-
period, och ett fåtal kunder 
kompletterar online-utbild-
ningen med personlig trä-
ning i Patriks och Saras ga-
rage.

– Vi ses varannan, var tred-
je vecka där de får personlig 
coachning och vi tränar ihop, 
säger Patrik.

PT-passen kan komma att 
kompletteras med gruppträ-
ning.

– Vi har pratat om pass i 
trädgården eller så, men vi 
får se, vi är fortfarande i nå-
gon form av uppbyggnadsfas, 
säger Sara.

Daniel Elfvelin
daniel.elfvelin@lerumstidning.se  

Omvandlingen 
blev parets frö 
till hälsokurser

” Problemet för 
oss moderna 
människor är inte 
att vi tränar för 
lite utan att vi rör 
oss för lite.

Patrik Gamborns egen hälsoresa blev starten till företaget Funktionskraft, som han driver tillsammans med frun Sara Gamborn. Här tränar han med ett battle roap. BILDER: DANIEL ELFVELIN

”Drivkraften är att hitta ett sätt att hjälpa andra till ett hälsolångt liv”, säger Sara Gamborn. Träningen ska kunna utföras var som helst, Sara och Patrik använder sitt garage. Dyr träningsutrustning är inte nödvändig, en fylld vattendunk är ett utmärkt redskap. 

Fakta: I skuggan av gymmen – del 4

Vill du träna men lockas inte av de traditionella gymmen, eller så kanske du trivs på gymmet men 
känner att du ändå behöver inspireras av någonting nytt. I en serie artiklar hälsar vi på hos några av 
kommunens mindre aktörer på en marknad där de stora och etablerade träningsanläggningarna 
dominerar. I fjärde delen gästar vi Patrik och Sara Gamborn, som startat online-utbildningen Funk-
tionskraft.


