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Omvandlingen
blev parets fro

till halsokurser

FLODA: Med en rasande
fart uppfyllde Patrik
Gamborn malsédttningen
att omvandla gubbma-
gen till ett sexpack. Men
resultatet nir Flodabon
lade om sin livsstil blev
betydligt storre dnsa—i
dag ar en rad krampor
och sjukdomar som
bortblasta. Tillsammans
med frun Sara Gamborn
har han startat foretaget
Funktionskraft, dir de
erbjuder online-utbild-
ningar i trining, kost och
halsa.

”Du borjar bli gammal”.
Det var vad Patrik Gamborn
fick hora nir han klagade pa
overvikt och krimpor. Och
hanhade ocksd borjat forlika
sig med tanken pd att hilsan
var pa vig utfor. Det 4r trots
allt mdnga medelalders per-
soner som bir omkring pa
extrakilon, och med reuma-
tism i slikten kom virkande
leder som ett smirtsamt men
vintat brev pa posten. Men
for tre dr sedan var det indd
nigotsom fick den di 55-4ri-
ge projektledaren att tatagi
sin hidlsa. Han anmailde sig
till online-utbildningen The
Six Pack Revolution, som likt
namnet avsléjar handlar en
hel del om att skaffa sig mag-
rutor.

— Jag tinkte att jag ska
banne mig forsoka mig pa att
fa ett six pack, dven om det
kindes ganska omdjligt niar
jag tog de forsta bilderna pa
mig sjilv, siger Patrik.

90 dagar senare avslutade
han programmet med en
drygt 15 Kkilo littare och mer
muskulds kropp.

—Jag gick all in, men det
hiftiga var egentligen inte
att jag fick ett six pack utan
att jag blev av med mina
krimpor.

Ledvirken var borta och
besvir med eksem (psoriasis)
hade minskatavsevirt. Ettav
de storsta 6gonblicken kom
ett par mdnaderiniprogram-
met nir en mils 16pning stod
pa triningsschemat.

—Jag har sprungit en del
tidigare sd strickan kindes
inte sd mirkvirdig, men jag
har haft astma i 25-30 4r och
alltid anvint astmaspray. Nu
kunde jag springa en mil
utan sprayen, det kindes helt
magiskt, siger Patrik.

Sdsmaningom blevhanen
av coacherna for utbildning-
en och ledde en grupp med
150 personer fran olika delar
av virlden. Samtidigt blev

frun Sara allt mer inspirerad.
Hon funderade pa frigor som
hur vil rustad hon var infor
den kommande perioden i
livet med klimakteriet, och
om inte bara fysisk aktivitet
utan dven kosten skulle kun-
na paverka den psykiska hil-
san.

—Jagsdgallahilsofordelar
for Patrik och tinkte pa hur
detskulle kunna bli for mig.
Jaghar aldrig haft nigon re-
gelbundenhet i triningen
och di trinade jag inte Over-
huvudtaget.Jag var ofta trott
och har haft perioder med
depressioner i hela mitt liv,
siger hon.

Patrik och Saraborjade skissa
pad en egen variant av pro-
grammet. Deras idé var dels
attoversitta utbildningsma-
terialet till svenska, dels att
tillimpa en mindre asketisk
kosthdllning.
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Problemet for
oss moderna
manniskor ar inte
att vi tranar for
lite utan att vi ror
oss for lite.

—Vivillebygga ett program
for en livsstil som inte bara
funkar ndgra minader, utan
som haller i lingden, och di
funkar detinte med kyckling
utan salt med bara franska
orter, forklarar Sara.

— Alla dr inte beredda att
gd salingt, siger Patrik.

—Ochallaharinte miletatt
fa ett six pack, tilligger Sara.

Grundaren av The Six Pack
Revolution ville inte gora
forandringarna, men stot-
tade paret att starta online-
utbildningar i egen regi.
Viren 2020 bérjade Patrik
och Sara siledes arbetet med
att skriva manualer, gora en
kokbok och spela in tri-
ningsvideos hemma i gara-
get. Hosten samma ar var det
dags for den forsta gruppen
att delta i deras 60 dagar
langa program Funktions-
kraft, och nu var det ocksa
dags for Sara att gora sin
storalivsstilsforindring. Re-
sultatet:

—Jag minskade medicine-
ringen, fick mer ork, och
hade en viktnedging pa 16
kilo, en vikt som jag haillit

sedan dess. Det kinns fantas-
tiskt, siger hon.

Parets utbildning bygger
pafyradelar—rorelse, niring,
dterhAmtning och stresshan-
tering.

—Ochligg mirke till att vi
siger rorelse och inte trining.
Problemet for oss moderna
manniskor dr inte att vi tri-
nar for lite utan att vi ror oss
forlite, vi maste skilja pd det.
Vi ”outsourcar” rorelser till
robotdammsugare och back-
kameror, vi vrider knappt pa
huvudetlingre, siger Patrik.

Programmet bygger dirfor
pa ett fital harda trinings-
pass men dagliga rorelseov-
ningar och vardagsmotion.

Nar det kommer till vikt-
minskning, vilket 4r mdlet
for majoriteten av deltagar-
na, ir kosten den stora nyck-
eln. Under 6o-dagarsperio-
den ir det totalforbud pa till
exempel socker, alkohol och
de flesta spannmadl (vete,
havre, rig och korn), och me-
jeriprodukterna begrinsas
till grekisk yoghurt och keso.
Iforlingningen handlar det
dock inte om att helt ute-
sluta nigot, utan om att be-
grinsadet onyttiga och hilla
sig till naturliga ravaror.

Killorna till kunskap finns
bland annat i Saras och Pat-
riks lilla hemmakontor, dir
en hylla tyngs ner av bocker
om allt frin niringslira till
stressbalans och andnings-
tekniker. Hirifran sinder de
liveforeldsningar vid fem
tillfillen under varje utbild-
ningsperiod. Personerna som
deltar kommer inte bara frin
Sverige.

—Vihar haft folk med frin
Thailand, Nederlinderna,
Schweiz och Danmark. Men
detirsinasom bottiSverige
tidigare for allt ir pd svenska,
siger Patrik.

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

—Visesvarannan, var tred-
je vecka dir de far personlig
coachningochvitrinarihop,
siger Patrik.

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

— Vi har pratat om pass i
tridgarden eller s, men vi
far se, vi 4r fortfarande i na-
gon form avuppbyggnadsfas,
sdger Sara.

Daniel Elfvelin
daniel.elfvelin@lerumstidning.se
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Vill du trdna men lockas inte av de traditionella gymmen, eller sa kanske du trivs pa gymmet men \

kanner att du anda behéver inspireras av nagonting nytt. | en serie artiklar halsar vi pa hos nagra av L .
kommunens mindre aktérer pa en marknad dar de stora och etablerade tréningsanlaggningarna >
dominerar. | fjarde delen gastar vi Patrik och Sara Gamborn, som startat online-utbildningen Funk- 5
tionskraft.
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"Drivkraften ar att hitta ett satt att hjdlpa andra till ett hilsolangt liv”, siger Sara Gamborn. Traningen ska kunna utféras var som helst, Sara och Patrik anvander sitt garage.

Dyr traningsutrustning ar inte nédvandig, en fylld vattendunk ar ett utmarkt redskap.



