Sabina

’Livet ska mnte vara en 1ig

Hon gréter i varje avsnitt av Biggest loser, vill skala bort triningshetsen och tycker att all trdning
borjar pd insidan. PT:n och coachen Sabina Dufberg anser att trdning ska vara en del av ditt liv —

men den ska inte vara allt.
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abina stir bredbent med hin-
derna i midjan.

— Ge allt! ropar hon hégt
och stirrar stint pA mannen som
gor burpees bredvid henne.
Svetten lackar dir nere pd gol-
vet och Sabina ror inte en min.

Hon har precis demonstrerat
rorelsen flera ginger om och férutom en liten
svettpirla i ena tinningen ser hon oberérd ut —
och stark — hennes muskuldsa kropp ér helt klart
van vid burpees. Det syns.

Stentuff och héird. Det ir si TV girna vinklar
den kvinnliga PT:n i Biggest loser. Men Sabina
bara skrattar avvipnande nir vi pratar om det.

— Det dir var lite svart att vinja sig vid i
borjan. Men det dr TV, man fir inse det. De
visar bara upp en brakdel av allt som egentli-
gen hinder. Tittarna fir inte se alla kiinslor och
samtal som faktiskt utspelar sig mellan mig och
deltagarna, férklarar hon.

For ménga kinslor dr det. Nir Sabina nu
foljer serien pa TV blir hon lika tagen varje ging.

— Jag grinar i varje avsnitt, avsldjar hon.

Den Sabina som jag pratar med ér f6rvisso
stentuff, men snarare mjuk dn hard. Hon pratar
mycket, skrattar dannu mer, svir och visar kinslor.
Det dr dirfor hon arbetar med négot som berér
henne. For coaching och PT-jobb handlar om
si mycket mer 4n om svillande muskler och
kalorirdkning. Kanske till och med om allt annat
in just det.

— God hilsa ir en helhet i livsstilen. Trining
ir bara en ingrediens, det 4r en del av det man
bor gora for att mé bra. Om man vill ha en hal-
sosam balans i livet sd handlar det om rutiner.

”Du maste kunna hantera livet”
Sabina forklarar att oavsett hur situationen ser ut
sd borjar arbetet pd insidan — alltid.

— Det idr dir motivationen finns. Man méste
kunna hantera sig sjilv och livet f6r att forindra
nagot. Man miste trina pi att satsa pa sig sjdlv
och det man behover. Det ir ofta beteenden som
gor att vi far dalig hilsa och 6vervikt.

Det dr ingen slump att deltagarna i Big-
gest loser har stor 6vervikt och att majoriteten
har trauman att bearbeta for att forstd varfor de
ir overviktiga. Deltagarnas inre mentala resa
ir storsta anledningen till att Sabina tycker s
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mycket om uppdraget.

— Det dr inte antalet bullpasar som ir det
viktiga hir, utan ett beteende som ér betingat
med kinslor. De behover fa en f6rindring pa
insidan for att kunna andra utsidan. Det ir inte \

s& enkelt som att bara dra ned pa kalorierna, inte |
om det ska bli en langsiktig férindring.

Det idr ett oerhért givande uppdrag men
ocksd mycket svirt och kinslosamt. Med rollen
som PT kommer ett ansvar. Deltagarna kinner
tillit till Sabina och éppnar upp om svéra saker.

— Det ar jittehaftigt att f vara med om resan
som de gor. Jag blir vildigt engagerad. Det finns
liksom aldrig nagot facit pa vad som fungerar, for
det handlar om en mingd olika livsberittelser
och personligheter. Det kan ocksd vara oerhort
svirt och orittvist ndr nigon dker ut. Men det dr
konceptet, det dr bara att acceptera.

Stress stort problem

Sabina har 6ver 22 4rs erfarenhet av att leda
andra i trining och arbetar som personlig trinare
och triningskonsult pa Sturebadet i Stockholm.
Det absolut vanligaste hilsoproblemet som hon
mirker av i sitt arbete ar stress.

— Minga ar medvetna om kost och trining,
men man fokuserar pa det s mycket att man
bli fixerad och det skapar d4nnu mer stress. Da
ligger man in massa energi och far inte sjilva
beléningen. Man far helt enkelt inte resultaten
man efterstrivar. Stress medfor att kroppen inte
ir funktionell, de hormonella signalerna paverkas
och kortisolpaslaget paverkar kroppens normala
funktioner, som bland annat somn, imnesomsitt-
ning, minne, koncentration och metabolism. Det
blir en ond cirkel och i lingden kan stress leda
till olika livsstilssjukdomar.

Det viktigaste dr att minnas att livet inte ska
vara en fight, det ska vara nigot man njuter av.
Sabina tycker att trining och bra kost dr redskap
f6r att nd dit, men det ska inte betyda allt.

— Dieter gar bort. Det miste finnas ett ling-
siktigt tdnk. Man vill ju leva om tio ar ocksa. I
Sverige rader en viss hilsohets just nu, minga
gar runt och kinner sig missnéjda med sig sjilva
istallet for att fokusera pa det positiva.

Sabina har sjilv jobbat pa sin insida i minga
ar. Hon tycker att det dr markligt att det mentala
inte far storre plats, att det inte alltid kommer
forst.
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Finns alltid i kylskapet

Turkisk yoghurt, naturell kvarg och mjolk.
Riktigt smor och ost. Gronsaker och alltid
halloumi, samt fetaost.

Trénar helst

Funktionell traning dar ménga muskelgrupper
aktiveras. Som mitt pass Tabata four extreme
i boken. Det gors pé bara 20 minuter men
mjo6lksyran sprutar och det ger fantastiska
resultat.

Livsmotto
Lev livet fullt ut varje dag.

Gor en ledig dag
Spenderar den med familjen, oftast med
fokus pé barnen.

Vad driver dig i det du gor

Friheten i att vara egen. Vill ha friheten och fa
utlopp for kreativitet. Att jag har ett angenamt
jobb med ménniskor som vill ha fordndring.
De idr glada och motiverade.

Alder: 41

Familj: Tvillingarna Selina och
Nicholas som blir tva ar i sommar,
maken Anders och hunden Milo.

Gor: Coachar ménniskor i allt fran
kost, till stresshantering och traning.
PT i Biggest loser.

Bor: I nykopt villa
utanfor Stockholm



— Jag uppritthaller min hilsobalans naturligt.

Ja, jag kan dta bullar och jag dricker vin. Men
jag tar inte tio bullar och jag dricker inte en hel
flaska. Det dr rutin for mig, en livsstil som kom-
mer frén att jag har jobbat pa min insida. Jag gor
de prioriteringar jag kan for att vara den bista
eliten av mig sjdlv. Kvaliteten pé ens trining 4r
A och O for resultaten. For att fa kvaliteten och
fokus krivs nirvaro i stunden, mindfulness.

Hon bir med sig tanken om mindfulness
Gverallt. Sabina borjar darfor alltid sina trinings-
pass med att andas. Hon stiller sig stadigt pa
golvet eller marken. Hon tar ett, tvi, tre djupa
andetag, koncentrerar sitt fokus samtidigt som
luften fyller hennes lungor. Ser till att hon 4r hir
och nu. Och sé bérjar hon.

Men man méste 6va for att hitta de dar
rutinerna, lite i taget. Det giller bade trining,
mindfulness och kost. Om man dricker kaffe
med tre sockerbitar kan man bérja med att
minska till tvd. S4 smaningom till en och sedan
dricka kaffe helt utan socker.

— D4 kommer du till slut att tycka att tre
sockerbitar smakar dckligt.

Lever sin dromvardag
Rérelse har linge varit en essentiell del av Sabi-
nas liv. Hon har alltid varit lite av en pojkflicka
beskriver hon. Nir hon var liten dlskade hon
bollsport.

— Jag har alltid varit fysisk, jag sprang, hop-
pade och klattrade som barn. Mina drémjobb

var antingen skadespelerska eller att arbeta med

hilsa och sport.

Hon gick sin forsta triningsutbildning
som 16-aring. Det var pd ddvarande Friskis
och Svettis i hemstaden Flen. Sabina blev den
yngsta ledaren i Sverige. Sedan dess har hon
varit med och byggt upp friskvirdsanligg-
ningar, har coachat allt frin elitidrottare till
rehabiliteringspatienter och vanliga motionirer.
Hennes mamma dr ergonom och sjukgymnast
och tillsammans driver de i dag foretaget Laine
Lifestyle Consulting.

— Att driva foretag med min mamma
gar fantastiskt bra. Hon ér otroligt kunnig. I
foretaget kompletterar vi varandra, jag dr gasen
och hon dr bromsen, konstaterar Sabina med ett
skratt.

Idag lever hon sin drémvardag, det finns
inga tvivel.

— Jag foreldser mycket om att vilja sin egen
situation, sitt eget liv. Alla har den makten och
skyldigheten gentemot sig sjilv. Jag har ocksi
gatt pa térnar och varit anstilld dér jag inte
trivts, men jag har dndi alltid gjort mina egna
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val. Den dag jag startade eget sa jag upp mig
frin ett toppjobb bara f6r att f6lja min drém.
Det har lett mig till dagens situation och jag
stormtrivs! Detta dr 100 procent mitt val. Det dr
en férmién att i arbeta med det man tycker om

och det ligger mycket jobb bakom det.

Traningen som blir av

Sabina har nyligen gett ut sin andra bok,”Snygg
& Stark, den ultimata triningsguiden”. Boken
sammanfattar hennes triningsfilosofi pa ett en-
kelt sitt: Den bista triningen dr den som blir av.

— Jag vill visa att det kan vara enkelt, att
man inte behdver kringla till det i onédan. Alla
har inte viljan eller méjligheten att ga pa gym
eller ha en egen PT. Jag vill mota den gruppen
minniskor och inspirera dem. Det dr méjligt att
trina dnda.

Sabina dr sjilv relativt nybliven mamma till
tvillingar, hon vet att tiden inte alltid racker till.
I boken delar hon med sig av triningspass som
kan utféras hemma, i naturen, pa resan eller vart
du dn befinner dig. Du behéver inga redskap
annat 4n din egen kropp. Boken dr upplagd med
6vningar for bade kondition, styrka och stabilitet
som en helhetstrining f6r hela kroppen.

”Lev livet fullt ut”

Sabinas tvillingar dr snart tva &r. Att bli mamma

medforde stora forindringar, men det var hon

mer an férberedd pd. Barnen ir fédda genom

surrogat eftersom Sabina inte kan fi barn sjilv.
— Vi kimpade linge och att bli mamma

var ingen chock. Det var ett valdigt genom-
tinkt beslut och jag forstod att vardagen skulle
f6rindras extremt mycket. Det positiva med att
bli forilder si sent dr nog att jag har en annan
mognad och instillning idag. Jag dr lugn i att
jag inte hinner leva livet som jag brukade och ér
glad om jag hinner fi in ett triningspass i veckan
nu. Svingningar i vikt och traning ar naturligt
och oftast ingen stor grej, sa linge det haller sig
inom rimliga grinser.

Vardagen ir varierande for Sabina. Nasta
vecka ska hon pi en triningsresa till Grekland
och ddr blir det tva triningspass om dagen.
Hemma smyger hon in nigra minuters rorelse
hir och var. Kanske tjugo minuter pa motionscy-
keln eller trining med vikter.

—Man kan inte gi runt och ha dngest for det
didr. Man maéste hitta en balans for att kunna leva
hir och nu. Mitt livsmotto ir att leva livet fullt
ut. Fér mig dr mina barn viktigast i livet. Men
om inte jag mir bra si kommer jag inte vara bra
f6r mina barn. Att ge sig sjilv omtanke dr darfor
jatteviktigt.
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1. Den bésta traningen r den som blir
av. Allt &r bittre dn inget.

2. Foréndra den befintliga traningen,
g6r en fordndring till nagot som du &r
lite simre pa. Manga fastnar alltfor

latt i samma rorelser. Att alltid trana
inom sin bekvamlighetszon = doden for
resultat.

3. Om du vill ha snabba resultat finns
det en effektiv traningsform dér du
aktiverar bade muskler och forbrén-
ning: Backintervaller. Dela upp i langa
och korta intervaller men kor pa 100
procent hastighet.

1. Kosten: Gor de fordandringar som inte
kanns jobbiga. Om du dlskar mackor
och dter tre om dagen, sluta inte dta

det men minska ned till en om dagen.
Sétt inte upp forbud. Gor sma forand-
ringar till hallbara rutiner.

2. Traningen: Fordndra din trdning. Se
alltid till att den lever och fordndras.

3. Det mentala: Borja 6va pa att se det
positiva varje dag. Manga av oss defi-
nierar oss sjdlva med vara misstag. Om
du bestdmt dig for att tréna tre ganger

i veckan men gar pa tva pass, se det

da inte som ett misslyckande. Du fick
ju tva traningstillfallen, det dr en vinst!
Notera alla positiva forandringar, skriv
dagbok eller sig det hogt for dig sjalv.
Framgang foder framgéang.
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Sabina om

Jag har utvecklat ndgot som jag kallar for
Elite Brain Training. Det handlar om att
trdna hjédrnan. Mindfulness betyder att man
ska uppleva medveten nirvaro hér och nu,
det dr egentligen ett sitt att vara. Genom

att trina pa mindfulness kan man ldra

sig att hantera livet. Det paverkar negativ
stress, ger okat fokus och hjélper en att vara
den bésta ménniska man kan vara. I Elite
Brain Training bakar jag dven in tréning, for
fysisk aktivitet dr ocksd viktigt for hjérnan,
liksom viktiga niringsimnen som bra fetter.
Allt handlar om helheten. Om att kontrollera
och bryta monster, att kunna hantera stress
som i virsta fall kan orsaka livsstilssjukdo-
mar som diabetes, hogt blodtryck, fetma
och utbrandhet.
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Sabinas traningsprogram — Fantastic 60

Ett triningsprogram med sex dvningar som du kan géra var som helst. Ovningarna ger
uthallig styrka for hela din kropp. Programmet &r himtat frdn boken Snygg & Stark.

Gor
dvningarna
1tre varv!

Varv 1 gor du 30 reps
av varje ovning.
Varv 2 gor du 20 reps
av varje ovning.

gor du 10 reps

Knén och tér ska peka i samma riktning. Tyngden ska ligga p&
hélarna. Strick upp bréstryggen och spdnn magen. Kom ner i
90 graders vinkel i knéna.

® Tyngre alternativ: Gor ett upphopp istillet for att bara resa
dig.

Det strackta benet ska hallas still, rakt ut fran hoften. Hoj backenet
sa hogt du kan och sénk det igen. Arbeta med ett ben i taget.
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dvning

Hénderna placeras brett isér, brostet
ska nudda marken mellan dina hinder,
tyngden ner i dina hénder. Spiann
magen medan du hojer och sénker
kroppen med hjilp av armarna.

Ju narmare kroppen du placerar fotterna desto tyng-
re blir 6vningen. Ha fotterna kvar i marken, striack
upp ryggen och pressa armarna uppét och bakat.
Gor dvningen genom att stota upp kroppen explosivt
och bromsa ner.
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Ovningarna
ar hamtade ur
Sabinas nya bok.

Blicken ner i marken och behéll en rak linje i nacken, spann magen och behall bada fotterna kvar i
marken medan du ldngsamt hdjer och sénker ryggen.

6vning

Ga ner hela vigen med knéet till du kommer i 90 graders
vinkel. Pressa fram hoften och réta sedan pa kroppen
och kom upp igen. Byt ben for varje repetition.
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