Olgai trott
form (innan
on borjade

na).

Topp-trim-morsan Olga
med sin guldklimp Joel.




mama-tranaren Olga:

Trebarnsmamman Olga Altsved, 34, trottnade pa att vara orkeslos och
bestamde sig for att ta tag i sitt liv. Traningen har gett henne bade en
ny kropp och en ny karriar. "Alla kan komma igang!” sager hon.

av Ewa-Lotte Cederskar foto Gunilla Géransson

—VANDPUNKTEN FOR MIG var nir jag
kom med barnvagnen och inte orkade f& upp
porten till huset. Jag var helt ur form och orkes-
16s och bestimde mig for att gora ndgot at
saken, siger Olga Altsved, 34, personlig tra-
nare och nischad pd mamma-trining.

Vi triffas pa Olgas favoritstille Cafe
Saturnus, i Stockholm, och som forvintat sa
ar hon i perfekt fysisk trim. Viltranad, slank
och naturligt vacker, utan smink och ikladd
traningskldder. Man har svart att tro att hon
ar trebarnsmamma och till och med har ton-
arsbarn: Patricia, 14, Vera, 9, och Joel, 7.
Olga, som ar ryska, kom till Sverige for 15 ar
sedan och pratar numera perfekt svenska.

“Jag bérjade googla
pa natet for att hitta
envag ur tréttheten’

Sorplandes stans storsta caffe lattes pratar vi
om Olgas vag frdn trott smabarnsmamma till
framgangsrik personlig trinare.

— Numera ar traning inte bara en hobby, det
ar min stora passion och jag jobbar med fitness
pa heltid, siger Olga.

Beratta — hur gick resan fran trétt orkeslos
trebarnsmamma med storlek 44 till valtranad

I

personlig trénare med storlek 36 till?

- Jag borjade googla pa nitet for att hitta
en vig ut ur min trotthet, och fann ganska
snart svaret: traning. Jag hade gatt upp 30
kilo med varje barn och var verkligen ur shape.
Jag var helt enkelt tvungen att gora nagot. Jag
bestimde mig for att borja pd gym. Enda
stunden jag kunde trdna var pd morgonen, s
6.30 varje morgon, medan barnen sov, gick
jag ivig till gymet och tranade styrketrining.
Jag tranade bade styrketrining och kondition,
utan instruktor. Jag var helt desperat och tra-
nade nog ganska amatoérmaissigt, men det fun-
kade i alla fall.

Vad fick dig att fortsatta, att inte ldgga av?

— Ganska snart borjade det ge fysiska resultat,
kroppen forandrades. Jag piggnade till och
gick ner i vikt. Folk borjade fraga hur jag bar
mig 4t och vad jag tranade. Samtidigt kom 30-
arskrisen; jag borjade fundera pa vad jag ville
gora med mitt liv och vad som var min passion.
”Grav dar du stdr” blev mitt svar. Tank efter:
Vad tycker du om? Vad brinner du fér? Och
svaret blev traningen. S4 jag bestimde mig for
att utbilda mig till personlig tranare.

Resan var padborjad. Detta var for sex ar se-
dan. I dag ar Olga ett kidnt och etablerat namn
inom fitness och trinare pd heltid. Dessutom
gor hon traningsartiklar for bland annat
mama och har varit med i tv-programmet *Du

ar vad du dter”. Trots att hennes problem var
ratt lika ménga andra smdbarnsmammors ar
hennes bakgrund olik de flestas.

Du och din man Peter tréffades i Ryssland
fér 15 ar sedan, beratta, hur gick det till?

— Peter var med sin pappa som var dir pd >

OLGA ATSVED

Alder: 34.

Familj: Maken Peter, 44, barnen Patricia,
14, Vera, 9, och Joel, 7.

Bor: | lagenhet i centrala Stockholm.
Utbildningar: Styrketraningsinstruktor,
Licenserad personlig trénare,
Pilatesinstruktér, Coretréning, Boot camp,
Traning fér gravida med flera.

Instruktdr inom: Pilates, Mama & baby,
Core, Vatten, Boot camp, personlig trénare.
Las mer pa www.fitnessformammor.se.
Tranar sjalv: Fyra ganger i veckan.
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Olga satte upp mal
pa végen. Nu har hon
sitt eget Mama

Boot-camp-koncept.

affdrsresa, och jag jobbade som tolk 4t honom.

Vi traffades i april och i augusti var vi redan gifta.

Hur var bréllopet?

— Ett stort ryskt brollop med grannar, familj
och vinner, marangklinning och hela baletten.

I dag skulle jag ha gjort annorlunda, men jag
var bara 19 ar, och gjorde enligt tradition.
Sa flyttade du till Sverige, hur var det?

- Jag lirde mig spraket snabbt och fick stod

av min man. Det var ingen kulturkrock dven
om vissa saker var annorlunda mot Ryssland.
Alla dessa pappalediga man med barnvagn

“Alla dessa pappa-
lediga man i Sverige
var nagot helt nytt”

var nagot helt nytt for mig. Sant ser man inte i

Ryssland. S3 fick jag ju barn och det gjorde
ocksa att jag acklimatiserade mig snabbrt.

— Nir vért andra barn foddes med Downs
syndrom blev det forst en chock for mig. Jag
visste inget om barn med funktionshinder ef-
tersom de barnen halls undangomda pa insti-
tutioner i Ryssland. Har i Sverige fick vi hjilp
och stod och Vera gdr nu pa en toppenskola
med engagerade larare, ddr hon stortrivs. Jag
ar inte orolig for henne langre pd samma vis
som forr. Jag brukar tinka att min dotter har
bara Downs syndrom. Det finns virre saker.

Olga dr valdigt mdlmedveten: Nar ett mal
uppnétts har hon hela tiden satt upp nista.
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Forst personlig tranare. Sen gravida-mammor-
tranare. Sen pilatestranare. Och nu sitt eget
koncept Mama boot camp-trinare.

— D4 ar vi utomhus och gympar.
Mammorna tar med barnen och barnvagnen
blir ett redskap i traningen. S& kor vi kondi-
tion och styrka i en timme.

Vad blir ditt nasta projekt?

— Om nagra ar har jag nog en egen mamma-
studio, dir mammor kan trina och amma i
lugn och ro.

Hur lyckas du férverkliga dina mal?

— Tédnk inte efter for mycket! Se mojligheter,
inte problem. Och s giller det att hitta sin
grej, det som man brinner for. Alla har vi
drommar, men livet dr skort och tiden gar
fort. Det géller att handla. Att vara lite ego
och se till sig sjalv. Man behover inte bara
vara mamma for att man har barn.

Hur funkar det fér dig att kombinera
mammarollen med yrkeslivet?

— Vi har en bra arbetsférdelning hemma och
en man som ger feedback. Jag fixar morgon-
stoket och Peter tar kvillarna. Familjen blir
som ett litet foretag som mdste skotas med
rutiner och struktur for att det ska funka. Jag
skriver listor pd allt som ska fixas till barnen,
som till exempel matsiackar, gympapdsar och
lararsamtal, for annars glommer jag.

- Jag har oregelbundna tider och jobbar
ofta sena kvillar. Ibland fér jag daligt samvete
for det, nér jag inte kan vara med barnen.
Men helgerna dr heliga. D& umgés vi och gor
saker tillsammans hela familjen. [

EN TYPISK
OLGA-MENY

FRUKOST: Havregrynsgrot, tva dgg, notter
alternativt skink- och kesomacka.

LUNCH: Fisk eller kyckling, bulgur/quinoa,
gronsaker.

MELLIS: Macka med makrill i tomatsas,
alternativt omelett eller smoothie.
MIDDAG: Kokt kyckling eller kokt lax med
bulgur/quinoa, grénsaker.

1. Det férsta man ska ténka pa ar kosten.
Det kan alla gora. At nyttigare!

2. Om du har svart att komma ivdg hemi-
fran—trana hemmal! Boka in till exempel
kl. 19.00 tisdag kvall. D& &r den tiden bara
din fér tréning. Det gar alldeles utmarkt att
trdna mage, lar, bak och armar hemma.

3. Respektera dig sjalv. Tank pa hur viktig
kroppen &r — den ska tjdna dig manga ar.
4. Om du valjer en personlig tranare: Tank
pa att den personen ska var trovéardig som
role-model for dig. Var selektiv och
krévande. Du ska trivas med din trénare.

OLGAS TIPS TILL
EN SUND KOST

wp Ta bort allt vitt brod! At osétat grovt
brod istallet.

Wb Minska pd antalet mackor.

w> At inte for lite—kroppen behéver mat.
W At var tredje timme.

W Bra mellanmal dr minikeso, makrill i to-
matsas, skink- och kesomacka, laxmacka.
W Havregrynsgrot ar mattande och nyt-
tigt. Perfekt frukost.

W Byt bananer mot dpplen. Bananer ska
du ata efter tréningen.

W Gor storkok nar du é@nda arigéng, och
frys in i portionsférpackningar.

W En burk krossade tomater blir en fett-
snal och utmarkt sés om du blandar i lite
olika kryddor.

W Glass, godis och choklad, javisst! Men
bara pa I6rdagar.

FOTO.
O: THERESE ALDGARp,



