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Det ar latt att lova att
N, NuU ska jag barja
trana, nar man gladje-
vr star med bubbel i
glaset panyarsnatten
och ser himlen lysas
upp av fyrverkerier
Lika latt ar det att
motivationen tryter
nagra veckor senare
PT:n Oscar Turgut tip-
sar om hur du haller
den uppe
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Sa kan du halla nyarsloftet  vid liv

SCAT Turgur b personlig orinane
sedan 15 dr. Han berSmar an an
gefhir G0 procent av de som haft
sorm mekralGlbe it bisrja rina - i
Eimdar med en Iiskvirds och gk kur
[uar fallin bod Br&n criimingen [ee febnearis
wigdng.

Enligt haonsom botemar det | ant falk heh
kel gir ul Se in. Man rivstarcar, ki-
per nya Kpardajior och springer rills man
B blodarmak | manmen. Drabhas v mis
ke Ibristmingar eller skadar sig pd annat vis

ach ger upp. Han menar a1 det ir birone
fir motvationen afl Siegra Sucresshn.

M §i%r soora mdl som du inse wppndr
kinner du dig misskyckad och tappar mo
thvationen. Dela i seillet upp maiden | min
dre bitar, Med delmd] Bir du ofare il
P A kimna dig duktig, villet ger positiv
energl och sjilvifimroende, Dot spormar
g vl i foresdma och fAr dig s kfinmna
art du lyckas,
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Em anmnar fips A arn ine Cinkn nesgatio-
ner. Thnk inge: "fag HAR ALDRIG klarat
fem kilometer pé x armal minuter fier=,
tiink i sgiller: “Jag SKA springa, jag KOM-
MER ATT ELARA ...~ . Erofpsen hrssnar
ndmiggen pd hjirnans negarkes sigraker
Réirja med ast springa en kilometer pd en
wiss tid och Ska sedan

OSCAR PUPEKAR VIKTEN av anr bara tivla
e sig sjlv. Déirmed irme sagn am du ince
lcan ta hdlp v cenglvmi mgen.

Oy du har sage el din sambo at du
will springa lem kilometer pd @n viss nid,
lcanskos hom kam fangera som on mental
piska, Engagera fer, Fi mad dig en kollega
eller koanpis tll Kparspdret. Aven om ni
nee har sammea tempo sd kar nd sillskap
din ot kan kanske sitta och snackas i bas-
UM SeTL Sporra varardra genom art berie
m: | dag Firhinmade jag min tid med ecn
haly mims. I motiverar ni varandra. ¥i

ciwlar, men impe mod varardea, siger Os-
AT

O du ligger p sofflockes och inse o
kar sfipa dig 1l iriningen, kan du [Grsika
tanka mogiyacksn genom beltming. “0m
jag wrhnar Bur jag 1 en lisen b chokisd”
till exempesl.

Fir art £ in tréiiningen som rucin | var
dagen ool hiilka B vl det, Kan #0ink
mingsschema umderliom. Da har du aung
mstiski fven planerar in lediga dagar

Dt ger inget om du inte trinar en
timnme per ging L gymmet. 20 miner
Hr Bifere &n ingel, varfe minul riknas. AL
du ko g B dig am kinna dig duloig
Kanske minade du me gnger 20 mimsmer
en vecka, men det dr biittre inat inte ha
mrdnat alle. Och dd lade det ockesd Kines
moCigare ail kimmma iged veckan Gdipd,
sger Dscar,

DSCAR ATERKOMMER HELA. tiden il vikien

o delmedl. Han ser sig | sin vrikesnoll som
den som tillhandahaliler verkryg 54 kun
den kan bygga sig en bro dil maler, en (i
feern ol i gt

Han rar yoeriigane ot exempel pa an
bryta mer m mal.

En peerecin vl g8 ner 20 kdlo pd et
hahedr D& Sr der vikigr am ime sima sig
bilird pd siffram 20, kinna bur Bngt det &r
dit och & ge upp. Bestim am de ska gi
niEr I kibo | veckan | seilber, s do g mer
30, [ médste du Brbriinna 1 000 kalorier
per dag. Om du springer birt | 60 mirmer
firbriimner du cirka GO0 kalorier. Ar del
rimiligt it g act criing 54 mycker? En
nimg fir aldrig bli e sressmoment. D
lan komnpensera med att $ta bra. En
dammsugare gl exempel innehdler 200
kcadorier. Den tar nlgra selander an Sra. |
refarion cill riningen - Ar des virm det?

EMLIGT OSCAR KAN du inte @i mer mer in

#10 kilo fem per vecks. Besten Ar virska

AT trina négor som man tycler e lul
o ifersrds vikoigr. Och ain ge sig sjily be
miien.
Eanmske KAnms der kOrscgg art s
TramifGr spegeln ool Klappa oig siik pd
avetn, men det 3 jtvebr fie sl
ender, sger Oscar.

Han pesiinglerar ocksl vilden #v it 3a
réat fir am orka mina och mothoera sig

[ kan e vandca &n bensindrives b

meed diesel, di kommer moiorm ait skia
sig. Du mésee tanka rict mat @& cin dnda
ikl

Endigt Cwcar r det ingen bra jde arm
Forsidca Andra o helr beeende pi en
gAng - det ir som st spotta | motvind. En
bir | taget ger mest hilllbar effela.

& Tewr; Erlka l.hl:ang MHerdn
Fate: Per Knutzson

MWama) Dscar Turgus
Aldar: 41

GET: e wanhig br s
re. Kom nyligen delad
andraplats i drets F1
iverige

Bor: Ckatiia




