Oscar &r en Orebro-kille frén
borjan men hans fullstandiga
namn &r Oscar Ozgur Turgut
vilket skvallar om att han har
rotter fran Turkiet. Han job-
bade som snickare men blev
uppsagd och lade mycket tid
pa traning. Det i sin tur ledde
till att han blev kalsongmodell
bade fér Salming och Bjdrn
Borg. Han fick mycket fragor
om sin traning och blev intres-
serad av att hjalpa andra.

Mu har han 18 ars erfarenhet av
att jobba som PT och har skaf-
fat sig uthildning bade i Sverige

och USA samt har bott och
arbetat dver hela varlden. ldag
ar det Orebro som géller igen
och dar har han drivit sitt eget

foretag, Oscar PT, sedan 2011.

Oscar vill att du kommer till
massan och staller fragor till
honom om kost och traning
men delar redan har med sig
av nagra av sina tips for att
komma ig&ng med tréningen.

Vad tycker du att man ska
tédnka pa ndr man star infor
beslutet att borja trana?

— For det forsta tycker jag att

man ska forsdka fa lite pepp
och stdd. Om du har en partner
kan ni borja tréna tillsammans
gller med nagon kompis. Det
behdver inte vara sa komplice-
rat, kanske spela badminton pa
ldrdagarna eller nat sant. Satt
upp korta mal och undvik alla
masten. Livet innehiller redan
53 manga krav, gor nat kul av
det istéllet, sager Oscar.

Om du har ett jobb kan ni gbra
nat tillsammans pa jobbet. Fa
med chefen och utlysa nagon
slags beldning for de som bédr-
jar trana. Arbetsgivarna gillar

&&6”’; Sveriges
basta PT

Passa pd att tréffa honom p& méssan
under l6rdagen. Han har en foreldsning
om traning och kost och stannar sen
kvar och delar med sig av alit han kan.
Han har fatt sin fina titel Sveriges bésta
PT under Fitnessfestivalen i G6teborg.

forstas friska och glada an-
stallda vilket traningen hjglper
till med. Beldning brukar alitid
vara en bra morot.

Men som sagt borja forsikdigt
och satt inte upp mal som att
aka Vasaloppet fran bbrjan. Vill
man klara av att springa fem ki-
lometer maste man boria med
att springa en. Kom ihag att
klappa dig sidlv pa ryggen och
kdnna dig duktig, menar Oscar.
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