OSCAR PT, Hir talar han om ritt stretchning med Johan Kangro.

Han brinner fdr att kunna
beridtta om det livsviktiga
sambandet mellan kost och
triining. Han vill forklara
enkelt och i dig och mig att
inte bara tinka p& det yttre.
Han talar omatt kraftkal-
lan till god hilsa sitter

inuti kroppen. Han heter
Dscaroch &r PT, personlig
trinare.

dresro. Orebroaren Oscar
ar hingiven och han vagar
att presentera sig sjalv.
Det mirks tydligt pd gym-
met hos Orebro universi-
tets idrottsférening, OUIF.
Redan vid entrén kan vi se
att han blev utsedd till Sve-
riges basta PT vid Fitness-
festivalen i Giteborg 2014.
Hans kall ir att sprida kun-
skap om traning och kost sa
att vi kan uppleva vilbe-
finnande och fi ett gott liv.
Detta gor han inte bara som
personlig tranare pa heltid
utan ocksd som férfattare
till boken “At som Oscar PT™
som kommer uti dagama ...

Négraav er lisare kanske har
matt honom som foreldsare
om hdilsa.

Tidigare i livet var han
aktiv inom flera idrotter,
bland annat karate pa lands-
lagsniva och tack vare vil-
trinad kropp var han modell
fér Bjtm Borgs och Borje
Salmings kalsonger.

5d smaningom kinde han
att gymmet skulle bli hans
hemvist. Nir sd minga fra-
gat honom om trining och
kost valde han att utbilda sig
till PT, forst i Stockholm och
sedan i USA. 1997 var hans
ftrsta r som PT.

I 8in "kost-och kokbok™ bju-
der han inte bara pd recept
och aptitretande bilder. Till
varje ratt inns en faktaru-
ta dir han berattar om oli-
ka ingredienser i maten, till
exempel varfor bjommbér ar
nyttiga. Det handlar om enk-
la, begripliga och "matnytti-
ga® firklaringar,

Nir Stadsliv dr pd besik
pad OUIF:s gym podngterar
Oscar att det dr livsviktigt
att inte bara se till det yitre,
till exempel bulliga muskler
och ett sexpack som mage.
Ingen far glimma hur det ser
ut inuti kroppen.

Darfor ar det jatteviktigt
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MOTION. Dscar PT talar tydligt och arklarar. Johan Kangro tar

till vara kunskapen.

att tiinka pd vad man stop-
par i sig. En minniska som
ser ut att vara viltrinad kan
ha skrimmande higa blod-
fetter, orsakade av skrip-
mat.

Det &r ocksd viktigt att inte
bara trina biceps och andra
muskler som ar synliga. Det
dr minst lika viktigt att trd-
namusklerma som inte syns,
musklerna som bir upp oss
maénniskor,

Han vill ocksa beritta
att en motionar inte beho-
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Oscars kall ar att
ge oss ett gott liv

o

ver vara asket 365 dagar om
dret. Motiondren mér bra
av att inte bara bygga pd sig
muskler.

Motionidren mar ocksa bra
av att bygga pa sig kunskap
om kost f6r att kunna ha nyt-
ta av den.

Ni kanske vill veta vilket
efternamn Oscar har? Ozgur
Turgut ar svaret, men de all-
ra flesta kinner honom bara
som Oscar PT. Det racker.
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