Nar den personlige tranaren
far bestamma formen

Om man vill fa hjalp att
ma baéttre, gilla sig sjalv
och vaga se den egna hel-
heten, da ska man skaffa
sig en personlig tranare.
En ledare och coach som
oppnar 6gonen och leder
en pa ratt vag.
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Har du gett nyarsloften nu igen som
inte kommer att infrias? Ga ner i
vikt, borja trina, ma béttre, ha mer
tid éwver och si vidare. Eller lattar du
bara pa biltet efter julmaten utan
daligt samvete? Bada varianterna

ar vanliga, sjilvkinnedomen ir lika
dalig for de flesta.

Atminstone om man ska tro
personlige trinaren Oscar Turgut som
dagligen méter man och kvinnor med
dilig sjalvbild eller en alldeles egen
teori om hur just de ska komma i form.

~ Alla som vill ga ner i vikt dter of-
tast fel eller vid fel tidpunkt. Det finns
personer som har svirt att erkiinna
for sig sjdlva att de for sin egen halsas
skull skulle behdva ga ned i vikt.

Svenskarna blir bara storre och
storre varfor det framsta malet med att
bérja trina nistan utan undantag ir att
ga ned i vikt. Vi sitter stilla for mycket,
i kombination med att vi dter fel.

- Overvikt okar kopidst. Nir jag
var liten och gick i skolan var det
kanske en av 20 som var dverviktig
i klassen. Idag har fordldrarna inte
tid att laga ordentlig, bra mat it sina
barn. Oscar suckar aver den sorgliga
utvecklingen sedan han for 18 ar
sedan som personlig trinare.

| FLERA AR HAR Oscar Turgut varit
nominerad pa Fitnessfestivalen, forst
iar fick han priset som Sveriges bista
PT. Enligt juryns motivering "den

personliga tranaren som erbjuder
och presenterar triningsmetoder
som inte bara ger it snyggare

yitre, utan dven ett sundare och mer
harmoniskt inre. Han ir med andra
receptet som fungerar” 53 hur lyder
da hans framgangsrika formel?

Kost, kondition, styrka, flexibilitet
och balans i triningen. Det dr vad
som kravs for att ga ner i vikt och
komma i form.

— Kost ir som bensin for en bil -
det beror pa vilken motor min kropp
har. En Volvo eller en Ferrari drar
olika mycket, eller hur?

Andra faktorer ar hur man vill
trina. En del vill trina hemma, andra
pa gym, en tredje utomhus.

- Manga blir stressade av att
skaffa gymkort. Som de kanske inte
utnyttjar tillrackligt. Da ar det béttre
att kanske kipa nigon maskin eller
redskap som ett TRX-band eller
en Bosuboll, foreslar Oscar. | nista
andetag konstaterar han att sa linge
tantasin flodar kan man gora massor
med dvningar hemma med hjilp av
den egna soffan; dips, armhavningar,
sit-ups och sa vidare.

»Ens kropp
ar ett fantastiskt
redskap!

Oscar Turgut

- Ens kropp ir ett fantastiskt red-
skap!

Fir den som vill ga ner i vikt
framst foresprakar Oscar higintensiv
intervalltraning. Den traningsform
som ir mest effektiv for fettforbrin-
ning och samtidigt presterar maxi-
malt av kroppen.

Korta intervaller med mycket
hog intensitet gor att det lingre tid
for kroppen att aterhimta sig da den
ocksd fortsitter att forbranna fett
efter triningen. Ej att rekommendera
for de som i motsats ater for lite,
eller fel. Den maximala syreupp-
tagningsformagan okar och s dven
uthilligheten. Muskelmassan dkar i
jimforelse med traditionell vikt-
minskning eller motionstrining.

FUNKTIONELL TRANING AR en
annan bra triningsform. Praktisk
och indamalsenlig, dir natur-

liga rorelser byggs upp for styrka i
vardagen. Varje dag innebir olika
typer av kroppsbelastning, trin att
bdra matkassar till att lyfta saker fran
marken. Syftet med den funktionella
triningen dr att dva upp balans,

styrka och flexibilitet som anvinds i
det vardagliga livet. Man kan ocksa
trina upp muskulatur for specifika
rorelser i specifika sporter.

— Minga tjejer ar radda for att se
for muskulosa ut. Det forstar jag bara
inte! Muskelmassa kontra kalori-
bortfall gér ju att man kan unna sig
godbitar emellanit, siger Oscar.

VILL MAN BLI AV med spanningar
och aggressioner ska man prova Os-
cars absoluta favorit. Boxercise som
trinar varenda muskel i kroppen
samtidigt som det dr bra for kondi-
tion, koordination, balans, styrka och
smidighet i kroppen. Det ar bra mot
stress, dkar sjilvkanslan och sjilvfor-
troendet samt brinner fett!

Sist men inte minst handlar det
om att ligga upp en mental bild dar
man forsiker bygga upp det egna
sjialvfortroendet. Om man har higa
mal maste man dela upp dem i
delmal som man firar genom att ge
sig sjdlv en beloning. Framforallt ar
det viktigt att ha stod fran en partner
eller nigon annan i omgivningen.
Kanske den personlige trinaren?




