Sport & Erndhrung:
Martin Oshyra hat
sein Leben komplett
umgestelit und ist
jetzt gliicklich

Von Tobias GrieBer

Landshut. Marfin Oshyra fGhit
sich wie gin neusr Meansch. Vor
fanf Jahren brachia der jungs
Mann salla 170 Kilogramm auf
die Waage, Und heule? Mt 30
Jahran hal der Landshuler ssin
Fiel amraicht: Ich wisge mur noch
80 Kilo und fGhle mich super’™

Wie schafft man es, 90 Kilo-
gramm — dlso Ober die Halfle
des Korpergewichis — abzunsh-
men? Oshyra zum Wochanbilalt:
Jdch war sefon imimer Oberge-
wichlig, habe mich oft won Fast
Food wnd Ferliggerichlen  er-
ndhrl, viel S0Bes gegessen und
kainen Sporl gemachl” Wah-
rend seiner Arbeiltslosigheil im
Jahr 2011 habe er sein Haghs!-
gewicht won 170 Hile emesicht.
Als ich wisder zu abeilen an-
fing, sind die erslen Kilos von al-
leing gepurzell. Das hat mich
malivigrt wailerzumachen”,
blickt der heule 30-Jabrige zu-
ik

Die werschiedenslen Didlen
hal er dann ausprobisr!. Mit dem
Erfoly, dass er die Pfunds nach
kurzer Feil wieder draul hatle.
Richlig . Klick™ gemacht habe es
ersl, als er sich Ober gesunde
Emdhrung informiert habeg. Os-
hyra: _Dann gab's ausgewogens
und  eweiBreiche  Ernahrung.
viel Gamiss, und ich habe die
Kohlenlydrmle  weggelassen”
Dardber himaus ssi er viel mit
dem Fahmad gafahren und habe
langs Spaziergdngs gemachi,
um gich zu bewegen.

Als sich die nachslen Erfolge
ginslellen, konnle sich arlin
Oshyra immer wieder aufs Meue
molivieren — _Auch wenn es na-
torlich nicht immer leichl war”,
Der grofle Anspomn for ihn sei
aber gewesen, Jwenn ich wisder
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Martin, die halbe Portion:
Von 170 auf 80 Kllogrumm

Diese Hose war einmal: Martin Oshyra hat in den vergangenen

funf Jahren 90 Kilo abgenommen.

losgehen Mussle und mMir neue
Kleidung gekaufl habe, weil die
alle zu grol} geworden war —
urid might zu eng. Frdher mussle
ich kaufen, was es in (bengra-
Ben gab, heule kann ich das
nehmen, was mir gefal*

Vor ginem Jahr hal sich Oshy-
ra schlisBlich gin Filness-Sludio
gesuchl, um die Musksin zu
slarken. In dem singm Jahr im
Fil Plus habe ich noghmal 25 Ki-

-

Hichstgewicht 170 Kilo: Mar-
tin Oshyra vor rund fiinf Jah-

ren. Foto: pm

Foto: Griefer

logramem veroren wnd  Meinen
Karperfeli-Antail won 24 Prozent
aul 15 Prozenl gesenkl Es ist
ginfach Wahnsinn, dass as mag-
lich ist, sain Korpergewichl zu
halbieren”™, strahil der 30-J3hri-
ge. Meben Krafraining und
Spinming  hal  Marin  Oshyra
auch mit dem Joggen angefan-
gen und maght fonf bis sechs
Mal Sporl in der Wocha., Wil
es mir ginfach Spai machil™

Auch wenn der Landshuler
nun Mt 80  Kilogramm  sain
Traumgewichil emeicht hal, hat
er sich neug Fiele geselzl In
einginhalb Wochen wird der 30-
Jahrige die 10-Kilomeler-Sie-
cke beim Minchen-Marathon in
Angriff nehmen. Und ndchsles
Jahr isl dann die echle Mara-
thonsirecke dran!™ Wer den Wil-
len und das Dunchhallevermo-
gen won Marlin Oshyra kennl,
der waild auch, dass er Worl hal-
len und an den Slarl gehen
wird.



