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@ Boosta din kropp & sjl!

For att fa surfa pa de basta och
storsta vagorna ar det hotspots
som Hawaii, Tahiti och Bali som
géller - men visst gar det att njuta
av riktigt bra surfing dven utan att
bege sig tvars over varlden:

e

» Algafv ten langst P-ortuga|-§
langa kustremsa ar ett populdrt mal
for surfare i Europa.

) Frankrikes Atlantkust attraherar
ocksa manga surfare. Svenska surf-
akademin arrangerar exempelvis sar-
skilda surfsemestrar fran Sverige till
sydfranska Biarritz. Du surfar sex till
atta timmar per dag och njuter av god
mat och skdnt nattliv pa kvdllarna. En
veckas surflektioner och boende,
exklusive flygbiljett, kostar fran 5 000
kronor.

) Vid gynnsamma férhallanden

det dven att surfa i Sverige. Molle

i Skane, Tord utanfor Nynashamn och
Aleviken utanfor Varberg ar nagra
populdra tillhall for surfare.
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fram formen

Kate Hudson, 30,
trénar upp bal-
styrkan och
balansen i vattnet

utanfor Malibu.
Foto: ALL OVER PRESS
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Gor som kdndisarna - testa en ny traningsform i sommar!

ennifer Aniston, Kate Hud-
son och Jessica Biel 4r bara
ndgra av stjirnorna som
hakat pa nya surftrenden.

Allt fler tjejer har borjat
hitta till bridan pa senare ar.

—Det 4r helt galet mycket tjejer
som surfar nu. De har faktiskt en stor
fordel, eftersom tjejers balans ofta 4r
bittre dn killars, siger Tom Corliss,
surfinstruktor pA Zuma beach
i Malibu till Sofis mode.

Men innan du bekantar dig med
vagorna dr det nigra saker du bor ha
koll pa sd att du inte skadar dig.

Till att borja med maste du vara
en god simmare och kidnna dig helt
trygg i vattnet.

Det 4r ocksa bra om du lir dig

tekniken pa land innan du ger dig ut
bland vigorna.

Nagra timmars mag- och rygg-
trdning pa gymmet dr heller inte fel
— som surfare forlitar du dig mycket
din bélstyrka.

”Sporten dr en

fantastish
stresslosare”

Nir du ér tillrackligt forberedd
for att borja testa i vattnet kommer
du att mirka snabba resultat. Under
en timme i vattnet branner en
normalviktig kvinna upp emot 215
kalorier och bygger dessutom snyg-
ga och starka muskler i framfor allt

armar, mage och ryggparti.

—Du trinar helt andra muskel-
grupper dn du annars gor, si det ar
ingen tillfillighet att surfare oftast ir
extremt viltrinade, siger Peter
Sahlberg pa reseforetaget Svenska
surfakademin.

Men det ir inte bara dina muskler
som far sig en kick. Surfing ar dven
ett utmirkt tillfille foér inre avkopp-
ling. Cameron Diaz, som dr ett stort
fan, har till och med beskrivit sporten
som en religids upplevelse.

—Det dr en fantastisk stresslosare
eftersom du kommer ut i naturen och
bort fran allt mental press. Det enda
som riknas ute i vigorna dr du och
din surfingbrida, sdger Tom Corliss
till Sofis mode. [ |

Stjarnorna fixar dromkroppen pa bradan

) HAYDEN PANETTIERE

Uppvuxen i soliga Kalifornien
ar "Heroes"-stjarnan van vid vagor-
na. Haromaret visade hon sina far-
digheter i en aktion mot den japan- )
ska delfinjakten.

)) KATE HUDSON
Skadespelerskan alskar att

vistas i vattnet och s fort hon far
mdjlighet surfar hon gdrna utanfor
sin strandvilla i Malibu.
) JENNIFER ANISTON
Infér inspelningen av
filmen "Marley &jag"”
passade "Vanner"-stjarnan
pa att semestra pa Hawaii
med bdsta vannen
Courteney Cox. P&
schemat stod en ny-
borjarkurs
i surfing.

syntes

beach.

Slater.

Gor som Aniston -

lr dig fran grunden!
Foto: BULLS

) GISELE
BUNDCHEN
Den brasilianska
supermodellen tog sin
tillflykt till surfingen
for att laka sitt brustna
hjdrta. Strax efter att
hon och Leonardo
DiCaprio hade

bestamt sig for att ga skilda vagar
mastaren Kelly Slater pa Waikiki
CAMERON DIAZ

Efter uppbrottet med Justin
Timberlake tog dven Cameron Diaz
sin tillflykt till Hawaii och Kelly

sig ur sorgen efter separationen.

. jord och kdnner en otrolig
kraft och respekt for havet,

~ ettpar.

hon mysa med surfvarlds-

Sporten blev ett sétt att ta

-Man blir en del av Moder

beréttar skadespelerskan
for tidningen Self.

) JESSICA
BIEL
Nyss ndmnda Justin
Timberlake Gverraskade
nyligen sin flickvan
Jessica Biel med en per-
sonligt tillverkad surfing-
brdda och en surftrip till
Hawaii. Tyvdrr blev hon
inte alldeles dverfortjust
- pojkvdnnen uppges
namligen ha gett en exakt
~ likadan present till
Cameron Diaz ndr de var
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Cameron Diaz fascineras |
av havets krafter.
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