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Golfin fysiologiset

terveysvaikutukset
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e < Golfarilla palaa keskimdanin
Golfari ottaa kierroksen akana
keskimairin 14000 askelta. 4.3 kiloarasvaa kaudessa.
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« 200 un 40 -

' Golfin harrastajakivelee noin Glfrienlsuuson
200 km vuodessa golf kentalla. \astaa i m&a
. viidelld vuodella.

' 2000 kcal ’}E

Golfiderroksela bagi kantava
kuluttaa 2000, kirryja tydntaval500,
golfautoa gjava ii 1000 kilokaloria.

I04 bpm

Sydamen syke golfkierroksen
akana on keskimaarin 104 lyontia
minuutissa.
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Jos pelaat 10 kierrosta kaudessa

10 x 10km = 100 kilometria kavelya

n. 1000 lyontia + harjoituslyonnit

140 000 askelta golfkentalla

10 x 4,5h kestoa = 45h liiketta ulkoilmassa
2700 min mielen kehittamista

Jos pelaat 15 kierrosta kaudessa

15 x 10km = 150 kilometria kavelya

n. 1500 lyontia + harjoituslyonnit

210 000 askelta golfkentalla

15 x 4,5h kestoa = 67,5h liiketta ulkoilmassa
4050 min mielen kehittamista

Golfin etu on peli!
Liike ja liikunta tulee osin huomaamatta



Golfin psyykkiset
terveysvaikutukset
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Hyvin hoidetut ja kauniit golfkenttaymparistot
edesauttavat kasvattamaan henkista paaomaa .
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Golfin pelaaminen tarjoaa mahdollisuuden luontoliikuntaan
seka viheralueiden ja luonnon laheisyyteen, mitka tutkitusti
edistavat positiivisesti henkista hyvinvointia ja palautumista.
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Lajin rikkaus — vahva yhte
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Lajin
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rikkaus — eri-ikdiset voivat harrastaa yhdessa.



’ Lajin rikkaus — iloitaan toisten onnistumisista.
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