
NAISET GOLFAA 



Golfin fysiologiset 
terveysvaikutukset





Golfin etu on peli! 
Liike ja liikunta tulee osin huomaamatta

Jos pelaat 10 kierrosta kaudessa

10 x 10km = 100 kilometriä kävelyä
n. 1000 lyöntiä + harjoituslyönnit
140 000 askelta golfkentällä
10 x 4,5h kestoa = 45h liikettä ulkoilmassa
2700 min mielen kehittämistä

Jos pelaat 15 kierrosta kaudessa

15 x 10km = 150 kilometriä kävelyä
n. 1500 lyöntiä + harjoituslyönnit
210 000 askelta golfkentällä
15 x 4,5h kestoa = 67,5h liikettä ulkoilmassa
4050 min mielen kehittämistä



Golfin psyykkiset 
terveysvaikutukset



Hyvin hoidetut ja kauniit golfkenttäympäristöt 
edesauttavat kasvattamaan henkistä pääomaa .



Golfin pelaaminen tarjoaa mahdollisuuden luontoliikuntaan 
sekä viheralueiden ja luonnon läheisyyteen, mitkä tutkitusti 
edistävät positiivisesti henkistä hyvinvointia ja palautumista.



Golfin sosiaaliset 
terveysvaikutukset



Lajin rikkaus – vahva yhteisöllisyys.



Lajin rikkaus – tutustutaan uusiin ihmisiin.



Lajin rikkaus – eri-ikäiset voivat harrastaa yhdessä.



Lajin rikkaus – iloitaan toisten onnistumisista.
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