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AIVOT SOLMUUN
LAITETAAN AIVOT JUMPPAAMAAN

Kokeile, pystytkö samaan aikaan, joko seisoen tai istuen, pyörittää toisen jalan nilkkaa
oikealle ja samalla piirtää sormella ilmaan numeroa kuusi! Miten sujui?

Aivomme rakastavat haasteita ja uuden oppimista. Aivojumppa tukee golfin peluuta ja
harjoittelua, sillä kaikenlainen hermotuksen harjoittaminen auttaa kehon hahmottamisessa
ja koordinaation parantamisessa. Myös oikeanlaisella ruokavaliolla on merkitystä. Haasta
siis aivojasi, ne rakastavat sitä!

Virkeää marraskuuta!

Muistathan, että meidät löytää myös FACEBOOKISTA ja INSTAGRAMISTA!

Tervetuloa marraskuun Golf 50+ uutiskirjeen pariin!

Golf 50+ -uutiskirje terveysvaikutuksista lähetetään automaattisesti kaikille Golfliiton
jäsenseurojen 50 vuotta täyttäneille tai kuluvana vuonna täyttäville golfareille.

TERVEYS JA HYVINVOINTI

"RUNSAS LIIKUNTA, VÄLIMERELLINEN RUOKAVALIO JA
AIVOJUMPPA VÄHENTÄVÄT MUISTIHÄIRIÖIDEN RISKIÄ".

- Geriatrian professori Mia Kivipelto 

https://app-fi.postiviidakko.fi/files/download/$archive$
https://golf.fi/
https://www.facebook.com/Golfliitto/?ref=br_rs
https://twitter.com/golfliitto?lang=fi
https://www.instagram.com/golfliitto/
https://www.youtube.com/user/golfliitto
https://www.facebook.com/golf50plus
https://www.instagram.com/golf50plus/
https://www.is.fi/terveys/art-2000005589294.html
https://uutiskirje.golf.fi/a/s/41749698-245b856f23583016af38bfa03ae16110/1366980


 

EHKÄISE
MUISTISAIRAUKSIA

Tutkimusten mukaan jo pelkästään
ruokavalion muutoksella
voi ennaltaehkäistä muistisairauksia
ja vaikuttaa elämänlaatuun ja
toimintakykyyn. Tärkeää olisi muistaa
myös D-vitamiinin saanti - varsinkin
tulevina talvikuukausina - sekä muistia
tukeva B-12-vitamiinilisä.

LUE LISÄÄ

PIDÄ HUOLTA
MUISTISTASI

Voit aloittaa treenin dynaamisella
liikkuvuusharjoituksella saadaksesi
kehoon lisää virtaa ja voimaa.
Liikkuvuusharjoitus sopii myös hyvin
tehtäväksi tauolla työpäivän aikana.

TUTUSTU MUISTIPUISTOON

"PARASTA HAASTETTA AIVOILLE ON UUDEN
KIELEN OPISKELU"

- Geriatrian professori Mia Kivipelto

 

KIUSAA AIVOJASI

Milloin viimeksi olet tullut
miettineeksi kumman jalan puet ensin, kun
pistään housuja jalkaan? Tai kummalla
kädellä nostat golfpallon reiästä? Entä
oletko koskaan yrittänyt pestä hampaitasi

toisella kädellä? Aivojen pieni päivittäinen kiusa tekee hyvää aivotoiminnalle ja
antaa hermotukselle haasteita. Kaikenlainen aivojen "kiusaaminen" auttaa myös golfissa,
kuten "väärältä" puolelta lyöminen.

7 AIVOJUMPPAHARJOITUSTA

 
 

AIVOJUMPPA
Nyt on aika jumpata, aivoja! Saatko kaikki onnistumaan? Jos innostuit aivojen
haastamisesta, löydät lisää videoita esimerkiksi Youtubesta hakusanalla: aivojumppa tai
koordinaatioharjoitus.

 
KATSO VIDEO!

 
GOLF JA TREENI

 
 

 

PALLO POMPPIMAAN!

Jos et vielä ole kokeillut (golf)pallon
pomputtelua mailalla, nyt sitä

kannattaa testata. Alku voi olla
hankalaa, mutta sitkeästi

harjoittelemalla olet jo ensi kesänä
mestaripomputtelija!

KATSO VIDEO!

 

https://www.is.fi/terveys/art-2000005589294.html
https://www.muistipuisto.fi/
https://anna.fi/hyvinvointi/terveys/aivotreeni-7-helppoa-ja-hauskaa-harjoitusta-joilla-jumppaat-aivojasi-ja-parannat-muistia
https://app-fi.postiviidakko.fi/files/download/$archive$?video=true#6367fa0e4a420
https://www.youtube.com/watch?v=wljilglTaBc
https://www.youtube.com/watch?v=iMUzUcz7TQk


 

 
 

YHTEISTYÖKUMPPANIEN TERVEISIÄ
 

TALVEN GOLFREISSUT
LÄMPÖISESSÄ
ODOTTAVAT

Olitpa sitten Suomessa tai ulkomailla, Hertz-
autolla liikut golfkentille mukavasti oman
aikataulusi mukaan. 
Golfliiton jäsenenä saat jopa 15 %
alennusta lyhytaikaisesta 1–29
vuorokauden autonvuokrauksesta. 
Valitse määränpää ja vuokraa sopivan
kokoinen auto, jonka kyytiin mahdutat kaiken tarvittavan golfbägeistä matkalaukkuihin.

VARAA NYT

 

   

   

   

   

 
   

 
   

 

https://www.hertz.fi/rentacar/erikoistarjoukset/golfliitto-fi?utm_source=golfliitto_uutiskirje&utm_medium=email&utm_campaign=golfliitto_uutiskirje_50_11_2022
https://golfsky.fi/campaigns/golfsky-black-friday-2022.php?utm_source=uutiskirje&utm_medium=banner&utm_campaign=dropgame&utm_id=golfliitto
https://ilkka-yhtyma.fi/
https://www.laakkonen.fi/bavaria/bmw/
https://www.op.fi/henkiloasiakkaat/vakuutukset
https://www.mediateko.fi/
https://www.isku.com/fi/fi
https://www.feelback.com/
https://www.catmandoo.fi/
https://golfcenter.fi/
http://www.titleist.se/
https://www.liikku.fi/etusivu.html
https://www.gogolf.fi/
https://www.hertz.fi/rentacar/reservation/?gclid=Cj0KCQiA0eOPBhCGARIsAFIwTs4VQWxV3FnrqcvSh4u09DuYw-p3c40D0sdCLgzkS2PwSqRIOq1IGDsaAj-CEALw_wcB
https://www.vikingline.fi/?gclid=CjwKCAiA3L6PBhBvEiwAINlJ9P9j66EBXkf2NBmYe17AnMhAeiKfuOi_s4bqlTnyr6R6jT9NlbOHMxoCb4EQAvD_BwE
https://www.veikkaus.fi/
https://www.st1.fi/
https://www.intergreens.com/?gclid=CjwKCAiA3L6PBhBvEiwAINlJ9PX-1EqHkJHF8Ub4SXYGIA_dcn4Z8c9gwG6e1bokA5CQvReIJsrwchoCvFAQAvD_BwE
http://www.vellamo.com/
https://www.sokoshotels.fi/
http://www.respecta.com/
https://www.googleadservices.com/pagead/aclk?sa=L&ai=DChcSEwij5rP1g7f5AhWJ07IKHfXWAXQYABABGgJscg&ae=2&ohost=www.google.com&cid=CAESbOD2PIlTnSta9Fll2JPDO8mJ1h6h0U7W4uTBvx0n8U8neF7AVHNQA0_kQzFCCEwP8Grma1TgDQqE6oaukRpLX8CJlJDk1usvRx8yGdbXhxxxRd3yqrmRasXn5FdIPfJVEvueUeJgpjogApDz3Q&sig=AOD64_1K55X92gT_LcrXJMXtJJLVVO4DEA&q&adurl&ved=2ahUKEwiS86j1g7f5AhWsw4sKHXRDB04Q0Qx6BAgEEAE&nis=8&dct=1


 
 

  

SUOMEN GOLFLIITTO
 

 

 
Valimotie 10
00380 Helsinki 
nimi.sukunimi@golf.fi

 
 

 
   

 

 
 

 Jos haluat peruuttaa tilauksen, klikkaa tästä.  
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