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*Lue selaimessa*
NYT SAA OTTAA RENNOSTI!

KIITOS VUOSI 2022! TERVETULOA 2023!

Vuosi 2022 on viimeista silausta vaille valmis ja jalleen on aika pysahtya, ottaa omaa
aikaa, nauttia ja rentoutua. Pysahdy hetkeksi omien ajatustesi aareen ja muistele hetki,
mita vuosi 2022 sinulle toi? Ehkapa mukavia hetkia ystavien kanssa, onnistumisia,
epaonnistumisia, uuden oppimista, menetysta tai uuden alkua? Mita vuosi 2022 sinulle
toikaan, on hiljalleen aika suunnata katse kohti tulevaa vuotta ja sen tuomiin uusiin
mahdollisuuksiin. Muista kuitenkin nyt nauttia hetkesta ja ottaa rennosti!

Kiitos sinulle tiasta vuodesta Golf 50+ kirjeen lukija!
Kaunista joulua ja onnellista uutta vuotta 2023!

Muistathan, ettd meidat 16ytadad myés FACEBOOKISTA ja INSTAGRAMISTA!

Golf 50+ -uutiskirje terveysvaikutuksista Idhetetdén automaattisesti kaikille Golfliiton
Jjasenseurojen 50 vuotta téytténeille tai kuluvana vuonna tayttaville golfareille.

TERVEYS JA HYVINVOINTI

"RENTOUTUMINEN EI TARKOITA SITA, ETTA
OLLAAN LAISKOJA TAI VOSSYKOITA. ASIA ON
TAYSIN PAINVASTOIN."

- SOILE SUVANTO, YLE



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://yle.fi/aihe/artikkeli/2016/12/23/rentoutusohjaajan-vinkit-jouluun-iloinen-zen-ja-helpotuksen-huokaus
https://uutiskirje.golf.fi/a/s/41749698-ab180b4d1696a0751e2816bde62cfa28/1399985

VAHENNA AIVOJEN JOUTEN JOULUNA
KUONA-AINEITA _ . .
Muistathan olla jouten myds jouluna?

NUKKUEN Lomien alla on hyva muistaa ottaa aikaa
itselleen ja nauttia. Nautiskele

Aivoihimme kertyy paivan aikana kuona- haluamallasi tavalla,

aineita, jotka poistuvat . Lo .
J P esimerkiksi saunoen, luonnossa lilkkkuen

kehosta nukkuessamme. Mité jos unta ei . i L .
tai hyvaa kirjaa lukien.

kerry tarpeeksi? Voivatko kuona-aineet

tukkia aivot? Ovatko ne uhka aivo- LISAA JOUTENOLOA, KIITOS!
terveydelle? Lue lisaa linkista.

TASTA AIVOLIITON JUTTUUN

JOULURENTOUTUS

1. Ota mukava asento istuen tai maaten.

Tee olosi mukavaksi ja sulje silméat.
2. Hengittele rauhallisesti ja keskittyen.
Syvat helpotuksen huokauksen voivat myds
auttaa paastamaan kiireesta irti.

3. Kiinnitd huomio kehoosi. Keskity yhteen
kehon osaan kerrallaan.
4. Halutessasi voit sanoa mielessasi: "Olen
lempea itselleni” tai " Nyt on néin ja se

riittaa".
5. Anna ajatusten tulla ja menna. Al4 pakota
ajatuksia pois, vaan anna niiden olla. Usein
ajatukset pikkuhiljaa lipuvat pois, mutta jos
niin ei kay, se ei haittaa.

Rentoutusharjoitus voi kestaa viidesta minuutista esimerkiksi tuntiin.

GOLF 50+ OMA
TERVEYSBLOGI

Terveys- ja hyvinvointiaiheiset
asiantuntija-artikkelit saavat jatkoa
liikunta- ja urheiluladketieteen
vaitoskirjatutkija Julia Kettisen
asiantuntijablogin myo6ta.

Kirjoituksissa paaset tutustumaan
tutkittuun tietoon pohjautuviin
nakdkulmiin erityisesti seniorigolfarin
terveyden ja hyvinvoinnin
nakokulmasta. .

LINKKI BLOGIIN

GOLF JA TREENI

VENYTTELE ITSESI RENNOKSI

Ota kiireen keskella itsellesi hetki omaa aikaa ja venyttele keho vetredksi ja rennoksi.
Nauti raukeasta olosta!

KATSO VIDEO


https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/artikkelit/aivojen-kuona-aineet-mita-ne-ovat-ja-miten-niista-paasee-eroon/#7379b923
https://sydan.fi/artikkeli/5-vinkkia-rentoutumiseen-ja-joutenoloon-joululomalla/
https://golf.fi/blogit/golf50-golfarin-lepo-ja-palautuminen/
https://app-fi.postiviidakko.fi/files/download/$archive$?video=true#6391c2b523bee
https://www.youtube.com/watch?v=rFgdhFiKlRA

YHTEISTYOKUMPPANIEN TERVEISIA

GOLF PLAISIR JA
SUOMEN GOLFLIITTO
YHTEISTYOHON
Yhteistydlla vahvistetaan erityisesti
Golf50+ konseptia.

LUE LISAA

Golf Plaisir

GOLFHATEAT

osta Navarino
——10:-26.3.2023

GOLF 50+- HARJOITUSLEIRIT KULTARANTA
GOLFISSA 2023

Suomen Golfliitto ja Kultaranta Resort jarjestavat jo kuudetta vuotta yhdessa Golf50+ -
harjoitusleireja. Kolmen paivan mittaisilla leireilla keskitytdan Kultaranta Resortin loistavan
pron, Ville Rintalan, johdolla jokaisen golffarin henkil6kohtaisiin tarpeisiin seka nautitaan
upeista puitteista seké ruokailuista Kultaranta Resortin saaristomaisemissa.

Lahjakortilla voit lunastaa paikkasi milta vaan leirilta. Lunasta itsellesi, ystavallesi,
pelikaverillesi tai puolisollesi lahjaksi paikka ensi kauden golfleiriltd Kultarannan
verkkokaupasta. Leirien ajankohdat julkaistaan helmi-maaliskuussa 2023.

KATSO LISAA GOLF50+- HARJOITUSLEIRIEN OMALTA SIVULTA



https://golf.fi/golfliitto/golf-plaisir-ja-suomen-golfliitto-aloittavat-yhteistyon/
https://golfplaisir.fi/golfmatkat/kreikka/kalamata/costa-navarino/?utm_source=newsletterGOLF50&utm_medium=banner&utm_campaign=COSTANAVARINO&utm_content=CTA
https://shop.kultarantaresort.fi/shop
https://kultarantaresort.fi/golf-50-harjoitusleirit/
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Jos haluat peruuttaa tilauksen, klikkaa tasta.
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https://golfsky.fi/fi/joululahjaideat-118?utm_source=newsletter&utm_medium=banner&utm_campaign=joulu&utm_id=golf.fi
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/
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