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*Lue selaimessa*

KEHO JA KEUHKOT KUNTOON

HUH! TASSA KIRJEESSA HENGASTYTAAN!

Talvikausi on parasta aikaa laittaa kroppaa kuntoon, jotta Suomen golfkauden alkaessa
pelit paasee aloittamaan pienemmalla loukkaantumisriskilla ja vahvemman kehon voimin.
Mita kaikkea golfarin kannattaisi treenata talvikaudella? Kuntosalilla tai kotona olisi hyva
harjoitella tasapainoa, eri lihasten aktivointia ja vahvistamista. My6s liikuntaa, jossa
hengastyy, olisi hyva harrastaa muutaman kerran viikossa. Lue lisda hengastymisen ja
voimaharjoittelun positiivisista vaikutuksista tasta kirjeesta.

Hengastyttavaa helmikuuta juuri sinulle!

Muistathan, ettéd meidat [6ytda myés FACEBOOKISTA ja INSTAGRAMISTA!

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

TERVEYS JA HYVINVOINTI

"KAIKKI IHMISET HENGITTAVAT OMALLA
TAVALLAAN. JOKAISEN KANNATTAA HENGASTYA."

- Hengitysliitto



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.hengitysliitto.fi/
https://uutiskirje.golf.fi/a/s/71673920-fb79f3a53902a183d9569b59f2de3c7b/1442280

MILLOIN VIIMEKSI VOIMAHARJOITTELU

HENGASTYIT? KANNATTAA!
Hengéastyminen saa pallean supistumaan, Voimaharjoittelu yllapitaa ja

rintakehan laajenemaan ja ylavatsan pyoristymaan. vahvistaa lihastasapainoasi, ja parantaa
myds kehonhallintaasi ja liikkkuvuuttasi.

Keuhkomme rakastavat hengastymista. Olisi hyva Voimaharjoittelulla myss kehon vinoumat

hengéstyd muutaman kerran viikossa. ja jumit paranevat. Kuntosalikéynnit

LUE LISAA kannattaa aloittaa ohjatusti, jotta

harjoittelu on turvallista.

LUE LISAA LIIKKUN SIVUILTA

"SAANNOLLISEN FYSIIKKAHARJOITTELUN
TULOKSET NAKYVAT VIHERIOLLA MUKAVASTI
PIDEMPINA JA KIVUTTOVIMPINA LYONTEINA."

- LIKKU

KUMINAUHAN
AVULLA VAHVA KEHO! P

Golfsvingi vaatii rajahtavaa voimaa
erityisesti alaraajoista, mutta myos
voimakasta keskivartaloa, joka tukee selkaa

toispuoleisessa kierrossa.

Selkakanavan sivuilta [6ydat kuminauhalla Se | ké | i i tto

tehtavat seka yla-, etta alaraajojen treenit,
jotka on helppo toteuttaa niin kotona kuin

salilla.

Jos kuminauhaa ei 16ydy viela kotoa, 16ydat sellaisen hyvin varustelluista
paivittaistavarakaupoista tai urheilutarvikeliikkeesta.


https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-ravitsemus/
https://www.hengitysliitto.fi/elamanlaatu-ja-hyvinvointi/hengitysterveys/hengittaminen-ja-hengastyminen/
https://www.terve.fi/artikkelit/65953-maailman-helpoin-terveellinen-ruokavalio#comments
https://www.liikku.fi/blogi/golfarin-voimaharjoittelu-testaa-nama-viisi-liiketta.html
https://www.liikku.fi/blogi/golfarin-voimaharjoittelu-testaa-nama-viisi-liiketta.html
https://selkakanava.fi/harjoitusohjeet/harjoitusvideot/kuminauhaharjoitukset

GOLF 50+ OMA
TERVEYSBLOGI

Terveys- ja hyvinvointiaiheiset
asiantuntija-artikkelit jatkuvat liikkunta-
ja urheilulaaketieteen vaitoskirjatutkija

Julia Kettisen asiantuntijablogin
myo6ta.

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

Uusin blogi kasitelee golfarin
oheisharjoittelun merkitysta.

LINKKI BLOGIIN

Ainutlaatuinen messutapahtuma

HYVA.
EEAMA

HYVA ELAMA 2023

Seitsematta kertaa jarjestettavat Hyva
Eldmé&-messut on suunnattu 60+ -
vuotiaille aktiivisille ja elamasta
nauttiville aikuisille, jotka haluavat
oppia uutta ja panostaa hyvaan
elamaan.

Lisatietoa messuista

www.hyvaelama.net

KUTSULIPPU

HAHMOTA HARTIOIDEN KIERTO KUMINAUHAN
AVULLA


https://golf.fi/blogit/golf50-golfarin-oheisharjoittelun-merkitys/
https://www.hyvaelama.net/
https://golf.fi/wp-content/uploads/2023/02/HyvaElama2023_kutsu.pdf

Nyt kun keho on vahva Selkéliiton kuminauhatreenien ansiosta, voi kuminauhaa kayttaa
my®s svingin hahmottamiseen. Léhde svingiin liikkeelle késien sijasta hartioilla Heinin
ohjeiden mukaan.

KATSO HEININ VIDEO

YHTEISTYOKUMPPANIEN TERVEISIA

Tutustu ilmaiseksi
ma-ke klo 16-19

LIIKKU

KUNTOKESKUS

VOIMAA SVINGIIN LIIKUSTA!

TUTUSTU LIIKKUUN ILMAISEKSI.

Kuntokeskus Liikku tarjoaa erinomaista laatua jarkevaan hintaan, jo 40 kuntokeskuksen
voimin kautta maan. Liikku tarjoaa aina sujuvan treenin ja sen mahdollistavat valjat tilat
seka raikas ilma. Jasenilleen Liikku on auki vuoden jokaisena paivana klo 5-23. Tervetuloa
iimaiselle testitreenille ma-ke klo 16-19. Jasenyys 34,90 € / kk tai 348 € / vuosi. Liity
jaseneksi: liikku.fi

LIIKKU.FI

TAITA GOLFMATKAT TR —
VAIVATTOMASTI HERTZ-
AUTOLLA

Golfliiton jasenena saat jopa 15 %
alennusta lyhytaikaisesta 1- 29
vuorokauden autonvuokrauksesta.
Vuokraamalla itsellesi sopivan kokoisen
auton mahdutat kyytiin kaiken tarpeellisen
my0s pidempia reissuja varten.

Nauti mutkattomasta ajokokemuksesta niin
kotimaassa kuin ulkomaillakin. Vuokra-autolla suuntaat kentille turvallisesti sekéd oman
aikataulusi mukaan. Lue lisaa ja varaa:


https://golfpiste.com/opetusvideot/heinin-golfkoulu/heinin-golfkoulu-kuminauhatreeni-hartioiden-kiertoon/
https://www.liikku.fi/
https://www.hertz.fi/rentacar/erikoistarjoukset/golfliitto-fi?utm_source=golfliitto_uutiskirje&utm_medium=email&utm_campaign=golfliitto_uutiskirje_50_2_2023

GOLF PLAISIR
OPETUSMATKAT

Ammattitaitoista opetusta ja
valmennusta saat Golf Plaisirin
opetusmatkoilla. Lue lisda
Kumppaniblogistamme.

KLIKKAA TASTA BLOGIIN " Tutustu opetus- jas 3
teemamatkavalikoimaamme!

GOLF50+
HARJOITUSLEIRIT

Suomen Golfliitto ja Kultaranta Resort
jarjestavat jo kuudetta vuotta yhdessa
Golf50+ -harjoitusleireja.

LUE LISAA

%y Espoo & Tampere
\ ‘TratkMan -simulaattorit
. Lyéntipaikat
Kurssit

i I I{ I{ .\ @ Pohjola Vakuutus

. \
MEDLITEKO ISKU CATMANDOO

soreenterei renta LIIKKU GOLF
Hertz ¢ sz &l

VEIKKAUS

Mm VIKING LINE SOKOS & HOTELS

Respecta JacksJoNEs

s U u M I G u I' F Tiedolla jehiamisen Piktoksentekomme Puhdas, reily Lisdimme
piitéstemme tukena on avainta Jarehelinen hyvimvointia

VASTUULLINEN
EolFlllTTo #nmnnflapd_m |urlnlllﬂ|in . l!d!ﬂhmme . .‘.‘im.‘.mm



https://golf.fi/kumppaniblogi/golf-50-matkalla-costa-navarinossa-harjoituspuitteet-ovat-parhaat-mahdolliset/
https://golfplaisir.fi/temp-teemamatkat/?utm_source=GOLF50PLUS&utm_medium=article&utm_campaign=GOLF50-HELMI&utm_content=CTA
https://kultarantaresort.fi/golf-50-harjoitusleirit/
https://play.fi/gogolf
https://ilkka-yhtyma.fi/
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.renta.fi/
https://www.liikku.fi/etusivu.html
https://www.gogolf.fi/
https://www.hertz.fi/rentacar/reservation/?gclid=Cj0KCQiA0eOPBhCGARIsAFIwTs4VQWxV3FnrqcvSh4u09DuYw-p3c40D0sdCLgzkS2PwSqRIOq1IGDsaAj-CEALw_wcB
http://www.veikkaus.fi/
http://www.titleist.se/
https://www.st1.fi/
https://www.intergreens.com/?gclid=CjwKCAiA3L6PBhBvEiwAINlJ9PX-1EqHkJHF8Ub4SXYGIA_dcn4Z8c9gwG6e1bokA5CQvReIJsrwchoCvFAQAvD_BwE
http://www.vikingline.fi/
https://www.sokoshotels.fi/
http://www.respecta.com/
https://www.jackjones.com/fi-fi

SUOMEN GOLFLIITTO
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https://golf.fi/
mailto:
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://app-fi.postiviidakko.fi/files/download/$unsubscribe$

