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GOLF STUPLAR AP
BATTRI LYPHEILSU
ALMENNINGS

[ islenskri or8abdk er ly3heilsa skil- studli ad betri heilsu og vellidan. Golf-
greind sem ,,almennt heilsufar i ipréttin er pvi sannarlega mikilvaegur
samfélagi, likamlegt og andlegt, battur i ad beeta lydheilsu almennings.

vardar allt fra frarennslismalum til

menntunarmoéguleika.” LySheilsa  Golfipréttin getur m.a.haft jakvaed fyr-
neer pvi yfir heilsu almennings i irbyggjandi &hrif 8 um 40 sjukdéma
vidum skilningi og tengist ekki & bord vid hjartaéfall, heilablédfall,
eingdngu heilbrigdismalum, sykursyki, brjésta- og ristilkrabbamein,
heldur lika adsteedum i sam-  og par ad auki haft g6d ahrif 4 bl63-
félaginu, t.d. umhverfismélum résarkerfid, 6ndunarfeerin og almenna

og félagsmalum. likamsheilsu. Golf hefur einnig jakveed
ahrif 4 andlega heilsu - med margvis-
Nidurstédur margra rann- legum heetti.

sokna gefa sterkar vis-
bendingar um ad golfipréttin -~ Heimild: R&A Golf and Health 2016-2020

Samkvaemt stefnu Golfsambands islands 2020-2027 er markmidi& ad golfhreyfingin
verdi virkur patttakandi i lydheilsumalum i samraemi vid stefnu IS og leggi par med sérs-
taka dherslu & patttoku fjdlskyldunnar, ungmenna og eldri borgara.

GSi hvetur golfkltbba til pess ad skapa félki adstaedur i samfélaginu sem audvelda pvi ad
stunda heilbrigda lifsheetti og efla vitund félks og vitneskju um mikilveegi pess.

Golfklubbar landsins geta nytt pessa samantekt til pess ad kynna sveitarféldgum og riki
jékveed ahrif golfidkunar & forvarnir, heilsueflingu, hreyfingu og gedreekt.

Umsjén med utgafu: Sigurdur Elvar Pérdlfsson, seth@golf.is | Umbrot: Jonas Unnarsson.




GOLF HEFUR
JAKVED
AHRIF

Pessum atridum er mikilveegt
ad halda & lofti i umraedu um
uppbyggingu golfipréttarinnar
ut um allt land.

Helsta einkenni golfipréttarinnar & islandi
er ad golfid er almenningsiproétt. Golfid er
ekki iprétt farra, heldur fjoldans.

Pad eru faar ipréttagreinar sem hoéfda jafn
mikid til almennings eins og golfid. Folk
ur Sllum stéttum, & 6llum aldri og 6llum
getustigum getur leikid golf vid frabaerar
adstaedur hér 4 landi.

Hér 4 eftir eru nokkur atridi sem vert er ad
beina kastljésinu ad f slikri umrsedu.

Fjolmargir peettir hafa ahrif 4 heilsu og
lidan einstaklinga og sifellt kemur betur

i [jos ad heilsa folks og heilbrigdi
jardarinnar helst i hendur.

Godur samhljomur er pannig & milli
heimsmarkmida Sameinudu pjod-
anna um sjalfbaera préun og éhrifa-
patta heilbrigdis.

Sumum pattum er ekki haegt ad

breyta, t.d. aldri og erfum. Margir

adrir dhrifapeettir heilbrigdis eru
hins vegar pess edlis ad hafa ma
ahrif 4 pa og studla pannig ad
beettri heilsu og vellidan einstak-
linga og minnka likur & sjukdém-
um.

Heimild: R&A Golf and Health 2016-
2020

Golfipréttin er @ medal jakvaedra
ahrifapatta heilbrigdis.
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5 / \
Peir sem stunda
golfipréttina lifa

ad medaltali fimm
arum lengur

KYLFINGAR LIFA FIMM
ARUM LENGUR

Ahugaverdar nidurstdédur Ur seenskri rannsdkn

Peir sem stunda golfipréttina lifa golfsambandinu. Nidurstédurnar syndu
ad medaltali fimm arum lengur fram & ad peir sem stunda golfiproéttina
samkvaemt seenskri rannsékn [ifdu ad medaltali fimm arum lengur en
fré érinu 2008. Rannsdknin var peir sem stunda ekki golf.

framkvaemd & drunum 2004-
2008 af peim Anders Ahlbom og Nidurstédurnar voktu mikla athygli pegar

Bahman Farahmand sem starfa beer voru fyrst birtar. Pad sem kom liklega
vid Karolinska sjukrahusid i Solna | mest & Svart var ad peir sem nota golfbil
Stokkhdlmi. vid golfleik eru einnig liklegir til pess ad

lifa allt ad fimm &rum lengur en peir sem
Urtakid  rannsékninni voru saenskir ekki stunda golf.

kylfingar og var studst vid gogn ur
félagaskrém golfklibba hja seenska Heimild: R&A Golf and Health 2016-2020




Peir sem stunda golf fa aukid
sjalfstraust,og pad eykur
likurnar a pvi ad peim lidi betur

andlega og likamlega.

77

Nidurstodurnar
_ benda eindregid

til pess ad golfi-
bréttin hafi jdkveed
ahrif & blédrasar-
kerfi®, dndunarfeerin
og almenna likams-
heilsu.

Dr. Andrew Murray
for fyrir rann-
séknarteyminu i Edin-
borg.,,Vid vitum ad su
hreyfing sem kylfingar
stunda i gegnum golf-

ipréttina eykur lifslikur,
sagdi Murray i vidtali vid
CNN fréttastofuna.

Kylfingar sem eru 4 sidari

hluta seviskeidsins geta auk-
id hreyfigetu sina umtalsvert
og beett jafnvaegid med pvi
ad ganga uti 4 golfvellinum
og slé golfbolta.

GOD AHRIF
GOLFLEIKS
ERU EKKI

. ADEINS

| LIKAMLEG

[ haskdélanum § Edinborg i
Skotlandi hafa sérfraedingar
rannsakad ahrif golfiprottarinnar
a likamsstarfsemina. Rannsdknir
kallast Golf & Health Project.

G606 ahrif golfleiks eru ekki
adeins likamleg.

Utiveran hefur einnig fleiri
jakveed ahrif, t.d. ferskt loft og
aukna D-vitamin upptoku i
gegnum hudina & gédvidris-
doégum.

Murray beetir pvi vid i vid-
talinu ad peir sem stundi golf
séu sidur liklegri til pess ad
bréa med sér kvida og pung-
lyndi.

»Peir sem stunda golf fa aukid
sjélfstraust, og pad eykur lik-
urnar a pvi ad peim lidi betur
andlega og likamlega.®

Heimild: R&A Golf and Health
2016-2020

-

golf.is
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SJO AGOPAR GOLFLEIKS

Edwin Roald, golfvallahdnnudur, skrifadi dhugaverda grein & vefsidu félags golfvalla
arkitekta i Evropu, EIGCA, sem birtist i fyrsta fréttabréfi arsins 2016.

Par bendir Edwin Roald, 4 sj6 kosti golfleiksins fyrir heils-

una.

Eins og allir kylfingar vita, pa reynir golf beedi 4 huga

og likama. Vera kann ad golf sé ekki almennt talid mjog
krefjandi likamlega, en pad felur eigi ad sidur i sér Utivist
og réska géngu, par sem hradinn er um 6-7 km & klst,
nokkrar klukkustundir i senn par sem hugurinn verdur
fyrir st68ugri 6rvun svo takast megi & vid hinar marg-
vislegu askoranir sem vid maetum & vellinum. Nokkud
hefur verid reett og ritad um heilsufarslegan dvinning af

golfidkun én pess ad & hann hafi verid 16gd mikil dhersla.

Pvi er vert ad spyrja: Hversu hollt er golf i raun fyrir lik-
ama og sal?

Hjartaheill - Hreyfing kemur blédinu af stad. Pad ad

ganga og sveifla kylfunni dsamt pvi ad bera golfpokann
eda draga kerruna eykur hjartslattartidni og blé&flaedi.
Likur & kvillum & bord vid heilablédfall og sykursyki drag-
ast saman auk pess sem til margs er ad vinna med pvi ad
leekka blédprysting og skadlegt kolesterdl, sérstaklega
ef matarsedi er hollt og lifsstill heilbrigdur. Samkvaemt
norska golfsambandinu, pa er hjartslattartidni kylfings
vid golfidkun ad jafnadi um 100 slég & minutu i tveer til
fimm klukkustundir i senn.

Orvar heilann - reglubundin, dagleg ganga vinnur gegn
minnistapi. Clive Ballard, sem styrir rannséknum hja
Alzheimer's Society, segir: ,Hvort sem um er ad raeda
skokk eda géngu & golfvellinum, pé er hreyfing fyrirtaks
leid til ad halda hjarta og heila heilbrigdum. Med reglu-
bundinni hreyfingu tryggir pu gott blédfleedi til heilans,




sem er naudsynlegt svo hann starfi betur til lengri og
skemri tima.*

Aukakildin burt - Oft er talad um ad leidin til ad |éttast
sé ad taka tiu pusund skref & dag. Til samanburdar, pé er
bvi marki audveldlega ndd & &tjan holum, p.e. ef pu leikur
golf & tveimur jafnfljdtum fremur en ad nota golfbil.
Norska golfsambandid hefur tekid saman nylegar rann-
séknanidurstodur fra Japan, byskalandi, Bandarikjunum
og Svipjéd auk innlendra adila, en peer syna ad karlkyns
kylfingur brennir um 2.500 kalorium & &tjan holum. Kon-
ur brenna um 1.500 kalorium (sj& 9 hull til bedre helse).

Minnkar streitu - Anaegjan sem vid faum af pvi ad
ganga utandyra, i fersku lofti og gédum félagsskap
dsamt pvi ad leysa krefjandi prautir framkallar endorfin,
sem studlar ad beettri andlegri lidan, gerir okkur glad-
lyndari og hjélpar okkur ad slaka &.

Betri svefn - Hreyfing og ferskt loft studla ad baettum
svefni. Regluleg hreyfing getur hjélpad pér ad sofna
fyrr og né lengri tima i djupum svefni. Svefn lidkar fyrir
endurheimt i vodvum eftir dreynslu og meidsli.

Lag slysatidni - Golf er 6rugg iprétt eda tomstundaidja
i peim skilningi ad kylfingur gengur 8 mjuku og heefilega
oldéttu undirlagi. Margir peirra sem e.t.v. eru komnir af
|éttasta skeidi kjosa pvi ad leggja stund & golf, m.a. til ad
brenna hitaeiningum an mikillar heettu 4 meidslum.

Lengir lifid - Oft er talad um ad hlaturinn lengi lifid. Hid
sama ma segja um golf, ef marka ma afar dhugaverda
rannsékn sem styrt var af Anders Ahlbom, préfessor hja
hinni virtu Karolinska Institutet i Stokkhdlmi. Par kom i
ljés ad danartidni medal seenskra kylfinga var 40% laegri
en medal Svia almennt. Petta segja visindamennirnir ad
megi umreikna yfir i fimm &ra vidbdtarliftima (sja Golf: A
game of life and death - reduced mortality in Swedish
golf players)

Heilsuavinningurinn sem njéta ma af golfidkun er mun
meiri en vid flest gerum okkur grein fyrir. Golfidkun
hefur mun meiri og vidteekari dhrif 4 lidan okkar en vid
hofum til pessa gert okkur  hugarlund. Med tilliti til pess
hve misjafnlega hver golfvollur héfdar til félks & Sllum
aldri, pa er golf dkaflega géd leid til ad hvetja folk til
heilsubdtar og gera pvi kleift ad hreyfa sig.
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KYLFINGAR A ISLANDI HAFA
ALDREI VERID FLEIRI

2021 var metar og ny vidmid sett

Kylfingum 4 islandi heldur afram ad fjslga og
bann 1. juli 2021. voru skradir félagsmenn |
golfklibbum landsins komnir yfir 22.000. A
arinu 2021 hefur skrddum kylfingum fjolgad um
rimlega 2.000 eda 12% sé midad vid arid 2020.
A undanférnum tveimur arum hefur skradum
félagsmonnum fjolgad samtals um 3.900.

Arid 1934 var fyrst byrjad ad halda utan um fjélda
félagsmanna i golfklibbum & [slandi. | fyrstu
talningunni voru 132 félagsmenn, arid 1990 voru
3.400 einstaklingar skradir i golfklibba landsins.
Tiu drum sidar eda arid 2000 hafdi peim fjolgad
miki® eda i 8.500. A neestu 10 arum vard gridar-

par & medal géda hreyfingu.

Medalkarlmadur sem gengur med golfpokann & éxlunum 18 holur ma
buast vid pvi ad brenna um 2.500 hitaeiningum & hringnum sem tek-
ur um fjérar klst. Konur brenna ad medaltali 1.500 hitaeiningum & 18

holum.

Til samanburdar méa nefna ad 85 kg. karlmadur sem hleypur 15
km & 1% klst. brennir um 1.400 hitaeiningum & peim tima. Ef s&
hinn sami myndi synda 6 km & 2 klst. veeri hann naleegt pvi ad

brenna 1.400 hiteiningum.

GODP BRENNSLA A
EINUM GOLFHRING

Golfipréttin bydur upp @ margt gott og skemmtilegt, og

leg aukning og rétt um 15.800 félagsmenn voru
skradir arid 2010.

[ dag eru 22.187 félagsmenn skradir i golfklibba
landsins og i fyrsta sinn sem fleiri en 20.000
kylfingar eru skradir i golfklubb 4 Islandi.

Hlutfallslega var mesta fj¢lgunin & milli éra hja
kylfingum & aldrinum 16-39 éra.

Konur eru nu 33% af hreyfingunni en konum
fjdlgadi um 2% & milli ara.

14% af kylfingum landsins eru bérn og unglingar




PROUN - BORN OG UNGLINGAR
UNDIR 15 ARA FRA ARINU 2000.
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og pad setur island i 4. saeti § Evrépu yfir hlutfall 18 ra
yngri skrad i golfklubba.

i aldurshépnum 15 &ra og yngri eru 2.432 kylfingar skradir
og er pad 3% fjolgun fra arinu 2020. Mikil fjdlgun er {
aldurshépnum 16-19 dra eda sem nemur 29%. Eins og
adur segir er mesta hlutfallslega fjdlgunin hja kylfingum &
aldrinum 20-29 &ra eda sem nemur 34% en rétt teeplega
2000 kylfingar & pessu aldursbili eru skradir i golfkltibba
landsins.

Flestir sem stunda golfipréttina eru & aldrinum 40-69 éra
eda 12.283 kylfingar en umtalsverd fjdlgun er & milli ara
hja pessum aldurshopi.

Elstu kylfingum golfhreyfingarinnar fjélgar einnig umtals-
vert. | aldurshépnum 70-79 4éra fjdlgadi kylfingum um 13%
og i hépi 80 éra og eldri var fjdlgunin um 10%.

Samkveemt ymsum rannsdknum er ekki mikill munur &
brennslu hitaeininga hja peim sem bera golfpokann &
oxlunum eda nota golfkerru

Karlmadur, sem skilgreindur var hér fyrir ofan sem med-
almadur, brennir mjég svipudum fjolda hitaeininga 4 18
holum og sé sem er ekki med golfkerru eda um 2.500
hitaeiningum.

Kylfingar sem ganga 18 holur med adstodarmann & ,,pok-

anum® brenna um 1.200 hitaeiningum. Eins og &dur er
midad vid medalkarlmann.

Margir nyta sér golfbila pegar peir leika golf og 4 18 holu
golfhring mé gera rad fyrir a8 medalkarlmadur & golfbil
brenni um 800 hitaeiningum. Peir sem nyta sér golfbila
ganga ad medaltali 3,8 km. & 18. holu hring.

Skildu hitaeiningar eftir ati a vellinum

Eitt af pvi allra jakveedasta vid pé stadreynd ad vera ekki
mjog godur i golfi er eftirfarandi:

Peir sem sla flest hogg skilja fleiri hitaeiningar eftir Uti &
vellinum.

i grein sem birt var { timaritinu Inside Golf ari& 2012 var
vitnadi i Utreikninga sérfreedinga.

par kom fram ad héforgjafarkylfingar ganga ad medaltali
9 km 4 18 holu hring.

Lagforgjafarkylfingar ganga um 8,2 km ad medaltali og
medalkylfingurinn gengur um 8,5 km ad medaltali.

Heimildir: Golflink.com og Golfdigest.com.

golf.is
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GOLF DREGUR UR EINKENNUM
LANGVINNRA SJUKDOMA

Golfproéttin, sem likamspjalfun, getur haft jakveed ahrif i barattunni vid allt ad 40
langvinna sjukdéma.

Rannsoknir hafa synt fram 4 ad golf getur dregid ur hoéfum til pessa gert okkur i hugarlund.
einkennum langvinnra sjukdéma og i sumum tilvikum nd Me3 tilliti til pess hve misjafnlega hver
einstaklingar bata med pvi ad stunda golf. golfvollur hofdar til félks & oll-
@ um aldri, pa er golf akaflega
Par mé nefna sykursyki, hjartasjukdéma, blédtappa, 963 leid til ad hvetja folk til
heilablédfall, krabbamein i brjosti og ristli, punglyndi og heilsubdtar og gera pvi kleift
minnistap. ad hreyfa sig
Heilsuavinningurinn sem njéta mé af golfidkun er mun Heimild: R&A Golf and Health

meiri en vid flest gerum okkur grein fyrir. Golfidkun 2016-2020

hefur mun meiri og vidteekari dhrif & lidan okkar en vid

GOLF
er akaflega
god leid til ad
hvetja félk til
heilsubétar og
gera pvi kleift
ad hreyfa sig

T
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GOTT FYRIR HEILSUNA AP HORFA A GOLFMOT

[ nidurstédum rannsdknar sem birtar
voru i juli 2017 kemur fram ad 83%
dhorfenda & golfméti gengu ad
medaltali 11.589 skref & einum degi

4 medan peir fylgdust med matinu.
Pessi hépur nddi par med gdéngu-
vegalengd sem rannsdknir hafa synt
ad hafi markteek ahrif til betri heilsu -
eda sem nemur 10.000 skrefum eda
meira.

Dr. Andrew Murray styrdi rann-
sékninni sem fram fér 4rid 2016 &
»Paul Lawrie holukeppnismadtinu® &

Archerfield Links vellinum i Skotlandi.

Alls téku 339 dhorfendur patt i rann-
sokninni.

Ahorfendur & golfmétum eyda
|[6ngum tima Uti i nattdrunni i greenu
umbhverfi samhlida pvi ad njéta sam-

vista vid vini, fjolskyldu og kunningja.
[ fiolmorgum rannséknum hefur verid
synt fram & ad allir pessir paettir hafa
gé3 ahrif 4 andlega heilsu og ged-
heilbrigdi.

Ahorfendur 4 pessu méti gengu ad
medaltali 8-10 km. og brenndu meira

en 1000 kalorium & dag vid génguna.

[ rannsékninni voru skrefamaelar
notadir og nidurstdédurnar syndu m.a.
fram & ad karlar ganga ad medaltali
1800 skrefum meira en konur & ein-
um degi & golfmati.

[ svorum fra patttakendum i rann-
sokninni kom fram ad holl Utivera
og hreyfing atti stéran patt i pvi ad
beir véldu ad fara sem dhorfendur &
atvinnugolfmétid. Par ad auki sdégdu

60% patttakenda i rannsdkninni ad
aukin likamleg hreyfing veeri & medal
langtimamarkmida peirra.

Fylgst var med dhorfendunum sem
toku pétt i rannsdkninni  nokkra
manudi eftir rannsokninni lauk. bar
komu fram ad 40% peirra sem toku
patt i rannsdkninni for ad hreyfa sig
meira og oftar eftir ad golfmadtinu
lauk.

Nidurstadan er afar dhugaverd ad
mati Dr. Andrew Murray og jafn-
framt hvatning fyrir skipuleggjendur
golfmdta ad nalgast dhorfendur med
skilabodum um pann heilsudgdda
sem felst i pvi ad upplifa spennuna &
sjalfum keppnisvellinum.

Heimild: R&A Golf and Health 2016-2020
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