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GOLFUBUNGEN

_ GOLF: SPORT
FUR KORPER, GEIST
UND SEELE

Der Mix macht‘s: Warum Golf die
ideale Sportart ist, um gesund zu bleiben

Bewegung halt

fit und gesund

Soviel ist klar. Ein Ubermal3 an Bewe-
gung dagegen bewirkt oft das Gegenteil.

Die meisten Sportarten sind zu einseitig;

nur bestimmte Regionen werden
trainiert und die sind besonders
verletzungsanfallig. Zudem reicht
Bewegung alleine nicht aus, um gesund
zu bleiben: Auch der Geist braucht
regelmaBiges Training. Wie schon, dass
Golfen Korper und Geist gleichermafen
fit halt und zudem auch noch Erholung
fur die Seele bringt. Verletzungsgefahr?
Gleich null = wenn man einige Regeln
befolgt.

Ware Golf ein rezeptpflichtiges Medika-
ment — die meisten Arzte wurden es
verschreiben. Denn ein Tag auf dem
Golfplatz bringt oft mehr Erholung als
eine ganze Woche Kur. Was ist das
Geheimnis der faszinierenden Sportart?
Esist die perfekte Kombination, die
Korper, Geist und Seele fit halt.

Training fiir den Korper
Als Ausdauersport fur jedermann sorgt
Golfen fur eine gute Kondition, verbes-
sert Kérper- und Ballgefthl sowie die
Koordination. In einer Runde tber

18 Loch ist man im Schnitt vier bis funf
Stunden oder acht bis zwolf Kilometer
unterwegs, das ergibt einen Kalorien-
verbrauch von 1.000 bis 1.500 kcal.

Interessant fur altere Golfspieler:

Bei dreimaligem wochentlichem
Golfspiel wurden die Triglyceride und
das LDL-Colesterin nach einem Jahr
deutlich gesenkt.

Philipp Rohn,

Krankengymnast, Golf-Physio-Trainer,
Sportphysiotherapeut des DOSB und
Spieler der 1. Herrenmannschaft des
Golf- und Land-Clubs Regensburg e.V.
(HCP 4,5)
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Schwung fiir den Geist

Die komplexe Schwungbewegung
erfordert laufende Konzentration und
Disziplin. Selbst ein getibter Spieler, der
die Bewegungsablaufe sicher be-
herrscht, muss sich immer wieder den
unterschiedlichen Gelandebedingungen
anpassen. Beim Wettkampf kommen
unterschiedliche Spieltaktiken dazu. Das
erfordert stets hochste Aufmerksamekeit.

Erholung fiir die Seele
Wer alleine golft, freut sich vor allem
Uber wunderschone Landschaften und
Panorama-Blick. Jeder Golfplatz ist
anders, Uberall gibt es Neues zu
entdecken. Ein kleiner Plausch mit

SCHNELLE HILFE

anderen Spielern schafft angenehme
Ruhepausen und man bekommt so
manchen natzlichen Tipp. Gemein-
schaftsgolfer schatzen die Zeit mit ihren
Freunden und tun — wie nebenbei -
etwas fur ihre Gesundheit.

Wenn‘s doch

einmal schmerzt

Die haufigste Verletzung ist der
Golfer-Ellbogen (Epicondylitis ulnaris
humeri), eine Reizung der Hand- und
Fingerbeuger. Ursachen sind Uberbe-
lastung, Schlage mit zu viel Bodenkon-
takt und ungenaues Treffen des Balls.
Auch ein verkrampft gehaltener
Schlager oder ein Ubertriebener
Handgelenkseinsatz bzw. tbermaRiges
Rotieren der Handgelenke kénnen zum
Golfer-Ellbogen fuhren. Wer darunter
leidet, sollte zunachst eine Pause
einlegen und den Arm mit schmerzstil-
lenden Salbenverbanden und/oder Eis
behandeln.

Injektionen und gezielte Physiotherapie
helfen meist schnell und zuverlassig.
Bei der Wiederaufnahme des Golfens
sollte man auf eine korrekte Grifftechnik
und -starke achten, seinen Schaftreflex
Uberprtfen und den Schlager nicht
fuhren, sondern freigeben. PHILIPP ROHN

BElI GOLFER-ELLBOGEN

Ubung @

Strecken Sie den schmerzenden Arm
am Korper entlang aus und drehen Sie
ihn nach innen. Die Handflache wird nun
nach oben geklappt und mit der
anderen Hand zusatzlich hoch gedruckt,
um die Dehnung zu verstarken.

30 Sekunden halten und wieder l6sen.
Wichtig: Bei dieser Ubung muss der
Ellbogen des schmerzenden Armes die
ganze Zeit durchgestreckt bleiben.

Ubung ©

Drucken Sie die Handflachen moglichst
weit vom Kérper entfernt und mit den
Fingern zum Korper zeigend auf eine
Tischplatte. Der Daumen ist dabei nach
auBen gedreht. Der Golfer-Armmuskel
wird somit gedehnt. 30 Sekunden halten
und wieder l6sen.

Wichtig: Bei dieser Ubung muss der
Ellbogen des schmerzenden Armes die
ganze Zeit durchgestreckt bleiben.




