Ny studie bekraftar golfens positiva halsoeffekter
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Att golfspel ar bra motion har det pratats om lange. Men vilka ar de exakta fordelarna, och
vad kan vi vanta oss av regelbundet spelande? | en ny studie fran GIH (Gymnastik- och
Idrottshogskolan) bekraftas aterigen golfens positiva halsoeffekter.

Spela golf — lev langre och bli friskare! Det ar kontentan av den studie som har gjorts av GIH,
pa uppdrag av Svenska Golfférbundet, efter den boom svensk golf upplevde 2020 som en
foljd av pandemin: 100 000 nya golfare och 11,7 miljoner golfrundor — en 6kning med 42
procent jamfort med 2019, som kan betecknas som ett normalar.

GlIH-rapporten slar definitivt hal pa myten om att den fysiska aktivitet som golf innebar bara
ar en ”lugn promenad”. Under en genomsnittlig 18-hals golfrunda, som varar mellan 2,5 och
4 timmar, ror sig golfaren mellan 11 000 och 16 500 steg. De olika momenten under en
golfrunda innebar en variation av belastning pa kroppen med flertalet positiva fysiologiska,
medicinska och hdlsomassiga konsekvenser, konstateras i sammanstallningen. Bland annat
innebar en golfrunda en relativt sett total hog energiomsattning, samtidigt som riskerna for
skador ar bland de lagsta bland alla idrotter — bara varpa ar mindre skadedrabbat!

Tva fallstudier inom ramen for GIH-studien visar att:

® En 39-arig kvinna (hcp 26,6) hade under en 18-halsrunda en genomsnittlig puls pa 96
slag/min, vilket motsvarar 55 procent av maximal hjartfrekvens (lag-mattlig intensitet).

® En 67-arig man (hcp 9,5) hade vid en liknande runda en genomsnittlig puls pa 121
slag/min, vilket motsvarar 75 procent av beraknad maximal hjartfrekvens (mattlig-hog
intensitet).

Detta stammer 6verens med annan forskning som visar att en golfrunda i genomsnitt ger
mattlig intensitet, men varierar bade med alder och traningsgrad hos utévaren.

Regelbundet spelande kan bidra till att bibehalla eller 6ka konditionen, framfor allt hos aldre
och mer otranade, samt bryta ensamhet vilket har goda effekter pa framfor allt psykisk
ohdlsa — en av samhallets stora utmaningar.
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Positiva effekter pa balans, hjarta och rehabilitering

Fallskador &r vanligt bland &dldre och drabbar individen hart med langvarig vard och
rehabilitering. Golfens unika balanstraning med naturens skiftande karaktar gor risken for
fallskador betydligt mindre. Rekommendationen fran WHO inkluderar traning av balans och
koordination minst tva ganger per vecka for den som ar 65 ar eller dldre. Med tva golfrundor
per vecka anses rekommendationerna for balans och koordination uppnas.

Regelbundet golfspelande kan leda till:

» att spelaren nar upp till de nationella riktlinjerna for fysisk aktivitet

» battre balans for 65-plussare

» viktminskning hos 6verviktiga

» miljarder i minskade sjukvardskostnader

GIH-forskarna hanvisar till en studie fran 2009 som visar att svenska golfare 16per 40 procent
lagre risk att do av olika akommor jamfért med icke-golfare, vilket motsvarar en forlangd
livslangd pa fem ar. Detta galler bade méan och kvinnor i alla aldersgrupper.

Hjart- och lungfonden har tidigare pavisat att om 16 500 otrdanade méanniskor borjade spela
golf skulle det ge 1 889 farre hjart- och karlsjuka — vilket i sin tur skulle spara cirka 400
miljoner kronor i sjukvardskostnader. Beraknat pa 2020 ars siffror av antalet golfare och
spelade ronder skulle samhallet fa drygt 10 000 farre hjart- och karlsjuka, och darmed spara
cirka 2,5-3 miljarder kronor i minskade sjukvardskostnader.

Forskarna konstaterar dven att satsningar inom paragolfen i Sverige ar betydelsefulla och att
golfen ar speciellt [amplig vid rehabilitering av patienter med hjartproblem och stroke. Flera
golfklubbar har uppmarksammat detta och bedriver traning for strokedrabbade i samband
med regionen, bland annat Linkdpings golfklubb.

Forskarna namner ocksa nagra nyligen gjorda studier i England och USA, som visar att det
kan antas att fysisk aktivitet, i den mangd som regelbundet golfande innebar, kan bidra till
minskad risk for att bli allvarligt sjuk i Covid-19.



Bra motion oavsett varfor du spelar

Att ha kul tillsammans med andra och samtidigt vara ute i naturen ar ytterligare tva faktorer
som, enligt forskarna, bidrar till golfarens valbefinnande och halsa.
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Elin Ekblom Bak, docent i idrottsvetenskap pa GIH med inriktning folkhalsa och fysisk
aktivitet, ar den som lett studien. Hon har en bakgrund som elitspelare i fotboll med
landslagsmeriter och ar golfare sedan ett par ar tillbaka. Hon sager:

— Det mest sldende i var rapport ar att vi genom en till tva golfrundor per vecka till stora
delar nar upp till de nationella riktlinjerna for fysisk aktivitet — och du tanker inte ens pa att
du gor det.

— Det andra som slar mig ar att detta ar ett bra exempel pa fysisk aktivitet som blir av utan
att det just ar den fysiska aktiviteten som ar det priméra syftet. Da manga i dagens samhalle
har svart att hitta motivation och lust till att vara fysiskt aktiva, behdvs det annat som
motiverar — i det har fallet att utmana sig pa golfbanan eller fa till det dar perfekta slaget.

Gunnar Hakansson, generalsekreterare pa Svenska Golfforbundet, sdger:

— Studien bekraftar i mangt och mycket det vi inom golfen redan kanner till. Nu har vi det
svart pa vitt. Studien ar en perfekt plattform for det fortsatta arbetet med golfens
halsoeffekter — ett arbete som ar en del av vart hallbarhetsarbete. Vi ser fler studier framfor
oss dar vi fordjupar oss i vissa delar.



