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.die SCHWACHEN schwéchen...

< denn Golfer sind Sportler, die wie
viele andere Sportler Probleme mit

dem Bewegungsapparat haben
kénnen

denn es dient zum Abbau von
mentalen Problemen sowie zur
Regulierung eines hohen
Stref3faktor im Alltag

..und somit die STARKEN stérken..

2 denn

© gute Koordination und
kontrollierte Technik ist
elementar =

< Golfpro!

Nutzung fast aller Muskeln
wahrend eines Golfschwunges
gute Koordination wichtig -
Flexibilitat der Muskulatur ist
Voraussetzung =

< physioandgolf-budenheim.de!

Der Golfer arbeitet...

Gehstrecken von 7-10 km
bei 18-Loch Spiel

Zeitaufwand 4 - 5 Stunden

Der Golfschwung selbst dauert ca
2 Sekunden

Kalorienverbrauch bei 4 — 5
kcal/Min

= Energiebedarf von ca. 1.500
kcal / 18-Loch-Spiel

FlUssigkeitsverlust von ca 2 %
des Korpergewichtes bel
Reduzierung der
Konzentrations- und
Ausdauerfahigkeit
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Der Golfer bravcht...

2 Standfestighkeit

durch Korperwahrnehmung
> Guten Swing

durch Schulung der
Koordination u. Kdrperhaltung

2 «Hit the Ball*

durch Entspannung und
mentale Starke

2 Kraft und Stabilitat

fur stabile Gelenke und
harmonischen Muskeltonus

< d.h. dal3 wahrend eines
Golfschwunges muissen
fast alle Muskeln bewegt
und koordiniert werden!



