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colfers worden ouder, wordt vaak gezegd. Maar is dat ookzo? GoLF.NL
woeg drie bewegingsexperts in hoeverre golf bijdraagt aan onze gezond-
heid en levensduul ofer ook risico's ziin en wat we moeten doen om zo

Iang mogelijk te kunnen bliiven genieteÍ van onze sport.
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iedded. De edste studid ów de pósiti*e dfe.ten vàn

beweging stamt uit 1956, een Londero onderzoek bij

3r.ooo mensen uit de transportsector "De ]relft van deze

proefpdsoEn w4 chàuffM, de andíe helft conducteul',

ve, rel Và,ià Hopmàr.hoogleràà, ir regràr:de iysiologie

bij l"erRàdboudur. in \ijnr8.r -.hàuÍcu 6 blrLrn ,ie-
k .r zó vaak e€n harti.fad te l«ijgd a16 .oÍducteuB. zij
ovuledo daaraan ook twee kee! zo Eak, du de kans om

een hartinfalct te ovedeven, was voor chauffeus Heiner."

EXTRAEIWIT

HopraÍ do€t al jaren onderzoek naar de invloed van be

wesins op sezondheid. ze versdijk bseespatrotreu van

velschilende groepen neroer' onder neer bij lopels van

de Nijneegse vierdààgse. Dit jaàr keek ze mar de voorde-

Ien vàn exrra eiwitinnahe voor oudere vierdàagse-Iopers.

'undrrgselope^ fler o\.r l-.r à lB.Íe.1 heel gezord.

vooral veel groente en fruit, @ar ik dot dat veel óudetn
niet goed rcten dat eiwitten ook heel belangÍijk zijn. Juist
omdàt.ie spiermassà efneemi ais je ouder wordt. ze eten

vaak ook minder wij denkenjuist bij ouderen met eiwit-

te nog een belangrijke slag re kurnen s1àan." Hopman

gaat een Íelatiefgezónde 8Íoep 65 pl8sere ónderzoeken,

Do in totaal "De helft En hen leijgt dageljjks een dra.lje
met extra eiwitten, de andere helft een placebo. Wij weten

ze]f ook niet wie in weike gÍoep zit. We ulle! het effect

meten op spierkacht, 'massa en -tunctie. Kun je bij vitale

mensen nog wirst boeken met extra eiwitten? Dat is inte-

,.b'rrl or lc Èerh.' wàr vólgm§ hààr vooràl goed i(.'i
eiwitinname voor het slapen gaan. "Dan wddèn eiwitten

het best€ opgenom€n. t Nachts vindt oók het spier

herstel plaàts, daapoor zijn eiwitten heel belangrijk."

BEHOUD VAN SPIEREN

Hopmn dentt dat golfen zeker bijdraagr aan de dage-

lijks€ tortie bs€ging die we nodig hebbd. "we noeten

minimaai een half uur per dag matig intosiefbewegen,

of r5o minuten per week. Dàt is de nom in Nederland, of
eigedijkwereldwijd Met een rondÈ op de golÍb nBàie

olfls populair Niet zo ?opuhn
àls voetbal, tennis ofhàrdlopen

maar er solfen wereldwijd zo'n

55 miljoen memen in,06 landen.

Dat bewegen belangrijk is voor

de gezondheid, weet inmiddels

daar meestal overheen." Bewegen is ook belangrijk voor

het behoud van de spieren, zeker bij 65'plussers. "Het
verliezen vàn spiermàssr', zegt Hopmn, "heeft invloed

opje Sezondheid en suikerhuisloudin8. maar ookopje
mobiliteit. veel bewegen is belangrijk om het bMegings-

àplàrààt in goede cónditie te hóudén. Use ii or iosí ii,
weteÍ we inmiddels- cnif dÍààgt dààr nooi ààn bij."

BETERE LEVENSVERWACHTING DOOR GOLF

Àrtsen en beleidsmakeB zouden mensen vaker moeten

aanspord om te gaan golfen, àdviserd werènschappers

vàn de uivdsiteiten vàn Edinlurgh èn Londen. zij
publiceerden €en overzichtsstudie in het lritishJoundl

o_fs?orls Mcdicine in 2016 over de relatie tussen golf en

gezondheid. colf verbetert delichanelijke enEeestelijke

gezondheid, en mogelijk ook de laensveMachting,

is de conclusie. Het v*kleint het iisico op hart- en

vààtzieken, vdbetert de longfunctie, het bew.gingsap

paraat en alSeh€l€ conditie. Bij oudere golfas is het

ook soed voor de balans, spiertundiè en spierkracht.

Bewegen heeft een gunstige invloed op meer dan dertig

chronische zieken, weet Hopman. 'Denk aan hart- en

vàatziekten, diabetestype2, maar ook reumatische

aàndoeningenenverschilendevormenvank nkermet
nahe dàrm- enbobtkanker zittenishet nieuwe roken.

7e88e1we regensoordig - er voor 1ier5. Bij gólÍbcnje

voortdurerd in b«eging, dat is natuu ijk fantastisch.

2OO+ LANDEN

L

55 MILJOEN GOLFERS
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lSHOTESMÉÍEENSUGGY
wekkend."Bsegenteschemttegenhart envaatzieken,

hebben inmiddels talloze studies aan8etoond. Hart- en

vaatziekd zijn nog sreeds de belangrijkste doodsoorzaak

in NedeÍland, op d. voet gevólgd dooÍ lànker "Het gekke

is dat er tinnen de .àrdiologie de afgelopen derrig jaar

ontzettend veel is verbeterd, tuaar toch staan haÍt d
qatzieken nos bovenaen. Dat komt vooral doordat onze

leven$tijl is verslechterd."

BLESSURESOP HOOG NIVEAU

'Mensen die rcselmatis s?ortm ofbewes@, heblen

een drie tot zes jaar tangere lwensveMchtins in een

betere gezondheid. Dàt blijl<t uit steeds meer onder
zoek", zegt ook wout van der Meulen, spoÍarts in het

UMc Utiecht en lid %n de spoÍr Medische Raad van

d€ NGF- van da Mexla begeleiat de gol!tugdselectie

vàn de Íegio Utlecht. "colfis *nlage-inpàcrspoÍr,

maar de traini.sen die topsolfeE kijsen, zijn behoor

lijk pitti8. zij beginnen veak op twàaliarige leeftijd

met acht uur golfen per week. op hun vijftiende is

dat al tMalf tot achttii{ uur en vamfzeventifrja.r
traind ze meer dan 24 uu per week. Dat is een flinke

belasting. op dàt hóge ni,eàu zien wij vààk behoorlijk

wt blessu4s, vooral aan polsen en schóudeÍs."

PiTTIGE SPORÍ

veel topgofds kijgen ook conditietuining. 'Het is best

e€Í littige sport sn het worden'. ziet van der Meulen.

"Dejeugd die ik begeleid in de oiànjeielectie, moet

tesenwoordie echt presterm. Dat g€eft uel degelijk stress.

Naasi twintig uu trainen mo.ten ze naar school, Mt vóoi

een hoge totale belasting rcrgt die som kan gaan hÉnen.

le moet ds goed en Eedoseerd trainen en de totale

belasting monitoren. Tien jaar geleden Ms nger woods

dr dige die heel ver kor slaan, Màr tegenwoordiS zijn er

zoveel golfers die dat kunnen. Dat reàgt om irtmsieve

rrJinins. Alsjeeen n:nke klap.egen die balwilt geven.

is dat &siek behoorlijt zmar. ropgóifds dod daaron

íeeds meer fltn4straining. Dàt b op zichzelfgoed, naar
geeft ook ned llessres. Maar recreatief kun je golf
langer volhouden dàn bijvooóeeld voetbal ofhockey."

colJ is volgensvàn der MerJen bij uirstek een sport die

bijduast aan de gezondheid, ook doordatje het tot op

hoge Ieeftijd kunt doen. "Mensen die niet meer klmeí
ho.keyen of temisen doodat ze last hebben En artrose

aàn hun hdp of knie, kunnen een handycart sebruilen.

Je bdr bdendien lekter buiten. vaak in een mooie

ongeving en ondd de nensen. sóciale contacten zijn

heel belan8rijk, ook voor de seestelijle gezondh.id."

WEL BLIJVEN WÀNDELEN

Tachtig procent van de gezondheidseffecten qn golf

woÍdt bepaald door het lopen. Maar hoe zit het met lange

afstanden lop€n, sons in de felle bn? Hopman: "Det is

geer enkel problem. Àls je het gMend bent, kun je dàt

Iang volhouden. In onze onderzoeksgroep zit een màn

van 85 die nog steeds de vijftig kilometer loopt tijdens

de vierdaagse. Dat is natuulijk een uitzondering, @ar
het kàn echt. Maar wàt golfds vooral niet moden doen,

is op €€n golÍlàr gaen zittenl Dan kurje net zo goed

thuis voor de tv neerploff€n, want dan doet het niks

voorje sezondheid. Je moet wel blijven wànd.len."

LOPENOVERDEPRAIRIE

Hopman Éàagt zich wetenschappelijk afwaarom bvÈ
sen zo belangrijk is. "waarón worden wij ziek van zitten,

ho€ zit dlt evolutionan? vroeger @ren we veel actievei

Honderdduizend jear làng liepen we dne tot vijfuul
per dag der de prairie op zoek naer voedsel. Nu rijd.n
Màuro. pàkl<en de lift en zilren uren rchtereenbeeld.

s.hem. oM genen passen daar niet bij. Daardoor Ealt
onslic5,àm ónregelden onrsrààn àllerlei ziekten we

moeto dus zorgo dat we onze spieÍen gebruikd. daar

zijn ze voor gemaak. r',taar de helft van de m€ns€n komt

niet eens aan een half uurtie bMgen per dag. Dat is zorg

1A HOLES LOPEND
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zo l<omen ze toch in beweging. Aleen moetje die kàr dan

íiet íàast de hole pàrk*.n, maaÍ wel e€tr stukje lopen '

ACHT KEER JE LICHAAMSGEWICHT

sashacladdinesisrysiotherapdten gespecieliseerdin

golÍblessures. sàmen het het óndezo.ksteam En d€

àJdeliigspórrg.nc.skude in hel UMC Utechr oeed zij

onderzoel near het ontitaan qn blessures bij nanlijke en

wouklÍke et€ursorers die uitl<omen il de hoofdklasse.

Hun publicatie veEchijnt binnenkort in een wetenschep-

peliil riids.hrilt o\er sport. dus over de resdGren lààr zij

lievd no8 nier lo". wàtweweren dooreruàringujrdr
praktijk, is dat ldachten voohl ontstàan in de tu9, ruar )

((

Wat golfersuooral
niet moeten doen, is
op eengolJhar gaan

zitten! Danhun je net
zo goedthuisuoor detu

neerplffin.

Maaktje positiever
Vèrhoogtjè:élfvèrtölwen,i

Verhoogtje eigenwa

Minder boosheid

Bit.n g.zondheld

Minderspanning

Minder verdriet
ve.hoost je suee5bélèving

Ve r h o o g t he t gel u ,§gew a!

V.ÍlnlndèÉ d€prosii.i

Vermindett anqsten

Vermindert en
voorkomt stress

B€terslapèn

verb€t3É.ognitlov€ vmrdlgh.dm

Ontspannen

Meer energie
vèrbètert h.trtàlè.|èÉhèld

m:ïÍ*::ï"
Versterken van retàtie s

Genieten van gezelschap
Neer tid met het gezin

Betere kwaliteit van I eve n
Bót.r postusr

Fitter
B.t reb.làns

Hogërc weerstand

Beter gewicht

Sterkere botten

@
,. ,/
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MENSEN DIE STRUCTUREEL BEWEGEN VERMINDEREN HET RISICO OP:

Bèroèrte Dàrmkanker Depressie/ Boretkanker
met met dementiemet met

2otot359 3Oo/o 2O-3Oo/o 2oo/o

oot in schouders, elenboog en ?ols. Ats je draàit tijdeDs

de swing }omt d behoorlijk veel kacht o! je tug: àcht

keer je eigen lichaatugewicht. Dài is een ninl<e be1àsting

DENK AAN WARMING.UP

lr is nos weinig onddaek gedaan naar golÍblessures,

vertelt Gladdines, maar zij heeft wel een paaÍ tips. "veel

golfers gàan koud de baan o? zonder Mrming up. zr
springen uir de dto en willen sÍ€l staiten, maar dat is

niet slim. Eo wrming-up van vijfminuten is vaak a1

senoes." soms slaan mensen in op de drivingrange, op

harde natto. "Daàldoor kijst je kode lich.em best

harde klappen te verduren. we @ten nog niet precies wat

de impact daeflan is, maar reden toch àan voorzi.htig
te doe, cras is veel za.htd. ln meteen €€n emmer met

twintig ofve€rtig ballen achter elkaar wegslaan is ook niet

!,Érstandis. zors datje ]ichaam de kans kij8t om Mrm

Bí.n C.rG..6..nh óG

te worden, bouw het rutig op. Pàk bijvoorbeeld telkens

een bal uit de emnea in plaats van z€ direct allema.l

mast de mat te leggen." Acute blessures ontstàen vooral

als ienànd in de gÍond slaat of met de club tegen een

boomsrronl<.overbelastingontstaatbijvoorbeelddoor

een verkerde techniek of het dragen vàn de gólítas.

"ren golfswing is een heel techÍische beweging. Sam.n

net een sot&rofessiónal kmje kijt@ mt binnenjouw
lichàmelijke nógelijkheden een opti@le swins is. zo

vooÍkonje ble$ures door een ve*eerde techniek." Neem

daarom af en toe solflesen, al doe jedatmaaréén keer

perjaar,ishaaradvies. Doe samen met een golfpro een

jaarlijkse check-up. Dat kan geen kmad, ook niet als het

goed gààt..lerkàn een hoop b ssuesvoo.Lomó enje

gorspel àÍeen naaÍ verbeteien."

BOUWRUSTDAGEN IN

ul,ddines: DrF Bolf tot ophogeleeitijdkunrdoen. is

nàtuulijk fantesrisch. nààr veel óudeÍ.n lopen tot wel

vier keeÍ peÍ weel àchttien hóles, en op Ekantie krs
dagelijks. Dar is echt te veel. zekeÍ àls je net de verledde
r.chr'e[ Étààr.7org d,r-e ru'lddsen inboue. /odrlje
lichaam }an herstelen." Golfers lunnen zelf dus veel

doenomblesuestevoolkomen."Àlsjepolsof e eboog-

Hachten helt, leg de bal dan op een golftee. Àls de bàl

hogd ligt, krijgtje lichaan een nind€Í gróte klàp en

is de belasting nindel Sla ook niet uit de bunke! want

slaan Enuit zand tost meer kacht. E! blijfniet te lang

doorlopen met klachten, @ar neem snel contact op met

een fysiotherapat die is sespecialiseed in EolÍblessures.

!n àls leatste: ikaagjetasnietopjerug, mar op een

keretje. Dat is miíder inspannend voorje rug. zo lunnd
nensen hm geliefde spe[etje nog heel lang 6pe1en." O

een

hting die
ligt dan

by niet-golfers


