
Was Studien zum Thema „Golf als Gesundheitssport“ sagen:
Der Golfsport wird als Sport mit mittlerer Intensität eingestuft und kann 
deshalb für Kinder, Erwachsene und Senioren empfohlen werden. Viele 

Neugolfer entscheiden sich für den Sport, weil sie sich positiven Einfl uss 
auf die Gesundheit erhoffen und den Trainingsaspekt schätzen.

Mental Health 

• Golf kann zur Verbesserung der 
mentalen Gesundheit beitragen.

• Studien zeigen, dass die Interaktion mit 
dem Faktor Natur die Aufmerksamkeit 
schult. Deshalb wird Sport in der Natur, 
als sinnstiftend empfunden.

• Natur gilt als Entspannungsfaktor. Auf 
dem Golfplatz wird die Wahrnehmung 
des Faktors Natur geschult.

• Studien zeigen die Abnahme des 
chronischen Stresslevels in Gebieten 
mit viel natürlicher Umgebung.

Prävention

• Golf kann Lebensdauer 
und Gesundheit steigern.

• Golf kann Körperwahrnehmung, 
Balance, Muskeldauer und -funktion 
bei Senioren verbessern.

• Golf kann positive Auswirkungen auf die 
Lungenfunktion von Senioren haben.

• Studien nehmen positive Auswirkungen 
von Golf auf die Gedächnisleistung an.

• Golf kann die mentale 
Flexibilität fördern.

• Golf fordert das visuell-räumliche 
Arbeitsgedächtnis.

Rehabilitation

• Golf stellt hohe Ansprüche an die 
Koordinationsfähigkeit.

• Studien zeigen bei kontinuierlichem 
Training eine Verbesserung der 
räumlich-visuellen Fähigkeiten.

• Golf kann positive Effekte bei der 
Behandlung chronischer 
Krankheiten haben.

• Golf kann die Rehabilitation nach einem 
Schlaganfall positiv beeinfl ussen.

• Golf wird als geeigneter Sport nach 
Herzinfarkten empfohlen.

Soziale Komponenten

• Der Golfsport fördert die Begegnung von 
Generationen und baut Kontakte auf.

• Studien legen dadurch eine Steigerung 
des Selbstvertrauens, der sozialen Fä-
higkeiten und der Kontrollfähigkeiten 
der Emotionen nahe.
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