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KOLME NAKOKULMAA GOLFARIN
FYSIIKKAHARJOITTELUN HYOTYIHIN

i~

Loukkaantumisriskin

Terveyshyodyt ) .
pienentyminen

Litkkumisen Voimaharjoittelulla on

sdanndllisyydests ja havaittu olevan seké
monipuolisuudesta rasitusperaisten ettg
kiinnipitdminen vuoden akuuttien vammojen riskia
ympari tuo mukanaan pienentava vaikutus. Tama
merkittavia terveyshyotyja. voi siis parhammillaan
UKK-instituutin mahdollistaa lisaa

liikuntasuosituksessa mielekkaita hetkia viherisilla!
lihaskuntoa ja likkehallintaa

kannustetaan harrastettavan
ainakin 2 krt/viikko.

Mailanpaan nopeus

Voimantuotto-
ominaisuuksilla on havaittu
olevan selked yhteys
mailanpaan nopeuteen
golfsvingissa. Naiden
ominaisuuksien kehittaminen
voi siis mahdollistaa
lyéntipituuden lisdédmisen!




GOLFARIN FYSIIKKA -RYHMAVALMENNUS

Kenelle?
Mita?
e Haluat valmistaa kehoasi e Golfin lajianalyysiin pohjautuvaa fysiikkaharjoittelua rentohenkisesséa
tulevaan golfkauteen 7=11 henkilén ryhmaéassa
e Haluat tulla liikkumaan e Painotus liikkkuvuus- ja voimaharjoittelussa, jossa hyédynnetdan mm.
samanhenkisessa kehonpainoa, kuntopalloja ja vastuskuminauhoja
porukassa
e Haluat edist&3 Missa ja milloin?
terveyttasi e Tiistaisin 13.1.-14.4.2026 klo 20.00-20.55

o Laurentius-koulun liikkuntasalissa (Kirkkokatu 6, 08100 Lohja)

Paljonko maksaa?
e EARLY BIRD-hinta: Kun ilmoittaudut mukaan pe 28.11.2025
menness$, niin hinta 13.1.-14.4.2026 jaksolta on yhteensa 168 €
e Normaalisti yhteensa 196 € (14 €/krt x 14)
o Sitoutuminen koko harjoitusjaksolle, laskutetaan kolmessa erassa

liImoittautuminen
e Viimeistaan pe 19.12.2025 mennessa
o 040 845 9658 / jesse@naprapaattinyman.fi
e Vinkkaa mahdollisuudesta pelikavereille, niin saadaan ryhma kasaan!

o Ryhman minimikoko 7 henkiléa °




KOKEMUKSIA GOLFARIN FYSIIKKA
-RYHMAVALMENNUKSESTA

Osallistujien antamien yleisarvosanojen keskiarvo
valmennukselle oli 4,5/5 %

‘Tarkeita harjoitteita kaikille, hyétyd myos arjessa,
el vain golfatessa. Kannustava ilmapiiri, omaan

kuntoon sopiva, haastetta saattoi sdadella.”
- Paula, 63 v

“Paljon hyvia uusia litkkeita, joilla sai liséa
lilkkkuvuutta ja rajédhtavyytta svingiin.”
- Juho, 39 v

“Mukavan sosiaalinen lilkuntatapahtuma, joka
antol paljon uusia ideoita omaan tekemiseen.”




GOLFARIN PIENRYHMAVALMENNUS KUNTOSALILLA

Mita?
e Tavoitteellista golfin lajianalyysiin pohjautuvaa fysiikkaharjoittelua
3—5 hengen pienryhmassa laadukkaalla kuntosalilla
e 1x 75 min valmennettu yhteistreeni viikoittain ja lisdksi mahdollisuus
omatoimiseen treeniin harjoitusohjelmaa hyédyntaen
e P33paino voimaharjoittelussa, mutta myds liikkuvuutta kehitetdan
harjoituksissa

Missa ja milloin?
e Jaksolla1(13.1.-23.3.2026) yhteistreenit (10 kpl) tiistaisin klo 18.15-19.30
o SPORT Aplico kuntosalilla (Tennari, Rantapuisto 45, 08100 Lohja)
= Ryhman toteutuessa mahdollisuus jatkaa harjoittelua jaksolle 2
(24.3.-27.4.2026, 5 kpl yhteistreeneja), sama paikka ja aika

Paljonko maksaa?
e EARLY BIRD-hinta: Kun ilmoittaudut mukaan pe 28.11.2025 mennessj,
niin Jakson 1(13.1.-23.3.2026) hinta on yhteensa 344,75 €
e Normaalisti yhteensd 374,75 €
o Sisaltaen:
» Valmennuksen ja harjoitusohjelmoinnin (300 €)
= SPORT Aplico kuntosalin rajattoman kayton (74,75 €)
o Sitoutuminen jaksolle 1, laskutus kolmessa erassa

Kenelle?

Haluat vieda fyysista
kuntoasi seuraavalle
tasolle

Haluat mahdollistaa
pidemmat avaukset
Haluat selkedn
harjoitussuunnitelman
ja mukavan
treeniporukan



GOLFARIN PIENRYHMAVALMENNUS KUNTOSALILLA

limoittautuminen
e Viimeistaan pe 19.12.2025 mennessa

o 040 845 9658 / jesse@naprapaattinyman.fi
e Ryhman minimikoko 3 henkil64, houkuttele myds pelikaverit mukaan!

Valmennuksen eteneminen

Jakso 1(13.1.-23.3.2026, 10 viikkoa) Jakso 2 (24.3.-27.4.2026, 5 viikkoa)

>

e Harjoitusohjelma 1 (viikot 1-5) ja harjoitusohjelma 2 (viikot 6-10)
o Paapaino lihasmassaa ja maksimivoimaa kehittavassa
harjoittelussa. My6s likkkuvuutta kehitetaan.
o Ns. pohjien luomista
e Testimahdollisuus jakson alussa ja lopussa (vapaaehtoinen)
o Ylavartalon rdjdhtava voimantuotto, alaraajojen voima- tai
hyppytesti ja rangan kierron liikkelaajuus
e Mahdollisuus ilmoittautua mukaan jaksolle 2 su 8.3.2026 mennessa

e Jakson 2 hinta yhteensa 172,38 €

o 135+ 3738 €

e Harjoitusohjelma 3 (viikot 11-15)

o Lisatdan mm. nopeusvoimaharjoitteita
voimantuoton jalostamiseksi
golfsvingin tarpeisiin

e Testimahdollisuus jakson lopussa
(vapaaehtoinen)

e Ryhméan minimikoko 3 henkil64 a




KOKEMUKSIA GOLFARIN
PIENRYHMAVALMENNUKSESTA KUNTOSALILLA

Osallistujien antamien yleisarvosanojen keskiarvo
valmennukselle oli 4,66/5 ¥

"Koska ns. voimaharjoittelu oli minulle uutta, oli tosi hyva aloittaa
péatevassé valmennuksessa. Itse olisin aloittanut liian lujaa, ja vain
saanut kipua aikaiseksi. Opin monta asiaa, kdyttamaéaan uusia
laitteita kuntosalilla, treenaamaan monipuolisesti sellaisillakin,
kuten kuminauhat ja kdsipainot, joita I6ytyy myds kotoa. Taukojen
merkitys sekéd painojen lisdys kirkastui minulle, uskallan kokeilla
myés liséta painoa ja etsid nédin sopivan haastavan vastuksen. Jo
tasséd lyhyesséa ajassa huomasin liikkkuvuuteni palailevan ennalleen
Ja saavani lihaksiini taas eloa. Olinhan ollut treenaamatta mitaan,
(vain koiranulkoilutuslenkkeja) noin kolmen vuoden ajan. Itsekseni
en olisi tullut kuntosalille lahteneeksi. Tasté on hyvé jatkaa kohti

keséad ja golfkautta :-) Kiitokset Jesselle ja kivalle ryhmaélle!”
- Mari

"‘Ensimma istéa kertaa koskaan kuntosalilla ja sen takia
ohjattu toiminta oli erittdin tarkeda. Runsas venyttely ja
laGmmittely oli yllatys, mutta osoittautui d4drimmaéisen
hydédylliseksi. Kaiken kaikkiaan varsin sopiva ohjelma

omaa ikéa ja kuntoa ajatellen. Hauskaa oli!"

- Esa-Pekka, 65 v
"Tosi hyvé jakso, koko kroppa kiittda. Olo on parantunut tosi

paljon.”

- Rolf, 73 v °




GOLFARIN YKSILOFYSIIKKAVALMENNUS

Yksiléllista golfin lajianalyysiin seké tavoitteisiisi pohjautuvaa fysiikkaharjoittelua

Jatkuva valmennus, 180 €/kk

Kenelle?:

- Kilpapelaajalle tai tavoitteelliselle harrastajalle
Sisdltéen:

- Alkutestit, kausisuunnitelma, 1 x 60—90 min
valmennustapaaminen/kk ja kattava
harjoitusohjelmointi (rytmitys lajitapahtumat
huomioiden)

- Etatuki sekad viilaukset harjoitusohjelmaan esim.
mahdollisten sairastumisten huomioimiseksi
Lisahintaan saatavilla:

- 60—90 min valmennustapaaminen tai
seurantatestit, 80 €/krt

Ei sisalla:

- Mahdollisia maksuija tilojen kaytosta (esim.
kuntosalimaksut)

Sitoutuminen valmennukseen vahintddn kolmeksi
kuukaudeksi. TGman jalkeen valmennuksen
irtisanomisaika on 1 kk. Laskutus kuukausittain.

Valmennustapaaminen
60-90 min, 110 €/krt

Kenelle?:

- Voimaharjoittelun aloittamisesta kiinnostuneelle,
joka haluaa pdadstd vauhtiin ja kayttad aikansa
tehokkaasti

- Kipu tai vamma on rajoittanut liikkumistasi ja
haluaisit huomioida sen harjoittelussa

- Voimaharjoittelu on jo sinulle tuttua, mutta haluaisit
siitd vield enemman hyotyja irti golfin nadkokulmasta
Sisdltaen:

- Lahtotason ja tavoitteesi huomioivan
harjoitusohjelman (n. 1-3 harjoitusta/vk)

- 1x 60—90 min valmennustapaaminen
(harjoitusohjelman ja liikkeiden lapikéynti)

Ei sisdlla:

- Mahdollisia maksuija tilojen kaytdstéa (esim.
kuntosalimaksut)




KOKEMUKSIA YKSILOFYSIIKKAVALMENNUKSESTA

"Aloitimme Jessen kanssa lajia tukevan fysiikkaharjoittelun kevaalla
2023 tavoitteena monipuolistaa harjoittelua ja pitaad kroppa !
terveend, jotta lajin harrastaminen kilpatasolla olisi mahdollista.

Voimaharjoittelun mukaantuonti suunnitellusti yhdessé
lajivalmennuksen ja Jessen kanssa on vienyt asioita valtavasti
eteenpdin. Pelaaminen on helpompaa, lajiharjoituksiin on tullut
tehoja ja ennen kaikkea oikean oheisharjoittelun avulla on
onnistuttu pitdmaéaén paikat terveiné ja kipuléddkkeet jdéneet
historiaan.

Jessen kanssa toimiminen on helppoa, hdn kuuntelee ja osaa
ohjata oikeaan suuntaan seké ennen kaikkea perehtyy lajinomaisiin
asioihin ja tuo juuri sellaisia asioita harjoitteisiin, jotka tukevat
kehittymista.

Senioreiden EM-kilpailuissa elokuussa 2024 saavutin parhaan
tulokseni ikiné ja voitin kaksi ensimmaisen kierroksen pelid, jonka
my&ta loppusijoitus M55-ikaluokassa oli 17.-32. Kilpailuihin

osallistui kaikkiaan 1600 pelaajaa. /'ﬂ‘ﬂ'

T4std on hyva jatkaa, matka on vasta alussa.”

- Jukka, 60 v. Seniorisulkapalloilija



KUKA VALMENTAA?

e Naprapaatti Jesse Nyman

e Tybskentelee tuki- ja
lilkuntaelinvaivojen kuntoutuksen
seka urheilijoiden ja kuntoilijoiden
fysiikkavalmennuksen parissa

e Syventadnyt aihealueen osaamista
mm. liikkuntaladdketieteen ja
valmennuksen
opintokokonaisuudella seka
voimaharjoitteluun painottuvilla
koulutuksilla

e Vahva lajitausta golfin parista

e Toiminnan ydinajatuksena:
Liikkumistasi tukemassal




KOLME MYYTTIA GOLFARIN FYSIIKKAHARIOITTELUSTA i

1 Golfarin fysiikkaharjoittelun tulee liikkeiltdan muistuttaa Oheisharjoittelun tulisi kehittaa niité lajisuoritukseen
e mahdollisimman paljon lajisuoritusta ollakseen merkittavasti vaikuttavia ominaisuuksia, joita lajisuoritus ei
hyodyllista. optimaalisesti kehita. Liikevalinnat toimivat t4ssé prosessissa

tydkaluina. Esimerkiksi perinteinen penkkipunnerrus on
golfarillekin erinomainen harjoite ylavartalon lihasmassan ja
maksimivoiman hankintaan, jota voidaan pidemmalle edetessa
jalostaa nopeaksi voimantuotoksi golfsvingin tarpeisiin.

2 Liikkkuvuusominaisuudet ovat golfissa kaiken A ja O. Témanhetkisen tutkimustiedon valossa

® Voimaharjoittelu puolestaan tekee kankeaksi. liikkuvuusominaisuuksilla ei ole havaittu selkeda yhteytta
mailanpdan nopeuteen. Td&man selittavaksi tekijdksi on esitetty
mm. sit§, ettd golfsvingi mahdollistaa teknisesti monenlaiset
liikestrategiat lilkkkeen tuottamiseksi. Liikkuvuus sekd voima
elvat ole toistensa vastakohtia ja laajoilla liikeradoilla suoritettu
voimaharjoittelu on myds erinomaista lilkkuvuusharjoittelual!

3 Voimaharjoittelu ei ole minulle tuttua, joten enaa ei Hopsistd, talldin kuulut suurimpien hyoétyjien joukkoon! Alussa
e kannata aloittaa. kehitysvauhti suhteessa panostukseen on kaikkein nopeinta ja
sen myo6ta tama “matalalla roikkuva hedelma” kannattaa

poimial Q




liImoittaudu mukaan!

Kysy rohkeasti lisatietoja:

040 845 9658

@ jesse@naprapaattinyman.fi
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