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Golf – en idrett for alle

GOLF OG KOMMUNEN
Livsglede – folkehelse – besparelser



«Samarbeid mellom frivillige organisasjoner og myndighetene  
er avgjørende for å videreutvikle folkehelsearbeidet.»
                                                                                                                                    Folkehelsemeldingen

GOLF I NORGE
Golf er en breddeidrett med over 100 000 medlemskap i mer enn 180 klubber som er tilsluttet Norges 
Golfforbund.  Idretten er representert i alle landets fylker. Golf er en sunn, glad og sosial aktivitet, 
som skaper trivsel, styrker familie- og vennskapsbånd og holder spillerne i 
god form samtidig. 

Golf gir like god helseeffekt som annen fysisk aktivitet. En 9-hulls golfrunde gir samme 
helseeffekt som en joggetur på 1 time og 23 minutter. 

Sammen med friluftslivsaktiviteter, lagidrett og individuell idrett bidrar golf til mangfold i norske fysiske 
fritidsaktiviteter. Dette mangfoldet er viktig for at alle, uansett interesse, skal kunne være fysisk aktive.

Golfidretten er unik idet handikapsystemet muliggjør at spillere med forskjellige ferdighetsnivåer kan 
spille samtidig. Dette gjør golf til en populær idrett for familien, vennegjengen eller firmaet. Men systemet 
muliggjør også at funksjonshemmede, syke, utrente, overvektige osv. kan spille – 
og faktisk spiller – sammen med øvrige spillere.  Dette senker terskelen for å komme i gang med golf, og er 
en hovedårsak til rekrutteringen til idretten også blant tidligere fysisk inaktive. 

 
GOLF OG HELSE
Myndighetene anbefaler at voksne og eldre er fysisk aktive minst 2 timer og 30 minutter (moderat intensitet) 
per uke. Alternativt bør man være fysisk aktiv i 75 minutter (høy intensitet) per uke. Barn og unge bør utøve 
minimum 60 minutter fysisk aktivitet hver dag, intensiteten bør være både moderat og høy. 

En 18 hulls golfrunde tar ca. 4 timer og 30 minutter. Man går ca. 11 kilometer eller ca. 16 000 skritt. En 
9-hulls golfrunde tar ca. 2 timer og 15 minutter. 

Under en golfrunde har golfspillere en gjennomsnittspuls på i overkant av 100 slag pr. minutt. Siden en 
golfbane er kupert, vil hjertefrekvensen variere, noe som gir god intervalltrening og muskeltrening.

Menn forbrenner ca. 2500 kcal under en 18-hulls golfrunde, kvinner ca. 1500 kcal. 

Golf overstiger altså myndighetenes minimumsanbefalinger til fysisk 
aktivitet, og har en folkehelsemessig gunstig betydning. 

HVORFOR SPILLER FOLK GOLF, OG HVEM SPILLER GOLF?
Golfen er en breddeidrett og spilles av kvinner og menn i alle aldre, og av barn og ungdom. 80 prosent 
oppgir ”moro” som hovedårsak til at de spiller golf, mens 77 prosent motiveres av å spille med andre. 

Den gjennomsnittlige golferen er yrkesaktiv og har høy utdannelse. Familiens samlede inntekt er over 
gjennomsnittet, som innen andre idretter under Norges idrettsforbund (NIF). 

I gjennomsnitt spiller golfere en ni-hulls-runde og en 18-hulls-runde, tilsvarende ca 6 timer og 45 minutter 
fysisk aktivitet pr. uke. Sesongen i Norge varer 5-7 måneder. Golfspillere er også fysisk aktive utenom 
golfen, og mange reiser utenlands for å spille golf vinterstid.

GOLF OG KOMMUNEN
Befolkningen blir eldre, mer stillesittende og preges av livsstilssykdommer.  For å spare mennesker for lidelse, og samfunnet 
– også kommunene - for enorme fremtidige utgifter til helse og omsorgstjenester, har myndighetene iverksatt en storstilt 
folkehelsedugnad. En av de viktigste komponentene i denne er samarbeid mellom frivillig sektor og det offentlige. 

Det heter i Folkehelseloven: «Kommunen skal legge til rette for samarbeid med frivillig 
sektor». 

Det er også meddelt kommunene at «kommunene skal legge til rette for aktivitetstilbud med appell til ulike grupper».

Kommunene skal gjøre et mangfold av aktivitetstilbud tilgjengelige for innbyggerne. En kommune med en golfbane og en 
velfungerende golfklubb kan tilby innbyggerne nettopp et slikt mangfold innen aktivitet i 
samspill med mer tradisjonelle norske aktiviteter, og derfor sikre bedre folkehelse.

I Folkehelsemeldingen og Folkehelseloven legges det spesiell vekt på at innsatsen for psykisk helse og rusforebygging skal 
styrkes. Her kan golf spille en rolle i norske kommuner. Norske golfklubber driver under paraplybetegnelsen «Golf - Grønn 
Glede» en rekke ideelle prosjekter, bla. for personer med psykiske helseproblemer og rusavhengige. 

GOLF OG KOMMUNEØKONOMI
Fysisk aktivitet gir bedre helse og livskvalitet for den enkelte. Det gir imidlertid også bedre folkehelse og store samfunnsmessige 
besparelser som kommer kommunen direkte til gode. For å oppnå at så mange som mulig i en befolkning 
er fysisk aktive, må det være mangfold i typen aktiviteter som er tilgjengelige for denne 
befolkningen. 

Nåverdien av de direkte besparelsene i helsevesenet ved at en 30-åring er fysisk aktiv sammenlignet med hvis han eller hun 
ikke er det, er 28 000-47 000 kroner. Produksjonsgevinsten kommer i tillegg og er anslått til 21 000-68 000 kroner. For en 
kommune betyr dette umiddelbart lavere helse- og omsorgsutgifter og høyere skatteinngang pr. person som er fysisk aktiv. 

Den helsemessige velferdsgevinsten – av Helsedirektoratet angitt som økte leveår og livskvalitet (reduksjon/fravær av smerte, 
funksjonsnedsettelse, sorg og savn) – ved fysisk aktivitet er imidlertid langt høyere. Den økonomiske verdiekvivalenten av 
denne velferdsgevinsten er av Helsedirektoratet anslått til 500.000 kroner (”beste anslag”) pr. statistisk leveår med full helse. 
Helsedirektoratet angir at velferdsgevinsten for en person som er aktiv hele livet, er en økning i forventet livslengde på 3,25 
år pluss en livskvalitetsgevinst på nærmere fem statistiske leveår med full helse. 

Dette gir en velferdsgevinst pr. person som er fysisk aktiv hele livet, på over 4 millioner 
kroner. En person som begynner å være fysisk aktiv ved 45 års alder, vil statistisk sett ha en velferdsgevinst på 3 millioner 
kroner. 

HVORDAN KAN GOLFEN BIDRA I KOMMUNEN?
Golfen kan være en av en rekke mulige aktiviteter kommunen tilbyr innbyggerne, og i tillegg være et tilbud inn i kommunens 
helse- og omsorgstjenester. For hver person som velger å være fysisk aktiv, sparer kommunen store 
pengesummer både på kort og lang sikt.

Gjennom samarbeid med kommunen, kan golfklubben tilrettelegge for at kapasiteten i eksisterende anlegg utnyttes bedre. 
Dette vil innebære bedre folkehelse i kommunen, mulighet for tiltak rettet spesielt inn mot psykisk helse og rusforebygging, 
bedre helse for den enkelte nyrekrutterte golfer, samt bedre areal- og ressursutnyttelse for klubben. 

Golf er en del av det frivillige kommune-Norge, og frivillig arbeid og verv i golfidretten er en stor del av hverdagen for svært 
mange. Frivillighet gir mening, trivsel og sosialt fellesskap. 
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