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Abstract 

With increasing life expectancy, ensuring quality of life in older adults has become a global health 
priority, particularly with regard to physical and mental well-being. Regular physical activity is well 
established to slow degenerative processes and enhance psychological health. Golf, as a 
recreational sport that combines walking, motor coordination, concentration, and social 
interaction, represents a potentially suitable activity for older populations. Evidence suggests that 
regular participation in golf improves cardiovascular fitness, muscle strength, balance, and 
flexibility, while also being associated with improved mood, reduced symptoms of mild depression, 
greater self-esteem, and broader social networks. This narrative review synthesizes findings from 
studies published between 2010 and 2024, identified through PubMed, ScienceDirect, and other 
peer-reviewed sources, to summarize the scientific evidence on the benefits of golf for older adults 
and to highlight its potential role as a promotive and preventive strategy in geriatrics. Despite the 
established benefits of physical activity in aging populations, golf-specific research remains 
relatively limited compared with other forms of exercise such as brisk walking or aerobic training. 
This review addresses an important gap by focusing on a recreational activity that uniquely 
integrates social engagement, which may confer additional health advantages beyond physical 
fitness. Moreover, prior studies have predominantly examined physical outcomes, with less 
emphasis on psychological and social domains. By integrating these dimensions, this review 
provides an updated and holistic perspective on golf as a health-promoting intervention that 
supports healthy aging. 

 
Keywords:  golf, elderly, physical health, mental health, aging, exercise in older adults, geriatric 
physical activity 
 
 

Abstrak 

Seiring dengan meningkatnya harapan hidup, perhatian terhadap kualitas hidup lansia menjadi 
semakin penting, terutama dalam hal kesehatan fisik dan mental. Aktivitas fisik teratur diketahui 
dapat memperlambat proses degeneratif dan meningkatkan kesejahteraan psikologis. Golf 
merupakan bentuk olahraga rekreasi yang melibatkan berjalan, koordinasi motorik, konsentrasi, 
dan interaksi sosial, sehingga sesuai untuk lansia. Penelitian menunjukkan bahwa bermain golf 
secara teratur dapat meningkatkan kebugaran kardiovaskular, kekuatan otot, keseimbangan, dan 
fleksibilitas, sementara secara psikologis aktivitas ini dikaitkan dengan peningkatan mood, 
penurunan gejala depresi ringan, peningkatan harga diri, dan perluasan jaringan sosial. Tinjauan 
literatur ini didasarkan pada studi yang diterbitkan antara tahun 2010–2024 dari basis data seperti 
PubMed, ScienceDirect, dan sumber peer-reviewed lainnya, dengan tujuan merangkum temuan 
ilmiah tentang manfaat golf bagi kesehatan fisik dan mental lansia serta mendorong golf sebagai 
pendekatan promotif dan preventif dalam geriatri. Meskipun terdapat banyak bukti mengenai 

mailto:erica@trisakti.ac.id
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PENDAHULUAN 

Seiring bertambahnya usia, lansia rentan mengalami penurunan fungsi fisik dan 

mental yang dapat memengaruhi kualitas hidup secara keseluruhan. Aktivitas fisik 

secara teratur terbukti memiliki dampak positif dalam memperlambat proses 

degeneratif, baik pada aspek fisik seperti kekuatan otot, keseimbangan, dan kesehatan 

kardiovaskular, maupun pada aspek mental seperti suasana hati, fungsi kognitif, dan 

kesejahteraan emosional.(1–6) Salah satu bentuk aktivitas fisik yang relatif ringan namun 

memberikan banyak manfaat adalah olahraga golf. Golf merupakan olahraga 

rekreasional yang melibatkan berjalan kaki, konsentrasi, koordinasi motorik, serta 

interaksi sosial, sehingga menjadikannya pilihan yang sesuai bagi lansia untuk tetap 

aktif.(7–12) 

Aktivitas fisik telah lama diakui sebagai metode non-farmakologis yang efektif 

dan hemat biaya dalam meningkatkan kesehatan, dengan adanya hubungan dosis-

respons antara tingkat aktivitas dan manfaat Kesehatan(3,4,6) Golf tidak hanya 

memberikan kesempatan untuk meningkatkan aktivitas fisik, tetapi juga terbukti 

berkontribusi pada perbaikan faktor risiko penyakit kardiovaskular, kesehatan 

metabolik, serta fungsi musculoskeletal(13,14) Di sisi lain, kesehatan mental pada lansia 

juga merupakan isu penting dalam kesehatan masyarakat, mengingat meningkatnya 

prevalensi depresi, kecemasan, dan penurunan fungsi kognitif seiring bertambahnya 

usia. Golf, sebagai olahraga dengan intensitas ringan hingga sedang yang 

menggabungkan unsur fisik, kognitif, dan sosial, dinilai berpotensi menjadi intervensi 

efektif dalam menjaga keseimbangan emosional dan meningkatkan kualitas hidup 

lansia(7–17) Sebuah studi oleh Murray et al., bahkan menunjukkan bahwa partisipasi rutin 

dalam golf berhubungan dengan penurunan tingkat stres, peningkatan suasana hati, 

serta rasa keterlibatan sosial yang lebih tinggi pada kelompok lansia(18) 

manfaat aktivitas fisik pada populasi lanjut usia, kajian khusus mengenai golf relatif masih terbatas 
dibandingkan olahraga lain seperti jalan cepat atau latihan aerobik. Literatur review ini penting 
karena mengisi celah penelitian terkait olahraga rekreasional yang juga menekankan aspek sosial, 
yang berpotensi memiliki dampak unik pada kesejahteraan lansia. Selain itu, sebagian besar 
penelitian sebelumnya menekankan outcome fisik, sementara aspek psikologis dan sosial belum 
banyak dieksplorasi secara komprehensif. Dengan demikian, tinjauan ini memberikan perspektif 
terkini mengenai golf sebagai intervensi holistik yang mendukung penuaan sehat. 

 
Kata kunci:  golf, lansia, kesehatan fisik, kesehatan mental, penuaan, olahraga pada lansia, aktivitas 

fisik geriatri 
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Meskipun manfaat aktivitas fisik pada lansia telah banyak diteliti, kajian yang 

secara khusus menyoroti golf masih relatif terbatas dibandingkan olahraga lain seperti 

jalan cepat atau latihan aerobik. Sebagian besar penelitian sebelumnya lebih 

menekankan pada luaran fisik, sementara aspek psikologis dan sosial belum banyak 

dieksplorasi secara komprehensif. Hal ini menimbulkan kesenjangan pengetahuan yang 

penting untuk ditelaah lebih lanjut. Oleh karena itu, tinjauan literatur ini disusun untuk 

merangkum bukti ilmiah terbaru mengenai manfaat golf terhadap kesehatan fisik dan 

mental lansia, sekaligus menyoroti potensi golf sebagai intervensi holistik dalam 

mendukung penuaan sehat. 

 Tinjauan ini akan membahas secara sistematis beberapa aspek utama manfaat 

golf pada lansia, dimulai dari kontribusinya terhadap kesehatan kardiovaskular, 

keseimbangan, dan kekuatan otot, kemudian dilanjutkan dengan pengaruhnya terhadap 

fungsi kognitif, kesehatan psikologis, interaksi sosial, hingga kontrol metabolisme dan 

berat badan. Selanjutnya, implikasi klinis serta rekomendasi praktis untuk integrasi golf 

dalam program kesehatan lansia juga akan dipaparkan. Dengan demikian, artikel ini 

tidak hanya menyajikan bukti ilmiah, tetapi juga kerangka aplikatif yang dapat 

mendukung promosi penuaan sehat secara menyeluruh. 

Strategi Pencarian Literatur 

 Tinjauan ini disusun berdasarkan hasil pencarian literatur dari berbagai basis 

data elektronik, termasuk PubMed, ScienceDirect, Google Scholar, dan BMJ Open Sport 

& Exercise Medicine. Dari total 50 artikel yang ditemukan, sebanyak 22 artikel dinilai 

relevan dan digunakan dalam analisis. Kata kunci yang digunakan dalam pencarian 

meliputi: “golf”, “elderly”, “physical health”, “mental health”, “aging”, “exercise in older 

adults”, dan “geriatric physical activity”. 

 Kriteria inklusi adalah artikel berbahasa Inggris atau Indonesia, studi 

observasional, eksperimen, atau tinjauan sistematik yang dipublikasikan antara tahun 

2010–2024, dan fokus pada manfaat golf terhadap kesehatan lansia (≥ 60 tahun). 

Kriteria eksklusi adalah studi yang tidak melibatkan populasi lansia dan artikel yang tidak 

mengaitkan golf dengan kesehatan fisik atau mental. 
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Etiologi dan Latar Belakang Kebutuhan Aktivitas Fisik pada Lansia 

Aktivitas fisik memegang peranan penting dalam menjaga kesehatan dan 

kualitas hidup lansia.(1–5,19) Seiring bertambahnya usia, risiko penyakit kronis seperti 

penyakit jantung, diabetes, obesitas, serta gangguan muskuloskeletal meningkat. 

Aktivitas fisik secara rutin terbukti dapat menurunkan risiko tersebut, membantu 

mengelola penyakit yang sudah ada, serta meningkatkan fungsi kognitif, kesehatan 

mental, dan kemandirian fungsional.(2,5,6) Lansia yang aktif secara fisik juga cenderung 

memiliki tingkat kepuasan hidup yang lebih tinggi.(3,20) 

Aktivitas fisik yang direkomendasikan bagi lansia mencakup latihan aerobik 

intensitas sedang seperti berjalan kaki, bersepeda, atau berenang selama minimal 150 

menit per minggu, atau 75 menit per minggu untuk intensitas tinggi.(1,19,21) Latihan 

kekuatan otot dua kali seminggu, peregangan untuk fleksibilitas, serta latihan 

keseimbangan seperti tai chi penting untuk menunjang mobilitas dan mencegah jatuh. 

Aktivitas ringan sehari-hari, seperti berkebun atau berjalan santai, juga tetap dianjurkan 

untuk mengurangi waktu duduk yang berlebihan.(1,4,19–21) 

Salah satu bentuk aktivitas fisik yang sangat dianjurkan bagi lansia adalah 

olahraga golf. Golf menawarkan kombinasi manfaat fisik, kognitif, dan sosial yang 

menjadikannya pilihan ideal untuk menjaga kesehatan pada usia lanjut.(7–9,11,15,16) 

Penelitian menunjukkan bahwa bermain golf dapat meningkatkan kekuatan genggam, 

keseimbangan dinamis, serta kecepatan berjalan—komponen penting dalam 

mempertahankan mobilitas dan menurunkan risiko jatuh.(10,11,15,17) Selain itu, golf 

dikaitkan dengan peningkatan kesejahteraan mental, keterlibatan sosial, dan fungsi 

kognitif seperti daya ingat serta kemampuan melakukan dua tugas secara bersamaan 

(dual-task).(7,9,12,15–17,22) Dengan tingkat kepatuhan yang tinggi dan risiko cedera yang 

rendah, golf dinilai aman dan efektif bagi lansia. Meski tergolong aktivitas fisik ringan, 

latihan tambahan seperti penguatan otot, fleksibilitas, dan keseimbangan tetap 

disarankan untuk mengoptimalkan manfaat dan mencegah cedera. Golf juga 

memberikan peluang berkompetisi secara santai, mempererat hubungan sosial, serta 
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menjaga aktivitas mental dan fisik, menjadikannya bentuk olahraga yang mendukung 

penuaan sehat secara menyeluruh.(8,9,11,12,14,17,22) 

Manfaat terhadap Kardiovaskular 

Bermain golf umumnya melibatkan berjalan sejauh 4 – 8 km per putaran selama 

2–5 jam, yang menghasilkan aktivitas aerobik dengan intensitas sedang, sekitar 50 – 70% 

dari denyut jantung maksimal.(11,17) Intensitas ini sesuai dengan rekomendasi aktivitas 

fisik untuk lansia. Lima studi telah meneliti pengaruh golf terhadap parameter 

kardiovaskular, termasuk tekanan darah diastolik, tekanan darah sistolik, denyut 

jantung istirahat, performa aerobik, serta risiko penyakit kardiovaskular.(13) 

Dalam studi kohort besar oleh Müller-Riemenschneider et al., (2020) bermain 

golf dikaitkan dengan peningkatan DBP dalam dua model analisis (Model 1: 2,04 mmHg; 

Model 2: 1,85 mmHg).(23) Namun, studi intervensi lainnya menunjukkan hasil yang 

berbeda: terjadi penurunan SBP dan DBP setelah intervensi golf, terutama pada individu 

dengan tekanan darah tinggi sebelumnya. Penurunan DBP sekitar 3 mmHg ditemukan 

pada kelompok dengan DBP awal tinggi, meskipun kualitas studi tersebut tergolong 

sedang. Dua studi yang menilai hubungan antara golf dan kejadian penyakit 

kardiovaskular tidak menemukan asosiasi yang signifikan. Namun, latihan golf tetap 

memberikan dampak positif terhadap performa submaksimal, termasuk penurunan 

SBP, denyut jantung yang lebih efisien pada beban tertentu (misalnya 100 W), dan 

konsumsi oksigen serta laktat yang lebih rendah pada intensitas 7 METs. Hal ini 

menunjukkan bahwa golf mendukung fungsi jantung dan sirkulasi secara aman dan 

adaptif bagi lansia.(9,13,23) 

Penelitian oleh Oja et al., melibatkan dua kelompok lansia yang dipantau selama 

20 minggu. Kelompok intervensi rutin bermain golf dengan berjalan kaki di lapangan, 

sedangkan kelompok kontrol tetap tidak aktif. Meskipun tidak terjadi peningkatan 

signifikan pada VO₂max, kelompok golf menunjukkan peningkatan yang bermakna 

dalam ketahanan aerobik submaksimal, yang diukur melalui tes treadmill. Efisiensi 

tubuh dalam menggunakan oksigen meningkat, sehingga lansia dapat melakukan 

aktivitas fisik lebih ringan dan tahan lama. Ini mencerminkan peningkatan kapasitas 
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kardiorespirasi fungsional, yang sangat penting dalam aktivitas sehari-hari. Seiring 

bertambahnya usia, kapasitas kardiorespirasi cenderung menurun, terutama 

kemampuan tubuh mengangkut dan memanfaatkan oksigen (aerobic performance). 

Namun, hasil studi Oja menunjukkan bahwa latihan golf teratur selama 20 minggu 

(sekitar 2–3 kali per minggu) mampu meningkatkan kebugaran aerobik secara signifikan. 

Secara khusus, waktu treadmill submaksimal pada kelompok golf meningkat rata-rata 

36 detik lebih lama dibandingkan kelompok kontrol (95 % CI: 19–53 detik; p < 0,001).(24) 

Studi oleh Murray et al., yang melibatkan lansia Jepang (usia rata-rata 66 tahun) 

menemukan bahwa permainan ground golf sebanyak enam kali (8 hole per sesi) 

menurunkan Mean Arterial Pressure (MAP) secara signifikan, dari 112 mmHg (saat 

istirahat) menjadi sekitar 96 mmHg pada permainan kelima (p < 0,05). Denyut jantung 

tetap stabil, sementara konsumsi oksigen meningkat hampir dua kali lipat dibandingkan 

kondisi istirahat. Dalam sebuah tinjauan sistematis terhadap lebih dari 300 studi, Murray 

et al. menyimpulkan bahwa golf merupakan aktivitas fisik dengan intensitas sedang yang 

berkontribusi terhadap peningkatan kesehatan kardiovaskular, pernapasan, dan 

metabolik. Golf yang dilakukan dengan berjalan kaki konsisten dikaitkan dengan 

penurunan tekanan darah, serta perbaikan profil lipid dan regulasi glukosa. Salah satu 

studi crossover dari Finlandia membandingkan efek langsung golf (18 hole), Nordic 

walking, dan jalan kaki sejauh 6 km pada lansia ≥65 tahun. Hasilnya, meskipun intensitas 

golf lebih rendah, durasinya lebih lama dan total pengeluaran energinya lebih tinggi. 

Golf terbukti memberikan manfaat metabolik yang lebih baik dan secara umum 

menghasilkan efek positif yang lebih besar terhadap tekanan darah dan profil kesehatan 

metabolik dibanding dua aktivitas lainnya.(18) 
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Manfaat terhadap Fungsi Kognitif 

Bermain golf dapat menstimulasi otak melalui aktivitas yang melibatkan 

perencanaan strategi, konsentrasi, dan navigasi spasial. Aktivitas ini mendorong 

keterlibatan kognitif yang tinggi, terutama pada lansia, sehingga berpotensi 

memperlambat penurunan fungsi otak terkait usia.(5,12,15,16,25) 

Sebuah randomized controlled trial di Jepang oleh Shimada et al. menemukan 

bahwa lansia berusia ≥ 65 tahun yang mengikuti latihan golf selama 24 minggu (90 – 120 

menit per minggu) mengalami peningkatan signifikan pada memori logis, termasuk 

memori langsung dan tertunda. Meskipun tidak ada perubahan yang signifikan pada 

skor Mini-Mental State Examination (MMSE), hasil ini menunjukkan adanya manfaat 

kognitif spesifik dari golf, yang tidak selalu tercermin dalam pengukuran fungsi kognitif 

global. Temuan ini juga memperkuat peran penting aktivitas fisik berbasis kognitif 

sebagai intervensi bagi lansia, termasuk mereka yang mengalami Subjective Memory 

Complaints (SMC) atau keluhan memori subyektif.(26) 

Selain itu, studi crossover oleh Kettinen et al. membandingkan efek sesi tunggal 

dari tiga jenis aktivitas—golf (18 hole), Nordic walking, dan jalan santai sejauh 6 km—

pada 25 lansia sehat berusia ≥ 65 tahun. Semua aktivitas meningkatkan performa pada 

Trail Making Test A (TMT‑A), yang mengukur kecepatan pemrosesan informasi dan 

perhatian. Meski peningkatan fungsi eksekutif (Trail Making Test B, TMT‑B) lebih terlihat 

pada Nordic walking dan jalan kaki, sesi golf tetap memberikan efek positif dalam 

memacu memori kerja dan kecepatan mental secara langsung. Secara keseluruhan, 

temuan ini menunjukkan bahwa bermain golf tidak hanya bermanfaat secara fisik, tetapi 

juga mendukung kesehatan kognitif lansia, khususnya dalam menjaga memori logis, 

perhatian, dan pemrosesan informasi yang penting dalam kehidupan sehari-hari.(27) 

Manfaat terhadap Aktivitas Sosial dan Psikologis 

Golf mendorong interaksi sosial yang erat melalui permainan kelompok dalam 

suasana alam terbuka. Studi Stenner et al. mencatat bahwa lansia memilih golf karena 

faktor kesenangan, lingkungan bermain yang menyenangkan, dan rasa kebersamaan.(28) 

Sorbie et al., juga menemukan bahwa pegolf menunjukkan tingkat kepercayaan sosial 
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dan kesejahteraan psikologis lebih tinggi dibandingkan populasi umum. Golf berperan 

sebagai media rekreatif yang memperkuat hubungan interpersonal dan mencegah 

isolasi social.(29) 

Dari aspek emosional, golf memiliki manfaat sebagai pengurang stres. Organisasi 

seperti American Heart Association dan Arizona Alliance for Golf menyatakan bahwa 

permainan golf membantu menurunkan kecemasan serta meningkatkan mood. Studi 

dalam American Journal of Recreation Therapy (2025) menunjukkan bahwa program golf 

10 minggu menurunkan stres, meningkatkan kekuatan, dan memperbaiki keseimbangan 

pada lansia.(11) 

Secara fisiologis, paparan alam, jalan kaki, dan aktivitas berulang seperti ayunan 

membantu menurunkan kortisol (hormon stres) dan meningkatkan endorfin, 

memberikan efek relaksasi alami yang memperbaiki kesehatan mental lansia.(7,12,14,16) 

Golf sering dimainkan secara berkelompok sehingga menghadirkan aspek sosial 

yang kuat—mengurangi isolasi, stres, dan mendukung kepuasan emosional lansia. Pada 

lansia, keterlibatan dalam aktivitas sosial sangat vital untuk menjaga kesehatan fisik dan 

mental. Studi oleh Stenner et al. menunjukkan bahwa lansia memilih golf tidak hanya 

karena kesehatan, tetapi juga “fun, a pleasant playing environment, dan merasa menjadi 

bagian dari komunitas”. Hal ini mengindikasikan bahwa golf bukan sekadar olahraga, 

melainkan sarana interaksi sosial dan pembentukan ikatan komunitas.(28)  Sorbie et al., 

dalam International Journal of Golf Science juga menemukan bahwa golfer mengalami 

tingkat percaya sosial (social trust) dan kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi 

dibandingkan populasi umum Inggris. Dengan demikian, golf berperan dalam 

memperkuat jaringan sosial, mendukung hubungan interpersonal, dan meningkatkan 

kepercayaan serta dukungan sosial.(29) 

 Selain aspek interaksi sosial, golf juga terbukti berfungsi sebagai pengurang stres 

emosional pada lansia. Organisasi seperti American Heart Association menegaskan 

bahwa golf, dengan sifat sosial dan ritme permainan yang terkontrol, mampu 

menurunkan tingkat stres sekaligus memotivasi lansia untuk tetap aktif bahkan setelah 

mengalami penyakit kronis seperti stroke.(12,14–16) Temuan serupa dilaporkan oleh 
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Arizona Alliance for Golf, yang menyoroti efek terapeutik golf dalam mengurangi 

kecemasan dan depresi, serta penggunaannya sebagai sarana pendukung pemulihan 

mental.(12,14) Sejalan dengan hal tersebut, studi dalam American Journal of Recreation 

Therapy mengenai program golf selama sepuluh minggu menunjukkan adanya 

penurunan stres pada peserta lansia, disertai peningkatan kekuatan dan 

keseimbangan.(11) Secara fisiologis, paparan lingkungan hijau di lapangan golf serta 

aktivitas berjalan dan mengayun secara alami berkontribusi pada penurunan hormon 

stres dan peningkatan pelepasan endorfin, yaitu hormon yang menimbulkan rasa 

bahagia, sehingga memberikan efek relaksasi dan pemulihan mental yang signifikan bagi 

lansia.(11,12,14–16) 

Manfaat terhadap Metabolisme dan Kontrol Berat Badan 

Aktivitas berjalan berkelanjutan selama golf (hingga 10 km per sesi) secara 

signifikan berkontribusi pada pengeluaran energi dan metabolisme glukosa. Studi oleh 

Räsänen et al., menemukan bahwa kadar glukosa darah tetap stabil setelah bermain golf 

(+0,01 mmol/L), dibanding peningkatan signifikan setelah jalan kaki biasa (+1,3 mmol/L). 

Golf juga menurunkan trigliserida (~0,13 mmol/L) dan meningkatkan kolesterol HDL 

(+0,04 mmol/L), lebih baik dibanding Nordic walking. Studi Apple et al. mencatat 

pengeluaran energi hingga 1936 kcal dalam satu sesi 18-hole, memperkuat bukti bahwa 

golf membantu pengendalian berat badan. Dengan meningkatkan sensitivitas insulin 

dan memfasilitasi penggunaan glukosa oleh otot, golf juga dapat membantu kontrol 

jangka panjang glukosa darah (HbA1c), yang penting untuk pencegahan diabetes pada 

lansia.(30) 

Permainan golf melibatkan aktivitas fisik berjalan sepanjang 18 lubang, dengan 

jarak yang bisa mencapai 10 km dalam satu sesi dan durasi sekitar 4 – 5 jam. Durasi dan 

intensitas gerakan ini menjadikannya bentuk olahraga aerobik moderat yang efektif 

dalam meningkatkan pengeluaran energi dan memengaruhi metabolisme tubuh secara 

positif. Menurut studi crossover oleh Räsänen et al. (dipublikasikan di BMJ), lansia sehat 

yang menyelesaikan satu putaran golf 18 hole menunjukkan efek metabolik yang lebih 

besar dibanding Nordic walking atau berjalan sejauh 6 km. Secara khusus, golf menjaga 
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stabilitas kadar glukosa darah (hanya naik rata-rata +0,01 mmol/L), sementara aktivitas 

berjalan saja meningkatkan glukosa secara signifikan (+1,3 mmol/L; p < 0,001). Hal ini 

menunjukan bahwa berjalan secara berkelanjutan di lapangan golf menghasilkan 

pengelolaan glukosa yang lebih efisien. Selain itu, golf juga memberi efek positif pada 

profil lipid. Garis penelitian tersebut melaporkan bahwa golf menurunkan trigliserida 

lebih efektif (penurunan ~0,13 mmol/L) dan meningkatkan kolesterol HDL (+0,04 

mmol/L), lebih baik daripada Nordic walking atau berjalan biasa. Ini menunjukkan 

dampak metabolik yang lebih besar pada kontrol berat badan dan risiko penyakit 

kardiometabolik. Sementara itu, penelitian oleh Apple et al. juga menunjukkan bahwa 

selama 18-hole golf, cukup banyak energi dikeluarkan—hingga sekitar 1936 kcal per 

ronde. Walaupun fokus utama studi ini pada mencukupi glukosa melalui karbohidrat, 

namun data tersebut mempertegas bahwa golf mendorong pengeluaran energi cukup 

besar yang berkontribusi pada pembakaran kalori dan pengendalian berat badan. Efek 

metabolik dari aktivitas berjalan yang terus-menerus ini sejalan juga dengan temuan 

meta-analisis pada pasien diabetes: berjalan rutin selama ≥8 minggu (minimal 30 menit 

per hari) menurunkan HbA1c ~0,5% dan menurunkan BMI serta tekanan darah diastolik 

secara signifikan. Secara fisiologi, berjalan secara konsisten meningkatkan sensitivitas 

insulin dan membantu otot menggunakan glukosa lebih efisien. Hal ini tidak hanya 

menurunkan kadar glukosa darah segera (postprandial), tetapi juga membantu kontrol 

gula jangka panjang — yang sangat bermanfaat bagi lansia, termasuk mereka dengan 

kondisi prediabetes atau diabetes tipe 2 ringan.(30) 

Implikasi Klinis dan Rekomendasi 

Mengintegrasikan golf sebagai bagian dari intervensi gaya hidup sehat bagi lansia 

memiliki potensi yang signifikan dalam mendukung program promosi kesehatan primer 

maupun rehabilitasi. Aktivitas ini tidak hanya menstimulasi kebugaran fisik melalui 

berjalan kaki, koordinasi, dan kekuatan otot, tetapi juga memberikan manfaat kognitif 

dan psikososial seperti peningkatan konsentrasi, pengurangan stres, serta rasa 

kebersamaan dalam interaksi social.(7–12,18) Oleh karena itu, berbagai institusi pelayanan 

kesehatan seperti fasilitas lansia, puskesmas, maupun komunitas olahraga disarankan 

untuk mempertimbangkan langkah-langkah berikut: 
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1. Penyediaan program golf yang disesuaikan – Menawarkan bentuk golf yang 

ramah lansia seperti mini-golf, short course, atau driving range dengan durasi 

dan intensitas yang aman sesuai kondisi fisik individu. 

2. Pemantauan hasil klinis secara berkala – Melakukan evaluasi multidimensi 

(misalnya, fungsi kognitif, keseimbangan, mood, dan kekuatan otot) untuk 

menilai manfaat jangka panjang serta menyesuaikan intervensi jika diperlukan. 

3. Kolaborasi dengan keluarga dan komunitas sosial – Melibatkan anggota 

keluarga, kader kesehatan, atau kelompok lansia untuk menciptakan dukungan 

sosial yang berkelanjutan dan meningkatkan kepatuhan serta motivasi 

partisipan. 

4. Pelatihan bagi tenaga kesehatan dan pelatih olahraga – Memberikan edukasi 

mengenai manfaat, teknik pengajaran, dan prinsip keamanan bermain golf pada 

lansia guna memastikan pelaksanaan program yang efektif dan minim risiko. 

Dengan pendekatan yang terstruktur dan kolaboratif, golf berpotensi menjadi salah satu 

modalitas aktivitas fisik yang menyenangkan, aman, dan berdampak positif bagi kualitas 

hidup lansia. 

 

KESIMPULAN 

Tinjauan literatur ini menegaskan bahwa golf merupakan bentuk aktivitas fisik 

yang unik karena menggabungkan manfaat fisik, kognitif, dan sosial yang sangat relevan 

untuk mendukung penuaan sehat pada lansia. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa 

bermain golf berkontribusi terhadap peningkatan kapasitas kardiovaskular, kekuatan 

otot, keseimbangan, serta metabolisme tubuh, sekaligus memberikan dampak positif 

pada fungsi kognitif, kesehatan mental, dan interaksi sosial. Keunggulan golf dibanding 

aktivitas fisik lain terletak pada sifatnya yang berdampak rendah, memiliki tingkat 

kepatuhan tinggi, serta mampu memberikan stimulasi multisistem dalam satu bentuk 

olahraga. Namun, meskipun bukti menunjukkan arah yang konsisten, sebagian besar 

penelitian masih terbatas pada desain observasional dengan jumlah sampel kecil dan 
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variabilitas metode pengukuran, sehingga diperlukan studi eksperimental berskala 

besar untuk memperkuat generalisasi temuan ini. Dengan demikian, golf dapat 

dipertimbangkan sebagai intervensi non-farmakologis yang efektif, aman, dan 

menyenangkan bagi lansia, namun riset lebih lanjut tetap diperlukan untuk 

mengoptimalkan pemanfaatannya dalam strategi promosi kesehatan dan pencegahan 

penyakit kronis pada populasi lanjut usia. 
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