
Fitness Tips for Golfers (and anybody!) 
 

Protect Your Spine  
G o l f e r s  s u r v i v e  o n  w h a t e v e r  h e l p s  t h e i r  s p i n e s .   T h e  b e s t  m e d i c a l  s t u d i e s  p e r f o r m  
i n  t h i s  a r e a  o f  t h e  b o d y t e l l  u s  t h a t  t h e  p r e s s u r e s  a c c u m u l a t e d  o v e r t i m e  o n  t h e  
s p i n a l  d i s k s  p r o d u c e  a  l o s s  o f  w a t e r  t h a t  d i m i n i s h e s  t h e i r  c a p a c i t y t o  d a m p e n  
s h o c k s .   For More Information, C ontac t S il v ia L as tra at g ol fitnes s @ y ah oo. es  
( Ph oto # 1 )  T h i s  " s t a i r c a s e "  
p o s i t i o n  a c c e l e r a t e s  t h e  r e c o v e r y 
p r o c e s s  o f  yo u r  v e r t e b r a e .   
F i f t e e n  m i n u t e s  i n  t h i s  p o s i t i o n  
e q u a l s  7 5  m i n u t e s  l yi n g  d o w n  i n  
b e d .   T r y i t  e v e r y d a y.  

 
    
( Ph oto # 2 )  P r e s s  t h e  l u m b a r  
z o n e  a g a i n s t  t h e  f l o o r  a n d  
s i m u l t a n e o u s l y c o n t r a c t  t h e  
a b d o m i n a l  m u s c l e s .   M a i n t a i n  
t h i s  p o s i t i o n  e x h a l i n g  d u r i n g  1 0 -
1 5  s e c o n d s .    P a u s e .   R e p e a t  
b e t w e e n  1 0 -2 5  t i m e s  (b e g i n n e r s  
a n d  a d v a n c e d  a l i k e ) .   
    
( Ph oto # 3 )  S a m e  a s  a b o v e ,  b u t  
n o w  c l i m b  u p  w i t h  yo u r  p a l m s  
f r o m  yo u r  t h i g h s  t o w a r d s  yo u r  
k n e e s ,  a n d  m a i n t a i n  t h i s  
p o s i t i o n  e x h a l i n g  d u r i n g  1 0 -1 5  
s e c o n d s .   P a u s e .    R e p e a t  
b e t w e e n  1 0 -2 5  t i m e s .   
    
( Ph oto # 4  )  E x t e n d  yo u r  a r m s  
a n d  f i n g e r s  p o i n t i n g  u p w a r d s .   
R a i s e  yo u r  c h e s t  a n d  yo u r  
s h o u l d e r s  u p  a n d  f o r w a r d .   
C l i m b  w i t h  yo u r  h a n d s  t o w a r d s  
yo u r  k n e e s .   R e p e a t  2 0 -3 5  t i m e s  
w h i l e  e x h a l i n g .   
    



( Ph oto # 5 )  O b l i q u e  
a b d o m i n a l s .   T h e  l e f t  h a n d  
p u s h e s  t h e  r i g h t  k n e e .    H o l d  8 -
1 2  s e c o n d s .   R e l a x  a n d  c h a n g e  
h a n d s  -- r i g h t  h a n d  t o  l e f t  k n e e .  
 R e p e a t  b e t w e e n  2 0 -4 0  t i m e s  
(1 0 -2 0  e a c h  s i d e ) ,  t h e n  yo u  c a n  
t r y t o  d o  i t  d yn a m i c a l l y 
(a l t e r n a t e  f r o m  s i d e  t o  s i d e ) .   

    
( Ph oto # 6 )  C r u n c h  - B a s i c  
p o s i t i o n .   P u s h  yo u r  c a l v e s  a n d  
b u t t o c k s  a g a i n s t  t h e  f l o o r .     
M a i n t a i n  t h i s  p o s i t i o n  f o r  8 -1 2  
s e c o n d s  e a c h  t i m e ,  r e p e a t i n g  
b e t w e e n  2 0 -4 0  t i m e s .  

 
    
( Ph oto # 7 )  C r u n c h  - I t ' s  v e r y 
i m p o r t a n t  t h a t  yo u  t r y t o  l i f t  
yo u r  e l b o w s  u p w a r d s  a n d  n o t  
f o r w a r d .   M o v e  s l o w l y,  
c o n t r a c t i n g  yo u r  c a l v e s .   Y o u r  
l u m b a r  a r e a  r e m a i n s  a g a i n s t  t h e  
f l o o r .   
    
( Ph oto # 8 )  I n h a l e  w h i l e  yo u  
s t a r t ,  t h e n  r o t a t e  a n d  t o u c h  yo u r  
e l b o w  w i t h  t h e  o p p o s i n g  k n e e .   
T h e  r h yt h m  m u s t  b e  s l o w .   
C h a n g e  e l b o w s  c o n s t a n t l y 
(r i g h t / l e f t )  b e t w e e n  2 0 -4 0  
r e p e t i t i o n s .   P r o f e s s i o n a l  g o l f e r s  
p e r f o r m  b e t w e e n  5 0 -1 0 0  
r e p e t i t i o n s .   

    
( Ph oto # 9 )  E x t e n d  yo u r  a r m s  
u p  t o  yo u r  t h i g h s ,  a n d  t h e n  
c o v e r  yo u r  k n e e s  w i t h  yo u r  
p a l m s  c r e a t i n g  a  s o r t  o f  " r o o f "  
o v e r  t h e m  -- w i t h o u t  t o u c h i n g  
t h e m .    D o  (2 0 -3 5  r e p s . )  a n d  
a f t e r w a r d s  a l t e r n a t i n g  f r o m  r i g h t  
t o  l e f t  (4 0  r e p s . )   
 

 


