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““SSttaayy  HHeeaalltthhyy  aanndd  LLiivvee  ttoo  PPllaayy  tthhee  GGrreeaatt  CCoouurrsseess””  
--  PPeetteerr  AA..  TToowwnnsslleeyy  aanndd  BByyrroonn  RR..  WWiilllliiaammss,,  MMDD  

 
 

GGoooodd  HHeeaalltthh  bbeeggiinnss  wwiitthh  iinnffoorrmmaattiioonn……  
IInnffoorrmmaattiioonn  ffoosstteerrss  kknnoowwlleeddggee  aanndd  ffrroomm  kknnoowwlleeddggee  ccoommeess  cchhaannggee..    YYoouurr  
bblloooodd  pprreessssuurree,,  cchhoolleesstteerrooll  aanndd  iiddeeaall  bbooddyy  wweeiigghhtt  ((lliikkee  ggrriipp,,  tteemmppoo  aanndd  
sswwiinngg  ppllaannee))  ccrreeaattee  iinnffoorrmmaattiioonn  ttoo  hheellpp  sseett  rreeaalliissttiicc  ggooaallss  ttoo  mmeeaassuurree  
ssuucccceessss..    YYoouu  ccaann  iimmpprroovvee  yyoouurr  ssccoorreess  iinn  hheeaalltthh  aass  wweellll  aass  ggoollff..    RReedduuccee  yyoouurr  
rriisskk  ffoorr  hheeaarrtt  ddiisseeaassee,,  ccaanncceerr  &&  ssttrrookkee  ––  hhaannddiiccaappss  tthhaatt  kkeeeepp  yyoouu  ffrroomm  ggoollff..  
 

GGoooodd  HHeeaalltthh  iinnvvoollvveess  ggoooodd  hhaabbiittss……  
RReedduucciinngg  yyoouurr  rriisskk  ooff  ddiisseeaassee  iiss  uupp  ttoo  yyoouu..    PPeeooppllee  oofftteenn  ffeeeell  tthheeyy  hhaavvee  lliittttllee  
ccoonnttrrooll  oovveerr  tthhee  hhaabbiittss  iinn  tthheeiirr  lliivveess  tthhaatt  ccoonnttrriibbuuttee  ttoo  ppoooorr  hheeaalltthh..    LLiikkee  aa  
ggrroooovveedd  sswwiinngg,,  iitt  uussuuaallllyy  ttaakkeess  aabboouutt  2211  ddaayyss  ooff  rreegguullaarr  pprraaccttiiccee  ttoo  bbrreeaakk  oolldd  
hhaabbiittss  aanndd  ttoo  eessttaabblliisshh  nneeww  oonneess..  
 

GGoooodd  HHeeaalltthh  iiss  nnoott  ccoommpplliiccaatteedd……  
GGoooodd  hheeaalltthh  ((lliikkee  aa  ggoooodd  ggoollff  ggaammee))  rreeqquuiirreess  aa  ppllaann,,  aa  ppllaanntt  bbaasseedd  ddiieett,,  aa  
lliiffeettiimmee  ooff  rreegguullaarr  eexxeerrcciissee  aanndd  aa  ppoossiittiivvee  mmeennttaall  aattttiittuuddee..    FFoollllooww  tthhee  ffoouurr  
sstteeppss  oouuttlliinneedd  iinn  tthhiiss  bbooookklleett..    TThhee  cchhaarrtt  oonn  tthhee  bbaacckk  mmaayy  hheellpp  yyoouu  oorrggaanniizzee  
aanndd  ssuubbsseeqquueennttllyy  aacchhiieevvee  yyoouurr  ggooaallss..  

 
 
 

GGGOOOOOODDD   HHeeaalltthh
AA  GGoollffeerrss  GGuuiiddee  ttoo  TThhee  ggrreeaatteesstt  ooff  aallll  mmiissttaakkeess  iiss  ttoo  ddoo  nnootthhiinngg!!  

DDoo  wwhhaatt  yyoouu  ccaann!! 



AA  GGoooodd  PPllaann  AA  PPllaanntt BBaasseedd DDiieett AA LLiiffee  ooff  EExxeerrcciissee AA PPoossiittiivvee AAttttiittuuddee  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
IItt’’ss  nnoott  tthhaatt  wwee  ppllaann  ttoo  ffaaiill……  
          wwee  ttyyppiiccaallllyy  jjuusstt  ffaallll  ttoo  ppllaann..  
  
DDeetteerrmmiinnaattiioonn  aanndd  eenntthhuussiiaassmm  ccoouunntt  
ffoorr  aa  lloott,,  bbuutt......  wwiitthhoouutt  ddiirreeccttiioonn  tthheeyy  
mmaayy  qquuiicckkllyy  ffaaddee..  AA  ggoooodd  ppllaann  ccaann  
ffooccuuss  yyoouurr  wwiillll  ttoo  cchhaannggee..  TTwwoo  ppaarrttss  
ttoo  aa  ggoooodd  ppllaann::  GGooaallss  aanndd  OObbjjeeccttiivveess..  
  
GGooaallss  rreepprreesseenntt  tthhee  bbiigg  ppiiccttuurree..  TThhee  
oovveerraallll  ddiirreeccttiioonn  ffoorr  cchhaannggee,,  lliikkee  ––  ggeett  
ffiitt  oorr  ddrroopp  55  ssttrrookkeess..  
  
OObbjjeeccttiivveess  aarree  mmoorree  ssppeecciiffiicc..  TThheeyy  aarree  
tthhee  aaccttiioonn  sstteeppss  yyoouu  ttaakkee  ttoo  ggeett  ttoo  
yyoouurr  ggooaallss..  TThheessee  mmaayy  ccoonnssiisstt  ooff  
eeaattiinngg  ffiivvee  sseerrvviinnggss  ooff  ffrruuiittss  aanndd  
vveeggeettaabblleess  aa  ddaayy  oorr  hhiittttiinngg  aa  hhuunnddrreedd  
pprraaccttiiccee  bbaallllss  eeaacchh  ddaayy..  
  
WWhheenn  yyoouu  wwrriittee  yyoouurr  oobbjjeeccttiivveess  ddoowwnn  
((uussee  tthhee  rreevveerrssee  ssiiddee)),,  bbee  rreeaalliissttiicc,,  
ssppeecciiffiicc  --  aanndd  ppaattiieenntt..    SShhoorrtt--tteerrmm,,  
ssppeecciiffiicc  ggooaallss  aarree  eeaassiieerr  ttoo  ttrraacckk  aanndd  
aaccccoommpplliisshh..    GGoollffeerrss  aarree  aaccccuussttoommeedd  
ttoo  kkeeeeppiinngg  ssccoorree..    NNoo  ggiimmmmiieess!!  
  

““IItt  iiss  nnootthhiinngg  nneeww  oorr  oorriiggiinnaall  ttoo  ssaayy  
tthhaatt  ggoollff  iiss  ppllaayyeedd  oonnee  ssttrrookkee  aatt  aa  ttiimmee..    

BBuutt  iitt  ttooookk  mmee  yyeeaarrss  ttoo  rreeaalliizzee  iitt..””  
--BBoobbbbyy  JJoonneess  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
AA  ppllaanntt  bbaasseedd  ddiieett  hhaappppeennss  ttoo  bbee......    
          tthhee  hheeaalltthhiieesstt  ddiieett  iinn  tthhee  wwoorrlldd..  
  
CCaanncceerr,,  hheeaarrtt  ddiisseeaassee  aanndd  ssttrrookkee  aarree  
ddiisseeaasseess  ooff  nnuuttrriittiioonnaall  eexxcceessss  aanndd  nnoott  
ddeeffiicciieennccyy..  TThheessee  lleeaaddiinngg  kkiilllleerrss  ooff  
AAmmeerriiccaannss  rraarreellyy  aaffffeecctt  ccuullttuurreess  wwiitthh  
ppllaanntt--bbaasseedd  ddiieettss..  
  
PPllaanntt--bbaasseedd  ddiieettss  iinncclluuddee  lloottss  ooff  ffrruuiittss,,  
vveeggeettaabblleess,,  bbeeaannss,,  ggrraaiinnss..  NNoonn--ppllaanntt  
bbaasseedd  ddiieettss  ccoonnssiisstt  ooff  mmeeaattss,,  cchheeeessee,,  
eeggggss,,  ssuuggaarryy  aanndd  pprroocceesssseedd  ffooooddss  
wwhhiicchh  iinnccrreeaassee  yyoouurr  cchhaannccee  ffoorr  
ddiisseeaassee  bbeeccaauussee  tthheeyy  aarree  hhiigghh  iinn    
ffaatt  aanndd  llooww  iinn  nnuuttrriieennttss  aanndd  ffiibbeerr..  
  
TThhee  CCaanncceerr  IInnssttiittuuttee  rreeccoommmmeennddss  
eeaattiinngg  ffiivvee  ttoo  nniinnee  sseerrvviinnggss  ooff  ffrruuiittss  
aanndd  vveeggeettaabblleess  aa  ddaayy..  TTrryy  aapppplleess,,  
oorraannggeess  aanndd  ccaarrrroottss  aass  ssnnaacckkss..  TThhiinnkk  
vveeggeettaabbllee  sseerrvviinnggss  aass  aa  mmaaiinn  ddiisshh  
rraatthheerr  tthhaann  aa  ssiiddee  ddiisshh..  TTrryy  ““mmeeaattlleessss””  
mmeeaallss  tthhrreeee  oorr  mmoorree  ttiimmeess  eeaacchh  wweeeekk..    
SSaavvee  uupp  ffoorr  tthhaatt  hhoott  ddoogg  aatt  tthhee  ttuurrnn..  
  
  

““PPrraaccttiiccee……  
ppuuttss  bbrraaiinnss  iinn  yyoouurr  mmuusscclleess””  

--SSaamm  SSnneeaadd  
  

  
  
  

  
  
  
  
  
  
EExxeerrcciissee  iiss  tthhee  qquuiicckkeesstt  wwaayy......  
            ttoo  tthhee  nneexxtt  tteeee..  
  
EExxeerrcciissee  eennhhaanncceess  fflleexxiibbiilliittyy  aanndd  
eenndduurraannccee,,  bbuuiillddss  ssttrreennggtthh  aanndd  
eenneerrggyy  aanndd  rreedduucceess  ssttrreessss..  TThhee  bbeesstt  
eexxeerrcciissee  ffoorr  yyoouu  iiss  tthhee  oonnee  yyoouu’’llll  ddoo..  
  
EExxeerrcciissee  iiss  aallssoo  tthhee  hheeaalltthhiieesstt  wwaayy  ttoo  
mmaannaaggee  wweeiigghhtt..  TToo  mmaaiinnttaaiinn  yyoouurr  
wweeiigghhtt,,  yyoouu  mmuusstt  bbuurrnn  tthhee  ssaammee  
aammoouunntt  ooff  ccaalloorriieess  yyoouu  ttaakkee  iinn  eeaacchh  
ddaayy..  TToo  lloossee  wweeiigghhtt,,  yyoouu  mmuusstt  bbuurrnn  
mmoorree  tthhaann  yyoouu  ccoonnssuummee..  
  
TToo  kkeeeepp  yyoouurr  hheeaarrtt  hheeaalltthhyy,,  tthhee  
AAmmeerriiccaann  CCoolllleeggee  ooff  SSppoorrttss  MMeeddiicciinnee  
aaddvviisseess  ““mmooddeerraattee  ttoo  vviiggoorroouuss  
pphhyyssiiccaall  aaccttiivviittyy  ffoorr  tthhiirrttyy  mmiinnuutteess  
eeaacchh  ddaayy..””    AAnnyy  ggoollffeerr  wwhhoo  wwaallkkss  1188  
hhoolleess  iiss  ggeettttiinngg  wwhhaatt  tthheeyy  nneeeedd..  
  
AAss  yyoouurr  ccoonnddiittiioonniinngg  iimmpprroovveess,,  yyoouu’’llll  
ffiinndd  mmoorree  ddiissttaannccee  aanndd  ccoonnssiisstteennccyy..      
RReemmeemmbbeerr::  pprrooffeessssiioonnaall  ggoollffeerrss  
ccoonnssiiddeerr  ccoonnddiittiioonniinngg  aa  ppaatthh  ttoo  
lloonnggeevviittyy  aanndd  ssuussttaaiinneedd  eeaarrnniinnggss..  
  

““II  aamm  tthhee  ttoouugghheesstt  ggoollffeerr  mmeennttaallllyy””  
--TTiiggeerr  WWooooddss  

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
SSuucccceessss  iiss  1100%%  iinnssppiirraattiioonn......    
          aanndd  --  9900%%  ppeerrssppiirraattiioonn..  
  
TThheerree  aarree  nnoo  sshhoorrtt  ccuuttss  ttoo  ggoooodd  
hheeaalltthh..    LLiikkee  ggoollff,,  iitt  ttaakkeess  pprraaccttiiccee  aanndd  
ppeerrssiisstteennccee..    SSeellff  mmoottiivvaattiioonn  iiss  vviittaall..    
WWiinnnniinngg  ggoollffeerrss  aarree  ““ccaann  ddoo””  ppeeooppllee..  
  
GGoooodd  hheeaalltthh  iiss  oouurr  ffrriieenndd..  IItt  rreeqquuiirreess  
rreessppoonnssiibbiilliittyy,,  bbuutt  wwhheenn  uunnddeerrttaakkeenn  
wwiitthh  gguussttoo  wwiillll  aallllooww  uuss  ttoo  ppllaayy  ggoollff  
ffoorreevveerr..  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

““AA  hhuunnggrryy  ddoogg  hhuunnttss  bbeesstt””  
--LLeeee  TTrraavviinnoo  
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