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Yang perlu diperhatikan
dalam kegiatan sehari-hari
ketika pinggang merasa
sakit
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1 Saat berdiri dan berjalan
kaki USTIRATE

Posisi berdiri harus tegak,
sorot pandangan mata ke
depan, waktu berjalan ujung
jari kaki mengarah ke depan,
bagian dada sedikit condong
ke depan, tumit kaki
belakang menjadi penyangga
utama tubuh kita, ketika
melangkah seakan tengah
memanjat tanjakan, tetapi
jangan membungkukkan badan,
hindari memakai sepatu
bertumit tinggi.




InY IS E - MIRREE
EFRIZQERT  MWETES
MERIER - DAREIHRIRINS 2289 E
BH 0 BRERRRNRS - B
AREE @ #RFSRE o




92 Saat tidur FEIR:

Ambi| alas ranjang yang
tidak terlalu keras atau

ter lampau empuk, agar berat
badan dapat ditopang secara
merata, yang paling ideal
adalah tempat tidur khusus
untuk keperluan orthopedi.
Saat sakit pinggang akut,
pada bagian kepala dan di
bawah lutut diganjal bantal
(seperti gambar 1), ketika
tidur miring kedua lutut
boleh melipat (seperti
gambar 2) .
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3 Saat duduk 22:

Kedua kaki menapak rata di
atas lantai, letakkan
punggung pada sandaran
kursi, upayakan agar sela
antara pinggang dengan
sandaran kursi sekeci |
mungkin, waktu duduk dalam
keadaan bagaimanapun tulang
belakang harus tegak lurus.
Ketika duduk di depan meja
ker ja, sesuaikan sudut
sandaran kursi supaya
berhimpit dengan tulang
belakang.
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4 Saat beker ja T {E:

Hindari kerja berdiri
terlalu lama, saat berdiri
kedua bahu diatur sama
tinggi, dada membusung,
bila memang perlu berdiri
terus-menerus, sebaiknya
satu kaki bergantian
menapak di atas bangku
pendek atau pijakan lain.
Gunakan kesempatan luang
beristirahat sejenak,
menggerakkan badan guna
mengendurkan otot.
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5 Saat mengangkat barang If;EE¢a:

Jongkok di dekat barang yang
hendak dipindahkan, lalu dengan
kedua belah tangan gunakan
tenaga secara merata angkat
barang tersebut, manfaatkan
tenaga kedua kaki dan bukan
tenaga punggung berdir i

per |ahan-1ahan, jangan
membungkukkan pinggang. Barang
sedapat mungkin didekatkan pada
bagian perut dan dada, gerakan
tidak perlu tergesa-gesa,
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dilarang mengangkat barang
sambi | membalikkan badan,

sebal iknya harus bertahap.
Tidak mengangkat tinggi barang
melampaui batas pinggang.
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6 Saat mengendarai kendaraan

FHEE:

Tempat duduk pengemudi
ditarik ke depan agar dekat
dengan alat kemudi, kedua
lutut dilekuk. Sewaktu
menempuh per jalanan jauh,
setiap dua jam istirahat
sekal i, untuk mengendurkan
ketegangan otot.
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Olahraga otot punggung

B EPEEIR

Bagian punggung selain berfungsi
menopang tubuh juga untuk menjaga
keserasian tulang punggung, tiap
hari ribuan orang berobat akibat
gangguan otot punggung. Maka diminta
kepada semuanya agar lebih
memperhatikan kesehatan bagian
terebut, diusulkan terutama bagi
mereka yang terbiasa duduk |ama,
sering berdiri lama atau pernah
mengalami sakit punggung, sebaiknya
secara rutin melakukan olahraga
punggung sederhana, untuk mencegah
timbulnya kelainan, latihan yang
pal ing umum diterangkan seperti

ber ikut.
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Latihan 1 &)F—:

Dalam posisi tiarap, satu
kaki diluruskan kebelakang
serta diangkat ke atas,
sendi lutut tidak boleh
dilipat, 5 detik kemudian
diturunkan dan istirahat 5
detik, lalu ganti
mengangkat kaki yang lain
dengan gerakan serupa,
begitulah kedua kaki saling
bergantian diangkat
sebanyak 5-10 kali.
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Latihan 2 EpfE_:

Kedua lutut dilipat, angkat
bagian kepala dan bahu dari
pembaringan, dengan bantuan
kedua tangan bagian terebut
disentuhkan pada lutut,

per tahankan posisi tersebut
selama 3-5 detik dan
diulang sebanyak 5-10 kali.
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Latihan 3 EHE=:

Berbaring telentang, kedua
lutut dilipat, angkat
bagian pinggul dari
pembaringan, pertahankan
posisi tersebut selama 3-5
detik dan diulang sebanyak
5-10 kali.
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Latihan 4 BH{EPT :

Lekukkan sebelah kaki
sampai pada bagian dada,
pertahankan posisi ini
selama 10 detik, lalu
luruskan kembali, ganti
kaki sebelah lain, diulang
sebanyak 5-10 kali.
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Latihan 5 EHET:

Berbaring telentang, kedua
lutut dilipat, putar bagian
pinggang dari kiri ke
kanan, kemudian dari kanan
ke kiri, masing-masing
diulang sebanyak 5-10 kali.
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Latihan 6 ENE/S :

Gunakan kedua tangan menopang
tubuh, angkat setengah badan
bagian atas, bagian perut
sedapat mungkin tetap berada di
pembaringan, pertahankan posisi
tersebut hingga 5-10 detik,
kemudian diulang sebanyak 3-5
kali.
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Perlu diperhatikan
/EJLJ\EIE

Enam gerakan latihan di atas
harus dipertahankan setidaknya
selama 5 detik, baru akan
menampakkan hasilnya, namun
bila tenaga kurang mendukung
atau bagian punggung merasa
sakit, boleh melakukan latihan
mulai dari 2-3 detik,
berangsur bertambah sampai
sanggup mempertahankan hingga 5
detik, tetapi waktu istirahat
tetap tidak lebih dari 10
detik.
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Salam Bahagia
Badan Sehat Aman SeJjahtera
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umah Sakit Tzu Chi Da Lin
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luran Telepon hot pelayanan kesehatan
PrEf2REEHER
ah Sakit Tzu Chi Hua Lian TE#E R @ (03)8562016
ah Sakit Tzu Chi Cabang Yu Li £ 2% %%kz:(03)8882718 Ext.710
ah Sakit Tzu Chi Cabang Kuan Shan Bl %8 Br:(08)9814800 Ext.128
ah Sakit Tzu Chi Cabang Taipei SLEiEE R : (02)66289779 Ext.2236
ah Sakit Tzu Chi Cabang Tai Zhung B8PZES R : (04)36068278
ah Sakit Tzu Chi Da Lin K#KZBERR: (05)2648333
ah Sakit Tzu Chi Douliu S}/ 8 p:(05)5372000Ext.127
ik Tzu Chi Chiayi BE&B2:(05)2167000
: https://dalin.tzuchi-healthcare.org.tw/
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