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diperhatikan saat
berolahraga.
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Sendi lutut merupakan
persendian penting dalam tubuh
manusia, bukan saja berfungsi
untuk menyalurkan tenaga, tetapi
Juga menopang segala gerak rumit
vg dibutuhkan kita. Tiap langkah
gerak manusia, sendi lutut
menanggung beban sebesar 2,5
kali lipat berat badan kita,
bila sampai tidak dapat menjaga
kesehatan sendi lutut sedini
mungkun, bukan mustahil akhirnya
akan jadi radang sendi lutut! Di
bawah ini dipaparkan olahraga
rumah yang bisa membantu
mencegah atau meringkankan
timbulnya gejala radang sendi
lutut regeneratif. Sekalipun
demikian, sebelum melakukan
latihan olahraga, sebaiknya
minta saran dulu dari dokter
atau ahli phisio-therapi, agar
dapat dicari olahraga yang
tepat.
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Tujuan olahraga

ZENEN

|. Jangan karena kurang
berolahraga atau melakukan
olahraga kurang tepat,
sehingga mengakibatkan

radang sendi lutut semakin
memburuk.
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2. Mengurangi kemungkinan sendi
lutut menjadi kaku, dan pula

G



perlu membiasakan atau
meningkatkan gerakan sendi
lutut.

PE{ERAEN{STE - MERFeIBI0RAED
BERNE -

3. Menambah potensi jaringan
otot, mencegah terjadi
gejala atrofi (pengerutan)
Jaringan otot.
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Hal yang perlu diperhatikan
saat berolahraga.
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1. Tentukan |ingkungan yang
aman.
HEZENIRIE -

2. Lepaskan semua
barang/pakaian yang dapat
membatasi gerakan sendi.
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3. Faktor penting sebelum
berolahraga ialah tindakan
pemanasan, antara lain
dengan air panas (hangat)
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menyeka tubuh, mandi air
hangat atau melakukan
olahraga ringan.
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. Bila saat berolahraga,
badan merasa semakin tidak
nyaman, sebaiknya segera
hentikan olahraga itu.
EENEITP - BERERKTEN
1&Hs » FEIZBNSLE -

. Jika saat latihan otot
merasa sangat ngilu,
disarankan agar
frekwensinya diturunkan,
setelah pul ih kembal i
boleh diteruskan bahkan
secara berangsur
ditingkatkan (misalnya
dengan menambah bobot
pemberat) .
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Gerakan meregangkan otot:
FEHHES) -

Ketika meregangkan otot,
gerakan harus |amban,
hingga dirasa agak sakit
sampai maksimal, lalu
hentikan selama 30 detik.
Tiap gerakan diulang
sebanyak 5 kali, cukup
dilakukan 3 kali setiap
hari.
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Gerakan meregangkan
Jjaringan otot paha
sebelah depan:

A BERURIANBF F=RES) -
Berdiri tegak dengan
satu tangan berpegangan

pada kursi (gambar 1),
tangan lain memegang
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pergelangan kaki, lalu
tekan pergelangan kaki
itu ke bagian pinggul
(gambar 2 ).
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" Gerakan meregangkan
Jaringan otot paha
sebelah belakang:
ABEEBIANBEBFFRES :
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Duduk di atas ranjang
dengan satu kaki
dijulurkan lurus,
himpitkan bagian lutut ke
ranjang (gambar 3),
pinggang membungkuk ke
depan, lengan diluruskan
ke depan pula (gambar 4).
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Gerakan meregangkan
Jaringan otot paha
sebelah belakang:

ANBRAR R AN PAZERIE D) -

Berdiri menghadap
dinding, satu kaki di
depan, satu kaki di
belakang (gambar 5),
kaki belakang

di luruskan, seluruh
telapak kaki menekan
dasar lantai, tulang

pinggang diluruskan ke
depan (gambar 6).
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2. Melatih kekuatan jaringan
otot:
ANFDEN%R -
lalu hentikan selama 5
detik, tiap gerakan
diulang sebanyak 30 kali,
cukup dilakukan 3 kali
setiap hari
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GMelatih kekuatan
Jaringan otot paha
sebelah depan. :
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Duduk di tepi ranjang,
agar kedua kaki dapat
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dijulurkan ke bawah,
pada pergelangan kaki
di letakkan beban
kantong pasir yang
sesuai (gambar 7), lalu
kaki diluruskan ke

depan (gambar 8).
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Melatih kekuatan
Jaringan otot paha
sebelah belakang:

X BE 12 18 AN &% AL 70 8l %k -

Dengan posisi berdiri
satu tangan memegang
kursi, untuk melatih
gerakan sendi lutut,
pada pergelangan kaki

di letakkan beban kantong
pasir yang sesuai

(gambar 9 dan 10).
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Melatih kekuatan
Jaringan otot betis
sebelah belakang:
/0N B 7% 181 AL &% AL 70 Bl 6k -

Ditopang ujung jari
kedua kaki, berdiri
Jingjit membelakangi
dinding (gambar 11).
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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 B Bz:(08)9814800 Ext.128
ah Sakit Tzu Chi Cabang Taipei SLEiEE R : (02)66289779 Ext.2236
ah Sakit Tzu Chi Cabang Tai Zhung B8PZEE R : (04)36068278
ah Sakit Tzu Chi Da Lin K#KZBERR: (05)2648333
ah Sakit Tzu Chi Douliu 7<% &07:(05)5372000Ext.127
ik Tzu Chi Chiayi B2 7:(05)2167000
: https://dalin.tzuchi-healthcare.org.tw/
AR 113. 1857

8R2876743-02

BERKHKERER

Buddhist Dalin Tzu Chi Hospital

Olahraga rumah
pasien radang
sendi lutut
regeneratif.
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