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Apakah penyakit
__ OdnlaURUYTY

Nama yang tepat untuk penyakit
bahu 50 adalah adhesive capsulitis,
merupakan radang sendi yang
terjadi pada bahu, penyebabnya
karena kerusakan pada jaringan
lunak dan sendi pada bahu
penyakit ini juga di sebut sebagai
penyakit bahu beku, karena lebih
sering terjadi pada orang berumur
50 tahun, penyakit ini juga di sebut
sebagai penyakit bahu 50.

Gejala yang |
sering ditemukan J

Pegal linu di bahu, pada bagian-
bagian tertentu lebih sensitif pada
rasa dingin, pada malam hari rasa
sakitnya akan bertambah, dan bisa
menyebar ke bagian leher dan ang-
gota badan bagian atas, jika anggota
badan bagian atas tidak bergerak
atau anggota badan bagian bawah
tetap pada posisi tidak bergerak,
maka rasa sakit akan mereda atau
hilang. .
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Penyebabnya !

Penyebab penyakit yang terjadi
spontan ini belum jelas, mungkin
ada hubungannya dengan radang
sendi akut dan kronis, terlepasnya
persendian tulang bahu, patah
tulang, berada pada posisi statis
dalam waktu lama, kerusakan
jaringan ikat sendi, jaringan otot
putus atau sobek, degenerasi sendi
bahu atau jaringan lunak, bahkan
berhubungan dengan infark otot
jantung atau radang akar urat ruas
tulang punggung.

Terapi

Meringankan rasa sakit dan memuli-
hkan kelincahan sendi bahu, ter-
masuk menggunakan obat anti
radang, suntik ke dalam sendli, fisiot-
erapi dan olah raga pelemasan
tulang belikat bahu.
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Olah raga di rumah

Sering melakukan olah raga seperti
yang di sebut, akan membantu
menambah kelincahan pada sendi
bahu, dan juga mampu memulihkan
fungsi sendi bahu. Tapi sebelum
pertama kali melakukan olah raga,
di persilahkan untuk mengkonsultasi
kepada dokter atau dokter terapi
fisika dahulu, baru memulai olah
raga.

Hal olah raga yang perlu di
perhatikan

1.Mengganti pakaian olah raga
yang nyaman.

2.Bila saat melakukan olah raga
yang disebut, jika ada perasaan
semakin sakit, segera berhenti.
Saat melemaskan otot, harus
pelan-pelan, pada saat melaku-
kan gerakan vyang berasa
sedikit sakit, berhenti sekitar 30
detik, setiap gerakan 5 kali, dan
sehari melakukan 3 kali.
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3. Pada saat melakukan olah raga
otot, setiap aksi di gerakan 30
kali, dan setiap hari di lakukan 3
kali. Harap menyesuaikan berat
botol atau kantong pasir untuk
latihan otot berdasarkan
kekuatan tangan.

4.0lah raga untuk penyakit bahu
50 harus di lakukan secara
rutin, meskipun gejala rasa sakit
atau gerakan terbatas telah
pulih, tetap wajib berolah raga
setiap hari, agar tetap menjaga

kelincahan sendi bahu, dan
supaya mengurangi resiko
kambubh.
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Kategori olah raga pelemasan
1. latihan handuk

TR

Tangan menggenggam handuk,
di gerakan ke atas dan bawah
secara bergantian di belakang
punggung.

2. olah raga ayunan lonceng

Berbaring di atas ranjang, sisi
bahu yang sakit di biarkan ter-
gantung, tangan di ikat kantong
pasir atau menggenggam benda
berat(botol), gerakan ke depan
belakang, kiri kanan, putaran
berarah dan berlawan arah jam.
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Berhadapan ke tembok , mer-
angkak dengan jari tangan,
mendekatkan badan ke tembok
seiring jari tangan semakin
tinggi, lalu turunkan pelan-pelan.

4.olah raga melemaskan sendi
bahu putaran ke dalam.
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Duduk di kursi, tangan yang
sakit di taruh di belakang pung-
gung, dan berusaha semung-
kinnya menyentuh ke tulang be-
likat yang terletak di sisi sebe-
lah, menggunakan tenaga yang
ada untuk menekan tangan ke
belakang.

YRes Lt BRAFERSE W
FUREO CREHABPEE > 7
HAEBREENREBFE -




5. olah raga melemaskan sendi
bahu putaran ke luar.

Berdiri di samping tembok, siku
tangan di lekuk dekat ke badan,
berdiri satu kaki di depan satu di
belakang, tangan di tempel ke
tembok dan badan bergerak ke
depan.

6. olah raga membuka dada

Berdiri di sudut tembok dengan
satu kaki di depan satu di bela-
kang, kedua tangan di tebarkan
di tembok, tubuh  miring ke
depan mendekati tembok.
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7.olah raga melemaskan sendi
bahu pengerutan datar ke dalam.
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Tangan yang sakit menyentuh
pundak lawan sisi, tangan yang
satu lagi genggam siku tangan
yang sakit dan menekannya ke
arah tubuh.

8.olah raga pengerutan tulang
belikat bahu ke belakang

Kedua tangan bersilang di bela-
kang punggung, luruskan siku,
tegakkan badan ke depan, agar
kedua tulang belikat bahu saling
mendekat, bahkan menjepit.
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' kategori olah raga latihan otot.

1. pelatihan menekuk otot tulang
belikat bahu.

Tangan menggenggam kaleng
pasir, luruskan siku angkat ke
atas sampai paling tinggi, lalu di
turunkan secara pelan.

2. pelatihan meluruskan otot tulang
belikat.
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Tangan menggenggam kaleng
pasir, luruskan siku tangan
angkat ke belakang sampai
paling tinggi, lalu di turunkan
secara pelan.
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3. pelatihan otot tulang belikat
bahu putaran kedalam
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Berbaring miring di ranjang,
tangan yang sakit di bawah dan
menggenggam kaleng pasir,
angkat ke atas hingga paling
tinggi, lalu di turunkan pelan-
pelan.

4. pelatihan otot tulang belikat
bahu putaran keluar
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Berbaring miring di ranjang,
tangan yang sakit di atas dan
menggenggam kaleng pasir,
angkat ke atas hingga paling
tinggi, lalu di turunkan pelan-

pelan.
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