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Pesan cinta kasih :

Di bawah ini adalah Teknik
senam yang dapat dilakukan di
rumah untuk mencegah atau
meringankan sakit leher.
Sebelum melakukannya,
sebaiknya Anda terlebih dahulu
berkonsultasi dengan dokter
atau Fisioterapis, baru memilih
teknik senam yang cocok.

Tujuan

1. Mengurangi ketidak nyamanan
karena otot-otot tertentu
mengeras.

2. Menambah kelenturan sendi
leher, menambah kekuatan
otot dan daya tahannya, seria
memperbaiki fungsi otot dalam
kehidupan sehari- hari,
misalnya: kualitas tidur dan
efisiensi kerja.
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1. Pakailah pakaian yang 1. FEBRIIRE
longgar.

2. Saat melakukan gerakan 2. BBS EENETH  REBEIE
harus pelan-pelan. Pada saat | EEFLLMRBIRABER
sudut maksimal sudah FE8B3 o) - BEEESZRMS
tercapai dan merasa sedikit & X3 -

sakit, berhentilah sejenak
selama 30 detik. Setiap
gerakan harus dilakukan
sebanyak 5 kali, dan 3 kalli

sehari.

3. Melakukan latihan otot 3 kali 3. E1TADEIER—K 3 - F{EE)
sehari. EEIR3 0T -

4. Saat malakukan senam, jika 4. ;EEPETD > WBERBRENIE
terasa sakit atau tidak 2+ FEYIBNFLE -

nyaman, segeralah berhenti.




Keterangan

1. Menyesuaikan sikap
Sikap duduk: Saat melihat ke
depan, tarik dagu ke dalam,
jika dilihat dari samping,
cuping telinga dan bahu harus
sejajar (Gambar 1). Saat
berdiri, harus tarik dagu Ke
dalam dan mengencangkan
otot perut.(Gambar 2)

Gambar 2
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2. Senam merengangkan otot 2. (BEES :

Senam meregangkan otot e P Ik e )

kedua sisi leher: BRAZE - IRIBEB®RAID ° —F
Ambilah sikap duduk, mata MEERMETE 0 B—F508
melihat ke depan, satu FERBEN - 3 ok

tangan memegang dudukan . CIEIRREZ (B 3) -

kursi agar tak goyang,
sementara tangan yang satu
lagi menarik kepala ke arah
berlawanan, tahanlah posisi
ini selama 30 detik, setelah
itu baru kembali ke posisi
semula(Gambar 3).

Gambar 3

G G

Rumah Sakit Budha Terpadu Tzu Ch|




Senam meregangkan otot “EHREHPREED

leher bagian belakang: FRAAE s BTN BHRIESE
Ambillah sikap duduk, o (84) - iSeEEFRI & -
letakan kedua tangan yang {BREER » #3153 0 >
disilangkan ke kepala bagian HDIIERZEEH (B5) -

belakang(Gambar 4). Tekan
kepala ke bawah sampai
maksimal, tahan selama 30
detik, setelah itu kembali ke
posisi semula (Gambar 5).
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Senam meregangkan otot

tulang belikat:

Lakukan gerakan memeluk
dengan menyilangkan kedua
tangan(Gambar 6), tekan

badan ke bawah, berusahalah
agar tulang belikat terpisah
(Gambar 7), tahan posisi ini :
selama 30 detik, setelah itu
kembali ke posisi semula.

Gambar 6

Gambar 7
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" Meregangkan dada:
Berdirilah menghadap tembok
dengan kedua kaki satu di
depan dan satu di belakang,
Tempelkan tangan ke tembok
dalam posisi tekuk sikut 90°C
(Gambar 8). Badan mengarah
ke depan, sampai pundak
terasa mengencang, tahan
posisi ini selama 30 detik,
setelah itu kembali ke posisi
semula.

Gambar 8 T

G

. Rumeh Sakit Budha Terpadu Tzu Chj

IERIEED

ER—aI— RIS BAIERTH
 BIEFAIVE 9 O B5E7EEE
(B88) - SitailE > BFIS
e t#F3 0E -
OIFRREE -

B 8




3. Latihan otot: 3. BEMNTHE -

Nama : latihan untuk otot leher ¢ RS . 5E .
bagian depan, belakang = - SREkal - & - A2

dan kedua sisinya. ) . EJH% _—

Posisi: Posisi duduk, pertahankan £5 - A2E - SREMRITIED{L
posisi kepala tetap di tengah. =

Gerakan: Berikan tekanan ke kepala S)ME : FoRlER - & A -
dengan mengerakkan tangan G#5FED  #BFEN
ke depan, belakang, kiri dan B B E EMR A IRIF I
kanan, pada saat yang hhIE » ;BEER
bersamaan, posisi kepala (B9~10) -

tetap di tengah, tidak miring
(Gambar 9~10).

Gambar 9
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Nama : Senam menekuk
pundak ke belakang.

Posisi : letakkan kedua tangan
yang saling berpegangan
di bagian belakang pingang.

Gerakan : Sekuat tenaga menarik
kedua lengan ke belakang,
agar kedua tulang belikat
bisa berdekatan
(Gambar 11~12).

Gambar 11 o

Gambar 12
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