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'MEMULAI

BAGIAN pertama ini mencoba memperkenalkan apa yang disebut
‘peregangan’. Halaman 14-17, “Bagaimana Melakukan Peregangan”,.
perlu Anda baca, agar Anda memahami bagaimana melakukan
berbagai cara peregangan yang disajikan dalam buku ini. Ke-
mudian, jika Anda baru mengenal peregangan, bagian “Memulai”,
di halaman 19-26, akan memperkenalkan Anda pada serangkaian
peregangan sederhana. : '
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Péndah_uluan |

Saat ini jutaan orang telah merasakan manfaat olah gerak. Di mana-mana
Anda melihat mereka berada di luar rumah, berlari, bersepeda, skating,
bermain tenis, atau berenang. Apa yang ingin mereka capai? Mengapa
tiba-tiba minar pada kebugaran fisik ini muncul?

Banyak penelitian terbaru membukrikan bahwa kehidupan orang-orang
yang aktif kelihatan lebih sempurna. Stamina mereka lebih tinggi, daya
- tahan terhadap penyakit lebih baik, dan tetap langsing. Mereka lebih
'per;aya diri, tidak mudah merasa murung atau sedih, dan sering kali,
bahkan saat sudah berumur, masih penuh semangat mengerjakan hal-hal

baru.

Penelitian medis menunjukkan bahwa kesehatan tubuh yang buruk banyak
terkait langsung dengan kurangnya aktivitas fisik. Kesadaran atas kenyataan
ini- serta pemahaman akan kesehatan yang lebih baik telah meigubah
gaya hidup. Minar akan olah gerak yang terjadi akhir-akhir ini bukanlah
sekadar frend. Kita kini menyadari bahwa satu-satunya cara untuk mencegah
penyakit yang timbul akibat kurang gerak adalah selalu bergerak—bukan

untuk sebulan, atau setahun, tetapi seumur hidup.

%ok ok

Nenek moyang kita dahulu tidak mengalami masalah yang ditimbulkan
oleh kurang gersk; mereka harus bekerja keras agar dapat bertahan hidup.
* Mereka selalu kelihdtan kuat dan sehat karena melakukan pekerjean di
luar rumah yang keras dan terus-menerus: memotong, menggali, bercocok
tanam, berburu, dan -aktivitas harian lainnya. Tetapi, dengan munculnya
" Revolusi Industri, mesin mulai mengambil alih pekerjaan yang dahulu
~ dilakukan tangan. Karena kurang aktif bergerak, manusia mulai kehilangan
kekuatan dan naluri bergerak secara alami.

Mesin memang membuat kehidupan lebih mudah, tetapi juga menimbulkan
masdlah serius. Alih-alih berjalan, kita mengendarai mobil; alih-alih naik
tangga, kita memakai' /iff; kalau dahulu hampir bergerak terus-menerus,
kini kita menghabiskan banyak waktu dengan duduk. Komputer membuat
kita kurang bergerak. Tanpa aktivitas fisik harian, tubuh kita menjadi gudang
ketegangan yang tak telrl‘epaskan. Tanpa jalan keluar untuk ketegangan itu,
arar ki menjadi lemah Jdan Kaku, Kic pun kehilangan konak dengan
sifat alami fisik kita, dengan energi _kehidupan.
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Tetapi, waktu telah berubah. Kini kita tahu.bahwa kesehatan adalah sesuatu
yang dapat kita kendalikan, bahwa kita dapat mencegah memburuknya
kesehatan dan timbulnya penyakit. Kita tidak lagi puas hanya duduk dan
berdiam diri. Kita kini bergerak, menemukan kembali kesenangan hidup
yang aktif dan schat. Terlebih lagi, kita dapat memperoleh kembali ke-
hidupan yang lebih bermanfaat dan sehat pada usia berapa pun. '

* kK

Kemampuan tubuh dalam memulihkan diri cukup fenomenal. Sebagai
contoh, seorang ahli bedah melakukan penyayatan, membuang atau mem-
perbaiki bagiah yang bermasalah, kemudian menjahitnya kembali. Setelah
itu, badan mengambil alih dan menyembuhkan dirinya sendiri. Alam
menyelesaikan pekérjaan si ahli bedah. Kita semua memiliki kemampuan
ajaib untuk mengendalikan kesehatan, apakah dari sesuatu yang separah
pembedahan atankah dari kondisi fisik yang buruk akibat kurang ber-
aktivitas atau melakukan diet yang salah.

. Apa hubungan peregangan dengan semua ini?“Peregangan adalah peng-
hubung penting antara kehidupan statis dan kehidupan aktif. Peregangan
membuat otot tetap lentur, membuat Anda siap bergerak, dan membantu
Anda beralih dari aktivitas kurang gerak ke aktivitas banyak gerak ranpa
menimbulkan ketegangan. Hal ini terutama penting bila Anda berlari,
bermain -tenis, atau melakukan olahraga keras lainnya, karena aktivitas
seperti ini bisa menyebabkan- otot kaku. Melakukan ‘peregangan sebelum
"dan sesudah berolahraga akan membuat otot Anda tetap lentur dan dapat
mencegah cedera yang umum terjadi, seperti masalah pada lutut akibat

lari dan nyeri bahu atau siku akibat bermain tenis.

Dengan semakin banyaknya orang yang berolahraga saat ini, kebutuhan
akan informasi yang benar menjadi sangat penting. Peregangan tubuh
mudah dilakukan, tetapi jika dilakukan secara tidak tepat, bisa menim-
bulkan lebih banyak mudarat daripada manfaat. Karena -itu, Anda perlu

memahami teknik yang benar.

* k&

Tiga dekade belakangan ini saya bekerja dengan tim atletik amatir dan
profesional serta ikut berpartisipasi di berbagai klinik kedokteran olahraga
“di seluruh negeri. Saya mengajarkan kepada para atlet bahwa peregangan
adalah cara sederhana dan tak menyakitkan untuk mempersiapkan tubuh
melakukan gerakan. Mereka merasakannya menyenangkan dan mudah

dilak.ikan. Dan bila dilakukan secara teratur dan benar, peregangan bisa
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menghindarkan mereka dari cedera dan sekaligus membuat mereka bisa

mengeluarkan kemampuan terbaik mereka.

" Peregangan akan terasa enak jika dilakukan secara tepat. Anda tidak perlu
memaksakan diri atau berusaha melampaui kemampuan Anda setiap hari.
Ini bukan pertandingan melawan diri sendiri untuk mengetahui seberapa
mahir Anda melakukannya. Peregangan harus disesuaikan dengan strukrur
otot, kelenturan, dan berbagai tingkar ketegangan. Kuncinya adalah teratur
dan relaks. Tujuannya adalah mengurangi ketegangan otot, sehingga gerakan
menjadi lebih bebas—dan bukan terfokus untuk memperoleh kelenturan
ckstrem, yang sering kali malah mengakibatkan regangan berlebihan dan

cedera.

Kita dapat belajar banyak dengan mengamati hewan. Perhatikanlah kucing, -
Hewan ini tahu secara naluriah bagaimana melakukan peregangan. Ia
melakukannya dengan sangat spontan, tidak pernah berlebihan. Ia secara
terus-menerus dan alami mempersiapkan oot yang akan digunakan.

* % %

Peregangan tidaklah menegangkan. Gerakan ini nyaman, relaks, dan tak
- kompetitif. Peregangan bisa menyegarkan otot Anda. Anda pun bisa me-
ngenal otot Anda. Aktivitas ini dapat disesuaikan untuk setiap crang. ‘
Anda tidak mesti menjadikannya rutinitas yang menyiksa; peregangan
memberi Anda keleluasaan untuk menjadi diri sendiri dan kesenangan
menjadi diri sendiri. e '
Dengan pendekatan yang tepat, setiap orang bisa bugar. Anda tidak harus
menjadi adlet hebat. Tetapi, Anda harus melakukannya perlahan-lahan,
terutama di tahap awal. Beri tubuh dan pikiran Anda waktu untuk
menyesuaikan - diri dengan akrivitas fisik ini. Mulailah dengan cara-cara
yiang mudah dan lakukanlah secara teratur. Tubuh Arda tidak bisa menjadi

lentur dalam sehari.

Jika telah melakukan peregangan secara teratur dan sering berolahraga,
Anda akan mulai merasakan nikmatnya bergerak. Ingatlah bahwa masing-
masing kita merupakan makhluk yang unik secara fisik dan mental dengan
ritme masing-masing yang menyenangkan dan nyaman. Kita semua berbeda
dalam kekuatan, ketahanan, kelenturan, dan temperamen. Dengan mem-
pelajari tubuh Anda serta kebutuhannya, Anda akan mampu mengem-
bangkan potensi pribadi Anda dan secara bertahap membangun dasar
kebugaran yang akan bertahan feumur hidup.
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Siapa yang Harus Melakukan
Peregangan

Setiap orang dapat belajar melakukan peregangan, berapa pun usianya
atau selentur apa pun tubuhnya. Anda tidak harus berada dalam kondisi
fisik prima atau memiliki keterampilan atletik khusus. Apakah Anda duduk
sepanjang hari, menggali parit, melakukan pekerjaan rumah tangga, berdiri
terus-menerus di‘samping mesin di pabrik, mengemudi truk, atau berolah-
raga secara teratur, teknik peregangan yang sama bisa diterapkan. Me-
todenya ringan dan mudah, disesuaikan dengan perbedaan ketegangan
dan kelenturan otot setiap orang. Jadi, jika Anda sehat, tak punya masalah
fisik tertentu, Anda dapat belajar melakukan peregangan secara aman dan

menyenangkan.

Catatan: Jika Anda belum lama ini mengidap masalah
fisik atau menjalani operasi, terutama pada persendian -
dan otot, atau jika Anda sudah lama tidak -akiif atau -
kurang gerak, harap berkonsultasi ke profesional. pe-
layanan kesehatan sebelum memulai peregangan atau
program lathan. S

Kapan Melakukan Peregangan

Peregangan dapat dilakukan kapan pun Anda mau: saat bekerja, di dalam
mobil, menunggu bus, berjalan-jalan, di bawah pohon findang setelah
hiking, atau di pantai. Lakukan peregangan sebelum dan setelah aktivitas
fisik. Tetapi, lakukan juga di waktu lain saat Anda sempat. Misalnya:

o di pagi hari sebelum memulai aktivitas
e di kantor untuk melepaskan ketegangan
o setelah duduk atau berdiri lama

e ketika tubuh Anda terasa kaku

o di waktu-waktu tertentu sepanjang hari, seperti saat menonton TV,

mendengarkan-musik, membaca, atau duduk dan mengobrol.

[o]
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Mengapa Melakukan Peregangan

Karena dapat merelakskan pikiran dan menyegarkan tubuh, peregangan
semestinya menjadi bagian dari keseharian Anda. Anda akan mengetahui

bahwa peregangan yang teratur akan membuahkan hasil-hasil berik.st:
* Mengurangi ketegangan otot dan membuar tubuh terasa lebih relaks.

* Membantu koordinasi dengan melakukan gerakan yang lebih bebas

dan lebih mudah.

* Memperluas rentang gerak.

* Membantu mencegah cedera seperti kram otot. (Orot yang kuat dan
lentur dapat menahan beban lebih baik daripada otor yang kuat tapi
kaku.) .

e  Mempuat akrivitas yang berat, seperti berlari, bermain ski, bermain
tenis, bereﬁang, dan bersepeda, menjadi lebih mudah. dilakukan, karena
peregangan akan menyiapkan tubuh untuk beraktivitas; inj merupakan |
cara untuk memberi tahu otot bahwa sebentar lagi ia akan digunakan.

* Membantu mempertahankan tingkat kelenturan Anda, sehingga dengan
berjalannya waktu, Anda ridak akan menjadi semakin kaku.

* Membangun kesadaran akan tubuh Anda; ketika meregangkan ber-
bagai bagian tubuh, Anda akan rterfokus pada bagian-bagian tersebut
dan berkomunikasi dengannya; Anda mulai mengenali diri sendiri.

* Membantu mengendurkan kendali pikiran atas tubuh, sehingga tubuh
bergerak ‘demi dirinya sendiri’ dan bukan untuk kompetisi atau ego.

e Merasa nyaman.

Bagaimana Melakukan
Peregangan

Peregangan mudah dipelajari. Tetapi, ada cara yang benar dan ada yang
salah dalam melakukannya. Cara yang benar adalah melakukannya dengan
relaks dan terus-menerus serta memusatkan perhatian pada otot-otot yang
diregangkan. Cara yang salah—sayangnya dilakukan oleh banyak orang—
adalah melakukannya tanpa tenaga atau malah hingga terasa nyeri: merode
ini sesungguhnyu lebih banyak mudaratnya-daripada manfaatnya.

14



Jika melakukan peregangan secara benar dan teratur, Anda akan melihat
bahwa setiap gerakan yang Anda buat menjadi semakin mudah. Memang
butuh waktu untuk menpendurkan otot atau kelompok otot yang kaku.
Tetapi, begitu mulai merasa nyaman, Anda akan segera melupakan masalah

waktu.

Peregangan ringan

Saat Anda memulai peregangan, lakukan peregangan ringan selama 10-15
detik. Lakukan dengan memakai tenaga, bukan sekadar menggerakkan
tubuh! Lakukanlah hingga Anda merasakan tegangan ringan dan relakslah
saat menahan regangan. Otot yang terasa menegang seharusnya mereda
saat Anda menahan posisi tersebut. Jika tidak, kendurkan sedikit dan
lakukan sampai Anda merasakan tegangan yang nyaman. Anda harus dapat
mengatakan, “Saya inerasakan regangannya, tetapi tidak sakit.” Peregangan
ringan akan mengurangi kekakuan dan ketegangan ocot serta memper-

siapkan jaringan otot untuk peregangan lanjurtan.

Peregangan lanjutan

Setelah peregangan ringan, majulah perlahan ke peregangan lanjutan. Sekah
lagi, lakukan dengan memakai tenaga. Bergeraldah beberapa sentimeter
lebih jauh hingga Anda merasakan lagi tegangan ringan dan tahan selama
10-15 detik. Tetap jaga kendali gerakan Anda. Sekali lagi, ketegangan
harus mereda; jika tidak, kendurkan sedikit. Ingat: Jika ketegangan me-
ningkat saat Anda menahan regangan dan/atau berubah menyakltkan,
berarti Anda melakukan peregangan secara berlebihan! Peregangan lanjutan

* menyiapkan otot dan meningkatkan kelenturan. -

Bernapas

Napas Anda harus perlahan, berirama, dan terkendali. Jika Anda mem-
bungkuk untuk melakukan peregangan, hembuskan napas saat membungkuk
dan kemudian bernapas perlahan saat menahan posisi. Jangan tahan napas
saat melakukan peregangan. Jika posisi peregangan menghambat pola per-
napasan alami Anda, berarti Anda tidak relaks. Kendurkan saja peregangan
yang Anda lakukan hmgga Anda. dapat bernapas secara alami.

Menghitung

Pertama-tama, hitung dalam hati jumlah detik untuk setiap peregangan;
ini akan memastikan bahwa Anda menahan regangan dalam waktu yang
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cukup lama.” Lama-kelamaan, Anda bisa melakukan perégangan dengan
perasaan, tanpa terganggu oleh urusan hitung-menghitung.

Refleks regangan

Otot Anda dilindungi oleh mekanisme yang disebut refleks regangan. Setiap
kali Anda meregangkan serabut otor terlalu jauh, refleks saraf akan meres-
pons jdengam mengirim sinyal ke otot agar berkontraksi; ini akan me-
lindungi otot dari cedera. Dengan demikian, peregangan yang berlebihan
justru akan membuat otot yang ingin Anda regangkan menjadi kaku!
(Anda akan melakukan reaksi otor tanpa sengaja yang sama ketika me-
nyentuh sesuatu yang panas; sebelum Anda dapat berpikir, tubuh Anda

. tersentak menghindari panas tersebut.)

Terlalu memaksakan peregangan akan membuat otor terkilir dan meng-
aktifkan refleks regangan. Ini akan menimbulkan nyeri,- selain kerusakan
fisik akibat sobeknya serabut otor secara mikroskopis. Selanjutnya, ini
akan mengarah ke terbentuknya jaringan parut pada otot, dengan ber-
kurangnya elastisitas secara berangsur-angsur. Otor menjadi kaku dan sakit.
Akan sulit menjadikan peregangan dan olahraga sebagai kebiasaan sehari-
hari kalau Anda merasa nyeri saat melakukannya.

Tak ada hasil dengan rasa sakit

Banyak dari kita yang sejak sekolah menengah atas telah diberi gagasan
tentang ‘bersakit-sakic dahulu, bersenang-senang kemudian’. Kita terbiasa _
mengaitkan rasa sakit dengan kemajuan fisik. Kita diajarkan bahwa
“semakin sakit, semakin besar hasil yang diperoleh.” Jangan tertipu. Pere-
gangan, jika dilakukan dengan berar, tidak menyakitkan. Belajarlah mem-
perhatikan tubuh Anda, karena nyeri merupakar{ pertanda bahwa ada

sesuatu yang tidak beres.

Peregangan ringan dan lanjutan, seperti telah dijelaskan di bagiaﬁ sebe-
lumnya, tidak mengakrifkan secara berlebihan refleks regangan dan tidak

menimbulkan nyeri.
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Diagram Ini akan Menunjukkan
Peregangan yang Baik

-« ' Peregangan >

«—— Peregangan Ringan —» | «— Peregangan Lanjutan —» | «—— Peregangan Drastis ——»

Tahan 10 - 15 detik Tahan 10 - 15 detik Jangan paksakan hingga sejauh ini

Diagram garis lurus ini mewakili peregangan yang dapat dilakukan oleh

otot dan jaringan pengikatnya. Anda akan mengetahui bahwa kelenturan

Anda akan meningkat secara alami saat melakukan peregangan, pertama
dalam fase perezangan ringan, kemudian lanjutan. Dengan melakukan
peregangan secara teratur dan tetap relaks, Anda akan mampu melampaui

batas kemampuan Anda dan mendekati potensi pribadi Anda.

Pemanaszn dan Penvdin.gina.n

Pemanasan
Ada perbedaan pendapat belakangan ini tentang pemanasan. Apakah Anda

akan mengalami cedera bila melakukan peregangan tanpa pemanasan

terlebih dahulu? Tidak—ijika Anda melakukannya secara nyaman dan tidak

berlebihan. Meski demikian, saya sarankan Anda melakukan gerakan umum

selama beberapa menit (berjalan dan mengayunkan tangan, misalnya) untuk

menghangatkan otot dan jaringan lunak yang berkaitan sebelum melakukan

peregangan. Ini akan membuat darah mengalir. Terlepas apakah mela-

kukan pemanasan atau tidak, Anda tetap harus melakukan peregangan

secara benar. '

Beberapa pelari mengatakan, mereka lebih mudah terkena cedera jika tidak

melakukan pemanasan sebelum peregangan. Peregangan dapat mengakibat-

kan cedera jika: '

e Anda terburu-buru (tidzk relaks)

¢ Anda memaksakan diri, terlalu dini (meregangkan secara berlebihan
otot yang masih dingin)

e Anda tidak memusatkan perhatian péda rasa yang timbul saat pere-

gangan
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Anda tidak akan mengalami cedera jika melakukan peregangan secara benar
~ (lihat hlm. 14-16). Anda dapat merasakan seberapa jauh Anda melakukan
peregangan jika memperhatikan rasa regangan; menyatulah dengan tbuh

Anda.

Inilah saran saya jika Anda melakukan aktivitas seperti berlari atau ber-
sepeda atau apa saja: Lakukan pemanasan dengan melakukan aktivitas
yang akan Anda lakukan, tetapi pada intensitas yang lebih rendah. Misal-
nya, jika Anda akan lari, berjalanlah atau jogging selama 2-5 menit atau
hingga keringat sedikit muncul. (Berjalan®dan Jogging memberikan pe-
manasan dasar yang baik untuk berbagai akrivitas. Ini akan meningkatkan
suhu otot dan darah serta menaikkan suhu tubuh rotal untuk memberikan

pemanasan yang efekrif.) Setelah itu, lakukan peregangan.

Pendinginan

Sebaliknya, Anda harus melakukan p.éndjngingan setelah berolahraga dengan
melakukan latihan utama dalam versi yang lebih ringan. Turunkan kembali
denyut jantung Anda hingga ke denyut istirahat. Setelah itu, lakukan
peregangan untuk mencegah nyeri dan kaku otor.
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Memulai

Di sini kami akan menuntun Anda mengikuti sembilan peregangan yang
akan membantu Anda memahumi istilah ‘ikuti 7252 regangon.” Begitu Anda
memahami teknik ini, Anda akan mudah mempelajari dan menggunakan

~ peregangan dalam buku ini.

Catatan: Bidang oertitik-titik menunjukkan bagian tubuh dimana
Anda mungkin merasa teregang. Namun, karena setiap orang
berbeda-beda, mungkin saja Anda merasa teregang di bagian
tubuh yang lain.

Telapak kaki menemp'el ' Salah Benar
dilantai Telapak kaki mengarah

lurus ke depan

Mulai dengan pemanasan ringan 2-3 menit (berjalah di tempat
sambil mengayun-ayunkan tangan ke depan dan belakang melewati
tubuh bagian atas).

Pertama-tama, kita akan melakukan peregangan betis. Sandarkan kedua
lengan bawah ke dinding atau benda lain sebagai tumpuan. Tempelkan
dahi di pungguag telapak tangan. Tekuk .snlzlh satu lutut dan dckatkan ke
dinding atau sandaran. Kaki yang berada di belakang harus lurus, telapak

kaki menempcl di lantai serta mengarah lurus ke depan

Sekarang, tanpa mengubah posisi kaki, gerakkan perlahan -lahan pinggul
Anda ke depan sambil menjaga kaki belakang tetap lurus dan relapak kaki
menempel di lantai. Lakukan peregangan ringan di otot betis. )

Tahan regangan ringan selama 10 detik. Kemudian, beralih sedikif ke

peregangan lanjutan selama 10 detik. Jangan sampai berlebihan.

Kini lakukan peregangan pada betis yang lain. Apakah kaki yang satu
terasa berbeda dari kaki yang lain? Apakah kaki yang satu lebih lentur
danpada yang lain? -
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Peregangan pangkal paha sambil duduk: Selanjutnya, duduk di lantai.
Tangkupkan kedua rtelapak kaki dengan tangan seperti pada gambar.
Perlahan-lahan condongkan tubuh ke depan dari pinggul hingga terasa
regangan ringan di pangkal paha. Sedikit kontraksikan otot perut
(abdominal). Tahan regangan ringan selama 15 detik. Jika Anda mela-
kukannya dgengan benar, akan rerasa enak: semakin lama Anda menahan
posisi ini, semakin bcrkumng rasa tegangnya. Jika mungkin, tanp1 perlu
. dipaksakan, usahakan siku tetap berada di luar tungkai (kaki) bawah. Ini

akan membanrtu tubun Anda untuk stabil dan seimbang.

Hembuskan napas saat melakukan pe-
regangan. Bernapaslah perlahan dan
berirama saat menahan regangan.

Relakskan rahang dan bahu Anda.

Jangan tekuk

di sini
o
par®? 0%
-7 Tekuk dari
pinggul
“«
Jangan tekuk dari kepala dan Mulailah menekuk dari pinggul.
bahu. Ini akan membuar bahu Jaga  punggung bawah tetap
bungkuk dan memberi tekanan tegak. Tatapan ke depan. |

pada punggung bawah.

Saat rasa regangan mulai sedikit surut, tingkatkan regangan perlahan-lahan
dengan menarik tubuh sedikit lebih jauh ke depan hingga rasa regangan
muncul kembali. Sekarang seharusnya terasa sedikit lebih teregang, rtetap:
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tidak terasa sakit. Tahan selama 15 detik. Rasa regangan seharusnya sedikit
menurun dengan semakin lamanya Anda menahan regangan. Perlahan-

lahan akhiri peregangan. Tolong, jangan menyentak dan tergesa-gesa!

Lakukan peregangan berdasarkan rasa regangan,
bukan seberapa jauh Anda mampu meregang.

Selanjutrya, luruskan kaki kanan. Kaki kiri terap ditekuk.
Telapak kaki kiri menghadap ke bagian dalam kaki kanan
atas. Jangan ‘kunci’ lutue kaki yang lurus. Kaki kanan Anda

harus lurus dengan lutut aedikic dizekuk.

Sekarang, untuk meregangkan otot paha belakang (hamstring)
dan sisi kiri punggung bawah (sebagian orang tidak akan
merasakan regangan pada punggung bawah), bungkukkan
tubuh ke depan dari pinggul sambil menghembuskan napas
sampai merasakan regangan yang sangat ringan. Tahan 10-15
detik. Bernapaslah perlahan dan berirama. Sentuh Jtot paha
depan (guadriceps) kaki kanan untuk- memastikannya dalam

Leadaan relaks. Orot ini harus terasa lunak, bukan tegang.

Jangan awali gerakan: dari kepala Awali peregangan dari pinggul.
dan bahu. Jangan coba menyentuh- Dagu dalam posisi normal. Bahu
kan dahi ke lutut. Bungkik hanya dan tangan harus tetap relaks.

akan membuat bahu Anda bungkuk

dan tegang.
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Pastikan telapak kaki yang dire- Jangan biarkan kaki Anda meng-
gangkan ménghadap lurus ke atas, arah ke luar, karena akan menye-
dengan pergelangan kaki dan jari- babkan kaki dan pinggul tidak be-
jari relaks. Inj akan membuat per- rada dalam sary garis lurus.
gelangan kaki, lutut, dan pinggul

~ berada dalam sary garis lurus.

Jika tubuh Anda tidak begitu lentur, gunakan handuk -
pada telapak kaki untuk melakukan peregangan ini,

Setelah rasa regangan ringan suru, perlahan-lahan
beralihlah ke peregangan lanjutan selama 10-15 derik.
- Anda hanya perlu sedikir membungkuk lagi ke depan
beberapa sentimeter. Jangan khawarirkan seberapa
jauh Anda mampu melakukannya. Ingat, kita semua
-berbeda. '

Perlahan-lahan akhirilah persgangan. Lakukan pere-
gangan yang sama pada sisi yang lain. Usahakan
paha depan relaks dan telapak kaki lurus ke atas,
dengan pergelangan dan jari-jari kaki relaks. Lakukan
peregangan ringan selama 15 derik. Kemudian,
perlahan-lahan beralihlah ke fse peregangan lanjutan
dan tahan selama 10-15 detik.

Untuk melakukan peregangan dengan benar
dibutuhkan waktu dan kepekaan.

Kembangkan keman.puan Anda unruk melakukan peregangan berdasarkan
' 3pa yang Anda rasakan, bukan sejauh apa Anda bisa melakukan peregangan.
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Ulangi peregangan pahgkal paha sambil duduk. Bagaimana rasanya diban-
dingkan dengan saat pertama kali Anda melakukannya? Ada perubahan?

Ada hal-hal yang lebih penting daripada hanya ‘berkutat menambah
kelenturan: :

1.

Merelakskan bagian-bagian yang tegang, seperti kaki, tangan, per-
gelangan tangan, bahu, dan rahang, ketika melakukan peregangan.

Belajar bagaimana mengetahui seberapa banyak teganqan yang
pas dalam setiap peregangan. ’ ' .

Menyadari bahwa punggung bawah kepala dan hahu, serta kaki
harus berada dalam satu garis lurus selama peregangan.

Menyesuaikan diri pada perubahan sehari-hari, karena setiap hari
rasa pada tubuh akan sedikit berbeda. ' '

Peregangan pangkal p'aha sambil ber-
baring: . Sekarang berbaringlah telcntang
dengan menangkupkan kedua rtelapak kaki.
Jauhkan kedua lutut. Relakskan pinggul dan
biarkan gaya gravitasi menimbulkan regangan
sangat ringan di pangkal paha. Tetaplah dalam
posisi yang sangat relaks ini selama 40 detik.
Bernapaslah dalam-dalam.

Lepaskan segala ketegangan. Rasa regangan

yang timbul kali ini sangat samar.
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Peregangan memanjang: Perlahan-lahan luruskan kedua kaki. Dengan
tangan berada di atas kepala, tariklah tangan ke atas sambil meruncingkan
jari kaki. Tahan selama 5 derik, lalu relaks. Ulangi 3 kali. Sctiap kali
Anda melakukan peregangan, perlahan-lahan tarik oror perut ke dalam,
agar bagian tengah tubuh Anda terlihac ramping. Rasanya enak sekali.
Gerakan ini meregangkan tangan, bahu, tulang punggung, perut, dan
juga otot tulang rusuk, kaki, dan pergelangan kaki. Peregangan ini enak
sekali menjadi gerakan pertama yang dilakukan pagi hari saat Anda masih

berada di tempat tdur.

Selanjutnya, tekuk salah satu lutut dan perlahan tarik ke arah dada sampai
Anda merasakan regangan ringan. Tahan selama 30 detik. Anda akan
merasakan regangén di punggung bawah dan paha belakang dari kaki
yang ditekuk. Jika Anda tak merasakan regangan apa pun, jangan khawatir.
Posisi ini sangat baik untuk seluruh tubuh, bagus untuk punggung bawah,
dan membuat tubuh terasa relaks, baik Anda merasakan regangan ataupun
tidak. Lakukan di kedua sisi dan bandingkan. Jangan tahan napas.

Secara bertzhap kenali diti Anda.

Ulangi pelzegangan pangkal paha sambil ber-
baring dan relaks selama 30 derik. Lepaskan
semua ketegangan di kaki, tangan, dan
bahu. Anda bisa melakukannya dengan mata |

terpejam.
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Bagaimana Bangkit Duduk dari Posisi B"erbaring

Tekuk kedua lutut dan putarv tubuh ke satu sisi. Sambil berbaring me-
nyamping, gunakan tangan untuk mendorong tubuh ke posisi duduk.
Dengan menggunakan tangan seperti ini, Anda menghilangkan beban atau

tekanan pada punggung.

Kini ulangi peregangan untuk otot paha belakang.
Apakah kondisi tubuh Anda telah berubah? Merasa
lebih lentur dan tidak begitu tegang lagi diban-

dingkan dengan sebelum melakukan peregangan?

Ini hanyalah beberapa peregangan yang bisa Anda mulai. Saya harap Anda
paham bahwa peregangan bukanlah kontes kelenturan. Kelenturan Anda
akan meningkat secara alami dengan peregangan yang tepat. Lakukanlah

peregangan senyaman mungkin.
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Banyak régangan harus ditahan selama 20-30 detik. Namun, setelah
beberapa lama, wakty untuk menahan regangan akan bervariasi. Kadang
Anda ingin menahan régangan lebih lama, karena tubuh Anda sangat
kaku hari itu, atau karena Anda memang menikmati regangan tersebut.
Atau Anda tak ingin menahan regangan begitu lama saat tubuh Anda
sudah terasa sedikit lentur; ini umumnya akan terjadi bila Anda menahan
regangan selama 5-15 detik. Ingatlah bahwa tidak ada dua hari yang
sama. Karena itu, Anda harus bisa mengukur peregangan yang Anda

- lakukan berdasarkzn apa yang Anda rasakan pada saat itu.
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BAGIAN ini (halaman 32-118) adalah tentang’ semua peregangan, disertai
penjelasan untuk setiap posisi. Peregangan-peregangan ini dikelompokkan

menurut bagian tubuh dan disajikan sebagai suatu rangkaian, tetapi setiap
peregangan dapat dilakukan secara terpisah tanpa harus melakukan seluruhnya.

Catatan: Anda tidak perlu melakukan peregangan persis seperti pada gambar.
Lakukanlah peregangan senyaman mungkin tanpa harus meniru gambar. Se-
suaikan setiap peregangan dengan kelenturan Anda, yang akan berbeda setiap
hari. S .

Belajarlah melakukan peregangan untuk berbagai bagian tubuh. Pertama-tama
pusatkan perhatian pada daerah yang dirasa paling tegang dan kaku. Dua
halaman berikut berisi panduan tentang jenis-jenis otot dan bagian tubuh,
disertai rujukan halaman penjelasannya.

Panduan Peregangén ........................ 30 Peregangan Berdiri untuk
Peregangan untuk Punggung ......... 32 TUbUh Bagian AtaS ---------------------- 90
Peregangan untuk Kaki Peregangan di Palang........c.c.c......... 96

dan Pergelangan Kaki ................. 41 Peregangan untuk Tubuh Bagian
Peregangan untuk Punggung, Atas dengan Menggunakan

Bahu, dan Lengan ... 51 Handuk .......ccccnimeeniicnnennnransnennenns 97
Rangkaian Peregangan : Rangkaian Peregangan untuk

o 2 I 59 Tangan, Pergelangan Tangan,

' ‘ dan Lengan ........weereenssnnnns 100

Peregangan untuk Punggung p Duduk '

Bawah, Pinggul, Pangkal Paha, eregangan Dudu e 103

“dan Paha Belakang..........ccocvenae 64 Peregangan Lanjutan untuk

Peregangan untuk Punggung, Kaki dan Pangkal Peha
Pinggul, dan Kaki ..o....ecoreoossseee 73 dengan Kaki Terangkat ............. 108

MENAIKKAN KakKi wuevereeeeseeseesrssseeseeeees 79 Pe;?ga\"glag P 3“9":' :,a'T‘a sa: »
inggul dengan Kaki Ter
Peregangan Berdiri untuk Kaki Bel .ggs . S ' Hea
AN PINGGUE corerreeseerereesseeeressseee 82 Belajar Split ....ccocervcreniiniceriinncne 115
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Panduan Peregangan

30

Wajah: 107

Bahu Atas: 35-37, 51-53, 87, 90-91, 92, 94, 96-98,
103-105

Bahu Depan: 36-37, 57, 93-95, 97
Dada: 57, 80-81, 92-94, 98, 104
Bisep: 57, 93-94, 98

Perut (Abdomen): 35-37
Lengan Bawah: 51-52, 104, 105

Pinggul Atas: 32-33, 90, 94, 112-113 i
Pinggul Depan: 44-45, 61-62, 85, 116

Pinggul Samping: 32-33, 39, 71-72, 83, 110-111
Telapak Tangan dan Jari: 54, ‘55, 100-103

Pangkal Paha: 32, 61-62, 68-71, 75-77, 80-81, 85,
87-88, 108-118
Paha Depan (Quadrisep): 44-47, 62, 85-86

Otot lliotibial: 44-43

Lutut: 42-45, 59-63, 75-77, 86 -

'Kaki Bawah Depan: 59, 86

Pergelangan Kaki: 41-45, 59-61, 76-77, 82-83, 105
Puonggung Kaki: 41, 60

Jari Kaki: 41, 60



Leher Belakang: 34-35, 73-74, 80-81, 106, 109
Leher Samping: 34-35, 57, 92

Punggung Atas: 36, 48-49, 51-54, 57, 70, 73-74,
92-94, 103-104

Bahu Belakang: 34-35, 36-37, 48, 52-54, 55,
91-93, 104
Trisep: 52-54, 103-104

Punggung Tengah: 48-49, 52-53, 56, 73-77, 91-92, -
112-113
Siku: 52-53, 57

Tubuh Bagian Samping: 36, 51-52, 54-57, 90, 93,
94-95, 96, 103-104, 112-114

Punggung Bawah: 32-34, 36-40, 48-49, 64, 70,
70-71, 73-77, 91-92, 96, 105-106
Pergelangan Tangan: 52, 100-195

Otot Bokong (Gluteus): 39, 42, 71, 84, 105, 106

Paha Belakang (Hamstring): 42, 47-49, 62, 64,
66-69, 80-81, 84-90, 87-88, 108-118

Lutut Belakang: 49, 64, 66-67, 108, 116-117

Betis: 46-49, 82-83
Kaki Bawah Luar: 49

Achilles tendon: 60, 75-77

31



Peregangan untuk Punggung

Ini adalah rangkaian peregangan yang sangat mudah yang dapat Anda
lakukan sambil berbaring. Rangkaian ini sangar bermanfaat karena setiap
posisi akan meregangkan bagian tubuh yang umumnya sulit direlaksasi.
Anda dapat melakukan gerakan ini untuk peregangan dan relaksasi ringan.

Biarkan tubuh relaks, dengan kedua lutur me-
nekuk dan telapak kaki menangkup. Posisi
nyaman ini akan meregangkan pangkal paha
Anda. Tahan selama 30 detik. Biarkan tarikan
gravitasi meregangkan tubuh Anda. Anda bo-
leh menaruh bantal kecil di belakang kepala

agar nyaman.

Variasi: Dari posisi peregangan pangkal
paha sambil [)erbaring ini, perlahan-lahan
goyangkan -kedua kaki (lihat garis putus-
putus) ke atas dan ke bawah sekitar 10-12
kali. Gerakan kaki tak lebih dari 2,5 cm
ke setiap arah. Mulailah gerakan dari ping-

gul atas. Gerakan ini akan melenturkan

pangkal paha dan pinggul Anda.

Peregangan uhtuk Punggung Bawah, Pinggul Samping, dan
Pinggul Atas

Gbr. 2

Angkat kedua lutut, telapak kaki i lanted. Jalin jari-jari tangan di belakang
kepala dengan lengan di lantai (Gbr. 1). Sekarang angkat kaki kiri ke atas
kaki kanan (Gbr. 2). Kemudian, gunakan kaki kiri untuk men:rik kaki
- kanan ke arah lantai (Gbr. 3) hingga terasa regangan di sepanjang pinggul
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samping atau punggung bawah. Relaks. Jaga agar punggung atas, kepala
belakang, bahu, dan siku menempel di lantai. Tahan selama 10-20 derik..
Tujuannya bukanlah untuk menyentubh lantai dengin lutut kanan, tetapi
melakukan peregangan semampu Anda. Ulangi peregangan ke sisi yang
lain: silangkan kaki kanan di atas kaki kiri dan tarik ke kanan. Keluarkan
napas ketika Anda akan melakukan peregangan, kemudian bernapaslah

secara teratur saat sedang melakukan peregangan.

¢ Jangan menahan napas.
e Bernapaslah dengan teratur.
o Relaks.

Jika Anda memiliki masalah siatic* pada punggung bawah, peregangan ini
dapat membantu. Tetapi berhati-hatilah. Lakukan peregangan yang terasa

nyaman saja, jangan sampai Anda kesakitan.

Teknik PNF: Kontraksil\ an—Relakskan—Regangkan. (Lihat hlm. 222-226)

Untuk melakukan ini, tahan kaki kanan dengan kaki kiri sambil berusaha
menarik kembali kaki kanan ke posisi tegak. Gerakan ini mengkontraksi
otot daerah pinggul (Gbr. 1). Tahan kontraksi selama 5 detik, kemudian -
relaks dan lakukan gerakan pecegangan yang sebelumnya (Gbr. 2). Teknik

ini baik untuk orang-orang yang mengalami kaku otot.

*Saraf siatik ad+'1h saraf terpanjang dan terbesar di dalam tubuh. Saraf ini berawal dari bagian
lumbar tulang belakang (punggung bawah).dan menjalar ke bawah menuju kedua kaki hingga

ibu jart kaki.



Untuk mengurangi ketegangan di leher: Sambil berbaring di lantai,
Anda dapat meregangkan tulang belakang (;pine) atas dan leher. Jalin jari-
jari tangan di belakang kepala, kira-kira sejajar telinga. Perlahan tarik
kepala ke depan hingga terasa sedikit regangan di. leher belakang. Tahan
3-5 detik, kemudian perlahan kembali ke posisi awal. Lakukan ini 3-4
kali untuk melonggarkan tulang belakang bagian atas dan leher secara
bertahap. Biarkan rahang Anda relaks (gigi belakang sedikit terpisah) dan

tetaplah bernapas.

Teknik PNF: Kontraksikan—-Relakskan—
Regangkan. Dari posisi lutut tereekuk, jalin
jari-jari tangan di belakang kepala (bukan
di belakang leher). Sebelum meregangkan
leher belakang, perlahan angkat kepala
Anda ke depan. Kemudian gerakkan kepala
Anda kembali ke lantai sambil tangan dan
lengan Anda melawan gerakan ini. Tahan
kontraksi isometrik ini selama 3-4 detik.
Relaks selama 1-2 detik, kemudian dengan
petlahan tarik kepala ke depan (seperti saat

peregangan sebelumnya), dengan dagu me-
ngarah ke pusar sampai Anda merasakan
regangan ringan yang nyaman. Tahan 3-5

detik. Lakukan 2-3 kal;.

Dorong kepala dan dagu secara perlahan
ke arah lutut kiri. Tahan selama 3-5 detik.
Relaks dan turunkan kepala kembali ke lan-
tal. Kemudian dorong kepala dengan lem-

but ke arah lutut kanan. Ulangi 2-3 kali.
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Dengan belakang kepala di lantai, putar dagu ke
arah bahu (kepala tetap di lantai). Putar dagu
sejauh yang dibutuhkan untuk memperoleh re-
gangan ringan di leher samping. Tahan selama 3-
S detik, kemudian lakukan peregangan ke sisi yang
lain. Jlangi 2-3 ka'i. Biarkan rakang tetap relaks

dan jangan menahan napas.

Memeras Belikat: Jalin jari di belakang kepala dan tarik belikat secara
bersamaan untuk menciptakan ketegangan di daerah punggung atas. (Saat
melakukan ini, dada harus bergerak ke atas.) Tahan selama 4-5 detik,
kemudian relaks, lalu secara perlthan dorong kepala ke depan seperti
tampak pada hlm. 34. Gerakan ini juga akan menghilangkan tegang di
leher. Ulangi 3-4 kali.

Meratakan Punggung Bawah: Untuk meredakan ketegangan di pung-
gung bawah, kencangkan otot bokong (g/uteus) dan, di saat yang sama,
kencangkan otot perut untuk meratakan punggung bawah di lantai. Tahan
ketegangan ini selama 5-8 detik, kemudian relaks. Ulangi 2-3 kali. Berkon-
sentrasilah untuk menjaga kontraksi otot secara konstan. Latihan ini akan
memperkuat otot bokong (glutens) dan perut sehingga Anda dapat duduk
dan berdiri dengan postur yang baik.
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Memeras Belikat dan Mengencangkan Bokong: Sekarang, lakukan
gerakan memeras belikat, meratakan punggung bawah, dan mengencangkan
otot bokong secara serempak. Tahan Kontraksi selama 5 detik, kerrudian
relaks dan dorong kepala ke depan uatuk meregangkan Jeher belakang
dan punggung atas. Ulangi 3-4 kali. Gerakan inj akan membuat Anda

merasa sangat (‘nak.

Sekarang letakkan satu lengan di atas kepala (telapak tangan menghadap
ke atas) dan lengan yang lain di lantai di sis tubuh (telapak tangan
menghadap ke bawah). Tarik kedua lengan ke arah berlawanan secara’
serempak untuk meregangkan bahu dan punggung. Tahan regangan ini
selama 6-8 detik. Lakukan pada kedua sisi paling sedikit dua kali. Jaga
punggung bawah tetap relaks dan rata di lantai. Juga jaga rahang tetap
relaks.

Rentangkan
jari tangan. -

‘Runcingkan. E )

jari kaki.

Peregangan memanjang: Rentangkan kedua lengan di atas kepala dan
luruskan kaki. Kemudian panjangkan sejaph mungkin kedua tangan dan
kaki Anda ke arah berlawanan hamun tetap nyaman. Tahan regangan ini
selama 5 detik, kemudian relaks, ‘
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(dilihat dari atas)

Sekarang lakukan peregangan secara diagonal. Runcingkan jari kaki kiri
sambil merentangkan lengan kanan. Regangkan sejauh dan senyaman
mungkin. Tahan selama 5 detik, kemudian relaks. Regangkan kaki kanan
dan lengan kiri dengan cara yang sama. Tahan setiap regangan paling

sedikit' 5 detik, kemudian relaks.

Sekarang, regangkan kedua lengan dan kaki secara serempak. Tahan selama
5 detik, kemudian relaks. Peregangan ini bagus untuk otot rusuk, perut,

tulang punggung, lengan, pergelangan kaki, dan kaki.

Sebagai variasi; tarik orot perut ke dalam saat melakukan peregangan ini.
Anda akan merasa lebih ramping, dan ini merupakan latihan yang baik
untuk organ-organ dalam. :

Melakukan peregangan-peregangan memanjang ini sebanyak tiga kali akan
mengurangi ketegangan dan kekakuan pada otot serta merelaksasi tulang
punggung dan seluruh tubuh. Gerakan-gerakan ini membantu mengurangi
semua ketegangan tubuh dengan cepat. Anda bisa melakukannya sesaat

sebelum tidur.

MILIK PERPU; TAKAAN
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Tarik kaki kanan ke arah dada Gengan kedua telapak tangan di belakang
lutut. Saac melakukan peregangan ini, usahakan kepala belakang Anda
tetap menempel di lantai atau marras, tapi jangan tegang. Tahan -’regangan
ringan selama 10-30 derik. Ulangi, tarik kaki kiri ke arah dada. Pastikan
punggung bawah rata di lantai. Jika regangan tak terlalu terasa, jangan
khawatir. Jika gerakan ini memberikan rasa nyaman, lakukan. Gerakan ini
sangat baik untuk kaki, telapak kaki, dan punggung.

 Variasi: Tarik lutut kanan ke arah dada, lalu tarik menyilangi tubuh ke
arah bahu kiri untuk menciptakan regangan di pinggul kanan bagian luar.
Tahan regangan ringan selama 10-20 deck. Lakukan di kedua sisi.

Variasi: Dari posisi berbaring, perlahan-lahan
tarik lutut kanan ke arah luar bahu kanan.
Tangan harus berada di kaki belakang, tzpat
di atas ruas lutut. Tahan selama 10-20 detik.
Bernapaslah dalam-dalam secara teratur. Ulangi
dengan kaki yang lain.

Setelah Anda menarik kaki satu per satu ke dada, kini tarik keduanya
sekaligus. Pusatkan perhatian untuk menjaga kepala Anda tetap di lantai,
kemudian angkat kepala menuju lutut.
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Berbaringlah dengan kedua lutut menekuk ke arah dada. Taruh
telapak tangan di kaki bawah, tepat di bawah lutut. Untuk
meregangkan kaki atas dan daerah pangkal paha, perlahan-lahan
tarik kedua kaki ke luar dan ke bawah hingga Anda merasakan.
regangan ringan. Tahan selama 10 detik. Kepala belakang boleh
menempel di lantai, bertumpu pada bantal kecil, atau terangkat
dari lantai sehingga Anda dapat melihat di antara kedua kaki. -

Luruskan kembali kedua kaki. Regangkan dan kemudian relaks.

. Peregangan untuk Punggung Bawah dan Pinggul Samping

~ Tekuk lutut kiri 90° dan tarik dengan tangan kanan ke atas melintasi kaki -
kanan. Putar kepala untuk melihat ke arah lengan kiri yang terentang
sejajar dengan bahu (kepala harus di lantai, tidak terangkat). Sekarang,
dengan tangan kanan di paha kiri (tepat di atas lutur), tarik kaki kiri
yang tertekuk itu ke arah lantai hingga Anda merasakan regangan ringan
di punggung bawah dan pinggul samping. Relakskan kaki dan pergelangan
kaki dan jaga bahu belakang tetap menempel di lantai. Tahan regaagan

ringan selama 15-20 detik untuk masing-masing sisi. -

_Untuk meningkatkan regangan di bokong, masukkan telapak tangan kirt
dari bawah kaki kanan dan letakkan di belakang lutut. Perlahan-lahan

tarik lutut kanan menuju bahu yang berlawanan hingga Anda merasakan
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regangan ringan. Jaga agar kedua bahu menempel di lancai. Tahan selama

15-20 detik. Lakukan pada kedua kaki.

Memanjangkan punggung: Diawali dari posisi tengkurap di lantai, letak-
kan siku di bawah bahu. Regangan ringan akan terasa di punggung tengah
hingga punggung bawah, Jaga pinggul depan tetap di lantai. Tahan selama
5-10 detik. Ulangi 2-3 kali. :

Anda dapat mengakhiri rangkaian
- fegangan untuk punggung dengan
berbaring dalam “posisi janin.” Ber-
 baringlah menyamping dengan kaki
menekuk dan kepala di atas tangan.

Relaks.

- RINGKASAN PEREGANGAN UNTUK PUNGGUNG

L, S22 < o, B
=S T D o,

Lakukan peregangan-peregangan ini, sesuai dengan urutannya, untuk membuar

punggung Anda relaks.
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Peregangan untuk Kaki dan Pergelangan Kaki

Putar pergelangan kaki searah dan berlawanan jarum jam, dari satu sisi
ke sisi yang lain, dengan sedikit ditahan oleh tangan. Gerakan

. memutar ini membantu meregangkan dengan lembut ligamen
pergelangan kaki yang kaku. Ulangi 10-20 kali untuk setiap arah.
Lakukan pada kedua pergelai:gan dan rasakan jika ada perbedaan
rasa kaku dan jangkauan gerak. Kadang-kadang pergelangan
kaki yang keseleo akan terasa sedikit lebih lemah dan
kaku. Perbedaan ini mungkin baru diketahui setelah
Anda menggerakkan tiap pergelangan secara terpisah

dan membandingkan keduanya.

Selanjutnya, gunakan jari-jari tangan untuk menarik dengan lembut
- jari kaki Anda ke arah tubuh untuk meregangkan ujung telapak kaki

dan otot jari. Tahan regangan ringan selama 10 detik. Ulangi 2-3
kali. Lakukan pada kedua kaki. Menahan posisi ini juga membantu
merelakskan telapak kaki (plantar fascia).

Letakkan jempol tangan di pangkal jempol
kaki, telunjuk ditekuk sedikit dan raruh di
atas kuku jempol kaki. Gunakan telunjuk
dan jempol tangan itu untuk menggerakkan
jempol kaki maju mundur selama 15-20
detik, kemudian putar jempol kaki dengan
gerakan melingkar searah jarum jam dan
berlawanan jarum jam selama 10-15 detik. Pusatkan perhatian untuk

meningkatkan jangkauan gerak jari-jari kaki saat Anda melatih daerah ini.
Ini adalah cara yang bagus untuk memperbaiki atau mempertahankan

kelenturan dan peredaran darah di daerah ini.

Dengan jempol; pijat naik -turun lengkung membujur
di telapak kaki Anda. Lakukan gerak melingkar dengan
sedikit tekanan untuk melonggarkan jaringan. Lakukan
pada kedua telapak kaki. Ini akan membantu mengurangi
ketegangan dan kekakuan pada telapak kaki.
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Variasi: Pijat lengkung telapak kaki dengan jempol tangan.
Gerakkan lengkung telapak kaki ini naik turun, pijat
daerah yang sakit dengan gerakan melingkar. Ini nyaman
dilakukan saat menonton tv atau sesaat sebelum tidur.
Pijatlah dengan tekanan nyaman.

Untuk meregangkan paha belakang bagian atas dan pinggul, pegang sisi
luar pergelangan kaki dengan satu tangan, sementara tangan yang lain
memeluk lutut yang menekuk. Perlahan tariklah kaki sebagai satu kesatuan
ke arah dada hingga dapat Anda rasakan regangan ringan di kaki belakang
atas. Anda boleh menyandarkan punggung pada suatu benda untuk me-
nyangga. Tahan selama 10-20 detik. Pastikan kaki tertarik sebagai satu
kesatuan schingga beban tidak dirasakan oleh lutut. Tingkatkan sedikit
regangan dengan menarik kaki lebih dekat lagi ke dada. Tahan regangan
lanjutan ini selama 10 detik. Lakukan di kedua sisi. Apakah kaki yang
satu lebih lentur daripada kaki yang lain?

Bagi sebagian orang, posisi- tersebut tidak ménghasilkan regangan. Jika ini
Anda alami, lakukan peregangan di bawah ini. '

- Awali dengan berbaring, kemudian tubuh bangun ke depan untuk meme-
gang kaki seperti dijelaskan di peregangan sebelumnya. Dengan lembut
tarik kaki sebagai satu kesatuan ke arah dada hingga Anda merasakan
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peregangan ringan di bokong dan paha belakang bagian atas. Tahan selama
20 detik. Posisi berbaring akan meningkatkan peregangan di paha belakang
pada orang yang relat’f sudah lentur di daerah ini. Lakukan pada kedua
kaki dan bandingkan. :

Eksperimen: Lihat perbedaan peregangan yang terjadi saat kepala Anda
naik ke depan dan ketika kepala di lanitai. Selalu lakukan setiap peregangan
dalam baras kenyamanan Anda. Anda dapat menaruh bantal kecil di kepala
belakang agar nyaman. |

Berbaringlah dengan punggung di lanwi. Tekuk lutut kanan
dan letakkan sisi luar kaki kanan bagian bawah tepat di atas
lutut yang lain. Dengan menggunakan tangan yang berada di
bawah lutut kiri, perlahan tarik kaki ke arah dada hingga
terasa peregangan di daerah bokcng (piriformis;. Tahan selama
15-20 detik. Regangkan kedua kaki. Angkat kepala belakang
Anda saat melakukan peregangan, pandangan lurus ke atas.
Tarik napas dalam-dalam dan perlahan-lahan.

Teknik PNF: Kontraksikan—Relak:kan—Regangkan. Cara lain
untuk meregangkan bokong adalah menggunakan teknik
kontraksikan-relakskan-regangkan. Diawali dari posisi sebelum-
nya, gerakkan kaki kiri ke bawah sambil melawan gerakan ini
(kontraksi) selama 4-5 dctik. Relaks, kemudian regangkan
selama 15-20 detik seperti dijelaskan sebelumnya. Ini pere-

gangan yang sangat baik untuk piriformis.

Berbaringlah pada sisi kiri tubuh, kepala ber-’
tumpu pada telapak tangan kiri. Pegang ujung
kaki kanan dengan tangan kanan di antara
jari dan sendi pergelangan kaki. Perlahan tarik
tumit kanan ke arah bokong kahan untuk
meregangkan pergelangan kaki dan guadrisep

(paha depan). Tahan regangan ringan-selama
10 detik.

Jangan meregangkan lutut hingga Anda
- kesakitan. Tetaplah dalam kendali.
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Sekarang gerakkan pinggul kanan depan Anda
ke depan dengan mengkontraksikan otot- paha
(quadrisep) kanan sambil menarik kaki kanan
dengan tangan kanan. Ini akan meregangkan
paha depan Anda dan merelakskan paha be-
lakang. (ham}trz'ngs). Tahan regangan riﬁgan /
selama 10 detik. Jaga agar tubuh tetap dalam -
garis lurus. Sekarang regangkan kaki kiri
dengan cara yang sama. (Anda juga dapat
merasakan regangan yang enak di bahu de-
pan.) Pertama mungkin terasa sulit untuk
menahan gerakan ini dalam waktu yang lama,
Lakukan saja regangan dengan nyaman lanpa
mesti khawatir akan kelenturan atau penam-
pilan Anda. Melakukan peregangan secara
teratur akan menghasilkan perubahan positif.
Saya akan melanjutkan peregangan ini dengan
peregangan paha belakang di bagian atas hlm.
68. '

Meregangkan Otot lliotibial

Berbaringlah pada sisi tubuh sambil memegang
bagian depan kaki bawah dari arah luar dengan
tangan kanan. Putar kaki ke depan, kemudian
sedikit ke belakang, Saat Anda memurar kaki, pin-
dahkan tangan kanan ke aras pergelangan kaki

kanan.

‘, An‘,da masih bérba'ring pada sisi tubuh, seperti dalam |

gambar. Untuk meregangkan otot iliotibial, perlahan
tarik tumit kanan ke arah bokong sambil meng-
gerakkan lututnya ke arah lantai. Anda akan
merasakan régangan di bagian paha. Tahan selama
15-20 detik. Lakukan pada kedua kaki.

Jika Anda merasakan nyeri lutut saat melakukan gerakan‘-_
ini, jangan diteruskan. Sebaiknya, gunakan“.teklfliki ta'hhga'n-;-g.‘;
menuju-kaki-berlawanan untuk meregangkan,?lutUt (hlm."86).-
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Peregangan Duduk untuk Paha Depan: Pertama-tama duduklah dengan
kaki kiri tertekuk, tumit kanan tepat di luar pinggul kanan. Kaki kiri

Kedua kaki harus mengarah ke be-
lakang dan pergelangan kaki lurus.
Jika pefgelangan kaki terlalu kaku,
gerakkan telapak kaki secukupnya

ke samping untuk mengurangi te--

gangan di pergelangan kaki.

menekuk dan telapak kaki kiri berada di samping paha kanan bagian
dalam. (Anda juga dapat melakukan peregangan ini dengan kaki
kiri lurus ke depan.)

Jangan biarkan telapak kaki me-
lebar ke samping dalam posisi ini.
Dengan telapak kaki meruncing ke

_belakang, tekanan di bagian d:lam

lutut dicegah. Semakin telapak kaki
Anda melebar, semakin kuat teka-

nan pada lutut.

Sekarang, perlahan-lahan menyandarlah lurus ke belakang
hingga Anda merasakan regangan ringan.” Gunakan kedua
tangan untuk keseimbangan dan penyangga. Tahan regangan

ringan ini selama 10-15 detik.

Beberapa orang harus menyandarkan tubuh lebih jauh ke belakang untuk

mendapatkan regangan yang sesuai. Sebagian orang mungkin sudah mera-

sakan regangan yang pas tanpa harus menyandarkan tubuh sama sekali.

Perhatikan yang Anda rasakan dan lupakan seberapa jauh yang Anda

mampu. Lakukanlah peregangan senyaman mungkin dan jangan pedulikan

hal lain.
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-Jangan biarkan lutue terangkat dari lantai atau matras. Jika lutut naik,
berarti Anda menyandar terlalu jauh dan meregang berlebihan. Santai saja

dalam melakykannya.

\ Pasﬁkan hanya melakukan peregangan yang nyaman.
. Jangan lakukan peregangan be_rleblhan.

| Sekarang, dengan perlahan—l:ihan, sambil tetap terkendali dan nyaman,
beralihlah ke peregangan lanjutan. Tanan selama 10 detik, kemudian
lepaskan perlahan. Ganti ke sisi tubuh yang lain, dan regangkan paha kiri
dengan cara yang sama. .

Apakah Anda merasakan tegangan yang berbeda? Apakah sisi yang satu
lebih lentur daripada sisi yang lain? Apakah Anda lebih lentur di satu sisi?

Setelah meregangkan paha depan, kencangkan bokong di sisi kaki yang
menekuk dengan memutar pinggul. Ini akan membantu meregangkan
pinggul depan Anda (#/iopsoas) dan memberikan regangan lebih baik secara
keseluruhan di daerah paha atas. Setelah mengkontraksi otot bokong
(gluteus) selama. 5-8 detik, biarkan bokong relaks. Turunkan pinggul dan.
lanjutkan lagi dengan peregangan pcha depan selama 10-15 detik. Ber-
 latihlah hingga akhirnya kedua sisi bokong menyentuh lantai secara ber-
sdmaan saat melakukan peregangan ini. Sekarang lakukan pada sisi yang

lain.

Calatan: Meregangkan paha depan terlebih dahulu baru kemudian mem-
balikkan pinggul supaya bokong berkontraksi akan membantu mengubah
regangan yang Anda rasakan ketika kembali ke peregangan paha depan

awal.
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Jika gerakan ini menimbulkan nyeri pada lutut, gerakkan lutut kaki yang
teregang mendekati garis tengah tubuh hingga Anda merasa nyaman.
Bergerak dengan cara ini dapat menghilangkan beban dari lutut, tetapi
jika sakit berlanjut, hentikan peregangan.

Gbr. '1

Untuk meregangkan paha belakang dari kaki yang sama yang tadi ditekuk
‘(lihat gambar sebelumnya), luruskan kaki kanan deng:in telzilpak kaki kiri
sedikit menyentuh bagian dalam paha kanan (Gbr. 1). Perlahan-lahan
membungkuklah ke depan, dari pinggul menuju ujung kaki yang lurus
(Gbr. 2) hingga terasa sedikit tegangan. Tahan selama 10-15' detik. Setelah
~ tegangan menghilang, membungkuklah lebih dalam lagi. Hembuskan napas
ketika menahan regangan lanjutan ini selama 10 detik. Bernapaslah secara
‘teratur. Kemudian ganti ke sisi yang lain dan regangkan kaki kiri dengan
- cara yang sama. -

~ Selama regangan ini, jaga telapak kaki dari kaki yang lurus tetap tegak,,
dengan pergelangan kaki serta jari kaki relaks. Pastikan paha depan relaks.

Jangan menundukkan kepala ke depan saat memulai peregangan.

© Dapat saya sampaikan bahwa yang terbaik adalah meregangkan paha depan
terlebih dahulu, baru paha belakang dari kaki yang sama. Akan lebih
mudah meregangkan paha belakang bila paha depan telah diregangkan.
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Gunakan handuk atau tali elastis untuk

membantu peregangan jika Anda tak
aki.

mudah menggapai ujung k

Variasi Posisi Kaki Lurus dan Lutut Tertekuk

Letakkan lengan kiri ke sisi luar kaki kanan. Letakkan tangan
kanan ke samping untuk menjaga keseimbangan. Gerakan
ini akan meregangkan otot punggung atas dan tulang be-
lakang serta samping punggung bawah, selain paha belakang.
Untuk mengubah regangan, menolehlah ke belakang pundak
. kanan sambil memutar bagian depan pinggul kiri sedikit ke
arah dalam. Ini akan meregangkan punggung bawah dan
daerah di antara tulang belika. Bernapaslah dengan santai.
Jangan menahan napas. Tahan selama 10-15 detik.

Gbr. 1

And

_Biasakan “melakukan variasi

asar peregangan.
iap “variasi, .tubuh
melakukan pere-

gangan dalam. cara berbeda-

beda. Anda akan lebih me-
-ngenal semua, kemungkinan
peregangan fjika mengubah
sudut regangan, sekalipun
perubahan itu sangat kecil.

Untuk meregangkan bagian belakang kaki bawah (betis dan otot solews),
gunakan handuk melingkari telapak kaki untuk menarik jari-jari kaki ke
arah lutut (Gbr. 1) atau, jika Anda lentur, gunakan tangan untuk menarik
jari-jari kaki ke arah lucut (Gbr, 2). Atau tarik telapak kaki ke arah lutut
(dorsiflextion) tanpa menggunakan tangan, tahan, kemudian majukan badan
sedikit ke depan untuk meregangkan betis (Gbr. 3). Tahan selama 10-20

detik.

48



Teknik PNF: Kontmksi/mn—Relaks/ean—Regang/ean. Cara lain untuk mere-
gangkan kaki belakang bawah adalah, pertama-tama kontraksikan daerah
ini dengan mendorong telapak kaki ke arah bawah sambil menahan dengan
handuk selama 4-5 detik. Kemudian relaks. Sekarang gunakan handuk
untuk menarik kaki ke arah lutut. Tahan selama 10-15 detik.

. Untuk meregangkan sisi luar kaki bawah, pegang sisi luér telapak kaki

dengan tangan yang berlawanan (lihat gambar). Sekarang, pertahan-lahan
putar hagian luar telapak kaki ke arah dalam hingga terasa regangan di
sisi luar kaki bawah. Peregangan ini dapat dilakukan dengan kiki lurus,
atau dengan lutut ditekuk jika Anda sulit menggapai batas luar telapak
kaki dengan kaki lurus. Pada posisi kaki lurus, paha depan harus relaks.

Tahan regangan ringan selama 10 detik. '

Jangan mengunci lutut saat melakukan peregangan
sambil duduk. Pastikan paha depan relaks di setiap
posisi. Anda tidak dapat meregangkan paha belakang
dengan benar jika pasangan otot yang berlawanan
(paha depan) tidak relaks.
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RINGKASAN PEREGANGAN UNTUK KAKI DAN PERGELANGAN KAKI

®

Lakukan peregangan-peregangan ini, sesua; dengan urutannya, sebagai

rutinitas.

~ Tergesa-gesa melakukan peregangan malah membuat Anda lebih kaku,

bukan lebih lentur. Misalnya, jika. Anda mencoba menyentuh jari kaki

empat atau lima kalj ,déngan mendadak, kemudian membungkuk kembali

. beberapa menit kemudian, Anda mungkin merasakan semakin menjauh

“dari jari kaki Anda dibandingkan saat memulail Setiap gerakan mendadak

~ akan mengaktifkan refleks Peregangan, mengencangkan otot yang Anda
- coba regangkan.
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Peregangan untuk Punggung, Bahu, dan
Lengan

Banyak peregangan yang dapat mengurangi ketegangan dan meningkatkan
kelenturan bagian atas tubuh. Sebagian besar peregangan duduk atau berdiri

dapat dilakukan’ di mana saja.

Banyak orang menderita ketegangan di bagian atas
tubuh akibat stres sehari-hari. Sejumlah atlet
berotot merasa kaku di daerah atas tubuh karena
tidak melakukan peregangan di daerah tersebut.

Dengan kaki menekuk di bawah tubuh Anda, rentangkén kedua tangan
ke depan, kemudian tarik kembali dengan tangan lurus sambil sedikit

menekan ke bawah dengan telapak tangan.

Anda dapat melakukan peregangan ini dengan satu tangan bergantian
atau kedua tangan sekaligus. Menarik hanya dengan satu tangan meng-
hasilkan kontrol lebih besar dan memfokuskan peregéngan pada satu sisi.
Peregangan ini mestinya terasa di bahu, lengan, otot punggung (latissimus
dorsi) atau punggung samping, punggung atas, dan bahkan punggung
bawah. Ketika pertama kali melakukannya, Anda mungkin hanya merasakan
regangan di bahu dan lengan, namun semakin sering Anda melakukannya,
Anda akan mulai belajarvmeregangkén daerah lain; dengén sedikit meng-
gerakkan pinggul ke arah mana saja, Anda dapat meningkatkan atau
mengurangi regangan. Jangan tegang. Relaks saja. Tahan selama 15 detik.
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Peregangan Lengan Bawah dan Pergelangan Tangan: Sanggalah tubuh
dengan telapak tangan dan lutut. Ibu jari mengarah keluar, jari-jari lainnya
mengarah ke lutur. Ratakan telapak tangan seiring Anda menarik badan

ke belakang untuk meregangkan bagism.dcpan lengan.

ringan selama 10-20 detik. Relaks, kemudian regangkan

Tahan regangan

kembali. Anda

akan mengetahui betapa kaku bagiah tubuh Anda yang ini.

Jaga lutut Sedlklt menekuk selama melakukan
-Peregangan berdiri untuk tubuh bagian atas ini. -

Dengan kedua tangan diangkac ke atas kepala dan
telapak menyatu seperti pada gambar, regangkan tangan
ke atas dan sedikir ke belakang. Hiruplah napas ketika
- meregangkan tubuh ke atas. Tahan selama 5-8 detik,
 sambil mexigc_:mbuskan napas santai. '

Peregangan ini baik untuk otot bagian luar tangan,
bahu, dan dada. Dapat dilakukan kapan saja dan di

mana saja untuk meredakan ketegangan dan mencip-
+ takan perasaaan relaks dan seha.

Ifigat:” Biarkai tahiang “relaks dan bemapasiah

dglam-dalamketika melakukan peregangan. : -

Untuk meregangkan bahu dan bagian tengah punggung
atas, tarik siku dengan lembut melintasi dada ke arah
bahu yang berlawanan. Tahan selama 10 detik.
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Gbr.1 _ Gbr.2

Teknik PNF: Kontraksikan— Relakskan—Regangkan. Berdirilah dengan lutut
sedikit menekuk. Dengan tangan kiri, tahan bagian luar lengan kanan
tepat di atas siku. Gerakkan -tangan kanan menjauh cari tubuh sambil

menahannya dengan tangan kiri. Tahan kontraksi isometrik ini slama 3-
4 detik (Gbr. 1). Setelah relaks sejenak, perlahan-lahan tarik lengan kanan
melintasi tubuh ke arah bahu hingga terasa regangan nyaman di sisi luar
bahu dan lengan atas (Gbr. 2). Tahan selama 10 detik, kemudian ulangi

untuk sisi satunya.

€~

Vi

Ini adalah peregangan sederhana untuk trisep dan bahu atas. Dengan a
lengan di atas kepalz, tahan siku salah satu tangan dengan tangan satunya.
Perlahan tarik siku di belakang kepala, hingga terc1pta regangan. Lakukan
perlahan. Tahan selama 15 detik. Jangan menahan napas.

Regangkan kedua sisi. Apakah satu sisi terasa lebih kaku dibanding sisi
yang lain? Ini cara yang baik untuk mulai mengendurkan otot-otot lengan

dan bahu. Anda dapat melakukannya sambil berjalan.
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Gbr.1 ' . 'Gbr2

Teknik PNF: Kontmksz'kan—Re/akskan—Regangkan. Berdirilah dengan lutur
sedikit menekuk dan kaki dibuka selebar bahu. Pegang siku kanan dengan
tangan kiri. Gerakkan ‘siku kanan ke arah bawah sambil melawan gerakan
ini dengan tangan kiri (kontraksi isometrik) selama 3-4 detik (Gbr. 1).
Setelah relaks beberapa saar, perlahan rtarik siku ke samping, di belakang
kepala, hingga terasa regangan ringan di lengan belakang atas seperti pada

peregangan sebelumnya (Gbr. 2). Tahan selama 10-15 detik. Ulangi pada
sisi yang lain.

Mulailah dengan posisi berdiri dan lutur sedikit menekuk.
Tekuk siku kanan dan letakkan lengan di belakang kepala.
Pegang siku kanan dengan tangan kiri. Untuk mere-
gangkan daerak ketiak dan bahu, gerakkan kepala ke
belakang ke arah lengan kanan, hingga terasa sedikit
regangan. Tahan selama 10-15 detik. Lakukan unruk

kedua sisi.

Variasi: Dari posisi berdiri, dengan lutur sedikit menekuk
(2,5 cm ), perlahan tarik siku i belakang kepala saat
Anda menekuk tubuh mulai dari pinggul ke samping. Tahan regangan

ringan selama 10 detik. Lakukan di kedua sisi. ]zzgiz lutut sedikit menckuk
- untub memperoleh keseimbangan yang baik. Jangan menahan napas.

Peregangan bahu lainnya; Dengan tangan kiri, jangkaukan
tangan ke belakang kepala sejauh mungkin dan, jika mampu,
tangkap tangan kanan yang juga menjangkau ke belakang
dengan telapak tangan menghadap keluar. Genggam jari-
jari tangan dan tahan selama 5-10 detik. Jika kedua tangan
tak dapat bertemu, coba salah satu cara di bawah ini:
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Minta bantuan seseorar.g untuk menarik rangan Anda perlahan-
lahan menuju satu sama lain sampai terasa regangan ringan, ke-
mudian tahan. Jangan meregang terlalu jauh. Anda mungkin saja
memperoleh regangan yang baik tanpa harus menyentuh jari-jari
tangan Anda. Lakukaniah peregangan dalam batas kemampuan
Anda.

Atau jatuhkan handuk di belakang kepala Anda. Tangan
yang menekuk di atas menjangkau tangan yang lain
dengan berpegang pada ujung handuk. Secara bertahap
naikkan tangan yang di bawah pada handuk, dan tarik

tangan yang di atas ke bawah.

Lakukan sedikit gerakan ini setiap hari dan Anda akan memperoleh
regangan yang baik. Setelah beberapa lama Anda akan mampu melakukan
peregangan ini tanpa bantuan. Gerakan ini mengurangi ketegangan dan
meningkatkan kelenturan. Ini juga berfungsi sebagai peny'egar tubuh bagian
atas di saat lelah. |

-7,
/ Jalin jari-jari tangaﬁ di hadapan Anda setinggi bahu. Putar telapak

tangan keluar sambil menjulurkan lengan ke depan hingga terasa

regangan di bahu, bagian tengah punggung atas, lengan, tangan, jari-
jari tangan, dan pergelangan. Tahan regangan fingan selama 15 detik,
kemudian relaks dan ulangi.

Tarikan Satu Bahu: Mulailah dengin bahu relaks
ke bawah. Angkaf bahu kiri ke atas menuju cuping
“telinga kiri. Tahan 3-5 detik. Biarkan bahu Anda
relaks ke bawah dan ulangi untuk sisi yang lain.
Peregangan ini sangat baik untuk mengurangi kete-

N

gangan pada bahu.
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Teknik PNF: Kontraksikan—Relakskan—Regangkan.

Tarikan Bahu: Pertama, a;lgkat kedua bahu atas ke arah telinga
hingga terasa sedikit tegangan di leher dan bahu. Tahan selama

5 detik. Kemudian relaks dan turunkan.

\

+0

Kemudian dengan lembut rendahkan bahu kanan ke
bawah sambil memiringkan kepala, dengan telinga me-
ngarah ke bahu kiri. Tahan regangan yang nyaman
selama 5 detik, kemudian ulangi untuk sisi yang lain.

Sekarang jalin jari-jari tangan di atas
kepala. Dengan telapak menghadap
ke atas, dorong kedua lengan sedikit
ke belakang dan ke atas. Rasakan re-
gangan pada lengan, bahu, dan
punggung atas. Tahan selama 15
detik. Jangan menahan napas. Pere-
gangan ini baik dilakukan di mana
saja, kapan saja, dan sangat baik un-
tuk bahu yang merosot. Bernapaslah

dalam-dalam.
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lutut sedikit
menekuk

Berdirilah dengan lutut sedikit me-
nekuk. Letakkan telapak tangan
Anda di punggung bawah tepat di
atas pinggul, jari-jari tangan me-
nunjuk ke bawah. Perlahan-lahan
tekan telapak tangan Anda ke de-
pan untuk menciptakan tegangan
di punggung bawah. Tahan selama
10 detik. Ulangi dua kali. Gunakan
peregangan ini setelah duduk cukup
lama. Jangan menahan napas.



Berdirilah di ambang pintu dan letakkan kedua
tangan setinggi bahu di kedua sisi ambang pintu.
Gerakkan badan atas ke depan hingga terasa regangan
yang nyaman di kedua lengan dan dada. Jaga dada
~dan kepala tetap tegap dan lutur sedikit menekuk

ketika melakukan peregangan ini. Tahan selama 15

detik.

Untuk meregangkan samping leher, miringkan kepala
ke samping ke arah bahu kiri sementara tangan kiri
menarik lengan kanan ke bawah dan mehyamping, di
belakang punggung. Tahan regangan ringan selama 10-
15 detik. Lakukan di kedua sisi. |

Peregangan berikutnya dilakukan dengan jari-jari tangan terjalin di belakang

punggung.

Untuk

peregangan

pertama,

perlahan-lahan turunkan siku. ke

arah dalam sambil mengencangkan
lengan. Gerakan ini meregangkan
bahu, lengan, dan dada. Tahan se-
lama 5-10 detik. -

Jika gerakan itu cukup mudah, ang-
kat lengan ke atas di belakang Anda
hingga terasa regangan di lengan,
bahu, atau dada. Tahan regangan
ringan selama 5-10 detik. Ini baik

“dilakukan jika Anda merasa ‘tubuh

Anda merosot ke depan mulai dari
bahu. Pertahankan dada
(membusung) dan dagu ke dalam.
Peregangan ini dapat dilakukan ka-

keluar,

pan saja.
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RINGKASAN PEREGANGAN UNTUK PUNGGUNG, BAHU,
DAN LENGAN : '

$o S 5%
id

P
HE Y@

Anda dapat melakuban peregangan-peregangan ini, sesuai urutannya, sebagai

rutinitas.

Lebih baik kurang melakukan peregangan
daripada berlebihan. Usahakan untuk selalu
berhenti di satu titik di mana Anda masih
dapat meregang lebih jauh, dan jangan ke .
satu titik di mana Anda sudah tak dapat
meregang lagi.

o

58



Rangkaian Peregangan untuk Kaki

Runcingan jari: Ini satu peregangan lagi yang baik untuk kaki. Anda

dapat melakukan serangkaian peregangan untuk kaki dan pangkal paha

dari posisi jari-jari kaki meruncing.

Posisi ini membantu meregangkan

lutut, pergelangan kaki, dan paha
depan. Jari-jari kaki yang merun-
cing juga akan membantu mere-

laksasi betis sehmgga dapat mere-
gang lebih mudah.

Jangan biarkan telapak-kaki mele-
bar ke samping saat melakukan pe-

Posisi kaki melebar

ini dapat menyebabkan peregangan

regangan ini.

yang berlebihan pada ligamen lutut

dalam (medial collateral).

Perhatian: Jika Anda punya masalah dengan lutut, perhatikan baik-
baik saat Anda menekuk lutut di bawah tubuh Anda. Lakukan periahan--
lahan dan terkendali. Jika terasa sakit, hentikan peregangan.

Sebagian besar wanita tidak banyak merasakan regangan pada posisi ini.
Tetapi padd orang yang mudah kaku, terutama pria, posisi ini akan
memberi tahu Anda kalau lutut Anda kaku. Jika keseleo, letakkan tangan
di sisi luar kaki Anda untuk menyangga tubuh sambil Anda menyeim-
bangkan diri sedikit ke depan. Cari po<151 yang dapat Anda tahm selama
20-30 detik.

Jika Anda kaku, jangan lakukan peregangan berlebihan. Peregangan
yang teratur menciptakan perubahan positif. Kelenturan pergelangan
kaki akan terasa membaik dalam waktu beberapa minggu.
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Variasi: Untuk meregangkan jari-jari kaki dan bagian bawah telapak kaki
(plantar faseiz), duduklah dengan jari-jari kaki di bawah cubuh (fhar aras).
Tempatkan tangan di depan untuk keseimbangan dan kontrol. Jika Anda
ingin meregang lebih jauh, perlahan-lahan mundurkan tubuh ke belakang
hingga terasa ‘enak. Tahan. regangan yang dirasa.nyaman dan dapat diken-
dalikan. Tahan regangan ringan selama 5-10 detik. Hati-hatilah, Bisa jadi
ada sejumlah tegangan di daerah kaki dan jari-jari kaki ini. Bersabarlah.
- Secara bertahap biasakan tubuh Anda terhadap perubahan dengan mela-
kukan peregangan secara teratur. Kembalilah runcingkan jari setelah pe-

regangan ini.

Untuk Meregangkan Daerah Achilles tendon
dan Pergelangan Kaki '

Letakkan jari kaki kanan hingga hampir sejajar atau paralel dengan lutut
kaki kiri. Biarkan tumit kaki kanan terangkat dari lantai sekitar empat
sentimeter. Tekan tumit ke arah lantai seraya mendorong paha (tepat di
atas lutut) bersama dada dan bahu ke depan. Tujuannya bukan meratakan
tumit, tetapi menggunakan tekanan bahu pada paha untuk secarz lembut
meregangkan daerah Achilles tendon. Berhati-hatilah. Daerah Achilles tendon
hanya perlu regangan sangar ringan. Tahan selama 5-10 detik.

Ini adalah peregangan yang baik untuk pergelangan dan lengkung telapak .
kaki yang kaku. Pastikan Anda melatih kedua sisi. Sekali lagi, Anda

~mungkin menemukan bahwa satu sisi lebih lentur dibanding yang lain.
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Seiring bertambahnya usia atau bila kita pernah tidak aktif lalu aktif
kembali, akan muncul banyak tekanan dan ketegangan pada kaki
bawah, pergelangan kaki, dan lengkung telapak kaki. Satu cara
untuk mengurangi atau menghilangkan rasa sakit saat beraktivitas
adalah dengan peregangan sebelum dan seusai berolahraga.

Berhati-hatilah jika Anda mempunyai masalah pada
lutut. Jangan melakukan peregangan bila muncul
rasa sakit sedikit saja. Atur sampai Anda merasakan
regangan yang nyaman.

Untuk meregangkan otot pinggul depan (iliopsoas), gerakkan satu kaki ke
depan hingga lutut tepat di atas pergelangan kaki. Lutut yang lain harus
terletak di lantai. Sekarang, tanpa mengubah posisi lutut di lantai atau
kaki di depan, turunkan pinggul ke bawah untuk mendapat regangan
ringan. Tahan selama 10-15 detik. Anda akan merasakan regangan di
pinggul depan dan mungkin di paha belakang dan pangkal paha.

Peregangar: selama 10-20 menit di malam hari adalah cara yang
bagus untuk mernbuat otot Anda selalu ‘tersetel’ dengan balik,
agar Anda merasa segar di pagi hari. Jika Anda mengalami
kaku-kaku di beberapa bagian, atau sakit, regangkan daerah-
daerah tersebut sebelum tidur (atau saat menonton TV) dan
rasakan perbedaannya esok pagi. :

Lutut tidak boleh lebih maju daripada pergelangan kaki. Ini akan:
menghalangi regangan pinggul dan kaki yang benar. Semakin
besar jarak antara lutut kaki belakang dan tumit kaki
depan, semakin mudah meregangkan pinggul -dan kaki.
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Variasi: Putar pinggul kiri perlahan ke arah dalam untuk mengubah daerah
regangan. Dengan hanya sedikit mengubah sudut, Anda dapat meregangkan
berbagai tempat berbeda yang berdekatan. Tahan regangan ringan selama
~ 10-20 detik. Regangkan kedua kaki. Gerakan ini sangat baik untuk pinggul,
punggung bawah, dan pangkal paha. Anda boleh menengok ke belakang
lewat bahu untuk meregangkan leher dan punggung atas. '

Dari peregangan pinggul sebelumnya, Anda dapat rhenciptakan regangan
untuk bagian dalam kaki atas. Tekuk lutut yang di belakang dan tarik
kaki yang di belakang ke arah dalam hingga tercipta sudut 90° pada sendi
lutut. Sekarang gerakkan kedua bahu menjauhi lutut dan taruh tangan di
bagian dalam tubuh sebagai penyangga. Turunkan pinggul untuk mere-
gangkan bagian dalam kaki atas (pangkal paha). Jangan menggerakkan
lutut yang di belakang atau kaki yang di depan. Pastikan lutut depan
tepat di ates pergelangan kaki. Tahan regangan ringan selama 10-15 detik.

Coba ke sisi yang lain.

Gbr.2

Gbr.1

Peregangan yang sangat baik untuk kelenturan pinggul: Dengan lutut
depan tepat di atas pergelangan kaki, pindahkan bobot badan Anda ke
jari dan bagian depan telapak kaki belakang Anda (Gbr. 1). Sekarang
tahan regangan ringan dengan belakang. kaki yang sedikit lurus selama
15-20 detik. Turunkan® pinggul depan untuk menciptakan tegangan yang
tepat. Gunakan kedua tangan untuk keseimbangan. Gerakan ini akan
meregangkan pangkal paha, paha belakang, dan pinggul, dan mungkin
bagian belakar.g lutut kaki yang di belakar.g. Lakukan pada kedua kaki.
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Variasi lain adalah mengubah regangan dengan merendahkan badan atas
perlahan-lahan ke daerah dalam lutut kaki yang di depan (Gbr. 2). Tahan

regangan ringan selama 15-20 detik.

. Selain itu, Anda dapat meregangkan daerah panggul (pelvic) dengan badan

atas tegak sebagaimana ditunjukkan dalam dua peregangan berikut. Mulai-
lah dengan satu kaki di depan kaki lainnya, dengan pergelangan kaki
depan tepat di bawah lutur kaki depan. Lutut yang lain bertumpu di
lantai. -Letakkan kedua tangan di atas paha, tepatr di atas lutut. Untuk
meregangkan bagian depan pinggul dan paha, luruskan lengan untuk
membuat badan atas tetap tegak sambil menurunkan bagian depan pinggul
ke bawah. Ini adalah peregangar. yang sangat baik untuk pinggul depan
(tliopsoas) dan baik untuk daerah punggung bawah. Tahan selama 10-15
detik. Ulangi untuk sisi yang lain.

Gunakan teknik yang sama seperti pada peregangan sebelumnya, kecuali
lutut* belakang terangkat dari lantai dan Anda bertopang dengan bagian
depan telapak kaki, sehingga kaki belakang jauh lebih lurus. Peregangan
ini meningkatkan kelenturan di daerah panggul. Tahan selama 10-15 detik.
Lakukan di kedua sisi. Posisi ini akan menantang Anda untuk menjaga
keseimbangan dan sekaligus melakukan peregangan di saat yang sama.
Seperti di peregangan sebelumnya, rendahkan pinggul depan ke bawah -
sambil menjaga batang tubuh (torso) tetap tegak. '

RINGKASAN PEREGANGAN UNTUK KAKI

P

_—
A A B

Lakukan peregangan-peregangan kaki ini, sesuai urutan, sebagai rutinitas.
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Peregangan untuk Pungguhg Bawah, Pinggul,
Pangkal Paha, dan Paha Belakang

Mulailah dengan posisi berdiri, kedua telapak kaki selebar bahu dan
mengarah lurus ke depan. Perlahan-lahan membungkuklah dari pinggul.
~ Jaga agar lutur sedikit menekuk (2,5 cm) selama peregangan schingga
punggung bawah tidak tegang. Biarkan leher dan lengan relaks. Lakukan
hingga Anda merasakan legangan rihgan di kaki belakang, Biarkan fisik
Anda relaks dengan memusatkan perhatian pada daerah yang sedang
diregangkan. Jangan melakukan peregangan dengan lutut terkunci atau
dengan tergesa-gesa. Cukup lakukan peregangan ringan.

' Lakukanlah peregangan sesuai rasa dan ‘
‘kbukavn sejaul‘nrkemampvuan ﬁqda. L s

i

Saat melakukan peregangan ini, Anda akan sering merasakan regangar di
paha belakang dan lutut belakang. Punggung juga akan teregang, tetapi
“sebagian besar regangan akan terasa di kaki belakang.

Kembali ke posisi tegak

Lutut
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‘paha
depan

'Penting: Kapan saja Anda membungkuk di pinggang untuk melakukan
regangan, ingatlah untuk sedikit menekuk lutut (sekitar 2,5 cm). Gerakan

- ini menghilangkan tekanan di punggung bawah. Gunakan otot besar di

kaki atas untuk berdiri, alih-alih otor kecil pada punggung bawah. Jangan
pernah berdm tegak dengan lutut terkunci.

Prinsip ini juga penting dalam mengangkat benda berat dari lantai (/har
him. 218-221, Menjaga Punggung Anda)

Péregangan bukaniah perlombaari. Anda mungkin tak dapat menyentuh
jari-jari kaki. Tujuannya adalah untuk membuat Anda lebih lentur, bukan
agar Anda dapat melakukan peregangan sama dengan orang lain.

Teknik PNF: Kontraksikan— Relakskai—~Regangkan. Kemudian, ber-
diri dengan posisi lutut tertekuk dan tumic datar, jari kaki me-
ngarah lurus ke depan, dan kedua telapak kaki terpisah selebar
bahu. Tahun selama 30 detik. Pada posisi lutut tertekuk ini, Anda
- mengkontraksi paha depan (guadriceps) dan merelaksasi paha be-
lakang (hamstrings). Fungsi utama paha depan adalah untuk mene-
gakkan kaki. Fungsi utama paha belakang adalal, menekuk lutut.
Karena kedua otot ini menjalankan fungsi yang berlawanan, meng-

paha kontraksi paha depan akan merelaksasi paha belakang,
belakang

Saat Anda menahan posisi lutut tertekuk ini, rasakan perbedaan
antara bagian depan dan belakang paha Anda. Paha depan akan
terasa keras dan kencang, sementara paha belakang akan terasa
lembut dan relaks. Paha belakang akan lebih mudah dlregangkan
bila direlakskan terleblh dahul.

Setelah menahan posisi lutut tettekuk, berdirilah dan kemudian mem-
bungkuk lagi dehgan lutut sedikit menekuk (2,5 cm). Jangan rtergesa.
Anda kini mungkin sudah mengalaml kemajuan. Tahan selama 10-15
detik.
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iﬁ'g:;éiflual"n"‘bn‘;uk selalu menekuk Iutut ketika bangkit.
Ini mengurangi- ketegangan di punggung bawah.

Anda harus berada dalam posisi nyaman dan stabil saat melakukan pere-

gangan.

Anda akan merasakan bahwa lebih mudah
mehahan regangan ini jika bobot tubuh
dapat didistribusikan ke lengan dan kaki.
Jika Anda tak mampu menyentuh ibu jari
kaki (atau pergelargan) dengan lutut sedikit
menekuk (banyak orang tidak bisa), gunakan
tangga atau bangku pendek, atau tumpukan
- buku, urtuk menaruh tangan Anda. Temu-
kan keseimbangan antara tangan dan kaki
sehingga Anda dapat relaks.

Variasi: ' Dengan kedua tangan, berpeganglah pada bagian

belakang kaki bawah, di betis atau pergelangan kaki. Dengan

mendorong tubuh atas ke bawah (perlahan!) dengan tangan,
Anda akan dapat meningkatkan regangan di kaki dan pung-

gung, sambil berkonsentrasi untuk relaks dalam posisi yang .
sangat stabil. Jangan mendorong terlalu jauh. Relaks dan

mereganglah. Jaga lutut agar sedikit menekuk.

Kemudian, duduklah dengan kedua kaki lurus dan telapak kaki mengarah
ke atas, tumit terpisah tak lebih dari 15 cm. Membungkuklah dari pinggul
untuk merasakan regangan ringan. Tahan selama 10-15 detik. Anda mung-
kin akan merasakan regangan tepat di belakang lutut dan paha bawah.
Anda juga mungkin merasakan regangan di punggung bawah jika punggﬁng
Anda kaku., | '
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Jangan menundukkan kepala ke de- Yang benar: condongkan tubuh da-
pan saat memulai peregangan ini. ri pinggul tanpa membuat pung-
Jagalah pinggul égar tidak meleng- gung atas melengkung.
kung ke belakang.

Anda mungkin harus duduk menyandar ke
dinding untuk menjaga agar punggung tetap
rata. Posisi ini sendiri mungkin sudah meru-
pakan peregangan yang memadai jika badan

Anda sangat kaku.

Jika Anda sulit relaks saat melakukan
peregangan ini, gunakan handuk se-
bagai alat bantu. Tarik tubuh ke
depan (perlahan!) dari pinggul
: hingga tittk di mana Anda dapat
merasa relaks dan -tetap merasakan
regangan. Gunakan tangan untuk
menarik tubuh ke depan. Temukan

regangan yang pas. Berhati-hatilah."

Jangan mercegang berlebihan.

Jika peregangan ini menyebabkan tekanan di punggung baWah' Anda,
atau Anda punya masalah di daerah ini, lakukan peregangan sepertn
di him. 47 dan 68. Gerakan tersebut akan terasa tebih nyaman.

Berhati-hatilah ketika melakukan peregangan dengan kedua kaki di depan
atau ketika membungkuk dari pinggul dalam posisi berdiri. Anda tidak
boleh meregang berlebihan dalam posisi-posisi ini. Karena kekakuan dan
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- ketegangan bagian belakang masing-masing kaki mungkin berbeda, jangan
meregangkan kedua kaki secara bersamaan jika Anda punya masalah di
punggung bawah. Jika satu atau kedua kaki sangat kaku, akan sulit
meregangkan kedua kaki secara bersamaan dan mendapatkan regangan
yang pas untuk setiap kaki. Akan lebih enteng buar punggung bila Anda

meregangkan masing-masing kaki secara terpisah.

Berbaringlah dan angkat kaki ke
atas dengan sudut 90° dari sendi
paha. Jaga ‘punggung bawah tetap
rata di lantaii Tahan selama 15-20
detik. Ulangi pada kaki yang lain.
Jika perlu, herpeganglah pada paha
belakang untuk menghasilkan re-
gangan. Atau taruh handuk meling-
kari telapak kaki dan rtarik dengan
lembut. Regangkan sampai rterasa
nyaman. Anda juga dapat meletak-
. kan bantal di bawah kepala agar

lebih nyaman.

Untuk Meregangkan Daerah Pangkal Paha

Tangkupkan telapak kaki dan berpeganglah pada jari-jari kaki Anda.
Pelahan-lahan dorong tubuh ke depan, condongkan dari pinggul hingga
Anda merasakan regangan yang enak di pangkal paha. Anda juga mungkin
merasakan regangan di punggung. Tahan selama 20 detik. Jangan memulai
gerakan dari kepala dan bahu saat melakukan regangan ini. Mulailah
gerakan dari pinggul (lihat him. 20, Menulai). Jagalah siku agar tetap di
sisi luar kaki agar Anda stabil dan seimbang. Kontraksikan orot perut
Anda secara perlahan saat miring ke depan; ini akan meningkatkan kelen-
turan Anda untuk mencondongkan tubuh ke depan.
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Ingat—jangan terburu-buru saat melakukan peregangan.
Cari titik yang cukup nyaman, yang memungkinkan Anda
merasakan regangan dan relaks pada saat bersamaan.

- ‘.
Jika Anda sulit mencondongkan Jika demikian, gerakkan kaki men-

tubuh ke depan, tumit Anda jauh ke hadapan Anda. Ini me-
mungkin terlalu dekat ke daerah mungkinkan Anda menggerakkan
pangkal paha. ' tubuh ke depan dari pinggul.

Variasi Jika Anda Kaku di Daerah Pangkal Paha

Peganglah telapak kaki dengan satu tangan,b taruh siku
di- sisi dalam betis untuk menahan dan menstabilkan

kaki. Sekarang, d.engan menggunakan tangan lain yang
di sisi dalam betis (bukan di lutut), perlahan-lahan tekan
kaki ke bawah untuk meregangkan sisi pangkal paha ini.
Jika bagian pangkal paha Anda yang kaku, ini adalah
. peregangan yang baik yang akan melenturkan daerah iri
dan membuat lutut jatuh lebih alami ke bawah. Lakukan
untuk kedua kaki. Tahan selama 10-15 detik.

Teknik PNF: Kontraksikan—Relakskan—
Regangkan. Dengan kedua tangan scdikir
menahan sisi dalam paha yang berlawanan,
cobalah rarik kedua lutut bersama-sama
sampai terjadi kontraksi otot di pangkal
paha (Gbr. 1). Tahan tegangan stabil ini
selama 4-5 detik, kemudian relaks dan re-
gangkan pangkal paha seperti pada perega-
ngan sebelumnya (Gbr. 2). Ini akan mem-
bantu merelaksasi daeral pangkal paha
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yang kaku. Teknik Kontraksikan—Relakskan—Regangkan ini bermanfaat
untuk atlet yang bermasalah pada pangkal pahanya. )

Cara lain untik meregangkan pangkal paha yang kaku adalah dengan
duduk menyandar pada dinding atau kursi; apa pun yang dapat me-
nyangga. Dengan punggung lurus dan kedua telapak kaki menangkup,
gunakan tangan untuk mendorong lembut bagian dalam paha (bukan s
lutut, tetapi 4i aras-nya). Dorong perlahan sampai terasa regangan yang
enak dan merata. Relaks dan tahan selama 20-30 derik.

Anda juga dapat melakukan peregangan ini bersama seorang kawan.
Duduklah saling memunggungi untuk menjaga kestabilan tubuh.

Jika Anda sulit duduk bersila, peregangan pangkal paha ini akan mem-
buat posisi tersebut lebih mudah Anda lakukan.

Untuk meregangkan punggung dan bagian dalam kaki, duduklah.bersila,
kemudian condongkan tubuh ke depan hingga terasa regangan yang nya-
man. Taruh siku keluar di depan Anda jika Anda mampu. Tahan dan
relaks. Ini adalah peregangan yang mudah bagi .keban"yakan orang dan
benar-benar terasa enak di punggung bawah. Jangan menahan napas. Tahan -

regangan ini selama 15-20 detik.
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Variasi: Gerakkan tubuh bagian atas ke
atas lutut. Ini baik bagi pinggul. Sekali
lagi, menekuklah mulai dari pinggul.

Memutar Tulang Belakang

Memutar tulang belakang baik untuk punggung atas, pimggung bawah,
pinggul samping, dan tulang rusuk. Gerakan ini akan meningkatkan
kemampuan Anda untuk berputar ke samping atau melihat ke belakang

tanpa harus memutar seluruh tubuh.

Duduklah dengan kaki kanan lurus. Tekuk kaki kiri
menyilang keluar dari lutut kanan. Lalu tekuk siku
kanan dan letakkan di luar paha kiri atas tepat
di atas lutut. Gunakan siku uatuk membuat

kaki ini stabil dengan tekanan yang ter-
kontrol ke arah dalam.

Sekarang, dengan tangan kiri diletakkan di belakang, hembuskanlah napas
perlahan dan putar kepala Anda melewati bahu kiri; secara bersamaan

Berhapas: . ) .. .
« Dalam putar tubuh bagian atas menuju lengan dan tangan kiri. Sambil memutar
o Relaks badan, bayangkan Anda juga memutar pinggul ke arah yang sama (mes-

* Ritmis kipun pinggul tidak akan bergerak karena siku kanan menjaga kaki kiri
tetap diam).- Gerakan ini akan meregangkan punggung bawah dan pinggul
. samping. Tahan selama 10-15 detik. Lakukan di kedua sisi.

Variasi: Tarik lutut melintasi tubuh ke arah
bahu yang berlawanan hingga :\nda merasakan
regangan ringén di pinggul samping. Tahan
20-30 detik. Lakukan di kedua sisi. '

Orang cenderung nﬁenghabiskan lebih banyak waktu untuk daerah yang
mereka regangkan pertama, dan mereka biasanya meregangkan sisi yang
_ lebih mudah atau lebih lentur pertama-tama. Akibatnya, waktu lebih banyak
dihabiskan untuk sisi yang “baik” dibandingkan sisi yang “buruk’. Untuk
memperbaiki hal ini, regang<an sisi yang kaku terlebih dahulu. Ini akan
membantu menyamakan kelenturan Anda secara keseluruhan.
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RINGKASAN PEREGANGAN UNTUK PUNGGUNG BA WAH,
PINGGUL, PANGKAL PAHA, DAN PAHA BELAKANG

W&ol S
& 553 AP

[ tkukanlab peregangan-peregangan ini, sesuai urutan, sebagai rutinitas.

Kini mari kita ulang kembali beberapa teknik dasar peregangan:

* Jangan meregang berlebihan, terutama di awal-awal. Lakukan peregangan ringan dan
tingkatkan setelah Anda merasa relaks. ‘ ' ' '

* Tahan regangan pada posisi yang nyaman; tegangan peregangan harus m.enyurut ketika
menahan. Jangan lakukan peregangan statis drastis. ‘ o

* Bernapaslah perlahan, dalam, dan alami—hembuskan napas saat tubuh condong ke
depan. Jangan melakukan peregangan sampai ke titk di mana Anda tidak dapat
bernapas dengan normal. . )

* Jangan tergesa. Keterg:saan akan meagencangkan otot yang sedang Anda regangkan.

* Pkirkan daerah yang sedang diregangkan. Rasakan reganganrya. Jika tegangan ber-
tambah besar saat Anda melakukan peregangan, Anda terlalu berlebihan. Kurangi hingga
dicapai posisi yang nyaman. : e

* Jangan berfokus pada kelenturan. Belajar saja untuk ‘melakukan peregangan dqhgan
benar dan kelenturan akan membaik dengan sendirinya seiring waktu. (l(eleqtgn:an
hanya salah satu dari banyak_efek'peregangan.)‘ e

_ Hal-hal lain vang harus diperhatikan: ‘ ,
* Kita berbeda setiap harinya. Di satu hari kita kaku, di héﬁ lain kita lentur. .
* -Minum banyak air. Otot Anda akan lebih mudah meregang- jika tubuh terhidrasi ~dghgan '
baik. ,: - : PR, o T TR
« Anda dapat mengontrol apa. yang Anda rasakan dengan gerakan yang Anda kerjakan.
"« Keteraturan adalaH salah satu faktor terpenting dalam per@agangaﬁél Lakukan peregéfjgan ;
- secara’teratur, nanti secata alami Anda menjadi lebih aktif dan prima. 5,
. Jang'én' bahdingkan diri Anda dengan orang lain. Meskip‘uh Anda ké__ku atau
~ biarkan. hal ini menghentikan. Anda.:untuk melakukan pereganga
. kemampuan Anda. - . . i i R i‘ .
. Peregéngap yang tepat beranj,ﬁ.;peregapgan yang sesuai batas kem mpuan Anda @Laksr’, :
dan tidak membanding-banding}gan dengan orang lain. ‘
* Peregangan membuat tubuh Anda siap melakukan gerakan. G el e
* Lakukanlah peregangan kapan" pun Ahda ingin. Ini -akan selalu,rrie‘_mb‘ljat_ And
~ lebih baik. : v

sfperasa:
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Peregangan untuk Punggung, Pi'nggui dan Kaki

Paling bank melakukan peregangan di atas permukaan yang
kokoh namun tidak keras, _misalnya. permadam lembut atau
matras, saat melakukan peregangan untuk punggung ini. Juka
permukaan terlalu keras, Anda akan sulit relaks.

Berbaring, tarik kaki kiri ke arah dada. Jaga
bagian kepala belakang tetap di matras jika
memungkinkan, tetapi jangan tegang. Jika
Anda tidak dapat melakukannya dengan kepala
di bawah, letakkan bantal kecil di bawah ke-
pala. Jaga kaki yang lain selurus mungkin,
tanpa mengunci lutut. Tahan selama 30 detik.
Lakukan di kedua sisi. Ini akan melemaskan
otot punggung dan paha belakang.

Menggulingkan Punggung: ]éngan lakukan peregangan ini di atas per-

" mukaan keras; gunal:an matras atau permadani. Dalam posisi duduk, peluk
lutue dengan kedua tangan dan rtarik lutut ke dada. Dengan lembut
gulingkan tubuh Anda ke belakang, jaga dagu agar tetap ke arah dada. Ini
akan meregangkan otot di sepanjang tulang belakang.

Cobalah berguling dengan perlahan dan terkontrol.” Bergulinglah bolak-
balik 4-8 kali atau hingga Anda merasa punggung Anda mulai lentur.

Jangan tergesa-gesa.

Ingat: Jika ‘Anda punya
masalah Ieher, berhati-hatilah
dengan peregangan ini.

Menggulingkan Punggung dengan Kaki Menyilang: Berikutnya adalah
menggulingkan punggung dengan kaki bawah menyilang. Mulailah dengan

£



posisi yang sama dengan menggulingkan punggung sebelumnya. Saat
berguling ke belakang, silangkan kaki bawah dan, pada saat bersamaan,
tarik telapak kaki (dari luar) ke arah dada. Kemudian, lepaskan kaki
ketika Anda berguling kembali ke posisi duduk dengan kedua kaki bersatu
dan tak bersilang. (Selalu mulai tiap gerakan berguling dengan kaki tidak
disilang.) ‘

Setiap kali mengulanginya, gantilah silangan kaki sehingga, pada saat
berguling ke lantai, punggung bawah akan meregang secara rata di kedua
sisi. Ulangi 6-8 kali..

Perhatian: Jika punggung Anda sangat kaku, jangan diregangkan
terlalu banyak di awal. Kuasai teknik dan keseimbangan; kaki
harus selalu tertarik ke arah dada dengan tarikan konstan dan
mudah. Lakukan dengan perlahan dan ringan, fokuslah untuk
selalu relaks. Bersabarlah. :

Santai saja saat mereganghan punggung. Jangan tergesa-gesa melakukan pere-
gangan-peregangan ini. Fokuslah untuk relaks setiap kali melakukan pere-

gangan. Temukan regangan yang enat. Jangan menyiksa diri.

Hati-hati: Jika Anda punya masalah pada leher (cervical) atau
punggung bawah, berhati-hatilah saat melakukan peregangan-
peregangan dan variasi-variasi ini. Ini adalah peregangan yang
sulit bagi kebanyakan- orang. Jika Anda merasa tidak nyaman,
jangan lakukan.

Dengan kaki berada sedikit di atas kepala, bergulinglah turun perlakian,
usahakan dengan setiap ruas tulang belakang, satu per satu. Awalnya mung-
kin Anda berguling turun dengan cepat, tetapi jika rajin berlatih, punggung
Anda akan makin lentur sehingga Anda akan dapat berguling perlahan-

lahan, ruas per ruas.
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Letakkan tangan tepat di belakang lutut dan jaga lutut tetap menekuk
ketika Anda berguling turun. Gunakan tangan dan lengan untuk menahan
kaki Anda tetap diam. Ini akan memberikan kontrol kecepatan yang lebih
baik saat Anda berguling turun. Kepala harus tetép di lantai. Anda
mungkin harus mengangkat sedikit kepala untuk keseimbangan ketika

berguling turun.

Berguling dari posisi kaki di atas kepala seperti ini adalah cara yang baik
untuk menemukan daerah punggung yang terasa paling kaku. Bagian
punggung yang paling sukar turun secara perlahan adalah yang paling
kaku. Tetapi Anda dapat meregangkan kekakuan dan ketegangan ini jika
Anda meluangkan lebih banyak waktu melatihnya setiap hari.

Agar Anda dapat lebih mengontrol peregangan di
punggung saat menurunkan kaki, letakkan lengan
di atas kepala dan berpeganganlah nada sesuatu
yang stabil, seperti perabotan berat. Sekarang,
dcngan lengan dan lutur sedikit menekuk, turun-
kan tubuh Anda perlahan-lahan per satu ruas tulang
belakang. Dengan tangan berpegangan pada sesuatu,
~ Anda akan mampu meregangkan punggung dengan
lebih sempurna. Lakukan perlahan dan terkontrol.

Jangan melakukan gerakan secara berlebihan.
Lebih baik tingkatkan kemampuan fisik Anda se-
cara berangsur-angsur.

Peregangan dengan kaki agak di atas kepala adalah bagus untuk mere-
gangkan punggung dan membantu peredaran darah dari bagian bawah
tubuh ke atas. : '

Jongkok (Squat): Banyak di antara kira yang sering merasa lelah di
bagian punggung bawah akibat berjam-jam berdiri dan duduk. Posisi yang
membantu mengurangi ketegangan ini adalah jongkok.

[l

Hati-hati: Saya yakin jongkok adalah salah satu posisi yang
paling alami. *Meski demikian, akibat suatu masalah tertentu di -
lutut, beberapa orang tidak dapat dan tidak boleh jongkok.
Periksalah pada dokter jika Anda khawatir akan kemampuan
tubuh Anda. '
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Dari posisi berdiri, jongkoklah dengan telapak kaki -
datar dan jari-jari kaki meruncing ke luar dengar
sudut sekitar 15°. Tumit Anda harus terpisah 10-
30 cm, tergantung seberapa lentur tubuh Anda
atau, jika Anda sudah terbiasa dengan peregangan,
tergantung dari hagian tubuh mana yang ingin
Anda regangkan, Jongkok akan meregangkan lutug,
punggung, pergelangan kaki, dacrah Achilles tendon,

dan pangkal paha dalam. Lutut harus berada di
bagian luar bahu, tepat di atas jempol kaki. Tahan
selama 10-15 detik. Bagi banyak orang ini mudah,
tapi bagi yang lain sangat sulir.

Variasi: Awalnya mungkin Anda suli- menjaga keseimbangan, seperti
terjatuh ke belakang akibar pergelangan kaki dan Achilles tendon yang
kaku. Jika Anda sulit jongkok seperti di -atas, ada cara lain uncuk mem.
pelajari posisi ini. | :

Cobalah jongkok di atas jalan yang miring atau di bukic.

Atau dengah mencondongkan
punggung ke arah dinding.

Anda dapat memanfaatkan pagar atau
tiang untuk menjaga keseimbangan.

Setelah melakukannya beberapa lama, jongkok menjadi nosisi yang sangat
nyaman dan membantu meredakan kaku dj punggung bawah. Kini kem-
balilah ke posisi berdiri seperti terlihat pada halaman berikutnya.
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Variasi: Dari posisi berdiri, letakkan tangan Anda
sedikit ke dalam paha, tepat di atas lutut. Kaki
harus terpisah setidaknya selebar bahu. Perlahan-
lahan turunkan pinggul sambil dengan lembut
mendorong paha keluar hingga terasa regangan
ringan di daerah pangkal paha. Tahan selama 15
detik. Ini juga meregangkan pergelangan kaki dan
daerah Achilles tendon. Jangan biarkan pinggul
turun sampai ke bawah lutut.

Berhati-hatilah jika Anda punya masalah
pada iutut. Jika timbul nyeri, hentikan
peregangan ini. -

Untuk meningkatkan regangan di pangkal paha saat jongkok, letakkan
kedua siku di sisi dalam lutut lalu, dengan menggunakan keduanya, dorong
keluar lutut Anda secara perlahan sambil menekuk tubuh ke depan mulai
dari pinggul. Jempol tangan harus ada di bagian dalam telapak kaki dan
jari-jari yang lain di sisi luar telapak kaki. Tahan selama 15 detik. Jika

Anda sulit menjaga keseimbangan, naikkan tumit sedikit.

Untuk berdiri dari posisi jongkok, tarik
dagu sedikit dan bangkitlah berdiri dengan
mengandalkan paha depan, sedangkan pung-
gung terqp tegak. Jangan menundukkan ke-
pala saat berdiri, karena ini akan memberi
beban pada punggung bawah dan leher.




RINGKASAN PEREGANGAN UNTUK PUNGGUNG, PINGGUL,
DAN KAKI1

@d 9

Lakukan peregangan-peregangan ini, sesuai urdtannya, sebagai rutinitas.

Menahan ‘fégangan yang tepat selama waktu tertentu memung-

kinkan tubuh ‘beradaptasi terhadap posisi baru itu. Tak lama ke-

“mudian ‘daerah yang sedang diregangkan akan beradaptasi. dan -

tubuh’"al(an mampu melakukan posisi baru tersebut tanpa merasa
kaku lagi seperti semula.
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Kita mungkin tahu
bahwa peregangan
dan latihan teratur
sangat bermanfaat,
tetapi tahu saja tidak
cukup. Melakukan
adalah yang penting,
karena apa gurianya
iimu jika tidak. kita
- gunakan untuk kehi-
dupan yang lebih
baik?

Menaikkan Kaki

Menaikkan kaki sebelum dan sesudah beraktivitas adalah cara yang baik
untuk menyegarkan kaki. Gerakan ini membuat kaki terap ringan dan
selalu berenergi untuk melakukan aktivitas sehari-hari. Ini adalah cara yang
sangat bagus untuk mengistirahatkan dan merelaksasi kaki yang penat,
terutama jika Anda berdiri sepenjang hari. Ini juga membuat seluruh tubuh
terasa enak dan merupakan cara yang mudah untuk membantu mengurangi
varises. Saya anjurkan menaikkan kaki setidakrya dua kali sehari selama 2-3

menit atau lebih untuk menyegarkan dan merelaksasi kaki.

Berbaring di lantai dan menyandarkan kaki di dinding
adalah cara mudah untuk menaikkan kaki. Jagalah pung-
gung bawah tetap rata. Bokong harus berada setidaknya 7
¢m dari dinding. Jika tidak ada dinding, Anda dapat me-
naikkan kaki mulai dari posisi kaki-di-atas-kepala atau
cukup taruh sejumlah bantal di bawah kaki untuk meng-
angkatnya lebih tinggi daripada jantung. Pertama-tama,

angkat kaki cukup sekitar satu menit, kemudian berangsur-
angsur tambah waktunya. Jika kaki Anda mulai ‘tertidur’,
gulingkan ke pinggir kemudian bangkitlah duduk. (Lihat
hlm. 25 untuk cara tepat bangkit duduk dari posisi ini.)

' Jangan bangkit mendadak setelah menaskkan kaki, karena
Anda mungkin akan merasa pusing.

etakkan kedua telapak tangan di lutut dengan jari mengarah ke jari kaki.
Kencangkan kedualengan. Jika pinggul Anda relaks, lengan akan me-
ngambil alih beban kaki. Ini adalah posisi yang sangat membuat relaks.
Dalam hatha yoga, ini disebut “pose sentosa.” Terdapat :itik seimbang, di
belakang kepala dan di puncak rtulang belakang, saat Anda dalam posisi
ini. Keseimbangan sulit ditemukan namun tidak sesukar yang did‘u"ga.v
Sedikit latihan akan membuatnya lebih mudah.

Berhati-hatilah melakukan hal ini jika Anda punya masalah di punggung

bawah atau di leber.
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Kasur miring (Bodyslant®): Cara yang baik untuk m\engangkat kaki dan
- melakukan peregangan adalah dengan berbaring di kasur miring. Jangan
melakukan latihan ‘apa pun di atas kasur ini, cukup berbaring saja dan
relaks sekitar 5 menit, laly secara bertahap tambahkan waktunya menjadi
15-20 menit. Meletakkan tangan di atas dada atay perut akan mengurangi
lengkungan di punggung bawah. ‘

Ini adalah posisi yang baik untuk menarik perut dan menipiskan tubuh.
Organ dalam secara berangsur-angsur akan turun kembali ke posisi normal.

Bagi mereka yang -ingin terlihat dan merasa ramping, kasur miring ini

baik sekali.

Ketika bangkit dari kasur, lakukan sit up selama 2-3 menit sebelum berdiri.
Anda harus bangki perlahan dari semua posisi mengangkat kaki agar
tidak pusing.

Peregangan di Kasur Miring (Bodyslant®)

=

Lihat him. 36
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RINGKASAN PEREGANGAN UNTUK MENAIKKAN KAKI
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Peregangan Berdiri untuk Kaki dan Pinggul

Seri peregangan ini akan membantu Anda berjalan atau berlari. Hal ini
akan menghasilkan kelenturan dan _energi bagi kaki. Semua peregangan
ini dapat dilakukan sambil berdiri.

Jika memungkinkan, berpeganganlah pada sesuatu untuk men-
jaga késeimbangan. Angkat kaki kiri ke atas dari lantai dan
putar kaki dan pergelangannya 10-12 kali searah jarum jam,
kemudian 10-12 kali berlawaaan jarum jam. Ulangi untuk
kaki kanan dan pergelangannya. Gerakan inj mengaktifkan
peredaran darah pada kaki. '

Teknik PNF: Kon17'a,ésikan—Re/akskan—;Regangkan. ‘Sebelum
meregangkan betis, berdirilah di atas jari-jari kaki selama 3-4
detik lalu kontraksikan betis Anda. Kemudian lakukan pere-

‘gangan beris berikut. Ini akan mempermudah peregangan

cersebut.

Untuk meregangkan betis, berdirilah agak jauh
dari penyangga dan menyandarlah padanya
dengan lengan depan, sementara kepala ber-
sandar di tangan. Tekuk satu kaki dan letakkan
telapaknya di lantai di depan Anda, sementara
kaki yang lain lurus. Perlahan-lahan gerakkan
pinggul ke depan sambil menjaga punggung
bawah tetap rata. Pastikan tumit kaki yang
lurus tetap berada di lantai, dengan jari kaki
mengarah ke depan atau agak miring ke da-
lam. Tahan regangan ringan selama 10-15

detik. Jangan rergesa. Sekarang regangkan kaki
lainnya. Lihat juga him. 19, Memulai,

Unruk meregangkan soleus dan daerah Achilles tendon, turunkan
pinggul sambil menckukkan lutur sedikic. Pastikan punggung
rata. Telapak kaki belakang harus miring sedikit ke dalam atau
lurus ke depan selama péregangan. Jaga agar tumit tetap di lantai.
Peregangan ini baik untuk melatih kelenturan pergelangan kaki.
Tahan selama 10 detik. Daerah Achilles tendon hanya mem-

butuhkan sedskir regangan.
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Daerah Achilles tendon dan pergelangan kaki dapat diregangkan
dengan cara lain. Lerakkan telapak kaki kiri ke dinding, dengan
pergelangan kaki lentur dan jari-jari mengarah ke atas seperti
pada gambar. Gerakkan tubuh bagian atas ke depan hingga terasa
regangan ringén di daerah Achilles tendon. Tahan selama 8-10
detik. Gerakan ini juga meregangkan bagian bawah telapak kaki

dan jar. kaki.

Untuk meregangkan bagian luar pinggul, mulailah dari posisi yang sama
seperti pada peregangan betis. Regangkan sisi kanan pinggul dengan me-
mutar pinggul kanan sedikit ke dalam. Arahkan sisi kanan pinggul ke
samping sambil sedikit memiringkan bahu ke arah berlawanan. Tahan
regangan selama 10-15 detik. Lakukan di kedua sisi. Jaga agar telapak
keki belakang meruncing lurus ke depan dengan tumit menempel di lantai.

Gaya Hidup Sehat Dapat Dimulai dari Sekolah v
Di masa lalu, para pelajar sekolah menengah banyak menghabiskan waktu
di kelas olahraga, namun hanya mempelajari permainan dan olahraga.
" Kalaupun peregangan diajarkan, hanyalah pernyataan ﬂiada“hasil tanpa
rasa sakit’ yahg menyesétkan. Kini guru generasi baru memiliki kesempatan
untuk mengajarkan siswa bagaimana menjaga dirinya sendiri: rpelakukan
peregangan dengan benar, makan dengan baik, dan membuat olahraga
"sebagai bagian yang alami - dari gaya hidup sehat. Akan baik 'sekali jika
anak-anak lulus dari sekolah dengan perilaku positif: terus menjaga ke-
sehatan sepanjang hidup mereka.
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Mulailah deﬁgan telapak kaki mengarah ke depan dan
dibuka sedikit lebih lebar darj bahu. Tekuk lutut kanan
sedikit dan gerakkan pinggul kiri ke bawah ke arah lurur
kanan. Gerakan inj menghasilkan regangan di paha kiri
dalam (pangkal paha kiri). Tahan selama 10-15 detik dan

ulangi untuk paha kanan.,

Berdirilah di kanan kaki dengan lutct sedikit menekuk dan
letakkan sisi luar kaki kiri tepat di atas lutut kanan. Letakkan
satu tangan Anda di bagian dalam pergelangan kaki kiri
dan tangan yang lain di paha. Sekarang tekuk lutut kanan
lebih dalam sambil Anda menggerakkan dada ke depan
menuju kaki kanan. Ini akan menguji keseimbangan Anda.
Tahan regangan ringan selama 10 detik. Lakukan d kedua
sisi. Gerakan ini meregangkan ‘bagian luar pinggul (daerah
Piriformis). Jangan menahan napas.

Berpeganganlah pada sesuaru dan tarik lutut ke atas
ke arah dada. Jangan memiringkan tubuh atas ke
depan. Gerakan inj meregangkan secara lembut paha
belakang atas, bokong, dan pinggul. Kaki yang me-
napak di lantai harus meruncing ke depan, dan
lutut sedikic tertekuk (2,5 cm). Tahan regangan
ringan selama 10-15 derik. Lakukan pada kedua
kaki. ’
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Daerah Achilles tendon dan pergelangan kaki dapat diregangkan
dengan cara lain. Letakkan telapak kaki kiri ke dinding, dengan
* pergelangan kaki lentur dan jari-jari mengarah ke atas seperti
pada gambar. Gerakkan tubuh bagian atas ke depan hingga terasa
regangan ringan di daerah Achilles tendon. Tahan selama 8-10
detik. Gerakan ini juga meregangkan bagian bawah telapak kaki

dan jari kaki.

Untuk meregangkan bagian luar pinggul, raulailah dari posisi yang sama
seperti pada peregangan betis. Regangkan sisi kanan pinggul dengan me-
mutar pinggul kanan sedikit ke dalam. Arahkan sisi kanan pinggul ke
samping sambil sedikit memiringkan bahu ke arah berlawanan. Tahan
regangan’ selama 10-15 detik. Lakukan di kedua sisi. Jaga agar telapak

kaki belakang m.eruncing lurus ke depan dengan tumit menempel di lantai.

DTt s -

Gaya Hidup Sehat Dapat Dimulai dari Sekolah
Di masa lalu, para pelajar sekolah menengah banyak menghabiskan waktu
di kelas olahraga, namun hanya mempelajari permainan dan olahraga.
Kalaupun peregangan diajarkan, hanyalah pernyataan “tiada hasil tanpa
rasa sakit” yang menyesatkan. Kini guru generasi baru memiliki kesempatan
untuk mengajarkan siswa bagaimana menjaga dirinya sendiri: melakukan
peregangan dengan benar, makan dengan baik, dan membuat olahraga
sebagai bagian yang alami dari gaya hidup sehat. Akan baik sekali jika
anak-anak lulus dari sekolah dengan perilaku positif: terus menjaga ke-

sehatan sepanjang hidup mereka.
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Mulailah dengan tefapak kaki mengarah ke depan dan
dibuka sedikit lebih lebar dari bahu. Tekuk lutur kanan
sedikit dan gerakkan pinggul kiri ke bawah ke arah lutuc
kanan. Gerakan inj menghasilkan regangan dj paha kiri
~ dalam (pangkal paha kiri). Tahan selama 10-15 detik dan

ulangi untuk paha kanan.

Berdirilah di kanan kaki dengan lutut sedikit menekuk dan
letakkan sisi luar kaki kirj tepat di atas lutet kanan. Letakkan
satu tangan Anda di bagian dalam pergelangan kaki kirj
dan tangan yang lain di paha. Sekarang tekuk lutut kanan
lebih dalam sambil Anda menggerakkan dada ke depan
menuju kaki kanan. Ini akas menguji kescimbangan Anda,
Tahan régangan ringan selama 10 detik. Lakukan d; kedua
sisi. Gerakan inj meregangkan bagian luar pinggul (daerah

Piriformis). Jangan menahan n'apas.

Berpeganganlah pada sesuatu dan tarik lutur ke aras
ke arah dada. Jangan memiringkan tubuh atas ke
depan. Gerakan ini meregangkan secara lembut paha
belakang atas, bokong, dan pinggul. Kaki yang me-
dapak di lantai harus meruncing ke depan, dan
lutut sedikit tertekuk (2,5 cm). Tahan regangan
ringan selama 10-15 detik. Lakukan pada kedua
kaki.
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Untuk meregangkan bagian dalam kaki yang terangkat, putar
telapak kaki di lantai hingga sejajar dengan penyangga. Ha-
dapkan tubuh atas searah dengan kaki yang berdiri dan putar
pinggul kanan sedikit ke dalam. Perlahan-lahan tekuk tubuh
ke samping dengan bahu kanan bergerak ke arah lutut kanan.
Ini akan meregangkan bagian dalam paha kanan. Tahan
regangan ringan selama 10-15 detik. Pastikan lutut yang
berdiri sedikit menekuk. Ulangi pada kaki yang lain.

Variasi: Untuk mengubah peregangan, gunakan telapak tangan
kanan untuk menarik telapak tangan dan lengan kiri ke atas
melewati kepala. Ini baik untuk sisi tubuh bagian atas dan
bagian dalam kaki yang terangkat. Jaga lutut kaki yang berdiri
sedikit menekuk. Tahan regangan ringan selama 10-15 detik.
Lakukan untuk kedua sisi. Rasakan perbedaannya masing-
masirg. Untuk melakukan peregangan ini, Anda harus cukup

lentur.

Ingat: Berhati-hatilah dengan peregangan 'Qang cukup sulit
ini, karena memeriukan keseimbangan, kekuatan, dan
kelenturan yang memadai. '
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Untuk mengubah regangan, bungkukkan pinggang ke arah kaki yang
menapak di fantai. Kaki yang terangkat harus tetap lurus tapi akan
memutar ke dalam saat Anda membungkuk. Gerakan ini meregangkan
paha belakang kaki yang menyangga. Lutur kaki tersebut harus sedikit
menekuk (2,5 cm) selama regangan. Tahan regangan ringan selama 10-15
detik. Jangan menahan napas.

Jika Anda ingin meregangkan pangkal paha kaki yang terangkar, tekuk R
lutut kaki yang menyangga dan jaga agar kaki yang terangkat tetap lurus. >
Jika mampu, taruh kedua telapak tangan di lantai untuk menambah
keseimbangan. Tahan regangan ringan selama 10-15 detik.

RINGKASAN PEREGANGAN BERDIRI UNTUK KAKI DAN PINGGUL

Lakukan peregangan-peregangan ini, sesua; urutannya, sebagai rutinitas untuk

kaki dan pinggul
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Untuk mefegangkan bagian dalam kaki yangterangkat, putar
telapak kaki di lantai hingga sejajar dengan penyangga. Ha-
dapkan tubuh atas searah dengan kaki yang berdiri dan putar
pinggul‘kanan sedikit ke dalam. Perlahan-lahan tekuk tubuh
ke samping dengan bahu kanan bergerak ke arah lutut kanan.
Ini akan meregangkan bagian dalam paha kanan. Tahan
regangan ringan selama 10-15 detik. Pastikan lutut yang
berdiri sedikit menekuk. Ulangi pada kaki yang lain.

Variasi: Untuk mengubah peregangﬁn, gunakaﬁ telapak tangan
kanan untuk menarik telapak tangan dan lengan kiri ke atas
melewati kepala. Ini baik untuk sisi tubuh bagian atas dan
bagian dalam kaki yang terangkat. Jaga lutut kaki yang berdiri
“sedikit meriekuk. Tahan regangan ringan selama 10-15 detik.
Lakukan untuk kedua sisi. Rasakan perbedaannya masing-
masing. Untuk melakukan peregangan ini, Anda harus cukup

lentur.

Ingat: Berhati-hatilah dengan peregangan yang cukup sulit’
ini, karena memerlukan keseimbangan, kekuatan, dan
kelenturan yang ‘nemadai.
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Untuk mengubah regangan, bungkukkan pinggang ke arah kaki yang
menapak di lantai. Kaki yang terangkat harus tetap lurus tapi akan
memutar ke dalam saat Anda membungkuk. Gerakan ini meregangkan
paha belakang kaki yang menyangga. Lutur kaki tersebut harus sedikir
menekuk (2,5 c¢m) scléma regangan. ‘Tahan regangan ringan selama 10-15
detik. Jangan menahan napas.

Jika Anda ingin meregangkan pangkal paha kaki yang terangkat, tekuk |
lutut kaki yang menyangga dan jaga agar kaki yang terangkat tetap lurus.
Jika mampu, taruh kedua telapak tangan di lantai untuk menambah
keseimbangan. Tahan regangan ringan selama 10-15 derik.

RINGKASAN PEREGANGAN BERDIRI UNTUK KAK| DAN PINGGUL

Lakukan peregangan-perigangan ini, sesuai urutannya, sebagai rutinitas untuk

kaki dan pinggul:
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Hindari ancaman rigor mortis: Penting sekali menjaga kelenturan
- sepanjang hidup kita, sehingga saat kita bertambah tua, kita dapat
menghindari masalah-masalah akibat sendi dan otot yang kaku dan
postur tubuh yang buruk. Salah satu ciri khas penuaan adalah hilangnya
keleluasaan bergerak, dan peregangan mungkin merupakan hal ter
penting yang dapat dilakukan untuk menjaga tubuh Anda tetap lentur.
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Peregangan Berdiri untuk Tubuh Bagian Atas

Dua peregangan berikut inj sanga.t baik untuk meregangkan otor dj
sepanjang sici tubuh’ dari lengan hirigga pinggul. Gerakan ini dilakukan
sambil berdiri, sehingga Anda dapar melakukannya kapan saja, di mana
saja. Ingatlah agar lutur selaly sedikit tertekuk (lentur) unruk memperoleh
keseimbangan yang lebih baik dan unruk melindungi punggung bawah
Anda.

rdirilah dengan kaki terbuka selebar bahu dan jari-

jari kaki meruncing lurus ke depan. Dengan lutut se-
dikit tertekuk (2,5 cm), letakkan sary telapak tangan
di pinggul untuk menyangga saat Anda mengulurkan
tangan yang lain ke aras kepala. Sekarang perlahan-
lahan miringkan badan ke samping dari pinggang, me-
nuju telapak tangan yang ada di pinggul. Bergeraklah
pe:lahan; rasakan regangan yang nyaman. Tahan se-
lama 10-15 detik dan relaks. Berangsur-angsur ting-
katkan wakeu yang mampu Anda tahan. Biasakan mela-
kukan peregangan dengan perlahan-lahan dan terkon-
trol. Jangan ada gerakan tiba-tiba dan mendadak. Ber-
napaslah dan relaks,

Ulurkan kedua tangan ke atas kepala. Pegang
telapak tangan kanan dengan telapak tangan
kiri dan miringlah perlahan ke kiri. Gunakan
lengan kiri untuk menarik lengan kanan
dengan lembut melewari kepala dan turun
menuju lantaj.:

Dengan menggunakan satu telapak untuk me-
narik telapak tangan yang lain, Anda dapat
meningkatkan regangan di sepanjang samping
tubuh dan sepanjang tulang belakang. Jangan
melakukan‘peregangan berlebihan. Tahan re-
gangan ringan selama 8-10 derik.
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Teknik PNF: Kontraksikan—Relakskan—Regangkan.
Berdirilah di belakang palang pintu. Kedua telapak
‘tangan di kusen sedikit lebih tinggi dari bahu dan .
lengan menekuk. Dorong tubuh Anda ke belakang
dengan mengencangkan lengan, seperti pada push
up. Ulangi 3-5 kali latihan ini, lalu relaks dan
perlahan-lahan bagian tubuh atas maju ke depan ke
arah pintu untuk meregangkan bagian depan bahu
dan dada. Tahan 15-20 detik pada ketegangan yang

nyaman.

Peregangan untuk tubuh bagian atas ini meregangkan otot lateral di

sepanjang tulang velakang.

Gbr.1

Berdirilah sekitar 30-60 c¢m dari pagar atau dinding dengan punggung
menghadap dinding (Gbr. l).‘ Dengan kedua kaki dibuka selebar bahu
dan jari-jari kaki meruncing ke depan, perlahan-lahan putar tubuh atas ke
belakang hingga Anda dapat meletakkan kedua tangan di dinding setinggi
bahu (Gbr. 2). Kembali ke posisi awal, kemudian berbalik ke arah ber-
‘lawanan dan sentuh dinding tersebut. Jangan paksa diri memutar lebih '
jauh dari posisi putaran yang nyaman. Jika Anda punya masalah pada
lutut, lakukan peregangan ini dengz;n sangat perlahan dan hari-hati. Ber-
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Variasi: Untuk mengubah fegangan, putar kepala

dan menengoklah melewari bahy, Usahakan pinggul
menghadap ke depan dan sejajar dinding. Tahan

‘€gangan ringan selama 10 detik. Lakukan uncyuk
 kedua sisi, '

gan selama 10 detik. Regangkan
masing-masing sisi dua kalj. Relaks dan berna

Ini adalah peregangan yang
dan tubuh bagian atas,

paslah dengan tenang.
baik untuk punggung bawah, pinggul,

atap kulkas aray Je
sedikit menekyk (2,

bernapaslah cecarq teratur.
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Sekarang, tekuk lutur sedikit lagi dan rasikan perubahan regangannya. -
Letakkan tangan di ketinggian berbeda untuk mengubah daerah regangan.
Setelah terbiasa dengan peregangan ini, akan lebih mudah untuk benar-
benar meregangkan tulang punggung. Ini baik dilakukan bila ‘punggung
dan bahu Anda lelah seharian. Latihan ini akan menghilangkan penat di
punggung bawah. Rasakan regangan yang dapat Anda tahan setidaknya
20 detik. Tekuk lutut saat selesai melakukan peregangan ini.

Variasi: Untuk meningkatkan dan mengubah daerah
regangan dengan cara lain, pindahkan satu kaki ke
belakang dan melintesi garis tengah tubuh sambil
Anda memiringkan tubuh ke arah betlawanan. Ini
akan meregangkan daerah yang sulit dicepai di tubuh
bagian atas. Tahan selama 10 detik. Lakukan di

kedua sisi.

Saya rasa peregangan tangan dan bahu berikut ini sangat baik dilakukan
sebelum dan setelah berlari. Ini memungkinkan tubuh atas relaks dan
lebih lepas mengayunkan lengan. Latihan ini juga baik dilakukan pada
olahraga angkat beban atau sebagai pemanasan untuk aktivitas tubuh bagian
atas apa pun, seperti tenis, baseball, bola tangan, dan lain lain.

Gbr. 2 Gbr. 3

Dilihat dari sisi
lain pagar

Peregangan ini untuk bagian depan bahu dan lengan. Anda memerlukan
pagar kawat, kusen pintu, atau Jinding. Menghadaplah atau menekanlah
ke dinding dengan tangan kanan setinggi bahu (Gbr. 1). Kemudian, bawa
tangan yang lain melingkari punggung dan jangkau dinding (atau apa
pun yang Anda gunakan) seperti pada Gbr. 2. Lalu, menengoklah melintasi
'bahu searah dengan tangan kanan. Bahu harus tetap deka‘t‘dengan dinding
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saat Anda perlahan-lahan memutar balik kepala (Gbr. 3). Berusaha me-
nengok tangan kanan dj delakang akan menghasilkan regangan dj bagian

Regangkan sisi yang lain. Lakukan perlahan dan terxendali. Rasa nyamanlah
yang penting, bukan seberapa jauh kemampuan Anda meregang,

Variasi: Dari posisi sebelumnya, regangkan lengan
dan bahu dari berbagai sudut. Tiap sudut akan
meregangkan lengin dan bahu secara berbeda. Tahan
“selama 10 detik.

Ini peregangan lain lagi yang dapat dilakukan dengan menggunakan pagar
kawat atay dinding untuk penyangga dan keseimbangan,

I~ 7
,I/AF
w7 ’

Gbr. 1

Tangan kirj fhemegang pagar setinggi pinggang. Kemudian lengan kanan
bergerak melintasi kepala mencoba menjangkau pagar, laly pegang pagar
dengan tangan kanan, Lengan kiri akan sedikic tertekuk pada saar lengan
kanan menjulur (Gbr. 1). Lutut harus sedikit tertekuk (2,5 cm).
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Unwuk meregangkan garis pinggaﬁg dan sisi tubuh, kencangkan lengan
- kiri dan tarik dengan lengan kanan (Gbr. 2). Tahan selama 10 detik.
Lakukan_ di kedua sisi.

Mulailah setian peregangan secara perlahan dan akhiri
secara perlahan pula. Jangan tergesa atau.terburu-
buru. Jaga agar regangan mengalir dan terkendali.

Kedua lengan menjangkau ke arah berlawanan sambil Anda berdiri. Tahan
selama 10 detik untuk tiap sisi. Rahang harus tetap relaks dan bernapaslah
berirama. Peregangan ini sangat baik untuk tubuh bagian atas yang kaku.
Gerakan ini meregangkan sisi tubuh. bagian atas, bahu, dan lengan. |

RINGKASAN PEREGANGAN BERDIRI UNTUK TUBUH
BAGIAN ATAS | |

Lakukan peregangan-peregangan ini, sesuai urutannya, sebagai rutinitas untuk
tubuh bagian atas.
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Peregangan di Palang

Dengan bantuan gravitasi, sangat mungk}n untuk melakukan peregangan
yang baik dengan menggunakan sebuah palang, '

Catatan: Berhati-hatilah jika Anda memiliki
(atau pernah mengalami) cedera bahu,
apa pun bentuknya.

Kedua tangan berpegang pada palang, dagu relaks menghadap ke depan
saat Anda menggantung, kaki tidak menginjak lantai. Ini merupakan
peregangan yang sangat baik bagi tubuh atas. Mulailah berpegangan selama
5 detik, lalu berangsur-angsur tingkatkan hingga miaimal 30 detik. Geng-
gdman yang kuat akan mempermudah latihan inj.

Nikmati regangan sebagaimana ia, terasa. Jika Anda rnenyiksa diri sendiri
- dengan tegangan drastis karena ingin lebih lentur, Anda menghilangkan
. manfaat peregangan yang Sesungguhnya. Jika Anda melakukan peregar_igan

dengan benar, Anda akan tahy bahwa semakin banyak Anda- melakﬁ’kan
. peregangan, semakin mudah tubuh Anda teregang. .Dan semakin mudah

© tubuh Anda teregang, semakin nikmat Anda melakukannya.
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| Peregangan Tubuh Baglan Atas déngan

Menggunakan Handuk
Kebanyakan dari kita memegang handuk setidaknya sekali dalam sehari.

Handuk atau tali elastis dapat membantu meregangkan lengan, bahu, dan

dada.
Pegang handuk di dekat kedua ujungnya sehingga Anda dapat menggerak-

gerakkannya, dengan lengan lurus, ke atas dan lewat kepala dan turun ke
belakang punggung. Jangan memaksakan gerakah ini. Tangan' Anda harus
terpisah cukup jauh agar gerakan Anda relatif bebas ke atas, melewati
kepala, dan ke belakang punggung. Bernapaslah perlahan. Jangan menahan

napas.

Untuk meningkatkan regangan, pindahkan tangan sedikit lebih dekat dan,
sambil menjaga lengan tetap lurus, ulangi gerakan tadi. Bergeraklah perlahan
dan rasakan regangan ini. ]ahgan melakukan peregangan secara berlebihan.
Jika Anda sulit melakukan seluruh gerakan ini (ke atas, melewati kepala,
dan ke belakang) sambil lengan tetap lurls, berarti tangan Anda terlalu
berdekatan. Pisahkan lebih jauh lagi.

Anda dapar menahan regangan di posisi mana saja dalim gerakan ini.
Latihan ini 2kan memusatkan dan menambah regangan pada otot di
daerah tertentu. Sebagai contoh, jika dada Anda terasa kaku dan sakit,

Anda dapat memfokuskan regangan di sana dengan memegang handuk

- setinggi bahu dengan lengan lurus di belakang, seperti diperlihatkan di

atas. Tahan selama :0-15 detik. .

- Peregangan bukanlah perlombaan.‘Anda‘ tidak periu membandingkan,;diri,i
Anda dengan orang lain, karena kita masing-masing berbeda., Lagi pula,."
setlap hari kita berbeda: di hari tertentu kita lebih lentur danpada hari -

-'Vlainnya ‘Lakukanlah ‘peregangan dengan nyaman, da'am batds- kemampuanf'@%i‘?
_Anda, dan Anda akan. mulai merasakan aliran energ| yang muncul bersama:,_;é
‘dengan peregangan yang pas. e : N
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Berikut in: seri petegangan lain dengan menggunakan handuk.

\

Bawa handuk ke atas kepala, jaga  Turunkan lengan kiri ke bawah dan
lengan tetap lurus. belakang Anda setinggi bahu sambil
' lengan kanan Anda menekuk kira-

kira 90,

Sekarang kencangkan lengan kanan keluar setinggi lengan kiri, lalu secara
bersamaan gerakkan kedua lengan ke bawah. ' '

Saat Anda makin lentur, Anda akan mampu memegang handuk dengan _ |
kedua tangan yang semakin dekat. Tetapi sekali lagi, jangan paksakan diri.
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Saya yakin, kelenturan bahu dan lengan benar-benar membantu Anda
saat, antara lain, bermain tenis, lari, berjalan, dan tentu saja berenang.
Meregangkan daerah dada akan mengurangi ketegangan dan kekakuan
otot, serta memperlancar peredarén darah dan pernapasan. Pada dasarnya,
melakukan peregangan dan menjaga tubuh bagian atas tetap lentur amatlah
mudah jika Anda melakukannya secara teratur

Catatan: Berhati-hatilah jika Anda memiiki (atau

pemah mengalami) cedera bahu apa pun. Lakukan
perlahan dan segera hentikan jika timbul nyeri.
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Seri Peregangan untuk Tangan,
Pergelangan Tangan, dan Lengan

(Duduk atau Berdiri)

Pertama-tama, jalin jari-jari di ha-
dapan Anda serta putar telapak dan
pergelangan tangan searah jarum
jam 10 kal.

4

Kemudian, pisahkan dan luruskan
jari-jari Anda hingga terasa tegang.
Tahan selama 10 detik. Lalu, relaks.

meluruskan

dengan

‘Sekarang,
lengan di depan Anda, tekuk per-
gelangan dengan jari mengarah ke
atas. Ini akan meregangkan lengan
bawah bagian belakang. Tahan 10-
12 detik. Lakukan dua kalj,

100

Ulangi ke arah berlawanan jarum
jam 10 kali. Ini akan memperbaiki
kelenturan telapak dan pergelangan
tangan serta memberi pemanasan
ringan,

Sélanjutnya, tekuk jari-jari pada
buku jari dan tahan 10 detik. Laly,
relaks. '

—)

Kemudian, bengkokkan pergelangan
tangan dengan jari mengarah ke
bawah untuk meregangkan lengan
bawah bagian depan. Tahan 10-12
detik. Lakukan dua kal;.




Dengan jari telunjuk dan ibu jari,  Berikutnya, perlahan-lahan tarik se-
pegang jari-jari tangan yang ber-  tap jari lurus ke depan dan tahan -
lawanan. Putar setiap jari 5 kali  2-3 detik.

searah jarum jam dan berlawanan

arah jarum jam.

Sekarang, goyang-goyangkan lengan dan pergelangan tangan di samping
badan selama 10-12 detik. Rahang tetap relaks dan bahu menggantung ke
bawah. ‘

Pertama-tama, luruskan lengan di depan Anda. _Kemudian, perlahan-lahan
putar telapak tangan ke luar (lengan tetap lurus) hingga regangan terasa
di sepanjang lengan bawah dan pergelangan tangan bagian dalam. Tahan

5-10 detik.
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Pertemukan kedua telapak tangan di depan Anda,
Laly, gerakkan keduanya ke bawah (dalam posisi
tetap saling menangkup) hingga terasa regangan
ringan. Siku tetap di atas dan sejajar. Tahan 5-8
detik. : ‘

Dari peregangan di atas, putar telapak tangan
hingga kira-kira menghadap ke bawah, rasakan
regangan ringan. Siku tetap di atas dan sejajar.
Tahan 5-8 detik.

Tempatkan kedua telapak tangan yang saling
berhadapan di depan Anda, Dorong salah saty
telapak tangan perlahan-lahan ke samping hing-
82 terasa regangan ringan. Siky tetap di atas

dan sejajar. Tahan 5.8 detik.

Gunakan beberapa atau semua peregangan ini untuk mengatasi masalah
yang mungkin muncul akibat gerakan berulang—ulang,' seperti bekerja
dengan komputer. Lakukan tiap hari, terutama ketika Anda bekerja.
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Peregangan Dudpk

Rangkaian peregangan yang dapat Anda lakukan sambil duduk: Ini
baik bagi mereka yang bekerja di belakang meja. Anda dapat meng-
hilangkan ketegangan dan memulihkan bagian tubuh yang kaku akibdt

duduk terlalu lama.
R 4
Peregangan duduk untuk tubuh bagian atas: Jalin jari-jari.
Kemudian, luruskan tangan di depan Anda dengan telapak meng-

hadap ke luar. Rasa_.kan regangan di tangan dan punggung atas
(tulang belikat). Tahan selama 20 detik. Lakukan minimal dua

kali.

Jalin jari-jari. Kemudian, luruskan
tangan ke atas kepala, telapak
menghadap ke luar. Panjangkan
tangan hingga tangan dan tulang
rusuk atas Anda terasa teregang.
Tahan. hanya vregangan yang terasa
nyaman. Lakukan tiga kali. Tahan
selama 10 detik.

Dengan tangan terentang di atas
kepala, pegang telapak kiri bagian
luar dengan telapak kanan dan rarik
rangan kiri ke samping. Jaga tangan
selurus dan senyaman mungkin. Ini

akan meregangkan tangan kiri serta

tubuh bagian samping dan bahu.

Tahan selama 10 detik. Lakukan di

kedua sisi.
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Teknik PNF: Kontraksiban— Relgbs-
kan—Regangkzzn. Pegang siku kanan
dengan tangan kiri. .Gerakkan siku
kanan ke bawah sambj] melawan
gerakan ini dengan tangan kirj

(kontraksi isometrik) selama 3-4
detik.

Setelah relaks beberapa saat, per-

-lahan-lahan rtarik siky ke atas, dj

belakarng kepala hingga Anda me-
rasakan regangan ringan di lengan
atas belakang. Tahan selama 10-15
detik. Ulangi pada sisi lainnya.

Jari-jari terjalin di belakang kepala, siku lurus ke samping, tubuh bagian
atas tegak. Sekarang, tarik kedua tulang belikat bersamaan, sehingga pung- -
gung atas dan tulang belikar “terasa teregang. Tahan, rasakan hilangnya
ketegangan, selama’ 4-5 detik dan kemudian relaks. Lakukan beberapa
kali. Ini baik dilakukan saat bahu, dan punggung atas terasa tegang atau
kaku. Gerakan ini juga baik dilakukan sambil berdir;.

Dengan telapak tangan kiri, pegang lengan kanan tepat
di atas siku. Perlahan-lahan tarik siku ke arah bahu
kiri sambil Anda menengok ke bahu kanan. Tahan
regangan selama 10 detik. Lakukan pada kedua sisi.
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Peregangan untuk Lengan Bawah: Telapak tangan menempel pada kursx,
jari mengarah ke belakang. Perlahan-lahan sandarkan tubuh untuk mere-
gangkan lengan bawan. Telapak tangan tetap menempel di kursi. Tahan
selama 10 detik. Lakukan pada kedua sisi. Kalau mau, Anda dapat mere-
gangkan kedua lengan bawah secara bersamaan. .

Peregangan Duduk untuk Pergelangan
Kaki, Pinggul Samping, dan Punggung
Bawah

Sambil duduk, putar pergelangan kaki searah jarum-
jam dan kemudian berlawanan arah jarum jam. La-

kukan satu per satu, masing-masing 20-30 putaran.

Pegang kaki kiri bawah tepat di bawah lutut. Perlahan-lahan tarik ke arah
dada. Untuk memfokuskan regangan di kaki atas, gunakan tangan kiri
‘untuk mendorong kaki yang ditekuk ke arah bahu yang berlawanan. Tahan
regangan ringan selama 15 detik. Lakukan di kedua sisi.

Silangkan kaki kanan di atas kaki kiri, per-
gelangan dan telapak kanan berada di ba-
gian luar lutut kiri. Untuk meregangkan
pinggul kanan samping (area pirz'ﬁ)rmis),
perlahan-lahan condongkan tubuh bagian
atas ke depan, sambil menekuk tubuh dari
pinggul sampai Anda merasakan regangan
ringan. Tahan selama 10-15 detik. Tetap
relaks dan bernapaslah secara ritmis. Ulangi,

silangkan kaki kiri di atas kaki kanan.
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Turunkan tubuh dan lepaskan tekanan dari punggung
bawah. Meskipun Anda tak merasakan regangannya,
gerakan ini tetap baik untuk peredaran darah. Tahan
15-20 detik. Letakkan telapak tangan di atas paha
untuk membantu mendorong tubuh ke posisi tegak

lurus.

- Peregangan untuk Wajah dan Leher

Naikkan bahu ke arah telinga hingga leher dan bahu terasa sedikis
tereganig. Tahan selama 5 detik. Kemudian, turunkan bahu ke
posisi normal. Lakukan beberapa kali begitu bahu rerasa tegang.
Pasti berhasil!

Putar dagu ke arah bahu kiri untuk mere-
gangkan leher kanan. Tahan selama 5-10
detik. Lakukan peregangan untuk setiap sisi
dua xali. Bahu relaks ke bawah. Jangan

menahan papas.

Anda tentu sering merasakan ketegangan pada wajah karena mengerutkan
dahi atau mengedipkan mata. Peregangan berikut ini bisa membantu Anda,
walaupun orang di sekitar Anda mungkin menganggap Anda agak aneh.
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Naikkan alis dan buka mata selebar mungkin. Secara bersamaan, buka
mulut untuk meregangkan -otot-otot di sekitar hidung dan dagu, julurkan
lidah keluar. Tahan regangan ini 5-10 detik. Lepaskan regangan dari otot
wajah dengan tersenyum. Lakukan beberapa kali.

" RINGKASAN PEREGANGAN DUDUK

Lakukan peregangan-peregangan ini, sesuai urutannya, sebagai rutinitas.
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Peregangan Lanjutan untuk Kaki dan Pangkal
Paha dengan Kaki Terangkat

Dinding atau pintu dapar digunakan untuk meregangkan kaki sambil
berbaring telentang. Pada peregangan ini," lakukan peregangan ringan
terlebih dahulu, kemudian berangsur-angsur meningkar ke peregangan
lanjutan.

Mulailah dengan kedua kaki terangkat dan rapat, bokong
kira-kira 7,5-12,5 cm dari dinding, sehingga punggung
bawah bisa rata dan tidak melengkung atau terangkat
dari lantai, ' '

Anda dapat meregangkan pangkﬂ paha dari posisi ini dengan perlahan-
lahan memisahkan kaki sambil tumit menempel di dinding, hingga terasa
regangan ringan. Tahan selama 30 detik, lalu relaks, Bernapaslah secara
ritmis. ' ” ' : '

Jika posisi ini makin terasa mudah, secara berangsur-angsur .Anda. dapat
melakukan regangan lebih jauh dengan merendahkan kaki. Posisi yang
lebih sulit diperlihatkan di sini. Namun, lakukanlah semampu Anda. Jangan

' memaksakan diri menirunya. Dinding memungkinkan Anda menahan
regangan ini lebih lama dalam posisi relaks dan stabil.
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Meregangkan Pangkal Paha dan Pinggul
dengan Kaki Terbuka

Peregangan berikut akan memudahkan Anda melakukan gerakan me-
nyamping, membantu menjaga kelenturan, dan dapat mencegah cedera.
Secara berangsur-angsur Anda akan terbiasa dengan peregangan ini, yang

baik untuk rubuh bagian tengah.

" Duduklah dengan kaki terbuka dalam posisi nyaman. Untuk meregangkan
sisi dalam kaki atas dan pinggul, perlahan-lahan condongkan tubuh ke
depan dari pinggul. Paha depan relaks dan telapak kaki tegak lurus. Tahan
selama 10-20 detik. Rentangkan tangan ke depan untuk menjaga keseim-
bangan dan stabilitas, atau berpeganganlah pada sesuatu agar lebih seim-

bang. Bernapaslah dalam-dalam.

Jangan membungkukkan tubuh ke dcpaﬁ dari kepala dan bahu. Ini akan
menyebabkan punggung atas melengkung dan menekan punggung bawah.
- Jika punggung bawah Anda melengkung (mengakibatkari pinggul meleng-
kung ke belakang) saat Anda mencondongkan tubuh ke depan, itu karena
pinggul, punggung bawah, dan paha belakang Anda kaku. Untuk menekuk
tubuh dari pinggul secara benar, Anda harus menjaga.punggung bawah
tetap tegak lurus, sehingga Anda dapat bergerak maju dari pinggul (atau
persendian paha), dan bukan dengan melengkungkan punggung.

Jangan melakukan peregangan agar tubuh Ientur._Lakukan peregangan agar tubuh terasa enak.
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Cara yang baik untuk membiasakar
pinggul dan punggung bawah pada
posisi tegak lurus. adalah duduk de.
ngan menempelkan punggung ba-
wah ke dinding. Tahan regangan
ringan selama 30 detik. |

Jangan membungkuk ke depan sam
variasi gerakan di atas, Biarkan tub

—

Cara lain adalah duduk dengan ta-
ngan di belakang, Menggunakan ta-
ngan sebagai penyangga akan mem-
bantu memanjangkan tulang bela-
kang saat Anda menggerakkan ping-
gul sedikit ke depan. Tahan selama
20 detik.

pai Anda merasa nyaman -melakukan

terbiasa dengan posisi inj sebelum

Anda mencoba melakukan peregangan lebih jauh.

Variasi: Untuk meregangkan paha belakang kiri dan sisi kanan pung-

gung, perlahan-lahan- bungkukkan tu
telapak kaki kiri. Dagu ke dalam d

minimal 15-20 detik. Jika perlu,
bawah. Tatap jari kaki, Tetap relaks
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dan bernapas perlahan-lahan,



Meregangkan Pangkal Paha dan nggul
dengan Kaki Terbuka

Peregangan berikut akan memudahkan Anda melakukan gerakan me-
nyamping, membantu menjaga kelenturan, dan dapat mencegah cedera.

Secara berangsur-angsur Anda akan terbiasa dengan peregangan ini, yang

baik untuk tubuh bagian tengah.

Duduklah dengan kaki terbuka dalam posisi nyaman. Untuk meregangkan
sisi dalam kaki aras dan pinggul, perlahan-lahan condongkan tubuh ke
depan dari pinggul. Paha depan relaks dan telapak kaki tegak lurus. Tahan
selama 10-20 detik. Rentangkan tangan ke depan untuk menjaga keseim-
bangan dan stabilitas, atau berpeganganlah pada sesuatu agar lebih seim-

bang, Bernapaslah dalam-dalam.

Jangan membungkukkan tubuh ke depan dari kepala dan bahu. Ini akan
menyebabkan punggung atas melengkung dan menekan punggung bawah.
Jika punggung bawah Anda melengkung (mengakibatkan pinggul meleng-
kung ke belakang) saat Anda mencondongkan tubuh ke depan, itu karena
pinggul, punggung bawah, dan paha belakang Anda kaku. Untuk menekuk
~wbuh dari pinggul secara benar, Anda harus menjaga.punggung bawah
| tetap tegak lurus, sehingga Anda dapat bergerak maju dari pinggul (atau
persendian paha), dan bukan dengan melengkungkan punggung.

Jangan melakukan peregangan agar tubuh lentur. '.akukan peregangan agar tubtth terasa enak.
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Cara yang baik untuk membiasakan
pinggul dan punggung bawah pada
posisi tegak {urus adalah duduk de-
ngan menempelkan punggung ba-
wah ke dinding. Tahan regangan
ringah selama 30 derik. |

Jangan membungkuk ke depan sam
variasi gerakan di atas. Biarkan tub

Cara lain adalah duduk dengan ta-
ngan di belakang. Menggunakan ta-
ngan sehagai penyangga akan mem-
bantu memanjangkan tulang bela-
kang saar Anda menggerakkan ping-
gul sedikit ke depan. Tahan selama
20 detik.

pai Anda merasa nyaman melakukan
uh terbiasa dengan posisi ini sebelum

Anda mencoba melakukan peregangan lebih jauh.

Variasi: Untuk meregangkan paha belakang kiri dan sisi kanan pung-
gung, perlahan-lahan bungkukkan tubuh ke depan dari pinggul, ke arah
telapak kaki kiri. Dagu ke dalam dan punggung lurus. Tahan regangan

minimal 15-20 detik. Jika perlu,
bawah. Tatap jari kaki, Tetap relaks
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Variasi lain adalah bergerak menyilang dengan telapak tangan kiri di telapak
kaki kanan, telapak tangan kanan ke sisi kanan luar untuk keseimbangan.
Ini akan meningkatkan regangan pada paha belakang dan punggung, dari
tulang belikat hingga pinggul. Lakukan peregangan menyilang ini ke kedua
arah. Peregangan ini membutuhkan kelenturan seluruh tubuh. Tahan 10-

15 detik.

Peregangan lanjutan: Rentangkan salah satu tangan melewati kepala
© dan raih telapak kaki yang berlawanan. Tangan yang lain menempel di
lantai, di depan tidak jauh dari tubuh Anda. Ini adalah peregangan
menyamping untuk punggung dan kaki. Tahan selama 15-20 detik.

Lakukan pada kedua sisi. Jangan berlebihan. Jangan menahan nipas.

Belajarlah untuk menahan regangan pada berbagai sudut. Mereganglah ke
depan, kiri, dan kanan, Kemudian, latith tubuh Anda unruk menahan
regangan ke tengah-kiri dan tengah-kanan tubuh. Kaki dan tubuh bagian
atas sama seperti telah dijelaskan sebelumnya. Tahan selama 10-15 detik.

Lakukan peregangan dengan penuh konsentrasi.
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Jika Anda merasa kaku melakukan peregangan ini, jangan patah semahgat.
Lakukan peregangan tanpa mengkhawatirkan kelenturan. Nanti secara
berangsur-argsur tubuh Anda akan terbiasa pada peregangan di sudut-

sudut baru ini.

Peregangan pangkal paha lebih lanjut: Dengan telapak kaki saling
menempel, condongkan tubuh ke depan dan berpeganganlah pada sesuatu
di dekat lantai di hadapan Anda (bisa ujung matras atau kaki perabot).
Gunakan beada tersebur untuk membantu Anda menahan regangan yang
nyaman dan menarik tubuh ke depan untuk meningkatkan regangan.
Jangan lakukan peregangan berlebihan. Tahan dan relaks selama 10-20
detik. Ingatlah untuk mengkontraksikan perut saat Anda mencondongkan
- tubuh ke depan, ' '

Berpegangan pada sesuatu akan menstabilkan kaki dan memudahkan Anda
menahan regangan saat Anda duduk dengan kedua kaki terpisah.

Paha depan tetap relaks.

Jari dan telapak kaki relaks

dan tegak lurus. : V

Sambil duduk di ujung matras, julurkan kaki di sepanjang ujung luar.
Cari posisi di mana Anda dapat merasa relaks saat menahan regangan
ringan. Tahan selama 15-20 detik. Gunakan kedua tangan di belakang
Anda untuk keseimbangan dan penyangga. '
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« Condongkan tubuh ke depan
dari pinggul.

Gunakan tangan untuk stabilitas
dan penyangga.

Untuk meningkatkan regangan, gerakkan bokong dan pinggul ke depan,
dorong kedua kaki ke dua sisi matras. Telapak dan jari kaki tegak. Jangan
biarkan tungkai bergerak ke dalam atau luar. Ini baik untuk melenturkan

pangkal paha dan pinggul.

Untuk meregangkan kaki satu per satu, duduklah di ujung matras dalam
posisi nyaman. Berputarlah ke arah salah satu kaki dan bungkukkan tubuh
ke depan dari pinggul ke arah tersebut. Pegang kaki dengan kedua tangan
pada posisi di mana Anda merasakan regangan ringan. Dagu Anda me-
ngarah ke lutut saat Anda melihat ke jari kaki. Relaks. Duduk dan
regangkan kaki yang lain ciengan cara yang sama. Regangkan kaki yang
paling kaku terlebih dahulu. Jika perlu, taruh handuk melingkari telapak

kaki untuk membantu :‘Anda melakukan peregangan. Tahan regangan ringan

selama 10-20 detik. Lakukan dengan tenaga. Ini baik untuk paha belakang,

punggung bawah, dan pinggul. Bernapas dan relakslah.

Belajar Split

Bagian ini hanya terbatas untuk sejumlah orang. Kecuali jika Anda terlatih
melakukan senam, dansa, atau mcmerlukan kelenturan ekstrem (seperti
kiper hoki es, pemain baseball, atau penari balet), bagian-bagian lain dalam

‘buku ini sudah bisa memenuhi kebutuhan Anda untuk peregangan. Saya
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tidak f')érmal;:sud mematahkan semangat'Anda, namun untuk kehidupan
sehari-hari sp/it ini hampir tidak diburuhkan!

vCatatan: Lékukan ‘cukup berhénasan sebelum melakukan
peregangan ini. Lakukanv peregangan. yang lebih ringan
dan aerobik selama 5-6 menit.

Split ke depan

Dari posisi peregangan pada hlm. 61, perlahan-
lahan gerakkan kaki yang berada di depan ke
arah depan hingga kaki belakang dan pangkal
paha terasa teregang. Pinggul Anda akan ber-
~ gerak ke bawah. Tahah selama 10-20 detik,

€=

Sekarang gerakkan kaki yang berada di depan
sedikit ke depan lagi untuk masuk ke peregangan
lanjutan. Tahan 10-15 detik. Gunakan tangan
untuk keseimbangan dan stabilitas, Semakin jiuh
Anda menggerakkan kaki depan ke depan, se-
makin terangkat telapak kaki dari langa.

| -«

Cara yéng béik untu’ rne‘mpersiabkan. diri .melakuka_n;f'splyit‘
ini adalah dengan melakukan peregangan di him. 108-115.
: . 74 . ] .. . ) .

Begitu Anda merasa semakin lentur, teruskan
- menggerakkan kaki yang berada di depan ke
arah depan sambil menurunkan pinggul. Bahu
tepat berada di atas pinggul dan punggung
lurus. Tahan 10-20 derik. Ulangi pada sisi yang
lain.
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Belajar melakukan split memang membutuhkan waktu dan latihan
yang teratur. Jangan sampai Anda melakukan peregangan
berlebihan. Biarkan tubuh Anda berangsur-angsur menyesuaikan diri
dengan pertibahan yang diperiukan untuk meidakukan split secara
nyaman. Jangan terburu-buru dan mencederai diri sendiri.

Split ke samping

Dari posisi berdiri, dengan jari kaki mengarah lurus ke depan, perlahan-
lahan rentangkan kaki hingga tungkai atas bagian dalam teregang. Pinggul
turun lurus ke bawah. Gunakan tangan untuk keseimbangan. Tahan

. regangan ringan minimal 15 detik.

Begitu Anda merasa semakin lentur, terus jauhkan kedua kaki hingga

regangan yang diinginkan tercipai. Saat tubuh Anda semakin turun, telapak

kaki harus lurus ke atas, tumit di lantai: ini akan mempertahankan
regangan. di tungkai atas bagian dalam dan menghilangkan tegangan
betlebihan dari persendian lutut. (Jika Anda membiarkan telapak kaki
menempel di lantai, ada kemungkinan terjadi regangan berlebihan di
persendian lutut bagian dalam.) Tahan selama 10-20 detik. Begitu tubuh
beraagsur-angsur bisa menyesuaikan diri, perlahan-lahan tingkatkan re-
gangan dengan menurunkar. pinggul lebih ke bawah lagi. Haz:- bati, jangan.
berlebihan.
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Melakukan peregangan di
lakukan sz,

bawah ini akan membantu Anda belajar me-
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PEREGANGAN RUTIN
Aktivitas sehari-hari

BERIKUT ini adalah peregangan rutin yang dapat membantu Anda me-
ngatasi ketegangan dan kekakuan otot dalam kehidupan sehari-hari. Ada
latihan rutin untuk berbagai kelompok umur, bagian tubuh, pekerjaan, dan
aktivitas yang berbeda-beca, serta juga peregangan yang bisa dilakukan
secara spontan pada waktu-waktu tertentu sepanjang hari. Setelah belajar
bagaimana melakukan peregangan, Anda akan mampu mengembangkan
gerakan rutin yang sesuai dengan kebutuhan Anda. o

' Saat pertama kali melakukan peregangan rutin ini, Anda bisa melihat

instruksi untuk tiap gerakan pada nomor halaman yang tercantum. Setelah
beberapa lama, Anda akan tahu bagaimana melakukan peregangan tanpa
harus melihat instruksinya lagi.

Pada Pagi Hari ..o 122
(ST=Y 0TS 1V 11 1 O Lo 16 U 123
Peregangan Harian ........ccccievivemmnnsnennennscsnsnsssnnienene o 124
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Pada Pagi Hari
Kurang lebih 4 meniz -

- Awali hari dengan beberapa peregangan, agar tubuh dapat menjalankan
tugasnya secara lebih alami. Otor keras dan kaky akan terasa lebih baik
setelah peregangan. Empar peregangan pertama dapat dilakukan di tempat
tidur sebelum bangun. Serelah bangkit dan sedikit beroerak, lakukan empat

peregangan berikutnya.

3-5 detik
15-20 detik 3 kall
tiap kaki (him. 36)
(him. 73)

5 detik 2 kali _ 10-15 detik
(him. 24)

(him. 37)

20 detik
tiap kaki
(him. 82) _

10-15 detik
tiap kaki
(him. 86)
. & 10 detik
15-30 detik (him. 64)

(him. 65)
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3-5 detik
3 kali
(hlm. 35)

Ulangi no. 1 dan no. 3 secara

Sebelum
Tidur
Kurang lebih 3 menit

Inilah saat yang tepat untuk meregangkan tubuh setiap hari. Peregangan
ini akan membuat tubuh Anda relaks dan membantu Anda tidur lebih

~nyenyak. Lakukan perlahan-lahzn dan rasakan bagian-bagian tubuh yang

teregang. Lakukan peregarigan dengan ringan, bernapas dalam-dalam, dan

relaks.

3-5 detik
- 3 kali
(hin1. 34)

10 detik
(him. 36)

‘serempak. 10 detik (him. 35) 20 detik

30 detik
(him. 32)

tiap kaki
(him. 73)

5-6 detik
3 kali (him. 37)
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Peregahgan Harian
Kurang lebibh 8 menir

Mulailah dengan berjalan beberapa menit. Kemudian, lakukan peregangan
harian ini uncuk ‘menyalakan’ otot Anda. Ini adalah gerakan rutin yang
menekankan peregangan dan relaksas; otot yang paling banyak digunakan
dalam aktivitas normal harian,

Dalam tugas sederhana sehari-hari, kita sering menggunakan tubuh secara
tegang atau paksa, schingga muncul stres dan ketegangan. Timbullah
semacam  rigor mortis otot. Jika bisa meluangkan waktu 10 menit setiap
hari untuk melakukan peregangan, Anda akan dapat mengimbangi kete-
gangan yang terakumulasi ini sehingga dapat mengguiakan tubuh Anda

secara lebih mudah.

20 detik . 3-5 detik
(him. 32) 3'25 S:““k 2 kali (him. 35)

(him. 34)

8-10 detik tiap sisi

(him. 36)

15 detik tiap sisi
(him. 32)

10-20 detik \
tiap kaki
: (him. 73)

8

10 detik
* tiap kaki

5-10 detik
2 kali (him. 37)
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20-30 detik ' 8-10 detik tiap sisi 10 detik

_ (him. 68) ' (him. 71) ‘Ulangi peregangan
no. 11. (him. 68)

15-20 detik
tiap kaki
(him. 61)
4-5 detik 2 kali
20 detik tiap (him. 56)
" kaki (him. 82) ' -

10-12 detik
2 kali
(him. 103)
8-10 detik 20-30 detik
tiap sisi (him. 57)
(him. 54)

10 detik
2 Kali
(him. 56),
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Peregangan untuk
Telapak Tangan, Lengan, dan Bahu

Kurang lebibh 4 menit

Rangkaian peregangan ini bermanfaat untuk meringankan ketegangan
berulang pada pergelangan tangan dan lengan. Bernapaslah secara alami,

| tetap nyaman, dan relaksvsaat Anda melakukan peregangan. »3 ; i | )
2 , ' 10 detik .
2 kali
: (him. 100)
5-6 detik .
2 kali (him. 100) ‘
10 detik tiap posisi g

(him. 100)-

Putar 8-10 kali
ke setiap arah
(him. 100)

. |

5-6 detik

3? f;?k 2 kall 5-10 detik 15 detik
(him. 56) (him. 35) tiap sisi  setiap lengan
' (him. 106) (him. 52)

20 detik 7 r
15 detik (hlm. 55) 10-15 detik 15 detik
(him. 57) (him. 56)

setiap lengan (him. 57)
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'Peregangan untuk ,
Leher, Bahu, dan Lengan

Kurang lebibh 5 menit

Banyak orang menyimpan ketegangan di daerah leher dan
bahu. Peregangan rutin ini akan membantu meredakan

masalah tersebut. Lakukan peregangan ini kapan saja. Ber-

o napaslah dalam-dalam dan relaks.
5-6 detik (him. 35)

1.5 detik 8-10 detik
. ) tiap sisi
2 kali-
(him. 34) (him. 36)
5-6 detik
2 kali

(him. 35)

10-detik .

- 2 kali 5 detik _ 8-19 _detlk .

(him. 56) 2 kali - tiap sisi 2 kaui
' (him. 56) 8-10 detik (him. 57)

tiap sisi (him. 54)

-15-20 detik
(him. 92)

. 15-20 detik :
15 detik setiap lengan 15-20 detik
setiap lengan 2 Kali (him. 52) (him. 57)
(him. 54) )
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Peregangan untuk
Kaki, Pangkal Pa
Kurang lebiky 7 menis

ha, dan Pinggul

15-20 detik -

setiap kaki Tahan

(him. 82) . ahan selama
15-20 detik 20-30 detik

‘ tiap kaki

(him. 65)
(him. 86)

20-30 detik
(him. 68)

10-15 detik
tiap kaki

. (him. 42)
15-30 detik

30 detik :
tiap kaki (him. 73)

10:20 detik 15-20 detik
tiap kaki (him.-68) tiap kaki (him. 43)
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Peregangan untuk ' '
Ketegangan pada Punggung Bawah

- Kurang lebih 6 menit :
Peregangan ini dirancang untuk mengurangi nyeri otot punggung
bawah dan juga baik untuk meredakan ketegangan di punggung
atas, bahu, dan leher. Unrtuk hasil terbaik, lakukan setiap malam -
sebelum rtidur. Tahan henya regangan yang terasa nyaman bagi

tubuh. Jangan melakukan peregangan secara berlebihan.

.

5-15 detik
) - 2 kali (him. 40)°
10-12 detik 15-20 detik ( )
2 Kkali tiap kaki
(him. 56) (him. 61)

1™

Kontraksi 3-5 detik,
kemudian relaks 2 kali
(him. 34)

30 detik
(him. 32)

20-30 detik
tiap kaki

/ (him. 73)"
< D Uy Berayun ringan bolak-balik .

15-20 kali (him. 32)

Kontraksi 5-8 detik,
kemudian relaks 2 kali
(him. 35)

10-15 detik
tiap kaki
(him. 39)

15-30 detik
tiap kaki
(him- 33 | €— 10-15 detik
£ detik 2 kali (him. 37 ——-—» - etl
( ) 2 kali (him. 73)
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Peregangan Setelah Bekerja dengan Komputer
dan di Belakang Meja
Kurang lebikh 4 meniz

Duduk di depan komputer dalam wakru lama sering menyebabkan leher dan bahy
kaku dan kadang-kadang nyeri dj punggung bawah. Lakukan peregangan ini setiap
jam atau lebih sepanjang hari, atau kapan saja Anda merasa kaku, Fotokopi gan:bar
ini dan simpan di laci. Juga, bangkitlah dari tempat duduk dan berjalanlah di
seputar kantor kapan saja Anda menginginkannya. Anda akan merasa lebih baik!

10-20 detik detik
2 kali (him. 56)
(him. 103) .

8-10 detik
tiap sisi (him. 54)

3-5 detik
3 kali (him. 56) .

10-12 detik ,,
o 10 detik
tiap sisi (him. 57) 10 detik (him. 102) - - (hl%.d?oz)

Goyang-goyangkan tangan
8-10 detik

10-15 detik

8-10 detik .
tiap sisi (him. 71) 2 kali (him. 56) (him. 101)

8-10 detik
tiap sisi (him. 95)
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Peregangan Spontan

'Anda bisa melakukan peregangan di waktu-waktu tertentu sepanjang
hari. Membaca koran, mengobrol di telepon, menunggu bis ...
lakukan peregang;n ringan dan relaks. Kreatiflah; lakukan peregangan

di waktu-waktu yang biasanya terbuang ini.




Peregangan untuk Pekerja Pabrik
Kurang lebibh 6 menir '

5-10 detik
tiap kaki
(him. 82)

10-20 detik
tiap kaki
(him. 82)

10-20 kali
tiap kaki
(him. 82)

" 10-15 detik »
tiap kaki ) ]
(him. 64) _10-15 detik

tiap kaki (him. 85)

10 detik
tiap kaki
(him. 86)

3-4 detik 3-5 detik ’ -
i ) t
2 Kali (him.-56) tiap sisi (him. 56) | 20 detk

(him. 55)
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3-5 detik
(him. 56) 10 detik
tiap lengan

(him. 53)

10 detik
(him. 56)

8-10 detik '

tiap sisi 8-10 detik

(him. 54) 2 kali
-(hlm. 56)

8-10 detik
tiap sisi
(him. 92)

5-8 detik
2 kali
(him. 100)
8-10 deiik .
20 detik 2 kali (him. 100)

(him. 55)
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Setelah |
Duduk
Kurang lebibh 4 menir

Berikut ini adalah rangkaian peregangan yang bisa dilakukan setelah duduk
lama. Posisi duduk menyebabkan darah berkumpul di tungkai bawah dan
telapak kaki. Akibatnya, otor paha belakang mengeras serta otot punggung
dan leher menjadi kaku dan keras. Peregangan ini akan memperbaiki
peredaran darah “dan mengendurkan daerah-daerah yang tegang akibat
duduk terlalu lama.

Berjalan-
jalan kecil : Y Putar masing-masing
selama 2-3 10-15 detik pergelangan _
menit 2 kali 10-15 Kali 10 detik
(him. 56) (him. 82) (him. 56)

. 10 detik
2 Kkali 5 detik .
- (him. 56) - 2kal 3-5 detik | “3]7”'1@"594&;"
' (him. 35) _ tiap sisi '
(him. 56)
3-4 detik
(him. 82)
15 detik
tiap lengan
(him. 53)
10-12 detik f 15-30 detik

tiap kaki (him. 82)

tiap sisi (him. 92)
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Sebelum dan Sesudah
Berkebun
Kumng lebih 4 menit

~ Sebelum Anda melakukan kegiatan apa pun di kebun, lakukan peregangan -
ringan selama beberapa menit. Ini akan membantu tupuh Anda siap bekerja
secara efisien tanpa rasa kaku dan tegang yang biasa muncul akibar
melakukan pekerjaan di kebun. Lakukan peregangan untuk mengurangi
ketegangan otot dan memudahkan pekerjaan Anda.

10-15 detik
(him. 65)

10-15 detik
(him. 64)

10-15 detik tiar

sisi (him. 82)' 1 10 detik tiap kaki

(him. 86)

10 detik
(him. 76)

3-5 detik 2 kali
(him. 56)

10 detik tiap lengan
(him. 54)

8-10 detik
tiap sisi 15-20 detik
(him. 54) (him. 55)

8-10 detik 2 kali
(him. 56)

8-10 detik tiap sisi
(him. 92)



Peregangan untuk Usia
di Atas 60
Kurang lebih 7 menit

Tak perriah ada kata terlambat untuk memulai ‘peregangan. Malah, semakin kirta

tua, semakin’ perlu kita melakukan peregangan secara teratur.

Dengan semakin bertambahnya usia dan berkurangnya akrivitas, tubuh berangsur-
angsur kehilangan rentang gé’raknya; otot dapat kehi:angan kelenturannya serta
menjadi lemah dan keras. Namun, tubuh memiliki kemampuan menakjubkan untuk
memulihkan kelenturan yang hilang dan kekuatan jika program kebugaran teratur

dijalankan.

Semua metode dasar peregangan sama, tanpa memandang perbedaan usia dan
kelenturan. Melakukan peregangan secara tepat artinya Anda tidak melakukannya
melebihi batas kenyamanan Anda. Anda tidak harus meniru gambar-gambar dalam
buku ini. Belajarlah untuk meregangkan tubuh tanpa memaksanya terlalu jauh;
lakukan peregangan menurut perasaan. Dibutuhkan waktu lama untuk mengen-
durkan kelompok otot yang kaku yaﬁg telah terjadi selama bertahun-tahun. Namun,
hal ini dapat dilakukan dengan penuh kesabaran dan keteraturan. Jika Anda masih
_ragu apa yang mesti Anda lakukan, berkonsultasilah ke dokter sebelum memulainya.

Berikut ini rangkaian peregangan untuk membantu memulihkan dan menjaga

kelenturan.

10-15 detik
(him. 66) 10-20 detik
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10-30 detik
(him. 65)

tiap kaki
(him. 82)
10 detik
tiap kaki
(him. 86)
15-20 detik 8-10 detik 10-15 detik
(him. 57) tiao lengan (him. 54) ‘ (him. 56)




10-20 detik
(him 68)

10-15 detik
(him. 70)

10-15 detik
tiap kaki
(him. 48)

10-20 detik
tiap kaki
(him. 71)

3-5 detik
2 kali (him. 34)

20-30 detik
(him. 32)

20-30 detik
tiap kaki
(him. 73)

10-15 detik | ' 5 detik
tiap sisi (him. 33} 2 kalj (him. 37)
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" Peregangan untuk
Anak-anak
Kurang lebih 5 menit

Tidak ada karta terlalu dini untuk memulai peregangan! Tunjukkan pada
“anak-anak Anda bagaimana melakukan peregangan ini (atau perlihatkan
gambar ini pada guru mereka, sehingga mereka bisa mengajarkan pere-
gangan pada seluruh kelas). Jelaskan bahwa peregangan bukanlah per-
lombaan, dan bahwa merska harus melakukan peregangan secara perlahan- AP
lahan, berkonsentrasi pada bagian yang sedang diregangkan. i

5-10 detik - 35 detik 5-10 detik

(him. 56) 2 kali tiap sisi
(him- 56) (him. 54)

10 detik 10 detik
2 Kali tiap lengan

(him. 57) (him. 53)

3 detik , 15 detik
2 kali (him. 34) o tiap kaki (him. 73)
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3-5 detik
2 Kali
(him. 37)

10-15 detik tiap kaki
(him. 82)

10 detik tiap kaki
(him. 86)

10 detik tiap kaki
(him. 61)

10-20 detik
(him. 68)

8-10 detik tiap kaki
(him. 71)

(him. 68)
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Sambil Menonton

TV

| . © 3-5 detik
-20-30 detik 3
(him. 69)

P

5

(him. 55)

30-60 detik tiap
kaki (him. 41)

10-20 kali
tiap kaki
(him. 41)

10-25 detik 10-20 kaki

tiap. kaki tiap kaki

him, 48 (him. 42)
e ( ) 10-30 detik
(him. 112)

tiap kaki .
(him. 60) 10-20 detik
2 _ tiap kaki
10-20 datik :
(him. 52)

(him. 61)
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Sebelum dan_ Sesudah
Berjalan
Kurang lebih 5 menit

Peregangan ini akan membuat gerakan berjalan terasa bebas dan ringan.
Lakukanlah pemanasan dengan berjalan beberapa menit sebelum pere-
gangan.

20-30 detik
tiap kaki (him. 82)

5-10 detik
tiap kaki (him. 82)

10-15 detik tiap kaki 28;%(1) %est)lk
(him. 86) m.

10-15 detik
“(h'm. 64)

10-15 detik
(him. 68)

10 detik
tiap kaki (him. 63)

—

(him. 71)

10-15 detik . .
tiap kaki (him. 47) 8-10 detik 52"_2:!‘
, 10-20 detik - tiap sisi * (him. 56
(him. 57)’ (him. 54) (him. 56)
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Peregangan untuk Pelancong
Kurang lebibh 2 menis

Lakukan peregangan kapan pun sepanjang perjalanan untuk membanty
tubuh agar tidak begitu kaku dan tegang. '

S detik
tiap sisi
(him. 54)

3-5 detik
tiap sisi
(him. 1086)

3-5 detik
3 kali (him. 56)

8-10 detik
tiap sisi
(him. 71)

15 detik
(him. 103)

8-10 detik
(him. 103)

10 detik
(him. 74)

10 detik 8 detik 10 detik
tiap kaki tiap kaki tiap kaki
(him. 82) (him. 85) (him. 84)
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Peregangan di Pesawat

Fotokopi halaman ini dan bawalah dalam penerbangan Anda selanjutnya.
Peregangan di pesawat akan mengurangi ketegangan dan kekakuan serta
membuar Anda tiba dalam kondisi lebih relaks. Jangan terkejut jika temdn
seperjalanan mengikuti Anda dan mulai melakukan peregangan juga. Teru-

tama bagus dilakukan sesaat sebelum mendarat.

10 detik
2 kali (him. 100)

3-5 detik tiap sisi
(him. 56)

5 detik
2 kali (him. 56)

10 detik
5 detik : (him. 103)

3-5 detik tiap sisi (him. 53)

. (him. 104)

8-10 detik
(him. 103)

10-12 detik 8-10 detik
tiap kaki (him_86) tiap kaki (him. 84)

MILIK PERPUSTAXAAN

JFIK - bre 554

FAMDMIIK t M aia \ara’Y - - "2-06 .~ sa
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 PEREGANGAN RUTIN
Olahraga dan Aktivitas

BAGIAN ini adalah peregangan rutin untuk olahraga dan aktivitas.

Setiap kali Anda melakukan sebuah peregangan untuk pertama kali, bacalah
instruksi khusus untuk peregangan tersebut. (Lihat rujukan halaman di bawah
setiap peregangan.) Setelah Anda meangikuti instruksi beberapa kali, Anda akan

tahu bagaimana melakukan setiap peregangan dengan benar. Setelah itu, Anda
cukup melihat gambarnya saja.

Pemanasan: Untuk olahraga yang lebih menguras keringat (lari, sepakbola, dil.),
saya sarankan Anda melakukan pemanasan pendek sebelum melakukan pere-
gangan (jogging selama 3-5 menit dengan lengan diayun lebar-lebar, misalnya).
Lihat halaman 17-18, Pemanasan dan Pendinginan.

~ Untuk pengajar dan pelatih: Gerakan rutin inj dapat dipakai sebagai pedoman.
Anda dapat menambah atay mengurangi peregangan sesuai dengan kebuiuhan
dan ketersediaan waktu. »

Catatan: Pastikan Anda membaca Bagaimana Melakukan Pereganganv,di: halaman
14-17 sebelum melakukan: gerakan rutin ini. '
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Sebelum dan Sesudah

Aerobik

Sekitar 6 meniy

Lakukan pemanasan ringan 2-3 menit sebelum peregangan.

. 10 detik
3-5 detik (;fmdestg‘) - (him. 56)
2 Kali- (him. 56) :

10 detik |

) setiap kaki ;

10 detik 30 detik (him. 86)
setiap sisi

(him. 65) - |
(him. 54) ' . .

- 10 detik " 15 detik
setiap kaki (him. 63) setiap lengan (him. 51)
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15-20 detik
(him. 69)

5-6 detik T

(him. 69) 8-10 detik
sefiap sisi
(Rim. 71)

5 detik 2 kali
(him. 34)

15-20 detk
setiap kaki (him. 38)

10 detik
setiap sisi (him. 39)

10-20 detik
setiap kaki (him. 68)

Tidak punya banyak waktu?
Lakukan gerakan :utin singkat ini:
3,4, 57,9 10, 13, 16 ‘ - 5 detik 2 kali
Kurang lebih 3 menit setiap sisi (him. 57)
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Sebelum dan Sesudah
Badminton

Sekitar 6 menir

Lakukan pemanasan dengan berjalan 2-3 menit sebelum

peregangan.

15-30 detik
(him. 65) 15-20 detik

(him. 64)

10-15 detik
setiap kaki
(him. 82)

10-15 detik
setiap kaki -
(him. 63)

10-15 detik
(him. 68)

10-15 detik
setiap kaki

8-10 detik : 3-5 detik
setiap sisi - 2 kali
“(hlm. 71) (him. 55)

(him. 86)
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3-5 detik
2 kali (him. 34)

5 detik
2 kali
(him. 37)

"10-15 detik
(him. 52)

14

10 detik
setiap lengan
(him. 53)

Tak punya banyak waktu?

Lakukan gerakan rutin singkat ini:
1,2, 5 13, 14, 15, 16

Kurang lebih 3 menit

8-10 detik
setiap sisi
(him. 54)

10-15 detik
setiap sisi
(him. 33)

10-15 detik

(him. 5€)

10-15 detik
2 Kali
(him. 54)
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Sebelum dan Sesudah
Baseball/Softball

Sekitar 8 menir

 Lakukan lari-lari kecil di sekitar lapangan baseball sacy
putaran sebelum peregangan.

8-10 detik
setiap lengan
8-10 detik (him. 54)

setiap lengan

(him. 57)

5 detik
2-3 kali (him. 56)

15 detik
setiap lengan (him. 52)

10-15 detik
setiap lengan
2 kali
(him. 57)

10 detik

setiap sisi
(him. 53)

15-30 detik
10-20 detik setiap kaki

(him. 52) (him. 82)
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15-30 detik
(him. 68)

10-20 detik
. (him. 76)
10-20 detik a
setiap kaki
(him. 63)

8-10 detik
setiap kaki

8-10 detik
setiap sisi
(him. 71)

10-15 detik
setiap sisi
(him. 33)

setiap kaki (him. 38)

Tak punya banyak waktu?

. Lakukan gerakan rutin singkat ini:
| 10-20 detik 1, 3,5, 9, 11, 12, 14, 16 8

setiap kaki (him. 68) Kurang lebih 4 menit '
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. Sebelum dan Sesudah
Basket

Sekitar 7 menir

Lakukan pemanasan dengan jogging selatna 3-5 menit sebelum peregangan.

5 detik .
3 kal* (him. 56)

15 detik

-

(hlm. 56)

set:asp?:g;an 8-10 detik
setiap sisi
 tim. 53) (him. 54)
10 detik
2 kali
(him. 57)
15-20 datik
setiap kaki
(him. 82)
30 detik
(him. 65)
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20 detik
(him. 68)

10 detik
setiap sisi
(him. 71)

5-8 detik
(him. 69)

10 detik
setiap kaki
(him. 43)

<= Tak punya banyak_waktu?
Lakukan derakan rutin

10 detik
setiap kaki singkat ini:
(him. 47) 1,3,5/6,7, 8,9, 10

Kurang lebih 3 menit

10-15 detik
setiap kaki

15 detik 20 detik
setiap sisi setiap kaki
(him. 59) ) (him. 73)
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Sebelum dan Sesudah
Bowling

Sekitar 6 menis

Putar 10 kali
pada setiap arah
(him. 100) 18 detik
setiap lengan
15 detik (him. 52)

(him. 61)

. 10-15 detik
15-20 detik setiap kaki
(him. 65) (him. 85)

10 detik
setiap kaki

_ 10 detik
(him. 61) (him. 68)
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EM_O det-ik_ ' 10-15 detik
setiap sist setiap kaki
(him. 71) (him. 47)

3 detik
2 kali

15-20 detik
setiap kaki .
(him. 38) °

,‘

10 detik
setiap sisi
(him. 39)

5 detik
" 3 kali
(him. 56)

Tak punya banyak waktu?
Lakukan gerakan rutin
singkat ini:

10 detik ' 1,2,4,5,6,7, 15

setiap kaki Kurang lebih 2,5 menit
(him. 86) ‘

10 detik
~ (him. 68)
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|
Sebelum dan Sesudah
Bersepeda

Sekitar 8 menir

Berjalanlah selama beberapa menit sebelum peregangan.

10-20 detik
setiap kaki
~(him. 63)

5 detik
3 Kali
(him. 61)

©10-20 detik
2 Kali
(him. 52)

20-30 detik
(him. 68)

15 detik -
setiap lengan
(him. 51)

8-10 detik
setiap sisi
(hlm. 71)

5-6 detik , : .

i isi i 3-5 detik
setiap sisi 2 kali ‘

(him. 57) 2 kali (him. 34)
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15-20 detik 15-?0 ka_lkj
setiap kaki setiap sisi

(him. 38) P ~ (him. 32)

10-15 detik
setiap sis’
(him. 44)

10-20 detik
setiap kaki (him. 68)

10-20 detik
setiap kaki
15-30 detik
setiap kaki
(him. 82)

15-30 detik
(him. 76)

Tak punya banyak waktu?

Lakukan gerakan rutin singkat ini
dengan menggunakan sepeda:
2,13, 14,15, 16 “

Kurang 'ebitt 2.5 ment

10-20 detik
(him. 92)
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Sebelum dan Sesudah
Berkuda

Sekitar 5 menir

Berjalanlah selama 2-3 menit sebelum peregangan.

10-2C detik

3-5 deiik. 3-5 detik (him. 92)
setiap sisi (him. 56)
8-10 detik
setiap sisi
(him. 54)
10 detik
setiap sisi
(him. 83)
10-30 detik
setiap kaki
(him. 82)

E 20 detik
3-5 detil (him. 76)
2 kali (him. 35)
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5-8 detik

setiap kaki ' .

(him. 82) 10-15 detik Putar setiap kaki
setiap kaki 10-15 kali

10-20 detik
setiap kaki
(him. 85)

10 detik
setiap kaki

(him. 84) '
Tak punya banyak waktu?

10 detik Lakukan gerakan rutin singkat ini:
_ setiap kaki 1,3,7,9, 12 :
(him. 86) Kurang lebih 1,5 menit
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Sebelum dan Sesudah
Figure Skating

Sekitar 8 menis

15-20 detik
(him. 103)

10-15 detik
2 kali
(him. 57)

10-12 detik -
setiap sisi
(him. 54)

10-15 detik
setiap kaki
(him. 86)

15-20 detik

setiap kaki 15-20 detik

(him. 82) setiap kaki
(him. 63)

10-20 detik
setiap kaki
(him. 116)

10-30 detik
(him. 117)




10-20 detik
setiap kaki
(him. 113)

10-30 detik
(him. 112)

20-30 detik
(him. 69)

- 3-5 detik
2 kali
(nlm. 34)

10 detik

setiap sisi

(him: 71)
10-15 detik
setiap kaki
(him. 38)

10-15 detik
setiap sisi
{him. 39)

Gerakan rutin singkat:

1, 2, 4, 6, 10, 11, 12, 16

Sekitar 3,5 menit ' .
, 5 detik

2 kali
(him. 37)
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‘Se'belum dan Sesudah
Football

Sekitar 6 meniy

Lakukan lari-lari kecil dj seputar lapangan foorball

sebelum peregangan.,

Putar 10-15 kali ) 521(2;:(
untuk masing-masing arah (him. 56)

(him. 100) : 10 detik
- 2 Kali
(him. 56) |

4

10-15 detik
setiap lengan
(him. 54)

8-10 detk
setiap sisi
(him. 90)

30 detik
(him. 70)

10-20 detik 10-20 detik
(him. 64) setiap kaki (him. 61)
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10-20 detik
(him. 76)

5-8 detik
(him. 69)

20 uetik
(him. 68)

8-10 detik
setiap sisi
(hlm. 71)
10 detik
sotiap kaki

(him. 43)

115 detik setiap kaki
(him. 38)

Tak punya banyak waktu?
Lakukan gerakan rutin singkat ini:
pergelangan

3,456,809, 10, 14,15 1015 detik
; @ : - ! kaki 10-15 kali
Kurang lebih 3,5 menit , , setiap kaki (him. 68) (him. 41)

Putar setiap
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Sebelum dan Sesudah
Golf

Sekitar 6 menit

Berjalanlah selama béber;pa menit sebelum peregangan.

VY
10 detik

setiap lengan 2 kali
(him. 53)

10-15 detik 15-20 detik -
20 detik (him. 56) (him. 65)
setiap kaki |
(him. 82)

10 detik
10 detik (him. 100)

(him. 100)

10 detik

10 detik (him. 100)
(him.
1”00) »

_ Putar 10-15 kali
1(()h?nink ke masing-masing arah
102 (him. 102)

164




10 detik setiap 8-10 detik
lengan (him. 53) setiap sisi
(hlm. 92)

8-10 detik
setiap sisi
(him. 90)

Putar setiap kaki
10-15 kali
(him. 82)

3-5 detik
(him. 56) setiap sisi 2 kali
(him. 106)

Tak punya banyak waktu? _
Lakukan gerakan rutin singkat ini:
1,2,4,56,9, 10, 16

Kurang lebih 3 menit

10-15 detik
(him. 56)

5 detik 3 kali
(nlim. 104)
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Sebelqm dan Sesudah
Senam
Sekitar 8 menir

Lakukan pemanasan 4-5 menic dengan
berjalan atau jogging sebelum peregangan.

5 detik
3 kali
(him. 56) L O-t?2 detik
15 detik setiap sisi
' (him. 54)

(him. 56)

5

10-15 detik 3-25 s;itlk
2 kali (him. 52) _ (him. 34)

10-20 detik
setiap sisi (him. 33)

30 detik
(him. 76)

Berguling perlahan
6-12 kali (him. 73)
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10-12 detik
setiap sisi
(him. 71)

30-40 detik
setiap kaki
(him. 47)

30-40 detik | 20 detik
(him. 111) (him. 77)

20 detik
setiap «aki
(him. 63)

15 detik

2 kali
" (him. 116) 20-30 detik

(him. 76)

.

Gerakan rutin singk

‘ 2,4,7, 3,
15-30 detik Sekitar 4 menit.
(h'm. 113) R A A
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Sebelum, Selama Istirahat, dan Setelah
Hiking

Sekitar 7 menit

Vine—

Putar setiap kaki
 10-15 kali
(him. 82)

10 detik
setiap kaki
(him. 63)

10-20 detik
(him. 92)
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"Eﬁrw 0 &)
- 15-20 detik
setiap kaki

(him. 82)

~ 8-10 detik
setiap lengan
(him. 54)

10-15 detik
setiap kaki
(him. 86)

3-5 detik
beberapa kali
(him. 56)




15 detik " 10-15 detik 8-10 detik
him. 56 (hlm. 57) setiap sisi
(nim. 56) : (him. 57)

10 detik
setiap sisi
{(him. 83)

10-15 detik
setiap kaki
(him. 84)

10 detik
2 kali
(him. 56)

Tak punya banyak waktu?

Lakukan gerakan rutin

singkat inl:

2,4,6,812,13,15 .
. - Sekitar 3 menit

15-30 cetik 10-15 detik ‘ :

(him. 65) (him. 64)
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| Sebelum dan Sesudah _ | . .
Hoki Es _
Sekitar 8 menit | |

Lakukan pemanasan_dengan bé.rjalén atau bersepeda
statis selama 2-4 menit sebelum peregangan.

10-15 detik
setiap lengan
, 15-20 detik (him. 52)
N (him. 36) -
5 detik
3 Kali y 6.
(him. 56) o~ 8-10 detik
: satiap sisi
(him. 54) ‘
15-30 detik
(him. 76)
10-15 detik ' 8

(him. 98)

10 detic ' 15-20 detik
(him 36'4) » (him. 69)

810 detik | | 5-8 detik
setiap sisi (him. 71 ) setiap kaki (him. 43)
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15-20 detik

10-20 detik setiap kaki
setiap kaki (hiim. 38)
(hlm. 43) )

10-20 detik
setiap kaki (him. 68)

5 detik
2 kali
(him. 37)

10-15 detik
setiap sisi
(him. 59)

15-20 detik
setiap kaki
‘ (him. 63)
10-20 detik
(him. 59)

Tak punya banyak waktu?
Lakukan gerakan rutin
singkat ini: '
1, 3,4,5,6,7,18, 19, 20
Sekitar 4 menit

10 detik -
(him. 76) 10-20 detik
' setiap kaki (him. 82)
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Sebelum dan Sesudah Bermain
Rollerblade

Sekitar G menir

Berjalanlah selama beberapa menit sebelum peregangan.

15 detik
10 detik (him. 57)
(him. 56) . 5 detik
2 kali
(him. 56)

1C detik
setiap sisi
(him. 54)

30 detik )
(him. 65) 15 detik
setiap kaki
(him. 86)
15 detik . 10-20 detik
setiap kaki © (him. 76)

(him. 82)°
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15 detik
setiap kaki
(him. 63)

15-20 detik
setiap kaki
~ (him. 47)

14

3-5 detik
2 kali
(him. 34)

15 detik
setiap kaki
(him, 73)

15-20 detik
(him. 38)

8-10 detik
setiap sisi
(him. 71)

5 detik
setiap sisi
(him. 37)

10 detik
setiap sisi
(him. 33) .

Tak f)unya banyak waktu?
Lakukan gerakan rutin
singkat ini:

2,4,5,7,09, 10, 12
Sekitar 3 menit
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Sebelum dan Sesudah

Olahraga Kayak

Sekitar 7 menir

Berjalanlah beberapa menit sebelum peregangan.

174

10 detik
setiap sisi
(him. 92)

5 detik

3 kali 10 detik
(him. 56) setiap sisi

) (him. 54)

10 detik
- (him. 56)

15 detik

/ .
‘him. 56) , 30 detik
(him. 65)

15 detik -
setiap kaki 15-20 detik
_ (him. 69)

(him. 63)



101-5 detik
setiap kaki (him. 48)

8-10 detik
setiap sisi
(him. 71)

3-5 detik
2 kali (him. 34)

15 detik
setiap kaki (him. 38)

20 detik
setiap lengan (him. 51)

15-20 detik
setiap sisi
(him. 33)

10-20 detik
- (him. 52)
“Tak punyé_.,:'t?ia!\nyiél{l waktu? ‘
Lakukan gerakan rutin singkat ini:
1,34586,.7891516 | 15 detik

Sekitar 4 menit~ (him. 68)

175



Sebelum dan Sesudah

Olahraga Bela Diri

Sekitar 7 menit

B's's’m9 Peregangan ini tidak dimaksudkan untuk men
rutin yang sudah menjadi tradisi,
kelenturan seluruh tubuh. Lakuka

ggantikan gerakan
tetapi dapat dipakai untuk meningkatkan
N pemanasan yang sesuai sebelumnya.

10 detik
setiap sisi
(him. 92)

15-20 detik

_— (hlm. 56)
8-10 detik
setiap sisi
(him. 54)

N 4

@ N\
30 detik
(him. 68)

A - 3-5 detik
] ) : setiap sisi
20-30 detik (him. 56)

Berguling ke belakang dan ke depén -
) 10-12 kali
(him. 73)

.10 detik
setiap sisi
(him. 71)
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30 detik 15-20 detik
(him. 76) ‘setiap sisi
(him. 61)

10-15 detik
setiap kaki
(him. 116)

10-15 detik
(him. 117)

20-30 detik

(him. 116)
15 detik T
setiap kaki
(him. 113) ,
: : ' - 3-5 detik
2 kali
(him. 34)

Gerakan rutin ‘singkat:
1,2, 4,8 9,10, 13,116
. Sekitar 4 menit o

10-15 detik setiap
sisi (him. 39)
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Sebelum dan_ Sesudah _
Motocross

Sekitar 6 menir

Berjalan-jalanlah beberapa menit
sebelum peregangan.

(him. 56)

15 detik
setiap kaki
(him. 82)

10 detik
(him. 59)

8-10 detik
seliap sisi
(him. 46)

15 detik
" ° -setiap kaki (him. 62)

LI
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10 detik
(him. 57)




8-10 detik 15 detik

. . s setiap kaki
setiap sisi
(hlm? 71y (him. 42)

; ) 3-5 detik
10-20 detik ‘ 2 kali
setiap kaki (him. 34)

10-15 detik
setiap sisi
(him. 39)

Bergi:ling ke belakang dan
ke depan 8-10 kali
(him. 73)

Tak punya banyak waktu?
Lakukan gerakan rutin
singkat ini:

1,2, 3, €, 7, 11, 15, 16
Sekitar 3 menit

10 detik

10-15 detik setiap lengan ¢
(him. 52) (him. 51) MILIK PERPUSTAKAAN
| FIK —Ypr 72

KAMPUS o - - 1179




&

Sebelum dan Sesudah
Bersepeda Gunung
Sekitar 6 menir

Lakukan pemanasan dengan bersepeda atau
berjalan selama 3-5 menir sebelum peregangan.

8-10 detik
setiap sisi
(him. 54)

15 detik
{him. 56)

5 detik 2 kali
(him. 56)

15-20 detik
. (him. 55)

10-15 detik
(him. 56)

10 detik
setiap sisi
(him. 91)
_ 10 detik 52dkeat|ljk
10-15 detik . setiap lengan (him. 104)
(him. 57) (hini. 57) o
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15-20 detik
setiap kaki
(nim. 82)

15-20 detik
~ (him. 92)

10-15 detik
setiap kaki
(him. 86)

~Tak punya banyak waktu?
Lakukan gerakan rutin singkat
ini dengan rnemakai sepeda:

IRl 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16
setiap kaki Seki .
(him. 84) ekitar 3 menit
10-15 detik
setiap kaki
(him. 63)
10-15 detik
. setiap kaki
(him. 86)
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Sebelum dan Sesudan

Racquetball, Bola Tangan, dan Squash

Sekitar 7 menit

Lakukan pemanasan selama 2-4 menjc sebelum peregengan.

Vs

8-10 detik
setiap sisi
(him. 54)

10 detik
setiap lengan
(him. 94)

10 detik
setiap kaki
(him. 82)
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E’de‘z:ik 15 detik
(him. 56) (him. 56)

10-20 detik ' ’
setiap kaki 'f
(him. 82) ,.

10-15 detik
setiap kaki (him. 86)




10-20 detik

setiap kaki
mhfe?; 15-20 detik

- (him. 69)

_setiap sisi
(him. 71)

10 detik
setiap kaki
(him. 43) .

setiap kaki
(hlm. 47)

(him. 76)

Tak punya banyak wakiu?

: Lakukan gerakan rutin singkat ini: -
15 detik 1,2,5,7 8,9, 10, 11

setiap lengan (him. 51) Sekitar 4 menit
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Sebelum dan Sesudah
Panjat Tebing

Sekitar 6 menit

Berjalanlah beberapa menit sebelum peregangan.

1

Putar pergelangan tangan - 4 A

10 kali searan jarum jam - . . o 5 detik

dan berlawanan jarum jam *0 detik setiap posisi 3 Kali
(him. 100) 2 kali (him. 100) (him. 56)

: b ' ' 15-30 detik
15 detik 1Q detik , (him. 76) -
(hlin. 56) setiap sisi

(him. 54)

15 detik '
setiap kaki (him. 15-30 detik
63) (him. 69)

184




© 8-10 detik
setiap sisi (him. 71)

110-20 detik
setiap kaki
(him. 68)

10-15 detik
setiap kaki
(him. 44)

15-20 detik
(him. 52)

8-10 detik
setiap kaki
(him. 43)

5 detik
2 kali setiap sisi
(him. 32)

3-5 detik
2 kali
(him. 34)

15-20 detik & '

(him. 51)

Tak punya banyak wa'tu?

Lakukan gerakan rutin singkat ini:
1, 4, 5,6, 7, 15, 16

Sekitar 3 menit

185



Sebelum dan Sesudah
" Rodeo

Sekitar G menit

Berjalanlah selama beberapa menit sebelum peregangan.

15-20 detik
(him.. 92)

15 detik
(him. 98)

5 detik
2 kali (him. 35)

8-10 detik 19 deti'k.
setiap sisi setiap sisi
(him. 54) (him. 92)

. T 10 detik
20 detik : 15 detik setiap kaki
(him. 65) (him. 64) (him. 86) .
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10 detik
setiap kaki
(him. 84)

15 detik
setiap kaki
(him. 62)

15 detik
(him. 52)

10 detik

setiap kaki
(him. 86) 15 detik
' setiap kaki
(him. 82)

10 detik
setiap lengan
(him. 51)

© 10 detik
(him. 56)

20 detik
(him. 76)

Tak punya bényak waktu?
Lakukan gerakan rutin
singkat ini:

3, 4,8, 11, 12, 16
Sekitar.3 menit '
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Sebelum
Lari
Sekitar 4 menit

Lakukan pemanasan dengan jogging
selama 3-5 menit sebelum peregangan.

A 4

1

3-5 detik
2 kali . ,
(him. 56) 8-1‘0 de?lk' . 10-15 detik
setiap sisi (hlr. 57)
(him. 54) :

15-30 detik
setiap kaki
(him. 82)

10-15 detik
setiap kaki
(him. 86) 15-30 detik
(him. 65)

Tak punya banyakwakfu?

. Setelah pemanasan ringan
2-3 menit, lakukan gerakan rutin
singkat ini: oy c

. setiap kaki Co
10-15 detik (hlm? 61) Sekitar 1,5 menit'_ :

(him. 64)
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10 detik
setiap kaki
(him. 82)

Setelah
Lari

Sekitar 3 menit

15 detik setiap kaki
(him. 38)

3-5 detik
2 kali
(him. 34)

5 detik
2 kali
(him. 37)

15 detik
10-15 detik setiap kaki
(him. 68) (him. 71)

10 detik
setiap kaki
{(him. 43)

10-15 detik setiap
kaki (hlm. 68)

- Tak punya banyak waktu?
Lakukan gerakan - rutin
singkat ini:' ‘
1,5,6,8
Sekitar 1,5 menit
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Sebélum ,

Ski (Lintas Alam)

Sekitar 3 menir

- Lakukan pemanasan dengan berjalan-jalan selama beberapa menit
dengan mengayun lengan lebar-lebar sebelum peregangan.

S detik 10 detik
3 kali setiap sisi
(him. 56) (him. 54)

10 detik
(him. 56)
20-30 detik .
(him. 85) 10-15 detik
setiap kaki
(hin. 86)

10 detik
setiap sisi
(him. 92)

Tak punya banyak waktu?
Lakukan gerakan rutin
singkat inj:* -
3,4,7,8
Sekitar 1,5 menit

10-15 detik ' 16-20 detik
setiap kaki (him. 61) (him. 76) J
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Setelah
Ski (Lintas Alam)

‘Sekitar 4 menit

10-15 detik
(him. 69)

18-20 detik 10-15 detik

setiap kaki
(him. 82) | (him. 92)

8-10 detik setiap sisi
(him. 71) ~

10-15 detik
setiap kaki
(him. 47)

(him. 34)

Tak punya banyak waktu?
Lakukan gerakan rutin
singkat ini: '
10-15 detik  20-30 detik 13,45

setiap sisi (him. 32) Sekitar 2 menit .

(him. 39)

191



Sebelum A
Ski (Turun Bukit)

Sekitar 3 menit

_ 10 detik {
5 detik (him. 56) .~ 10 detik
2 kali 2 €N | setiap sisi
(him. 56) | (him. 92)

5

10 detik
(hlm. 57)

8-10 detik
setiap sisi
(him. 54)

30 detik
(him. 65)

Tak ;iunyai banyak wakt?-
Lakukan gerakan _rutin
setiap kaki 15 detik 2368
(him. 91) setiap. kaki P T B

(him. 61) - Sekitar 1,5 menit
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Setelah
Ski (Turun Bukit)

Sekitar 3 menit

15- i
(5h|2;]) %%t)'k 15 detik
' setiap kaki
(him. 71)

15-20 detik 5 } .
setiap kaki

(him. 82)

e

10 detik setiap kaki
{(him. 43)

3-5 detik
2 kali (hlm. 34)

10 detik setiap kaki
(him. 68)

5 detik
2 kali
(him. 37) Tak ‘punya banyak waktu?
Lakukan gerakan rutin
singkat ini:
15-20 detik 1,5, 6,8 “
(him. 32) Sekitar 1,5 menit
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Sebelum daﬁ Sesudah :
Bermain Papan Luncur Salju/

Snowboarding
Sekitar 5 menit

Berjalanlah selama beberapa menit sebelum peregangan.

10-15 detik
(him. 76)

10-15 detik
~ (him. 64)

30 detik
(him. 65)

10-15 detik

setiap kaki )

(him. 63) 10 detik
setiap kaki

(him. 86)

15 detik , 10 detik _ 10 detik
setiap kaki (him. 82) setiap kaki (him. 84) setiap sisi (him. 92)
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3-5 detik 2
kali (him. 56)

10-15 detik
(him. 36)

10 detik
8-10 detik setiap sisi
(him. 54)

15 detik

10 detik (him. 55)

(him. 57)

(him. 56) -

10-15 detik
(him. 92)

" 15 detik setiap
lengan (him. 52)

Tak punya banyak waktu?
Lakukan gerakan rutin
singkat ini:

3, 4, 8, 10, 12, 13
Sekitar 2 menit
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Sebelum
Sepak Bola

Sekitar 3 meniy

Lakukan jogging di sekeliling lapangan bola
sebelum peregangan.

10-15 detik
(him. 56)

20-30 detik
(hlm. 65)

8-10 detik
setiap sisi (him. 54)

8-10 detik
setiap sisi
(him. 71)

10-15 detik
setiap Kaki
(him. 47)

5-8 detik
(him. 69)

‘Tak punya banyak waktu? -
- Lakukan " gerakan ' rutin
-singkat Iniz -

1,2,3 4,8

* Sekitar 2 menit

10-15 detik
(him. 76)

15 detik |
setiap kaki (him. 52)
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Setelah
Sepak Bola

Sekitar 3 menit

10 detik .
setiap kaki
(him. 43)

15 detik
setiap kaki
(him. 82)

15 detik
setiap kaki
(him. 38)

15 detik
setiap kaki
(him. 68) 3-5 detik
2 kali setiap sisi
(hfm. 36)

Tak punya banyak waktu? .
Lakukan gerakan rutin
singkat ini:

1,3,4,5, 6

setiap sisi Sekitar 2 menit

(him. 33)

5 detik
2 kali (him. 35)
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Sebelum dan Sesudah
Selancar
Sekitar G meniy

10 detik
(him. 103)

10 detik
(him. 57,

10 aetik
setiap lengan
(him. 51)

8-10 detik
setiap sisi (him. 71)

Syse

" 5 detik
3 Kali
(him. 56)

10-15 detik
(him. 59)

15 detik
(h'm. 68)

8-10 detik
setiap sisi
(hlm. 54)

15 detik
(him. 52)

15 detik
setiap kaki
(him. 47) -
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3-5 detik 10-15 detik
2 kali setiap sisi
(him. 34) (him. 39)

10 detik
setiap ‘kaki
(him. 38)

20-30 detik
(him: 76)

15 detik
setiap kaki-
(hlm. 55)
10 de*ik
(himri. 103)

10 detik
(him. 37)

Anda dapat melakukan
peregangan ini di air sambil
menunggu giliran:

: . 5 detik
1, 2,5, 6 16, 17, 18 ‘ 2 kali

(him. 35)
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Sebelum dan Sesudah . /
Berenang | |
Sekitar 5 meniy

Berjalanlah sambil mengayun-ayunkan lengan lebar lebar selama 2-3 menir

sebelum peregangan.

5 detik 10 detik
3 kai setiap sisi
(him. 56) (him. 54)
10-15 detik
(him. 56)

15 detik

setiap
lengan (him.
52) :
15 detik
(him. 57)

10 detik
(him. 98)

10 detik
setiap kaki * 15 detik
(him. 42) (him. 68)
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3-5 detik
2 kali
(him. 34)

- 10 detik

) setiap sisi

8-10 detik (him. 39)
setiap sisi
(him. 71)

15 detik

(him. 59) 15 detik

setiap kaki
(him. 61)

Tak punya banyak waktu?
Lakukan gerakan rutin
singkat ini: |
2, 4,5, 13, 14, 15

- Sekitar 2 n-:enit _

15 detik

(him. 76) 15 detik

setiap kaki (hlm. 82)
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Sebelum dan Sesudah
Tenis Meja

Sekitar 5 menir

15 detik =
setiap kaki 10 detik
(him. 82) setiap kaki
(him. 86) -

Putar setiap
pergelangan kaki
10 kali untuk
. setiap arah
(him. 82)

15 detik
setiap kaki
(him. 61)

setiap kaki
(him. 84)

15 detik
(him. 76)

10 detik - 10 detik setiap
(him. 56) sisi (him. 92)

202




3-5 detik
2 kali 2 kali

(him. 56) (him. 104)

10 detik
(him. 100)

10 detik
(him. 100)

15 detik
setiap

lengan

(him. 52)

10 detk
. setiap lengan
(him. 57)

8-10 detik
setiap sisi
(him. 54)

15 detik
(him. 56)

Tak punya banyak waktu?
Lakukan gerakan rutin
singkat ini:

2,35, 8,10, 11, 15
Sekitar 1,5 menit
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_Sebelum dan Sesudah
Tenis
Sekitar 5 ‘menit

Berjalanlah atau jogging selama beberapa
menit sebelum peregangan.

5 detik
2 Kali
(him. 56)

- 8-10 detik

, setiap sisi
10 detik (him. 54)
setiap lengan
(hlm. 52)

15 detik 10 detik
(him. 56) setiap sisi
(him.- 92) ‘15 detik
setiap kaki
(him. 82)

setiap kaki (him. 86) (him. 65)
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10 detik
setiap kaki
(him. 61)

10 detik
(him. 52)

10 detik
setiap kaki .
(hir:. 38) -

10 detik
setiap kaki (him. 39)

(him. 68)

10-15 detik
(him. 76)

3-5 detik
2 kali
(him. 34)

10-15 detik
setiap kaki
(him. 68)

Tak punya banyak waktu?

Lakukan gerakan ruti
singkat ini:

1,2, 8 4,5,86,8,9, 10
Sekitar 5 menit

n
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Sebelum dan Sesudah
Triation (Berenang)
Sekitar 2.5 menir

Berjalanlah beberapa menit sebelum peregangan.

10-15 detik : 5 detik

1w020 detik setiap lengan ‘ 3 kali
(him. 59) (him. 51) , (him. 56)

Sebelum dan Sesudah
Triatlon (Bersepeda)

Sekitar 2 menir

3-5 detik
2 Kali
(him. :35)
2 etk - 20-30 getik
(him. 34) | (him. 32)

Sebelum dan Sesudah
Triatlon (Lari)
Sekitar 2 menit

10-20 detik
setiap kaki
(him. 82)

10-15 detik 10 detix

- setiap kaki _ _ setiap kaki
(him. 86) (him. 82)
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15-20I detik 8-10 detik 15-20 detik
setiap lengan setiap sis. hlm. 56)
(him. £3) (him. 54) (

15 detik 15 detik
setiap kaki setiap kaki
(him. 43) (him. 68)

10-15 detik . 10 detik
setiap kaki (hlm. 56)
(him. 61) '
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4

- Spbelum dan Sesudah
Bola Voli

Sekitar G menit

Berjalanlah atau jogging selama 2-3 menit sebelum peregangan.

10 detik
setiap kaki
(him. 86) _
30 detik
(hlmi. 65) £

10-15 detik
setiap kaki
(him. 82)

10-15 detik
(him. 52)

10-15 detik
" (hlm. 64)

10-15 detik
setiap kaki
(hlm. 63)
10 detik : 5-8 detik . ‘ ,?
setiap lengan (him. 69) 3
(him. 42) ‘
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10-15 detik
(him. 68)

12

5 detik
2 kali
(him. 104)

15 detik
(him. 57)

8-10 detik
setiap sisi (him. 71)

15 detik
setiap lengan (him. 52)

8-10 detik
setiap sisi
(him. 54)

20 detik
(him. 76)

15 detik
(him. 56)

Tak punya banyak waktu?
Lakukan gerakan rutin
singkat ini:

1, 2, 3, 5, 13, 14, 15, 16
Sekitar 3 menit
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Sebelum dan Sesudah

Angkat Beban

Sekitar 7 menit

Lakukan pemanasan

dll, selama 2-3 menit sebelum peregangan.

—,

5 detik
2 kali
(him. 56)

10 detik
setiap sisi (him. 92)

210

dengan bersepeda statis atau treadmill,

10 detik 8-10 detik
setiap lengan setiap sisi
(hlm. -54)

(him. 52)°

' 15 detik ;:
10 detik (him. 56) ;
setiap lengan
(him. 94) ;
10 detik
(him. 61)

3

(&

15 detik ' 10-15 detik »

setiap kaki (him. 82) setiap kaki (him. 86) ¥
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et e ek e mcmi

Lakukan peregangan di antara setiap'
set untuk mendorong ‘istirahat aktif’
dan menjaga agar peredaran darah

lancar.

10-15 detik
(him. 76)

10-15 detik
(him. 68)

15-20 detik
setiap kaki
(him. 61)

3-5 detik 10 detik setiap sisi
2 kali _ (him. 39)
(him. 34) '

15 detik’
setiap kaki
(him. 38)
10-15 detik
setiap kaki
(him. 68)

Tak punya banyak waktu?
Lakukan gerakan rutin
singkat Inl: * -
1,8,5,6,7,8, 9 11

10 detik 15 detik - Sekitar 3 menit
setiap lengan (him. 51) (him. 52) - o
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Sebelum dan Sesudah
Selancar Angin
Sekitar 6 menit

Berjalanlah selama beberapa menit sebelum peregangan.

15-20 detik
(him. 52)

10 detik

setiap lengan
(him. 51)

20-30 detik
(him. 68)

- 10 detik

8-1_0 deFlk. setiap kaki
setiap sisi (him. 43)

(him. 71)

10-20 detik
setiap kaki
(him. 47)
3-5 detik ' 3-5 detik
2 kali , 2 kali

(him. 35) : (him. 34)

212



15 detik
setiap kaki
{him. 38)

15 detik
setiap kaki
(him. €3)

_14,

. 5 detik
2 kali
(him. 56)

10 detik
setiap sisi

8-10 detik
setiap sisi (him. 59)

15-30 detik
(him. 76)

Putar 10-15 kali
ke setiap arah
(him. 100)

20 detik
(hlm. 56)

Tak punya banyak waktu?
Lakukan gerakan rutin
singkat ini:

1, 3,4, 6, 11, 12, 14, 15

Sekitar 3 menit
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Sebelum dan Sesudah

Gulat

Sekitar 6 menir

Lakukanlah jogging selama 2-3 menit
sebelum peregangan.

10 detik
setiap lengan
(him. 57)

8-10 detik
setiap sisi
(him. 54)

15 detik
setiap lengan
(him. 51)

20 detik
thim. 52)

15 detik
(him. 56)

15-20 detik
(him. 59) - 15 detik
' setiap kaki
(him. 61)
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8-10 detik
setiap sisi
(him. 71)

20-30 detik

15 detik
setiap kaki
(him. 43)

(him. 76)

15 detik
setiap kaki

5-8 detik
(him. 69)

15-20 detik
(him. 113)

3ergulinglah membulat ke belakang
dan ke depan 8-12 kali

(him. 73)
Gerakan rutin singkat:
setiap sisi 1,2,4,7, 8,9, 11, 12, 16
(him. 39) _ Sekitar 4 menit
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Untuk Para Guru dan Pelatih

Latihan untuk murid dan atlet selalu menekankan kedisiplinan, menggali
batas kemampuan baru. dan membangun kekuatan dan tenaga maksimal.
Sebagai guru dan pelatih, Anda tentu ingin merhbangun performa tim.
Tetapi, tujuan Anda yang terpenting adalah mendidik setiap individu yang
berada di bawah pengawasan Anda.

Cara terbaik uncuk mengajarkan pefegangan adalah dengan memberi con-
toh. Apabila Anda sendiri melakukan peregangan dan menikmatinya. Anda
akan menceritakannya dengan antusias. Anda akan embangkitkan gairah

yang sama pada anak didik Anda.

Belakangan ini, muncul minat pada peregangan untuk mencegah cedera,
namun bahkan di sini pun orang terlalu menekankan pada kelenturan
maksimal. Peregangan sepenuhnya bersifat pribadi. Biarkan anak didik
Anda mengetahui bahwa ini bukanlah perlombaan. Tidak semestinya
membanding-bandingkan di antara mereka, karena setiap orang berbeda.
- Yang scharusnya ditekankan -dalah rasa regangan, bukan sejauh mana
* mereka dapat meregang. Menekankan pada kelenturan di awal hanye akan -
menimbulkan p'eregangan berlebihan, perilaku negatif, dan kemungkinan
cedera. Jika Anda menyadari ada seseorang di antara mereka yang kaku
atau tidak luwes, jangan kucilkan dia; berikan latihan peregangan yang
- sesuai bagi dirinya, yang berbeda dari kelompoknya.

Sebagai guru/pelatih, tekankan bahwa peregangan harus dilakukan dengan
hati-hati dan dengan akal sehat. Anda tiduk harus menetapkan standar
atau memaksa hingga batas kemampuan. Jangan memaksa siswa untuk
berolahraga berlebihan. Mereka akan segera mengetahui apa yang dirasa
pas untuk diri mereka. Kemampuan mereka akan meningkat secara alami,
dan mereka akan menikmatinya. '

Siswa perlu menyadari bahwa setiap diri mereka berbeda, dengan bats-
batas kemampuan dan potensinya masing-msing. Yang dapat dilakukan
adalah melakukar; yang terbaik, tidak lebih.

Hadiah terbaik yang dapat Anda berikan kepada siswa-siswa Anda adalah
mempersiapkan mereka untuk masa depan. Ajarkan manfaar dari latihan
- teratur, peregangan harian, dan makan yang baik. Camkan bahwa semua
orang dapat memiliki tubuh prima, terlepas dari kekuatan atau kemampuan
atletisnya. Tanamkan dalam diri para siswa kegemaran pada gerak dan
kesehatan yang akan bertahan seumur hidup.
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Menjaga Punggung Anda

Lebih dari 50% orang Amerika akan mengalami masalah punggung suaty
“saat. Beberapa masalah mungkin bersifar bawaan, seperti punggung meleng-
kung atau skolipsis (lengkungan samping tulang punggung). Yang lain -
mungkin akibar kecelakaan mobil, terjatuh, atau cedera saat berolahraga
(dimana nyeri bisa mereda tetapi akan muncul kembali beberapa rahun
kemudian). Namun, sebagian besar masalah punggung terjadi hanya karena
ketegangan dan kekakuan otot, akibat postur tubuh yang buruk, kelebihan
berat badan, tidak akeif bergerak, dan perut (abdomen) yang tidak kuat.

Peregangan dan latihan perut dapat membantu punggung Anda jika dila-
kukan dengan benar. Jika Anda punya masalah punggung, berkonsultasilah
ke dokter terpercaya untuk memastikan di mana letak gangguannya,
Tanyakan ke dokeer Anda peregangan dan lacthan mana dalam buky inj
yang paling bisa membantu Anda.

Setiap orang dengan riwayat masalah punggung bawah harus menghindari
peregangan yang melengi(ungkzin punggung, disebut hiperekstensi. Gerakan
ini terlalu banyak menimbulkan tekanan pada punggung bawah. Karena
itu, saya tidak menyertakan peregangan semacam itu sama sekali dalam

buku ini.

Cara terbaik untuk menjaga punggung Anda adalah dengan melakukan
metode peregangan, pelatihan, berdiri, dudul:, dan tidur yang tepat. Inilah
yang kita lakukan setiap saat, setiap hari, yang menentukan seluruh
kesehatan kita. Di halamaa-halaman berikut diberikan beberapa saran unruk
menjaga punggung Anda. (Lihat juga hlm. 32-40.)

Beberapa Anjuran untuk Menjaga PUngguhg dan Postur

Jangan mengangkar barang (berat ataupun ringan) dengan kaki lurus.
Selalu tekuk lutut jika mengangkat sesuatu, agar beban kerja diambil alih
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oleh otot-otot besar pada kaki, bukan otot-otot kecil di punggung bawah.
Biarkan beban barang dekat dergan tubuh Anda dan jaga punggung selurus

mungkin.

Bangkit atau duduk dari kursi dapat membahayakan punggung Anda.
Selalu usahakan salah satu kaki berada di depan kaki yang lain saat bangkit
dari kursi: Gerakkan bokong ke ujung kursi dan, dengan punggung lurus
dan dagu tegak, gunakan otot paha dan lengan untuk mendorong Anda
bangkit berdiri dengan tegak. -

Jika bahu Anda membungkuk dan kepala cenderung jatuh ke depan, coba
buat tubuh Anda lu-us. Posisi ini, jika dipraktikkan secara teratur, akan
mengurangi ketegangan pada punggung dan membuat tubuh selalu segar.
Tarik dagu sedikit ke dalam ‘(bukan ke bawah, bukan ke atas), dengan
bagian belakang kepala tertarik lurus ke utas. Bahu Anda turun. Bernapaslah
dengan menganggap bagian tengah punggung Anda mengembang ke luar.
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- sedikit menekuk.

Kencangkan otot perut saar Anda menempelkan ‘punggung bawah pada
kursi. Lakukan ini saat mengemudi atau duduk untuk mcnghilangkan
ketegangan pada punggung bawah. Praktikkan gerakan ini sesering mung-
kin, maka secara alamiah Anda melatih otor Anda sehingga mampu
menahan pesisi ini tanpa susah payah.

Jika Anda berdiri di saru tempat dalam wakru yang lama, seperti saat
mencuci piring, naikkan satu kaki ke atas kotak atau dingklik. Ini

akan meredakan ketegangan punggung yang muncul akibat berdiri
terlalu lama.

Saat berdiri, lututr harus sedikit ditekuk (1,25 cm), dengan
jari mengarah lurus ke depan. Lutut yang sedikit menekuk
akan mencegah pinggul tertarik ke depan. Gunakan otor besar

di paha depan (quadriceps) antuk mengontrol postur ketika
berdiri.

 Jangan berdiri dengan lutue terkunci. Ini akan menarik
pinggul ke depan dan menumpuk beban berdiri langsung
di punggung bawah: posisi lemah. Biarkan paha depan
menyangga tubuh dalam posisi kuar. Tubuh Anda akan
lebih sejajar dari pinggul dan punggung. bawah bila lurur
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Permukaan kasur yang kokoh bisa membantu menjaga punggung. Jika
memungkinkan, tidurlah miring. Tidur tengkurap dapat menimbulkan
ketegangan di punggung bawah. Jika Anda tidur telentang, letakkan bantal
di bawah lutut, agar punggung bawah lurus dan untuk rneminimalkan

ketegangan.

Jika Anda sadar bahvra postur Anda buruk, beralihlah secara otomatis ke
posisi yang lebih tegak. Postur yang baik terjadi setelah Anda mencoba
duduk, berdiri, berjclan, dan tidur dengan ber_lar secara terus-menerus.

Banyak ketegangan punggung terjadi akibat adanya beban
berlebihan Ji bagian tengah tubuh. Tanpa dukungan otot
perut' yang kuat, beban berlebihan ini secara berangsur-
angsur akan menyebabkan panggul miring ke depan, se-
hingga menimbulkan nyeri dan ketegangan di punggung

bawah.

1. Kembangkan otot perut dengan melakukan curks secara teratur. Berlatihlah
semampu Anda. Dibutuhkan waktu dan keteraturan untuk ini. Namun,

jika Anda tidak melakukannya, kondisinya akan bertambah buruk.

2. Kembangkan otot dada dan lengan dengan melakukan push-up lutu.
Push up ini mengisolasi otot di tubuh atas tanpa membuat punggung
bawah tegang. Mulailah dengan gerakan rutin tiga set ringan, seperti
10-8-6, atau apa pun—mula1 saja!

3. Regangkan otot di depan pinggul seperti pada hlm. 62 dan regangkan
otot punggung bawah (hlm. 32-40 dan hlm. 73-78). Dengan me-
nguatkan perut dan meregangkan pinggul dan punggung, Anda secara
berangsur-angsur mengakhiri tertariknya panggul ke depan, yang pada
banyak kasus merupakan penyebab utama masalah punggung.

4. Perlahan-lahan biarkan ukuran perut Anda mengecil dengan tidak
makan berlebihan.

5. Usahakan untuk berjalan terlebih dulu sebelum jogging dan jogging
dulu sebelum berlari.” Jika berjalan 1,6 km (sckaligus) setiap hari,
tanpa meningkatkan asupan kalori, Anda akan menghilangkan 5 kg
lemak dalam satu tahun. MILIK  PERPUSTAKAAN
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Peregangan PNF

PNF adalah singkatan dari Proprioceptive newromuscular Jacilitatiton, terapi
fisik yang dikembangkan setelah Perang Dunia II unruk membantu rere-

an dan 1970-an, te}apis fisik dan pelatih olahraga mulai menggunakan
teknik PNF untuk meningkatkan kelenturan dap rentang gerak unruk
orang sehat, termasuk aler, Pada tahun-tahun berikutnya, teknik PNF
semakin populer di kalangan pelatih dan aglet yang ingin mengoptimalkan
performa olahraga,

oleh atler dan individy yang memiliki rentang gerak di bawah normal
atau mereka yang kehilangan rentang gerak normalnya. Peregangan PNF

- merupakan teknik kontraksi-relaks dan teknik kontraksi-relaks antagonis.
Berikut ini adalah gambaran dan contoh dua tipe peregangan PNF tersebut.

Teknik Peregangan Kontraksi-Raelaks.

Di sini, pada otor secara pasif dilakukan rentang gerak yang menghasilkan

Kontraksi isometrik—kontraksi otot dimana
Anda meningkatkan ketegangan otot tetapi
otot tidak memanjang dan sendi tak bergerak. ‘

Pehting: Karena kontraksi isometrik menengah dibutuhkan
dalam PNF, mereka yang mengidap penyakit jantung atau
tekanan darah tinggi harus Berhati-hati dalam mempraktikkan
PNF. (Saran Saya untuk kontraksi isometrik adalah tidak
mengeluarkan tenaga sampai maksimal.)

Tarik siku melintas; dada hingga terasa regangan ringan (tidak menya-
kitkan), kemudian gerakkan menjauh dari tubyh dengan ditahan oleh
tangan yang laig. Sekarang tahan kontraksi isometrik terus-menerus (50%- .
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60%) selama. 4-5 detik (Gbr. 1). (Jangan menahan napas; bernapaslah
selama mengkontraksikan otot yang diregangkan) Relaks beberapa saat.
Kemudian, gunakan tangan untuk menarik siku lebih jauh melintasi dada
hingga kembali terasa regangan ringan di otot yang baru saja dikontraksi
(Gbr. 2). Tahan regangan ringan (menengah) sclama 715 detik. Ulangi

~ beberapa kali.

Teknik Kontraksi-Relaks Antagonis

Teknik PNF kedua menggunakan prinsip mengkontraksikan dan mere-
lakskan otot berlawanan, seperti paha depan dan paha belakang. Dalam
teknik PNF ini, Anda mengkontraksikan paha depan untuk merelakskan
paha belakang, kemudian meregangkan paha belakang, seperti terlihat pada
gambar 1 atau 4. Gerakan ini membantu relaksasi paha belakang lewat
refleks penghambatan terbalik. (Kedengarannya rumit, tetapi mudah dilaku-
kan.) Saat Anda mengkontraksikan paha depan, seperti pada gambar 3,
paha belakang akan reiaks. '

Gbr. 1 Gbr. 2 _Gbr. 3 Gbr. 4

Cobalah. Mulailah dari posisi berdiri dan perlahan-lahan membungkuk ke
depan dari pinggul (lutut sedikit tertekuk), hingga terasa regangan nyaman
(Gbr. 1). Pada titik ini perhatikan seberapa jauh Anda dapat melakukannya.
Kembalilah ke posisi berdiri, dengan lutut sedikit tertekuk saat Anda
melakukannya (Gbr. 2).

Sekarang posisi lutut menekuk, telapak kaki rata dan mengdrah lurus ke
depan (Gbr. 3). Tahan 15-20 detik. Posisi ini mengkontraksikan paha
depan dan merelakskan paha belakang, yang semestinya memudahkan Anda
meregangkan paha belakang pada posisi selanjutnya. Befdirilgh tegak dan,
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tanpa tergesa, lakukan peregangan pertama (Gbr. 1). Tahan sekitar 5-15
detik. Anda mungkin akan mampu meregang lebih jauh sekarang diban-
dingkan saat pertama kalj dengan usaha yang sama. Ulangi gambar 3 dan
1 beberapa kali dan rasakan kelenturan ringan hingga sedang (Gbr. 4).

Dua contoh ini bisa raembantu Anda memahami dan mampu meng-
gunakan beberapa peregangan PNF dasar. Peregangan PNF tersebar dj
dalam buku inj; yang digabungkan dengan peregangan statis. Saya rasa
kombinasi beregangan statis dan peregangan PNF bisa bekerja dengan
baik.

- Perhatian:. Jangan berlebihan melakukan peregangan PNF.
- Tetaplah-relaks dan jangan tegang selama kontraksi ringan.
Tgtaplah_ ‘bernapasl! Usahakan melakukan gerakan dengan
" nyaman. Ketegangan dan peregangan berlebihan sama
dengan Anda tidak melakukannyal

Dua halaman berikut adalah rangkuman peregangan PNF yang muncul
di beberapa tempat dalam buky inj.
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Peregangan PNF

Berikut ini beberapa peregangan PNF sebagaimana dijelaskan di dua
halaman sebelumnya. Cobalah gerakan-gerakan ini untuk melihat apakah
teknik trersebut dapat membantu Anda (agar lebih lentur). Begitu me-
mahami, Anda dapat menggunakan teknik ini untuk peregangan apa saja.
Kontraksikan-relakskan-regangkan, kontraksikan-relakskan-regangkan, dan
seterusnya.

Ulangi setiap rangkaian ini beberapa kali. Tahan setiap
kontraksi 4-5 detik, setiap regangan 5-15 detik.

Kontraksi Relaks Regangkan Kontraksi Relaks regangkan
antagonis (him. 65) ‘ : (him. 69)

Kontraksi-antagonis  Relaks. (him.  Regangkan
43-44)

Kontraksi Relaks Regangkan Kontraksi Relaks Regangkan
(him. 34) - {him. 43)
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Kontraksi Relaks  Regangkan Kontraksi Relaks . Regangkan
(him. 82)

(hlm. 33)
Jangan memaksakan diril Jangan sampai ada

rasa sakit! Rasakan réegangannya. Dengarkan
tubuh Anda. Ty

Kontraksi Relaks  Regangkan Kontraksi Relaks Regangkan
(him. 56)

(him. 53)
ﬁ 10

Kontraksi Relaks Regangkan Kontraksi Relaks- Regangkan
(him. 54)

(him. 91)
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Alat Bantu Tubuh

ALAT bantu tubuh adalah alat yang memungkinkan Anda menyentuh
bagian tubuh (pijat, akupresur) dengan cara yang sangat akurat tanpa
perlu bantuan orang lain. Saya mulai menggunakan alat bantu tubuh di
awal tahun 90-an dan saya anggap sangat membantu. Menurut saya,
peralatan ini bekerja sangat baik jika digabung dengan peregangan teratur.
Karena itu, saya memperkenalkan alat bantu ini kepada para peserta
perkemahan yang saya ikuti dan klinik yang saya kelola. Respons yang
diperoleh sangat baik.

Mereka senang karena alat-alat ini mudah digunaxan dan sangat membantu
pada titik-titik pegal (jaringan otot yang mengeras) dan tekanan. Alat-alat
ini memungkinkan Anda memijat tubuh dengan cara berbeda-beda. Dengan
mudah, Anda dapat mengakses titik pegal dan daerah yang sakit. Jaringan -
otot yang kaku dapat dikendurkan hanya dalam beberapa menit oleh alat-
alat ini. Peralatan ini membuat olah tubuh mudah dilakukan dan rasa

sakit menjadi jauh berkurang,

Di bawah ini adalah beberapa alat yang saya gunakan secara teratur dan
saya rekomendasikan untuk Anda.

TheraCane® .
Sebuah alat akupresur yang bisa mengendurkan daerah

, otot yang kaku dan nyeri. Di sini digunakan tuas
m dan sedikit. tarikan ke bawah untuk menciptakan te-
kanan yang diinginkan di mana saja Anda mau (di-
sarankan tekanan ringan). Terutama dirancang untuk
leher belakang, sangat baik untuk punggung tengah
(di antarabi'ah bahu), punggung atas, leher samping,
ﬁ J‘:J dan bahu. Sesungguhnya alat ini dapat digunakan di

- seluruh tubuh dan bahkan dipakai sebagai alat bantu
peregangan. Alat ini sangat populer di banyak klinik

di AS, dan banyak orang mendapat banyak manfaat

dari alat ini.

The Stick®

Alat pijat tanpa mesin yang digunakan oleh atlet pro-
fesional untuk mengendurkan ‘titik pemicu sawar’

(otot yang mengeras). Inti yang lentur dan batangnya
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‘ yang berputar dengan mudah mengikuti berbagai garis tubuh.
Alat ini sangat baik untuk kaki, terutama betis, dan dapat
digunakan untuk semua kelompok otor utama. Anda dapat
menggunakannya dari atas pakaian atau langsung ke kulit.
Intracell menghasilkan pengenduran otot wajah instan dengan
merelaksasi serat otot sehat dan melancarkan peredaran darah. -
Pasokan darah yang cukup membuar otot terasa lebih baik,
beketja lebih kuat, tahan lama, dan mudah pulih. Dengan
menggunakan alat ini, otot siap beraktivitas membantu pe-
nyebaran asam' laktat setelah olahraga keras, membantu men-
cegah cedera, dan mempercepar wakru pemulihan jika cedera.
Saya membawa satu dalam kantung air CamelBack® pada
saat bersepeda gunung yang makan waktu lama dan meng-

gunakannya secara bersamaan dengan peregangan saat ber-
istirahat atau cehat makan. Alar inj sangat membantu dalam
olahraga yang makan waktu lama tersebur dan mudah di-

gunakan.

Massage Stone® ¢

Massage Stone dirancang dengan meniru terapi pijat profesional. Alar ini
ditujukan untuk membantu tangan, bukan menggantikannya. Alar ini
mudah digunakan dan sangat cocok untuk pijat sendiri. Karena terasa
dari atas kain, alat ini dapat digunakan sesering. mungkin—Anda tidak
perlu membuka pakaian saat memakainya. Pada kulit telanjang, lebih baik
pakai minyak, lotion, atau talk agar batu bergerak halus untuk melegakan
secara alami. Sangar baik untuk pasangan yang saling memijat satu sama
lain; mencegah rasa sakir pada jari, ibu jari, dan pergelangan.

Jika dipanaskan, Massége Stone mengalirkan panas masuk ke jaringan
otot, membuat otot relaks untuk pijatan lebih dalam. Jika didinginkan,
batu dapat membantu mengurangi bengkak akibat cedera olahraga,
Hanya dengan dibenamkan dalam air ‘dingin selama 30

detik, batu akan segera dingin secara merata.
Rasanya sangat enak.

Berkat rancangannya yang unik, batu ini dapat

digunakan mulai dari kepala hingga ujung jari
untuk mendapatkan pijatan lembut. Masing-masing
diukir tangan dan kini tersedia dalam bty nefrit; travertine,” marmer

hitam, marmer putih, dan batu lainnya.
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- Gerakan ini membangkitkan otot kecil di tangan

Trigger Wheel® —®

Roda nilon 2 inci pada gagang 4 inci untuk pijat dalam.
Trigger Wheel bekerja pada titik pemicu (otot yang me-
ngeras) dan dapat digunakan langsung pada kulit atau

di atas kain tpis. Alat ini bekerja seperti ban yang

menggelinding ke depan dan belakang di atas trotoar.
Sangar efektif dalam mencapai titik-titik nyeri yang spe-

sifik, seperti daerah sempit di. leher, tangan, pergelangan

tangan, lengan, kaki, dan telapak kaki. Anda dapat mem-
bawa dan memakainya spontan sepanjang hari untuk

meminimalkan nyeri.

Knobble® &

Alat kecil dan ringan untuk memijat jaringan dalam atau
menghilangkan titik pegal. Terbuat dari kayu mapel dan
mudah dibawa-bawa.

Foot Massage®

Gilingan 2 inci x 9 inci dengan knop-knop untuk pijat
kaki dan cincin karet untuk melindungi lantai. Alat yang
sangat berguna untuk kaki yang lelah. Knop yang me-
nonjol memberikan akses tepat ke telapak kaki. Gunakan
untuk menstimulasi ujung saraf, mengurangi rasa tidak
nyaman, dan memperbaiki peredaran darah. Gunakan
saat bekerja jika Anda banyak duduk. ‘

Chinese Reflex Balls® & —

Latih tangan Anda dengan memutar-murar bola ini
ke satu arah, kemudian ke arah yang berlawanan.

dan memperbaiki peredaran darah di lengan dan
koordinasi tangan. Alat ini juga mengakrifkan titik
akupresur tangan. Belajarlah memutar kedua bola
tanpa saling menyentuh. Butuh sedikit latihan, tetapi

tidak akan sia-sia.
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Breath Builder®

Alat ini awalnya dirancang unruk para musisi untuk melatih kontrol napas.
Meski deraikian, alat ini sangat baik untuk s.iapa pun yang ingin memiliki
kemampuan bernapas dalam-dalam yang kuat. Tabung ditiup dan tekanan
napas akan membuat bola pingpong mengapung di dalam silinder. Alat
“ini mendorong Anda untuk menggunakan otot diafragma dan bernapas
dengan benar, yang bertujuan untuk meningkatkan kapasitas paru-paru.

Back Revolution®

Ini adalah alat yang jauh lebih baik untuk membalik tubuh daripada
bergelantungan di kaki atau pergelangan kaki. Membalik dengan meng-
gunakan alat ini (dengan pinggul stabil) mengurahgi tekanan pada pi-
ringan sendi serta sangat berguna untuk leher kaku dan nyeri. Profesional
kesehatan menganjurkan untuk menggunakan alat ini selama 1-3 menit,
2-3 kali sehari. Selain itu, juga sangat baik untuk latihan penguatan otot
punggung yang dianggap perlu. Karena merupakan cara termudah di dunia
untuk membalikkan tubuh, alat ini telah banyak membantu orang me-
ngontrol kekambuhan nyeri leher dan punggung yang sering terjadi di
industri olahraga maupun olahraga profesional. Jika sedang di rumah,
saya menggunakannya setiap hari.

Pain Eraser® &

Alat untuk dipegang tangan yang unik dan cukup kokoh untuk memija
- dalam, tetapi cukup lembut untuk bagian tubuh paling lunak, seperti
wajah. Alat pijat bermutu tinggi ini dapat mencapai lengan, kaki, tangan,
telapak kaki, punggung, dan lain-lain dengan mudar. Gilingan selebar
1,5 inci ini dibuat dari karet alam 100% dengan 36 ‘ari’. '

Panasonic Reach Easy®

Alat pijat lembut yang baterenya dapat diisi ulang
dengan permukaan yang banyak; sangat baik untuk
mereka yang menginginkan pemulihan lembut tetapi
efekrif akibat ketegangan otot, yang nyaman karena

tanpa kabel.
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Ringkasan Peregangan

Berikut ini adalah ringkascn peregangan dalam buku ini yang dapat
dipergunakan oleh profesional pelayanan kesehatan saat memberikan pro-
gram kebugaran individual dan rehabilitasi. Pilihlah peregangan yang paling

sesuai bagi setiap individu.

Peregangan Relaksasi untuk Punggung [ 32-40

m@ cfr@ Do wg@%@%mmm

Peregangan untuk Kaki dan Pergelangan Kaki/ 41-50

.G @b@%@@gﬁ&@&%
V-

Peregangan untuk Punggung, Bahu, dan Lengan [ 57-58

st @%@@%éf%ﬁ@%@@@

Rangkaian Peregangan untuk Kaki | 59-63

ﬁ%@@mﬁm%&

Peregangan untuk Punggung Bawah, Pinggul, Pangkal Paha, dan Paha Belakang [ 64-72

. e’ : CF
WA R 2SS 4P .
Peregangan untuk Punggung, Pinggul, dan Kaki [ 73-78
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Menaikkan Kaki | 79-87

e e,

Peregangan Berdiri untuk Kaki dan Pinggul | 82-88

RRRL BBASSAR
il

Peregangan Berdiri untuk Tubuh Bagian Atas | 90-95

5 Peregangan untuk Tangan, Pergelangan - 1’
dan Lengan | 100-102 ' v il

Peregangan Duduk| 703-107

@f@%@%@@&ﬁﬁ%ﬂ&@a

Peregangan Kaki dan Pangkal Paha dengan Kaki Terangkat | 108-110

%%@%%ﬂm

Peregangan Pangkal Paha dan Pinggul dengan Kaki Terbuka | 111-115

&a@&tﬁ%%@@@%@

Belajar Split | 176-118
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Tentang Penulis

Bob Anderson adalah ahli peregangan terpopuler di dunia. Selama lebih -
dari 25 tahun, Bob telah mengajarkan metode peregangan ciptaannya

yang sederhar.a kepada jutaan orang.

Bob dan istrinya, Jean, pertama. kali menerbitkan sendiri Stretching di
sebuah garasi di California selatan tahun 1975. Gambar dalam buku ini
dikerjakan oleh Jean, dari hasil jepretan kameranya pada Bob saat me-
lakukan peregangan. Buku ini dimodifikasi dan diterbitkan oleh Shelter
Publications pada 1980 untuk dijual di toko buku umum dan kini dikenal
oleh kalangan awam maupun kalangan medis profesional sebagai buku
tentang peregangan yang paling mudah digunakan. Hingga kini buku ini
telah terjual lebih dari 3 jufa kopi di seluruh dunia dan telah diterjemahkan
ke dalam 27 bahasa. '

Sekarang ini Bob masih sehat dan bugar, meski pernah mengalami masa

sulit. Pada 1968, ia mengalami kelebihan berat badan (95 kg dengan
tinggi sekitar 175 cm) dengan fisik yang tidak bugar. Ia mulai ikut program
kebugaran pribadi dan berhasil menurunkan bobotnya hingga 67,5 kg.
Namun, pada suatu hari, saat sedang mengajar olahraga di perguruan
tinggi, ia sadar tidak dapar menjangkau lebih jauh dari lutut pada posisi
duduk dengan kaki lurus. Sejak saat itu Bob mulai melakukan peregangan.

Tak lama kemudian, ia merasa lebin baik dan peregangan tersebut mem-

‘buatnya lebih mudah berlari dan bersepeda.

Setelah beberapa tahun berolahraga dan melakukan peregangan bersama
Jean dan beberapa teman, Bob perlahan-lahan mengembangkan metode
peregangan yang dapat diajarkan kepada semua orefng. Tak berapa lama
kemudian ia mulai mengajarkan teknik temuannya tersebut kepada orang

lain,

Bob mengawalinya bersama tim olahraga profesional: Denver Broncos,
California (sekarang Anaheim) Angels, Los Angeles Dodgers, Los Angeles

Lakers, dan New York Jets. Ta juga bekerja sama dengan tim perguruan

© tinggi di Nebraska, UC Berkeley, Washington State, -dan  Southern

Methodist University, selain para atlet amatir dan Olimpiade lainnya dari
berbagai jenis olahraga. la melakukan perjalanan keliling negeri selama
beberapa tahun, mengajarkan: peregangan di klinik kedokteran  olahraga,

klub atletik, dan perkemahan lari.
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utama milik Jeff Galloway), perkemahan bersepeda, seminar ski medis,
~ dan di klinik Jimmy Heuga untuk para penderita multiple sclerogs,

Pada 1980-an, Bob adalah pelari gunung dan pengendara sepeda jalanan
yang serius. Selama sepuluh tahup berturut-turut, ia mengikuti Catalina
Island Marathon dj California selatan, lari lincas alam 18 mil Imogen
Pass di Telluride, Colorado (yang kétinggiannya mencapai 13.000 kaki),
dan Pike’s Peak Marachop,. Saat ini Bob menghabiskan sebagian besar
wakeu latihannya dengan bersepeda gunung dan berlari dj pegunungan
dekat rumahnya dj Colorado-sering kali ia bersepeda dj pegunungan

Jean Anderson memperoleh gelar BA dj bidang seni dari California State
University dj Long Beach. Ia mulaj melakuan olahraga lari dan bersepeda
(dan perégang_an) bersama Bob di tahun 1970. Teknik yang ia gunakan
adalah membidik foto Bob yang sedang melakukan peregangan, lalu mem-

buat gambarnya untuk setiap posisi peregangan. Jean adalah fotografer, -

ilustrator, penata letak, dan editor edisi pertama Stretching buatan sendiri.
Saat ini ia mengelola bisnis pesanan melalui pos di Stretching Inc. serta
tetap hiking, bersepeda, dan bermain tenis, agar fisiknya tetap prima,
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