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r'ENCA}AHAI{ DAN PE}IATALAKSAI{AAI,I CEDEPG UI'(TUK KESE

IAi.iATAi.[ DAIAI{ CABAi{G TENIS IAPAI'IGAN

A. PEii'UAH.UIUAI{

Perruainan tenis laparrgan rnerupakan permaian yang me-

miliki mobilitas dan aktivitas fisik yang tinggi sehingga

permainan ini membutuhkan stamina, kecepatan, daya tahan,

kekuatan serta akurasi yang pri-ma agar dapat bermain ]ebih

baik dan berprestasi tinggi. Akan tetapi semakin tinggi

aktiiitas yang d.il-akukan seseorang, maka semakln tinggi

pula kemungkinan ceirera yang akan terjadi'

untuk menanggulangi berbagal cedera yang terjadi a-

i.libat Llecelakaan <iilipangan diperlukan suatu tatacara pem-

berian pertolongan yan8 'r,epat dan cepat agar siatl-it dapat

sembuh dan kembali berlatih Lrntu!( berprestasl.lt,aka pelatih

1ah yang paling bertansgLrng iawab untuk mernberj-kan perto

iongan p ei'tamanYa.

Sehutbungan oengan ha] ii atas, orang mulai menyadari

bahwa keberhasilan cialar:, rnencapal prestasi tertinggi dalam

bi-d.ang oJ-ahraga tid.ak hanya i'-e::f e-uak pacla penguasaan teh -

n1k, taktik d'an skil] sa ja, akan tetapi seorang pe}atih ha

rus melengkapi diri oengan oerbagal bioang ilmu yang akan

rnenoukung terciptanya prestasi tersebut antara lain anato-

tri, ilmu faal, sport psyci-tologi, i1m a g,izL dan sport in j u-

ries serta bioang llmu }ainnya.
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Sport lnjuries atau ceciera oiahraga ialah segala ma-

cam cedera yang tirnbul, baik pacia waktu latihan maupun pa-

aa waktu l-atihan (pertandingan) ataupun sesudah pertandl.*

an. Iang biasanya terkena ial-ah tulang, sendi, otot, tendo,

ligamentum serta kulit. (dr. Harclj-anto r'ribowo 1994)

.L.tengan mengetahui il-mu cedera olahraga, pelatih sela-

in ciapat menangani para atfit yang mengalami cedera iuga

dapat mencegah terjaoinya cedera, karena cedera yaog terja-

oi pada atl-it bukan saja disebabkan oleh nasib ielek, akan

tetapl barryak faktor yang d.apat menimbulkan terjadinya ce-

der'ater.sebut,sebagaj-manayangd.it,.ngkapkanolehdr.nardi-

antc wibowo ( 1994). Cecera olahraga Capat iibagi atas bebe-

rapa sebab sePerti :

i . E>:-uernal violence ( sebab-seoab yanS berasal- ca:'i }u-

2r)

2. Internai violerr.ce (sebab-sebab yang berasal dari d'a-

.t 
am)

1. L)vei use (pemakaian terus menerus /ter'l-al-u l-elah)

Jaiam makalah yang ringkas ini penulj-s akan rnemaDar-

kan tentang usaha-usaha pencegaha:r cedera serta D€natalaksa

r\aan pr-aktis bila terjadi cedera untuk keselarnatan atlit

oa.t-arn rangka pencapaian prestasi optimal
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B. Usaha-usaha Pencegahan Cedera

.Di dalanr ilmu kesehatan diu*r,amakan tindakan preven-

tif atau usaha pencegahan karena :

1. I'iencegah memerlukan biaya yang l-ebih ringan

2. Tindakan pencegahan ]ebih mudah.

1. Jika tindakan pengobatan tlciak sempurna dapat menim-

bulkan invalit atau cacat.

4. Sel-ama sakit akan menguran3,i produktifitas atau si -

atl-it ti'1ak dapat berl-atih sehj-ngga akan menurunkan

konoisi fisik

Sehr:bung dengan hal tersebut di atas, maka usaha pen

cegahan l-ebih penting daripada pengobatan. [,ntuk itu seo'-

rang calon peJ-atih harus mampLi dan mengasai usaha-usaha

p encegahan cedera agar dapat me;i:bina Can r:.el-atrh atlit un-

tu!: berprestasi baik. Usaha-usa l'ia tersebut adalah men;auhi

a en.;rebab sep ertl :

1. External violence, mengnindari penyebab y"ng berasal

dari luar tubuh atlit seperti:

a. raket yang dipakai harus sesuai baik besar gr'ip

ma up un b era tn5ra .

b. bola yang oipakai harus sesu"i berat maupun keras

n:fa.

c. Sepatu yang dipaxai sesuai ukurann;'-a maupun spesi

fikasinya.
c.. :iaos kaki yang ciapat ner.ycr'3p Lleringat rian 't;ii:.i'

b er-loba ng.
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d. lapangan yang dipakai kurang memenuhi sarat seperti
lapangan yang l-icin ataunun berlobang.

2. Internal- Violence, adalah usahra pencegahan cedera yang

mungkin akan terjadi J,ang berasal- darl atlit itu sen<ii-

ri seperti z

z. Kelainan antropometri yang berhubungan oengan susun-

anmuskular skeleton, contohnya panjang tungkai kiri
dengan yang kanan tidak sarna yang dapat men:berikan

stress tambahan pa<ia otot, tendo, ligamentum maupun

persendian kondisi demikian akan menimbuikan cedera.

ataupun telapak kaki yang rata, kaki -vang pengkar

baik kaki X maupun kaki C dan iain sebagainya.

Untuk ini seorang pelatih harus mampu memilih atlit
yang:,tj-dak rnenil-iLli kel-ain struktural tubuil agar at-

]it terhi-ndar dari cedera.

b. iatihan yang salah, dj-mana siatlit terl-aiu cepat me-

ningkatkan lntensitas maupun frekuensi latinan -Yang

belrrrn rrrampu Oiterima oleh kekuatan mauDun iaya ta

han tubuh.

c. x.etidak seimbangan oto+., C.imana satil otot Iebih <u-

at caripada otot lzrig ..1-aj-n oaiarn ;i:erai':uxan iungsi

yate D erlavranan t alr ragrilnj- s )

d. Kurangnya mel-akukan varning uF, iimana fungsi v"arm-

1ng up aoalar, un:uk ilr3iiiDersiapp-n fisik maiiFun aental

untuk rnenerii"na l;etan yane. lebiii D€r3*u.

c

,

9'
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e. Berl-atih apalagi bertanding cialam kondisiJ sehat oan

fit, dj-mana tubuh .yang kuranF. sehat akan mengursngi-

kemampuan fisj-k itu send.iri iuga akan menurun konsen-

trasi yang akan rnempu nrenimbul-kan terjadinya cedera.'

3. Over Use a<ial-ah pemakaian otot secara berlebihan atau

terus ELeneIus sehingga menimbul-kan kelehan. fondisi 1ni

akan dapat menimbulkan terjacii cedera. rtasa sakit aoalah

tanda alamiah yang memperingatL;.an agar. siatlit berhenti

berl-atih kareRa ada hal yang kurang beres <ialam tubuh.

Sindrom latihan _vang berl-eblhan ci.apat cii.bagi menjadi 1

tahap :

a. .6ila selama latihan bera-u -uinrbu)- rasa sakit pada ten-

do, ligamen nraupun otot, siatl it harus mengurangi be-

ban l-atihan seiaina beberapa harr.

b. ;ika latihan berat oilanjutl"an, maka rasa sakit akan

muncul- bukan saja saat iatiLran tetapi setelah latlh-

an akan tetap merasa saL:it. -Pada batas ini siatlit

harus berhenti l-atiha,n beberapa mingau

c. nel-alaian untuk memDerhatitr-an 3ejala-ge;ala ini akan

menimbulkan rasa szkit sz?'- istirahan oan satu-saru-

nya pengobatan aciaiah oerrenti berlatrh sampai rasa

sakitnya hilang cian haru.s z.e ickte:'.
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C. Penatalaksanaan wedera.

uesuai dengan uralan teroahulu bahwa cedera y2-ng mung-

kin terjadi dalam permainan tenis lapangan adalah ced.era .oado

kulit, otot, tendo, llgamentum, sendi maupun tulang

Untuk j-tu akan diuraikan secara sed.erhana cara penata-

l-aksanaan macam-mauarn cedera yang terjadi sebagai pertolong-

an pertama untuk menghindarj- cedera yanS rebih fatal

Deberapa bentuk cedera dalam cabang Tenis Lapangan.

1. Cedera Pada Ku1it.

3o Blister.
Bl-ister atau lepuh acialah pengumpulLan cairan setempat

pada bagiarr bawah kulit. ( d.r. Soi.o so Surnc sa1jono e4)

Pen-vebab, akibat gosokan yang terus menerus 3..u3u ber-

ulang-ulang pada kul-it baik ol-eh seoatu ilartg

ukur3nnya tidak cocok ataupun p€gangan raket

yang Kurang nnantap.

tanda-tanda, Ku1-it mernerah, terkumpuln;;a cairan d.iba-

wah kulit aoanya rasa n.ver-i- '
' Fertolongan, bersihkan kulit yanS ri:eIep uh iengan anti

septill tusuk ciengan iaru::i sterj-I untuk mente

luarkan cairan setelan rtu l-ei'-atkan cengan

menggunakan plester oi aias ]souiian iaC.r-

jangan sekali-kal-1 rnengeiupaska:l leouhan ka-

rena dapat mencipkakan luka iercuka i'ang ren-

tan terhaciap inf eksi.
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b lecet atau Excoreasi-.

lecet terJadi karena perSeseran kuut dengan benda yang

berpermukaan kasar, hingga menyebabkan permukaan kuli9

terkelupas. (lviarkas Besar PIiI 1990) -

tanda-tandayangmenyertal}uka]ecetadalahku}itter-
kelupas,timbulpen<iarahankapilerai.anyaraSaperih.

Per tolonqan:

Bersihkan luka d.engan antiseptik dan keluarkan semua

bend.a asing yang menempel paoa luka'

Keeingkan d.engan kasa sterll dan olesi detadine atati

obat merah. Jika mungki-n luka jangan i'ltutup'

2. '.iedera Pada otot.

a- uram atau kejang otot adalah kontraksj-

dalam sebuah otot yang menlraf itkarr oan

dapat berlangsung seiama iaeberapa cre-u1K

pa menit atau sempai beberapa iari:' ( ir

sariona 19e4)

-?en.Yebab:

semua serabut

teius menerus

Sam!)ar ce'c€Ia-

sa Co sO Suino-

x_ekur.ang Saram mineraldal-arn tubuh, seP€Itj- lia'ui'l-tilir,

Kali trm, i'iagnesi urn.

Tertirnbunnya zai-za+. peieiah calan cio-u s€p €r-ul- a-

ter+-imbunnya asari iaktat ealan cto.'""

Sirkuiasi darah lar'g kurang baik'

Pernakaian otot yang berl-e-cinati'

i13uma pada otot.
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Gambar 1 . rosisl stitches ( cir. sacioso sumosar jono tt 49 )

Gambar. 2 Posisi pertolongan cram otot
(dr- Sadoso Sumosarjono 1994 ;

betis.
1 16)
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Tanda-tanda:

I'ertolongan:

otot menjadi sakit dan terasa keras.

Istirahatkan korban dalarn keadaan rilek pada po-

sisl- yang menyenangkan-

lawan kontraksi otot, bila teriarii pada otot be-

tis, lakukan dorsifleksi dengan menekan telapak

kaki kearah punggung kaki mulai darl pelan sam-

pai uraksimal- <ian pertahan kondisi ini.

Lakukan pijitaa ringan pada otot betis.

Usahakan mengatasi PenYebab

BiIa otot rnulai terasa lunak dan rasa saklt hi-

lang berarti cram sehat.

b. Strain.

LOalah ceoera yang terjadi pada unit muskulctendoneus

atau ceoera yang ter jai.i otot i.an tendo. Bsberapa bentuk

Strain yang seri ng terjadi:

1 ). P.o-uator Cuff .

Istj-lair rotator cuff dipergunakaa untuk jaringan lu-

nak yang mengel-llingi oagian atas tulang lengan atas (tu-

lang humerus), inj_ dibentuk iengan bersatunya 'Ceberapa

tencion otot atap bahu seperti otot-otct :

otot supraspinarus

o-uot lnfra 
"p 

ing:.1. u s

otot teres ininor'

otct subscapuJ-aris.

.biasanya yang paling ser.ing Kena acaiaa tenco cari

otot supraspinatus karena tar'1kan Jang -ui'oa-tj.ba atau

beban yang beriebihan saat meiakukan service-

i'.:
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Tanda-tanda

Rasa nyerj- yang menusuk, adanya pembengkakan dan

ciaerah yang mengalami strain sakit digerakan.

-Bil-a tendo ruptur atau putus sendi tidak dapat di-
gerakan.

Pertolongan:

Tahapa pengobatan yanq diberikan adalah metode RICE

Yaitu:
R - Rest dimana daerah yang sakit tidak boleh dige-

rakan untuk mengurangi pembengkakan can dan Lnen-

cegah kesrusakan jaringan lebih parah.

I = lce, mernberikan compres dingin dengan es agar

pendarahan dapat berhenti karena terjadinya vaso

kontrisi pembuluh darah dan al iran c.arah akan

iarnbat, €s juga berperan untuk rnengurangi rasa

sakit s erta dapat mengurangi p ernb engka fta n.

Cara-cara compres dingin :

a. Cecier:a Iar'gsung direndan: dalam air iingin / es.

b. Dengan es yang <ifunasukan ke daiaii plastill atau

nand.uk kemuiiian .diletakan di+uei,-,p3t jiang saklt.
c. Ic e pack yaitu kantong khusu.s cari xz-ret ke-

oalain oimasukan batu €s, lce DacK taci oil etail

kan ui tempat yang cedera.

i. ,engarl evaporating J-ution, ya:.;u r-r€nggunakan

za-v kin-ila yang mudah menquap u:ltL:,< me:i,E,arnbi1

panas seperti-, Ethylchloride s:.r'aJ/, alr.ohol-
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C Compres atau -tsaiut lekan

Balut tekan acialah suatu ikatan yan8 mempergune-

bahan yang elastis seperti tensocraperkrepbanda-

atau bahan sejehisnya yang tujuannya untuk:

iliengurangi p emb engkakan.

F'lenguran-gi pergel akan atau imcbiiisasi

kan

8e

t.

2

E - Elevatj-on atau meninggikan daerah yang cedera'

Yangtujuannyauntuknemperlancarsirkulasidarah

Pemberian RICE ini antara 24 sampai 16 iam, setelah

itu kita berikan kompres panas atau heat treatment Jang tu

juannya aoalah untuk menceraiberaikan bekuan darah karena

kompres d'ingin sebelumnYa'

Setanjutnyadapatd.i-berikanmaSsageberupafriksi.on'

setel-a n ra sa sakit berkurang ata u hilang dan pembengL;akan

sucla h norinal, atlit iapat rrerculai 1a-'-ihan'

2" Tennis Elbow-

iennise}bowmerupakancederapadao.uot_ototlengan

bawah yang rnelekat pada. siku, otot-otct ini menimbulkan

gerakan Lledepan dan ke belakang pada pergelangan tangan'

Pennaintenisdapatrnencierita2macam.-r,€I,].niselbow:

z. r'oic.ilano tennis elbowrbi-asanla yang cedera adalah

origo dar:i otot flexor pergelangan tangan' dimana o-

*-o'r, ini berorigo paoa siku baglan c'aiarn'

b. ijackiranci tennis el--oow, biasanYa yang cedera adalah

orig-o ;ari otot extenscr pergelangan tang'an' dimana

o-t o t ini berorigo paca sii<u bagian luar'
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Penyebab Ten is Elbovr.

Ser:ing timbul karena over use, dimana gerakan yang

terus mcnerus serta intensif dari lengan bawah baik gerak

kan flexi da4 :.. gerakan extensj. maupun gerakkan pronasi

dan supinasi dari tangan yang memegang raket, kondisi j-ni

akan memberikan stress yang besar pada otot-otot lengan

bawah, selanjutnya ada beberapa faktor yang mempermudah

timbulnya tennj-s elbow antara lain :

1. Besarnya tangkai raket (golp) akan memberikan be-

ban tambahan Pada sendj- siku.

2. sinar raket yang terlalu tegang, jika sinar raket

terlalu tegang maka faya pegasnya tidak cukup be-

sar ketj-ka bola me p-ibentur rian suatu kekuatan yang

lebih besar ciiteruskan ke senrii siku.

1. Penakaj-an bol-a yant berat, makin berat bola makin

besar kekuatan yang membentur raket yang kemudian

akan diteruskan ke sencii slku-

4. Pernakaian rake-,, yang terlalu berat, karena u',akin

berat raket akan maLlin besar stress paoa pergelang

tangan cian lengan bawah-

Tanda-tana Tennis Elbow

Gejala yang ciltin;bulakan paca tennis elbow adalah ra-

sa. nyeri dan sakit, kalau terasa nyeri dan sakit pada

siku bagian luar ini rnenandakan backhand tennis elbow

tapi bila ras. nyeri dan sakit pada sikri bagian dalam

ini menandakan forehanC. tennis elbow- j3:-asanya adan-va
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pembengkakan

terasa nYeri

Pertolongan '.

yang

bila

tid.ak terlalu besar, disamping itu

digerakan.

pertolongannya sama d-engan rotator cuf (tenis shoul-

der). Awal ced-era dib,erlkan RicE kemudian heat treat-

ment dan massate.

1. Cedera pada ligamentum- ( Sprain )

Ligamentum adalah pita fi-brosa yang kuat yang mele -

kat pada ujung-ujung tulang yang membentuk persendlan,

fungsi utamanya adalah untuk mernpertahankan hubunfsn tu -

lang ketika send.i bergerak. (d". Sadoso Surliosarjono 19t4)

Dengan demikian cedera 1j-gamenturn ( sprairred Liga -

ment ) adalah robeknya sebahagian atau seluruh }igamentum

yang Elernpertahankan reutuhan sendi. Semua p ersen<iian yang

ada pada tubuh kita mempunyai ligamentu-m Gengan dernikian

eprain (kesel-eo, terkilir) bisa terjaci pada semua persen-

cij-an. Namun dalam cabang tenis sprain yang sering terjaoi

bi asanya pacia send.i jari tangan ( articulas'i o inter pala

ngeal ) sendi lutut ( articulasic genu ), sendi engkel (

articulasio talocrurls )

Sprain ini dibagi atas tiga tingkat Yaitu :

a. SPrain tingkat I.

Yaitu cedera yang pal-ing ringan, oirnana ceciera

yang terjacii hanya mengenai be-oerapa serabut ligamen

yang robek dengan tanda adanya I.asi nyeri dan sedi

kit pembengkakan.
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b. Sprain tingkat II

Cedera yang terjad'i, dimana robeknya sebaglan be-

s..r serabut ligamentum dtandal d'engan rasa nyeri dan

sakit yang lebih, pembengkan lebih besar dan sendi

terasa sakit bila d'igerakan'

c. Sprain tingkat III

Dimana semua serabut ligamen putus total disebut

juga oengan complete ruptur' ditandai seperti tk 11

dan terjadi gangguan fungsi sendi'

Pertolongan

l.ertolong3n $an$ diberj-kan sama dengan pertolong-

an pada cedera strain yaitu awa] berika RICE' heat-

treatmen untuk sprain tk I dan II' seraentara untuk

sprain tk III perlu ke rumah sakit untuk penyambung-

at ligarnen Yang, Putus'

4. CeCera Persendian'

Cecerayaugterjadipadapersenc,.ianyangi:-maksuddi

sini ac.alah Dislokasi atati urai sendi'

Danc ertian dari dilokasi aoalan keluarnya i"epala sen

di dari inan3rok sendj_ baik sebahaBian maupun kesekuruhan'

( luarka s B e sar PI'ii 1 990 )

?enyebab : faagtersering akibat traurna baik ]angsung

maupun trauma tak langsung' Dapat iu"-ar'

akibat gerakan yaYrg berleblhan paCa senoi'

m.^
LC^ nda- tanda a. adariya peu:bengkahan p3oa oaerair y2n1

c edera.
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Tcnnis Elbow (Cedera Otot)

Backhand
lennis elbow

Forehand
tennis elbow

GambarJ.Tennisl.:}bow(dr.sad.osoSumoSarjono1984z111)

O,oi bagian radial lengan
bawah yarrg berorigo
pada epikondilus lateralis
'humeri

H:metus

Epikondiiu s

eksternai

Gambar 4. ljack

199 r+

hand tennis elbow ( dr'dai:dintc r"'ibowc

;5e)
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b. adanya deformitas atau sendi -vang

cedera mengal arni perobahan bentuk'

e. adanYa rasa sakit dan nYerj-.

d. terganggun-va fungsi sendi yang me-

ngalami cedera.

Pertol-onean.

Dalam cabang tenis cedera sendi berupa dislokasj- i

jarang terjadi, namun bila ter;adi kemungkinan akan terja-

pada senoi diantara ruas iari tangan ( art. lnterpalangeal)

sendi bahu (art. humerus), send'i lutut (art' g€nu) dan sen-

di pergelangan kakj- (art. talocruris)' lrinsip pertolongan

pada ciislokasi adalah :

a. LaIau memungkinkan lakukakan reposisi artin.va nengem-

bali sendi paoa keoudukarr senula'

b. tei.-ukan imobilisasi, baik berhasil atau tidak reposi-

sij-angdi}akukan.Dengancalaba}uttekanatauoe
ngan pembidaian.

c. Berikan RICE dan selanjutnya kirim ke rumah saki*"'

5. Cedera Pada Tulang'

cedera pada tu-lang akan terjaoi berupa frac-uirr atau

paran tulang, namun dalam cabang tenj-s fractur ini jarang

sekali terjad.i. untuk itu oalan !:esempatan j-ni ceoera pa-

tah tulang tid.ak klta bahas menglngat waktu yang terseij-a '
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6. Cedera lain yang mungkin muncu] dalam cabang tenis.

a. Stitches atau Suduken

Cedera ini berupa muncu-nya rasa sakit yang menusuk

d.an tiba-tiba di daerah perut kanan atas atau di hulu hati

( epigastrium)
Penyeba'c:

1). Ke jangnya otot diaphragma, otot ini adal-ah otot yang

membatasi rongga dada dengan rongga perut yang berpe

ran dalam mengendalikan pernafasan. Kejang ini tim -

bu1 akibat terhenti_nya suplai darah ke otot tersebut

karena adanya tekanan dari paru pada ba5 ian atas dan

Corongan dari rongga perut ke ates saat mengangkat

paha waktu berlari, keciua tekanan ini akan menghenti

kan suplai ciarah paca otot dlphragma akibatnya otot

ini akan kekuranqan oxigien, oan n'engal-arci ke;ang.

2). tertimbunn-va gas dalarn usus besar,

Paca permulaan l-atihan akan terjadi peningkatan rne-

tacol_isme atau proses pencernaan. Akibat peningkat-

an iljetabolisme ini akan terbentuk gas pada ciiseluruh

saluran cerna. Bila aliran gas 1ni terhalang rnaka ia

akan menekan usus besar seperti sebuah balon akibat

rrya tir,rbul suciuken. Suinbatan inl sering ter';ai-i Ci-

bagian kanan atas pez'ut yitu pada befoxan Llsus besar

dj- fl-ersus hepatikus.

3') . t'iakan iepat sebeium latihan.

Saat berol-ahraga sebag.ian besar suplai riarah aoalah



untuk otot-otot besar pada rangka',, bila saluran cer-

na penuh karena baru 0abis makan, maka darah akan di

pompakan ke saluran cerna untuk membLntu metabolisme.

Itamulr karena otot lart$ sangat membutuhkan <iarah, ma-

ka ciarah ke saluran cerna akan berkurang dan akan

menimbulkan rasa sakit (stitches)

+) Selaput pembungkus hati meregang"

iiat ini disebabkan peningkatan sirkulasi darah saat

mulaj-Iatj-han,darahakanbanyakmengalirkehati

akibatnya selaput pembungkus hati akan meragang dan

menimbulkan rasa sakit (stitches)

Pe rtolong,an
, ,t). perlambat latihan, kurangi frekuensj- latihan.

2). lekanlah jarl-iari tangan dalam-dal-am pada tempat

l'ang saL'-it'

1). .l]ungLlull kan badan kedepan, dan iiernbuskan nafas de-

n:lan biblr seperti bersiu}, biasanya saSa sakit Se

geia nil-ang dan latihan 6=pat oi+'eruskan'

t'enc e a han

15

la ti han.

sellulosa,

ciin hragma

i,'taraniah rninimel 2 atac 1 ia'll sebel-um

iiakanlah manan yarLz menganciung banyak

buair-buanan cian sayur-sayuran.

Lakurtan Ia-uihan untuk m€inperkuat otot7\

U

oa n o tc -,.- o':o t P erut -

Cotu-sio atau luka memar.

uecera rni --im-ou1 akibat aianya trauma tumpul- pada
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2aL

Pd llt / K/ZooL -?z(z)
jarJ-ngan f unak seperti terbentur raket, bola ataupun

dincing pembatas }apangan

Tanda- tanda

1). adanya pembengkakan pada bekas trauma

2). warna merah kebiru-biruan

1). acianya rasa sakit.
P ertolone,an

lstirahatkan daerah Yang sakit-

compres dengan es untuk mengurangi pembengkakan

cLan mengurangi- rasa sakit-

rral-au per:lu )-akukan balut tekan.

1).

2).

1).

untuk raenciptakan sebuah prestasi lfalig optiinair seo-

rans. Dela-uj-h l:arus nreniliki berbagai bioang ilmu yang ber-

kaitan Cengan cabang olahraga yang digelutin;r2'

Bi_iang iirnu sport injuries rasanYa sangat per:1u di Ku-

asai ol-en secrang pelatih, karena cedera yang terjadi dila-

pangan aoalah selenuhnya 'tanggung iawab sipelatih'

iiila salah c.alatn mengangani, maka cedera akan lebih

parah c.an atij-t tida-k akan pernah berprestasi baik.

Serno ga -peia;rnan Oan Oiskusi ilmiah dengan ri:ateri

yang sinSk-at rni akan GFpet membawa mamfaat bagi ki',,a sernua

amln.
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