
Kurnia Eka Wijayanti



Tulang
Otot
 Ligamen
Tendon
 cartilago



o Overuse
o Salah bergerak
o Kurang pemanasan
o Tidak tahu batasan



 Fraktur
 Strain  regangan pada otot, tendon
 Sprain  regangan pada ligamen
 laserasi



Stress fracture
Tendinitis regangan berulang
Penumpukan oksidan mengiritasi 

pembuluh darah





 Foot injuries
 Lower leg and ankle injuries
 Knee injuries 
 Thigh injuries





Cedera lutut
Cedera enkle
Cedera tendon achiles
Cedera harmstring

















R.I.C.E
 Rest
 Ice
 Compression
 Elevation
+ anti inflamasi

(Ibuprofen, Na Diklofenak)



 Kenali aturan permainan
 Gunakan peralatan yang memadai
 Bermain dengan aman
 Pemanasan
 Tidak berlebihan


